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 چکیده
)هرمی  متفاوت باردهیبا دو الگوی دوره تمرین قدرتی  یکمطالعة اثر  ین پژوهش،اهدف 

بود.به همین گیران جوان کشتی های فیزیولوژیکدوگانه و پلکانی معکوس( بر برخی قابلیت
ماه سابقه تمرین کشتی داشتند،  1که حداقل هرستان رشت ش گیران نفر از کشتی 99منظور 
 61/6993/09متر، وزن  سانتی 06/606 60/1سال، قد  96/60 09/9)سن 

 93/091/69 بدن و چربی کیلوگرم بر متر مربع 13/90±61/6شاخص توده بدنی،کیلوگرم
 سه بهها به صورت تصادفی آزمودنی .در این مطالعه شرکت کردندبه صورت داوطلبانه درصد( 

 1و گروه کنترل ) نفر(0الگوی پلکانی معکوس )، نفر(0)گروه تمرینی با الگوی هرمی دوگانه 
هوازی و ترکیب بدنی ، توان بیحجم عضلانیاستقامت عضلانی، قدرت،  تقسیم شدند.نفر( 

 بودن طبیعی از اطمینان از پسگیری شد. قبل و بعد از هشت هفته تمرین اندازه ،گیرانکشتی
 با واریانس تحلیل آماری آزمون نتایج سمیرنف،ا-کلموگراف آزمون از استفاده با هاداده توزیع
که تفاوت  داد نشانمستقل  tآزمون همچنین و و آزمون تعقیبی توکی  مکرر گیریاندازه
و ترکیب بدنی  حجم عضلانیدر قدرت و استقامت عضلانی، تمرینی داری بین دو گروه  معنی

-داری دیده شد. ارزیابی برونینها و گروه کنترل تفاوت معنولی بین آ ؛(p<65/6)وجود ندارد 
دوگانه، پلکانی معکوس و کنترل های پلکانی معکوس و هرمی ده توان، نشان داد بین گروه

-اما اختلاف بین گروه کنترل و هرمی دوگانه معنی ؛(p<65/6)داری وجود ندارداختلاف معنی
تمرین مقاومتی متفاوت برنامة دو کند نتایج این مطالعه پیشنهاد می .(p>65/6)دار بود
اما برای  د.کن ایجاد می حجم عضلانی، نتایج مشابهی در ایجاد حداکثر قدرت و شده استفاده

الگوی  ،الگوی باردهی پلکانی معکوس و برای افزایش توان پاها ،قامت عضلانیتافزایش اس
 تر است. باردهی هرمی دوگانه مناسب

 

.گیر، کشتیمی، الگوی باردهی پلکانی معکوسقدرتی، الگوی باردهی هر تمرینات :کلیدی گانواژ
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 مقدمه

سرعتی است و در آن انجام تمرینات مقاومتی برای بهبود   -قدرتی ورزش کشتی یک فعالیت

های وزنی مختلف انجام (. مسابقات کشتی در کلاس1،2عملکرد ورزشکار ضروری است )

دارد، زیرا ورزشکار برای اجرای  تر شانس موفقیت بالاتریگیر آماده شود، در هر وزن کشتی می

ها  (. برای اجرای تکنیک2مکرر فنون و تحمل خستگی نیاز به فاکتور استقامت در قدرت دارد )

است، به خصوص برای فنونی که نیاز  ها در سطح عالی به قدرت و توان عضلانی بالایی و مهارت

عامل اصلی  ه ای مناسب،طراحی برنام(. 3( حریف همراه است )لیفت کردن) بلند کردنبا 

مهمترین عامل در  (.4هر سنی است )و موفقیت در تمرینات قدرتی، در هر سطحی از آمادگی 

طراحی برنامه تمرین مقاومتی، توجه به متغیرهای اولیه مثل شدت )بار( و حجم تمرین است 

تعداد کاری مناسب متغیرهای برنامه تمرین مقاومتی مثل نوع تمرین،  (. از طریق دست5)

های  توان برنامه های تمرینی می ها، انتخاب مقاومت، تعداد تکرارها و یا استراحت بین دوره ست

و  حجم عضلانی(. حداکثر قدرت، 3،4های مختلف طراحی کرد ) متنوعی برای افراد با آمادگی

(. برخی 6شود که بیشترین واحد حرکتی به کار گرفته شود )توان تنها زمانی کامل می

و فراتر از تکرار بیشینه1RM(1)% از 05% تا 08اند بار مشابه   ها نشان داده قات و بررسیتحقی

(، محدوده این بار باعث به کارگیری 5،6اثر بیشتری در افزایش حداکثر قدرت پویا دارد ) ،آن

مقدار اثر  .(7)دهد  را افزایش می 1RMشود و به طور ویژه قدرت  عضلانی می تارحداکثر 

به کار  تمرینی ... بستگی به نوع سیستمو برای افزایش قدرت، استقامت عضلانی و توانتمرینات 

( با مقایسه دو شیوه تمرینی 2883(. فیشو همکاران )0دارد )با وزنه گرفته شده در تمرین 

گزارش  10RMو  1RM( افزایش مشابهی در قدرت هرمی معکوس) 1و آکسفورد )هرمی(دلروم

بیان، طرفدار استفاده همزمان از بارهای متفاوت به جای استفاده از بعضی از مر (.9)کردند 

  12RM، و 18، 0، 6، 4، 2 مرحله( اثر یک 1999(. برگر و همکاران )18بارهای ثابت هستند )

سینه مقایسه کردند و نتیجه گرفتند برای افزایش را سه بار در هفته برای حداکثر قدرت پرس

اگر چه استفاده از بار تمرینی ثابت در  .(6نیاز است )RM  6تا  3ا حداکثر قدرت، انجام تمرین ب

در هر تکرارهای کم نیز با این روش،، اعمال می کندمطلوب را بر عضله  بار و تنشهر نوبت، 

با کاهش 2،(TUT، ممکن است با محدود کردن حجم تمرین و زمان تحت تنش عضلانی )نوبت

از طرفی، استفاده  .(11مؤثر تمرینی جلوگیری کند ) از تحریک ها مانند خستگی، دیگر محرک

افزایش تعداد تکرارها در  و از یک نوبت تا نوبت بعدی ،از الگوی باردهی با افزایش تدریجی بار

                                                                                                                                        
1. DeLorme& Oxford Techniques 

2. Time Under Tension 
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خستگی  زیاد عضله فعال را به همراه دارد، با تولید TUTهای با بار کمتر، که افزایش در  نوبت

Hمتابولیک ))خستگی حاصل از تجمع محصولات فرعی 
+
 Lactate, Pi, Cr, K

 ممکن است(+

(. علاوه بر این، به کارگیری دامنه باردهی متنوع در هر 12اثربخشی تمرین را افزایش دهد )

های تمرینی  خوانی دارد و اثر بخشی محرکبا اصل تنوع در تمرین، هم ،نوبت از تمرین مقاومتی

الگوی باردهی پلکانی  ،ردهی مختلف(. در مطالعه حاضر دو روش با13) حفظ می کندرا 

در الگوی پلکانی  .مورد بررسی قرار گرفته است ،2و الگوی باردهی هرمی دوگانه 1معکوس

یابد. برخی از وزنه برداران اروپای شرقی مدعی  ی دیگر کاهش می ای به پله معکوس، بار از پله

هرمی دوگانه از  (. الگوی14) های فیزیولوژیکی، سازگاری دارد هستند که این روش با نیازمندی

ها به صورت واژگون روی قله هرم دیگر قرار گرفته است.  که یکی از آن دو هرم تشکیل شده

(. 15یابد ) تعداد تکرارها از پایین تا قله هرم کاهش یافته، سپس دوباره در هرم دوم افزایش می

 05تا  08ایانی که میزان بار های پ کنند که دوره بیشتر پیشنهاد دهندگان این الگو اشاره می

با این فرض که چون میزان بار کمتر  .شود درصد است، بیشتر برای بهبود توان به کار گرفته می

 شوند، با این حال زمانی که دورهای پایانی اجرا می .تر اعمال کرد توان سریع است، نیرو را می

اندگی برسند که در چنین دستگاه عصبی مرکزی و عضلات درگیر به آستانه وام ممکن است

با توجه به این که  .(16نخواهند داشت )بینی شده را در پیها فواید پیششرایطی، این دور

 .دکن ممکن است خستگی رخ دهد، فراخوانی سریع، تارهای تند انقباض را دچار اختلال می

عضلانی حجم یش افزا به جای ازدیاد توان، باعث پیامد دورهای پایانی در این الگوی باردهی،

از مربیان بدنسازی و آمادگی جسمانی از  %97بنابر گزارشات صورت پذیرفته،  (.17خواهد شد )

افزایش  (.10)کنند  های متعدد برای افزایش قدرت بیشینه استفاده می روش تمرینی نوبت

نیروی در دسترس انقباض عضلانی در یک عضله یا گروه عضلانی، شتاب و سرعت اجرای 

( در یک مطالعه، دو 1999وری و همکارانش )آ(.19)های اساسی را بهبود می بخشد  مهارت

تکرار با بار سنگین و گروه متوسط  0 -6که یکی با شدت بالا، مقایسه کردند گروه تمرینی را 

در  ،در هر دو گروه تمرینی 1RMدر پایان، قدرت  .دادند تکراری انجام  15 – 13 مرحلهیک 

نشان داد، اما تفاوت بین دو گروه تمرینی معنی دار  داریافزایش معنی ،نترلمقایسه با گروه ک

های متفاوت باردهی را بر افزایش قدرت بیشینه  اثر شیوه تحقیقیبا وجود این، کمتر  (.15نبود )

هایی با بار  اجرای نوبت ،اگرچه برای افزایش قدرت بیشینه.(17)مورد بررسی قرار داده است 

برای ایجاد محرک رسد  شده است، اما با توجه به اصل تنوع تمرین، به نظر میبیشینه توصیه 

                                                                                                                                        
1. Reverse step loading 

2. Double pyramid 
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چگونگی استفاده از بارهای بیشینه از یک نوبت تا نوبت دیگر دارای اهمیت  مطلوب تمرینی،

توافق  نبود گیران وای باشد. با توجه به اهمیت قدرت بیشینه در عملکرد مطلوب کشتی ویژه

همچنین گستردگی   ،جام شده برای تعیین شیوه مطلوب تمرین قدرتیکامل نتایج مطالعات ان

، انجام حجم عضلانیهای متعدد برای افزایش قدرت و  های تمرینی نوبت استفاده از پروتکل

حاضر در نظر   بر همین اساس تحقیق رسد. مطالعات بیشتر در این زمینه ضروری به نظر می

)هرمی دوگانه و پلکانی  متفاوت باردهیدو الگوی  بایک دوره تمرین قدرتی دارد تا تأثیر 

و استقامت عضلانی، )قدرت گیران جوانکشتی های فیزیولوژیکمعکوس( را بر برخی قابلیت

 .مطالعه کند( ترکیب بدنیو هوازی، توان بیحجم عضلانی

 شناسی تحقیقروش
در سه گروه  طرح حاضر در قالب یک تحقیق نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون

انجام شد. پس از  نفر( 0) نفر( و گروه کنترل 7نفر( و پلکانی معکوس ) 7هرمی دوگانه )

سالم به صورت  کشتی گیر پسر 22، شهرستان رشت کشتی گیران میانفراخوان تحقیق در 

 است. یک ارائه شده درجدول هاآزمودنی های داوطلبانه در این مطالعه شرکت کردند. ویژگی

 

 (SD±X)ها های فیزیولوژیکی و آنتروپومتریکی آزمودنیویژگی .6جدول
 هاشاخص    

 متر(قد )سانتی وزن )کیلوگرم( سن )سال( هاگروه

 شاخص توده بدنی

)کیلوگرم بر متر 

 مربع(

چربی 

 بدن)درصد(

 43/12 ± 45/6 48/10 ± 00/8 14/173 ± 86/6 20/74 ± 19/10 57/17±02/2 هرمی دوگانه

 06/12 ± 53/7 79/17 ± 24/1 14/179 ± 37/4 57/75 ± 67/11 05/16 ± 46/1 پلکانی

 11228 ± 7265 24278 ±6292  160225 ±823  69293 ± 13254  1725 ± 3229 کنترل
 

شتی گیران رسید و رضایت نامه کتبی از ک هدف و روش اجرای آن به آگاهی و موضوع تحقیق

ای گونه بیماری و عارضهها در شروع اجرای پژوهش دچار هیچمام آزمودنیشد. ت گرفتهآنها 

ها خواسته سابقه مصرف سیگار، الکل، دارو و آسیب را نداشتند. همچنین از آزمودنی و نبودند

شد در طی اجرای تحقیق رژیم غذایی عادی و فعالیت روزانه خود را حفظ کنند. تمامی مراحل 

اه فیزیولوژی ورزش و سالن بدنسازی دانشکده تربیت بدنی و علوم انجام پژوهش در آزمایشگ

ها با شرایط تحقیق و ورزشی دانشگاه گیلان به اجرا در آمد. روز قبل از شروع آزمون، آزمودنی

گیری قد و وزن، درصد های مقدماتی )اندازهی و همچنین اندازگیر آشنا شدند نحوه اجرای آن

ها به طور شد. آزمودنی انجام( حجم عضلانیهوازی و توان بیچربی بدن، یک تکرار بیشینه، 
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ها انی معکوس و گروه کنترل تقسیم شدند. تمام آزمونگروه هرمی دوگانه و پلک تصادفی به سه

روزی بر متغیرهای مورد مطالعه جلوگیری انجام شد تا از تأثیر ریتم شبانه)صبح(در زمان مشابه

 شود.

به 1با استفاده از آزمون پرش عمودی )آزمون پرش سارجنت( ها مودنیتنه آز توان عضلانی پایین

مورد ارزیابی قرار گرفت. پس از گرم کردن اولیه، هر آزمودنی سه پرش  2روش براون و ویر

شد. با استفاده از مقدار آزمایشی انجام دادند و پرش چهارم به عنوان پرش اصلی، در نظر گرفته 

( توان بیشینه و توان 1991و همکاران )3ت ارائه شده توسط هارمنارتفاع پرش عمودی و معادلا

 (. 22متوسط محاسبه شد )

برای عضلات مجموعه ران )عضلات چهار سر  با استفاده از روش آنتروپومتری حجم عضلانی

(، و برای عضلات ناحیه بازو برطبق 1995و همکاران )4رانی و همسترینگ( طبق روش هوش

 (.24،23( محاسبه شد )1974و همکاران ) 5توسط فریسنچوروش توضیح داده شده 

 

 (23)معادلات استفاده شده برای تخمین سطح مقطع عرضی مجموعه عضلات ران 

 سطح مقطع عرضی عضله همسترینگ:   (80/1 ×)نصف محیط ران به میلی متر

 –(64/8 ×به میلی متر  ران قدامیدر ناحیه چین پوستی ضخامت )-69/22

 ضخامت سطح مقطعی عرضی کلی عضله ران: ( 60/4 ×ان به میلی متر)نصف محیط ر

 –(89/2 ×به میلی متر  ران قدامیدر ناحیه چین پوستی ضخامت )-99/08

 سطح مقطع عرضی چهار سر :( 52/2 ×)نصف محیط ران به میلی متر

 –(25/1 ×به میلی متر  در ناحیه قدامی رانچین پوستی ضخامت )-13/45

 

 (24)ه شده برای تخمین اندازه عضلات بازومعادلات استفاد

 (mm)قطر عضله بازو : ([mmمحیط بازو ) ÷π]-([mm]ضخامت چین پوستی سه سر بازو ) 

 (mmمحیط عضله بازو ):([ mm]محیط بازو ) –π×( [ mm]ضخامت چین پوستی سه سر بازو )

mmسطح عضلانی بازو ):[ 4 ÷π]×([mm)قطر بازو2]  
2) 

 

                                                                                                                                        
1. Sargent  Jump Test 

2. Brown & Weir 
3. Harman  
4. Housh 
5. Frisancho 
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و همکاران  1، به روش مک گویگان1RMها با استفاده از آزمون  ودنیقدرت بیشینه آزم

 5به این ترتیب که قبل از انجام آزمون و پس از گرم کردن عمومی،  .گیری شد (اندازه1997)

دقیقه 3) %78تکرار با  3دقیقه استراحت(، 2) %58تکرار با  4دقیقه استراحت(، 2) %38تکرار با 

دقیقه استراحت( به منظور گرم کردن انجام شد. پس از 3و ) %98استراحت( و یک تکرار با 

ها بر اساس  های بعدی با بازخورد آزمودنی ، بار در نوبت1RMاز  %98اجرای آخرین نوبت با 

کیلوگرم پس از  18تا  5/2شد. ) ، اضافه می1RMمقدار وزنه جابجا شده، برای به دست آوردن 

سه مرحله آزمون  1RMاز   %98بعد از تعیین  1RMهر تلاش موفق( برای به دست آوردن 

 (.26دقیقه استراحت در نظر گرفته شد ) 4انجام شده و بین هر تلاش 

آنها در  1RM% از 68ها،  آزمودنی1RMبعد از مشخص شدن، آزمون استقامت عضلانی پویابرای 

وزنه محاسبه  از آنها خواسته شد تا حداکثر تکرار را بامحاسبه شد. هر حرکت بصورت انفرادی 

فته شده بود که گبه کشتی گیران  ،سرعت حرکت دربارۀ ( انجام دهند.1RM% از 68شده )

 در پایان .ثانیه طول بکشد 2وردن وزنه حدود آدر رفت یک ثانیه و در برگشت یا بالا حرکت 

 (.27تعداد تکرار انجام شده به عنوان استقامت موضعی عضله در نظر گرفته شد )

برای ارزیابی قدرت و استقامت عضلات  ،استقامت ایستا پنجه دست ت وگیری قدر هآزمون انداز

با حداکثر تلاش  خم کننده انگشتان و با استفاده از داینامومتر دستی انجام گرفت. آزمودنی

داشت. نیروی اولیه و نیروی نهایی در  دقیقه نگه می 1داد و آن را به مدت  دستگیره را فشار می

شد. نیرو اولیه حداکثر قدرت ایستا پنجه دست و نیروی انتهایی یقه ثبت میدق 1انتهای 

قدر میزان کاهش نیرو چهر  داد.نشان می دقیقه 1بعد از  را دست حداکثر استقامت ایستا پنجه

 (.3)بود بهتر وی استقامت عضلانی  ود،در آزمودنی کمتر ب

-سهنقطۀسه   ضخامت چربی زیر پوستیی با استفاده از اندازگیر درصد چربی بدنترکیب بدنی: 
 گیری و سپس با استفاده از اندازه ساخت امریکا با استفاده از کالیپر ،و فوق خاصره شکم و سر

 .(20) برآورد شد2ای جکسون و پولاک سه نقطه معادلۀ

ه با هفت 0ها به مدت  آزمودنی ،بر اساس برنامه تمرین قدرتی های اولیه، گیری پس از انجام اندازه

تمرینی برای آزموودنی   برنامهاستفاده از دو الگوی باردهی انتخابی تحت تمرین قرار گرفتند. دو 

/4هرمووی دوگانووه ) الگووویگووروه اول بووا اسووتفاده از   :هووا طراحووی شووده بووود 
08%،3 /05%،2/

98 %

،
1/

95%،1/
95%،2/

98%،3/
05%،4/

دادند و  م تکرار انجا 1RM ،4% از 08در نوبت اول با . ( تمرین کردند08%

% بوه بوار   5طوری که در هور مرحلوه    .شد بار تمرین بصورت پیشرونده افزوده بعد از این مرحله 

                                                                                                                                        
1. Mc Guigan  
2. Jackson and Pollock 
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در این مرحله بواردهی کواهش    .رسید % می95شد تا به یک حرکت در باری برابر  تمرینی اضافه 

د. در مجموع هر رسی تکرار  4% با 08رفت تا به میزان مرحله اولیه یعنی  یافت و تعداد تکرار بالا  

 (.14گرفت ) نوبت تحت تمرین قرار  0هرمی دوگانه  الگویعضله در 

/2پلکوانی معکووس )  الگوی گروه دوم با استفاده از 
98% ،18/75% ،15/68%،2/

( تمورین  15/68%،18/75%،98%

های بعدی، تعوداد تکورار بوالا     تکرار در نوبت 2و  1RMاز  %98پس از انجام یک نوبت با  کردند.

کورد بوه    بوار افوزایش پیودا     ، دو مرتبوه کرد. در آغاز نوبت چهوارم  ت اما میزان بار کاهش پیدا فر 

مرحله بعد هوم ماننود قبول بوار      ررسید و د تکرار  2% با 98طوری که به مقدار اولیه خود یعنی 

 15بوا   1RM% 68تکورار و   18بوا   1RM% 75)بوه ترتیوب    رفت. کرد و تکرارها بالا  کاهش پیدا 

 (.3،14کرد ) دقیقه استراحت  3تا  5/2آزمودنی بین  ،ر( پس از اجرای هر نوبت تمرینتکرا

حرکت پرس سینه، پرس پا، جلو بازو، پشوت   6جلسه، 3هفته و هفته ای  0ها به مدت  آزمودنی

کات، به ترتیب اجرا کردند. طوری که همه عضلات فعال در این حر را ران، پشت بازو و جلو ران

هوا نظوارت     گرفتند. در هر جلسه تمرینی محقق بر کار آزموودنی  حت تمرین قرار در هر جلسه ت

بوا   و شد ها گرفته  ( از آزمودنی1RMداشت و هر سه هفته یک بار آزمون حداکثر تکرار بیشینه )

شد تا اصل اضافه بار رعایت شوده   برنامه جدید به آزمودنی داده  ،توجه به مقدار وزنه جابجا شده

 باشد.

 آماریروش 

، از آزمون تحلیل قدرتی تمرینهفته  0برای مقایسۀ تغییرات فیزیولوژیکی ایجاد شده بعد از 

برای تفاوتهای بین گروهی از  و آزمون تعقیبی توکی استفاده شد. گیری مکرر واریانس با اندازه

افزار مستقل استفاده شد. کلیۀ عملیات و تجزیه و تحلیل آماری با استفاده از نرم  tآزمون 

SPSS  انجام شد. همچنین حداقل سطح معناداری در این پژوهش 16نسخه(85/8p<) در نظر

 گرفته شد.

 های پژوهشیافته
 ها و تجزیه و تحلیل آنها، نتایج زیر به دست آمد: پس از جمع آوری داده

 نیحجم عضلاتوان و  تنه،پایین قدرت و استقامت عضلات بالاتنه،تغییرات میزان 1در نمودار 

 ارائه شده است. از تمرینبعد 
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هرمی دوگانه

پلکانی معکوس

کنترل

 
هفته تمرین در گروه های هرمی دوگانه،  1پس از ایجاد شده  فیزیولوژیکی درصد تغییرات -6نمودار 

 پلکانی معکوس و کنترل
 

 حجم عضلانینتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری های مکرر نشان داد میزان قدرت، استقامت، 

هفته تمرین نسبت به گروه کنترل افزایش  0هوازی و ترکیب بدنی بعد از و همچنین توان بی

. نتایج آزمون توکی برای ارزیابی تفاوت ایجاد شده بین دو گروه (>85/8p)داری داشت معنی

گروه  2ایجاد شده در هر  حجم عضلانیتمرینی و گروه کنترل نشان داد که میزان قدرت و 

 .(>85/8p)داری داشت هفته تمرین افزایش معنی 0بعد از  ،به گروه کنترل تمرینی نسبت

داری نسبت به هم و گروه تمرینی تغییرات معنی 2همچنین استقامت موضعی عضلات در هر 

در استقامت عضلانی بیشتر به سود گروه تغییرات ایجاد شده نسبت به گروه کنترل داشت. 

در حالی که برای ترکیب بدنی این تغییرات  ،دوگانه بود پلکانی معکوس در مقابل گروه هرمی

. نتایج آزمون توکی برای ارزیابی تفاوت ایجاد (>85/8p)بیشتر به سود گروه هرمی دوگانه بود 

داری را بین دوگروه تمرینی اختلاف معنی ،شده در توان بیشینه و توان متوسط و ارتفاع پرش

 .(>85/8p)ین گروه تمرینی هرمی دوگانه با گروه کنترل بود ار بدنشان نداد. تنها اختلاف معنی
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 بحث و نتیجه گیری
هدف عمده این مطالعه، بررسی اثر متفاوت دو الگوی باردهی تمرین با وزنه )هرمی دوگانه و 

گیران جوان )قدرت، استقامت  های فیزیولوژیک کشتی پلکانی معکوس( بر برخی از قابلیت

، 1RMهفته تمرین، ارزیابی قدرت  0و ترکیب بدنی( بود. پس از  نیحجم عضلاعضلانی، توان و 

با  نشان نداد.داری را بین دو گروه تمرینی تنه، اختلاف معنیهای عضلانی بالاتنه و پایین گروه

همچنین ارزیابی استقامت  .دادداری نشان معنیاختلاف نسبت به گروه کنترل  این وجود

داری را بین دو گروه تمرینی نسبت به تنه اختلاف معنیپایین عضلانی برای عضلات بالاتنه و

هرمی دوگانه در استقامت گروه گروه پلکانی معکوس نسبت به  هرچند گروه کنترل نشان داد؛ 

اگرچه ادعا شده الگوی باردهی پلکانی معکوس با بار حداکثر در  .عمل کردند بهترعضلانی 

عدی در مقایسه با الگوی باردهی هرمی دوگانه، با های ب مرحلهاول و کاهش بار در  مرحله

شود باعث خستگی عضلانی و کاهش قدرت در عضلات می ،افزایش تدریجی بار در هر نوبت

های اول  های بیشینه در دوره رسد در روش پلکانی معکوس، استفاده از وزنه (، اما به نظر می14)

ا فراخوانی واحدهای حرکتی بیشتر، شود و ب عضلانی می 1سبب ایجاد بیش جبرانی ،تمرین

( بیان کردند وقتی ورزشکار 1994(. رونی و همکارانش )4کند )افزایش قدرت را تحریک می

در ادامه فعالیت  دلیلشود، به همین  خسته است، واحدهای حرکتی بیشتری به کار گرفته می

باردهی هرمی  شود که این قضیه در الگوی عضلانی این تحریکات باعث افزایش قدرت می

یش تقریبا مشابه ا(. مهمترین نتیجه این تحقیق، افز12دوگانه و پلکانی معکوس صادق است )

های برنامههفته تمرین با هر یک از  0تنه پس از های عضلانی بالاتنه و پایین قدرت گروه

ی تمرینی )هرمی دوگانه و پلکانی معکوس( بود، هر چند قدرت افزایش یافته در الگوی هرم

دوگانه نسبت به پلکانی معکوس در سطح بالاتری قرار داشت. از آنجایی که حجم تمرین در دو 

ای چندان دور از انتظار نبود.  تقریبا مشابه بود، به دست آوردن چنین نتیجه الگوی تمرینی

اند،  ، نتایج مشابهی بدست آوردهکرده اندهای متفاوت را با هم مقایسه  چندین مطالعه که ست

را با هم مقایسه  تکراری 12و  6، 3 برنامه( یک 2883ای مثال استروسکی و همکارانش )بر

اما  .ندردا 1RMدر افزایش قدرت  یکرده و دریافتند سه حجم به کار گرفته شده نتایج مثبت

در  همچنین (.38دار نبود )هفته تمرین معنی 18های مختلف بعد از  تفاوت در بین گروه

هفته تمرین  0( که اثر 2882ش قدرت با نتایج گامپوس و همکارانش )افزای مطالعه حاضر

تمرین در سه گروه تکرار پایین، تکرار متوسط و تکرار بالا مورد مقاومتی را بر روی مردان بی 

                                                                                                                                        
1. Overcompensation 
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تمرینی از  یهاالگو کدام ازبا وجود اینکه هر دو  (.29مشابه بود)، ارزیابی قرار داده بودند

های باردهی متفاوتی استفاده کرده بودند، در هر دو از بارهای بیشینه نیز برای افزایش  شیوه

عضلانی و  -سد برای تحریک سیستم عصبیر بنابراین به نظر می .قدرت استفاده شده بود

های پایانی، عضلات مرحله زیرا در  .شیوه یکسانی به کار رفته باشدفراخوانی واحدهای حرکتی 

رسید و با توجه به سطح آمادگی ورزشکاران و این که  رینی به حالت خستگی میهر دو گروه تم

و 1ها تقریبأ تمرین با وزنه نداشتند افزایش قدرت مشابهی بین گروهها ایجاد شد. کرامر آزمودنی

ها بسته به سطح تمرین، ممکن است در پاسخ به  ( گزارش کردند آزمودنی1997همکاران )

ی دیگری از محققان،  ی متفاوتی را از خود نشان دهند. اما عدهسازگار ،تمرین مقاومتی

 ۀهای تمرین کرد را در آزمودنی %2تمرین و افزایش  های بی قدرت در آزمودنی %48افزایش

ها در افزایش قدرت، در  دار بین گروهاختلاف معنینبود (. با وجود 38اند ) نخبه گزارش کرده

%( 53%( در مقایسه با گروه پلکانی معکوس )75انه )پرس پا در گروه هرمی دوگ 1RMقدرت 

به کارگیری  در شاید بتوان علت این افزایش را تا حدی .مشاهده شدافزایش بیشتری 

های بیشینه در تمام طول دوره تمرینی هرمی دوگانه نسبت به پلکانی معکوس دانست؛  مقاومت

از بارهای متوسط و سبک استفاده  تمرینی مرحله 6از  مرحله 4زیرا در الگوی پلکانی معکوس 

با این حال، در  .شد الگوی باردهی هرمی دوگانه بار بیشینه به کار برده  مرحله 0شد، اما در هر  

دو الگوی باردهی هرمی دوگانه و  در ،های عضلانی بالاتنه افزایش قدرت در پرس سینه گروه

در عضلات  .%(10لکانی معکوس % ، پ29)هرمی دوگانه  ندپلکانی معکوس تقریبأ مشابه بود

ی بیشترتاثیر افزایش قدرت  در بالاتنه باز هم الگوی باردهی هرمی دوگانه بر پلکانی معکوس

تواند ناشی از به کارگیری  . این تفاوت افزایش قدرت در عضلات بالاتنه و پایین تنه میداشت

این نظریه پولسنو همکاران  تر بالاتنه نسبت به پایین تنه باشد. در تایید توده عضلانی کوچک

تنه در پاسخ به تمرین مقاومتی با حجم متوسط در  ( مشاهده کردند عضلات پایین2883)

مقایسه با تمرین مقاومتی با حجم پائین، افزایش بیشتری از خود نشان دادند، در حالی که 

 . (32)نداشت پاسخ عضلات بالاتنه به تمرین مقاومتی با حجم متوسط و پائین تفاوتی 

تنه مشابه نبود. برخلاف ادعای  های عضلانی بالاتنه و پایین افزایش استقامت عضلانی در گروه

%(، افزایش بیشتری در استقامت عضلات بالاتنه در حرکت پرس سینه نسبت به 2اولیه )افزایش

آن  شاید بتوان علت .دار نبودپلکانی معکوس مشاهده شد، اما این اختلاف از لحاظ آماری معنی

اما  .های عضلانی متفاوت دانست ها و درگیر شدن گروه را تفاوت در مقدار آمادگی آزمودنی

%( نسبت به گروه تمرینی 69تنه در گروه تمرینی پلکانی معکوس )استقامت عضلات پایین

                                                                                                                                        
1. Kraemer  
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%( افزایش بیشتری داشت که از لحاظ آماری معنادار و مطابق با ادعای اولیه 59هرمی دوگانه )

کارگیری بارهای سبک تا متوسط و تکرارهای بیشتر است، زیرا مطابق  افزایش ، بهاین ت بود. عل

تئوری پیوستاری قدرت و استقامت، هر چه تکرار با بار متوسط بالاتر باشد، اثر بهتری در 

الگوی باردهی  مرحله 6از  مرحله 4(. با توجه به این که 32استقامت عضلانی خواهد داشت )

دارای تکرارهای بالا با شدت متوسط تا پایین بود، نسبت به الگوی باردهی پلکانی معکوس 

شد، اثر بیشتری در افزایش  ست آن با تکرار پایین و شدت بالا انجام می 0هرمی دوگانه که هر 

 استقامت عضلانی داشته است.

داری در پس از تمرین قدرتی افزایش معنی ،ها نتایج مطالعه حاضر در توافق با دیگر یافته 

CSA )عضله ران و محیط عضلانی بازو نشان داد. گامپوسو همکاران )افزایش قطر ناحیه

هفته تمرین مقاومتی بر روی مردان تمرین نکرده نشان دادند بعد از تمرینات  0( بعد از 2882)

(. اشیا و همکارانش 29معنادار بوده است ) اثر حجم عضلانی ،در گروه با تکرار پایین و متوسط

اسکوات( را با پروتکل  RM  2 -3با  مرحله 3ای حجم پایین )هفته 6( یک پروتکل 1996)

حجم داری در . آن ها افزایش معنی مقایسه کردند اسکوات(  RM 9 -18 مرحله 3حجم بالا )

مشاهده  هاداری در بین گروهمعنیاهده کردند، اما تفاوت آماری ران در هر دو گروه مش عضلانی

افزایش معنی  ،حجم پایین و شدت بالای با یها برنامه( نشان داد 1999) 1بندیکت(. 33نشد )

(. 26د )نکن های حجم بالا و شدت پایین تولید می عضلانی در مقایسه با پروتکلحجم داری در 

در دو گروه تمرینی هرمی  در عضلات بالا تنه و پایین تنه، حجم عضلانیمیانگین افزایش 

حجم وس تقریبأ مشابه بود، هر چند الگوی هرمی دوگانه در افزایش دوگانه و پلکانی معک

% نسبت به الگوی پلکانی معکوس برتری داشت. )افزایش 2پایین تنه به مقدار ناچیز  عضلانی

% و در الگوی باردهی پلکانی معکوس 6حجم ران در الگوی باردهی هرمی دوگانه بعد از تمرین 

% بود.( با توجه به 4حجم عضله بازو در هر دو گروه تمرینی  % بود، در حالی که مقدار افزایش4

مطالعات صورت گرفته، استفاده از بارهای متوسط تا سنگین، تکرارهای متوسط تا زیاد، 

های متعدد برای هر حرکت و همچنین اجرای چندین حرکت در هر جلسه عمومأ به  نوبت

های تمرینی  این نوع تمرینات ویژه برنامه، که در نظر گرفته می شوندهای پرحجم  عنوان برنامه

 (.27آید ) عضلانی به شمار میحجم برای 

ده توان بیشینه و میانگین، همچنین ارتفاع پرش های این مطالعه، افزایش در برون از دیگر یافته

های هرمی دوگانه و پلکانی معکوس بود، اما اختلاف  بین پروتکل ،بدون اختلاف معنادار ،عمودی

دار بود. میانگین افزایش، ارتفاع پرش عمودی روتکل تمرینی هرمی دوگانه و کنترل معنیبین پ

                                                                                                                                        
1. Bendict  
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% و در 4%، در گروه پلکانی معکوس 7نسبت به مقادیر قبل از تمرین در گروه هرمی دوگانه 

شاید بتوان علت افزایش ارتفاع پرش در گروه هرمی دوگانه نسبت به گروه  .% بود3گروه کنترل 

تنه در این گروه  بیشتر عضلات پایین حجم عضلانیوس و کنترل را افزایش قدرت و پلکانی معک

گزارش کرد برای تمرینات توانی که رامر ک نسبت به دو گروه کنترل و پلکانی معکوس دانست.

 (. جانس32%( نیاز است )78تکرارهای پرتابی ندارد، به بارهای نسبتأ بالا )بالای
و همکارانش 1

دند تمرینات با سرعت بالا با بار متوسط به بالا، نسبت به تمرینات با سرعت ( نشان دا2881)

( در پژوهشی تأثیر 1991و همکاران ) 2(. آلبرت34دارد ) اثر بیشتری در پیشرفت توان ،پایین

 ندو نتیجه گرفت هدو روش وزنه تمرینی هرمی و هرمی معکوس را بر افزایش توان مقایسه کرد

توان تأثیر دارند، اما روش وزنه تمرینی با بار سبک و سنگین )هرمی(  هر دو روش بر افزایش

توان پایین بودن میزان افزایش ارتفاع و توان پاها را به اصل ویژگی تمرین  (. می4)موثرتر است 

و جابجایی بار با سرعت آهسته در مراحل انقباض نسبت داد. نتایج این مطالعه، در توافق با 

ده ان داد که افزایش قدرت در حرکات با سرعت کم موجب افزایش در برونها، نشیافته دیگر 

(. کاهش بافت چربی در هردو گروه 15شود ) توان عضله و افزایش در ارتفاع پرش عمودی می

بیشتر اما مقدار کاهش چربی در گروه پلکانی معکوس داری اتفاق افتاد، تمرینی به صورت معنی

این شاید بخاطر ماهیت استقامتی بودن الگوی پلکانی معکوس بود و  هرمی دوگانه از گروه

 باشد. اما تفاوت موجود در بین دو گروه در حدی نبود که معنی دار باشد. دیگر نسبت به الگوی

 حجم عضلانیبود و این افزایش بافت و مانده ثابت تقریبا ها گیروزن کشتیپس از دوره تمرینی 

این (. 4،5،15،17،25،38همسو بود ) دیگر هابا بیشتر پژوهش. نتایج این مطالعه دادرا نشان 

متفاوت تمرین مقاومتی مورد استفاده، نتایج مشابهی در ایجاد  الگویدو  دهدتحقیق نشان می

قامت عضلانی الگوی باردهی پلکانی ت، اما برای افزایش اسدارد حجم عضلانیحداکثر قدرت و 

 تر است. باردهی هرمی دوگانه مناسب معکوس و برای افزایش توان پاها الگوی

 :منابع
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