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 چکیده: 

 

گی، هدف کلی تحقیق تاثیر همزمان تمرین پلایومتریک و مصرف مکمل بتاآلانین بر سرعت، چابکی، شاخص خست

توان بی هوازی و هوازی کشتی گیران جوان بود. شرکت کنندگان این تحقیق را کشتی گیران جوان با میانگین  

تعداد    18تا    16سنی   تحقیق  این  در  دادند.  تشکیل  صورت   20سال  به  و  شده  انتخاب  هدفمند  صورت  به  نفر 

و تمرین پلایومتریک به همراه  (  =10n)  تصادفی در دو گروه تمرین پلایومتریک به همراه مصرف مکمل بتاآلانین

قرار گرفتند. ابتدا قد، وزن، فاکتورهای عملکردی و شاخص خستگی آزمودنی ها اندازه گیری شد    ( =10n)دارونما  

به مدت   تمرینی،  برنامه  پیش    6سپس  اطلاعات  مقایسه  منظور  به  انجام شد.  تمرین در هفته  و سه جلسه  هفته 

هر گرو  آزمون در  و پس  آزمون  آزمون  از  آزمون    tه  از  ها  بین گروه  مقایسه  برای  و  نمونه مستقل   tهمبسته  دو 

کلیه شد.  تمرین    . شد  گرفته  نظر  در  P≤05/0سطح    در   محاسبات  استفاده  هفته  شش  که  داد  نشان  نتایج 

گی  پلایومتریک همراه با مصرف مکمل بتا آلانین بر افزایش سرعت، چابکی، توان هوازی و بی هوازی و کاهش خست

 کشتی گیران جوان تاثیر معناداری داشته است. همچنین بین گروه تجربی و کنترل در متغیرهای مربوطه تفاوت 

مشاهده شد. بنابراین تمرین پلایومتریک همراه با مصرف مکمل بتا آلانین بر بهبود فاکتورهای عملکردی  معناداری  

توان بی هوازی، توان هوازی  و کاهش شاخص  چابکی،   سرعت، و شاخص خستگی کشتی گیران از طریق افزایش  

 خستگی امکانپذیر است. 

 

 تمرین پلایومتریک، مکمل بتاآلانین، سرعت، چابکی، شاخص خستگی، توان بی هوازی و هوازی. واژگان کلیدی:
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 مقدمه: 

عنوان بخش مهمی از این علوم از تنوع،    ههای اخیر پیشرفت روزافزون علوم ورزشی بسیار چشمگیر بوده و آمادگی جسمانی نیز ب  در سال

افزایش فاکتور های تحول و توسعه برخوردار بوده است. در بیشتر ورزشها میتوان مهارتها و حرکتهایی را مشاهده کرد که نیاز مبرمی به  

نیازمند تقویت   کشتیدر    های سریع  دارند. برای مثال انواع زیرگیریها در کشتی، حرکات انفجاری و تغییر جهت دادنجسمانی  آمادگی  

ای در فعالیتهای ورزشی دارد و    . امروزه آمادگی جسمانی نقش عمده(1396فاکتور های آمادگی جسمانی می باشد )اوصالی و مصطفوی،

چابک  آید. سرعت،  نایل  موفقیت  به  مطلوب  در حد  آمادگی جسمانی  داشتن  بدون  نمیتواند  ورزشکاری  توان   ، یشاخص خستگ  ، یهیچ 

شمار میرود که همیشه   وابسته به اجراهای ورزشی به  مر تبط به آمادگی جسمانی است که از مهمترین عوامل    یهواز  ی وان بت  ،یهواز

از   که  ورزشکارانی  و  است  بوده  مربیان  توجه  جسمانیمورد  مهارتهای   آمادگی  اجرای  در  و  دارند  بهتری  عملکرد  برخوردارند،  بالایی 

ی و بهبود شاخص خستگی از هواز  یتوان ب  ،یتوان هواز   ،ی سرعت، چابکز این رو جهت افزایش  اورزرشی کمتر دچار آسیب میشوند.  

عوامل  تحقیقات بسیاری به روشهای گوناگون در زمینة توسعه   روش های مختلفی از جمله تمرینات ورزشی و مکمل ها استفاده می شود. 

خستگی شاخص  و  ز  صورت  عملکردی  در  نظرهایی  اختلاف  و  است  افزایش  گرفته  بر  آنها  تأثیر  و  تمرینات  نوع  بهبود  مینة  و  عملکرد 

های متفاوتی از تمرینات برای افزایش    همین مسئله سبب شده است، تا شیوه  (.1393)رواسی و همکاران،    وجود دارد  شاخص خستگی

طوریکه   چندبعدی است، به  ر قهرمانان، برده شود که مهمترین آنها تمرینات پلایومتریک است. آثار تمرینات پلایومتریک ب  کار   به   عملکرد

ارثی است، تمرینات پلایومتریک احتمالا ًبهترین روش برای از   همزمان قدرت و سرعت را افزایش میدهد. با اینکه سرعت اصولاً یک عامل

این انقباض و    بهکوتاه و طویل شدن ناگهانی طول عضله  (.1391کاوه ای وهمکاران  )  استعداد ذاتی است  قوه به فعل در آوردن  وسیلة 

اعمال نیروی  رها شدن سریع نیروی ذخیره در عضلات میشود، که عامل بسیار مهمی در ایجاد حرکات انفجاری و کشش عضلانی، موجب

 دانند، ازاین  عضلات بدن، مرتبط با اعصاب حرکتی می  عنوان کشش و انعکاس  مناسب بر مقاومت است. حرکات پلایومتریک را بیشتر به

، چابکی و هماهنگی را که سرعتنظر میرسد قابلیتهای مهم جسمانی،  تقویت میکنند و به ونه تمرینات هماهنگی عصب و عضله رارو اینگ

نقش    باگذشت زمان،   (.1396احمدی وهمکاران  )میدهد  سزایی بر بهبود سرعت در اجرای مهارتهای ورزشی دارند، نیز افزایش    به  تأثیر

و مرز بین موفقیت و شکست کوچک تر شده    ص خستگی در موفقیت ورزشکاران نقش مهم و حیاتی داردافزایش عملکرد و و بهبود شاخ

ترتیب  این  به  میکنند.  دهد جستجو  افزایش  را  پیروزی  بتواند هر چند جزئی شانس  که  عاملی  هر  ورزشکاران ومربیان،  بنابراین  است. 

در تمرینات جایگاه ویژه ای داشته و موضوع  ین میان مکمل بتا آلانینمصرف مکمل های غذایی در ورزش بسیار گسترده شده است. در ا

طی    عملکرد ورزشکارانتحقیق بسیاری از فیزیولوژیست های ورزشی شده است .ثابت شده است که انواع خاصی از اسیدهای آمینه بر  

ب، تفاوت در پروفایل اسیدهای آمینه، پاسخ تمرینات منتخب اثر داشته است. انواع اسیدهای آمینه مصرفی به علت سرعت متغیر در جذ

 (.2012،  1کندریکباشد) هورمونی منحصر به فرد و یا اثر مثبت بر دفاع آنتی اکسیدانی ممکن است در نتایج حاصل از تمرین تاثیر گذار 

رنوزین و هستیدین می باشد  بتاآلانین یک اسید آمینه غیر ضروری، که یکی از پیش سازهای آنزیمی دو ترکیب درونی این مکمل بنام کا

نام آمینوپروپانوئیک   انقباض    3و با   20نیز نامگذاری می شود. میزان غلظت بتاآلانین به همراه کارنوزین و هیستیدین در عضلات تند 

ه شده  گفت(2010و همکاران،  2باشد)کیوسنل میلی گرم می  10تا    5میلی مول بر کیلوگرم و میزان غلظت آن در کل پلاسما خون در بدن  

است، بتاآلانین می تواند به عنوان یک بافر شیمیایی در حفظ تعادل یون هیدروژن،و با توجه به نقش ترکیبی کارنوزین و هیستیدین به  

عنوان یک آنزیم افزایش دهنده در سنتز پروتئین و همچنین آزاد سازی کلسیم از شبکه سارکوپلاسمیک و ایجاد پتانسیل عمل و بهبود 

(. در یک تحقیق نشان داده شد که تمرین پلایومتریک باعث 1396و همکاران،    جمشیدیرزشی نقش مهمی داشته باشد)در عملکرد و

از     مکمل بتا آلانین در طول (. هچنین مصرف  2018  3جلسه شد)ورتیمر و همکاران  16افزایش فاکتور های عملکردی دانشجویان پس 

داشته   در بازیکنان فوتبال زنشتری را در ارتباط با استقامت، سرعت تکرار و پرش  پلیومتریک ممکن است تغییرات تطبیقی بی  تمرینات

 
1 . Kendrick 
2 Quesnele et al 
3 - Wertheimer et al 
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(. با توجه به موارد ذکر شده و نتایج ضد و نقیض، ضرورت پژوهش حاضر در بررسی نقش مکمل بتا  2017  1باشد )روساس و همکاران

پ  این  انجام  از  لذا هدف  آید  به نظر می  بر فاکتورهای عملکردی مهم  تاثیر همزمان تمرین پلایومتریک و مصرف  آلانین  ژوهش بررسی 

 مکمل بتاآلانین بر سرعت، چابکی، شاخص خستگی، توان هوازی و بی هوازی کشتی گیران جوان می باشد. 

 روش تحقیق:

ن پلایومتریکک مطالعه حاضر از نوع نیمه تجربی است که شامل دو گروه تمرین پلایومتریک به همراه مصرف مکمل بتاآلانین و گروه تمری

به همراه دارو نما بود.که با طرح پیش آزمون و پس آزمون برای هرگروه انجام شد، تحقیق حاضر با توجه به طول زمان از نوع مقطعی وبه 

سال باشگاه هکای کشکتی  18تا 16مردان جوان کشتی گیر بین شرکت کنندگان این تحقیق را   لحاظ استفاده از نتایج نیز کاربردی است.

سپس بکا بررسکی هکایی  در ابتدا پرسشنامه اطلاعات فردی و سابقه پزشکی در اختیار افراد داوطلب قرار گرفت. اصفهانتشکیل دادند. شهر

شرایط ورود به و سابقه فعالیت بدنی انجام شد؛ افراد واجد شرایط از میان داوطلبین انتخاب شدند.  سابقه پزشکی، سن، وزن، که روی قد،

سکال سکابقه عضکویت در  2سال(، عدم وجود هرگونه بیماریهای  قلبی عروقی ، کلیوی،کبدی، حکداقل   18تا    16)بین  مطالعه شامل سن  

عکدم  تیم های کشتی به صورت منظم و عدم مصرف هرگونه مکمل از جمله بتاآلانین در شش ماه قبل از شکروع مطالعکه بکود. در ضکمن

نفر به صورت در دسترس انتخاب شده و به صورت تصادفی   20یار خروج از مطالعه بود.  رعایت پروتکل مطالعه، و تغییر در رژیم غذایی مع

.  قکرار گرفتنکد  (=10n)و تمرین پلایومتریک به همراه دارو نما    (=10n)  در دو گروه تمرین پلایومتریک به همراه مصرف مکمل بتاآلانین

ا با دیوار مماس است و سر روبرو را نگاه می کند و بکا دیکوار فاصکله قدآزمودنی ها بدون کفش در حالیکه بدن صاف، کتف، باسن و پشت پ 

کیلکوگرم  1/0دارد  با متر نواری با واحد سانتی متر اندازه گیری شد. وزن نمونه ها بوسیله تکرازوی دیجیتکال )سکاخت آلمکان( بکا دقکت 

متکر سکرعت، چکابکی از   45سرعت از آزمون    . همچنین جهت اندازه گیریصبح اندازه گیری شد  10-8وحداقل لباس ممکن بین ساعت  

 آزمون ایلی نویز، توان هوازی از آزمون شاتل ران و توان بی هوازی وشاخص خستگی از آزمون رست استفاده گردید .

تمرین پلومتریک به همراه یکک  نوبکت مکمکل  هفته درجلسه  سههفته و  6کشتی گیران در طی میزان مصرف    مصرف مکمل بتا آلانین:

ساعت قبل از تمرین مکمل مصرف می کنند و مکمکل   3مصرف می کنند. گروه بتاآلانین    نیبتاآلانروزانه    گرم  2/3بار با مقدار مصرفیهر  

 مربوطه از شرکت گل دارو تهیه شده است.

 برنامه تمرین پلایومتریک: 

پرش لانکژ  ،وی جعبه تک پای متناوب شتابیپرش ر  ،پرش از روی مخروط شتابی  ،پرش اسکات شتابیشامل    کبرنامه تمرینات پلایومتری

بوده که بکه مکدت هشکت هفتکه   پرش روی جعبه تک پای متناوب  ،پرش از روی مخروط،  پرش اسکات تک پای شتابی  ،قیچی وار شتابی

 اطلاعات جمع آوری شده از طریق روش هکای آمکاری در دو سکطح آمکار توصکیفی و اسکتنباطی مکورد  وسه جلسه در هفته انجام گرفت.

بررسی قرار گرفت.آمار توصیفی جهت توصیف داده ها و آمار استنباطی جهت تجزیه و تحلیکل داده هکا اسکتفاده شکد.ابتدا بکا اسکتفاده از 

اسمیرنف توزیع نرمال متغیر ها بررسی شد. با توجه به نرمال بکودن توزیکع داده هکا، در توصکیف آمکاری از میکانگین، -آزمون کولموگراف

حداقل و حداکثر برای توصیف مشخصات سرعت، چابکی، توان هوازی ، بکی هکوازی و شکاخص خسکتگی آزمکودنی هکا   انحراف استاندارد،

همبسته و برای مقایسه بین گروه هکا   tاستفاده شد. همچنین به منظور مقایسه اطلاعات پیش آزمون و پس آزمون در هر گروه از آزمون  

تحلیل شکد و سکطح معنکی داری  22نسخه   SPSSبه دست آمده با استفاده از نرم افزار دو نمونه مستقل استفاده شد. نتایج  tاز آزمون 

05/0P≤ .در نظر گرفته شد 

 یافته ها :

 
1 - Rosas et al 
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بیشتر بوده ، یعنی نتایج   05/0از مقدار    Pبا توجه به اینکه مقادیر  مشخص شده است.    شماره یک  در  جدول    داده ها  آزمون نرمال بودن  

 ها در تمام گروهها می باشد.دارمی باشند  که نشان دهنده توزیع طبیعی دادهغیر معنیآزمون کلموگروف اسمیرنف 

 آزمون کلموگروف اسمیرنوف ( 1جدول شماره )

 شاخص آماری

  کنترل  تجربی

 پیش

 آزمون

 پس

 آزمون
  

 پیش

 آزمون

 پس

 آزمون
  

P  P  

   82/0 86/0   88/0 80/0 سرعت )ثانیه(

   90/0 81/0   39/0 89/0 چابکی)ثانیه(

خستگی)وات  شاخص 

 بر ثانیه(  
59/0 57/0   64/0 69/0   

تککوان هککوازی )میلککی 

 لیتر/کیلوگرم/دقیقه(
73/0 85/0   41/0 55/0   

   43/0 92/0   84/0 56/0 توان بی هوازی )وات( 

 

در در متغیکر سکرعت ک به همراه مکمکل بتکاآلانین( آزمون گروه تجربی )تمرین پلایومتریآزمون و پسهمبسته برای پیش  tنتایج آزمون  

 ارائه شده است.  (2)شمارهجدول  

 همبسته در گروه تجربی  )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین( t( نتایج آزمون 2)شماره جدول 

 پس آزمون پیش آزمون شاخص آماری
T P 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین متغیر

 013/0 10/3 98/0 57/7 93/0 17/8 عت )ثانیه(سر

       

 013/0مشاهد شده برای سرعت در گروه تجربی )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین(   P( مقدار  2)  شماره  براساس نتایج جدول

برای مقایسه گروه   باشد.دار میه معنیکوچکتراست، ، لذا اختلاف میانگین قبل و بعد از مداخل   P=05/0باشد که از سطح معنی داری  می

دونمونه مستقل برای مقایسه اختلاف میانگین گکروه  tدو نمونه مستقل استفاده شده است. نتایج آزمون  tتجربی با گروه کنترل از آزمون 

 ارائه شده است.    (3)شماره تجربی با گروه کنترل برای سرعت در جدول  
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 آزمون سرعت  بین دو گروه تجربی و کنترل آزمون و پسنگین تفاضل پیش( مقایسه میا3)شماره جدول 

 

 

باشد و کمتر از می 01/0ه شده برای سرعت مشاهد  Pدهد که مقدار  دو نمونه مستقل نشان می   t( آزمون  3)شماره  براساس نتایج جدول  

(05/0  =Pاست، به این معنا که اختلاف میانگین گروه تجربی با گروه کنترل معنی ) دار بوده است. به عبارت دیگکر ارائکه متغیکر مسکتقل

 داری داشته است.)تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین( در افزایش سرعت گروه تجربی تأثیر معنی

در در متغیکر چکابکی آزمون گروه تجربی )تمرین پلایومتریک به همراه مکمکل بتکاآلانین(  آزمون و پسهمبسته برای پیش  tنتایج آزمون  

 ارائه شده است.    (4)شماره جدول  

 همبسته در گروه تجربی )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین( t( نتایج آزمون 4)شماره جدول 

 پس آزمون یش آزمونپ  شاخص آماری
T P 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین متغیر

 01/0 22/3 06/1 74/15 73/0 73/16 )ثانیه(   چابکی

       

 01/0مشاهد شده برای چابکی گروه تجربی  )تمرین پلایومتریکک بکه همکراه مکمکل بتکاآلانین(  Pمقدار ( 4)شمارهبراساس نتایج جدول  

برای مقایسکه گکروه باشد. دار میکوچکتراست، لذا اختلاف میانگین قبل و بعد از مداخله معنی   P=05/0ه از سطح معنی داری  باشد کمی

دونمونه مستقل برای مقایسه اختلاف میانگین گکروه  tدو نمونه مستقل استفاده شده است. نتایج آزمون  tتجربی با گروه کنترل از آزمون 

 ارائه شده است شماره پنجرای چابکی در جدول  تجربی با گروه کنترل ب

 بین دو گروه تجربی و کنترل   آزمون چابکی آزمون و پس( مقایسه میانگین تفاضل پیش5جدول )

  

 

 

 

 

باشکد و کمتکر از می 003/0چکابکی  مشاهده شکده بکرای  Pدهد که مقدار دو نمونه مستقل نشان می  t( آزمون 5ل )براساس نتایج جدو

(05/0  =Pاست، به این معنا که اختلاف میانگین گروه تجربی با گروه کنترل معنی ) دار بوده است. به عبارت دیگکر ارائکه متغیکر مسکتقل

 داری داشته است.گروه تجربی تأثیر معنی   آلانین( در افزایش چابکی)تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتا

در متغیکر شکاخص آزمون گروه تجربی )تمرین پلایومتریک بکه همکراه مکمکل بتکاآلانین(  آزمون و پسهمبسته برای پیش  tنتایج آزمون  

 ( ارائه شده است. 6در جدول )خستگی 

 

                 متغیر

 

 X گروه

 

S T P 

 61/0 60/0 گروه تجربی سرعت )ثانیه(
72/2 01/0 

 33/0 135/0 گروه کنترل

 

          متغیر

 

 X گروه

 

S T P 

 97/0 99/0 گروه تجربی )ثانیه(   چابکی
90/2 003/0 

 88/0 155/0 گروه کنترل
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 )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین(   همبسته در گروه تجربی t( نتایج آزمون 6جدول )

 پس آزمون پیش آزمون شاخص آماری
T P 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین متغیر

شکککککککککاخص 

خستگی)وات بر 

 ثانیه(

40/38 22/2 80/30 09/2 36/10 001/0 

       

ر گروه تجربی  )تمرین پلایومتریک بکه همکراه مکمکل بتکاآلانین( مشاهد شده برای شاخص خستگی د  P( مقدار  6براساس نتایج جدول )

 باشد.  دار میکوچکتراست، ، لذا اختلاف میانگین قبل و بعد از مداخله معنی  P=05/0باشد که از سطح معنی داری می 001/0

دونمونکه مسکتقل بکرای مقایسکه   tآزمون  نتایج  دو نمونه مستقل استفاده شده است.    tبرای مقایسه گروه تجربی با گروه کنترل از آزمون  

 ( ارائه شده است7اختلاف میانگین گروه تجربی با گروه کنترل برای شاخص خستگی در جدول )

 آزمون شاخص خستگی بین دو گروه تجربی و کنترلآزمون و پس( مقایسه میانگین تفاضل پیش7) شماره  جدول

  

 

 

 

 

 

مشاهده شده بکرای شکاخص خسکتگی عضکلانی   Pدهد که مقدار  دو نمونه مستقل نشان می   t( آزمون  7خستگی: براساس نتایج جدول )

دار بکوده اسکت. بکه عبکارت ی با گروه کنترل معنی( است، به این معنا که اختلاف میانگین گروه تجربP=  05/0باشد و کمتر از )می  02/0

داری داشکته دیگر ارائه متغیر مستقل )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین( در کاهش شاخص خستگی گروه تجربی تأثیر معنکی

  است.

در متغیر تکوان هکوازی ل بتاآلانین(  آزمون گروه تجربی )تمرین پلایومتریک به همراه مکمآزمون و پسهمبسته برای پیش  tنتایج آزمون  

 ( ارائه شده است. 8در جدول )

 همبسته در گروه تجربی  )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین( t( نتایج آزمون 8)شماره جدول 

 پس آزمون پیش آزمون شاخص آماری
T P 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین متغیر

)میلک هوازی  ی توان 

 لیتر/کیلوگرم/دقیقه( 
70/40 30/3 10/44 38/3 95/3- 003/0 

       

 

 متغیر

 

 گروه

 
X 

 

S 
T P 

بر  خستگی)وات  شاخص 

 یه(ثان

 31/2 60/7 گروه تجربی
46/8 02/0 

 81/1 -20/0 گروه کنترل
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 003/0مشاهد شده برای توان هوازی در گروه تجربی  )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتکاآلانین(   P( مقدار  8براساس نتایج جدول )

 باشد.دار میو بعد از مداخله معنی  کوچکتراست، ، لذا اختلاف میانگین قبل  P=05/0باشد که از سطح معنی داری می

 دو نمونه مستقل استفاده شده است.  tبرای مقایسه گروه تجربی با گروه کنترل از آزمون 

 ( ارائه شده است.9دونمونه مستقل برای مقایسه اختلاف میانگین گروه تجربی با گروه کنترل برای توان هوازی در جدول ) tنتایج آزمون 

  

 آزمون توان هوازی بین دو گروه تجربی و کنترل آزمون و پسمقایسه میانگین تفاضل پیش(  9)شماره دول ج

  

 

 

 

 

 

باشد و کمتکر از می  03/0مشاهده شده برای توان هوازی     Pدهد که مقدار  نمونه مستقل نشان می  دو   t( آزمون  9براساس نتایج جدول )

(05/0  =Pاست، به این معنا که اختلاف میانگین گروه تجربی با گروه کنترل معنی ) دار بوده است. به عبارت دیگکر ارائکه متغیکر مسکتقل

 داری داشته است.زایش توان هوازی گروه تجربی تأثیر معنی)تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین( در اف

در متغیکر تکوان بکی آزمون گروه تجربی )تمرین پلایومتریک به همکراه مکمکل بتکاآلانین( آزمون و پسهمبسته برای پیش  tنتایج آزمون  

 ( ارائه شده است. 10در جدول )هوازی 

 ی  )تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین(همبسته در گروه تجرب  t( نتایج آزمون 10)شماره  جدول

 پس آزمون پیش آزمون شاخص آماری
T P 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین متغیر

تککککوان بککککی 

 هوازی)وات(
60/59 48/7 50/63 80/7 59/4- 001/0 

       

گروه تجربی  )تمرین پلایومتریک بکه همکراه مکمکل بتکاآلانین(  مشاهد شده برای توان بی هوازی در  P( مقدار  10براساس نتایج جدول )

 باشد.دار میکوچکتراست، ، لذا اختلاف میانگین قبل و بعد از مداخله معنی  P=05/0باشد که از سطح معنی داری می 001/0

 دو نمونه مستقل استفاده شده است.  tبرای مقایسه گروه تجربی با گروه کنترل از آزمون 

( ارائه شکده 11دونمونه مستقل برای مقایسه اختلاف میانگین گروه تجربی با گروه کنترل برای توان بی هوازی در جدول )  tزمون  نتایج آ

 است. 

 

 

 

 

 

 متغیر

 

 گروه

 
X 

 

S 
T P 

تکککوان هکککوازی )میلکککی 

 لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

 71/2 -40/3 گروه تجربی
82/2- 03/0 

 56/1 -70/0 گروه کنترل
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 آزمون درصد چربی بین دو گروه تجربی و کنترلآزمون و پس( مقایسه میانگین تفاضل پیش11جدول )

 

 

 

 

 

 

باشکد و کمتکر می 01/0مشاهده شده برای درصد چربی    Pدهد که مقدار  دو نمونه مستقل نشان می   t( آزمون  11براساس نتایج جدول )

دار بوده است. به عبارت دیگر ارائه متغیکر مسکتقل وه کنترل معنی( است، به این معنا که اختلاف میانگین گروه تجربی با گرP=  05/0از )

 داری داشته است.)تمرین پلایومتریک به همراه مکمل بتاآلانین( در افزایش توان بی هوازی گروه تجربی تأثیر معنی

 بحث ونتیجه گیری : 

ین موج=ب بهبود سرعت، چابکی ، شاخص خستگی ،  نتایج تحقیق حاضرنشان دادکه تمرینات پلایومتریک همراه با مصرف مکمل بتا الان

 توان هوازی وبی هوازی گردید. 

بتاآلانین  مکمل  مصرف  همراه  به  پلایومتریک  تمرین  گروه  در  سرعت  که  داد  نشان  گروهی  درون  مقایسه  در  حاضر  تحقیق  نتایج 

(013/0=P( وکنترل  تجربی  گروه  بین  همچنین  یافت.  افزایش  معناداری  طور  به   )01/0=P  )  .شد مشاهده  معناداری  های   یافتهتفاوت 

همخوانی دارد که به دلیل مکانیسم عمل تمرینات پلایومتریک درداخل (  2016)دنی و همکاران  نتایج پژوهشیبا    از جهاتی  مطالعه حاضر

تی در سطوح عصبی و  کرتکس انجام شده و دارای مکانیسم عصبی پیچیده ای است. احتمالاً در نتیجه انجام تمرینات پلایومتریک تغییرا

عضلانی ایجاد  می شود که باعث تسهیل وا فزایش حرکتهای سریع می گردد. علاوه براین، اندامها و تری گلژی نیز در کنترل انقباض 

عضلانی شرکت دارند. این گیرنده های مکانیکی در داخل تاندونها عضلات قرار گرفته و بواسطه نیروی کششی ایجاد شده توسط عضلانی  

به آنها متصل هستند، تحریک میشوند. پاسخ عمده این اندام مربوط به افزایش ناگهانی تنش عضلانی است و وقتی تنش کاهش  می    که

(. بازتاب وتری گلژی هنگامی روی می دهد که تنش 2014  1یابد تکانش های آهسته و پیوسته تری را ارسال می کند )میلان و همکاران 

ین زمان علائمی به طناب نخاعی ارسال شده و سبب ایجاد یک پاسخ بازدارنده )بازخورد منفی( به انقباض عضله افزایش  می یابد. درا

عضله می شوند و  بدین ترتیب از ایجاد تنش های بیش از حدود ناهماهنگ در عضله جلوگیری به عمل می آورد. تصور می شود که اندام 

می کند و از پاره شدن عضله و یا تاندونهای تحت فشار جلوگیری می کند به علاوه    و تری گلژی به عنوان یک نوع ابراز محافظتی عمل

ممکن است این اندام با بازتاب دوک عضلانی نیز در کنترل همه جانبه ی انقباضات عضلانی و حرکات بدنی همکاری نمایند )طالب پور، 

 جوان تاثیر گذار باشد.  (. از این رو تمرین پلیومتریک می تواند روی سرعت کشتی گیران 1390

( P=01/0نتایج تحقیق حاضر در مقایسه درون گروهی نشان داد که چابکی در گروه تمرین پلایومتریک به همراه مصرف مکمل بتاآلانین )

از   رهای مطالعه حاض  یافته( تفاوت معناداری مشاهده شد.  P=003/0به طور معناداری افزایش یافت. همچنین بین گروه تجربی وکنترل )

که نشان داد تمرینات پلایومتریک باعث  بهبود عملکرد ورزشی فوتبالیست های جوان می شود    (2015)منز    نتایج پژوهشی با    جهاتی

 همخوانی دارد. 

عقیده بر این است که حرکات پلایومتریک به انقباض رفلکسی تارهای عضلانی استوارند. گیرنده های حسی  دلایل این موضوع    در توجیه

یه مسئولیت تعیین طویل شدن سریع تارهای عضلانی دردوک عضلانی را به عهده دارند. اعمال فشار سریع کششی همین تارهاست اول

 (.  1390که قابلیت پاسخ دهی به تغییرات طولی تارهای عضلانی را هم از نظراندازه و هم ازنظر سرعت دارد )طالب پور، 

که نشان داد مکمل بتاآلانین می تواند بر فاکتور های   (2017)روساس و همکاران    ج پژوهشینتایبا    از جهاتی  های مطالعه حاضر  یافته

دارد. باشد همخوانی  موثر  نقش    عملکردی  به  توجه  با  یون هیدروژن،و  تعادل  در حفظ  بافر شیمیایی  عنوان یک  به  تواند  بتاآلانین می 
 

1 . Meylan et al  

             متغیر

 X گروه

 

S T P 

 

 وازی)وات(توان بی ه

 68/2 -90/3 گروه تجربی
85/3- 01/0 

 54/2 -60/0 گروه کنترل



 

9 

 

دهند افزایش  آنزیم  یک  عنوان  به  هیستیدین  و  کارنوزین  شبکه ترکیبی  از  کلسیم  سازی  آزاد  همچنین  و  پروتئین  سنتز  در  ه 

در مجموع به  (.  1396و همکاران،    جمشیدیسارکوپلاسمیک و ایجاد پتانسیل عمل و بهبود در عملکرد ورزشی نقش مهمی داشته باشد)

 ان جوان موثر باشد.و مصرف مکمل بتاآلانین می تواند بر افزایش چابکی کشتی گیرنظر میرسد، انجام تمرینات پلایومتریک 

نتایج تحقیق حاضر در مقایسه درون گروهی نشان داد که شاخص خستگی در گروه تمرین پلایومتریک به همراه مصرف مکمل بتاآلانین 

(001/0=P( به طور معناداری کاهش یافت. همچنین بین گروه تجربی وکنترل )02/0=P .تفاوت معناداری مشاهده شد ) 

آلانین یک اسید آمینه غیر ضروری، که   بتاهمخوانی دارد.  (2015)تاین و همکاران    نتایج پژوهشی با    از جهاتی  های مطالعه حاضر  یافته

نیز نامگذاری   3یکی از پیش سازهای آنزیمی دو ترکیب درونی این مکمل بنام کارنوزین و هستیدین می باشد و با نام آمینوپروپانوئیک  

میلی مول بر کیلوگرم و میزان غلظت آن در   20اه کارنوزین و هیستیدین در عضلات تند انقباض  می شود. میزان غلظت بتاآلانین به همر

در ماهیچه های   هکارنوزین ذخیره شد.گفته شده است(2010و همکاران،  1باشد)کیوسنلمیلی گرم می  10تا    5کل پلاسما خون در بدن  

ی می کند و با این کار در واقع از درمانده شدن شما در حرکات اسکلتی از تجمع اسید لاکتیک هنگام تمرین سخت و سنگین جلوگیر

 ( و می تواند باعش کاهش شاخص خستگی کشتی گیران جوان شود.2015)تاین و همکاران،انفجاری و سنگین جلوگیری کرده است

به هم پلایومتریک  تمرین  توان هوازی در گروه  که  داد  نشان  مقایسه درون گروهی  تحقیق حاضر در  بتاآلانین نتایج  مکمل  راه مصرف 

(003/0=P( به طور معناداری افزایش یافت. همچنین بین گروه تجربی وکنترل )03/0=P  .تفاوت معناداری مشاهده شد ) مهمترین علت

تواند   می  باشد.آن  اکسایشی  های  آنزیم  فعالیت  در    افزایش  هوازی  افکزایش  درتوان  بهبکود  از  ناشکی  اسکت  تحویل   ممککن  و  حمل 

داناکس افکزایش  نیکز  و  ای  ضربه  حجم  افزایش  طریق  از  اسکلتی  عضلات  به  افزایش  یژن  نتیجه  در  و  کندریایی  میتو  و  مویرگی  سیته 

سریع و بکا قکدرت عضکله مکیشکود و انجکام ایکن   تمرینات پلایومتریک باعکث کشکیده شکدن  برداشت اکسیژن توسط عضلات فعال باشد.

توان   کاهش نقش مهاری اندام وتری گلژی و در نهایکت افکزایش   یش تحریکک پکذیری دوک عضکلانی ومیتواند موجب افکزا  تمرینکات

 . (1396احمدی وهمکاران )شود هوازی

نتایج تحقیق حاضر در مقایسه درون گروهی نشان داد که توان بی هوازی در گروه تمرین پلایومتریک به همراه مصرف مکمل بتاآلانین 

(001/0=Pبه طور مع )( 01/0ناداری افزایش یافت. همچنین بین گروه تجربی وکنترل=P  .تفاوت معناداری مشاهده شد ) 

که نشان داد تمرینات پلایومتریک باعث  بهبود عملکرد   (1398)شالی وهمکاران    پژوهشینتایج  با    از جهاتی  های مطالعه حاضر  یافته

 بی هوازی ها در مورد تأثیر تمرینات پلایومتریک بر توان    بررسی داده  ز طرفیورزشی فوتبالیست های جوان می شود همخوانی دارد. ا

این گونه داد که  توان    نشان  افزایش  برای  تغییر  بی هوازیتمرینات  از طریق  نیز  پلایومتریک  تمرینهای  است.  سرعت در مرحلة   مفید 

توان بی    و قدرتی میشودو بهبود اجرای مهارتها و حرکتهای سریع    انقباض برونگرا و درونگرا، باعث تسهیل افزایش  که می تواند باعث 

هوازی شود. یکی از مکمل های غذایی که به عنوان اولین خط دفاعی در برابر تجمع یون های هیدروژن و مبارزه با پدیده اسیدوز داخل 

مکمل بتا  از سوی دیگر  نین است.  عضله و در نتیجه خستگی بار ها مورد تحقیق قرار گرفته و جزء داروهای دوپینگی نیست مکمل بتا الا

الانین اگر مقداری مصرف گردد که سبب افزایش محتوای کارنوزین گردد می تواند توان بی هوازی را ارتقا بخشد. احتمالا مکمل دهی با  

هیدروژن و  فر غیر مستقیم همچون بی کربنات سدیم و بافر مستقیم داخل سلولی یعنی بتا الانین و کارنوزین سبب خنثی سازی یون  

کاهش اسیدوز ودر نتیجه به تاخیر انداختن خستگی و بهبود عملکرد ورزشی می شوند.با توجه به موارد بیان شده انتظار میرود که تمرین 

همانطور که بیان شد افرادی که حداکثر اکسیژن مصرفی    (.2014برایان وهمکاران  )و مکمل بتا الانین، باعث افزایش توان بی هوازی شود

از تمرین یا مکمل دهی(می توانند در آغاز رقابت استقامتی یا در آزمون های بی هوازی که کسر اکسیژن بالاست بالا تری دارند)ناشی 

این تحقیق همخوانی دارد. نتایج به دست آمده در  با  این مطالعه  باشند که  پژوهش حاضر   عملکرد بهتری داشته  یافته های  اساس  بر 

و  افزایش فاکتورهای عملکردی شد. بنابراین تمرین   شاخص خستگی  ه مصرف مکمل بتا آلانین باعث کاهش تمرین پلایومتریک به همرا

و فاکتور های عملکردی کشتی گیران   شاخص خستگی  پلایومتریک به همراه مصرف مکمل بتا آلانین می توانند نقش مهمی در بهبود

 جوان داشته باشد.  

 
1 Quesnele et al 
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Abstract 

 

The general aim of the research was the simultaneous effect of plyometric training and 

beta-alanine supplementation on speed, agility, fatigue index, anaerobic and aerobic 

power in young wrestlers. The participants of this research were young wrestlers with 

an average age of 16 to 18 years. In this research, 20 people were purposefully 

selected and randomly divided into two groups: plyometric exercise with beta-alanine 

supplementation (n=10) and plyometric exercise with placebo (n=10). First, the 

subjects' height, weight, performance factors and fatigue index were measured, then 

the exercise program was carried out for 6 weeks and three training sessions per week. 

In order to compare the pre-test and post-test data in each group, the correlated t-test 

was used, and the t-test of two independent samples was used to compare between the 

groups. All calculations were considered at P≥0.05 level . The results showed that six 

weeks of plyometric training with beta-alanine supplementation had a significant 

effect on increasing speed, agility, aerobic and anaerobic power and reducing fatigue 

of young wrestlers. Also, a significant difference was observed between the 

experimental and control groups in the relevant variables. Therefore, plyometric 

training with beta-alanine supplementation can improve performance factors and 

fatigue index of wrestlers by increasing speed, agility, anaerobic power, aerobic power 

and reducing fatigue index. 

Keywords: plyometric exercise, beta-alanine supplement, speed, agility, fatigue index, 

anaerobic and aerobic power. 
 

 


