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Abstract 

The aim of the present study was to investigate the effect of polymetric, Strength and combined 

training on some performance indicators of elite wrestlers. The present study was a quasi-

experimental with a pre-test and post-test design. The subjects of the present study were 32 elite 

wrestlers from Golestan province with a history of at least 3 years of regular training. Subjects 

were randomly divided into 4 control groups (n=8), polymetric (n=8), strength (n=8) and 

combined exercises training (8 subjects). Subjects performed the above exercises for 8 weeks 

(three sessions per week). Anaerobic power, maximum power, speed and agility were evaluated 

before and after 8 weeks The results showed that anaerobic capacity in the combined exercise 

group increased significantly compared to the control group. Maximum strength was significantly 

increased in the combined exercise group compared to the control group and the plyometric 

training group(p=0.001). Maximum strength in the strength training group increased significantly 

compared to the control group(p=0.001). The speed in the combined training group increased 

significantly compared to the control group and the strength training group(p=0.001). Also, the 

speed in the plyometric training group increased significantly compared to the control group and 

the strength training group(p=0.001). There was no significant difference in agility after eight 

weeks between groups. The results of the present study showed that the combination of 

plyometric and strength training compared to strength and plyometric exercises only leads to 

further improvement of anaerobic capacity, maximum strength and speed in elite wrestlers, but 

has no effect on improving agility. 
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 چکیده

 گیران نخبه کشتی یعملکرد یها شاخص یتمرین پلیومتریك، قدرتی و ترکیبی بر برخ ریتاثهدف از مطالعه حاضر بررسی 

گیران  نفر از کشتی 32های پژوهش حاضر  آزمون انجام شد. آزمودنی آزمون و پس تجربی با طرح پیش نیمهتحقیق حاضر از نوع بود.

نفر(، تمرین  8کنترل )گروه  4تصادفی به  طور ها بهآزمودنیسال تمرین منظم بودند.  3سابقه حداقل  بااستان گلستان نخبه 

هفته )سه  8ها به مدت   آزمودنیتقسیم شدند.نفر( 8))قدرتی+ پلیومتریك( ترکیبینفر( و  8نفر(، تمرین قدرتی ) 8پلیومتریك )

از هفته ارزیابی شد.  8قبل و پس از  رت بیشینه، سرعت و چابکیهوازی، قد توان بیجلسه در هفته( تمرینات فوق را اجرا کردند. 

هوازی  ن داد که توان بیتایج نشاناستفاده شد.  spss 18با استفاده از نرم افزار  ها برای تحلیل داده طرفه آزمون تحلیل واریانس یك

. قدرت بیشینه در گروه تمرینات ترکیبی (p=0.001)یافتطور معناداری نسبت به گروه کنترل افزایش  در گروه تمرینات ترکیبی به

گروه تمرینات قدرتی نسبت به طور معناداری افزایش یافت. قدرت بیشینه در  تمرینات پلایومتریك بهگروه نسبت به گروه کنترل و 

ه کنترل و گروه تمرینات . سرعت در گروه تمرینات ترکیبی نسبت به گرو(p=0.001)طور معناداری افزایش یافت کنترل به گروه

روه کنترل و گروه تمرین افت. همچنین سرعت در گروه تمرینات پلایومتریك نسبت به گی (p=0.001)طور معناداری  قدرتی به

ها مشاهده  ص چابکی پس از هشت هفته بین گروه. تفاوت معناداری در شاخ(p=0.001)یافت افزایشطور معناداری  قدرتی به

بهبود منجر به تنها تمرینات قدرتی و پلایومتریك  بهترکیب تمرینات پلایومتریك و قدرتی نسبت نتایج مطالعه حاضر نشان داد نشد.

 شود اما تاثیری در بهبود چابکی ندارد. گیران نخبه می در کشتیازی، قدرت بیشینه و سرعت هو توان بیبیشتر 

 

 .هوازی، قدرت بیشینه توان بی ،چابکی قدرتی، پلایومتریك،: های كلیدی واژه
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 قدمهم

آمادگی جسمانی نقش بسیار مهمی در موفقیت در رقابت های ورزشی دارد و ورزشکاران  فاقدد آمدادگی جسدمانی مناسدب معمدو  

نتایج مناسبی در رقابت های ورزشی کسب نمی کنند. ورزشکاران در تمامی رشته های ورزشی با اسدتفاده از تمریندات مختلده بده 

. مطالعات زیادی درباره توسعه و بهبود شداخص هدای آمدادگی جسدمانی (1)کسب بهترین سطوح آمادگی جسمانی می باشنددنبال 

. از (2)قدرت، توان و قدرت انفجاری در رشته های مختله ورزشی انجام شده است و یافته های متفاوتی نیز گزارش کرده اندداعم از 

ختله تمرینات ورزشی به منظور بهبود این شداخص هدا در ورزشدکاران مدورد اسدتفاده قدرار این رو با پیشرفت علوم ورزشی انواع م

 گرفته است. 

تمرین مقاومتی یك روش تمرینی است که به طور گسترده برای ارتقدا  و توسدعه عملکدرد ورزشدکاران در رشدته هدای مختلده در 

قرار گرفته است. مطالعات نشان داده اند که شکل های رایج تمرین مقاومتی مانند تمدرین مقداومتی سدنتی، مورد استفاده درازمدت 

تمرینات پلایومتریك، تمرینات وزنه برداری در زمانی که نحت نظارت اجرا شوند موثر و مناسب بوده و توسط سازمان هدای مختلده 

تمرینات قدرتی و پلایومتریك به عنوان مولفه های مهمی از برنامه های بدنسازی شدناخته شدده و  .(3)مورد تایید قرار گرفته است 

. تمرینات قدرتی برای افزایش قدرت بیشینه و هایپرتروفی عضدلانی (5, 4)دنروشی مناسب برای بهبود فعالیت های انفجاری می باش

 دنا بهبود می بخشدکوتاه شدن و ظرفیت توان عضلانی ر -در حالی که تمرینات پلایومتریك عملکرد چرخه کشش (6) استفاده شده

. تمرینات پلیومتریك تمریناتی است که برای بهبود قدرت و توان طراحی شده و به طور عمدده بدا اسدتفاده از تمریندات پرشدی (7)

صله پس از ان انقبدا  همراه با وزن بدن انجام می شود. این نوع تمرینات شامل افزایش طول و باز شدن سریع در یك عضله و بلافا

کوتداه شددگی نامیدده مدی شدود و ایدن  -و به صورت متناوب چرخه کشش بودهیا کوتاه شدگی در همان عضله و تاندون آن عضله 

. بده تدازگی ترکیدب تمریندات (8)تاندون را برای تولید نیروی بیشینه در کوتاه ترین زمان را افزایش می دهد  -چرخه توانایی عضله

مختله پیدا کرده است و تصور می شود کده ترکیدب  قدرتی و پلایومتریك محبوبیت زیادی در بین ورزشکاران و مربیان رشته های

این دو نوع تمرین تاثیرات بیشتری نسبت به هریك از این دو نوع تمرینات به تنهایی داشته باشد و این موضوع به تازگی مورد توجه 

رو، مطالعات متعددی در خصوص تاثیر تمرینات قدرتی و پلایومتریك در رشته هدای . از این (4)بسیاری از محققان قرار گرفته است

 .(11-9, 4)مختله ورزشی بر شاخص های عملکردی انجام گرفته است

گیدران در .کشدتی (12, 1)زند یورزشکاران رقم م یرا برا یادیمطالبات ز یجسم یاست که از نظر آمادگ یرشته ورزش كی یکشت

یك محیط چالش برانگیز شامل دوره های تکراری اعمال با شدت با ) مانند حملات و ضدحملات( که به صورت متنداوب بدا اعمدال 

. نیازهای فیزیولوژی کشدتی گیدران بسدیار پیچیدده (13) زیربیشینه و شدت پایین و یا مکث متوقه می شود، به رقابت می پردازند

ان را ملزم به داشتن ظرفیت های بسیار با  و پیشرفته از قدرت بیشینه، تدوان، اسدتقامت عضدلانی و تدوان بدی است و این ورزشکار

. حرکات انفجاری سریع و فعالیت های توانی بیشینه حین مسابقه توسط سیستم بدی هدوازی و حفد  (13)هوازی بیشینه می کند 

 . (13)بین مسابقات متوالی توسط سیستم هوازی مدیریت می شودتلاش در طول مسابقه و روند بازیابی در حین و 

مطالعات مختلفی تاثیر تمرینات قدرتی و پلایومتریك را در کشتی گیران مورد بررسی قرار داده اند اما مطالعات بسیار معددودی بده 

( به مقایسده تداثیر 2014سی و همکاران )بررسی ترکیب این دو نوع تمرین بر شاخص های عملکردی کشتی گیران پرداخته اند. روا

تمرینات قدرتی، پلایومتریك و ترکیبی بر میزان چابکی کشتی گیران اسدتان ایدلام پرداختندد. در مطالعده فدوق بیشدترین افدزایش 

ان چابکی در گروه تمرینات ترکیبی و سپس تمرینات پلایومتریك مشاهده شد. با این حال در مطالعه فوق فقط چابکی کشدتی گیدر
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. مطالعه حاضر اولدین مطالعده ای (2) مورد بررسی قرار گرفت و سایر شاخص های عملکردی کشتی گیران مورد ارزیابی قرار نگرفت

است که به بررسی مقایسه تاثیر تمرینات قدرتی، پلایومتریك و ترکیبی بر شاخص های عملکدردی کشدتی گیدران پرداختده اسدت. 

 کشتی گیدران نخبده یعملکرد یشاخصها یتمرین پلیومتریك، قدرتی و ترکیبی بر برخ ریتاثبنابراین هدف از مطالعه حاضر بررسی 

 بود. 

 

 روش هامواد و 

تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون انجام شد. جامعه آماری تحقیق حاضر کشتی گیران مدرد اسدتان 

نفدر  60گلستان بودند. پس از اطلاع رسانی و فراخوان در خصوص مطالعه حاضر و ثبت ندام داوطلبدین شدرکت در تحقیدق، از بدین 

نفر از کشتی گیران  32نفر انتخاب شدند. آزمودنی های پژوهش حاضر  32ود را داشتند داوطلب شرکت در آزمون که ملاک های ور

سال تمرین منظم در رشته کشتی بودند. آزمودنی ها پس از بررسی و معاینه بدنی توسط پزشدك،  3سابقه حداقل با استان گلستان 

هدای ورزشدی ومتریك، سابقه بیماری و سابقه مصرف مکملپرسشنامه هایی در رابطه با سابقه تمرینات مقاومتی، سابقه تمرینات پلی

نفدر( و  8نفر(، تمدرین قددرتی ) 8نفر(، تمرین پلیومتریك ) 8کنترل )گروه  4تصادفی به  طورها به سپس آزمودنیتکمیل نمودند و 

 تقسیم شدند.نفر( 8ترکیبی)

از انجام هرگونه تمرینات کشتی و مقداومتی خدارا از توصیه شد که تنها در تمرینات مشترک پژوهش شرکت کرده و ها به آزمودنی

و خطرات و منافع بالقوه آن قبل از شروع طرح برای هر آزمودنی تشدری  و فدرم رضدایت  ه. طرح مطالعبرنامه تحقیق خودداری کنند

 شدند.سدپسها با مراحل اجرای تحقیدق آشدنا قبل از اجرای پروتکل پژوهش، آزمودنی روز 3 آگاهانه تکمیل و به امضای آنها رسید.

سدنج دیدواری مددل آزمدودنی هدا توسدط قد  قدد ثبت گردید. اندازه هایها آزمودنی شاخص های آنتروپومتریكاطلاعات عمومی و 

SECA  ،ترازوی دیجیتالی مدل با استفاده از وزن اندازه های ساخت آلمانSECA  ،بدا  زیرپوسدتیچربدی ضدخامت ساخت آلمان

 )فرمدول زیدر( پو ک -گیری شد و با استفاده از فرمول سه نقطه ای جکسوناندازه (ای، شکمی و رانینقاط سینه)اده از کالیپر استف

 گردید. ها محاسبه درصد چربی بدن آزمودنی

 تکل تمرینات قدرتيوپر

دقیقه ای  10کردن گرم برنامه ازیك پس در هر حرکت هاآزمودنی میزان یك تکرار بیشینه تمرینی، پروتکل اجرای از روزقبل سه

 پروتکل. هفته اجراکردند 8رابه مدت  قدرتی تمرین هاشد. سپس آزمودنی تعیین برزیسکی معادله و مستقیم ازروش بااستفاده

درصد یك تکرار بیشینه در هفته اول  40-20اسکات، پرس پا، جلو پا و پشت پا بود که از شدت  تمرینات شامل قدرتی تمرین

 تکرار رسید. زمان استراحت 6ست با  3تکرار شروع و به 12با ست 3 دصد افزایش یافت. این حرکات از 100-80شروع و تا شدت 

دقیقه دوی نرم و حرکات  10در هر جلسه ابتدا . (2حرکات بود )جدول  بین استراحت ثانیه 60 و ستها بین استراحت ثانیه 30

 دقیقه به سرد کردن اختصاص داده می شد. 5 نیز پایانکردن اجرا می شدو در کششی جهت گرم
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 تمرینات قدرتيبرنامه  2جدول 

 8و  7هفته  6و  5هفته  4و  3هفته  2و  1هفته  تمرینات قدرتی

 اتواسک

 پرس پا

 بازکردن زانو

 خم کردن زانو

*60 (٪40-

20)12×3 

60 (٪60-40)10×3 50 (٪80-60)8×3 40 (٪100-

80)6×3 

 تعداد ست ×زمان استراحت )درصد وزنه(تعداد تکرار  *

 پروتکل تمرین پلیومتریك

تمرین پلیومتریك شامل تمرینات پرش عمقی، پرش اسکات، پرش زیگزاگ و پرش عمقی از یك جعبه به جعبه دیگر بود. ارتفاع 

سانتی متر و در هفته هفتم و  60سانتی متر، هفته پنجم و ششم  50سانتی متر، هفته سوم و چهارم  40جعبه در هفته اول و دوم 

 بود.  3تعداد تکرار ها مطابق جدول سانتی متر بود. تعداد ست و  75هشتم 

 برنامه تمرینات پلیومتریك 3جدول 

 8و  7هفته  6و  5هفته  4و  3هفته  2و  1هفته  تمرینات پلیومتریك

 4×8(75)30 4×7(60)30 3×8(50)30 3×6(40)30* پرش عمقی

 4×8(-)30 4×7(-)30 3×8(-)30 3×6(-)30 پرش اسکات

 4×8(-)30 4×7(-)30 3×8(-)30 3×6(-)30 پرش زیگزاگ

پرش عمقی از یك 

 جعبه به جعبه دیگر 

¥30(40)]4[6×2 

 

30(50)]5[5×3 30(60)]5[5×4 30(75)]6[6×4 

 تعداد ست×تعداد تکرار ]تعداد جعبه[زمان استراحت)ارتفاع جعبه(  ¥.         تعداد ست×زمان استراحت)ارتفاع جعبه( تعداد تکرار *

 

 پلیومتریك(تمرینات تركیبي )قدرتي + 

هفته  8تمرین ترکیبی شامل ترکیب تمرینات قدرتی و پلیومتریك بود که آزمودنی های گروه ترکیبی این تمرینات را به مدت 

 روز در هفته انجام دادند. 3، 4مطابق جدول 

 برنامه تمرینات تركیبي 4جدول 

 8و  7هفته  6و  5هفته  4و  3هفته  2و  1هفته  تمرینات ترکیبی

 3×46(80-100٪) 40 3×8(60-80٪) 50 3×8(40-60٪) 60 3×8(20-40٪) 60* تمرینات با وزنه

 4×6(60)30 3×7(50)30 3×6(40)30 3×4(30)30* پرش عمقی

 4×6(-)30 3×7(-)30 3×6(-)30 3×4(-)30 پرش اسکات

 4×6(-)30 3×7(-)30 3×6(-)30 3×4(-)30 پرش زیگزاگ

پرش عمقی از یك 

 دیگرجعبه به جعبه 

30 (30)]3[4×3 30(40)]4[4×3 30(50)]5[5×3 30(60)]6[6×3 
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 توان بي هوازی

)ساخت 2دستگاه ارگوجامپ نیوتست بر رویثانیه  30به مدتمتوالی عمودی های هوازی آزمودنیها با استفاده از آزمون پرشتوان بی

گرفت سپس ابتدا فرد پا برهنه و با لباس ورزشی بر روی دستگاه قرار می نحوه اجرا به این شکل بود کهفنلاند( محاسبه گردید. 

شد. دستگاه مذکور اقدام به پرش می کرد به نحوی که زمانی که که پا از روی دستگاه جدا می شد زانوها نباید در با  جمع می

نا در این آزمون، آزمودنی در حالی که ضمزمان پرواز فرد در هوا را محاسبه و بر اساس آن میزان پرش را تعیین می کند. 

با حداکثر تلاش پرش  درجه خم بوده و دست های خود را در نزدیکی مفصل ران نگه می دارد، به طور پیوسته و 90زانوهایش

 کندمحاسبه میوزن بدن ها را بر حسب وات بر کیلوگرم یهوازی پاهای آزمودناین دستگاه با کمك فرمول زیرتوان بیمینماید. 

(32،4). 

P = (g
2
 ×Tf× Tt ) ÷( 4 × N × (Tt - Tf)) 

g =8/9  m/s
2
Tf کل زمان پرواز =  Tt = زمان آزمون  N = تعداد پرش  

 قدرت بیشینه

سانتیمتر به  15گرفت، به طوری که پاها حدود  برای اندازه گیری قدرت بیشینه، آزمودنی بر روی سکوی دستگاه دینامومتر قرار می

درجه و دستها از دو طرف، میله را می گرفتند. عددی که در  120سر کاملأ راست، پشت صاف، زانوها در زاویه موازات هم باز بود، 

اثر کشش میله و فنر توسط عقربه دستگاه نشان داده می شد، امتیاز فرد محسوب می شد و ثبت می گردید. هر آزمودنی سه نوبت 

 (.22انگین سه رکورد وی جهت اندازه گیری استفاده شد )دقیقه انجام داد و می 3این آزمون را با استراحت 

 چابکي

در ابتدا بایستی رو به جلو در روی زمین دراز بکشد  اندازه گیری شد. آزمودنی لینویز چابکی آزمودنی با استفاده از آزمون چابکی ای

ی شروع )استارت( و در مسیر حرکتیبا  از نقطه  )سر به سمت نقطه ی شروع( و با فرمان مربی سریعاً از جای خود بلند شده و

و وقتی که از نقطه ی پایان گذشت، کرنومتر متوقه و زمان طی شده به  عبور از موانعحداکثر سرعت شروع به دویدن کند و پس از 

 عنوان رکورد ثبت می شود.

 سرعت

 متر را با حداکثر سرعت طی کند. 36مسافت متر استفاده شد که آزمودنی می بایست  36یارد یا  40برای سنجش سرعت از آزمون 

 تجزیه و تحلیل آماری

شد. با توجه به طبیعی بودن توزیع داده ها،  استفادهاسمیرنوف -از طریق آزمون کلموگروف داده هابودن توزیع طبیعیبررسی  برای

ها با تعقیبی توکی استفاده شد. محاسبه ها از آزمون تحلیل واریانس یك طرفه و از آزمونبرای مقایسه میانگین اختلاف بین گروه

 شد. در نظر گرفته  P> 05/0ها انجام وسط  معناداری آزمون 18نسخه  SPSSاستفاده از نرمافزار آماری 

 

 

 

                                                           
1. Newtest 



 1400دو فصلنامه فیزیولوژی حرکت و تندرستی، سال یکم شماره یکم، پاییز 

 

6 

 

 یافته ها

ارائه شده است.  1در جدول سن، قد و سابقة ورزشی  ها از جمله هر یك از گروه های اطلاعات مربوط به مشخصات فردی آزمودنی

گروه های مطالعه  بینهفته  8پس از نتایج نشان داد که در شاخص های توان بی هوازی، قدرت بیشینه، چابکی، سرعت آزمودنی ها 

تفاوت معنی داری وجود دارد. نتایج آزمون تعقیبی نشان داد که توان بی هوازی در گروه تمرینات ترکیبی به طور معناداری نسبت 

 ه گروه کنترل افزایش یافته است. تفاوت معناداری بین سایر گروه ها مشاهده نشد. ب

هفته، قدرت بیشینه در گروه تمرینات ترکیبی نسبت به گروه کنترل و تمرینات پلایومتریك به طور معناداری افزایش  8پس از 

یافت. همچنین قدرت بیشینه در گروه تمرینات قدرتی نسبت به گروه کنترل به طور معناداری افزایش یافت. تفاوت معناداری بین 

 سایر گروه ها مشاهده نشد. 

یافت. همچنین سرعت در  افزایشدر گروه تمرینات ترکیبی نسبت به گروه کنترل و گروه تمرینات قدرتی به طور معناداری  سرعت

تفاوت معناداری در شاخص یافت.  افزایشگروه تمرینات پلایومتریك نسبت به گروه کنترل و گروه تمرین قدرتی به طور معناداری 

 تفاوت معناداری بین سایر گروه ها مشاهده نشد. پس از هشت هفته بین گروه ها مشاهده نشد. نیز چابکی 

 

 متغیرهای آنتروپومتری آزمودني ها ۱جدول 

  

 

 
 هفته تمرینات 8مقادیر توان بی هوازی کشتی گیران پس از  1نمودار 

 اختلاف معنی دار با گروه کنترل*
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 ترکیبی قدرتی پلیومتریک کنترل
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 توان بی هوازی
* 

 گروه تمرین تركیبي گروه تمرین قدرتي گروه تمرین پلایومتریك گروه كنترل 

 12/22±75/3 63/23±85/2 81/22±02/3 73/22±4/3 سن)سال(

28/171±35/4 )سانتیمتر(قد   85/3±12/170  21/3±21/173  55/3±65/171  

 73/5±4/2 82/5±40/2 73/5±4/2 82/5±40/2 سابقه كشتي )سال(
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 هفته تمرینات 8پس از مقادیر قدرت بیشینه کشتی گیران  2نمودار 

 یومتریكنشانه اختلاف معنی داری با گروه پلا #           نشانه اختلاف معنی داری با گروه کنترل *

 
 هفته تمرینات 8مقادیر چابکی کشتی گیران پس از  3نمودار 

 
 هفته تمرینات           8مقادیر سرعت کشتی گیران پس از  4نمودار 

 اختلاف معنی دار با گروه ترکیبی و پلیومتریك #        ، اختلاف معنی دار با گروه کنترل *
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 بحث

مطالعه حاضر اولین مطالعه ای است که به بررسی مقایسه تاثیر تمرینات قدرتی، پلایومتریك و ترکیبی بر شاخص های عملکردی 

پس از نتایج نشان داد که در شاخص های توان بی هوازی، قدرت بیشینه، چابکی، سرعت آزمودنی ها کشتی گیران پرداخته است. 

 گروه های مطالعه تفاوت معنی داری وجود دارد. بینهفته  8

سرعت در گروه تمرینات ترکیبی نسبت به گروه کنترل و گروه تمرینات قدرتی به طور معناداری بهبود یافت. همچنین سرعت در 

تمرینات پلایومتریك نسبت به گروه کنترل و گروه تمرین قدرتی به طور معناداری بهبود یافت. برخی مطالعات مشابه با  گروه

ی و . به طور مثال فتح(11, 9, 4)مطالعه حاضر بهبود معنادار سرعت در گروه تمرینات ترکیبی و پلایومتریك را مشاهده نموده اند

گزارش کردند که یك دوره تمرین ترکیبی نسبت به تمرین پلایومتریك منجر به بهبود معنادار سرعت در  2019همکاران 

ات ترکیبی در نیز بهبود معنادار سرعت را پس از یك دوره تمرین 2016. کوبال و همکاران (4)ورزشکاران والیبالیست می شود

هفته تمرینات ترکیبی و قدرتی را بر  6نیز تاثیر  2012. آندرجیك و همکاران (11)بازیکنان فوتبال جوان نخبه گزارش کردند

. (9)بال جوان مورد بررسی قرار دادند و بهبود معنادار سرعت را در گروه تمرینات ترکیبی گزارش کردندسرعت بازیکنان بسکت

ور قابل توجهی به توانایی تولید توان عضلانی در باز کردن مفاصل مچ، زانو و ران بستگی مطالعات نشان داده اند که سرعت به ط

. بنابراین ترکیب تمرینات قدرتی و تمرینات پلایومتریك را می توان با امکان انتقال دستاوردهای قدرت عضلانی به اجرا و (14)دارد

 انقبا  درمرحله تغییرسرعت سبب انقبا  کشش درچرخه پلایومتریك تمرین ازآنجاکه. (4)عملکرد های سرعتی توضی  داد

 همراه برونگراودرونگرارابه انقبا  مرحله بین زمانی فاصله دومرحله،کاهش این وتقویت برونگراودرونگرامیشود،افزایش

با این حال اکثر مطالعات فوق در رشته هایی غیر از . (15)میشود وبهبودسرعت افزایش سبب پلایومتریك های دارد.درنتیجه،تمرین

 کشتی انجام شده است. 

مطالعه حاضر نشان داد قدرت بیشینه در گروه تمرینات ترکیبی و قدرتی نسبت به گروه کنترل و تمرینات پلایومتریك به طور 

مشابه با مطالعه حاضر برخی مطالعات کارایی بیشتر ترکیب تمرینات قدرتی و پلایومتریك نسبت به معناداری افزایش یافت. 

( به 2018مشابه با مطالعه حاضر بشیر و همکاران ). (18-16)شنه را گزارش کرده اندتمرینات پلایومتریك تنها روی قدرت بی

. در (19)ورزشکاران والیبالیست پرداختند هفته تمرینات پلایومتریك و تمرینات ترکیبی قدرتی و پلایومتریك در 12بررسی تاثیر 

گروه کنترل افزایش معناداری یافت. با این مطالعه قدرت بیشینه در ورزشکارن هردو گروه تمرینات ترکیبی و پلایومتریك نسبت به 

وجود عدم تفاوت معنادار بین دو گروه تجربی، میزان افزایش در گروه ترکیبی بیشتر از گروه پلایومتریك بود. کاروالهو و همکاران 

لایومتریك ( نیز در هندبالیست های نخبه افزایش معنادار قدرت بیشینه را پس از هفت هفته ترکیب تمرینات قدرتی و پ2014)

( نیز افزایش معنادار قدرت بیشینه را در پس از هشت هفته ترکیب تمرینات 2016کاران ). کوبال و هم(10)منتخب گزارش کردند

( نیز افزایش قدرت 2012. مك دونالد و همکاران )(11)قدرتی و پلایومتریك در بازیکنان فوتبالیست جوان نخبه مشاهده کردند

 . (20)هفته ترکیب تمرینات پلایومتریك و قدرتی مشاهده کردند 6بیشینه در مردان سالم را پس از 

برخی مطالعات نتایج مشابهی با مطالعه حاضر گزارش کردند و اداری در چابکی آزمودنی ها مشاهده نشد. معندر مطالعه حاضر تغییر 

با این حال برخی از مطالعات از جمله رواسی و همکاران . (21, 18)پس از تمرینات ترکیبی گزارش کرده اندرا عدم تغییر چابکی 

کشتی  بهبودچابکی موجب طورمعناداری می تواندبه پلایومتریك و قدرتی ات ترکیب تمرین هفته ( گزارش کردند که هشت1393)

. اما د یل تفاوت بین این یافته ها مشخص نیست با این حال (2)آمده از مطالعه حاضر متفاوت است دست به بانتایج شودکه گیران
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باید گفت تفاوت در سط  آمادگی بدنی و سن آزمودنی ها و حتی رشته ورزشی آزمودنی ها در تفاوت بین یافته ها متفاوت باشد. به 

 یك عامل تاثیر گذار در یافته ها می باشد. طور مثال اینکه زمان نمونه گیری در چه مقطعی از فصل آماده سازی آزمودنی ها باشد

به  . (8)همچنین آزمودنی های با سط  آمادگی کمتر، تمرین نکرده و غیرآشنا به تمرین بهبود بیشتری در چابکی گزارش کرده اند

ویژه اینکه در این نوع آزمودنی ها، بهبود در چابکی به ویژه در هفته های نخستین ناشی از سازگاری های عصبی عضلانی می 

. آزمودنی های مطالعه حاضر نسبت به مطالعه رواسی و همکاران میانگین سنی با تری دارند به طوری که مطالعه (24-22, 8)باشد

رواسی و همکاران روی جوانان کشتی گیر انجام شد. این تفاوت سنی می تواند یك عامل اثر گذار در تفاوت بین سافته های مطالعه 

 کاران باشد. حاضر و رواسی و هم

نتایج مطالعه حاضر نشان داد توان بی هوازی در گروه تمرینات ترکیبی به طور معناداری نسبت به گروه کنترل افزایش یافت. اگرچه 

تفاوت معناداری در توان بی هوازی بین گروه تمرین ترکیبی و قدرتی و پلایومتریك مشاهده نشد اما معنادار بودن تفاوت در گروه 

کیبی نسبت به کنترل نشان می دهد که تمرینات ترکیبی نسبت به دو روش تمرینی دیگر توان بی هوازی را بیشتر بهبود تمرین تر

پیشنهاد کردند که ترکیب تمرینات قدرتیو پلایومتریك تحریك قدرتمندی برای بهبود  (2011)ویلارئال و همکاران دمی بخشد. 

ر توان انفجاری پا را در بازیکنان بهبود معنادا 2014کاوارلهو و همکاران . (16)پارامترهای مختله پرش عمودی فراهم می آورد

. به نظر می رسد، تمرین قدرتی ابزاری ضروری (10)هندبال مرد نخبه پس از ترکیب تمرینات قدرتی و پلایومتریك مشاهده کردند

. تمرین مقاومتی مکانیسم های انقباضی عضله، ظرفیت نیروی بیشینه و (25, 10)در توسعه عملکرد پرش عمودی داشته باشد 

. در کنار تمرینات قدرتی، تمرینات پلایومتریك در تقویت چرخه کشش و کوتاه شدن (26)میزان توسعه نیرو را بهبود می بخشد

. علاوه بر این، ترکیب دو تمرین قدرتی و پلایومتریك در افزایش گشتاور اوا عضلات پا نسبت به تمرینات (27)نقش مهمی دارد

. از طرفی برخی مطالعات نشان داده اند سازگاری ها در توان اندام تحتانی احتما  به دلیل بهبود (28)قدرتی تنها موثر تر است

 توان. به عبارت دیگر (28)داستفاده از انرژی ا ستیکی ذخیره شده باشد که منجر به پرش با تر و افزایش زمان پرواز می شو

مطالعات بیان داشته اند که هیچ بهبودی در پرش عمودی .می کند یواکنش -یانفجار حرکت ایجاد و برد می با  را عضلات ینفجارا

. این نتایج پیشنهاد می کند که (29)که تمرینات با سرعت آهسته و طبیعی اجرا شد مشاهده نشد بعد از تمرینات قدرتی هنگامی

سرعت حرکت به اندازه بار و یا حتی بیشتر اهمیت داشته و اثرات مثبتی بر توان انفجاری و بی هوازی در ورزشگاران داشته باشد. 

ر در ایددن نددوع تمرینددات و بدده مکانیسددم درگیدد بیشتر های تمرینی  مهناتأثیر این نوع بر همچنین تصور می شود که علت

شود.  کده موجدب افدزایش بیشدتر قدرت و توان عضلات بازکنندده ی زاندو می مرتبط باشدفراخددوانی واحدهای حرکتی بیشتر 

عضدلانی اصدلی درگیدر در انقبا  واحدهای حرکتی  -دلیدل تحریدك دوکهدای عضلانی( کده سدازوکار عصدبی بازتاب کششی به)

در هنگام ا جدرای حرکدات پلایومتریك است میتواند دلیل اصلی این افزایش باشد. بده علاوه، افزایش توان بدی هدوازی براثدر بیشتر 

تددوان بدده افددزایش تغییددرات سدداختاری در عضددلات )هدایپرتروفی( و تغییدرات عصدبی، مانندد  تمریندات مقداومتی را مددی

فددزایش فراخددوانی واحدددهای حرکتددی، افددزایش همزمانی واحدهای حرکتی و کاهش مهار عصبی افدزایش هددایت عصددبی، ا

 .(30)نسبت داد
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