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  یجسمان یبرعملکرد و عوامل آمادگ نیبتائ یاریبا شدت بالا و مکمل  تیکراسف نیثر چهار هفته تمر ا

 نخبه شهر تهران رانیگ یکشت

 دانیال اسداللهی سهی1*و  ، مائده غلامی  مهرآبادی 2 ، طیبه غلامیان 3 ، سی ده  مهسا محسنی 4

 واحد تهران مرکز   یدانشگاه آزاد اسلام  ،یو علوم ورزش  یبدن  تیورزش، دانشکده ترب  یولوژیزیکارشناس ارشد ف -1

 الملل فرشتگان   نیواحد ب  ،یدانشگاه آزاد اسلام   یعلم  اتیعضو ه -2

 واحد تهران مرکز   یدانشگاه آزاد اسلام  ،یو علوم ورزش  یبدن  تیورزش، دانشکده ترب  یولوژیزیکارشناس ارشد ف -3

 واحد تهران غرب  یدانشگاه آزاد اسلام  ،ی و علوم ورزش  یبدن  تیدانشکده ترب  ،ی و علوم ورزش  یبدن  تیکارشناس ترب -4

 

 چکیده 

 نخبه شهر تهران  رانیگ  یکشت  یجسمان  ی برعملکرد و عوامل آمادگ  نیبتائ  یاریبا شدت بالا و مکمل    ت یکراسف  نیاثر چهار هفته تمر

  ی ن یشدند و برنامه تمر  میتقس  ی:کنترل( به صورت تصادف4:مکمل،3+مکمل،نی:تمر2  ن،ی: تمر1گروه)  4در    ریگ  یکشت  32:یبود.روش شناس

ها مکمل   یبه صورت دو روز در هفته اجرا شد. آزمودن  ت،یکراسف  شروندهیپ   ناتیهفته شامل تمر  4مدت    به  نیگروه تمر  یها  یآزمودن

  ی ( را دو بار در روز مصرف کردند. آزمودن یورزش  ی دنیدارونما )فقط نوش ای (  یورزش یدن ینوش  تریل  ی لیم  240مخلوط در   نیگرم بتائ  25/1)

دوم  یدنیو نوش ینیقبل از جلسه تمر قهیقد 90 ایرا در صبح  یدنینوش نیدر هفته( اول لسه)دو جنیتمر یهفته و در روز ها 4ها به مدت 

 نهیشیتوسط تست بروس،قدرت ب  یبه واماندگ   دنیو زمان رس  vo2max،9*4توسط تست    ی چابک   یرا در عصر مصرف کردند.فاکتور ها

و    ریگ  یهم وزن کشت  فیبا حر  یا  قهیدق  کی  یبا کشت  یریرگیو مهارت ز  Inbodyبا استفاده از دستگاه    یچرب  نه،درصدیتوسط پرس س

  یاستنباط  زیآنال  یداده ها و برا  یعیطب   عیتوز  یبرا  لکیروویداده ها توسط آزمون شاپ   لیشد.تحل  یابیارز  قهیدق  کیها در    یریرگیتعداد ز

در نظر   0.05  یدار  یدر سطح معن  یتوک   یبیوابسته و آزمون تعق  یداده ها  یبرا  2*2مکرر    یریبا اندازه گ  انسیوار  زیاز آزمون آنال  تاهاید

در سطح درصد   ت یکراس ف نیو تمر  نیبتائ یاریهفته مکمل  4نشان داد که بعد از  2*2 انسیآزمون وار جی:نتاجیها و نتا افتهی گرفته شد.

ب  یچرب قدرت  داشت)  یدار  یمعن  یر ییتغ  نهیشیو  معنادارp<0.05وجود  اثر  اما  چابک  ی(  سطوح  به   دنیرس  زمان،Vo2max،یدر 

  ی بر عملکرد عضله و کاهش چرب  نیو مکمل بتائ   تیکراسف  نیرسد تمر  ی:به نظر م یریگ  جهی(.نتp>0.05نشده)  ده ی د  یریرگی،زیواماندگ

     ندارد.  یکشت یبر عوامل مهارت یاثربخش است اما اثر

 

 ت یف ن،کراسی،بتائی،کشتی چرب ،درصدی واماندگ  ،زمانیچابک  : واژگان کلیدی
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 همقدم

رسد. این رشته ورزشی به صورت مختلف،  های ورزشی است که قدمت آن به دوران باستان می  ترین رشته رشته کشتی یکی از باسابقه

در بسیاری از رشته های ورزشی، از جمله ورزش کشتی، ورزشکاران بسته به نوع و ماهیت مهارت (.1)اقوام، رایج بوده استنزد ملل و  

 (.2)مورد اجرا و میزان استفاده و نقش عضلات در عملکرد بهینه، به مقادیر مشخصی از قدرت نیاز دارند

دیگر از   کراسفیت،نوعی  تمرینات  مرینات کراس فیت با شدت بالا است.های افزایش قدرت عضلانی، استفاده از ت  یکی از بهترین روش

  (. و یک5شده است)  در طی چند دهه طراحی  گِرگ کلاسمن  کراسفیت،توسط  (.4-3های رو به رشد است)ازبرنامه  ( یکی HIFT)تمرینات

  وزن   عروقی،ژیمناستیک، حرکات- قلبی   های  ورزش  ترکیبات  شامل  که  است  شدت و عملکردی  متنوع،پر  مبتنی برحرکت  تمرینی  روش

 (.6است) وزنه برداری و بدن

کراسفیت یک نوع تمرین مقاومتی محسوب میشود که چندین جزء تناسب اندام را هدف قرار میدهد و به انتخابی محبوب و مؤثر جهت 

تبدیل شده است عمر  بدنی در طول  بهبود7)انجام فعالیت  عملکرد سلامت و    (.الگوی تمرینی کراسفیت ممکن است در  اندازهگیری 

هوازی و   اند، پیشرفتهایی در قدرت، ظرفیت هوازی و بی   فیزیولوژیکی سودمند باشد . کسانی که در تمرین کراس فیت شرکت کرده 

اند. تمرین کراسفیت همچنین متغیرهای سلامت از جمله ترکیب بدن، فشار خون دیاستولی و ضربان قلب   قدرت بیشینه نشان داده

 (. 10-8احتی را بهبود بخشیده است) استر

میتواند به عنوان   HIFTدر چند سال گذشته، افزایش قابل توجهی از مدلهای تمرینی در مراکز تناسب اندام پدید آمده که نشان دادند  

جدید، کراسفیت به جایگزینی برای تمرینات استقامتی سنتی جهت بهبود ظرفیت هوازی به کار گرفته شود. از بین مدله ای تمرینی  

 .دلایل مختلف از جمله دسترسی آسان برای برنامه نویسی، تمرین کوتاهمدت و لذت بیشتر هنگام تمرینات مورد توجه قرار گرفته است

های محدودی برای ثبت پاسخ های فیزیولوژیکی در طول تمرینات    با وجود این، علیرغم محبوبیت آن در جامعه تناسب اندام، پژوهش 

ت انجام شده است. دود  و همکارانش نشان دادند که تمرینات پیچیده که ترکیبی همزمان از تمرین مقاومتی و پلایومتریک در  کراسفی

( نشان 2017(.چوی و همکاران)11مقایسه با تمرین مقاومتی سنتی و سریع است، افزایش بیشتری در سرعت و قدرت پایینتنه دارد)

در اصلاح ترکیب بدن مؤثر است. به گفته گلاسمن، بنیانگذار کراسفیت، روشی که تمرینات کراسفیت هفته تمرین کراسفیت    14دادند که  

 (.12را هدایت میکند، کاملاً تجربی است)

بتائین یک علاوه بر تمرینات ورزشی امروزه توجه محققان به مداخلات تغذیه ای معطوف شده است.یکی از این مکمل های بتائین است.

تخمین  (.13) این جزء مهم بسیاری از غذاها از جمله گندم، اسفناج، چغندر و صدف است .از اسید آمینه گلیسین است  مشتق تری متیل

گرم در روز در افرادی که رژیم غذایی سرشار   2.5گرم در روز تا    1زده می شود که مصرف روزانه بتائین در رژیم غذایی انسان از میانگین  

علاوه بر این، بتائین همچنین می تواند از طریق اکسیداسیون ترکیبات حاوی کولین در  (.14) متغیر است از گندم کامل و صدف دارند،  

برخی از عملکردهای فیزیولوژیکی که به بتائین نسبت داده می شود شامل عمل به عنوان یک محافظ اسمزی می   (.14) بدن سنتز شود

یت از سلول در برابر کم آبی محافظت می کند و در نتیجه احتباس آب سلول ها را . به این معنی که با عمل به عنوان اسمول(15)باشد  

و   (17-16)مطالعات دیگر نشان داده اند که مکمل بتائین ممکن است غلظت هموسیستئین پلاسما را کاهش دهد   .افزایش می دهد

علاوه بر این، بتائین همچنین با ارائه یک گروه  .درا کاهش دهد، که باعث کاهش بالقوه خطر بیماری قلبی عروقی می شو  (18)التهاب  

متیل به گوانیدینواستات از طریق متیونین که می تواند کراتین را در ماهیچه های اسکلتی سنتز کند، به عنوان یک دهنده متیل عمل  

 (. 19)می کند

برای اجرای    .بهبود عملکرد ورزشکار ضروری استورزش کشتی یک فعالیت قدرتی سرعتی است و در آن انجام تمرینات مقاومتی برای  

خصوص برای فنونی که با بلند کردن حریف همراه    ها و مهارتها در سطح عالی به قدرت و توان عضلانی بالایی نیاز است، به  تکنیک

د و با توجه به اینکه گیران جهت کسب موفقیت بایستی سطوح بالایی از آمادگی جسمانی و تکنیکی را دارا باشن  (.تمامی کشتی20است)
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گیران از پرداختن به آن به دلیل از دست دادن   گیران به اوج است، کشتی  فاکتور قدرت یکی از عوامل مهم در رسیدن آمادگی کشتی 

در  باری    گیران بر این باورند که تمرینات قدرتی تأثیر زیان  در این زمینه، شماری از مربیان و کشتی.های تکنیکی واهمه دارند  مهارت

پذیری، سفتی عضلات و کاهش هماهنگی در اجرای فنون   گیران، به دلیل از دست دادن انعطاف  بهبود و حفظ مهارتهای تکنیکی کشتی

کنند و با توجه به اهمیت تمرینات قدرتی در روند موفقیت در مسابقات   گیران را از انجام تمرینات قدرتی منع می  دارد؛ بنابراین کشتی

گیران در انجام تمرینات قدرتی، در اینکه آیا تمرینات قدرتی در نیمرخ مهارتی آنان تأثیر زیانباری دارد یا خیر و   کشتی، همیشه کشتی

 .نحوه ترکیب تمرینات قدرتی با فنون کشتی در شک و تردید هستند

ئین و تمرین کراسفیت با شدت  با توجه به آن چه گفته شد در این تحقیق تلاش است به این پرسش پاسخ داده شود که مکمل یاری بتا

 بالا چه تاثیری بر نیمرخ مهارتی و عوامل مرتبط با آمادگی جسمانی کشتی گیران دارد؟

 

 

 روش شناسی.1.2

نفر انتخاب شدند. همچنین آزمودنیها    32  کشتی گیران شهر تهرانپژوهش حاضر از نوع کاربردی و به صورت نیمه تجربی میباشد. از بین  

قابل قبول بود. آزمودنیها به صورت   تمرینات مداوم تاکنون تمرین کراسفیت انجام نداده بودند و آمادگی جسمانی آزمودنیها به علت  

تمرین و    ین،مکمل،مکمل+تمر  نفره شامل گروه  8گروه    4داوطلبانه و با رضایت شخصی در پژوهش شرکت نموده و به طور تصادفی به  

در هر جلسه تمرینات   (دقیقه  40تا    35  )هفته، دو روز در هفته و حدود یک ساعت    4گروه تمرین به مدت    .گروه کنترل تقسیم شدند

فرم  آزمونها  انجام  از  قبل  آزمودنیها  پرداختند. همچنین همه  به فعالیتهای روزمره خود  انجام دادند و گروه کنترل فقط  را  کراسفیت 

 ه و اطلاعات جسمانی را تکمیل و امضا کردند.  رضایتنام

 

 روش اجرای تمرینات کراسفیت.2.2

گذشته انتخاب شد که طیف وسیعی   آزمون تمرینات را شروع کردند. برنامه تمرینی از پژوهشی در  آزمودنیها یک روز پس از اجرای پیش

شدت تمرین با استفاده از ضربانسنج پولار کنترل شد.برنامه  (.7ارائه شد) از فعالیتهای ورزشی در یک برنامه تمرینی به تدریج پیشرونده

هفته شامل تمرینات پیشرونده کراسفیت، به صورت دو روز در هفته اجرا شد. برنامه اصلی بر طبق تمرینات   4تمرینی آزمودنیها به مدت  

 (. 7های مدیسن اجرا شد) ای فلزی پرتاب وزنه و توپروز با استفاده از وسایلی همچون جعبه کراسفیت، دمبل، میله چوبی، توپه 

 

 آوری اطلاعات و مراحل اجرایی پژوهش  روش جمع.3.2

قبل از شروع تمرینات، در هر جلسه تمرینات و روش کار اعم از تعداد تکرارها و زمان استراحت بر روی تخته نوشته و توضیح داده شد.  

مورد ورزش کراسفیت و اهداف آن نیز برای آزمودنیها توضیح داده شد. رضایت نامه کتبی  از جهتی که کراسفیت ورزشی نوین است، در  

دیدگی میشد، در    که شامل سؤالاتی مانند سابقه تمرین، سابقه ورزشی، استفاده یا عدم استفاده از دارو یا مکمل ورزشی و سابقه آسیب

 .اختیار آنها قرار داده شد

 

 اجرای پیش آزمون .4.2

اندازه گیری شد و سپس با دستگاه   )، ساخت کشور آلمان  220مدل   Seca جلسه، قد و وزن آزمودنیها با ترازو و قدسنج)شرکتدر اولین  

بدن) آمریکا(  770مدل   Inbody شرکت(ترکیب  کشور  ساخت   ،،BMIچربی،چابکی بیشینه(9*4)،درصد  قدرت  )پرس ،حداکثر 

 و زمان رسیدن به واماندگی انجام شد.  vo2maxمسابقه با حریف واقعی،،تعداد زیرگیری موفق در دقیقه در شرایط سینه(
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 آزمون بروس .5.2

Vo2max    شرکت(آزمودنیها با استفاده از برنامه تداومی فزاینده روی تردمیلH/P/COSMOS    مدلpulsar    )اندازهگیری شد.  آلمان

دقیقه حرکات کششی سبک و    10الی    5از آزمون بروس تعدیل شده روی تردمیل استفاده شد. پس از    vo2maxجهت اندازه گیری  

مرحله بود که در مرحله اول آزمودنی با    7گرم کردن از آزمودنی خواسته شد جهت اجرای آزمون روی تردمیل قرار گیرد. آزمون شامل  

ا شروع میکرد. سپس هر سه دقیقه به شیب و سرعت تردمیل تا زمان درصد فعالیت ر  10کیلومتر در ساعت و با شیب    2/    74سرعت  

 (.21) خستگی و واماندگی اضافه میشد

 

 اجرای پس آزمون .6.2

آزمون در دو روز متوالی اجرا   -آزمون یک روز پس از آخرین جلسه تمرینی از آزمودنیها گرفته شد. پس  هفته تمرین، پس   4در پایان  

 .شد

 

 برنامه مکمل یاری با بتائین.7.2

میلی لیتر نوشیدنی ورزشی( یا دارونما )فقط نوشیدنی ورزشی( را دو بار در روز   240گرم بتائین مخلوط در    25/1آزمودنی ها مکمل )

کردند  گیاهان   .مصرف  پژوهشگاه  توسط  چغندرقند  ملاس  از  مکمل  برای  شدبتائین  استخراج  دانشگاهی  جهاد  دو   .دارویی  هر 

از آنجایی که بتائین به نوشیدنی ورزشی اضافه شد، مهر و موم  .گروه)تمرین+مکمل وتمرین+ دارونما( از نظر ظاهر و طعم یکسان بودند

 4آزمودنی ها به مدت   .روی درب هر نوشیدنی ورزشی برای گروه دارونما نیز ترک خورد تا ظاهری مشابه نوشیدنی مکمل داشته باشد

دقیقه قبل از جلسه تمرینی و نوشیدنی دوم را در عصر   90جلسه در هفته( اولین نوشیدنی را در صبح یا    دوهفته و در روز های تمرین)

 (. 22مصرف کردند)

 

 نحوه اندازه گیری حداکثر یک تکرار بیشینه.8.2

استفاده شد.این معادله برای تکرارهای زیر بیشینه)کمتر    1)پرس سینه( از آزمون بزریسکیکشتی گیرانبرای اندازه گیری حداکثر قدرت 

تکرار(استفاده می شود.برای استفاده از این آزمون آزمودنی ها جابه جایی یک وزنه را تا حد واماندگی تکرار می کنند و سپس با    10از  

 (. 23)وزنه جا به جا شده به کیلوگرم=یک تکرار بیشینه{ قدرت بیشینه آنان برآورد شد÷ (0278/1- (0278/0  × })تکرارلهتوجه به معاد

1𝑅𝑀 =
(𝐾𝑔)شده  جا جابه وزنه

1.0278 − (0.0278 ∗ (تعدادتکرار
 

 

 تجزیه و تحلیل داده ها .9.2

جهت توصیف نتایج تحقیق از آمار توصیفی استفاده شد. بررسی نرمال بودن توزیع داده ها با استفاده از آزمون شاپیروویلک انجام شد و  

برای داده های وابسته و آزمون تعقیبی توکی    2×2برای بررسی مقایسه بین گروهی از روش آماری آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر  

 انجام شد.  24نسخه  SPSSبا استفاده از نرم افزار  P≤0/05چنین سطح استفاده شد.هم

 

 

 
1 Brzycki 
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 ها های آزمودنی. توصیف ویژگی1- 3جدول  

)مجذور قد بر BMI قد)سانتی متر(  وزن)کیلوگرم( سن)سال( گروه ها/شاخص 

 کیلوگرم(

 1.7623.36± 05.24179.25± 12.2084.65± 4.223.5± کراسفیت

 1.6324.72± 07.08171.20± 12.3582.78± 3.524.06± کنترل

 1.2523.28± 9.39175.63± 10.1180.69± 2.825.1± کراسفیت+بتائین 

 2.2122.28± 22.53172.75± 11.3681.81± 2.226.3± بتائین 

 

 شاپیروویلک . نتایج آزمون  2- 3جدول  

 S-K P متغیر 

 0.74 0.89 زیرگیری 

 0.58 0.78 چابکی

 0.25 0.77 قدرت عضلانی 

Vo2max 0.69 0.86 

 0.96 0.26 زمان رسیدن به واماندگی 

 0.67 0.97 درصد چربی

 

در چهار    Vo2maxقدرت عضلانی،چابکی،زیرگیری،زمان رسیدن به واماندگی،درصد چربی و  سطوح  برای بررسی معنی دار بودن تفاوت  

:کنترل( در زمان های مختلف، از آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر 4:تمرین مقاومتی،3بتائین+تمرین مقاومتی،  :2:بتائین،1گروه)

خلاصه   10-3تا    - 3-3قدرت عضلانی در جدول    تغییرات درون گروهی و بین گروهی میانگین و انحراف استاندارداستفاده شد.میزان    2*2

 شده است. 

 

 مداخله در چهار گروه مورد مطالعه میزان قدرت عضلانی قبل و بعد از   . 3- 3جدول  

 p-value زمان گروه  شاخص

اندازه  پس آزمون  پیش آزمون 

 اثر 

 زمان ×گروه گروه  زمان

 قدرت عضلانی

 )کیلوگرم(

  3.50±85.25 15.00±75.50 تمرین +بتائین 

0.9 
 

0.001 

 

0.001 

 

 10.76±85.10 10.5±80.30 تمرین  0.001

 3.00±78.10 8.30±76.66 بتائین 

 10.10±65.10 5.25±70.50 کنترل
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در بررسی تغییرات (.p=0.001)معنادار بود   نتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر نشان داد که اثر زمان برای قدرت عضلانی 

در گروه تمرین+مکمل و گروه تمرین به تنهایی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون به طور    درون گروهی مشاهده شد قدرت عضلانی

(. همچنین مشاهده  p>0.05(اما تغییر قابل توجه ای در گروه کنترل و مکمل وجود نداشت)p<0.05معنی داری افزایش داشته است)

اثر گروه) تعاملی زمان*گروه)p=0.001شد  اثر  بررسی دقیقتر محل ور قدرت عضلانی معنادار است،برای  ( درباره فاکتp=0.001( و 

تفاوت ها با استفاده از آزمون تعقیبی توکی مشاهده شد که گروه تعاملی و گروه تمرین به تنهایی با گروه کنترل و گروه مکمل تفاوت  

. نتایج آزمون 4.3.جدول  (p>0.05اما  تفاوت معناداری در گروه مکمل با  گروه کنترل وجود نداشت)(p<0.05معنی دار وجود داشت)

 را میتوان مشاهده نمود.  1.3تعقیبی توکی را نشان میدهد.همچنین تفاوت مقایسه گروه ها در نمودار 

 .نتایج توکی در مورد قدرت عضلانی4- 3جدول  

گروه   post Hoc )توکی) متغیر 

 ها

 سطح معنی داری  اختلاف میانگین 

 

 عضلانی)کیلوگرم(قدرت  
 0.0001 9.75 + بتائین+تمرین 

 0.0001 4.8 + تمرین 

 

 

 گروه در مرحله پیش آزمون و پس آزمونچهار  . مقایسه سطوح قدرت عضلانی در  3.1نمودار  
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 قبل و بعد از مداخله در چهار گروه مورد مطالعه   درصد چربیمیزان   .5- 3جدول  

 p-value زمان گروه  شاخص

اندازه  پس آزمون  پیش آزمون 

 اثر 

 زمان ×گروه گروه  زمان

 

 درصد چربی 

 

  1.33±21.17 1.88±24.18 تمرین +بتائین 

70.  
 

0.05 

 

0.02 

 

 2.63±21.45 1.57±23.95 تمرین  0.03

32 1.68±23.41 بتائین  .20±1.49 

32 1.36±23.07 کنترل .57±1.54 

 

در بررسی تغییرات درون (.p=0.05)معنادار بود  درصد چربینتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر نشان داد که اثر زمان برای  

در گروه تمرین+مکمل و گروه تمرین به تنهایی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون به طور معنی    درصد چربی گروهی مشاهده شد  

(. همچنین مشاهده شد اثر  p>0.05(اما تغییر قابل توجه ای در گروه کنترل و مکمل وجود نداشت)p<0.05داشته است) کاهش داری 

زمان*گروه)p=0.02گروه) تعاملی  اثر  و   )p=0.03  فاکتور درباره  چربید(  است،برای    رصد  با  معنادار  ها  تفاوت  دقیقتر محل  بررسی 

استفاده از آزمون تعقیبی توکی مشاهده شد که گروه تعاملی و گروه تمرین به تنهایی با گروه کنترل و گروه مکمل تفاوت معنی دار وجود  

. نتایج آزمون تعقیبی توکی را 6.3.جدول  (p>0.05اما  تفاوت معناداری در گروه مکمل با  گروه کنترل وجود نداشت)(p<0.05داشت)

 را میتوان مشاهده نمود.   2.3نشان میدهد.همچنین تفاوت مقایسه گروه ها در نمودار 

 درصد چربی.نتایج توکی در مورد  6- 3جدول  

گروه   post Hoc )توکی) متغیر 

 ها

 سطح معنی داری  اختلاف میانگین 

 

 درصد چربی 
 0.0001 3.01 - بتائین+تمرین 

 0.0001 2.5 - تمرین 
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 گروه در مرحله پیش آزمون و پس آزمونچهار  در    درصد چربی. مقایسه سطوح  3.2نمودار  

 

 قبل و بعد از مداخله در چهار گروه مورد مطالعه   چابکیمیزان    . 7- 3جدول  

 p-value زمان گروه  شاخص

اندازه  پس آزمون  پیش آزمون 

 اثر 

 زمان ×گروه گروه  زمان

 

 چابکی)ثانیه( 

 

  0.33±08.17 0.88±08.18 تمرین +بتائین 

60.  
 

2540.  

 

520.  

 

360.  0.63±08.45 0.57±08.95 تمرین  

 0.49±09.20 1.68±09.41 بتائین 

 1.54±09.57 1.36±09.07 کنترل

 

در بررسی  (.p=0.254)بودنمعنادار    چابکینشان داد که اثر زمان برای    .7.3در جدول    نتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر

داشته ن  تغییریگروه در پس آزمون نسبت به پیش آزمون به طور معنی داری  هر چهار    در    چابکی تغییرات درون گروهی مشاهده شد  

گروه)  .(p>0.05است) اثر  شد  مشاهده  تعاملی  p=0.52همچنین  اثر  و  فاکتور  p=0.36زمان*گروه)(  درباره  معنادار    چابکی( 

.همچنین تفاوت مقایسه گروه بنابراین نتایج مکمل یاری بتائین و تمرین کراسفیت هیچ تاثیری بر چابکی مردان کشتی گیر نداردست،نی

 را میتوان مشاهده نمود.   3.3ها در نمودار 
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 مرحله پیش آزمون و پس آزمون گروه در  چهار  در    چابکی. مقایسه سطوح  3.3نمودار  

 

 قبل و بعد از مداخله در چهار گروه مورد مطالعه   زیرگیری میزان   .8- 3جدول  

 p-value زمان گروه  شاخص

اندازه  پس آزمون  پیش آزمون 

 اثر 

 زمان ×گروه گروه  زمان

 

زیرگیری)تعداد 

موفق در  

 دقیقه(

 

80 تمرین +بتائین  .00±1.88 09.00±2.33  

40.  
 

3130.  

 

4750.  

 

1790. 90 تمرین   .00±1.57 10.00±0.63 

70 بتائین  .00±1.68 07.00±1.49 

60 کنترل . 00 ±1.36 06.00±1.54 

 

در بررسی (.p=0.313)بودنمعنادار    زیرگیرینشان داد که اثر زمان برای    . 8.3در جدول    نتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر

داشته ن  تغییریگروه در پس آزمون نسبت به پیش آزمون به طور معنی داری  هر چهار    در   زیرگیریتغییرات درون گروهی مشاهده شد  

گروه)  .(p>0.05است) اثر  شد  مشاهده  زمان*گروه)p=0.475همچنین  تعاملی  اثر  و   )p=0.179  فاکتور درباره  معنادار    زیرگیری( 

.همچنین تفاوت مقایسه مل یاری بتائین و تمرین کراسفیت هیچ تاثیری بر زیرگیری مردان کشتی گیر نداردبنابراین نتایج مکست،نی

 را میتوان مشاهده نمود.   4.3گروه ها در نمودار 
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 گروه در مرحله پیش آزمون و پس آزمون چهار  در    زیرگیری. مقایسه سطوح  3.4نمودار  

 

 قبل و بعد از مداخله در چهار گروه مورد مطالعه  vo2maxمیزان  .9- 3جدول  

 p-value زمان گروه  شاخص

اندازه  پس آزمون  پیش آزمون 

 اثر 

 زمان ×گروه گروه  زمان

Vo2max 

میلی لیتر بر )

در   کیلوگرم

(دقیقه  

  3.63±69.25 5.22±67.12 تمرین +بتائین 

30.  
 

1420.  

 

1980.  

 

2760. 11.60 تمرین   ±1.5 62.10±05.22 

 3.00±65.10 8.30±64.66 بتائین 

 10.10±65.10 5.25±66.50 کنترل

 

در بررسی (.p=0.142)بودنمعنادار    vo2maxنشان داد که اثر زمان برای    . 9.3در جدول    نتایج آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیری مکرر

داشته  ن  تغییریگروه در پس آزمون نسبت به پیش آزمون به طور معنی داری  هر چهار    در    vo2maxتغییرات درون گروهی مشاهده شد  

اثر گروه)  .(p>0.05است) اثر تعاملی زمان*گروه)p=0.198همچنین مشاهده شد  معنادار   vo2max( درباره فاکتور  p=0.276( و 

.همچنین تفاوت مقایسه مردان کشتی گیر ندارد  vo2maxیاری بتائین و تمرین کراسفیت هیچ تاثیری بر    بنابراین نتایج مکملست،نی

 را میتوان مشاهده نمود.   5.3گروه ها در نمودار 
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 گروه در مرحله پیش آزمون و پس آزمونچهار  در    vo2max. مقایسه سطوح 3.5نمودار  

 

 قبل و بعد از مداخله در چهار گروه مورد مطالعه  واماندگیزمان رسیدن به  میزان    . 10- 3جدول  

 p-value زمان گروه  شاخص

اندازه  پس آزمون  پیش آزمون 

 اثر 

 زمان ×گروه گروه  زمان

زمان رسیدن به  

 واماندگی

(دقیقه)  

  1.63±09.01 1.22±08.35 تمرین +بتائین 

60.  
 

3330.  

 

7150.  

 

6250. 11.08 تمرین   ±1.11 08.33± 10 .27 

 1.11±08.01 1.30±08.08 بتائین 

 1.38±08.27 1.24±08.12 کنترل

 

مکرر گیری  اندازه  با  واریانس  آنالیز  آزمون  جدول    نتایج  برای    .10.3در  زمان  اثر  که  داد  واماندگینشان  به  رسیدن  معنادار    زمان 

گروه در پس آزمون نسبت به هر چهار    در    زمان رسیدن به واماندگی در بررسی تغییرات درون گروهی مشاهده شد  (.p=0.333)بودن

داری   معنی  طور  به  آزمون  است)ن  تغییریپیش  گروه)  .(p>0.05داشته  اثر  شد  مشاهده  تعاملی  p=0.715همچنین  اثر  و   )

بنابراین نتایج مکمل یاری بتائین و تمرین کراسفیت هیچ ست،نیمعنادار    زمان رسیدن به واماندگی( درباره فاکتور  p=0.625زمان*گروه)

 را میتوان مشاهده نمود.  6.3.همچنین تفاوت مقایسه گروه ها در نمودار مردان کشتی گیر ندارد زمان رسیدن به واماندگیتاثیری بر 
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 گروه در مرحله پیش آزمون و پس آزمون چهار  در  زمان رسیدن به واماندگی  . مقایسه سطوح  3.6نمودار  

 

 

 .بحث و نتیجه گیری 1.4

هدف تحقیق حاضر اثر چهار هفته تمرین کراسفیت با شدت بالا و مکمل یاری بتائین برعملکرد و عوامل آمادگی جسمانی کشتی گیران 

نخبه شهر تهران بود.در این مطالعه نشان داده شد که سطوح درصد چربی و قدرت بیشینه تغییر معنی داری در گروه تعاملی و تمرین  

  vo2maxت و تواما مصرف مکمل بتائین اثری بر سطوح چابکی،مهارت زیرگیری،زمان رسیدن به واماندگی و داشتند اما تمرین کراسفی

( که علت آن میتواند ناشی از شدت تعیین شده تمرین توسط 24این یافتهها با نتایج پژوهش هاینریش و همکاران همسو بود)  نداشت.

( ناهمسو بود. احتمالاً غیر همسو 26(،موراوسکا و همکاران)25ایج اسمیت و همکاران)خود آزمودنی یا مدت زمان کوتاه تمرین باشد و با نت 

احتمالاً غیر همسو بودن نتایج   بودن نتایج پژوهش های گذشته با پژوهش حاضر به علت تفاوت در مدت زمان دوره تمرینی میباشد.

 ی،مکمل مورد استفاده و جنسیت آزمودنی ها میباشد. پژوهشهای گذشته با پژوهش حاضر به علت تفاوت در مدت زمان دوره تمرین

هفته تمرینات کراسفیت، تأثیر معناداری بر توان هوازی نداشت. نتایج با پژوهشهای اسمیت و   4دیگر یافته پژوهش حاضر نشان داد که  

(.،بلار 27ن،فرناندز و همکاران)در مردان و زنا  HIPTهفته تمرین کراس فیت مبتنی بر    10با    Vo2max(، مبنی بر بهبود  25همکارانش)

( بر 2017همچنین، مطالعه مروری میر و همکارانش)  ( غیر همسو بود.28(،دگزایمر و همکاران)26(،موراوسکا و همکاران)6و همکاران)

ه با دیگر شرکت کننده به این یافته ها دست یافتند که کراس فیت هم از نظر میزان آسیب و هم از نظر سلامتی قابل مقایس  2326روی  

قدرت، عضله و استقامت و نیز کاهش   ،vo2maxفیت، دقیقاً مانند هر تمرین پرفشار دیگر، باعث افزایش   -تمرینهای شدید است. کراس

بار در هفته(    3تا    2توده بدنی میشود. نتایج مطالعات حاکی از آن است که افرادی که تمرینات کراسفیت را به طور منظم انجام میدهند)

را برای تقویت آمادگی هوازی، افزایش و کاهش  (  ACSMند با شدت کافی کار کنند تا توصیه های کالج آمریکایی پزشکی ورزشی)میتوان

های  -وزن بدن انجام دهند. با این وجود، هنگام توصیه این نوع فعالیت، مواردی وجود دارد که باید به رسمیت شناخته شود. ابتدا، روش

معمولاً با شدت، (  WODبدون شخصیسازی برای شرکتکنندگان در این برنامهها وجود دارد، زیرا تمرینات روزانه)  تمرینی ظاهراً تصادفی و 

تعداد تکرار زیاد و با استفاده از حرکات با وزنه های سنگین انجام میشوند. این میتواند به قسمتهایی از التهاب ماهیچه منجر شود و 

به ( شدهبنابراین، سؤالاتی در رابطه با ایمنی این فعالیت ایجاد شده است. علاوه بر این، به دلیل حجم زیاد و شیوع زیاد صدمات گزارش 

باید احتیاط کرد. برای جلوگیری از بروز مشکلات سلامتی احتمالی ناشی از شدت   WOD،هنگام برنامه نویسی  )عنوان مثال، شانه و کمر
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  WOD، و همچنین ترکیب  "خطرناک"زیاد تکراری و تکنیک ضعیف توصیه میشود . یک برنامه تمرینی متعادلتر، کاهش تعداد تمرینات  

نات مبتنی بر هوازی تنظیم شود. یکی از مزایای تمرینات کراسفیت این است که به زمان کمتری برای تمرین نسبت  کراسفیت با تمری

به تمرین هوازی یا مقاومتی سنتی نیاز دارد زیرا شامل زمان توصیه شده کمتری برای استراحت، تمرکز بر روی پایدار بودن انرژی و 

اند که  استفاده از حرکات چند مفصل است. پژوهش در کوتاهترین زمان در یک هفته نسبت به روشهای   HIFTهای اخیر نشان داده 

دقیقه با شدت متوسط یا فعالیت   150تمرینی سنتی باعث بهبود سلامتی و تناسب اندام میشود )به عنوان مثال، تمرین بیشتر یا مساوی  

ز یا بیشتر در هفته( بنابراین، شرکتکنندگان در تمرینات کراسفیت رو  2دقیقه، و تمرینات قدرتی    75بدنی هوازی شدید بیشتر یا مساوی  

باید تلاش کنند تا درک خوبی از محدودیتهای خود را در حین ورزش حفظ کنند تا بتوانند با شدت زیاد و دوره های تکراری ورزش 

 (. 27روبرو شوند)

از پژوهش حاضر نشان داد که   تأثیر معناداری بر زمان رسیدن به واماندگی نداشت. در    هفته تمرینات کراسفیت،  4یافته های دیگر 

هفته مکمل یاری پروتئینی کربوهیدراتی قبل و بعد از تمرین بر کاهش زمان رسیدن به واماندگی   10( تأثیر  29پژوهشی اوتلو و همکاران)

ندر بستگی دارد که بر اساس یافته های  کراسفیت را نشان دادند، به طوری که علت آن احتمالاً به مکمل چغ  - در افراد تمرین کرده

درصد زمان رسیدن به واماندگی را بهبود بخشید، این در حالی است که در پژوهش    20پژوهش مذکور با استفاده از این مکمل میتوان  

( نشان داد که 28حاضر آزمودنی های ما مکمل بتائین را مصرف کردند و از اثر آن بی بهره بودند. های پژوهش دگزایمر و همکارانش)

تنها پیشبینی کننده عملکرد   vo2maxعملکرد فیزیولوژیکی، شاخص های عملکردی کراسفیت را پیشبینی میکند. به عنوان مثال   

روش تمرینی نانسی بود و نشان داد که ورزشکاران با توان هوازی بالاتری در این تمرین عملکرد بهتری دارند. نتایج نشان میدهد که  

کراسفیت مطلوب باشد. با توجه به مجموعه متغیرهای    پایینتنه، اوج توان بیهوازی و هوازی ممکن است هنگام رقابت در  داشتن قدرت

فیزیولوژیکی که بهترین عملکرد را در تمرینات مختلف کراسفیت نشان میدهند، ورزشکاران باید از تمریناتی برای بهبود توان و قدرت 

 .اطمینان حاصل کنندپایین تنه به خوبی توان هوازی 

بتائین مکمل  اثربخشی  مورد  چربی  در  درصد  کاهش  و  قدرت  افزایش  بتائین    بر  که  فرآیندهای  میتوان گفت  تسهیل  با  است  ممکن 

دهی سیگنالها تا حد زیادی از ظرفیت  بنابراین، این یافته  (.31-30را تقویت کند) GH-IGF-1 متیلاسیون متابولیکی و اپی ژنتیکی، محور

شود و عملکرد را از طریق به گیرنده انسولین متصل می IGF-1 کنند، که به موجب آنشده با مکمل بتائین پشتیبانی میآنابولیک تقویت

و مکمل  نویسندگان قبلی به طور جداگانه تصریح کرده اند که تمرین(.32کند)تسهیل می / Ak/(PI3K) کیناز 3-لینوزیتولفسفاتیدیل

(.به طور خاص، استفاده از این 33ن احتمالاً سازگاری های مثبت خود را به ویژه از طریق تمرین طولانی مدت اعمال می کنند) بتائی

 ترتیب در تمرینهای هیپرتروفیک بههای آموزشی ممکن است حداقل به شش روز تا چهار هفته نیاز داشته باشد تا سازگاریکمک

هفته تکمیل کردند، بنابراین تجزیه و تحلیل ما   8های ما بتائین را برای  اگرچه آزمودنی (.35-34د)و مکمل بتائین آشکار شو مقاومتی

های با توجه به تعدد پروتئین .گیرند، نبودتری تحت تأثیر قرار میقادر به ارزیابی عوامل اضافی که به طور منطقی در بازه زمانی طولانی

(. در حالی که مطالعه حاضر 36تمرین مقاومتی و بتائین ضروری است ) جرای طولی یک تحقیق های موثر ، امرتبط با متابولیسم و ژن

کنند که محیط آنابولیک خاص بتائین بالقوه با این وجود،  ها اثبات مینتوانست مزیت هم افزایی قابل توجهی را تشخیص دهد، این داده

ین رو وظیفه تحقیقات آینده بر اساس کار فعلی است و در نهایت وسعت از ا .یافته های ما فقط شروع به بررسی این ترکیب می کند

 .دهدهای متابولیک افزایش یافته را در میان یک بازه زمانی به همان اندازه جامع نشان میکامل سازگاری

پژوهش حاضر نشان داد که تمرینات کراسفیت نتایج  بتائین  در مجموع،  یاری  بهبود    4به مدت    و مکمل  بر  هفته، دو روز در هفته  

تأثیری نداشت. بنابراین، با توجه به این   گیر  ی مردان کشت، توان هوازی و زمان رسیدن به واماندگی در  چابکی،مهارت زیرگیری کشتی

ی جسمانی هستند، لذا  مسأله که زمان، شدت و حجم تمرینات عوامل تأثیرگذاری بر مؤثر بودن تمرینات بر بهبودی فاکتورهای آمادگ 

 .فیت با توجه به هدف خود برای حضور در رقابتها و حتی در زندگی روزمره استفاده کنند -های کراس  افراد میتوانند از دیگر برنامه
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