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 چکیده
رو زاینابین میزان بیان ژن مایواستاتین و قدرت عضلانی و همچنین فاکتورهاي مربوط به آمادگی حرکتی ورزشکاران ارتباط وجود دارد. 

طوح سرمی مایواستاتین و نتایج مقاومتی بر س-تعلیقی هدف از تحقیق حاضر مقایسۀ تأثیر تمرینات مقاومتی به شکل سنتی و تمرینات

نفر از  30است.  آزمونپس-آزمونپیش با طرح تجربیگیران است. پژوهش حاضر از نوع نیمههاي عملکرد حرکتی کشتیآزمون

قسیم شدند. سطوح ت مقاومتی-مرینات مقاومتی سنتی و تمرینات تعلیقیصورت تصادفی به سه گروه کنترل، تهبگیران انتخاب و کشتی

هاي یک تکرار بیشینه در گیري ناشتایی و آزمونوسیلۀ روش خونترتیب بهبه مایواستاتین، قدرت عضلانی، سرعت، توان و چابکی سرمی

 هاي تمرینی بهآزمون، هریک از گروه، ارزیابی شد. پس از اتمام مرحلۀ پیشTیارد سرعت، پرش سارجنت و  15حرکت پرس سینه، آزمون 

ینات مربوط به خود را انجام دادند. در پایان هشت دقیقه تمر 45-30مدت هشت هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسۀ تمرینی به مدت 

آزمون تکرار شد. براي د، مجدداً و در مرحلۀ پسون به انجام رسیده بوآزمهایی که در مرحلۀ پیشهفته تمرینات نیز همۀ آزمون

هاي آماري تحلیل واریانس یکراهه و آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد. نتایج آزمون هاي تحقیق از روشهوتحلیل آماري یافتتجزیه

آزمون بین میانگین تمامی متغیرهاي مورد بررسی، در گروه مقاومتی تحلیل واریانس یکراهه و تعقیبی بنفرونی نشان داد که در مرحلۀ پس

)؛ اما بین میانگین متغیرهاي مورد بررسی، در گروه کنترل با دو گروه =000/1Pاري وجود ندارد (دمقاومتی تفاوت معنا -سنتی با تعلیقی

). با توجه به نتایج تحقیق حاضر، هر دو شیوة تمرینات مقاومتی سنتی ≥05/0Pداري وجود دارد (آزمون تفاوت معناتمرینی در مرحلۀ پس

عنوان رویکردي جهت تواند بهایواستاتین شده و با افزایش قدرت عضلانی میح سرمی ممقاومتی موجب کاهش سطو-و تمرینات تعلیقی

 گیران آزادکار استفاده شود.بهبود عملکرد حرکتی کشتی

 
 يدیکل يهاواژه

قدرت، مایواستاتین. -عملکرد حرکتی، مقاومتی، تمرینات سنتی-تعلیقی
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 مقدمه

گیران آزادکار با توجه به ماهیت این رشتۀ کشتی

ورزشی، همواره باید از سطوح آمادگی جسمانی بالایی 

برخوردار باشند تا بتوانند با عملکرد بهتر، نسبت به پیروزي 

، چراکه )1(هاي خود و کسب مدال تلاش کنند در رقابت

از یک سو با توجه به نحوة برگزاري  رشتۀ ورزشی کشتی

صورت فشرده و متمرکز در طی مسابقات این رشته که به

شود و از سوي دیگر با توجه به حرکات یک روز انجام می

 انفجاري حرکات ،زیرگیري مورد نیاز این رشته نظیر انواع

سریع بدن و همچنین حرکات جهشی و  جهت تغییر و

فاکتورهاي مختلف عملکرد  تقویت جایی، نیازمندجابه

 . )2(حرکتی همچون قدرت، سرعت، چابکی و توان است 

تحقیقات پیشین قدرت را عاملی کلیدي براي موفقیت 

داري را بین قدرت دانند و اختلاف معناگیران میدر کشتی

اند و سایر گیرانی که موفق به کسب مدال شدهبدنی کشتی

خصوص در کشتی آزاد . به)2(اند گیران گزارش کردهکشتی

این رشته، ورزشکار براي  سرعتی-سبب ماهیت قدرتیبه

اجراي فنونی نظیر کندن حریف از زمین یا اجراي بارانداز، 

بر قدرت، به سرعت عمل بالا نیز نیاز دارد. سرعت و علاوه

توان انفجاري نیز لازمۀ اجراي موفق فنون کشتی بیان شده 

مندي از سرعت و گیر آزادکار با بهره. یک کشتی)3(است 

توان کافی، شانس بیشتري براي رسیدن به پاي حریف و 

. چابکی )4(و اجراي متوالی فنون دارد  کندن وي از زمین

ترین فاکتورهاي عملکرد حرکتی نیز از جمله مهم

گیران آزادکار براي گیران آزادکار است؛ چراکه کشتیکشتی

جایی سریع بدن و اجراي فنون مختلف توأم با حفظ جابه

 . )4(مندي از چابکی بالایی هستند تعادل بدن، نیازمند بهره

یکی  عنوانبه مایواستاتین رسانیپیام در این بین مسیر

در بهبود قدرت عضلانی و سازگاري  ثانویه سازوکارهاي از

ناشی از تمرین مقاومتی مدنظر قرار گرفته است. 

فاکتور رشدي تغییر  بزرگ خانوادة جدید عضو مایواستاتین

به  آن بیان کاهش که است )β-TGFبتا ( دهندةشکل

. )5(شود منجر می هایپرتروفی عضلانی افزایش قدرت و

یواستاتین از رشد عضله جلوگیري امافزایش سطوح سرمی 

سرمی آن در  سطوحاست افزایش  و گزارش شده کندمی

مشخص . )6(شود می منجرعضلانی ، به آتروفی هاموش

شده است که افزایش بیان مایواستاتین موجب کاهش 

، کاهش ايماهواره هايسلول تمایزیافتگیتعداد، فعالیت و 

. )6(شود می کاهش قدرتحجم تودة عضلانی و در نهایت، 

و ایزددوست و  )7(در همین زمینه نگارش و همکاران 

از  پسنشان دادند که میزان مایواستاتین  )8(همکاران 

یابد. میهفته تمرین مقاومتی در مردان جوان کاهش  هشت

با این حال اگرچه در خصوص اثربخشی مایواستاتین 

خصوص  مطالعاتی به انجام رسیده است، همچنان در

هاي دنبال اجراي شیوهکتور بهتغییرات سطوح سرمی این فا

خصوص در ورزشکارانی که قدرت فاکتور مختلف تمرینی، به

مهمی براي عملکرد حرکتی بالاتر است، انجام تحقیقات 

سبب رسد. از همین روي و بهنظر میبیشتر ضروري به

اهمیت فاکتورهاي مختلف عملکرد حرکتی، انتخاب شیوة 

هاي فیزیولوژیک ي چالشتمرینی که بتواند ورزشکار را برا

گیران براي کشتیروز مسابقه آماده سازد، بسیار مهم است. 

خصوص قدرت و ارتقاي سطوح عملکرد حرکتی خود و به

توان عضلانی، اغلب از تمرینات مقاومتی به شکل سنتی 

کنند. اگرچه اثربخشی این شیوة تمرینی بر استفاده می

ن بهبود کاهش سطوح سرمی مایواستاتین و همچنی

فاکتورهاي مختلف عملکرد حرکتی به اثبات رسیده است، 

. تمرکز )9(نقاط ضعفی نیز بر این شیوة تمرینی وارد است 

صورت صرف بر قدرت عضلانی و اجراي حرکات به

ط مفصلی و تنها در یک سطح و یک محور از جمله نقاتک

ضعف اجراي تمرینات مقاومتی به شیوة سنتی بیان شده 

 . )9(است 
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صورت گیران آزادکار بهکشتیاغلب مانورهاي حرکتی 

عملکردي و چندمفصلی است و حرکات در محورهاي 

شوند و اجراي تمرینات مقاومتی حرکتی ترکیبی اجرا می

به شیوة سنتی شاید نتواند نیاز حرکتی ورزشکار حین 

مسابقه را پوشش دهد. همچنین این شیوة تمرینی اگرچه 

تواند شود، شاید نموجب توسعۀ قدرت ورزشکاران می

صورت مستقیم بر سایر فاکتورهاي آمادگی جسمانی نظیر به

 چابکی و سرعت تأثیرگذار باشد.   

که تمرینات مقاومتی  دهدمیحقیقات قبلی نشان ت

تواند موجب بهبود میسنتی با وزنه طی هشت هفته  ةفزایند

با وجود این . )10(هاي فیزیولوژیک ورزشکاران شود شاخص

آزاد و  هايوزنهار با ورزشکاران تمرینات مقاومتی را تنها ک

ر و کمتر به دیگ شناسندمیمقاومتی سنتی  هايماشین

-تعلیقی تمرینات همچونتمرینات مقاومتی  هايشیوه

بهبود در هر حال با اینکه اند. داشتهتوجه مقاومتی 

و عملکرد حرکتی ورزشکاران در  هاي فیزیولوژیکشاخص

، استگزارش شده تمرینات مقاومتی سنتی نتیجۀ انجام 

 هاياد و ماشینآز هايوزنهباید اذعان کرد که کار با 

اقتصادي زیاد و حجیم  هايهزینهبر تحمیل وهلاع ،مقاومتی

مقاومتی با استفاده از -تعلیقیبودن در مقایسه با تمرینات 

 سازيشبیه از نظر هاییمحدودیتبا ، TRXبندهاي 

راحتی و به اندمواجه مورد نیاز ورزشکار الگوهاي حرکتی

د ورزشی را اجرا کر هايرشتهالگوهاي حرکتی  تواننمی

دلیل ماهیت تعلیقی خود، علاوه . این شیوة تمرینی به)11(

سازي عضلات ثباتی مرکز بدن که نقش شایان بر فعال

توجهی در بهبود عملکرد حرکتی دارند، سبب ایجاد 

منظور مقابله انقباضات برونگرا در عضلات مجري حرکت، به

. نتایج تحقیقات نشان )12(شود نیروي جاذبه زمین می با

مقاومتی نسبت به -داده است که انجام تمرینات تعلیقی

طلبد تمرینات مقاومتی سنتی، میزان تنش بیشتري را می

تواند موجب افزایش فراخوانی تارهاي و همین موضوع می

هاي باضات گروهدنبال آن ایجاد انسجام در انقعضلانی و به

. همچنین این شیوة تمرینی از )11(عضلانی مختلف شود 

نظر ماهیت، مشابهت لازم را با نیازهاي حرکتی 

تواند به عنوان راهکاري مناسب گیران داشته و میکشتی

 .)11(گیران در نظر گرفته شود براي ارتقاي عملکرد کشتی

 مقاومتی با-تعلیقیامروزه استفاده از تمرینات  از طرفی

، ايحرفه گیرانکشتیتوسط  TRXاستفاده از بندهاي 

است.  شده رایجو همچنین مربیان و توانبخشی  ايغیرحرفه

-تعلیقیبا وجود روند رو به رشد استفاده از تمرینات 

، هنوز بسیاري از TRXمقاومتی با استفاده از بندهاي 

ه شداین نوع از تمرینات بررسی ن هايویژگی، آثار و هاجنبه

که پاسخ و طوريدر این زمینه محدود است؛ به هاپژوهشو 

احتمالی در مقایسه  و عملکرديِ فیزیولوژیکی هايسازگاري

رو هدف ازاینبا تمرینات مقاومتی سنتی مورد بحث است. 

از تحقیق حاضر مقایسۀ تأثیر تمرینات مقاومتی به شکل 

مقاومتی بر سطوح سرمی -سنتی و تمرینات تعلیقی

هاي عملکرد حرکتی تین و نتایج آزمونمایواستا

 گیران است.کشتی

 
 شناسیروش

-آزمونپیش با طرح تجربیپژوهش حاضر از نوع نیمه

است. جامعۀ آماري تحقیق حاضر شامل همۀ  آزمونپس

سالۀ شهرستان دامغان است  30تا  25گیران آزادکار کشتی

ق را عنوان آزمودنی، نمونۀ تحقینفر به 30که از بین آنها 

صورت هدفمند گیري تحقیق، بهتشکیل دادند. روش نمونه

ها با توجه به معیارهاي و در دسترس است. انتخاب آزمودنی

نفر از  30ورود و خروج از تحقیق بوده که بر این اساس 

صورت تصادفی به سه گروه کنترل گیران انتخاب و بهکشتی

رینات نفر) و تم 10نفر)، تمرینات مقاومتی سنتی ( 10(

 است ذکر نفر) تقسیم شدند. شایان 10مقاومتی (-تعلیقی

 بودن در دسترس به توجه با حاضر پژوهش در نمونه حجم
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 حجم تعیین برايCohen ها و با مراجعه به جدول آزمودنی

 7/0اثر  اندازة گرفتن نظر در با و آزمایشی مطالعات در نمونه

 شد مشخص 05/0داري و سطح معنا 91/0و توان آزمون 

 نفر بود.  10گروه  هر براي نمونه حجم حداقل که

صورت بود که پس از روند اجراي تحقیق بدین

هاي ورزشی شهرستان رسانی در باشگاههماهنگی و اطلاع

دامغان که در رشتۀ ورزشی کشتی فعالیت داشتند، از 

گیرانی که تمایل به شرکت در تحقیق داشتند، دعوت کشتی

ی با روند دریافت توضیحات تکمیلی و آشنایمنظور شد تا به

اجراي تحقیق در محل باشگاه ورزشی شهید طالبی 

شهرستان دامغان حاضر شوند. پس از حضور داوطلبان و 

ارائۀ توضیحات کامل در خصوص اهداف و روند اجراي 

نامۀ شرکت داوطلبانه در تحقیق و تحقیق، برگۀ رضایت

ها تکمیل شد. زمودنیهمچنین فرم اطلاعات اولیه توسط آ

گیر بودن (سابقۀ سه معیارهاي ورود به تحقیق شامل کشتی

صورت سه جلسه در هفته در رشتۀ سال فعالیت منظم به

کشتی)، مرد بودن، نداشتن سابقۀ آسیب جسمانی شدید 

ر که نیازمند جراحی بوده باشد، سابقۀ حداقل یک بار حضو

هاي ملدر مسابقات قهرمانی استان، عدم مصرف مک

هاي عفونی، کلیوي، اي خاص، عدم ابتلا به بیماريتغذیه

خونی بود. معیارهاي خروج نیز ک یا کمتنفسی، آلرژی-قلبی

طور منظم و شامل عدم شرکت در جلسات تمرینی به

نداشتن رضایت براي ادامۀ شرکت در تحقیق بود. شایان 

منظور جلوگیري از اثرگذاري متغیرهاي ذکر است که به

سازي گر از جمله تمرینات بدنسازي و آمادهاخلهمد

گیران بر روند اجراي تحقیق، این تحقیق در زمان کشتی

 خارج از فصل مسابقات به انجام رسیده است. 

آزمون و پس از حضور آزمودنی در محل در مرحلۀ پیش

منظور ارزیابی به GHQباشگاه، ابتدا پرسشنامۀ سلامتی 

آوري و بررسی ، جمع)13(ا همیزان سلامتی آزمودنی

اطلاعات و سوابق پزشکی و درمانی آنها و اطمینان از یکسان 

لوگیري از منظور جها بهبودن شرایط جسمانی آزمودنی

ها تکمیل شد. تأثیر منفی بر نتایج تحقیق توسط آزمودنی

ها گیري متغیرهاي آنتروپومتریک آزمودنیپس از آن اندازه

 شامل قد و وزن به انجام رسید. سپس سطوح سرمی

صبح و در حالت حداقل  10تا  8مایواستاتین بین ساعات 

که  صورتگیري شد. بدینساعت ناشتایی شبانه اندازه 10

 گرفته راست دست بازویی ورید از خون سیسی 5مقدار 

 آلمان  Hettichسانتریفیوژ (ساخت خون شد. سپس نمونۀ

 و جدا آن سرمی نمونۀ و شده دقیقه) در دور  3000 با

 . )5(نگهداري شد 

منظور آمادگی کامل آزمودنی و جلوگیري از به

هاي عملکرد گیري بر اجراي آزموناثرگذاري سوء خون

حرکتی، ارزیابی فاکتورهاي عملکرد حرکتی در روز پس از 

به انجام رسید. قدرت  20تا  17گیري و در ساعات خون

وسیلۀ ترتیب بهبه عضلانی، سرعت، توان و چابکی

هاي یک تکرار بیشینه در حرکت پرس سینه، آزمون آزمون

. )14(، ارزیابی شد Tپرش سارجنت و  یارد سرعت، 15

 محاسبۀ قدرت عضلانی از آزمون برآورد یک تکرار براي

 این . به)15(شد  استفاده Brzyckiفرمول  طبق بیشینه

 12تا  10توانستند اي را که میها وزنهکه آزمودنی ترتیب

خستگی انجام  حد تا کرده و دهند، انتخاب تکرار انجام

 آنها دادند. سپس طبق فرمول زیر، قدرت بیشینۀمی

 شد: می محاسبه

 
جاشده =یک تکرار بیشینه(کیلوگرم)وزنۀ جابه /  ( 0278/1 تعداد تکرار×  0278/0( )_  ) 

صورت بود که آزمودنی در یارد سرعت بدین 15آزمون 

گرفت و با خیز قرار میپشت خط شروع در حالت نیم

متر) را با  20یارد ( 15شنیدن صداي سوت، مسافت 

دوید. مدت زمان پیمودن حداکثر سرعت به سمت جلو می
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صدم ثانیه سنج و با دقت یکوسیلۀ زماناین مسافت به

. براي انجام آزمون پرش سارجنت، )2(محاسبه شد 

وسیلۀ متر نواري ي که بهبه پهلو در کنار دیوار آزمودنی

در حالت را و دست خود  گرفتمیقرار  مدرج شده بود،

برد. سپس محل قرارگیري نوك میبه بالا کاملاً کشیده 

انگشت وسط آزمودنی که به گچ آغشته شده بود، روي دیوار 

شد تا شد. سپس از آزمودنی خواسته میگذاري میعلامت

را که  اينقطهیک پرش عمودي با تمام توان انجام دهد و 

 ۀدو نقطبین  ۀاصلبزند. فعلامت  کرد،می با دست لمس

آزمودنی میزان توان عضلانی  دهندةنشان شدهزدهعلامت 

وسیلۀ آزمون ها نیز به. ارزیابی چابکی آزمودنی)2(بود 

صورت گرفت که طی آن آزمودنی ابتدا یک  Tچابکی 

دوید متري را با حداکثر سرعت به سمت جلو می 5مسافت 

متر را به  5/2صورت پابکس و پس از رسیدن به کونز، به

متر را  5جدداً رفت و پس از لمس کونز، ممی سمت چپ

رفت و پس از لمس صورت پابکس به سمت راست میبه

رفت و سپس به سمت متر را به سمت چپ می 5/2کونز، 

دوید. مدت زمان انجام نقطۀ پایان با حداکثر سرعت می

 . )4(عنوان امتیاز آزمودنی در چابکی تعیین شد آزمون به

هاي آزمون، هریک از گروهپس از اتمام مرحلۀ پیش

تمرینی به مدت هشت هفته تمرینات مربوط به خود را 

انجام دادند و از گروه کنترل نیز خواسته شد تا تمرینات 

معمول خود را انجام دهند و از انجام هرگونه تمرینات 

خاصی که بر نتایج آزمون تأثیر بگذارد، پرهیز کنند. در 

طراحی برنامۀ تمرینی سعی شده است تا با رعایت اصول 

صورت ضافه بار تمرینی، میزان شدت و حجم تمرینی بها

صورت سه جلسه مستمر و تدریجی افزایش یابد. تمرینات به

دقیقه به انجام  45-30در هفته و هر جلسۀ تمرینی به مدت 

مراحل تمرین شامل گرم کردن با حرکات کششی و رسید. 

اجراي بدنی اصلی تمرین و در  قیقه،د 10ت نرمشی به مد

با استفاده تمرینات مقاومتی سنتی  سرد کردن بود. نهایت

 عضله انجام گرفت.صورت تکهاي بدنسازي و بهاز دستگاه

تنه و لاشامل چهار تمرین بابرنامۀ تمرینات مقاومتی سنتی 

درصد  80-60در هر جلسه بود که با  تنهپایینچهار تمرین 

 .گرفتتکرار انجام  12-8یک تکرار بیشینه در سه ست با 

تنه شامل سرشانۀ ایستاده، پارویی نشسته، لاحرکات با

 شامل پرس پا تنهپایینجلوبازو و پرس سینه و حرکات 

پشت و حرکت  خوابیدهپا  پشت، اسمیت ، اسکاتدستگاه

سازي دو برنامۀ منظور همسانبه. )9( بود ساق پا دستگاه

مقاومتی نیز شامل چهار حرکت -تمرینی، تمرینات تعلیقی

تنه مطابق با حرکات اجراشده بالاتنه و چهار حرکت پایین

در برنامۀ تمرینات مقاومتی سنتی طراحی و با استفاده از 

 .)11(اجرا شد  TRXبندهاي 

هایی که آزموندر پایان هشت هفته تمرینات نیز همۀ 

آزمون به انجام رسیده بود، مجدداً و در در مرحلۀ پیش

وتحلیل آماري آزمون تکرار شد. براي تجزیهمرحلۀ پس

 منظور ارزیابیهاي آماري لوین بههاي تحقیق از روشیافته

 ارزیابی منظورشاپیروویلک به نموو از آزها گروه همگنی

از  دهستفاابا  سپس شد. دهستفاا هاداده دنبو لنرما طشر

آزمون آماري تحلیل واریانس یکراهه و آزمون تعقیبی 

هاي گروهی یافتهگروهی و درونهاي بینبنفرونی تفاوت

داري همۀ تحقیق در بین سه گروه ارزیابی شد. سطح معنا

در نظر گرفته شد. از  P≥05/0هاي آماري در سطح آزمون

منظور نیز به 21نسخۀ  SPSSافزار آماري نرم

 هاي آماري استفاده شد. وتحلیلتجزیه

 
 هایافته

 هاآزمودنیدموگرافیک  هايویژگیاطلاعات مربوط به 

نتایج  است. شده و به تفکیک گروه گزارش 1در جدول 

 دارمعناتفاوت  نبودحاکی از  تحلیل واریانس یکراههآزمون 

گروه  سهبین در  هاآزمودنیدموگرافیک  هايویژگیبین 

 .است

Archive of SID.ir

Archive of SID.ir



  1402تابستان  ،2 مارة، ش15هاي فیزیولوژي و مدیریت در ورزش، دورة  شریۀ پژوهشن                                         134 

 

  همراه نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهههاي تحقیق بهیآزمودنهاي دموگرافیک یژگیو .1ل جدو
 انحراف معیار) ±(میانگین 

 گروه
 متغیر

 P گروه کنترل مقاومتی-گروه تعلیقی گروه مقاومتی سنتی

 43/0 28±9/4 28±1/9 29±5/1 سن (سال)
 27/0 180±4/13 176±3/10 179±5/12 متر)(سانتیقد 

 31/0 86±9/6 84±8/6 84±4/7 وزن (کیلوگرم)
BMI)kg/m( 2/3±25 8/2±25 6/5±26 26/0 

 
از توزیع  هادادهنشان داد که  شاپیروویلکنتایج آزمون 

 هايداده وتحلیلتجزیهنرمال برخوردارند؛ بنابراین در 

 پارامتریک استفاده کرد. يآمار هايروشتوان از تحقیق می

 
 به متغیرهاي تحقیق در مربوطهمراه نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهۀ متغیرها به توصیفی يهاآماره. 2 جدول

 انحراف معیار) ±(میانگین  هاگروهدر بین  آزمونشیپ

 P گروه کنترل مقاومتی-گروه تعلیقی گروه مقاومتی سنتی متغیر

 ng/ml( 9/1±5/15 9/2±8/15 6/2±2/15 436/0( مایواستاتین
 kg( 9/3±6/84 6/5±2/84 2/6±8/86 152/0( قدرت

 s( 1/1±8/4 6/0±1/5 9/0±9/4 467/0( سرعت
 cm( 1/4±7/40 7/6±2/42 8/4±5/41 372/0( توان

 s( 9/1±0/8 1/2±1/8 8/1±3/8 528/0( چابکی

 دهدمینشان  یکراههنتایج آزمون تحلیل واریانس 

 مرحلۀاز متغیرهاي مورد بررسی در  یکهیچکه در 

 وجود ندارد هاگروهبین  داريمعنا، تفاوت آزمونپیش

)05/0P≥ 2) (جدول.( 

 
 آزمونپسمتغیرهاي تحقیق در سه گروه در مرحلۀ  به مربوط . نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهۀ3 جدول

 انحراف معیار) ±(میانگین 

 F P Eta کنترل مقاومتی-تعلیقی مقاومتی سنتی متغیر
Squared 

ng/ml( 4/1±4/12 7/1±0/13 3/2±1/15 86/11 001/0* 404/0مایواستاتین(  
kg( 8/4±2/95 5/3±0/92 3/6±2/87 17/9 001/0* 362/0قدرت (  

s( 8/0±0/4 5/0±6/3 2/1±8/4 58/12 003/0* 318/0سرعت (  
cm( 8/7±9/46 6/4±1/50 6/±9/41 13/14 001/0* 503/0توان (  

s( 1/1±6/6 7/0±3/6 6/0±1/8 73/10 001/0* 628/0چابکی (  
       *05/0≤p 

 
نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهه در مورد متغیرهاي 

ها نشان قدرت، سرعت، توان و چابکی آزمودنیمایواستاتین، 

آزمون نسبت به دار در مرحلۀ پساز وجود تفاوت معنا

-آزمونکه اثر تعاملی زمان (پیشطوريآزمون دارد؛ بهپیش
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مقاومتی و -آزمون) بر گروه (مقاومتی سنتی و تعلیقیپس

هاي مذکور شده است دار شاخصکنترل) موجب تغییر معنا

)05/0P≤ 3) (جدول .(  

 
 آزمونپس مرحلۀبه متغیرهاي تحقیق در بین سه گروه در  مربوط. نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی 4 جدول

 P Confidence Interval گروه متغیر

 مایواستاتین
 -18/3_-91/0 *012/0 مقاومتی سنتی -کنترل

 -90/2_-02/1 *001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل
 -53/2_89/1 000/1 مقاومتی_تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 قدرت

 -94/1_-33/0 *001/0 مقاومتی سنتی -کنترل
 -78/1_-20/0 *001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 -56/0_84/0 000/1 مقاومتی_تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 سرعت
 -64/2_-58/0 *005/0 مقاومتی سنتی -کنترل
 -83/3_-50/0 *001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 -04/2_49/1 000/1 مقاومتی_تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 توان
 -83/2_-/54 *009/0 مقاومتی سنتی -کنترل
 -80/2_-16/1 *007/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 -86/3_05/2 000/1 مقاومتی_تعلیقی -مقاومتی سنتی 

 چابکی
 -46/1_-25/0 *001/0 مقاومتی سنتی -کنترل
 -27/3_-01/1 *001/0 مقاومتی_تعلیقی -کنترل

 -94/2_19/1 000/1 مقاومتی_تعلیقی -مقاومتی سنتی 
  *05/0≤p 
 

نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد که در مرحلۀ 

آزمون بین میانگین تمامی متغیرهاي مورد بررسی، در پس

داري تفاوت معنامقاومتی _گروه مقاومتی سنتی با تعلیقی

)؛ اما بین میانگین 4) (جدول <05/0Pوجود ندارد (

متغیرهاي مورد بررسی، در گروه کنترل با دو گروه تمرینی 

داري وجود دارد آزمون تفاوت معنادر مرحلۀ پس

)05/0P≤.( 

 
 بحث

هدف از تحقیق حاضر مقایسۀ تأثیر تمرینات مقاومتی 

ی بر سطوح مقاومت-به شکل سنتی و تمرینات تعلیقی

هاي عملکرد حرکتی سرمی مایواستاتین و نتایج آزمون

گیران آزادکار بود. (قدرت، سرعت، توان و چابکی) کشتی

نتایج نشان داد که پس از هشت هفته تمرین، هر دو شیوة 

مقاومتی -تمرینات مقاومتی سنتی و تمرینات تعلیقی

موجب کاهش سطوح سرمی مایواستاتین و همچنین بهبود 

هاي دو گروه تمرینی در متغیرهاي یازهاي آزمودنیامت

داري بین اثرگذاري اند و تفاوت معناعملکرد حرکتی شده

این دو شیوة تمرینی بر متغیرهاي مذکور وجود ندارد. البته 

دهد که اگرچه تفاوت تر نتایج نشان میبررسی دقیق

داري بین اثرگذاري دو شیوة تمرینی بر سطوح سرمی معنا

ها وجود ستاتین و فاکتورهاي عملکرد حرکتی آزمودنیمایوا

مقاومتی نسبت به تمرینات -ندارد، اما تمرینات تعلیقی

مقاومتی به شیوة سنتی، اثرگذاري بیشتري بر بهبود 

ها در فاکتورهاي سرعت، توان میانگین امتیازهاي آزمودنی

 و چابکی داشته است.
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نتایج تحقیق حاضر در خصوص سطح سرمی 

ستاتین با برخی تحقیقات پیشین همسو و با برخی مایوا

) 2003دیگر ناهمسوست؛ در همین زمینه روث و همکاران (

هاي تحقیق حاضر بیان کردند که سطوح همسو با یافته

 پاسخ در پیر و مردان جوان و زنان در سرمی مایواستاتین

. در همین )16(یابد می کاهش هفته تمرین مقاومتی نه به

 که کردند ) گزارش2016خصوص نگارش و همکاران (

 میزان کاهش به مقاومتی پیشرونده هشت هفته تمرین

. )7(شود و مردان سالمند منجر می زنان در مایواستاتین

) نیز کاهش میزان مایواستاتین 2019پیرکوهی و همکاران (

دنبال انجام هشت هفته تمرینات عملکردي گزارش را به

) نشان 2013که هولمی و همکاران (. درحالی)17(کردند 

ها، آزمودنی عضلانی تودة و قدرت زایشاف رغمعلی دادند

هفته تمرین مقاومتی  12 دنبال به میزان بیان مایواستاتین

. محمدي گنبد )18(یافته است  افزایش در مردان سالمند

و  )19() 2015، باقري و همکاران ()9() 2019و همکاران (

دار نیز عدم تغییر معنا )20() 2014دي سوزا و همکاران (

را در پی انجام هشت هفته سطوح سرمی مایواستاتین 

 استقامتی نشان دادند. دلیل-تمرینات ترکیبی مقاومتی

ناهمسوي  مطالعات و حاضر هاي تحقیقبین یافته اختلاف

در محتواي پروتکل تمرینی،  تفاوت است مذکور ممکن

پروتکل تمرینی، جنس و سن  نوع و مدت و شدت

 گیرينمونهو زمانِ  در روش ها و همچنین تفاوتآزمودنی

 باشد. 

عنوان به TGF-β ةمایواستاتین عضوي از خانواد

 اسکلتی عضلۀخاص در  طوربهفاکتورهاي رشدي است که 

تأثیرات سلولی مایواستاتین به روش شود. میبیان 

 عضلات رشد ة اصلیکننداتوکراین/پاراکراین، تنظیم

آن به غیرفعال شدن  سازيفعال کهطورياسکلتی است، به

نی لامسیر هایپرتروفی و افزایش بیان آن به آتروفی عض

 هامایوبلاستمایواستاتین تکثیر و تمایز . )6(شود میمنجر 

که  کندمیرا مهار  Akt/mTOR و همچنین مسیر

. تحقیقات )20(است  عضلانی پروتئین سنتز ةکنندتنظیم

متعددي کاهش سطوح سرمی مایواستاتین را در پی انجام 

 .)21 ،17 ،16 ،7(اند تمرینات مقاومتی گزارش کرده

 کاهش سطوح سرمی تواندمیسازوکارهاي مختلفی 

 دنبال انجام تمرینات مقاومتی را توجیه کند.به مایواستاتین

به افزایش هورمون رشد  توانمیرا  این توجیهاتیکی از 

 افزایش میزان هورمون رشد. )5(د ناشی از تمرین نسبت دا

)IGF-1 (اسکلتی موجب کاهش میزان فعالیت  ۀدر عضل

و در نتیجه  )مسیر مهم در تجزیه و آپوپتوز( Fox1 مسیر

سرین که با کاهش  هايگیرندهکاهش تعداد و حساسیت 

این . )21(شود ، میتولید و ترشح مایواستاتین همراه است

خودتنظیمی مایواستاتین نسبت  ۀبه نظری توانمیکاهش را 

 ۀپروتئین مایواستاتین در یک حلق دهدمیداد که نشان 

بازخورد منفی و از طریق یک مسیر سیگنالی وابسته به 

Smad-7  ترجمه و بیان ژن بردارينسخهموجب کاهش ،

که متعاقب آن  شودمینی عضلا هايسلولمایواستاتین 

  .)21(یابد میسما کاهش لامیزان پروتئین پ

نی لااولیه که سبب هایپرتروفی عض هايسیگنال

 توجه است. با انقباضی هايپروتئین تنش جۀ، در نتیشودمی

انقباضی،  هايپروتئینت و کشش لابه انقباض عض

ی که به تعادل منف شوندمیفعال  هاسیگنالاز  ايمجموعه

در فاکتورهاي مایواستاتیک مانند مایواستاتین منجر 

کاهش مقادیر سرمی مایواستاتین  احتمالاًبنابراین شود. می

بهبود وضعیت  نمایانگرنی، لاانقباض عض جۀدر نتی

بر نقش وهلا. همچنین ع)22( اسکلتی است لۀمتابولیکی عض

و وضعیت هورمونی، تغییرات مایواستاتین نی لاانقباض عض

 -15IL ویژهبه هاسایتوکینتحت تأثیر  تواندمینی لاعض

در پاسخ به تمرین  -15ILاز سویی با توجه به افزایش . باشد

تواند انجام تمرینات مقاومتی می رسدمی نظربه ،مقاومتی

باشد در کاهش میزان مایواستاتین سرمی نقش داشته 
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نیز کاهش میزان . بنابراین در تحقیق حاضر )23(

توان آزمون مشاهده شد میمایواستاتین را که در مرحلۀ پس

 به انجام هشت هفته تمرینات مقاومتی نسبت داد.

نتایج تحقیق در خصوص اثرگذاري دو شیوة تمرینی 

مقاومتی بر فاکتورهاي عملکرد -مقاومتی سنتی و تعلیقی

هاي رواسی و همکاران گیران با یافتهحرکتی کشتی

، )25() 2014، حسینی و همکاران ()24() 2014(

و هژبرپور و همکاران  )12() 2018لو و همکاران (مصطفی

هاي داوران و همکاران همسو و با یافته )26() 2018(

و  توماس  )28() 2013، ویلارئال و همکاران ()27() 2014(

 همیشگی نیاز قدرت،مغایر است.  )29() 2009و همکاران (

 ورزشی، هايمهارت برخی درست. ا رقابتی ورزشکاران

صورت به را زیادي نیروي باید ورزشکاران که کشتی مانند

 زیادي اهمیت قدرت گیرند، کاربه حریفان برابر درمستقیم 

 هايپروتئین ساخت افزایش موجب مقاومتی تمریناتد. دار

 تندتنش تارهايدر  یژهوبه عضلانی یپرتروفیاه و انقباضی

 عملکرد حرکتی توانندمی طریق این از و شودمی

در تکالیفی که نیازمند سرعت و چابکی بالا  را ورزشکاران

 نشان نیز پیشین مطالعات. )5(ند بخش بهبود هستند،

 هماهنگی افزایش طریق از مقاومتی تمرینات که اندداده

 هايدوك عصبی سازگاري افزایش عضلانی،-عصبی

 سبب مفاصل عمقی حس و گلژي وتري هاياندام عضلانی،

. این )25(شود عملکرد حرکتی ورزشکاران می بهبود

 که گیراننظیر کشتی ورزشکارانی درخصوص موضوع به

 از نظیر سرعت، چابکی و توان فاکتورهاي عملکرد حرکتی

در اجراي فنون  آنها موفقیتهاي کسب مؤلفه ترینمهم

 .)3(از اهمیت بیشتري برخوردار است  ،آیدمی حساببه کشتی

در این بین شیوة اجراي تمرینات مقاومتی مهم است؛ 

یکی از انتقادهاي وارد به تمرینات مقاومتی به شیوة سنتی 

صورت نشسته یا خوابیده این است که این تمرینات اغلب به

هاي آزاد هاي بدنسازي یا با استفاده از وزنهبر روي دستگاه

گیرد که این سبک تمرینی سیستم بیومکانیکی یانجام م

صورت بدن انسان را تنها در یک سطح و یک محور و اغلب به

کشد؛ رویکردي که با نیاز مفصله و ایزوله به چالش میتک

گیران در تضاد است خصوص کشتیحرکتی ورزشکار به

، چراکه اجراي فنون مختلف کشتی نیازمند هماهنگی )11(

هاي عضلانی مختلف است. با م گروهچندمفصلی و انسجا

هاي کشتی، نیازمند این حال از آنجا که اجراي مهارت

مندي از قدرت عضلانی کافی است و با توجه به اینکه بهره

تمرینات مقاومتی سنتی نیز بر قدرت عضلانی تمرکز دارند، 

تواند بر عملکرد ورزشکار استفاده از این شیوة تمرینی می

موضوعی که ؛ )4(شتی، موثر واقع شود در اجراي فنون ک

 کند.نتایج تحقیق حاضر نیز آن را تأیید می

نتایج تحقیقات نشان داده است که تمرینات مقاومتی 

صورت عملکردي و با توجه به نیاز حرکتی ورزشکار اگر به

نسبت به تمرینات مقاومتی که صرفاً بر  استفاده شود،

مراتب تأثیر بهافزایش قدرت عضلانی متمرکز است، 

اکتورهاي عملکردي مرتبط با اجرا از جمله بیشتري بر ف

. تمرینات عملکردي این )26(سرعت، توان و چابکی دارد 

عضلانی و ایجاد -قابلیت را دارد تا با بهبود عملکرد عصبی

را براي انسجام و هماهنگی چندمفصلی، توانایی ورزشکار 

خصوص در افزایش دهد. به هاي حرکتیاجراي بهتر مهارت

هاي ورزشی نظیر کشتی آزاد، که کسب موفقیت در رشته

آن نیازمند اجراي ماهرانه، سریع و چابک فنونِ مختلف 

است، انجام تمرینات مقاومتی به شیوة عملکردي، شانس 

. )3(دهد ورزشکار را براي اجراي مؤثرتر فنون افزایش می

حقیق حاضر طورکه پیش از این نیز ذکر شد، نتایج تهمان

نیز نشان داد که اگرچه تفاوت میانگین امتیازهاي 

هاي عملکرد هاي دو گروه تمرینی در آزمونآزمودنی

دار نیست، اما آزمون معناحرکتی در مرحلۀ پس

مقاومتی، پیشرفت -هاي گروه تمرینات تعلیقیآزمودنی

توان بیشتري در اجراي خود داشتند که این موضوع را می
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مقاومتی -تر بودن تمرینات تعلیقیعملکردينوعی به به

 نسبت به تمرینات مقاومتی به شیوة سنتی نسبت داد. 

بر اجراي فنون مختلف رشتۀ کشتی آزاد، علاوه

مندي از قدرت، سرعت، توان و چابکی بالایی را نیز بهره

 تغییرات سریع، هايزیرگیري طلبد. شروع مجددها،می

 و ناگهانی هايتوقف حرکت، مسیر در سریع

همگی نیازمند برخورداري از  ،موقعبه هاينشینیعقب

. نتایج تحقیق حاضر )4(فاکتورهاي عملکردي مذکورند 

نشان داد که هر دو شیوة تمرینات مقاومتی سنتی و 

دار امتیازات مقاومتی، موجب بهبود معنا-تمرینات تعلیقی

یارد،  15هاي پرس سینه، دوي سرعت ها در آزمونآزمودنی

شده است. از دلایل احتمالی این نتایج  Tپرش سارجنت و 

عضلانی در پی انجام -هاي عصبیتواند بهبود سازگاريمی

هشت هفته تمرینات مقاومتی به دو شیوة سنتی و تعلیقی 

 هايویژگی روي مثبتی اثر مقاومتی تمرینباشد. 

 سیستم حرکتی بدن انسان دارد. عضلانی_عصبی

 طریق از تواندمی ت،مد طولانی مقاومتی تمرین کهطوريبه

، عملکرد عضلانی-عصبی سیستم در ایجاد سازگاري

-عصبی هاي. سازگاري)12(د ببخش بهبود را حرکتی

 ،هوازيبی هايآنزیم فعالیت افزایش شامل تواندمی عضلانی

 تارهاي نوع در تغییر سلولی،داخل گلیکوژن افزایش

 واحدهاي فراخوانی افزایش عصبی، هدایت افزایش، عضلانی

 . )26(باشد  عصبی مهار کاهش و حرکتی

شود ها: با توجه به نتایج تحقیق پیشنهاد میپیشنهاد

هاي فیزیولوژیک و عملکردي منظور افزایش ظرفیتبه

گیران، از ترکیبی از تمرینات مقاومتی سنتی و کشتی

گیران مقاومتی استفاده شود. کشتی-تمرینات تعلیقی

صورت منظم و در طول فصل توانند این تمرینات را بهمی

 مانی خود انجام دهند. سازي جسآماده

هاي تحقیق هاي تحقیق: از جمله محدودیتمحدودیت

هاي ژنتیک، تفاوت در توان به عدم کنترل ویژگیحاضر می

ها براي حضور در تحقیق و هاي شخصی آزمودنیانگیزه

همچنین ناتوانی محقق در کنترل میزان خواب و فعالیت 

حقیق اشاره ها در طول فرایند تجسمانی روزانۀ آزمودنی

 کرد. 

 
 گیرينتیجه

با توجه به نتایج تحقیق حاضر، هر دو شیوة تمرینات 

تواند مقاومتی می-مقاومتی سنتی و تمرینات تعلیقی

عنوان رویکردي جهت بهبود عملکرد حرکتی به

-کار رود. البته تمرینات تعلیقیگیران آزادکار بهکشتی

، ظرفیت هاي عملکردي خودمقاومتی با توجه به ویژگی

 گیران دارد.هاي عملکردي کشتیبیشتري در توسعۀ توانایی
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Abstract  
There is a relationship between myostatin gene expression and muscle strength as well 
as factors related to athletes' fitness. Therefore, the aim of the present study was to 
compare the effect of traditional resistance training and suspension-resistance training 
on serum levels of myostatin and the results of wrestlers' motor performance tests. The 
present study is a quasi-experimental study with a pre-test-post-test design. Thirty 
wrestlers were selected and randomly divided into 3 groups: control, traditional 
resistance training and suspension-resistance training. Serum levels of myostatin, 
muscle strength, speed, power and agility were respectively assessed by Fasting blood 
sampling, Chest press maximal repetition test, 15 yards speed test, Sargent jump and T 
Agility tests. At the end of the pre-test stage, each training group performed their 
respective exercises for 8 weeks, 3 sessions per week and each training session for 30-
45 minutes. At the end of 8 weeks of training, all the tests performed in the pre-test 
stage were repeated in the post-test stage. One-way analysis of variance and Bonferroni 
post hoc test were used for statistical analysis of research findings. The results of one-
way analysis of variance and Bonferroni post hoc tests showed that in the post-test stage, 
there was no significant difference between the means of all the studied variables in the 
traditional resistance group with the suspension-resistance group (P=1/000); However, 
there is a significant difference between the average of the studied variables in the 
control group and the two training groups in the post-test stage (P≤0.05). According to 
the results of the present study, both traditional resistance training and suspension-
resistance training reduce serum levels of myostatin and, by increasing muscle strength, 
can be used as an approach to improve the motor performance of freestyle wrestlers.  
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