The effect of six weeks wrestling specific competitive training on the functional responses of male freestyle wrestlers
[bookmark: _GoBack]Objectives: Wrestlers use new methods to improve their performance. Therefore, the aim of present research was to investigate the effect of six weeks of wrestling- specific competitive training on the functional responses of male freestyle wrestlers. Methods: Thirty six wrestlers were selected according to the physical characteristics of age (21.60 ± 2.95 yr), height 173.5 ± 5.05 cm, weight 70.00 ± 9.96 kg, fat percentage 16.20 ± 2.24%, body mass index 23.18 ±/ 53 kg/m2 and at least 2 years wrestling experience. After measurement of the both hands isometric strength tests, hands and feet power, the participants in two groups of wrestling specific competitive training (TT) and normal club wrestling training program (WT) were divided for a period of 6 weeks (n= 18 for each group) training. Same tests were taken again at the end of 6 weeks to check the functional performance of the wrestlers in the two groups. The data were analyzed by using the Shapiro-Wilk statistical test for normality and the analysis of variance (ANOVA) with repeated measurements, Bonferroni post hoc test and Friedman's non-parametric test in cases of non-normal distribution, at the level of α < 0.05 by SPSS 24. Results: Six weeks of wrestling  specific completive training (TT) on left hand power (effect of time, interaction of time and group), peak power (effect of interaction of time and group), average power (effect of group), and upper limb fatigue index (effect of time and group), The perception of pressure in the TT group had a significant effect compared to the WT group (p<0.05), but on right hand power, peak, average, minimum power and index Lower limb fatigue had no significant effect (p>0.05). Conclusion: Wrestling specific competitive training could improve some performance indicators in male freestyle wrestlers.  
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تأثیر شش هفته تمرینات  رقابتی ویژه کشتی بر پاسخ های عملکردی کشتی گیران آزادکار مرد
چکیده
کشتی گیران برای بهبود عملکرد خود از شیوه های نوین تمرین استفاده می کنند که اثر بخشی این شیوه های جدید در مقایسه با روش های سنتی باید مورد مطالعه قرار بگیرد. بنابراین، هدف تحقیق حاضر بررسی تأثیر شش هفته تمرینات رقابتی ویژه بر پاسخ های عملکردی کشتی گیران آزادکار مرد بود. روش مطالعه : سی و شش کشتی گیر  با سن95/2±60/21 سال، قد05/5±5/173 سانتی متر، وزن96/9±00/70کیلوگرم، درصد چربی24/2±21/16%، شاخص توده بدنی50/±18/23 کیلوگرم/متر2  و حداقل 2 سال سابقه کشتی انتخاب شدند. آزمودنی ها بعد از اخذ آزمونهای قدرت ایزومتریک دستها، توان دستها و پاها در دو گروه پروتکل محقق ساخته بر اساس تمرینات ویژه کشتی (TT ) و برنامه تمرینات عادی باشگاهی((WT براي مدت 6 هفته تقسیم شدند(تعداد18نفر در هرگروه). آزمونهای مذکور درانتهای 6 هفته برای بررسی عملکرد کشتی گیران دو گروه دوباره اخذ گردید. داده های بدست آمده با استفاده ازآزمون آماری شاپیروویلک برای بررسی نرمال بودن داده ها و تحلیل واریانس (ANOVA) با اندازه گیری های مکرر و آزمون  تعقیبی بونفرونی و آزمون ناپارامتریک فریدمن درموارد عدم توزیع طبیعی در سطح معنی داری 05/0>α  توسط برنامه SPSS نسخه24بررسی شدند. یافته ها: نتایج نشان دادکه شش هفته تمرینات ویژه کشتی (TT) بر قدرت دست چپ،(اثر زمان ،تعامل زمان  وگروه) اوج توان(اثرتعامل زمان وگروه)، میانگین توان(اثر گروه،) و شاخص خستگی اندام فوقانی(اثر زمان وگروه) تأثیرمعنی داری داشت و درک فشارگروه TTدرمقایسه با گروه WTتأثیر معنی داری داشت ( 05/0p<) ولی بر قدرت دست راست، اوج، میانگین، حداقل توان و شاخص خستگی اندام تحتانی درمقایسه باتغییرات گروه WT اثر معنی داری نداشت( 05/0p >  ) . نتیجه گیری: استفاده ازتمرینات رقابتی ویژه کشتی می تواند باعث بهبود برخی شاخصهای عملکردی از قبیل قدرت وتوان در کشتی گیران آزادکار مرد نسبت به تمرینات سنتی شود. 
واژه های کلیدی: تمرینات ویژه کشتی، توان اندام ها، شاخص خستگی، قدرت دستها، کشتی. 
مقدمه
از آغاز تاریخ، کشتی یکی از فعالیت‌های بدنی اصلی بشر ، قدیمی‌ترین ورزش‌های ثبت‌شده و یکی از اولین رشته‌های ورزشی بود که در برنامه بازی‌های المپیک باستانی گنجانده شد. این رشته ورزشی با 47 مدال در بازی‌های المپیک، یکی ازمحبوب‌ترین ورزش هادر ایران است و موفقیت در آن از نشانه های  ارتباط عمیق ایرانیان با ورزش کشتی است(30). امروزه به دلیل جایگاه کشتی ایران در جهان و کسـب افتخارات فراوان، ورزشكاران این رشته سعي مي كنند برای کسب موفقیت در مسابقات قهرمانی بهترين اجراي خود را به نمايش گذارده و برای رسیدن به این هدف و جلوگیری از عواملی که عملکرد آنان را با افت مواجه می کند، به رعایت اصول علمی تمرین و تعادل میان تمرین و استراحت بپردازند. توسعه قابل توجه در تمام رشته های ورزشی از جمله کشتی نیز در سطوح بین المللی نیازمند جستجوی بی وقفه برای راه حل های مؤثر برای مشکلات موجود بویژه در سطوح تمرینی است؛ چرا که در طول تمرینات طولانی، نه تنها شکل گیری قابلیت های روان شناختی، فنی و تاکتیکی کشتی گیران، بلکه توسعه ویژگی های فیزیکی و تمرین تکنیک هائی که تأثیر زیادی بر نتایج ورزش آنها دارد، با اهمیت می باشد. در حال حاضر، مربیانی که در رشته ورزشی کشتی فعالیت دارند، حتی در کشورهای استقلال یافته روسیه سابق در طول برنامه مایکروسایکل تمرینی خود بر تمرینات ویژه بدنی تمرکز می کنند ( 29). هر یک از این روش های تمرینی به سبب هزینه، صرف وقت و آسیب های احتمالی کمتر، نتایج بسیار خوبی را برای ورزشکاران در پی داشته است ( 30). 
قابلیت های فیزیکی مشمل بر عناصر زیست حرکتی مورد نیاز هر رشته ورزشی، شامل قدرت، سرعت، استقامت (هوازی و بی هوازی)، انعطاف پذیری، هماهنگی، چابکی، تعادل و نیروی انفجاری ( توان)است (5،17) که در رشته ورزشی کشتی نیز صدق می کند (17). چرا که کشتی بعنوان یک رشته قدرتی مبارزهای نیازمند داشتن توان بالا برای اجرای فنون مختلف و دفاع در برابر حملات حریف می باشد (22)و تغییرات سریع تمام یا بخشی از بدن در مسیر حرکت، توقف ناگهانی، عقب نشینی های سریع و بموقع در مرحله شروع زیر گیری ها و اجرای فنون پرتابی و بدل، به فاکتورهای آمادگی حرکتی نیاز دارند (31). همچنین از آنجائی که عضلات با انواع انقباضات درون گرا و برون گرادراجرای این حرکات به صورت مداوم درگیر می شوند (32)، لذا آگاهی از عوامل مؤثر بر ارتقاء عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی کشتی گیران سبب می گردد تا مربیان به برنامه ریزی بهتر و اصولی تری در زمینه طراحی تمرینات کشتی بپردازند؛ طراحی تمریناتی که فنون و نیازهای رقابت های کشتی را از قبیل کشتی واقعی، تمرینات با آدمک و غیره را شبیه سازی نماید. در واقع، در رشته هائی نظیر کشتی، چالش های متعددی از قبیل محدودیت وزنی، ماهیت ترکیبی مقاومتی – استقامتی، الگوهای آسیب و نیازهای متابولیکی پیش روست (32)،که با طرا حی تمرینی مطابق با نیازهای رقابتی قابل حل خواهد بود.
امروزه در رقابتهای جهانی و المپیک، پنج الی6 مسابقه کشتی با فاصله حداقل 20 دقیقه اجرا می شودکه زمان ریکاوری کم نیزفشار جسمانی و روانی وارده به کشتی گیران را تشدید می کند؛ لذا اغلب کشتی گیران برای دستیابی به هدف مذکور از روش های مختلف تمرینی استفاده می کنند. 
پروسه ی تمرینی بویژه در جهت تمرینات عمومی و ویژه به طور مداوم در حال مدرن شدن می باشد ( 31)، طراحی یک نمرین ویژه کشتی با تکیه بر فاکتورهای آمادگی جسمانی و حرکتی و رعایت اصول تمرین از قبیل اصل بار اضافی و... از طریق تمرین تکنیک های رایج به کار رفته در این رشته ورزشی از قبیل: کول انداز، فن کمر، دو خم، بارانداز، پیچ پیچک و یکدست یک پا سرو می تواند صورت گیرد. طراحی چنین برنامه ای که با محوریت سیستم قلبی- تنفسی و سایر عوامل مورد اشاره در بالا باشد، می تواند به شکل خیره کننده ای نتیجه کار کشتی گیران را بهبود بخشد (28). 
پیشینه مطالعاتی استفاده از تمرینات با شدت بالا ([footnoteRef:1]HIIT) در فرایند تمرینات را پیشنهاد می کند (33). در این بین، تمرینات مطابق با دستورالعمل تاباتا به این هدف نزدیک تر به نظر می رسد (34). تاباتا نوعی تمرین تناوبی با شدت بالا HIIT)) است که با دوره‌های کوتاه و متناوب ورزش شدید با دوره‌های ریکاوری کوتاه مشخص می‌شود. این تمرینات در مقایسه با سایر تمرینات دارای مزایائی است از قبیل: توسعه استقامت هوازی و بی هوازی و قدرت، عدم نیاز به تجهیزات خاص، صرفه جوئی در زمان تمرین، قابلیت تعدیل برای تمام گروه های سنی (35). این تمرینات معمولاً شامل ۲۰ ثانیه تمرین شدید و به دنبال آن ۱۰ ثانیه استراحت است(36). [1: high-intensity interval training ] 

تمرینات ایستگاهی کشتی گیران با استفاده از انواع تمرینات قدرتی و هوازی و همچنین با یارتمرینی است (22). راتامس و همکاران(2013) در تحقیق خود بر روی کشتی گیران بیان نمودند که یک فصل رقابت کشتی در میانگین توان وینگیت و کل کار تغییر قابل توجهی نداشت ولی میزان خستگی در طول تست وینگیت به طور قابل توجهی بهبود یافت (21). گارسیا و همکاران(2011)  نشان دادند کشتی گیرانی که اوج توان بی هوازی نسبی بهتری درتست وینگیت داشتند، عملکرد بهتری را در مسابقات داشته و به نوعی پیش بینی کننده عملکرد آنان در رقابت ها می باشد(12). فرانسینو و همکاران(2022) گزارش دادند که تمرینات تناوبی با شدت بالای کشتی باعث بهبود آمادگی ودرنهایت عملکرد مطلوب کشتی گیران در مسابقات شد(11). 
با وجود پیشرفت‌های قابل‌توجه در درک تأثیرات تمرین رقابتی ویژه کشتی بر کشتی‌گیران آزادکار مرد، خلأهای قابل‌ملاحظه‌ای در ادبیات پژوهشی همچنان باقی است. بحث درباره شدت و حجم بهینه تمرین نیز ادامه دارد، زیرا تحقیقات موجود اغلب بر پروتکل‌های استاندارد بدون در نظر گرفتن پاسخ‌های فیزیولوژیکی فردی تمرکز دارند، این خلأ، ،ضرورت تحقیقات بیشتر را برای توسعه برنامه‌های تمرینی متناسب با ویژگی‌های خاص کشتی‌گیران و الگوهای سازگاری بلندمدت ایجاب می‌کند تا هم بهینه‌سازی عملکرد و هم از آسیب در این رشته ورزشی پیشگیری  نماید(29،28)، همچنین اگر چه تحقیقات مختلفی در مورد تمرینات متنوع بر عملکرد ورزشکاران رشته های مبارزه ای وجود دارد، ولی منابع مرتبط با تأثیر  تمرینات رقابتی ویژه کشتی که منطبق با شیوه برگزاری مسابقات اتحادیه جهانی کشتی بوده و مشتمل بر شدت کاری بالا، زمان اختصاصی، تکرار طولانی و زیاد  فنون متنوع و به گونه ای شدت تمرین وفشارروانی و استرس رقابت های اولیه تا نیمه نهائی و نهائی مانند مسابقات جهانی افزایش یابد، انگشت شمار بود. از این رو باتوجه به اهمیت انجام تمرینات مدرن وبه روز کشتی در عملکرد کشتی گیران، طراحی یک تمرین رقابتی ویژه با استفاده از الگوی تمریناتی شبیه تاباتا و شیوه برگزاری مسابقات کشتی، انجام تحقیق در این ارتباط در داخل کشور بروی سطح عملکرد کشتی گیران آزاد کار ومقایسه باتمرینات سنتی کشتی ضروری بنظر میرسد.
روش شناسی پژوهش
پس از اخذ کد اخلاق از کمیته اخلاق زیست پزشکی دانشگاه تبریز (IR.TABRIZU.REC.1402.106) درقالب یک تحقیق کاربردی از نوع نیمه تجربی، 36کشتی گیر آماتور که عضو فدراسیون کشتی بودند، بعد از اطلاع رسانی در باشگاهای کشتی به صورت داوطلبانه انتخاب و در دو گروه 18 نفر پروتكل محقق ساخته تاباتا ([footnoteRef:2]TT) وتمرینات عادی کشتی([footnoteRef:3]WT) برای مدت 6 هفته قرار گرفتند در ابتدا آزمودنی های واجد شرایط فرم پرسش نامه سلامتی و همچنین فرم  رضایت نامه کتبی را تکمیل کردند. پروتکل تاباتا محقق ساخته ویژه طوری طراحی شده بود تا کشتی گیران بتوانند در شرایط یک مسابقه واقعی قرار گیرند. روایی پروتکل تمرینی به تأیید چهار کارشناس مجرب کشتی آزادرسید. کشتی گیران بعد از گرم کردن بر روی تشک کشتی و مرور فنون تخصصی کشتی، این تمرینات را اجرا می کردندکه شامل دو مرحله بود که هر مرحله به شــش بخـش 20 ثانیه ای (6×20ثانیه ای) تقسیم و هر بخش با استراحت فعال 10 ثانیه ای از بخش دیگر جـدا می گردید. در این تمرین تاباتای ویژه، سه نفر که هم وزن و هم قد بودند بر روی تشک کشتی حاضر شده و نفری که تحت ارزیابی قرار می گرفت(مجری فن) در وسط تشک کشتی ایستاده و دو نفر دیگر که فنون بر روی آنـها اجـرا می شد؛ در دو انتهــای قطر دایره تـشک که در سمـت راست و چپ اجرا کننــده فن ایستاده و از آنها خواسته می‌شد که مقاومتی برابر با مقاومت شبیه اجرای فنون در مرور فن معمول کشتی را داشته باشند هركشـتي گير مجري فن يكبار نيز به عنوان آزمودني  كه فنون بر روي آن اجـرا مي شد، نقش ايفا مي كرد(شکل1). با صدای سوت مربی مجری فن به طرف یکی از حریفان تمرینی دویده و فن مربوط به ایستگاه مربوط را به اجرا می گذاشت.‌‌ ترتیب ایستگاه ها عبارت بودند از:  [2:  Tabata Training]  [3:  Wrestling Training] 

1.ایستگاه اول: کول انداز 
2.ایستگاه دوم: فن کمر
3.ایستگاه سوم: دوخم
4.ایستگاه چهارم: بارانداز
5.ایستگاه پنجم: پیچ پیچک
6.ایستگاه ششم: یکدست یکپا سرو
آزمودنی ها بعد از اجرای فن هر ایستگاه به مدت 20 ثانیه، درک میزان فشار خود را از روی مقیاس (10-0) بورگ اعلام و پس از 10 ثانیه  استراحت به ایستگاه بعدی به ترتیب حرکت می کردند(شکل 1). در این مدت گروه   WT تمرینات خود را که شامل: 20دقیقه گرم کردن،10دقیقه مرورفن زیرگیری،30دقیقه حرکات دونفره روی تشک،10دقیقه مرورفن خاک و سرپا و10 دقیقه سرد کردن را به اجرا در می آوردند. تمرینات هردو گروه سه بار در هفته برای6 هفته برگزار شد.
[image: ]
[bookmark: _Toc134221632][bookmark: _Toc134221993][bookmark: _Toc134223154][bookmark: _Toc146663766]شکل 1 ترتیب تمرینات ویژه کشتی
اندازه گیری های اولیه شامل قد، وزن و درصد چربی از آزمودنی ها بعمل آمد، برای اندازه گیری قد از قدسنج تلسکوپی ADE مدل 10023ساخت کشور ژاپن و برای اندازه گیری وزن، آزمودنی ها با لباس سبک و بدون کفش از ترازو دیجیتالی مدلE1534  ساخت کشور تایوان با دقت 100 گرم استفاده گردید. 
 برای اندازه گیری درصد چربی از کالیپر و چین زیرپوستی و روش سه نقطه ای جکسون پولاک از نقاط پشت بازو، شکم و فوق خاصره استفاده شد(4،10). 
فرمول1(6).
درصد چربی: 03653/4+](سن) ×03661/0 [+ ](00112/0×(مجذور سه قسمت)[- (مجموع سه قسمت) ×(41563/0)
  قبل و بعد از 6  هفته، اندازه گیری قدرت ایزومتریک دستها با دینامومتردیجیتالی مدلB230 ساخت کشور تایوان وتست وینگیت(دستی و پایی) با کارسنج دیجیتالی مونارک مدلE894  ساخت کشور سوئد بعمل آمد. شاخص خستگی با استفاده از فرمول شماره 2 محاسبه گردید.
فرمول2(25).
[bookmark: _Toc408378704][bookmark: _Toc134221967]  100× (اوج توان بی‌هوازی/(کمترین توان بی‌هوازی - اوج توان بی هوازی)= شاخص خستگی
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	ترتیب اجرای آزمونها به این شکل بود: 1- اندازه گیری قدرت دستها با دینامو متر دستی 2- آزمون توان با  کارسنج دستی 3 –آزمون توان با کار سنج پایی 4 - اجرای پروتکل کشتی. شش هفته بعداز آزمونهای بیان شده تکرار شدند.
روش های آماری 
داده های خام با استفاده آزمون آماری شاپیرویلک برای بررسی نرمال بودن داده ها و تحلیل واریانس  (ANOVA) (2×2) با اندازه گیری های تکراری و آزمون ناپارامتریک فریدمن برای مقیاس درک فشار در سطح معنی داری 05/0>α برای مقایسه میانگین‌های گروهها و از آزمون پس تعقیبی بونفرونی برای تفسیر معناداری تفاوت میانگین ها در تحلیل واریانس استفاده شد که توسط برنامه SPSS نسخه24بررسی شد. 
یافته ها 
در جدول 1 اطلاعات توصیفی مربوط به سن، قد، وزن، درصد چربی و شاخص توده بدنی آمده است. 

جدول1 ویژگی‌های فردی آزمودنی‌های مورد مطالعه در گروههایTWوTT (ميانگين±انحراف استاندارد) [تعداد هرگروه=18]
	شاخص‌های مورد مطالعه
	گروه

	
	TT
	WT

	سن (سال)
	9/1±3/22
	0/4±0/21

	قد (سانتی‌متر)
	4/6±6/173
	7/3±4/173

	وزن (کيلوگرم)
	93/6±8/69
	5/6±2/70

	درصد چربی  
	31/2±8/15
	17/2±62/16

	شاخص توده بدنی(BMI)
	51/0±1/23
	55/0±26/23


نتایج آزمون شاپیروویلک برای ویژگی های فردی و شاخص های مورد اندازه گیری، طبیعی بودن  اکثر متغیرها به غیر ازدرک فشار(RPE) را نشان می داد. درجدول 2 نتایج متغیر های اندازه گیری شده بیان شده است.
جدول2 مقایسه واریانس گروههای مورد مطالعه

	متغیر
	معنی داری
	F
	ميانگين مجموع مجذورات انحرافات از ميانگين
	درجه آزادی

	قدرت دست  راست
	671/0
	183/0
	03/0
	00/1

	قدرت دست چپ
	03/0
	89/4
	28/1
	00/1

	شاخص خستگی پاها
	16/0
	00/2
	82/330
	00/1

	شاخص خستگی دستها
	00/0
	44/12
	23/ 1958 
	00/1

	اوج توان پاها
	14/0
	85/0
	85/0
	00/1

	اوج توان دستها
	00/0
	54/27
	24/12
	00/1

	میانگین توان پاها
	11/0
	62/2
	58/6
	00/1

	میانگین توان دستها
	00/0
	08/ 85
	43/52
	00/1

	حداقل توان پاها
	08/0
	18/3
	16/5
	00/1

	حداقل توان دست ها
	05/0
	83/3
	20/1
	-



[bookmark: _Toc134223810]
قدرت دست راست و چپ 
نتایج بدست آمده حاکی از آن بود که قدرت دست چپ درهردوگروه پروتکلTTو WTافزایش یافته بود(05/0p< ). این در حالی است که قدرت دست چپ در گروه TT افزایش بیشتری داشت، ولی معنی دار نبود. اندازه اثر قدرت دست چپ(17/0) نشانگر اندازه اثر کوچک بود و اثر مراحل اندازه‌گیری بدون توجه به عامل گروه معنی‌دار بود (034/0=P)؛ تعامل بین گروهی وزمان نیز معنی دار بود(037/0=P). این در حالی است که تغییرات قدرت دست راست درهیچ یک از گروها TT و WT و اختلاف بین گروها نیز معنی دار نبود(05/0<P) [شکل2]. اثر مراحل اندازه‌گیری بدون توجه به عامل گروه، اثر تفاوت‌های گروهی و تعامل بین گروهی وزمان معنی دار نبود(05/0< P). اندازه اثراوج توان پاها(20/0) بیانگر اندازه اثرکوچک بود.
شکل2. تغییرات  قدرت دست چپ در دو گروه مورد مطالعه
 [image: ]تفاوت معنی دار با مرحله قبل (05/0>P)

اوج  توان  دستها 
اثر مراحل اندازه‌گیری بدون توجه به عامل گروه  (01/0>P)؛ اثر تفاوت‌های گروهی بدون توجه به اثر مراحل (01/0>P) وتعامل بین گروهی وزمان درمتغیر اوج توان دستها معنی دار بودند (01/0>P) [شکل3].اندازه اثراوج توان هردو دست(58/0) نشانگر اندازه اثر بزرگ بود.

شکل3 تغییرات اوج توان دستهای دو گروه
 [image: ] تفاوت معنی دار با مرحله قبل (05/0>  P)   تفاوت معنی دار با گروه WT (05/0>P).

میانگین توان دستها 
اثر مراحل اندازه‌گیری بدون توجه به عامل گروه (01/0>P) و اثر تفاوت‌های گروهی بدون توجه به اثر مراحل معنی‌دار بودند (01/0>P). درحالیکه تعامل بین گروه و زمان  معنی دار نشد(05/0< P) [شکل4]. اندازه اثر میانگین توان دستها(17/0) محاسبه شد که نشانگر اندازه اثر کوچک بود.

شکل4تغییرات میانگین توان دست های دو گروه
[image: ]  تفاوت معنی دار با مرحله قبل (05/0>P)
شاخص خستگی دستها
اثر مراحل اندازه‌گیری بدون توجه به عامل گروه (01/0>P)؛ و اثر تفاوت‌های گروهی بدون توجه به اثر مراحل معنی‌دار شدند (01/0>P). حال آنکه تعامل بین زمان و گروه معنی دار نبود(05/0< P) [شکل5]. محاسبه ی اندازه اثر شاخص خستگی دستها(39/0) بود که نشانگر اندازه اثر متوسط بود.

شکل5 تغیرات شاخص خستگی دست های دو گروه
 [image: ]تفاوت معنی دار با مرحله قبل (05/0>P)
میزان درک فشار
نتایج آزمون ناپارامتریک فریدمن تفاوت معنی داری را در مراحل مختلف خوداظهاری میزان درک فشار نشان داد (01/0>P)؛  یعنی مراحل  مختلف اندازه‌گیری براي تغييرات درک فشار تأثیرمعنی‌داری داشت، به طوری که میانگین درک میزان فشار از حدود 8.50 به 8.80 افزایش داشت (شکل6). 

شکل 6 تغییرات درک فشار بورگ در گروه(TT)
[image: ] تفاوت معنی دار با مرحله قبل (05/0>P)

بحث  ونتیجه گیری
قدرت دستهای کشتی گیران
بطور کلی نتایج بیانگر آن بود که قدرت دست چپ در گروه پروتکل تاباتا (TT) و گروه تمرین عادی  ((WTافزایش یافته است. جونز و همکاران (2019)  در تحقیق خود برروی 13 کشتی گیر مرد که هر دو گروه تمرین سنتی وتمرینات طراحی شده انجام دادند، افزایش قدرت دستها را مشاهده کردند(15). همسو با تحقیق حاضر شی و همکاران (2020) در تحقیق خود که برروی30 کشتی گیرسامبا انجام داده بودند وازتستهای مختلف برای سنجش فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی استفاده کرده بودند، افزایش قدرت دستها را در آنان مشاهده کردند(23). آکان و همکاران (2020) در تحقیق خود بر روی 25 ورزشکار رشته های رزمی کشتی، جودو،کاراته و تکواندو  افزایش قدرت ایزومتریک را پس از شش هفته تمرینات تاباتا این رشته ها در رشته های ورزشی مذکور مشاهده نمودند(2). البته در تحقیق حاضراکثرکشتی گیران راست دست بود و در اغلب فنون این پروتکل تمرینی تاباتا از دست راست برای اجرای فنون واز دست چپ برای گرفتن حریف استفاده می کردند که این خود عاملی مؤثر در بهبود قدرت دست چپ این ورزشکاران می تواند باشد. کاراترانتو و همکاران (2020) تحقیقی بر روی 72کشتی گیر که تمرینات تخصصی کشتی را دردو گروه انجام می دادند، تفاوت معنی داری در قدرت دست این دو گروه ازکشتی گیران بعد از4 ماه تمرین مشاهده نکردند، (16). علت  این  تفاوت در نتیجه گیری را می توان تفاوت در گروههای مورد بررسی و مدت زمان این پژوهش با تحقیق حاضر نسبت داد، زیرا گروه سنی این کشتی گیران متفاوت بود و همچنین  با توجه  به این که افزایش قدرت کشتی گیران گروه WT معنی دار نبود، لذا افزایش در قدرت دست چپ گروه TT می تواند به تازگی تمرین، فشار بیشتر از قبل به دست کشتی گیران در این تمرینات واصل اضافه بار در طول 6 هفته نسبت داد.همسو با تحقیق حاضر سریت وهمکاران(2025) در تحقیق خود بر روی 33 کشتی گیر به مدت 12 هفته بیان کردند که تمرینات  طراحی  شده نسبت به تمرینات مرسوم کشتی باعث بهبود قدرت  دست این کشتی گیران شدو معنی داری تعامل زمان و گروه کاملاً مشهود بود(37).
توان بی هوازی اندام های تحتانی کشتی گیران
نتایج نشان داد که تفاوت معنی داری در اوج، میانگین وحداقل توان بی هوازی و شاخص خستگی اندام تحتانی بین گروه  WT وگروه TT  وجود نداشت.
شادقین(2017) در تحقیق خود که بر روی11کشتی گیر انجام داده بودند بهبود قدرت وتوان را مشاهده کرد (5). اوزبی و اولپینار (2022) درتحقیق بر روی36 کشتی گیر به این نتیجه رسیدند که دو شیوه متفاوت تمرین باعث بهبود و افزایش اوج و میانگین توان بی هوازی در این کشتی گیران شد(24). علت این نتیجه گیری را شاید بتوان متفاوت بودن پروتکل تمرینی، سطح این کشتی گیران با ورزشکاران شرکت کننده در این تحقیق نسبت داد. مبصری و همکاران (2016) در تحقیق 8 هفته ای خود بر روی 24 کشتی گیرکه تمرینات پلایومتریک انجام می دادند، افزایش توان حداقل و میانگین را مشاهده نمودند ولی شاخص خستگی تغییر نکرد(18). آیشمن و همکاران (2017)  در تحقیق بر روی15 کشتی گیربه این نتیجه رسیدند که یک پروتکل طراحی شده بر روی کارسنج باعث تغییر معنی دار در شاخص خستگی کشتی گیران شد(10). یوان وهمکاران(2024)در پژهش خود برروی 10 تکواندوکار به این نتیجه رسیدکه سه جلسه تمرین شدید بی هوازی در هفته به مدت 6هفته در تکواندوکاران منجر به بهبود توان دراین ورزشکاران شد(9). چانکایا (2015) در تحقیق خود برروی 21 کشتی گیر که به مدت 12 هفته تمرینات طراحی شده انجام می دادند افزایش توان  و نیز معنی داری تعامل زمان و گروه را مشاهده کرد(38). شاید تفاوت در پروتکل طراحی شده و رشته ورزشی باعث تفاوت در نتیجه گیری این تحقیق با پژوهش حاضر باشد.
متغیرهای توان بی هوازی اندام های فوقانی
نتایج حاکی ازآن بود که دراوج توان بی هوازی اندام فوقانی در دوگروه WT و  TTتفاوت معنی داری وجود داشت و اوج توان درگروه TT نسبت به  WTافزایش بیشتری یافته بود و تغییرات میانگین توان اندام فوقانی درگروه تمرین TT نسبت به  WT نیز نزدیک معنی داری بود. همسو با تحقیق حاضر فرانچینی و همکاران (2005) در پژوهش بر روی43 جودوکار به این نتیجه رسیدند که2هفته تمرینات جودو در جودوکاران باعث بهبود توان اندام فوقانی درگروه جودوکاران نخبه می شود(13). اولوپینار و اوزبی (2022) در تحقیق خود بر روی 17 کشتی گیر بیان کردند که دو پروتکل تمرینی در کشتی گیران تفاوت معنی داری در اوج قدرت کشتی گیران ایجاد نکرد اما میانگین توان در تست وینگیت بالاتنه افزایش یافت(20). احمدی و همکاران(1996) در تحقیق بر روی 10 آزمودنی مرد که پروتکلهای تمرینی شدید مــکررکوتاه مدت متفاوت را انجام دادند، افزایش اوج توان بی هوازی را مشاهــده نکردند(1). ویکتوریا و لئوناردو (2019)درتحقیق خود برروی 30 ورشکار که به مدت 10هفته که تمرینات طراحی شده باشدت بالای اجرای فنون انجام دادند افزایش  توان و تعامل معنی دار گروه وزمان را مشاهده نکردند(39). 
 شاید تفاوت ارزیابی و شیوه تمرین علت این تفاوت نتیجه  با تحقیق حاضر باشد. همسو با تحقیق حاضر هوبنر و همکاران (2011) در مطالعه بر روی 30 کشتی گیر و34 بوکسور  تیم ملی لهستان که تمرینات رشته خود را انجام می دادند، بیان کردندکه اوج و میانگین توان گروه کشتی گیران در تست وینگیت برای اندام فوقانی به طور معنی داری بهتربود(14). البته می توان گفت در این تحقیق اوج توان دستها در دو رشته باهم مقایسه شده است، اما در تحقیق حاضر گروه کشتی گیران با هم مقایسه شده اند. گیرچوک و همکاران (2012) در تحقیق بر روی 12 کشتی گیر فرنگی کار در سنین16 تا19سال با فاصله یکسال بیان کردند که اوج، میانگین و حداقل توان اندام فوقانی در کشتی گیران متفاوت بود و با افزایش سن عملکرد بهتر شده بود(13). البته تفاوت های کشتی فرنگی و آزاد بطور کامل بررسی نشده بود. شاید اگر  بتوان پروتکل TT را درمدت زمان طولانی تر و در رده های سنی مختلف اجرا نمود نتایج متفاوتی را بدست آورد. اورگی و همکاران (2013) در پژوهش برروی 18کیک بوکسینگ کار با تستهای مختلف بـی هوازی،کاهـش اوج، میانگین و حداقل توان بی هوازی اندام فوقـانی را مشـاهده کردند(19). می توان بیان کرد تفاوت نتایج بعلت تفاوت در رشته ورزشی و سطح ورزشکاران می باشد. همسو با تحقیق حاضر، بوهل و همکاران (2006) در تحقیق بر روی 8 تکواندوکار افزایش اوج و میانگین توان بی هوازی دستهارا بعد تمرینات خاص تکواندو را مشاهده کردند(7). آلپ و همکاران (2021 ) نیز درتحقیق برروی20 هندبالیست بیان کردند که تمرینات طراحی شده باعث بهبود اوج توان بی هوازی شد(3).
چابن و همکاران (2017)  در تحقیق مروری بر روی  کشتی گیران به این نتیجه رسید که عملکرد کشتی گیران در تست بی هوازی و تست قدرت ایزومتر و سایر تستها که در کشتی گیران استفاده می شود با همدیگر همبستگی داشت و بهبود عملکرد در هریک از موارد مورد نظر بر دیگری موثر بود وبه موفقیت آنان در سطوح بالا کمک می کند(8). لذا باتوجه به استفاده از پروتکل تمرینی تاباتای ویژه کشتی که  آزمودنی های از نظر جسمانی به چالش می کشید این نتیجه در تحقیق حاضر دور از انتظار نبود.
نتیجه گیری: بنابراین با استفاده از تمرینات رقابتی ویژه کشتی که بر اساس روند مسابقات جهانی کشتی طراحی می گردد، شاید بتوان به نتایج بهتری در عملکرد کشتی گیران نائل شد. ضمن اینکه اثر بخشی بیشتر این نوع تمرینات به تحقیقات کاربردی فراوانی نیاز دارد.
محدودیت های تحقیق
در این تحقیق، اگرچه به آزمودنی ها توصیه شد که رژیم غذای معمول خود را حفظ کنند و فعالیت بدنی خارج از برنامه تحقیق نداشته باشند و محقق کنترل دقیقی بر این موارد داشت ولی برخی موارد قابل کنترل نبود. همچنین کنترل دقیق وضعیت خواب و استراحت آزمودنی ها برای پژوهشگر میسر نبود ضمن اینکه این تحقیق روی کشتی گیران آزاد کار مرد انجام  گرفت، بنابراین برای تعمیم نتایج آن به جنسیت وشرایط  دیگر باید احتیاط کرد. همچنین مدت اجرای این تحقیق 6 هفته بود، شاید دوره های طولانی تر آثار بارزتری داشته باشد. همچنین در پژوهش حاضر از روائی محتوائی برای تمرین طراحی شده استفاده شد که شاید استفاده از روانی ملاکی در تحقیقات آتی قابل پیشنهاد باشد.
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TT	مرحله قبل	مرحله بعد	45.7	45.8	WT	مرحله قبل	مرحله بعد	45.66	45.67	قدرت دست چپ(KG)

 
TT	مرحله قبل	مرحله بعد	5.66	7.29	WT	مرحله قبل	مرحله بعد	4.9800000000000004	5	اوج توان دستها (w/KG)

 
TT	مرحله قبل	مرحله بعد	3.1	5.9	WT	مرحله قبل	مرحله بعد	3.58	1.53	میانگین توان دستها(w/KG)
 

 
TT	مرحله قبل	مرحله بعد	63.57	76.959999999999994	WT	مرحله قبل	مرحله بعد	61.82	69.290000000000006	شاخص خستگی دستها

 
Column2	هفته1	مرحله 6	8.51	8.82	Column1	هفته1	مرحله 6	درك فشار بورگ
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