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Abstract  

Aim:  The aim of this study is examine effects of different concurrent training protocols on 

muscle strength, Testosterone and cortisol serum levels in young wrestlers. Methods: 41 young 

men (18-25 year-old) were randomly divided in 5 groups: 1. endurance-strength training with 8 

hours inter-Session recovery (ES8) 2. Strength- endurance training with 8 hours inter-Session 

recovery (SE8) 3. Strength- endurance training without recovery (SE0) 4. Endurance-strength 

training without recovery (ES0) 5. Control (CON). The experimental groups performed Strength 

training 4-8 repetitions ،85-100% 1RM and endurance training with running 10-30 minutes at 

70-85 percent of final speed of IFT 30-15 test. Frequency of Session was three times a week for 

eight weeks. The blood sampling was performed after 12 hours fasting in 8-9 am to evaluate 

serum cortisol (C) and testosterone (T) concentration. One–way ANOVA and paired t-test was 

applied for examining training effects (α=0.05) and η2 for evaluate effect size.  Results:  The 

result of study showed that significant difference was between SE8 with SE0, ES0 and CON on 

lower body strength (p=0.04, p=0.004, p=0.004). Lower body strength improved after ES8, SE8 

training (10% and 17%). Upper body strength increased after ES8, SE8, and SE0 with no 

difference between the groups (5%, 10% and 4%). Cortisol concentration decreased in SE8 (-

8%). Conclusions:  The results indicate that performing strength and endurance training with 8 

hours’ recovery between training could improve upper and lower body strength in young 

wrestlers. 

 

 

Keywords: Concurrent training, testosterone to cortisol ratio (T/C), muscle strength, wrestling, 
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Extended abstract  

 

Background 

Adaptation to exercise depends largely on the type and nature of the exercise. Endurance training is a physical activity 

performed in periods from a few minutes to several hours with different intensities. This type of exercise increases high 

training volume and low endurance (such as cycling, swimming, and running). Increasing the ability to perform endurance 

training is further possible by increasing the maximum oxygen consumption and increasing the ability of the skeletal 

muscle to produce energy through oxidative metabolism (1). Resistance training is another type of physical activity that 

includes short-term activities at high intensities and leads to improved performance in high-intensity and high-resistance 

training at relatively low repetitions (such as weightlifting, powerlifting, etc.). Improved strength performance is achieved 

through neuromuscular coordination, increased fibrillation, and muscle hypertrophy (2). Performing resistance and 

endurance training over a period of time is called parallel training, which is a popular way to develop different aspects of 

physiological abilities in most sports activities (3). Athletes do parallel training (endurance-resistance) to enjoy the 

benefits of both training methods. Parallel training can have a better effect on general health than any exercises alone, 

including cardiovascular, musculoskeletal, and athletic warning factors.  

Wrestling is a high-intensity sport that requires acceptable upper and lower body muscle strength levels to perform the 

techniques (4). On the other hand, parallel training is one of the most widely used methods for developing wrestlers' 

fitness factors. Few studies, along with specialized exercises for athletes, have examined the effect of parallel training. In 

a few previous studies, it has been suggested that performing parallel exercise 24 hours apart from parallel exercise in 

one day can be a more appropriate way to deal with the phenomenon of interference. However, due to the fact that 

performing two training sessions with different natures in one day (or even one session) often occurs in the annual 

planning of wrestlers, finding the right order and time interval to optimize physiological adaptations, reduce the effect of 

interference, reduce Costs and prevention of overtraining are important. Therefore, the aim of this study was to investigate 

the effect of different parallel training protocols on muscle strength and testosterone and cortisol levels of young wrestlers. 

 

Methodology 
The present study is quasi-experimental-applied research conducted in five groups with pre-test and post-test designs. 

Subjects were 41 male wrestlers with a mean age of 21.2 ± 2.2 years, a height of 175.3 ± 5.1 cm, and a body mass of 72.2 

± 5.10 kg, who were selected by the available sampling method and Based on the output of the completed questionnaire 

to prepare for participation in sports activities, they were randomly divided into five groups. 

 Group 1: Parallel endurance-strength training with 8 hours’ recovery interval (ES8): Eight wrestlers. Subjects 

performed strength training after eight hours of recovery following endurance training. 

 Group 2: Parallel strength-endurance training with 8 hours’ recovery interval (SE8): Ten wrestlers. Subjects 

performed endurance training after eight hours of recovery following strength training. 

 Group 3: Parallel strength-endurance training without recovery (SE0): Eight wrestlers. Subjects performed 

endurance training after performing strength training without recovery. 

 Group 4: Parallel endurance-strength training without recovery (ES0): Eight wrestlers. Subjects performed 

strength training following recovery without endurance training. 

 Group 5: Control group (CON): ten wrestlers. In this group, the subjects continued their traditional exercises. 

 

Maximum power measurement: Subjects performed several repetitions of sub-maximal movements after 10 minutes of 

warm-up and dynamic stretching movements. Four attempts were allowed to determine the athlete's maximum strength, 

with a rest interval of 3 to 5 minutes. The initial weight selection was based on an estimate of the athlete's maximum 

strength (about 50 to 70%). The intensity continued progressively from 2.5 to 20 kg until the athlete could no longer 

complete one repetition of the selected weight movement. The athlete had to perform all the same speed and range 

repetitions. The athlete's final successful displacement weight was recorded as the maximum strength for that move or 1-

RM.  

 

VIFT measurement: Participants must run back and forth between two lines 40 meters apart and at a speed according to 

the voice command. This voice command helps people adjust their speed to be within three meters of the 20-meter test 

lines when the beep sounds. During the 15-second recovery period, subjects move forward to the nearest, including eight 

weeks of aerobic activity performed three times a week. 
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Venous blood samples were collected to measure serum levels of testosterone and cortisol at a rate of 5 ml between 8 and 

9 am after eight hours of sleep, 12 to 14 hours of fasting, and two days of rest after the last training session. Blood 

sampling time in the present study was considered to control the circadian rhythm between 8 and 9 in the morning. They 

were seated and bent. ELISA measured testosterone and cortisol levels. 

 

Exercise protocols 

 

Strength training 
Strength training was performed three times a week for eight weeks 

 

Wrestling practice: 

Specialized training of wrestlers was performed on days other than parallel training. The wrestlers were trained under the 

supervision of a coach and under the supervision of a researcher. 

 

Statistical methods: 

In inferential statistics, the Shapiro-Wilk test was used to determine the normality of data distribution. One-way analysis 

of variance and Tukey post hoc test was used to determine the significance of the differences between the research groups. 

 

Results:  

The result of study showed that significant difference was between SE8 with SE0, ES0 and CON on lower body strength 

(p=0.04, p=0.004, p=0.004). Lower body strength improved after ES8, SE8 training (10% and 17%). Upper body strength 

increased after ES8, SE8, and SE0 with no difference between the groups (5%, 10% and 4%). Cortisol concentration 

decreased in SE8 (-8%). 

 

Discussion and conclusion:  

testosterone and cortisol levels in young wrestlers. Upper body strength increased significantly in ES8, SE8, and SE0 

groups. Lower torso strength increased significantly only in SE8 and ES8 groups. The present study showed that the order 

and intervals of strength-aerobic exercise could affect lower body strength. The relative strength of the lower torso 

increased significantly only in the two groups, ES8 and SE8, and the ES8 group showed a significant increase compared 

to the three groups, SE0, ES0, and CON. Based on the findings of the present study, two parallel training methods with 

an interval of eight hours are a more appropriate solution to deal with the phenomenon of interference. Also, the findings 

of the present study did not show any difference in resting serum levels of testosterone, cortisol, and testosterone to 

cortisol ratio between the groups, and only the SE8 group had a significant decrease in resting cortisol. 

 

Conclusion: 

In general, the order and distance between endurance and strength training seem to affect young wrestlers' upper and 

lower body strength. It seems that performing parallel exercises with an interval of eight hours in wrestlers' training 

planning along with specialized and technical exercises can be a good way to increase their upper and lower body 

strength. 
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 چکیده
 زولکورتیهای تمرین موازی بر قدرت عضلانی و تستوسترون و پروتکل هدف بررسی تاثیر هدف:

پنج صورت تصادفی در ه سال ب 52-41پسر  14 روش شناسی: .بودکشتی گیران جوان سرمی 

استقامتی با فاصله -قدرتی -5( ES8هشت ساعت ) ریکاوری قدرتی با فاصله-استقامتی -4: گروه
قدرتی -استقامتی -1( SE0) استقامتی بدون ریکاوری-قدرتی -3 (SE8ریکاوری هشت ساعت )

 1-1شامل سه نوبت  تمرین قدرتی. قرار گرفتند (CON) کنترلگروه  -2 (ES0ریکاوری )بدون 
-09دت با شدویدن  شامل تمرینات استقامتیبود. درصد یک تکرار بیشینه  09-12شدت  با یتکرار

 1در ساعت خونگیری  .دقیقه بود 39-49به مدت  IFT30-15آزمون  انتهاییسرعت  درصد از 12
برای  η 2و  ANOVAیک طرفه آنالیز واریانس  آزمون .بود ساعت ناشتایی 45بعد از  صبح، 0الی 

 آزمون  ، ازدرون گروهیمقایسه تغییرات  برای استفاده شد. گیری معناداری و اندازه اثر تمریناندازه

tتفاوت معناداری بین گروه  ها:یافته. همبسته استفاده شدSE8  باSE0، ES0 و CON  به ترتیب(

P=0/04 ،P=0/004  وP=0/004قدرت پایین تنه در دو گروه  .( در قدرت پایین تنه دیده شدES8 و

SE8 (49%  افزایش معنادار داشت. قدرت بالاتنه در گروه های %40و )ES8 ،SE8 وSE0  به ترتیب(
افزایش معناداری نسبت به مقادیر قبل از تمرین داشت. سطوح استراحتی کورتیزول  (%1و  49%،2%

سد ربا توجه به نتایج حاضر به نظر می گیری:یجهنت( کاهش معناداری داشت.  -1%) SE8در گروه 

 بهتریتواند روش می( SE8و   ES8اجرای تمرین قدرتی و هوازی با فاصله ریکاوری هشت ساعت )
 گیران باشد. تنه کشتیبرای جلوگیری از تحلیل قدرت عضلانی بالاتنه و پایین

 کاورییزول، قدرت عضلانی، کشتی، ریتمرین موازی، نسبت تستوسترون به کورتهای کلیدی: واژه
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 مقدمه
دارد.  ماهیت تمرین بستگی ورزش به میزان بالایی به نوع و بهسازگاری 

د های زمانی از چندوره در فعالیت بدنی است نوعیتمرین استقامتی 
. این نوع شوداجرا میهای مختلف دقیقه تا چندین ساعت با شدت

 مو مقاومت ک تمرینی بالاباعث افزایش ظرفیت و تحمل حجم  تمرین
 اجرایتوانایی افزایش  شود.)مانند دوچرخه سواری، شنا و دویدن( می

 افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی و رفتن بالا با، بیشتر تمرین استقامتی
میسر  ایشیاکستولید انرژی از راه متابولیسم  درتوانایی عضله اسکلتی 

شامل  هک تمرین مقاومتی نوع دیگری از فعالیت بدنی است .(4) شودمی
به بهبود اجرا در باشد و می بالاهای های کوتاه مدت در شدتفعالیت

شدت و مقاومت بالا در تکرارهای نسبتا کم )مانند وزنه تمرینات با 
 طریقاز  ،یشود. بهبود عملکرد قدرتبرداری پاورلیفتینگ و...( منجر می

تارها و هایپرتروفی  فراخوانیعضلانی، افزایش -هماهنگی عصبی
  .(5) آیددست میه عضلانی ب

 تمرین موازی ،در یک بازه زمانی تمرین مقاومتی و استقامتی یاجرا
های مختلف محبوب برای توسعه جنبه یروش که شودنامیده می4

 (.3) های ورزشی استهای فیزیولوژیکی در بیشتر فعالیتتوانایی
 مندیمقاومتی( را به منظور بهره-)استقامتی تمرین موازیان زشکارور

تمرین موازی (. 1) دهندهای هر دو روش تمرینی انجام میاز مزیت
 اثرگذاری ،تواند نسبت به اجرای هر کدام از تمرینات به تنهاییمی

، یعروق-قلبیدهنده  بر سلامت عمومی که شامل عوامل هشدار بهتری
ترکیب   .(2)داشته باشد، عضلانی و عملکرد ورزشکاران-اسکلتی

تمرینات استقامتی و مقاومتی به صورت ویژه چالش برانگیز است، زیرا 
اند زمانی که تمرین استقامتی به های مختلف نشان دادهپژوهش

 در فرایندشود این احتمال وجود دارد که می افزودهتمرینات مقاومتی 
هیکسون  (.0 و2کند ) اختلال ایجادقدرت و توان عضلانی ، افزایش حجم
برای اولین بار به مهار توسعه قدرت به دلیل  5( 1940)و همکاران 

 (. در مجموع1) از تمرین قدرتی اشاره کردند پیشاجرای تمرین هوازی 
 تمرینهوازی در کنار  تمرینصورتی که  در اندمطالعات نشان داده

. باشد تواند تاثیر منفی بر عملکرد قدرتی داشتهمقاومتی انجام شود، می
تمال این احدلیل این اثر منفی به صورت کامل مشخص نشده است، اما 

مزمن و همچنین ، خستگی حاد عواملی مانند وجود دارد که ناشی از
توان به کاهش . برای مثال، می(0باشد )آنابولیک  هایپاسخکاهش 

د، یون آزا فسفات فعالیت عصبی، تجمع سوبستراهای متابولیکی مانند
 ، کراتین فسفات و گلیکوژن عضلانی اشاره کردATPهیدروژن، تخلیه 

اند توزی میهای بلند مدت تمرین موااز طرفی تداخل در سازگاری .(49)
 AMPKاز راه افزایش فعالیت آنزیم  mTOR 3به دلیل مهار مسیر 

 

4 Concurrent training  

2 Hichson (1980) 

 قامتیاستهای تمرین موازی تاثیر منفی بر سازگاری (. در مقابل3باشد )1
که افزودن تمرین  گزارش شده است همچنین. (44نداشته است )

های استقامتی، باعث دونده به برنامه تمرینهفته  19مقاومتی به مدت 
این مسئله که  .(45)شد vVo2maxبهبود اقتصاد دویدن و 

قدرت، توان و هایپرتروفی( در تمرین  ویژهبههای عضلانی )سازگاری
ت. چرا که قدرت ، بسیار مهم اسگیرندتحت تاثیر قرار میموازی 

حداکثری عضله، عاملی مهم و حیاتی برای عملکرد ورزشی و کارهای 
-برنامهقدرت در  هایسازگاری سازی. بنابراین بهینه (45) روزانه است

 ورزشی هایهوازی به عنوان هدفی مهم برای پژوهش های تمرین
 :است که عوامل متعددی مانند پیشنهاد شده. (43) باقی مانده است

پایین  و )مانند بالاتنهعضلانی درگیر تمرین، شدت تمرین، گروه ماهیت
های ( درکنار تفاوتسن و سابقه تمرین) هاهای آزمودنیتنه( و ویژگی

بین فردی ممکن است بر خروجی همزمان تمرین قدرتی و استقامتی 
 .(41) تاثیر گذار باشد

له بدون فاصدار تمرین قدرتی با هوازی نسبت به اجرای اجرای فاصله
 رسدبه نظر می (42دهد )کمتر تحت تاثیر قرار می را عملکرد قدرتی آنها

وانایی باعث اختلال در تناشی از تمرین استقامتی، خستگی باقی مانده 
 شودمی قدرتی تمرینبرای ایجاد تنش عضلانی مناسب در  درگیر،عضله 

عملکرد قدرتی به صورت مرتب  ، اگرکوتاه مدت. با وجود این تاثیر (42)
استقامتی پیشین قرار بگیرد، این احتمال وجود دارد  تمرین تحت تاثیر

قدرت نسبت به اجرای جلسات تمرین مقاومتی به  کسب میزان که
زمانی که فاصله تمرین هوازی  از سوی دیگر. (40 و3) شود کمترتنهایی 

ارد. دبا تمرین قدرتی کمتر باشد عملکرد قدرتی کاهش بیشتری 
هار، چ استراحتی بیشتر )دو، فواصلعملکرد قدرتی در  افت درهمچنین 

. در واقع مطالعاتی که (42) شش و هشت ساعت( نیز دیده شده است
هشت ساعت پس از تمرین استقامتی، عملکرد از بازه زمانی کمتر  در

وبه ر کوتاه مدت در عملکرد قدرتی کاهشاند با قدرتی را بررسی کرده
داقل حو تمرینات تداومی زیر بیشینه  شدیدتمرینات اینتروال اند. رو شده

تواند اثر منفی بر تعداد در طول هشت ساعت پس از تمرین می
 قایقرانانزمانی که  از طرفی. (41) تکرارهای تمرین قدرتی داشته باشد

 ابیبازیکنند، هوازی استراحت می تمرینهشت ساعت پس از  تاشش 
تر تجربه مک در مقایسه با فواصل استراحتیدر قدرت عضلانی  بهتری را

ذب کافی عضله برای بازج زمان به دلیل تواندمی. این مسئله کنندمی
تازه  هایبه طور کلی بر اساس پژوهش دوباره ذخایر گلیکوژنی باشد.

 تمرینساعت پس از  هشت تاشش قدرتی حداقل  تمرین در عملکرد
 . (59, 40) گیردهوازی تحت تاثیر قرار می

نابولیک و کاتابولیک ممکن است در این نوع تمرینات آهورمون های 
تروفی به هایپر ایفا کنند. تمرین قدرتی با شدت بالا انقش اساسی ر

 به واسطه افزایش سنتز پروتئینشود، که می های عضلانی منجرسلول
 که تمرینیگیرد. در مقابل های انقباضی صورت میو رشد پروتئین
های میوفیبریلی باعث بهتر شدن با تخریب پروتئین دارد ماهیت هوازی

. (53-54د )شومی از راه بالارفتن چگالی مویرگی دریافت اکسیژن

3 mammalian target of rapamycin (mTOR) 

1 AMP-activated protein kinase 
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ی آنابولیک برای هایپرتروفی هاترین هورموناز مهمیکی  تستوسترون
 نتمریدر پاسخ به  کوتاه مدتکه معمولا به صورت  است،عضلانی 

 نشان (4002)2 همکارانبل و  .دیابمقاومتی و استقامتی افزایش می
 دادند که تمرین موازی ممکن است فرایند هایپرتروفی را متوقف کند

ده ش مشکل دیدهتواند بخشی از تغییرات هورمونی می که. (52 ,51)
مکانیسم اصلی این پدیده ممکن است  (.50, 52) در تمرین موازی باشد

گردشی  هایکاتابولیکی هورمون-آنابولیکی وضعیتبه خاطر تغییر در 
لید اهش توتواند به ککاتابولیک می به نظر وضعیت. (51) خون باشد

ها و وسیله از دست دادن پروتئیننیرو منجر شود. این کاهش نیرو به
زیادی از نسبت  پژوهشگران. (50)دهدهای عصبی رخ میانتقال دهنده

تعادل  شاخصی برایبه عنوان  (T/C) ترونسکورتیزول به تستو
ترون با س. سطوح بالای تستو(39) اندکاتابولیک استفاده کرده-آنابولیک

عملکرد قدرتی و توانی رابطه دارد، در حالی که سطوح پایین 
رزشی و تستوسترون و بالای کورتیزول با بیش تمرینی و کاهش عمکرد

کورتیزول و  (5990)کرودر و همکارانبه گزارش . (50) در ارتباط است
 ابطهررون بزاقی در بازیکنان راگبی با سرعت، توان و قدرت آنها وستتست
 .(34) دارد

های ورزشی با شدت بالا است که برای اجرای فنون کشتی جزو رشته
(. 35نیاز به سطوح قابل قبولی از قدرت عضلانی بالاتنه و پایین تنه دارد )

پرکاربرد برای توسعه  هایاز طرفی تمرین موازی یکی از روش
مطالعات  آید.فاکتورهای آمادگی جسمانی کشتی گیران به حساب می

کمی در کنار تمرینات تخصصی ورزشکاران به بررسی تاثیر تمرین 
 های پیشین نیز اشاره شده است کهپژوهشاند. در اندک موازی پرداخته

ساعت نسبت به انجام تمرین موازی  51اجرای تمرین موازی با فاصله 
تری برای مقابله با پدیده تداخل تواند روشی مناسبدر یک روز، می

انجام دو جلسه تمرینی با با توجه به اینکه (. اما 31 و33باشد )
های متفاوت در یک روز )یا حتی یک جلسه( به دفعات در برنامه ماهیت

اصله زمانی ترتیب و ف یافتن، افتدریزی سالیانه کشتی گیران اتفاق می
، داخلتکاهش اثر  های فیزیولوژیک،زگاریسازی سابرای بهینهمناسب 

ابراین بنها و جلوگیری از بیش تمرینی دارای اهمیت است. کاهش هزینه
تمرین موازی  متفاوت هایپروتکل ثیرتاهدف پژوهش حاضر بررسی 

 وانکشتی گیران جتستوسترون و کورتیزول  سطوح بر قدرت عضلانی و
 . باشدمی

 

 روش پژوهش
ا ب است که کاربردی-های نیمه تجربینوع پژوهشپژوهش حاضر از 

 14ها آزمودنی در پنج گروه اجرا شد.طرح پیش آزمون و پس آزمون 

 3/402±4/2.قد سال، 4/54±5/5 میانگین سن باکشتی گیر مرد 

به روش نمونه که  بودند، کیلوگرم 5/05±49/2 و توده بدن مترسانتی
ه پرسشنامه تکمیل شدخروجی گیری در دسترس برگزیده و براساس 

نج پهای ورزشی به طور تصادفی در آمادگی شرکت در فعالیتبرای 
 :گرفتند قرار گروه

 

2 Bell at all 

 قدرتی با فاصله -اول: تمرین موازی استقامتی گروه
ها کشتی گیر. آزمودنی هشت:  (ES8) ساعت 1ریکاوری 

تمرین استقامتی پس از هشت ساعت  یبه دنبال اجرا
 .کردندریکاوری تمرین قدرتی را اجرا 

 استقامتی با فاصله -گروه دوم: تمرین موازی قدرتی
ها به کشتی گیر. آزمودنی ده:  (SE8) ساعت 1ریکاوری 
تمرین قدرتی پس از هشت ساعت ریکاوری  یدنبال اجرا

 .کردندتمرین استقامتی را اجرا 

  استقامتی بدون ریکاوری-وازی قدرتیسوم: تمرین مگروه 
(SE0)یها به دنبال اجرا: هشت کشتی گیر. آزمودنی 

 ردندکتمرین قدرتی بدون ریکاوری تمرین استقامتی را اجرا 

  بدون  قدرتی-استقامتیچهارم: تمرین موازی گروه
ها به دنبال : هشت کشتی گیر. آزمودنی(ES0) ریکاوری

ا ر قدرتیاوری تمرین بدون ریک استقامتیتمرین  یاجرا
 کردند.اجرا 

 :گروه کنترل گروه پنجم(CON) : ده کشتی گیر. در این
 ها تمرینات سنتی خود را ادامه دادند.گروه آزمودنی

شده  خلاصه 4شماره جدول  در هـایفردی آزمـودن هاییژگیاز و یبرخ
دو نفر از شرکت کنندگان گروه دوم و یک نفر از گروه پنجم در . است
میلی و مصدومیت از طرح پژوهش خارج دوره تمرینی به دلایل بی طول
ها قد آزمودنی .شدکتبی دریافت ی هنامها رضایت. از تمام آزمودنیشدند

وزن با  SECA 760مدل  با استفاده از دستگاه قدسنج آزمایشگاهی
برای  .شدگیری  اندازه SECA 206مدل  استفاده از ترازوی پزشکی

-IFT آزموننات هوازی از درصدی از سرعت انتهایی تعیین شدت تمری

ی متوال در صورتی که افراد حداکثر تا دو جلسه. [32]استفاده شد 15 30
. دندش کردند، حذف میغیر متوالی در تمرینات شرکت نمی سه جلسه یا

سال، داشتن حداقل سه سال  52 تا 41ملاک انتخاب آزمودنی ها سن 
سابقه تمرین در کشتی، داشتن حداقل یک سال سابقه تمرینات 

عدم استفاده از مقاومتی، عدم وجود هرگونه بیماری یا اختلال جسمی، 
 میاستفاده از رژ ،از مداخله پیش در سه ماهورزشی  یمکمل ها ایداروها 

ون ی در پیش آزمدو روز پیش از خونگیراستاندارد شده  کسانی ییغذا
 داشتن رضایت کامل برای حضور در تمرین بود.، و پس آزمون

کرار چند ت حرکات کششی پویادقیقه گرم کردن و  49ها پس از آزمودنی
داکثر ح تعیین. به منظور دادنداز حرکت را به صورت زیر بیشینه انجام 

فاصله استراحت بین  شد کهتلاش داده  چهارقدرت ورزشکار اجازه 
. انتخاب اولیه وزنه بر اساس تخمین درصدی بوددقیقه  2 تا 3ها تلاش

شدت  درصد(. 09تا  29)حدود ورزشکار صورت گرفت از حداکثر قدرت 
یل به تکم نبودن قادر کیلوگرم، تا زمان 59تا  2/5پیشرونده از  به صورت

با سرعت و دامنه  تمامی تکرارها را باید. ورزشکار یافتادامه ت، حرک
. وزنه نهایی جابه جا شده موفق ورزشکار به عنوان کردمییکسان اجرا 

  (.30)شد ثبت   RM-1حداکثر قدرت برای آن حرکت یا 
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 ایثانیه 39 تبرگش و رفت هایدویدن دارای   IFT 30-15نآزمو

شود. سرعت غیر فعال جدا می ریکاوریای ثانیه 42 فواصل با که است
 ثانیه، 12هر  بعد از که استکیلومتر بر ساعت  هشت آزمون ابتدایی

 شود. شرکت کنندگانمی اضافهآن  بر ساعت به سرعت کیلومتر2/9
متری از  19 فاصلهباید به صورت رفت و برگشت بین دو خطی که در 

 دستوراین  .بدوندصوتی  دستوربا سرعتی مطابق با  و دارندقرار یکدیگر 
 نندکای تنظیم را به گونه خودسرعت  تاکند کمک می افرادصوتی به 

 59 هایخطمتری  سه فاصلهبه صدا درآمدن بوق در  به هنگام هک
 باشند.  داشته قرارمتری 

روند تا به ها به سمت جلو میای آزمودنیثانیه 42 ریکاوری زماندر 
 ستهبمحدوده دویدن  انتهاییا  وسطخط مقابل برسند) در  نزدیکترین

( و از آن نقطه مرحله بعدی دویدن بوده استتوقف قبلی کجا  آنکهبه 
 توانظرفیت و که تا آخرین  شدآموزش داده  افرد. به شودمیشروع 

سرعت  افراد نتوانندیابد که ادامه دهند. آزمون زمانی پایان می خود
ه قادر ب پشت سر همبار  سه افرادو یا زمانی که  کننددویدن را حفظ 

مطابق با هشدار ، محدوده هر خط واقع درمتری  سه منطقهرسیدن به 
 کامل اجرا شده است به طور ای کهخرین مرحلهآ. سرعت نباشندصوتی 

شود، ثبت می( IFT 30-15 MRSعنوان سرعت بیشینه دویدن ) به
 .(32) شودمی نامیده IFTVدر این آزمون که 

 
برای اندازه گیری سطوح سرمی تستوسترون  های خون سیاهرگینمونه

صبح  0تا  1میلی لیتر بین ساعت  2به میزان و کورتیزول استراحتی 
ساعت ناشتایی و دو روز استراحت  41الی  45از هشت ساعت خواب، بعد 

ساعت خونگیری در . پس از آخرین جلسه تمرینی جمع آوری شد
صبح در  0الی  1پژوهش حاضر به منظور کنترل ریتم شبانه روزی بین 

دقیقه در  42ها پیش از خونگیری آزمودنی ها نظر گرفته شد. آزمودنی
گیری سطوح تستوسترون اندازه (.34ار گرفتند)حالت نشسته و خمیده قر

 و کورتیزول به روش الایزا انجام شد.

ها از آزمون برای تعیین طبیعی بودن توزیع دادههای آماری: روش

 فهآنالیز واریانس یک طرو برای مقایسه بین گروهی از شاپیرو ویلک 

کوچک،  94/9دو( -)اتا های اثراندازهاستفاده شد.  توکیو آزمون تعقیبی 
برای مقایسه اندازه بزرگ، در نظر گرفته شد.  45/9متوسط و  95/9

همبسته  tتغییرات در پیش آزمون با پس آزمون در هر گروه، آزمون 
-SPSSبا نرم افزار ها مورد استفاده قرار گرفت. تجزیه و تحلیل داده

نظر گرفته شد. در 92/9 داریانجام شد و سطح معنا 22

 

 میانگین و انحراف معیار ویژگی های پیکرسنجی -1جدول 

 ES8 SE8 SE ES CON متغیرها
 0 1 1 1 1 تعداد

 5/54±2/5 0/59±1/4 5/54±5/5 2/54±25/5 2/59±5/5 سن )سال(

 3/402±9/0 0/402±9/2 0/402±2/1 0/402±3/3 9/403±1/1 قد )سانتی متر(

 2/02±2/44 0/14±0/41 1/01±3/45 02/0±0/2 9/03±1/1 وزن )کیلوگرم(

 1/51±0/5 2/52±1/1 9/52±0/5 2/51±3/5 1/51±0/4 شاخص توده بدنی )کیلوگرم/مترمربع(

 3/11±4/5 5/25±4/1 2/22±43/4 2/25±4/4 5/10±4/5 حداکثر اکسیژن مصرفی )میلی لیتر/کیلوگرم. دقیقه(

 برنامه تمرین قدرتی -2جدول

 هفته هشتم هفته هفتم هفته ششم هفته پنجم هفته چهارم هفته سوم هفته دوم هفته اول 

% 1RM 12%  12%  09%  09%  

 3x(1-2) *3x(1-2) *3x(1-2) 4x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 4x(1-2)* اسکات

 3x(1-2) *3x(1-2) *3x(1-2) 4x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 4x(1-2)* پرس سینه

 3x(1-2) *3x(1-2) *3x(1-2) 4x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 4x(1-2)* لیفت مرده

 3x(1-2) *3x(1-2) *3x(1-2) 4x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 4x(1-2)* قایقی

 3x(1-2) *3x(1-2) *3x(1-2) 4x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 3x(1-2) 4x(1-2)* پرس سرشانه

ثانیه 459 استراحت ثانیه 459 429- ثانیه 459 429- ثانیه 459 429- ثانیه 459 429- ثانیه 459 429- ثانیه 459 429- ثانیه 459 429- -429 

 ها و اعداد داخل پرانتز تعداد تکرارها است.*اعداد سمت چپ تعداد ست

 

 

 هایافته

ها از توزیع نرمال برخوردار بودند. ویلک داده-آزمون شاپیروبر اساس 
 داری دیدهها تفاوت معناآزمون متغیرمقادیر پیشدر پژوهش حاضر در 

توزیع تصادفی آنها در پنج گـروه  که نشان دهنـده (P>0/05)نشد 
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اسـت. میانگین و انحراف استاندارد تغییرات قدرت نسبی و سطوح 
 ارائه شده است. 2و  1کورتیزول در جدول سرمی تستوسترون و 

 p=0/03) تمرین در قدرت پایین تنه ها نشان داد که اثردادهبررسی 

, EF=0/75)  بزرگ و معنادار بود. بین گروهSE8 های با گروهSE0 ،
ES0  وCON  به ترتیب(P=0/004 EF=0/59, P=0/004 

EF=0/65 , P=0/040 EF=0/52)  .تفاوت معناداری دیده شد 
 

)به ترتیب  SE0و ES8 ،SE8های قدرت بالاتنه در گروه
p=0/018، p=0/020 ،p=0/040  و قدرت پایین در دو گروه )

ES8  وSE8  به ترتیب(p=0/033 ،p=0/001 افزایش قابل )
( کاهش  p=0/0025داشت. کورتیزول استراحتی در گروه دوم )

( کاهش  p=0/0025استراحتی در گروه دوم )دار نشان داد. معنی
 معنی دار نشان داد.

 

 برنامه تمرین استقامتی -3جدول 

 هفته هشتم هفته هفتم هفته ششم هفته پنجم هفته چهارم هفته سوم هفته دوم هفته اول 

%vIFT 09% 09% 09% 19% 19% 19% 19% 12% 

 49-42 52-39 52-39 52-39 49-42 52-39 52-39 52-39 مدت زمان فعالیت

 

 های پژوهش در پیش آزمون و پس آزمونتغییرات سطوح سرمی تستوسترون و کورتیزل گروه-0جدول 

 درصد تغییرات)%( پس از تمرین پیش از تمرین گروه متغیر

 تستوسترون

(Nmol/L) 

ES8 23/5±42/42 10/4±25/42 50/3- 

SE8 31/5±12/42 23/4±12/42 00/3 

SE8 59/5±51/42 20/4±24/42 91/1 

ES8 20/5±41/42 50/4±94/42 10/2 

CON 92/3±33/42 43/5±00/42 92/1 

 کورتیزول

(Nmol/L) 

ES8 19/30±99/311 13/31±29/332 41/5- 

SE8 52/52±31/323 39/52±45/332 00/0- 

SE8 02/51±02/311 55/35±99/332 01/3- 

ES8 52/30±99/330 24/50±45/332 31/2 

CON 30/30±43/325 00/31±52/322 25/4- 

 -ES8 944/9±911/9 992/9±910/9 00/4 نسبت تستوسترون به کورتیزول

SE8 990/9±911/9 992/9±912/9 33/45 

SE8 991/9±911/9 991/9±929/9 42/9 

ES8 944/9±912/9 992/9±912/9 01/9- 

CON 949/9±912/9 991/9±911/9 31/2 
 .P<0/05*: تفاوت معنی دار، 

 

 

 بحث 

افزایش  SE0و  ES8، SE8های قدرت بالاتنه در گروه در این تحقیق
 ES8 وSE8قابل توجهی داشت. قدرت پایین تنه تنها در دو گروه 

داری داشت. پژوهش حاضر نشان داد ترتیب و فواصل افزایش معنا
تواند بر قدرت پایین تنه تاثیر گذار هوازی می-قدرتیاجرای تمرین 

افزایش  SE8و ES8نسبی پایین تنه تنها در دو گروه  باشد. قدرت
سه  افزایش معناداری نسبت به ES8معناداری داشت و همچنین گروه 

های پژوهش بر اساس یافته نشان داد. CONو  SE0 ،ES0گروه 

-هشت ساعت، راهکار مناسبدو روش تمرین موازی با فاصله حاضر 

ا به تواند احتمالتری برای مقابله با پدیده تداخل است. این یافته می
به سطوح پیش از تمرین  AMPKکاهش فعالیت و بازگشت دلیل 

 سیگنالینگ  صورت ممکن است در مسیر باشد، در غیر این

mTOR مداخله ایجاد کند. مسیرmTOR  نقش اساسی را در
به عنوان  mTORدارد، افزایش فسفوریلاسیون  های قدرتیسازگاری

باعث افزایش سنتز  تواندکنترل کننده رشد و تکثیر سلول عضلانی می
(. 5پروتئین شود که در بهبود قدرت و هایپرتروفی عضلانی موثر است)

( نشان داد 5941بر خلاف نتایج پژوهش حاضر متاآنالیز ادن و همکاران)
اجرای تمرین قدرتی پیش از تمرین هوازی در یک جلسه در روند 

تر به (. اما با نگاه دقیق32) کندافزایش قدرت تداخل ایجاد نمی

https://dx.doi.org/10.22049/jahssp.2020.26778.1323
file:///D:/مجله/شماره%201401/1sa.Ghahramani%20et%20al%20(9).docx%23_ENREF_2
file:///D:/مجله/شماره%201401/1sa.Ghahramani%20et%20al%20(9).docx%23_ENREF_2
file:///D:/مجله/شماره%201401/1sa.Ghahramani%20et%20al%20(9).docx%23_ENREF_36
file:///D:/مجله/شماره%201401/1sa.Ghahramani%20et%20al%20(9).docx%23_ENREF_36


JAHSSP                                                               http://jahssp.azaruniv.ac.ir/                                                          

http://dx.doi.org/10.22049/JAHSSP.2020.26778.1323 

  9                                      ر...  تمرین موازی بمتفاوت  هایتاثیر هشت هفته پروتکل

  Copyright ©The authors                                                        Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

وان دید که از تعداد ده پژوهش فقط یک تهای این مطالعه میپژوهش
مورد روی افراد تمرین کرده انجام شده است. این در حالی است که در 

های بیشتری را از هر دو نوع زگاریساتمرین موازی افراد تمرین نکرده 
(. با افزایش طول دوره تمرین 30کنند )تمرین قدرتی و هوازی کسب می

ر ها بیشتو سطح آمادگی جسمانی ورزشکاران میزان تداخل سازگاری
نشان  (5941(. برخلاف مطالعه حاضر، پتره و همکاران )31شود )می

 توانند قدرت عضلانی پایین تنه را دردادند افراد با سطح آمادگی بالا می
مطالعه هر دو نوع آن بالا ببرند. در  ،دون ریکاوریتمرین موازی ب

(. 30تمرینات هوازی با حجم بالا و تمرین اینتروال شدید اجرا شده بود )
با توجه به پیشینه موجود دویدن نسبت به رکاب زدن تاثیر منفی 

تواند ( که می44گذارد )بیشتری بر قدرت و حجم عضلانی پایین تنه می
ناشی از دو دلیل باشد، اول اینکه تمرین با چرخ کارسنج در بیشتر 

, 19های بیومکانیکی شبیه تمرین مقاومتی چند مفصله است )ویژگی
های این دو شیوه تمرین تفاوت وجود ( و دوم اینکه در نوع انقباض14

دارد. بر خلاف دویدن، رکاب زدن تقریبا فقط شامل انقباضات 
یز تواند باعث راین تفاوت در الگوی انقباض می .کانسنتریک است

 های مقاومتیکاهش سازگاریهای بیشتر در دویدن و در نتیجه آسیب
(. از آنجا که هدف از این پژوهش بررسی قدرت بالاتنه و پایین 44شود )

ج بررسی توان و استقامت عضلانی، به نتایرسد با تنه بود، اما به نظر می
د از توانبهتر و تاثیرگذارتری دست پیدا کرد، چرا که این دو عامل می

 گیران شود.عوامل مهمی در موفقیت کشتی

اما  های تمرینی دیده نشد،تفاوت معناداری در قدرت بالاتنه بین گروه 
نسبت به افزایش قابل توجهی  ES0و  CONها به جز تمامی گروه

مقادیر پیش از تمرین داشتند. بر خلاف نتایج پژوهش حاضر، اختلال در 
های تمرین مقاومتی بیشتر در عضلات فعال در تمرین هوازی سازگاری

گزارش شده و تاثیر کمتری بر عضلات دیگر از جمله بالا تنه دیده شده 
است. از سوی دیگر اجرای تمرین هوازی پیش از تمرین قدرتی باعث 

تکرار در سه حرکت ابتدایی تمرین قدرتی بالاتنه و پایین کاهش تعداد 
دهد اجرای تمرین هوازی باعث ها نشان میشود. این یافتهتنه می

شود و بر عملکرد ورزشکار در تمرین مقاومتی افزایش سطح خستگی می
 (. 15گذارد ))بالاتنه و پایین تنه( بعدی تاثیر می

وازی در قدرت های تمرین ممیزان تداخل طولانی شدن دورهبه دلیل 
ره تمرینی این توان به کوتاه بودن دوهای مطالعه میاز محدودیت

 (. 11)تحقیق اشاره نمود
های پژوهش حاضر تفاوتی در سطوح سرمی استراحتی یافته

تستوسترون، کورتیزول و نسبت تستوسترون به کورتیزول در بین 
کورتیزول  کاهش معناداری را در SE8ها نشان نداد و تنها گروه گروه

استراحتی داشت. سطوح سرمی کورتیزول استراحتی پس از یک دوره 
 یابد، این در حالی است کهطولانی تمرین مقاومتی در صبح کاهش می

تمرین در بعد از ظهر تاثیری بر سطوح سرمی کورتیزول استراحتی ندارد. 
به احتمال زیاد این کاهش ناشی از استرس روانی پیش بینی شده 

باشد میر و نه به دلیل سازگاری در قشر آدرنال ناشی از تمرین ورزشکا
هفته  51ای به مدت در مطالعه (5942کوسما و همکاران ) .(11, 13)

تاثیر تمرین موازی را بر ریتم شبانه روزی تستوسترون و کورتیزول مورد 

بررسی قراردادند. در پایان تفاوت معناداری در سطوح سرمی 
ان در میان دوره و پایتستوسترون و کورتیزول شبانه روزی ورزشکاران 

دوره گزارش نشد، اگر چه سطوح سرمی پایه تستوسترون و کورتیزول 
رسد این تغییرات ناشی از ترتیب یا (، به نظر می12افزایش پیدا کرد )

ورتیزول تستوسترون و کتغییرات فصلی زمان تمرینات نبوده و بلکه به 
  .(10, 12باشد )میمربوط 

 

 گیرینتیجه

-ترتیب و فاصله بین تمرین استقامتی و قدرتی بر قدرت بالاتنه و پایین

گیران جوان تاثیرگذار است. تمرین موازی با فاصله هشت تنه کشتی
تواند یگیران مساعت در کنار تمرینات تخصصی و تکنیکی کشتی

 روش مناسبی برای افزایش قدرت بالاتنه و پایین تنه آنها باشد.

 

 تشکر و قدردانی

ها و افرادی که یاری رسان این تحقیق بودند، نهایت از تمامی آزمودنی
 آوریم.تشکر و قدردانی را به عمل می
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