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  چكيده
قـدرت،   اردهي متفاوت تمرين مقاومتي بيشـينه بـر  اثر دو الگوي ب بررسي پژوهشهدف اين 

 صـورت بـه  ،مرد آزمودني تمرين كردة 21. است هفته تمرين ششپس از  ،توان و هايپرتروفي
 شـش به مـدت   در دو گروه هشت نفري، آزمودني 16. كردندشركت  پژوهشداوطلبانه در اين 

تمـرين  ) SPLP(مي اريـب  هر و) FPLP(هرمي مسطح  باردهي يها پروتكليك از ر با ه ،هفته
به عنـوان گـروه    ،شركت نكرده مقاومتيتمرين  ةدر برنام پنج نفري نيزو يك گروه نيز  كردند

هفتـه   شـش پـس از   قبل و ها،آزمودني قدرت، توان و هايپرتروفي. ندكار گرفته شدكنترل به
 ± 37/14از و  118 ± 68/13بـه   99 ± 16/15از( نيمه اسكوات 1RM مقدار .شدتمرين ارزيابي 

و از  4/23 ± 03/4بـه   9/17 ± 21/4ز ا( و خم كردن آرنـج  )كيلوگرم 6/114 ± 70/15به  3/98
 يهـا  پروتكل يك ازهر  با هفته تمرين ششپس از ) كيلوگرم 3/25 ± 42/7به  6/18 ± 97/4

SPLP  وFPLP ،ارتفـاع پـرش عمـودي     همچنـين،  .افزايش يافـت  دار و مشابهييطور معنبه
در  ،بـازو  ةران و محيط عضـل  ةسطح مقطع عرضي عضل، توان بيشينه و توان ميانگين ده رونب

 عـه نشـان داد  نتايج ايـن مطال . داري نشان نداديمقايسه با مقادير پيش از تمرين افزايش معن
بـا اعمـال    ،در قدرت، توان و حجم عضـلاني ) فته تمرين مقاومتيشش ه(اوليه  يها يسازگار

قابـل   تفاوت ،نوبت و افزايش تدريجي بار از يك نوبت تا نوبت بعدي روش باردهي ثابت در هر
  .يكديگر ندارند با ايملاحظه

   
تمرين مقاومتي بيشينه، الگوهاي باردهي، قدرت بيشينه، بـار تمـرين   :فارسي يها واژهكليد
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 مقدمه  
 عوامـل آمـادگي عضـلاني بـراي اجـراي مطلـوب       نيتـر  مهـم قدرت بيشينه و توان انفجـاري از  

ورزشي مانند پريدن، افزايش سرعت در حداقل زمـان، تغييـر جهـت و چـرخش بـه       يها مهارت
شكاف عظيمي در  ي در اين زمينه انجام شده است؛تحقيقات فراوانبا وجود اينكه . روند يمشمار 

توان بيشينه  ده برونادبيات منتشر شده در مورد نقش متغيرهاي تمريني براي افزايش قدرت و 
  . دارد وجود

تمـرين از  ) شـدت (افـزايش قـدرت بيشـينه اسـت، بـار       ،هنگامي كه هدف از تمـرين مقـاومتي  
 نسـبتاً با وجود اين، مطالعـات  ). 1(تمرين مقاومتي است  ةترين متغيرها براي طراحي برنام مهم

اگرچـه  ). 2( انـد كـرده بررسي  متفاوت باردهي يها وهيشمي سازگاري عضلاني را در پاسخ به ك
 رسـد  يم ـبه نظـر   ؛با بار بيشينه توصيه شده است يها نوبتش قدرت بيشينه، اجراي براي افزاي
و حتـي در   3، مزوسـايكل 2، ميكروسـايكل 1كارگيري بارهاي بيشينه در ماكروسـايكل هچگونگي ب

 يا ژهي ـواهميـت   اي ايجاد محرك مطلـوب تمرينـي  تمرين از يك نوبت تا نوبت بعدي، بر جلسة
متعـدد بـراي افـزايش     يهـا  نوبتپذيرفته شده است كه روش تمريني ، ر كليطوبه. باشدداشته 

نوبـت  پرتروفي عضلاني، به دليل حجم بيشتر تمرين مقاومتي بر روش تمريني يـك  قدرت و هاي
متعدد براي افزايش قدرت و  يها نوبتتمريني  يها پروتكلرايج ترين ). 3،4(منفرد برتري دارد 

و افزايش تـدريجي   4)الگوي باردهي هرمي مسطح(ر هر نوبت استفاده از بار ثابت د ،هايپرتروفي
ادعا شـده اسـت   ). 5(است ) 5الگوي باردهي هرمي اريب (بار تمرين از يك نوبت تا نوبت بعدي 

كه استفاده از الگوي باردهي هرمي مسطح، به دليل حفظ شدت در سطح بيشينه در هـر نوبـت   
شدت متفاوت تمرينـي، بيشـترين سـازگاري     از تمرين و جلوگيري از سردرگمي بدن با چندين

براي افزايش قدرت بيشينه بـر سـاير الگـوي هـاي بـاردهي       ،و از اين روكند ميعصبي را ايجاد 
  ). 6(برتري دارد 

طـور مسـتقيم بـه نقـش بارهـاي      كه در آن بـه يافت نشد  يا مطالعهجستجوي محقق،  با وجود
بـا وجـود ايـن، مطالعـاتي كـه      . شـده باشـد   متعدد تمرين مقاومتي توجـه  يها نوبتبيشينه در 

متعدد هـر   يها نوبتمتفاوت تمرين مقاومتي را با متغير در نظر گرفتن بار تمرين در  يها وهيش
بـراي مثـال،   ). 7،8( انـد  كـرده ، افـزايش مشـابهي را در قـدرت گـزارش     اندكردهپروتكل بررسي 

                                                                                                                   
1. Macro Cycle 
2. Micro Cycle 
3. Mezo Cycle 
4. Flat Pyramid Loading Pattern (FPLP) 
5. Skewed Pyramid Loading Pattern (SPLP)  



  73   1389، زمستان 8پژوهش در علوم ورزشي شماره 

تفاده از بار ثابت در هر نوبت، پس از برخلاف ادعاي اوليه در مورد اس) 8(براندنبورگ و دوچرتي 
، در مقايسـه بـا   RL(1(هفته اجراي پروتكل تمريني با كاهش تدريجي بـار در هـر نوبـت     هشت

بـازو   يهـا  كنندهخم  1RM، افزايش مشابهي را در قدرت CL(2(پروتكل با بار ثابت در هر نوبت 
تكرارهاي بيشتر (داشت لاتري حجم تمريني با RLالبته، در اين مطالعه پروتكل . گزارش كردند

). 8(گـزارش شـده اسـت     هـا  افتهياين  و اين امر دليلي براي مشاهدة) و زمان تحت تنش بالاتر
پـذير  مطلوب را بر عضله امكان اعمال بار و تنش اگرچه استفاده از بار تمريني ثابت در هر نوبت،

است با محدود كـردن حجـم    تكرارهاي كم انجام شده در هر نوبت با اين روش ممكن ؛سازد يم
 هـا  محـرك ثر تمريني با كاهش ديگر ؤاز تحريك م ،TUT(3(عضلاني  تنشتمرين و زمان تحت 

از طرفي، استفاده از الگوي باردهي با افزايش تدريجي بار از ). 4(مانند خستگي جلو گيري كند 
كـه   بـا بـار كمتـر    يهـا  نوبـت كارگيري تعداد تكرارهاي بيشتر در هيك نوبت تا نوبت بعدي، با ب

خسـتگي  (فعال را به همراه دارد، ممكن است با ايجاد خسـتگي بيشـتر    عضلة TUTافزايش در 
اثربخشـي تمـرين را   ) +H+, Lactate, Pi, Cr, Kحاصل از تجمـع محصـولات فرعـي متابوليـك     

متعـدد   يهـا  نوبـت با توجه به فقدان مطالعات مستقيم در مورد نقـش بـار در   ). 9(افزايش دهد 
متعـدد تمـرين مقـاومتي     يهـا  نوبـت باردهي متفـاوت در   يالگوهارين مقاومتي، بررسي اثر تم

با توجه به نقش قابل توجه حجم تمرين در سازگاري با تمرين  ؛ بنابراينرسد يمضروري به نظر 
 يهـا  يسـازگار ، )RM%× نوبت × تكرار (مقاومتي، اين مطالعه با ثابت نگه داشتن حجم تمرين 

 FPLPو  SPLPت، توان و هايپرتروفي را در پاسخ بـه دو الگـوي بـاردهي متفـاوت     اوليه در قدر
   .كندبررسي مي

  شناسي پژوهشروش
 تمـرين بـا   گذشـته، در هـيچ برنامـة   ماه  ششطي  كمدستمرد كه  ةآزمودني تمرين كرد 21

خطرات از  ها يآزمودن ةهم. شركت كردند پژوهششركت نكرده بودند، داوطلبانه در اين  يا وزنه
 يهـا  يآزمـودن مربـوط بـه اسـتفاده از     نامـة رضـايت  وايد شركت در اين مطالعه آگاه شدند وو ف

  . قبل از آغاز مطالعه به آنها ارائه شد ،انساني
گـرفتن  ر سازگاري و آمادگي براي قـرا ايجاد منظور از آغاز برنامه تمرين قدرت بيشينه، به پيش

تمـرين مقـاومتي بـا     ةهفتـه در برنام ـ  ششبه مدت  اه يآزمودن در معرض بارهاي بيشينه، همة
، بـه  )مرحلـه هـايپرتروفي  (پس از اين مرحله . شركت كردند) 1RMاز  55-%75(شدت متوسط 

                                                                                                                   
1. Reduced Load 
2. Constant Load 
3. Time Under Tension 
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هـر   ةبـه ايـن منظـور، پـس از مراجع ـ    . گيري شد، متغيرهاي مورد مطالعه اندازهروز ششمدت 
 يهـا  يري ـگگيـري شـد و انـدازه   انـدازه  فردي، تركيب بدني يها يژگيوآزمودني به سالن وزنه، 

ارتفـاع پـرش عمـودي    . انجام شددر هر حركت  1RMمربوط به تخمين حجم عضلاني و آزمون 
طـور تصـادفي بـه    آزمودني به 21 ،سپس. صورت جداگانه اندازه گيري شدبه ي،روز ديگر نيز در

 8( 2گـروه   و SPLPوزنه را با پروتكـل  ا تمرين ب ةبرنام) نفر 8( 1گروه . ه گروه تقسيم شدندس
ة كـه در برنام ـ نيـز  ) نفـر  5( 3و گروه انجام دادند  FPLPتمرين با وزنه را با پروتكل  برنامة) نفر

هفتـه   شـش پـس از  . كار گرفتـه شـدند  عنوان گروه كنترل بهبه تمرين با وزنه شركت نداشتند،
  .رزيابي شدنداتمامي متغيرها به ترتيب مذكور  ،)قدرت بيشينه ةمرحل(تمريني اصلي  ةبرنام

منظـور آشـنايي بـا وسـايل تمرينـي و آمـوزش       بـه  هـا  يآزمودنهمة  ،ها يريگقبل از آغاز اندازه 
قدرت . تمريني توجيهي شركت كردند ةبه مدت يك هفته در برنام ي صحيح حركات،ها كيتكن

بـه  ، 1RMبا استفاده از آزمـون   ،نيمه و خم كردن بازو اسكواتدر دو حركت  ها يآزمودن ةبيشين
   .ديابي شارز) 10( 1روش توضيح داده شده توسط مك گويگان و همكاران

به روش توضيح داده شده  ،با استفاده از ارتفاع پرش عموديا ه يآزمودن ةتوان عضلاني پايين تن
با استفاده از مقدار ارتفاع پرش عمودي و معـادلات ارائـه   . ارزيابي شد )11( 2توسط براون و وير

  . ، توان بيشينه و ميانگين توان محاسبه شد)12( 3و همكارانشده توسط هارمن 
بـراي عضـلات    بـا اسـتفاده از روش آنتروپـومتري    ،حجم عضلاني :گيري حجم عضلانياندازه
و براي  )13( 4طبق روش هوش و همكاران ،)عضلات چهار سر راني و همسترينگ(ران  ةمجموع

  .محاسبه شد) 14( 5ط فريسنچوطبق روش توضيح داده شده توسعضلات ناحية بازو، 
به منظور سـازگاري فيزيولـوژيكي و    ،تمريني ةگروه آزمايش پيش از آغاز برنام دو يها يآزمودن

در يـك  ) هفتـه ر بار د سه(هفته  ششبه مدت بعدي،  تر نيسنگي ها نيتمرآمادگي براي انجام 
 ـ  )تروفيمرحلـه هـايپر  (تمريني با شدت كم و حجم بالا  ةبرنام پـس از ايـن   ). 6(د شـركت كردن

بـا   ،هفتـه  شـش به مـدت   ها يآزمودناوليه،  يها يريگو انجام اندازه) مرحله هايپرتروفي(مرحله 
دو پروتكـل تمرينـي بـراي    . استفاده از دو الگوي باردهي انتخـابي تحـت تمـرين قـرار گرفتنـد     

 SPLPگــــروه اول بــــا اســــتفاده از پروتكــــل  :طراحــــي شــــده بــــود هــــا يآزمــــودن
در سـه  اجـرا و   1RM زا% 80تمرين كردند كه در آن يك نوبت با ) 5/80%،4/85%،2/90%،2/95%،5/80%(

                                                                                                                   
1. Mc Guigan et al 
2. Brown & Weir 
3. Harman et al 
4. Housh et al 
5. Frisancho 
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در نوبت  1RMاز % 95و پس از رسيدن بار به  افتي يمدر هر نوبت افزايش % 5بار  ،نوبت بعدي
 FPLPگـروه دوم بـا اسـتفاده از پروتكـل     . شـد  يم ـاجـرا   1RMاز % 80چهارم، يـك نوبـت بـا    

 1RMاز % 80تمرين كردند كه در آن بار تمرين، پس از انجام يك نوبت با ) 4،5/80%×2/90%،5/80%(
 ـ ماند يمثابت  1RMاز % 90نوبت بعدي در  4در  اجـرا   1RMاز % 80ا و در انتها نيز يك نوبت ب
. كردنـد مـي دقيقـه اسـتراحت   سـه تـا چهـار     هـا  يآزمـودن پس از اجراي هر نوبت، ). 6. (شد يم

روزهـاي دوشـنبه، چهارشـنبه و جمعـه بـه       ،و سه بار در هفتـه  هفته ششبه مدت  ها يآزمودن
نيمه، پرس سينه، باز كردن زانو، خم كردن بازو، و خم كردن زانو را  اسكواتپنج حركت : ترتيب

 1RMاز مقادير . بار در هفته تحت تمرين قرار گرفت دوطوري اجرا كردند كه هر گروه عضلاني 
حركت خم كردن آرنج براي  1RMو  تنه نييپات عضلاني نيمه براي ارزيابي قدر اسكواتحركت 

حركات براي تكميل  بقيةو  شدارزيابي قدرت عضلاني بالاتنه در تجزيه و تحليل آماري استفاده 
صورت سنتي با زمان در هر دو گروه، تمرين قدرتي به .اجرا شد ها يآزمودنتمريني توسط  ةبرنام

تمـامي  . گـرا اجـرا شـد   بـرون  ه بـراي مرحلـة  ثاني 3 -1ان و زم گرا درون ةثانيه براي مرحل 3 -1
هفته اول  سهپس از . جلسه شركت داشتند 14در  كمدستجلسه تمرين،  18از كل  ها يآزمودن

 ةكيلـو بـراي بقي ـ   5و  كيلو براي حركت خم كردن بازو 5/2تمرين و ايجاد سازگاري، بار تمرين 
  . پاياني توسط هر آزمودني حفظ شد فتةني افزايش يافت و اين شدت تا هتمري يها حركت

براي تعيين اخـتلاف بـين    LSDو آزمون تعقيبي  طرفه كيبا استفاده از تحليل واريانس  ها داده
 يداريدر سـطح معن ـ  14 نسـخة  SPSSافزار نرمبا استفاده از  ها داده تمام. تحليل شدند ها گروه
05/0 P ≤ تكميـل  موفق بـه   ،مرتبط با مطالعهل غيرپنج آزمودني به دلاي. ندتجزيه و تحليل شد

  .استفاده قرار نشداطلاعات آنها براي تجزيه و تحليل نهايي از تمريني نشدند و  دورة

  پژوهش يها افتهي
و متغيرهاي  1در جدول ) د، وزن و درصد چربي بدنسن، ق( ها يآزمودنفردي  يها يژگيو 

دو ) و حجم تمرين ها نوبتدر كل  نسبي تمرينر ، با1، بار حجميتنشزمان تحت (تمريني 
تغيير در ) انحراف استاندارد(ميانگين  3جدول . ارائه شده است 2جدول پروتكل باردهي در 

  . متغيرهاي مورد آزمون و همچنين درصد تغيير در اين متغيرها را ارائه كرده است
  
  

                                                                                                                   
1. Volume Load (VL) 
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  ها يزمودنآفردي  يها يژگيو. 1جدول
  گروه كنترل

  )5: تعداد(
  FPLPپروتكل 

 )6: تعداد(
  SPLP پروتكل

  متغيرها  )5 :تعداد(

 )سال(سن 21)8/2(  21) 7/2(    23) 3(
 )مترسانتي(قد  6/177)1/4( 1/181) 8/3(  4/176) 8/7( 

 )كيلوگرم(وزن  5/68)1/13(  9/67) 3/7(  2/68) 6/6(
 )%(چربي بدن 4/8)5/7( 9/6) 1/4(  6/6) 1/3( 

  ، توان و هايپرتروفي عضلانيتنه نييپاعضلاني بالاتنه و  يها وهگر 1RMتغيير در قدرت 
  

 FPLPو   SPLPمتغيرهاي تمريني دو پروتكل باردهي  .2جدول 

 يها پروتكل
  تمريني

 تنشزمان تحت 
)TUT ()(بار حجمي   )ثانيهVL(   ها نوبتبار نسبي تمرين در كل )%1RM(  

حجم تمرين 
× تكرار (

  )نوبت
SPLP 1/41±123 91/2±1/15 51/6 ± 86  18  

FPLP  
12/2±

5/101†  77/2 ± 2/15  16/5 ± 66/86  18  

 SPLPدار با پروتكل ياختلاف معن †
  

نيمه،  اسكوات 1RMافزايش و همچنين درصد تغيير در ) انحراف استاندارد(ميانگين  3جدول 
بالاتنه و عضلاني  يها گروهو حجم عضلاني را در  تنه نييپاخم كردن آرنج، توان عضلاني 

در مقايسه با  ،تنه نييپاي عضلاني بالاتنه و ها گروهتغييرات قدرت در . دهد يمتنه نشان  پايين
داري نشان داد، اما اين افزايش بين دو گروه از لحاظ آماري  مقادير پيش از تمرين افزايش معني

، و توان ميانگين توان بيشينه ده برونارتفاع پرش عمودي، ميزان ). ≥ P 05/0(دار نبود معني
و  در مقايسه با مقادير پيش از تمرين ،بازو ةران و محيط عضل ةسطح مقطع عرضي عضل

  ).  ≥ P 05/0( داري نشان نداديافزايش معن همچنين بين دو گروه آزمايش از لحاظ آماري
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 دن آرنج،نيمه، خم كر اسكوات 1RMافزايش و درصد تغيير در ) انحراف استاندارد(ميانگين  .3جدول 
  يو حجم عضلان تنه نييپاتوان عضلاني 

انحراف (ميانگين   نپس از تمري  نقبل از تمري  
  شافزاي) استاندارد

  ردرصد تغيي
پس از  -قبل

  تمرين
1RMكيلوگرم(اسكات نيمه(      

)SPLP99 )16/15پروتكل  6/118  )68/13(  6/19  )26/9(  20% * 
FPLPپروتكل

  گروه كنترل
1RMكيلوگرم(خم كردن آرنج( 

3/98  )37/14(  6/114  )70/15(3/16  )88/5(  17% * 
8/81  )98/11(86 )14/12(2/4  )09/1(  6%  

     
SPLP 9/17پروتكل  )21/4(  4/23  )03/4(  5/5  )500/0(  31% * 
FPLP 6/18پروتكل  )97/4(  3/25  )42/7(6/6  )57/3(  36% * 

 گروه كنترل
 )مترسانتي(ارتفاع پرش عمودي

7/17  )09/1(  4/18  )07/2(  700/0  )20/1(  4%  
     

SPLP62/40پروتكل  )80/6(  98/41  )57/6(  36/1  )52/3(  4%  
FPLP 62/44پروتكل  )34/6(41/46  )92/8(  79/2  )20/4(  7% 

 گروه كنترل
 )وات(توان بيشينه ده برون

80/40  )30/6(  86/40  )46/6(  06/0  )40/0(  5/0% 
     

SPLP 26/3161پروتكل   
)83/612(  

64/3252  
)76/712(  

3/91  )45/196(  3% 

FPLP 01/3323پروتكل   
)87637(  

69/3533  
)16/748(  

6/210  )71/188(  5/6% 

  كنترل گروه
  )وات(ميانگين توان 

30/3030  
)81/536(  

64/3056  
)72/545(  

3/26  )75/28(  1% 

     
SPLP  48/1045پروتكل   

)71/325(  
13/1082  

)48/864(  
6/36  )68/62(  4% 

FPLP  46/1092پروتكل   
)62/286(  

57/1176  
)38/323(  

1/84  )99/60(  8% 

06/226) 04/985(  گروه كنترل  
04/991  

)87/219(  
0/6  )64/19(  1% 

CSA متر سانتي(رانةعضل(    
SPLP29/11پروتكل  )11/15(  12/9  )26/12(  - 1/2  )17/9(  19% -  
FPLP32/13پروتكل  )74/16(  82/11  )41/20(  - 5/1  )80/5(  12% -  

 گروه كنترل
 )متر ميلي(بازوةمحيط عضل

43/25  )21/9(  19/25  )45/9(  )08/1(23/0  1% 
   

SPLP 17/234پروتكل  )21/7(  80/236  )24/10(  6/2  )97/4(  2% 
FPLP 09/232پروتكل  )31/29(59/237  )95/31(  5/5  )01/8(  3% 

90/250 گروه كنترل  )51/10(  70/250  )84/10(  - 20/0  )60/0(  5/0%-  
  دار در مقايسه با گروه كنترليافزايش معن* 
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  حث ب
در  ،با بـار ثابـت در هـر نوبـت     FPLP(1(اگرچه ادعا شده است كه الگوي باردهي هرمي مسطح 

با افـزايش تـدريجي بـار در هـر نوبـت، موجـب        SPLP(2(مقايسه با الگوي باردهي هرمي اريب 
افـزايش يكسـان    ة اين پژوهش،ترين يافتعمده ؛)6( ودش يمافزايش بيشتري در قدرت عضلاني 

يـك از  ر هفتـه تمـرين بـا ه ـ    شـش پـس از   ،تنـه تنـه و پـايين  عضلاني بالا يها گروهدر قدرت 
هـر دو  ) VL( يحجـم تمـرين و بـار حجم ـ    با توجه به اين كه. بود SPLPو  FPLP يها پروتكل

چندين مطالعـه  . از انتظار نبود چندان دور يا جهينتچنين  ،يكسان بود FPLPو  SPLPپروتكل 
متفاوت تمرين مقاومتي، افزايش مشـابهي را در   يها پروتكلبا ثابت نگه داشتن حجم ) 15،16(

گـروه تمرينـي بـا حجـم      دو، در )15( 3براي مثال، چسنوت و دوچرتـي  .اند كردهقدرت گزارش 
 ـ  چهارنوبت با  شش( 4RMتمريني متفاوت  ةو ناحي مساوي و ) ت تـا خسـتگي  تكرار در هـر نوب
10RM )هفتـه تمـرين مقـاومتي،     10، پـس از  )نوبت تـا خسـتگي  ر تكرار در ه 10نوبت با  سه

و  هـا  كننـده آرنـج، قـدرت حركتـي خـم      يهـا  كننـده خـم   1RMافزايش مشابهي را در قدرت 
اگرچـه دو   همچنين، .تمرين گزارش كردندبي يها يآزمودنعضله در  ةهاي آرنج و اندازبازكننده

در هـر دو پروتكـل از بارهـاي     ؛كردند يمباردهي متفاوتي استفاده  يها وهيشپروتكل تمريني از 
گزارش شده است كه استفاده از بارهاي بيشينه و . بيشينه براي افزايش قدرت استفاده شده بود

-تكرارهاي كم، با فراخواني واحدهاي حركتي تند انقبـاض و اعمـال فشـار بـر سيسـتم عصـبي      
 ؛)18، 17( شـود  يم ـموجب افزايش قدرت عضـلاني   ،عضلاني، با تغيير در فعاليت عصبي عضله

 يكسـان بـراي تحريـك سيسـتم عصـبي عضـلاني،       سازوكاراستفاده از  رسد ميبنابراين، به نظر 
البتـه  . يكساني توسط دو پروتكل متفاوت شده باشـد  ةعصبي عضلاني اولي هاي سازگاري موجب

هايپرتروفي تا حدودي افـزايش قـدرت    ةدر مرحل ،تمرين مقاومتي اوليههفته  ششممكن است 
) 18( 4بـراي مثـال، كريمـر و همكـاران    . قرار داده باشد ريتأثتوسط دو پروتكل متفاوت را تحت 

وابسته به سطح تمـرين، ممكـن اسـت در پاسـخ بـه تمـرين        يها يآزمودنكه  اند كردهپيشنهاد 
-بـي  يهـا  يآزمـودن قدرت در % 40ش آنها افزاي. نشان دهندمقاومتي سازگاري متفاوتي از خود 

  ). 18( كردندنخبه گزارش  تمرين كردة يها يآزمودنرا در % 2تمرين و افزايش 
در افزايش قدرت، بر خلاف ادعاي اوليه، افزايش  ها گروهدار بين يبا وجود عدم اختلاف معن

%) 17( FPLPدر مقايسه با گروه  ،%)SPLP )20نيمه در گروه  اسكوات 1RMبيشتري در قدرت 
                                                                                                                   
1. Flat Pyramid Loading Pattern 
2. Skewed Pyramid Loading Pattern 
3. Chestnut & Docherty 
4. Kraemer et al  
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را شايد بتوان تا حدودي به زمان  SPLPگروه  1RMعلت اين افزايش در قدرت . مشاهده شد
 FPLPدر مقايسه با پروتكل  ،)ثانيه 123( SPLPبيشتر در پروتكل  1)TUT( تنشتحت 

سط يك تورا افزايش بيشتر در قدرت ) 19( 2كات و همكارانوست. نسبت داد) ثانيه 5/101(
 يها گروهبا اين حال، در  ؛فعال گزارش كردند ةعضل TUTبا افزايش ، پروتكل تمريني ويژه

 تنه نييپاعضلاني  يها گروهبا كسب قدرت توسط  متناقضعضلاني بالاتنه، نتايج مشاهده شده 
دار بين دو ي، بدون اختلاف معنFPLPآرنج توسط پروتكل  يها كنندهخم  1RMدرت بود و ق
 يها گروهدر پاسخ  تناقضشايد يك دليل براي توجيه اين . افزايش بيشتري نشان داد پروتكل،

تنه به دو پروتكل متفاوت، ناآشنايي عضلات بالاتنه با اعمال بار باشد در عضلاني بالاتنه و پايين
تا حدي در معرض اعمال بار  ،مانند دويدن و پريدن ييها تيفعالدر  تنه نييپاحالي كه عضلات 

ر بعلاوه  .اند دادهو بنابراين در پاسخ به تمرين مقاومتي سازگاري متفاوتي را نشان  رنديگ يمر قرا
تمريني متفاوت،  يها پروتكلكسب قدرت توسط  اند كردهگزارش ) 5( 3، فلك و كريمرنيا

 ،در حمايت از اين نظريه. نسبت به گروه ديگر متفاوت باشد ،ممكن است در يك گروه عضلاني
تنه در پاسخ به تمرين مقاومتي با مشاهده كردند كه عضلات پايين) 4( 4همكاران پولسن و

، افزايش بيشتري از خود نشان دادند نييپادر مقايسه با تمرين مقاومتي با حجم  ،حجم متوسط
تفاوتي نداشته  نييپاكه پاسخ عضلات بالاتنه به تمرين مقاومتي با حجم متوسط و  در حالي

به  تنه نييپاعضلاني بالاتنه و  يها گروهدليل قاطعي براي پاسخ متفاوت  وانت ينماگرچه . است
 تمريني را شايد بتوان يها گروهدر  هاتعداد كم نمونه ي متفاوت ارائه كرد؛دو پروتكل تمرين

  .گزارش كرد يا جهينتچنين  ةبراي مشاهد ايدليل عمده
 ،ارتفاع پرش عمودي و وان بيشينه و ميانگينت ده برونافزايش در  ،اين مطالعه يها افتهياز ديگر 

هفته تمرين  ششو گروه كنترل پس از  SPLP ،FPLP يها پروتكلدار بين يبدون اختلاف معن
چهار درصد، در گروه  SPLPنسبت به مقادير قبل از تمرين، ارتفاع پرش عمودي در گروه . بود

FPLP با توجه به اصل ويژگي  .بودافزايش يافته  ت درصد و در گروه كنترل نيم درصدهف
گرا كه تنها موجب و برون گرا درونبار با سرعت آهسته در مراحل انقباض  ييجا جابهتمرين و 

و در مطالعه حاضر نيز  شود يمبار  ييجا جابهآهسته  يها سرعتحركتي در  ةبهبود قدرت بيشين
 ،تمرين قدرتي كارگيري در به ها افتهيدر توافق با ديگر  يا افتهيمورد استفاده قرار گرفت؛ چنين 

با استفاده از بارهاي بيشينه و سرعت انقباض آهسته براي افزايش در ارتفاع پرش عمودي و 

                                                                                                                   
1. Time Under Tension 
2. Westcott et al 
3. Fleck & Kraemer 
4. Paulsen, et al.  
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  ). 22 -20(توان بيشينه است  ده برون
هاكنين و . بود% 5/6تمريني  يها گروهبراي  ،حاضر در مطالعة ميانگين افزايش ارتفاع پرش عمودي

افزايش در ارتفاع % 7با استفاده از بارهاي بيشينه، تنها  ،هفته تمرين 24نيز پس از  )23( 1كومي
با استفاده از تمرين قدرتي ) 24(پرش عمودي گزارش كردند در حالي كه همين نويسندگان 

پس نيز ) 25(گوستاراگيا و همكاران . افزايش در ارتفاع پرش عمودي را گزارش كردند% 21انفجاري 
ارتفاع پرش عمودي بازيكنان نوجوان  ي درداريافزايش معنتي بيشينه، از شش هفته تمرين قدر

در تمرين  ها يآزمودنتجربه بودن با وجود اين، با توجه به كم .كردندن مشاهده) سال 14- 16(هندبال 
 يها گروهتوان بيشينه و ارتفاع پرش عمودي در  ده برونداري در افزايش معني رفت يمبا وزنه، انتظار 

كومي و هاكينن . حاصل نشد يا جهينتدر مقايسه با گروه كنترل مشاهده شود كه چنين  ،تمريني
، همواره از اصل ها يآزمودنبه سطح تمرين  پاسخ به تداخل تمريني، با توجهپيشنهاد كردند كه  )26(

سرعت - نيرو قدرت، بهبود در رابطة نييپاو براي افرادي با سطوح  كند ينمويژگي تمرين تبعيت 
بنابراين، در  ؛كارگرفته شده رخ دهدهتمريني ب ة بار مورد استفاده و شيوةكن است بدون ملاحظمم

توان، با استفاده از تمرين قدرتي سنتي  ده برونتمرين ممكن است افزايش در بي يها يآزمودنمورد 
 ده برونكه براي افرادي با سطوح كافي قدرت، افزايش در  و سرعت انقباض آهسته رخ دهد در حالي

در توافق  اين تحقيق، يها افتهياگرچه ). 27(نياز دارد  يتر دهيچيپريني تم يها وهيشتوان بيشينه به 
توان عضله و ارتفاع پرش عمودي  ده بروننشان داد افزايش قدرت موجب افزايش  ها افتهيبا ديگر 

بالاي  يها سرعتبه كه عضلات  طورنشان دادند همان) 28( 2دوچتيو و هاينوت؛ )27،23( شود يم
، بر ظرفيت عضله نييپا يها سرعت، توانايي توليد نيروي عضلاني در كنند يمكوتاه شدن دست پيدا 

به  ،بر اين اساس). 30،29(كوتاه شدن سريع اثرگذار است  يها سرعتبراي توليد نيروي حداكثر در 
قدرت،  تر نييپابا سطوح  يها ينآزمودتوان بيشينه، حتي در  ده برون براي افزايش بهينة رسد يمنظر 

پس از تمرين نشان داد تايج مطالعه حاضر ن .انفجاري استفاده شود يها انقباضطور ويژه از بايد به
و ران و محيط عضلاني باز ةعضل CSA3، افزايش معناداري در )هفته شش(قدرتي كوتاه مدت 

كه  كند يمحمايت  ه از اين نظريهاين نتيج. وجود نيامده است كه همسو با تحقيقات ديگر است به
عضله  ةدار در اندازبدون افزايش معني ،سازگاري كوتاه مدت در قدرت با استفاده از بارهاي بيشينه

  ). 33 - 31(عصبي وابسته است  يها يسازگاربه  يا ژهيوطور و به دهد يمرخ 
  

                                                                                                                   
1. Häkkinen & Komi 
2.  Duchateau & Hainaut 
3. Cross Sectional Area 
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  گيرينتيجه
متعدد تمرين  يها نوبتبيشينه در  كارگيري بارهايهنتايج اين مطالعه نشان داد كه چگونگي ب

به نظر . بر افزايش مطلوب قدرت، توان و هايپرتروفي ندارد قابل توجهياثر  ،مقاومتي بيشينه
دو پروتكل تمريني يكسان باشد، با وجود شيوه باردهي  )VL( بار حجمي هنگامي كه رسد يم

روتكل تمريني مناسب ، پداردبيشتري  )TUT( زمان تحت تنش عضلانيمتفاوت، پروتكلي كه 
كه براي افزايش بهينه  كند يمهمچنين نتايج مطالعه حاضر پيشنهاد . براي افزايش قدرت است

انفجاري  يها انقباضقدرت، بايد از  نييپابا سطوح  ييها يآزمودندر عملكرد توان، حتي در 
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