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Abstract 

Background and Aim: Combined resistance training is a method that integrates high-intensity resistance training 

with plyometric exercises. This method is sometimes implemented in two forms: contrast and complex training. 

The current study aimed to examine the effects of combined resistance training (contrast and complex) on 

testosterone, cortisol, lactate levels, and the jumping profile of male basketball players. Materials and Methods: 

Thirty-six male basketball players, aged 18 to 23 years, participated in this study. The participants were randomly 

assigned to one of three resistance training groups: contrast, complex, and control. They engaged in resistance 

training combined with plyometric exercises using either the contrast or complex methods for six weeks, with two 

sessions per week. Before and after the intervention, the following measurements were taken: vertical jump test 

(jump profile), 60-second repeated vertical jump test (lactate), resting serum testosterone and cortisol levels. The 

data were analyzed using a covariance and Bonferroni test at a significance level of p ≤ 0.05. Results: The 

complex and contrast training groups had significant improvements in peak power (p=0.013 and p=0.007), peak 

jump velocity (p=0.001 and p=0.032), jump height (p=0.001 and p=0.012), serum testosterone (p=0.001), and 

serum cortisol (p=0.014 and p=0.011) compared to the control group. Lactate levels also showed a significant 

decrease following the repeated vertical jumps test in the complex (p=0.003) and contrast (p=0.005) groups 

compared to the control group. Conclusion: Both contrast and complex resistance training effectively enhance 

athletic performance and optimize jump profile variables, along with testosterone and cortisol hormone levels in 

basketball players. Moreover, neither training method was found to be superior to the other. 
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 چکیده 

یومتریک می باشند تمرینات مقاومتی ترکیبی روشی از طراحی تمرینات مقاومتی پر شدت با تمرینات پلا: هدفزمینه و 

 یمقاومت ناتیتمر ریتاثهدف تحقیق حاضر بررسی . به دو شکل کنتراست و کمپلکس اجرا می شونددر برخی موارد که 

وش ر بود. بسکتبال کنانیباز پرش نیمرخ و لاکتات زول،یکورت تستوسترون، زانیم بر( کمپلکس و کنتراست) یبیترک

این مطالعه شرکت کردند. شرکت کنندگان به روش تصادفی در سال  23تا  18 مردبازیکن بسکتبال  36تعداد : تحقیق

و به مدت شش هفته )دو جلسه در هفته(  شدندو کنترل تقسیم  کمپلکس ،کنتراستتمرینات مقاومتی گروه  سهساده به 

پیش و پس از ند. تمرینات مقاومتی را در ترکیب با تمرینات پلایومتریک به دو روش کنتراست یا کمپلکس انجام داد

)لاکتات( و سطح سرمی تستوسترون و متوالی عمودی پرش ثانیه  60آزمون و ،(نیمرخ پرش) آزمون پرش عمودی ،مداخله

در سطح معنی داری و بونفرونی برای تحلیل داده ها از آزمون کوواریانس سپس  .اندازه گیری شد یکورتیزول استراحت

05/0p≤  در اوج توانت کمپلکس و کنتراس های تمرینگروه :هایافتهگردید.استفاده (013/0p=  007/0وp=) اوج سرعت ،

سرم کورتیزول و  (=001/0pسرم )، تستوسترون (=012/0pو  =001/0p) ، ارتفاع پرش(=032/0pو  =001/0p) پرش

(014/0p=  011/0وp= نسبت به گروه کنترل بهبود معنی داری داشتند. سطح لاکتات ) ه دنبال آزمون پرش نیز بپلاسما

-نتیجه( نسبت به گروه کنترل کاهش معنی داری نشان داد. =005/0p( و کنتراست )=003/0pمتوالی در گروه کمپلکس )

تمرینات مقاومتی کنتراست و کمپلکس، هر دو، موجب بهبود عملکرد ورزشی و بهینه سازی متغیرهای نیمرخ پرش  گیری:

 یزول در بازیکنان بسکتبال می شوند و برتری بر یکدیگر ندارند.و سطح هورمون های تستوسترون و کورت

 .زولکورتی، تستوسترون، نیمرخ پرشتمرینات مقاومتی کمپلکس، تمرینات مقاومتی کنتراست، : یکلیدواژه های 
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 مقدمه

 مورد در قیتحقپژوهشگران را ترغیب به  و است مهم اریبس یورزش مختلف یها رشته در یعضلان توان و سرعت شیافزا

 اتنیتمر انجام ها عوامل جسمانیدر توسعه این  متداول کردیرو دو. ندک یم در بهبود این فاکتورها موثر ینیتمر یها روش

تمرینات  برمحققان  ریاخ علاقه حال، نیا با. (2007و دیگران  2داد) باشد یم کیومتریپلا اتنیتمر و نیسنگ 1یمقاومت

 به ،5ات مقاومتی ترکیبینیتمر ت.اس شده متمرکز یبیترک کردیرو کی عنوان به 4و کنتراست 3کمپلکسمقاومتی از نوع 

با  یکیومکانیباز منظر مشابه  کیومتریپلا نیتمر کی با سنگین بار با یمقاومت نیتمر کی کردن جفت شامل خاص، طور

و  6مارشال) می باشد )کمپلکس( )کنتراست( یا جدا از هم به صورت ست به ست ینیتمر جلسه کی درحرکت قدرتی 

 سمیدو مکان. کند یم استفاده( PAP) "7یساز فعال از پس برانگیختگی"پدیده  ازتمرینی  کردیرو نیا. (2021دیگران 

 فراخوانی شیو افزا (RLC) نیوزیم یمیسبک تنظ رهیزنج ونیلاسیفسفور : PAPفعال شدن پدیده مسئول دی پیشنها یاصل

 می باشد. با سطح بالا یحرکت یواحدها

ت سیبسکتبال در. است توجه قابل ی و توانیسرعت هایعملکرد در ژهیو به کمپلکس و کنتراستمقاومتی  ناتیتمر یایمزا

 8کیکولین) شد یچابک و متر 15 یدو زمان افزایش معنادار باعثتمرین کمپلکس  یا هفته 12 ینیتمر مداخله جوان، یاه

 کاهش به منجر ،کمپلکس مقاومتیهفته تمرین  10 که داد نشان جوان زن هندبال کنانیباز در قیتحق. (2017 ،و دیگران

 یمقاومت حرکات. (9201 ،و دیگران 9یحمام) دوشمی در آزمون تی  یچابک و یعمود پرش ارتفاع متر، 20 و 10 یدو زمان

 کیومتریپلا ناتیتمر شده و در ادامه یحرکت هایواحد و افزایش فراخوانی یعضلانی ـ عصب دستگاهباعث تحریک  نیسنگ

 کنانیباز. (1997 ،11استیلگر) کنند یم فراهم را 10روین عیسر دیتول نرخافزایش  و کرده استفاده برانگیختگی نیا از یبعد

 سرعت و یچابک ،یعمود پرش دن،یدو سرعت دررا  معنی داری شرفتیپ ،تمرینات کنتراست هفته 12 بعد از فوتبال جوان

 کنانیباز ضمن بررسی یا مطالعه مشابه، طور به .(2014 ،دیگران و 12لوسینیپـ  ایگارس) ه اندداد نشانبه توپ  زدن ضربه

 عملکرد وعمودی  پرشتوانایی  ،تمرینات کنتراست یا هفته 10 برنامه تمرینی کی که داد نشان بلوغ از شیپ بسکتبال
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 ورزشکاران به( SSC) 2شش ـ کوتاه شدنک چرخه در یسازگار .(2017 ،و دیگران 1لاتور) بخشد یم بهبود را سرعت یدو

گارسیا ـ پینیلوس ) برسانند حداکثر به گرا و درونگرابرون و پشت هم عیسر نقباضاتا در طول را روین دیتول تا دهدیم اجازه

 .(2014 ،و دیگران

 لاکتات دیتول نرخ ریتأث تحت شدت به و شودیم فیتعر بالا شدت با یها تلاش حفظ ییتوانا عنوان به یهوازی ب تیظرف

 انباشت دیتشد و یخستگبا تجمع  یباز یانیپا 3یکوارترها در ژهیو به بسکتبال، دتشپر  تیماه. استآن  یپاکساز و

 هدف .(2018 ،و دیگران 4استوگانوویچ) شود یم پرش ارتفاع و سرعت مانند یعملکرد یارهایمع کاهش به منجر لاکتات،

رای به ( بTL) 5تجویز صحیح بارهای تمرینتوسعه قابلیت های جسمانی  علاوه بر اصلی مربیان بدنساز ورزشی سطح بالا

حداکثر رساندن عملکرد ورزشکاران در طول فصل رقابت است. تمرین صحیح نه تنها باید شامل اضافه بار تدریجی باشد، 

 7کنترل بار داخلی .(3201 گران،ید و 6میسن) بلکه باید از ترکیب اضافه بار بیش از حد و ریکاوری ناکافی نیز جلوگیری کند

(IL ) 9و مدت زمان بازی 8باید براساس اصل شخصی سازی تمرین برای هر پست بازیناشی از تمرین و رقابت (PT ) در

بنابراین، . (1997 گران،ید و 11کاتریسانو ؛0201 گران،ید و 10عبدوالکریم) در نظر گرفته شودورزش هایی مانند بسکتبال 

مانند شدت، حجم و دوره های استراحت برای به حداکثر رساندن اثرات آنابولیک تمرین  اتبهینه سازی متغیرهای تمرین

 و در عین حال به حداقل رساندن پاسخ های بیش تمرینی ضروری است.

های آنابولیک و کاتابولیک بر ترشح هورموننیز غدد درون ریز  نوع تمرینات بویژه تمرینات مقاومتی در تنظیم واکنش

مانند تستوسترون و کورتیزول نقش مهمی ایفا می کنند. نشان داده شده است که جلسات حاد تمرینات مقاومتی، به ویژه 

باعث افزایش موقت سطح ط فواصل استراحت متوس همراه باحرکات ترکیبی و  (RM-1درصد  75≥)با شدت بالا  جلسات

رم می شوند. این افزایش جهت تقویت سنتز پروتئین عضلانی، بهبود سازگاری عصبی ـ عضلانی بسیار مهم تستوسترون س

(. از سوی دیگر، تمرینات مقاومتی ترشح کورتیزول، هورمون گلوکوکورتیکوئیدی که در 2005، 13و راتامس12است )کریمر

د را تحریک می کند. افزایش کوتاه مدت کورتیزول متابولیسم انرژی و بسیج اسیدهای آمینه برای گلوکونئوژنز نقش دار

برای سازگاری های فیزیولوژیکی ضروری است، اما افزایش مزمن آن اغلب به دلیل حجم تمرین بیش از حد و ریکاوری 
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سطح (. 1120، دیگرانو 1درناکافی می تواند منجر به کاتابولیسم عضلانی و اختلال در عملکرد ورزشی شود )کرو

کورتیزول و نسبت تستوسترون به کورتیزول به عنوان شاخص های تعادل بین فرآیندهای آنابولیک و کاتابولیک  تستوسترون،

سطوح بالاتر تستوسترون با عملکرد و ریکاوری بهتر همانطور که گفته شد . (2012 گران،ید و2فیلیپس)پیشنهاد شده اند 

سطوح کاهش یافته تستوسترون و افزایش سطح کورتیزول با تمرین بیش از حد و کاهش عملکرد مرتبط می باشد  و

 .(2007 ،و دیگران3کوتس)

 استراتژیانتخاب  در می تواندتستوسترون و کورتیزول  ،زیستی ماننداثرات یک فصل رقابتی بر نشانگرهای از درک بهتر 

تمرینی و تغذیه  یها یاستراتژاز استفاده  ن،یا بر علاوه. مهم باشدحرفه ای نویسی پیشرفته در سطح یک بازیکن  برنامه

 در عملکرد حفظ و یخستگ انداختن ریتاخ بهو  یعضلان بافر تیظرف بهبود لاکتات، تجمع لیتعد ای گوناگون به هدف

با این حال، با وجود مزایای احتمالی متغیرهای فوق،  .(2022غلامی و دیگران، ) باشد فعالیت های پر شدت می تواند موثر

بسکتبال بازیکنان در  تغییرات این متغیرها پیرو تمرینات کمپلکس و کنتراستبررسی به  پژوهش هاتنها تعداد کمی از 

اوج  ،(PF)5اوج نیرو ،(PP)4پرش اعم از اوج توان نیمرخهدف از پژوهش حاضر بررسی تمامی متغیرهای  ند.پرداخته ا

کورتیزول و نسبت تستوسترون به کورتیزول به  ،تغییرات پلاسمایی سطح تستوسترون ،(JH)7و ارتفاع پرش( PV)6سرعت

 .بود 1402-1403فصل همراه تغییرات میزان ترشح لاکتات در بازیکنان بسکتبال شاغل در لیگ استان گیلان 

 22بین  BMIسال و  23تا  18دامنه سنی با  بازیکن بسکتبال مرد 36 شاملجامعه آماری تحقیق حاضر : تحقیقروش 

توانایی اجرای ، حداقل دو سال سابقه تمرین مقاومتیاین مطالعه شامل  در . معیارهای ورودبودکیلوگرم بر متر مربع  30تا 

ماه  شش در کنتراست و کمپلکس اتتمرین تجربه اجرایعدم ، برابر وزن بدن یک و نیمبا مساوی حرکت اسکات بیشتر و 

عدم  ،، عدم استفاده از استروئیدهای آنابولیکقبلیعدم هرگونه آسیب اسکلتی و عضلانی در شش ماه  ،منتهی به تحقیق

در  بتاآلانینهای کراتین و عدم مصرف مکمل  و های تنفسییماریب، عروقیـ  ارتوپدی و قلبی ،های عصبیوجود بیماری

مصدومیت حین دوره  ،جلسه در دوره تمرینات دوبود. معیارهای خروج از این تحقیق غیبت بیشتر از  طول دوره مطالعه

طرح این پژوهش توسط کار گروه اخلاق در پژوهش دانشگاه  بود.تمرینات و عدم حضور در جلسات ارزیابی بعد از تمرینات 

کلیه مراحل پژوهش طبق اعلامیه  ثبت و مورد تایید قرار گرفت و ETHICS-2303-1014 (R1) کد شناسه باصنعتی شاهرود 

 شد. اجرا 8هلسینکی

 انحراف استاندارد(  ±توصیف مشخصات فردی شرکت کنندگان )میانگین . 1جدول 
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 گروه

 متغیر
 کنترل  کنتراست تمرین کمپلکستمرین 

 2٫۵۷±1۹٫۶۶ 2٫۶۷±1۹٫۵۸ 1٫۸2±1۸٫33 سن )سال(

 13٫۰۸±۹2٫۶۶ 1۰٫11±۸۵٫۰۸ 13٫۷۷±۸۹٫۴1 وزن )کیلوگرم(

 ۸٫۹2±1۸2٫۹۵ ۷٫۴۸±1۸۸٫۴۵ ۹٫۴۰±1۸2٫12 قد )سانتیمتر(

BMI 12٫2۷±۷1٫3 (²متر / )کیلوگرم  2۴٫11±2٫2۸ 2۷٫۸۴±3٫۷۶ 

این پژوهش از نوع نیمه تجربی بود که برای انجام آن از طرح پیش آزمون ـ پس آزمون استفاده شد. : طرح پژوهش

تمرین کنتراست و کنترل( تقسیم  ،نفره )تمرین کمپلکس 12شرکت کنندگان در مطالعه بشکل تصادفی ساده در سه گروه 

اول در جلسه جلسه در هفته( را آغاز کردند. شدند و یک هفته پس از جلسه دوم ارزیابی انجام شش هفته تمرینات )دو 

با  ورزشیـ  پرسشنامه فعالیت بدنی و پرسشنامه سوابق پزشکی و نامهرضایت پس از تکمیل فرم هایشرکت کنندگان 

از آنها آزمون یک تکرار  پس از اندازه گیری قد و وزنآشنا شدند و  اتاجرای تمرینآزمون ها و روش و نحوه تحقیق مراحل 

 (CMJ)2نشست و برخاست عمودی با پرش آزمونورزشکاران دوم در جلسه گرفته شد.  در حرکت اسکات (RM-1) 1بیشینه

نمونه خون در دو مرحله جمع آوری شد. مرحله اول . یک دقیقه ای را انجام دادند (RVJ)3متوالیعمودی  پرش آزمونو 

دقیقه نشستن در حالت استراحت و مرحله دوم بلافاصله پس از انجام  15نمونه گیری پیش از انجام آزمون ها و پس از 

ز ساعت ا 72الی  48با فاصله زمانی و پس آزمون پیش آزمون ارزیابی در جلسات تست پرش عمودی متوالی اخذ گردید. 

در پیش آزمون و پس آزمون انجام  صبح( 10ابه )و هر گروه جلسات ارزیابی خود را در روز و ساعت مش برگزار شدند هم

گروه افراد د. فعالیت شدید ورزشی نداشته باشن ساعت پیش از هر جلسه ارزیابی 24 کهها خواسته شد . از آزمودنیداد

 کم شدتو یک جلسه در هفته تمرینات مقاومتی قابت بسکتبال صرفا به انجام تمرینات و رحاضر در مطالعه کنترل 

 .و از انجام هر گونه تمرین پلایومتریک منع بودند پرداختند

حرکت قدرتی با شدت  دوشامل  ،شش حرکتدر این تحقیق شرکت کنندگان  مقاومتی ترکیبی: پروتکل تمرینات

)هل دادن هالتر به بالا  RM-1درصد  30قدرتی با شدت  /( و یک حرکت سرعتی4پل باسنو  )اسکات RM-1درصد  85

ست  چهار( در سانتی متر 40از ارتفاع  عمقی پرش طول و پرش ،یومتریک )اسکات پرشیحرکت پلا سه را به همراه( 5سر

تکرار حرکت  چهار گروه کنتراست شامل اجرا کمپلکس اجرا کردند. هر ست در وبه دو شکل کنتراست تکراری  چهار

حرکت یک  ست چهارهر  ابتدابود. گروه کمپلکس زوج حرکت قدرتی یومتریک تکرار حرکت پلاچهار مقاومتی و بلافاصله 

 سهگروه  دو کرد. زمان استراحت بین ست در هر را اجرازوج آن حرکت یومتریک حرکت پلا ست چهار و سپس قدرتی

براساس  و (تحقیق )پیش و در هفته سومدو نوبت . شدت حرکات قدرتی بوددقیقه  پنج بین حرکاتاستراحت دقیقه و 

                                                             

1 1-repeatition maximum 

2 Countermovement jump 

3 Repeated vertical jumps 

4 Hip thrust 

5 Push jerk 
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نوع حرکت )قدرتی و  دوتکرار در هر  ششهر ست به  تعداد تکرار بعلاوه .هر آزمودنی شخصی سازی شد RM-1رکورد 

و سپس بدنه دقیقه به گرم کردن پرداختند  15. شرکت کنندگان در هر جلسه تمرین ابتدا پیدا کردیومتریک( افزایش پلا

اسکات  ،1حرکت )اسکات و چرخش پنج نجامدقیقه اجرا کردند. گرم کردن شامل ا 60الی  45اصلی تمرین را به مدت 

پرس از جانب  و 4چرخش و باز کردن شانه در حالت چهار دست و پا ،3نزدیک کننده ها ران نشست قورباغه ،2همسترینگ

 (.سهو  دو)جدول  بود.ثانیه استراحت بین هر ست  20با همراه تکراری  15ست  دودر  (5با سیم کش

 

 

 

 

 

 . جزئیات برنامه تمرین گروه کنتراست2جدول 

 

 1زوج 

 

 2زوج 

 

 3زوج 

 

 نوبت

 

 تکرار

 استراحت

بین 

 تکرار

استراحت 

 بین ست

استراحت 

بین 

 حرکات

 اسکات

۸۵ 

+  درصد

اسکات 

 پرشی

پل 

باسن + 

پرش 

 طول

هل دادن 

 هالتر بالا سر

+  درصد 3۰

 پرش عمقی

 تکرار ۴هفته اول  3 ۴

 ۶هفته دوم   3

 تکرار

3 - ۵ 

 ثانیه

 دقیقه ۵ دقیقه 3

 . جزئیات برنامه تمرین گروه کمپلکس3جدول 

 

 1 حرکت

 

 2 حرکت

 

 3 حرکت

 

 ۴ حرکت

 

 حرکت

۵ 

 

 ۶ حرکت

 

 نوبت

 

 تکرار

استراحت 

 بین ست

استراحت 

بین 

 حرکات

 اسکات

 درصد ۸۵

1-RM 

اسکات 

 پرشی

پرش  باسنپل 

 طول

هل 

دادن 

 3۰ هالتر

 درصد

1-RM 

  پرش عمقی

۴ 

 ؛هفته 3

 تکرار ۴

 ؛هفته 3

 تکرار ۶

 دقیقه ۵ دقیقه 3

                                                             

1 Dip squat with rotation 

2 Hamstring squat 

3 Adductor frog sit 

4 T-spine rotation 

5 Cable pallof press 



 

 

حرکت جنبش پذیری  سهجهت گرم کردن گان ارزیابی این متغیر ابتدا شرکت کنندپیش از  :RM-1نجام آزمون نحوه ا

تست یک تکرار بیشینه از آن ها گرفته  تکراری اجرا کردند و سپس مطابق با دستورالعمل 15نوبت  دومفصل لگن را در 

درصد رکورد پیش بینی  50از هر آزمودنی خواسته شد تا با  از گرم کردنبه این منظور پس . (2012 ،و دیگران 1سئو) دش

درصد وزنه  80درجه را اجرا کند. سپس با افزایش بار به میزان  90تکراری حرکت اسکات تا عمق  10شده یک ست 

ا تکراری دیگر ر پنجدقیقه استراحت یک ست  5تمرینی پرسیده شده از خود آزمودنی ها از آن ها خواسته شد تا پس از 

درصد بار از آزمودنی ها خواسته شد تا تنها یک تکرار را انجام دهند.  20الی  10اجرا کنند. در تلاش های بعد با افزایش 

دقیقه استراحت آزمودنی ها تلاش  پنجو پس از شد تلاش دوباره افزایش بار اعمال  هردرصورت موفق شدن در اجرا کامل 

بعدی خود را انجام دادند تا اینکه به باری برسند که در اجرا صحیح حرکت اسکات ناتوان باشند. رکورد شرکت کنندگان 

 تلاش بدست آمد. هفتالی  پنجبین 

و با فرمان  ددا قرارآزمون ورزشکار دست ها را در کنار لگن  نیدر ا :(CMJ) با نشست و برخاست آزمون پرش عمودی

 ،JHد. ررا اجرا ک یحرکت پرش عموداستفاده از چرخه کشش و کوتاه شدن درجه نشست کرده و با  90تا  رندهیآزمون گ

PP، PV  وPF 2در این تست توسط دستگاه صفحه نیرو و با استفاده از شاخص نیرو واکنشی زمین )GRF( دارزیابی ش 

دقیقه بین هر تلاش اجرا کرد  سهبار با فاصله زمانی استراحت  دوهر شرکت کننده این تست را  .(1983 ،و دیگران 3بوسو)

 و بهترین رکورد در پیش آزمون و پس آزمون ثبت شد.

تا  رندهیو پس از فرمان آزمون گ ستادهیا نیروصفحه  یجهت اجرا ورزشکار بر رو :(RVJ) آزمون پرش عمودی متوالی

آزمون جهت ارزیابی استقامت در ثانیه کرد. این  60متوالی در مدت زمان  دنیخم کرده و شروع به پر درجه زانوها را 90

 .(1983 ،دیگرانو  4بوسو) داجرا چرخه کشش ـ کوتاه شدن و بررسی میزان ترشح لاکتات خون انجام ش

دقیقه ای و  یکدقیقه پیش از آزمون پرش متوالی  15 ،نمونه گیری در دو نوبت روش های آنالیز نمونه های خونی:

میلی لیتر در  10گرفته شد. نمونه خون از ورید بازویی به مقدار  هفته ششبلافاصله پس از اتمام آزمون در پیش و پس از 

. دقیقه ماند 30در دمای اتاق به مدت  وانتقال داده و بدون هپارین حالت نشسته گرفته شد و به لوله حاوی هپارین 

منجمد  درجه -80در دمای  سرم خون ودور در دقیقه جهت جداسازی سرم سانتریفیوژ  1500دقیقه با سرعت  10سپس

آلمان با ضریب  5از کیت شرکت زل بایوپلاسما برای اندازه گیری غلظت لاکتات  شد تا پس از جمع آوری آنالیز شوند.

تغییرات  جهت آنالیز میلی گرم بر دسی لیتر؛ و دوو حساسیت  درصد 5/3و برون سنجی  درصد 9/2تغییرات درون سنجی 

و ضریب  ٪10ساخت آمریکا با ضریب تغییرات کمتر از  6شرکت مونوکیتاز روش الایزا و کیت سرم غلظت تستوسترون 

نیز از روش الایزا و سرم همچنین جهت سنجش تغییرات غلظت کورتیزول  و نانوگرم بر میلی لیتر 06/0حساسیت برابر با 

                                                             

1 Seo  

2 Ground reaction force 

3 Bosco 

4 Bosco 

5 ZellBio 

6 Monokit 
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میکروگرم  52/0درصد و ضریب حساسیت برابر با  هشتو  ششساخت آمریکا با ضریب تغییرات کمتر از  1کیت مونوبایند

 استفاده شد. بر دسی لیتر

و برای بررسی  2ویلکـ  جهت بررسی توزیع طبیعی داده ها از آزمون شاپیرو روش های تجزیه و تحلیل آماری :

کوواریانس جهت مقایسه گروه ها بکار تحلیل استفاده شد. همچنین آزمون  3تجانس و همگنی واریانس ها از آزمون لون

داده ها  یآمارکلیه محاسبات  استفاده شد. 4از آزمون تعقیبی بونفرونی مقایسه زوجی گروه هاجهت  بعلاوه گرفته شد.

 .شد نجاما p < 05/0 در سطح معنی داری 26نسخه  SPSSنرم افزار  توسط

(، =001/0p)(، اوج سرعت =001/0pتوان )نشان داد که بین گروه ها از نظر اوج  یانسکووارتحلیل آزمون  یجنتا:  یافته ها

 پلاسما لاکتات سطح( و =005/0p)سرم کورتیزول مقدار  ،(=001/0p)سرم تستوسترون مقدار (، =001/0pارتفاع پرش )

(003/0p= ) تفاوت معنی داری وجود دارد. اما بین گروه ها از نظر( 881/0اوج نیرو پرشp= و نسبت تستوسترون به )

های گروهنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که  )جدول دو(. ه نشدمشاهدتفاوت معنی داری  (=901/0pکورتیزول )

 ، ارتفاع پرش(=032/0pو  =001/0p) ، اوج سرعت پرش(=007/0pو  =013/0p) در اوج توانت کمپلکس و کنتراس تمرین

(001/0p=  012/0وp=) تستوسترون ،(001/0p=)  کورتیزول و(014/0p=  011/0وp= )گروه کنترل بهبود  در مقایسه با

( نسبت به گروه کنترل کاهش =005/0p( و کنتراست )=003/0pمعنی داری داشتند. سطح لاکتات نیز در گروه کمپلکس )

(، اوج سرعت =121/0pاوج توان )در در مقایسه با هم  کنتراست وکمپلکس های تمرین گروه  بعلاوهمعنی داری نشان داد. 

(271/0p=( ارتفاع پرش ،)658/0p= مقدار تستوسترون ،)( 893/0سرمp=( مقدار کورتیزول سرم ،)821/0p= و سطح )

 .نداشتند( تفاوت معنی داری =647/0pلاکتات پلاسما )

  

                                                             

1 Monobind 

2 Shapiro-Wilk 

3 Levene's test 

4 Bonferroni 



 

 

 بین گروه ها ی تحقیقمتغیرهابررسی در مورد کوواریانس تحلیل نتایج آزمون  .2جدول 

 متغیر

 میانگین و انحراف استاندارد

 گروه کمپلکس

 انحراف استانداردمیانگین و 

 گروه کنتراست

 میانگین و انحراف استاندارد

 گروه کنترل

 F P پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

 اوج توان 

 )وات(

44/3375  

05/520±  

77/4272 

16/590± 

79/3564 

09/364± 

87/4368 

11/407± 

3555٫21 

261٫66± 

3787٫62 

275٫4± 858/6 *001/0 

 اوج سرعت 

 )متر/ ثانیه(
17/0 ± 37/2  36/0 ± 91/2 16/0 ± 46/2 2/0 ± 7/2 13/0 ± 2٫41 13/0 ± 43/2 354/10 *001/0 

 ارتفاع پرش 

 )سانتیمتر(
61/4 ± 66/25  28/8 ± 14/38 53/4 ± 77/27 65/5 ± 63/34 47/3 ± 95/25 26/3 ± 95/26 390/394 *001/0 

 اوج نیرو 

 )درصد وزن بدن(
26/0 ± 36/2  24/0 ± 37/2 32/0 ± 27/2 23/0 ± 3/2 21/0 ± 36/2 16/0 ± 36/2 127/0 881/0 

 لاکتات 

 )میلی مول/ لیتر(
31/0 ± 23/6  39/0 ± 17/4 46/0 ± 05/6 77/0 ± 91/3 47/0 ± 32/6 43/0 ± 84/4 101/7 *003/0 

  تستوسترون

 )نانوگرم/ میلی لیتر(
27/1 ± 11/6  56/0 ± 73/7 62/0 ± 35/6 59/0 ± 85/7 54/0 ± 9/5 63/0 ± 75/6 897/10 *001/0 

  کورتیزول

)میکروگرم/ دسی 

 لیتر(

86/2 ± 89/14  93/2 ± 25/18 89/1 ± 34/15 22/1 ± 58/18 86/1 ± 44/14 68/1 ± 81/15 359/6 *005/0 

نسبت تستوسترون 

 به کورتیزول
13/0 ± 42/0  08/0 ± 43/0 06/0 ± 41/0 03/0 ± 42/0 07/0 ± 41/0 07/0 ± 43/0 104/0 901/0 

 ؛ p < 05/0تفاوت معنی دار بین گروه ها در سطح   *

اوج سرعت  ،ناوج توادار ی نتایج تحقیق حاضر نشان داد تمرینات مقاومتی کمپلکس و کنتراست باعث افزایش معن:  بحث

ورتیزول نیز کاهش معنی دار لاکتات و افزایش معنی دار مقدار تستوسترون و کضمن آن که  ؛می شودارتفاع پرش و پرش 

یز در گروه های نو نسبت تستوسترون به کورتیزول اوج نیرو پرش  تغییراتبا این حال . ایجاد می کنددر گروه های تمرین 

ی باشد افزایش ب نیرو در سرعت ماز آنجاییکه توان حاصل ضر .داشتن یداری معن تفاوتتمرین در مقایسه با گروه کنترل 

راستا  طالعه هممنتایج این  معنادار در اوج توان در تحقیق حاضر بیشتر به توسعه اوج سرعت پرش می تواند مرتبط باشد.

ر کل پیوستار تمرینات کنتراست و کمپلکس با ایجاد برانگیختگی عضلانی و تمرین دبا تحقیقات گذشته نشان می دهد که 

 .(2021مارشال و دیگران، ) منجر به بهبود عملکرد می شوند نیرو ـ زمان

گزارش دادند  (2019) ،حمامی و دیگراندر راستای اثر تمرینات کنتراست بر متغیرهای نیمرخ پرش و سرعت دویدن 

های دوی مانتوجهی در ز منجر به بهبود قابل ،فوتبالنوجوان ای در بازیکنان  هفته برنامه تمرین کنتراست هشتکه 
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و دیگران  1مایو .متر(، توانایی تغییر جهت و حداکثر توان نسبت به تمرینات پلایومتریک به تنهایی شد 40و  5سرعت )

که شش هفته تمرینات کنتراست در بازیکنان فوتبال، که شامل تمرینات با وزنه و متعاقبا انجام فعالیت  ندنشان داد (2010)

معنی داری پیشرفت  شد. این محققانعملکرد دوی سرعت و پرش اسکات  منجر به افزایش معنی دارهای پلایومتریک بود 

و  2دابز .ناهمسو استکردند که با نتایج مطالعه حاضر نشست و برخاست و تست های چابکی مشاهده نعمودی با در پرش 

در بازیکنان راگبی دبیرستانی مقایسه کردند و را تمرینات کمپلکس  وهفته تمرینات کنتراست  هفتاثر  (2022دیگران )

اوج  ،اوج نیرودار در ی شاخص های پرش عمقی و تفاوت معندار بین دو گروه تمرین بر ی معن نتایج آن ها عدم تفاوت

آنها  یافته هایکه  نشان داددر گروه تمرینات کنتراست نسبت به کمپلکس و اوج توان در پرش عمودی و افقی را  ،سرعت

 نیمرخ پرش به جز اوج نیرو رانتایج تحقیق حاضر عدم تفاوت معنی دار متغیرهای  .همسو نیستبا نتایج تحقیق حاضر نیز 

این نشان داد. نسبت به گروه کنترل را  تمرینات کمپلکس و کنتراست را نسبت به هم و تفاوت معنی دار آنها بین گروه 

دابز و دیگران تنها اجرای تحقیق  کلپروتعدم تفاوت می تواند بعلت شیوه طراحی پروتکل دو گروه و حرکات انتخابی باشد. 

 چهارچهار ست حرکت اسکات و چهار ست پرش عمودی و افقی در هر جلسه بود. همچنین آنها مدت زمان استراحت 

دقیقه بین ست های کنتراست و کمپلکس را استفاده کردند. در تحقیق حاضر حجم تمرین بیشتر و تعداد حرکات جلسات 

 اجرای تمریناتهمچنین عدم تجربه و بیشتری را برای سازگاری با تمرینات ایجاد کرد. بیشتر بود که محرک قویتر 

نیز می تواند از در تمرینات شرکت کنندگان این تحقیق  PAPپدیده  ازمزمن استفاده  عدم سابقهکمپلکس و کنتراست و 

فرم از چینش حرکات قدرتی و توانی شاید این دو  ،علاوهه دلایل عدم تفاوت معنی دار بین دو گروه در این تحقیق باشد. ب

که این امر نیز می تواند  ی باشدعضلانی ـ عصببهینه  عملکرد و یتحتان اندام یانفجار توان تیتقو جهت ترقوی یمحرک

 . علت تفاوت معنی دار دیده شده در دو گروه تمرین در متغیرهای نیمرخ پرش نسبت به گروه کنترل باشد

و تمرینات  4اثر تمرین با بار بهینه (2019و دیگران ) 3فریتاز مقایسه آثار تمرینات ترکیبی بر عملکرد ورزشی یدر راستا

 ،ارتفاع پرش ،حداکثر قدرتدار ی افزایش معنکمپلکس را در فصل رقابت در بازیکنان بسکتبال بررسی کردند. این محققان 

دار بین این دو ی عدم تفاوت معنرا در هر دو گروه و ر و چابکی مت 10کورد سرعت دار ری و کاهش معن شاوج توان پر

 در زمینه آثار مداخله بلند مدت تمرینات مقاومتی ترکیبی در بازیکنان بسکتبال می توان به تحقیق  گروه را گزارش کردند.

در حالی که هر دو روش منجر به بهبود در قدرت  نیز اشاره کرد.، (2008و دیگران ) 6ساتوز  و (2012و دیگران ) 5کوکریک

تواند بر میزان این دستاوردها تأثیر بگذارد )مارشال و دیگران، و توان عضلانی می شوند، توالی دقیق و ترکیب بارها می

انند مدت زمان تمرین، سطح آمادگی ورزشکار و فواصل دهد که عوامل ویژه ای متحقیقات فرا تحلیلی نشان می(. 2021

                                                             

1 Maio 

2 Dobbs 

3 Frietas 

4 Optimal load training 

5 kukric 

6 santos 



 

 

مارشال و  .(2020و دیگران،  1کورمیر)ها را تعدیل کنند توانند اثر بخشی این روشاستراحت بین ست ها و حرکات می

تنه، سرعت، توان و ارتفاع های تمرینی مختلف بر نیروی پایین  ل( به بررسی اثرات حاد و مزمن پروتک2021) ،دیگران

بر حداکثر قدرت، ارتفاع پرش و سرعت دویدن و اثر  اثر مثبت بزرگتمرینات کنتراست برای پرش پرداختند. این محققان 

ت، اثر مثبت متوسط برای تمرینات کمپلکس نیز اثر مثبت بزرگ بر حداکثر قدربیان کردند و مثبت متوسط برای اوج توان 

 . که نتایج پژوهش حاضر هم راستا با نتایج آنها بود بر ارتفاع پرش و توان را گزارش کردند

 نقش اولیه دارند.سازگاری های عصبی به هدف بهینه سازی عملکرد ورزشی سازگاری به تمرینات قدرتی و توانی در 

شده از طریق  افزایش فرمان عصبی در به حداکثر رساندن قدرت و توان عضلانی نقش حیاتی دارد. محرک عصبی تقویت

واحدهای سازی بیشتر آتشبار واحدهای حرکتی و هماهنگ فراخوانی و افزایش فعالیت عضلات موافق حرکت، بهبود نرخ 

 علاوه کاهش مکانیسم. ب(2003، 2سایل) بهبود عملکرد می شودمنجر به  ؛در طول انقباضات عضلانی با شدت بالا حرکتی

داده و این امر افزایش عملکرد سرعتی و توانی مدت رخ بلند  اتتمرین در پیگلژی(  وتری ـهای  اندام مانندمهاری ) های

همچنین تمرینات قدرتی و توانی باعث تغییرات مثبت در  .(2006و دیگران،  3گابریل) درا می تواند به همراه داشته باش

پاسخ های واکنشی )مانند، دوک عضلانی یا واکنش کششی( سیستم عصبی عضلانی شده و در نتیجه میزان و سرعت 

این ویژگی واکنشی با مهار خواص الاستیک غیرارادی  .توسعه نیرو را از طریق این فعالیت های واکنشی افزایش می دهند

افزایش متغیرهای  ه و بافت همبند به طور مثبت منجر به افزایش تولید نیرو بدون نیاز به انرژی اضافی می شوند.عضل

نیمرخ پرش در تحقیق حاضر می تواند به افزایش سازگاری های عصبی ایجاد شده پیرو تمرینات کمپلکس و کنتراست و 

ز آنجاییکه این تمرینات دامنه ی بزرگتری از پیوستار نیرو ـ تاثیر نحوه چینش حرکات در این دو شیوه تمرینی باشد. ا

زمان را پوشش می دهند افزایش سرعت در پی افزایش فراخوان واحد های حرکتی و افزایش نرخ آتشبار آنها می تواند رخ 

 داده باشد.

مقاومت به خستگی در  کاهش ترشح لاکتات می تواند با بهبود استقامت در پرش و افزایش میانگین توان و بهبود در

( عنوان کردند که، علیرغم پیشرفت های قابل توجه در سرعت و چابکی، تأثیر 2017ارتباط باشد. نیکولیک و دیگران )

و  4کاواکو تمرینات مقاومتی ترکیبی بر استقامت در سرعت و مقاومت در برابر خستگی محدود به نظر می رسد. همچنین

متر و دقت شوت را در بازیکنان  15گزارش کردند که تمرینات مقاومتی ترکیبی عملکرد دوی سرعت   (2014دیگران )

جوان فوتبال بهبود می بخشد، اما تأثیر کمتری بر استقامت پایدار یا مقاومت در برابر خستگی دارد. در پژوهش حاضر 

مرینات کمپلکس و کنتراست و عدم همراستا محققان به این نتیجه رسیدند که کاهش ترشح لاکتات بعد از شش هفته ت

بودن نتایج تحقیق در بهبود مقاومت در برابر خستگی با تحقیقات گذشته میتواند بعلت حضور ورزشکاران در تمرینات تیم 

های خود و همچنین هم زمانی فصل رقابت تیم ها با اجرا این تحقیق بوده باشد در نتیجه محرک کافی جهت توسعه 
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توانایی تولید و پاکسازی لاکتات به طور موثر  وازی برای شرکت کنندگان در این تحقیق فراهم بوده باشد.ظرفیت بی ه

با به تعویق انداختن  )LT (بالاتر 1برای بازیکنان بسکتبال حیاتی است. تحقیقات نشان می دهد که بازیکنان با آستانه لاکتات

. نقش (2010و دیگران، 2تاناکاس)د بهتری از خود نشان می دهند شروع خستگی و حفظ کارایی فنی در طول بازی عملکر

لاکتات فراتر از یک محصول جانبی متابولیک بلکه به عنوان یک سوبسترا انرژی برای بافت های اکسیداتیو  و به عنوان بافر 

. این نقش دوگانه بر (2004، 3گلادن)باشدیون های هیدروژن کمک به کاهش اسیدوز در طی ورزش شدید پر رنگ می 

های پاکسازی لاکتات را نیز بهبود  های تمرینی که نه تنها ظرفیت گلیکولیتیک، بلکه مکانیسم اهمیت توسعه استراتژی

 .بخشند تاکیید داردمی

 4بیون. انجام شده استبر پاسخ های هورمونی  کمپلکس و کنتراستدر زمینه اثر تمرینات مقاومتی  ات محدودیتحقیق

توان/ ، توان /توانفرمت تمرینی مختلف بررسی کردند:  چهارورتیزول بزاقی را به پاسخ تستوسترون و ک (2011و دیگران )

هر آزمودنی هر ، تدقیقه استراحت بین تمرینا چهارو  دقیقه استراحت بین ست سهقدرت با  ، و قدرت/توان ، قدرت/قدرت

د. بیشترین پاسخ های هورمونی کلی افزایش اندک در ای انجام دا هفته چهارجلسه تمرینی را دو بار، در یک دوره 

 / توان قدرت فرمتاسخ هورمونی پس از پتستوسترون و افزایش جزئی در کورتیزول پس از جلسات قدرت / توان دیده شد. 

رات همچنین در زمینه تغیی د.که این توالی تمرین، محیط آنابولیک پیشرفته ای را برای سازگاری فراهم می کن دادنشان 

محیط آنابولیک ـ کاتابولیک و پاسخ های هورمونی بازیکنان بسکتبال در حین فصل رقابت تحقیقات ما نشان از وجود تعداد 

در تحقیقی چهار ساله به بررسی تغییرات  (2015و دیگران ) 5چلینگمحدودی از ادبیات پژوهشی در این زمینه می باشد. 

 این محققاننتایج پرداختند. براساس پست و مدت زمان بازی بازیکنان حرفه ای بسکتبال سطح تستوسترون و کورتیزول 

ه به پست بازیکن می باشد. تهر بازیکن بسیار وابس کنشان داد که سطح ترشح هورمون ها و وضعیت آنابولیک ـ کاتابولی

ن میزان تستوسترون تام و نسبت تستوسترون دقیقه زمان بازی داشتند بیشتری 25الی  13بعلاوه بازیکنانی که میانگین بین 

بررسی تغییرات سطح تستوسترون و کورتیزول بازیکنان بسکتبال  (2010و دیگران ) 6مارتینزبه کورتیزول را نشان دادند. 

مقدار تستوسترون، کورتیزول و نسبت آنها در طول نتایج آنها نشان داد  انجام دادند.رقابت و در چهار نوبت در طول فصل 

فصل افزایش یافت. نتایج تحقیق حاضر نیز همراستا با تحقیقات گذشته افزایش معنادار مقدار تستوسترون و کورتیزول را 

  زایش نسبت به گروه کنترل معنادار نبود.نشان داد. همچنین نسبت تستوسترون به کورتیزول افزایش پیدا کرد اما این اف

پدیده  بهره بردن ازبا کمپلکس و کنتراست مقاومتی  اتنتایج تحقیق حاضر نشان داد که تمرینبطور کلی  نتیجه گیری:

PAP  بعلاوه . شوددر ورزشکاران جوان  نیمرخ پرشافزایش توانایی  می تواند منجر به تمرین در کل پیوستار نیرو ـ زمانو
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این مدل از فرمت چینش حرکات تمرین می تواند محیط آنابولیک مناسبتری را جهت ایجاد سازگاری در محیط عضله 

  برای ورزشکاران فراهم کند.
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