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  1400بهار ، و یکم چهل، شماره سیزدهمسال فصلنامه علوم ورزش،   

 ینه و هرمدوگا یهرم ،یبه روش هرم یمقاومت نیتمر ریتاث سهیمقا یبررس

 دختر بالیوال کنانیباز یکیولوژیزیف های شاخص یمعکوس بر برخ

 ییندا یمهد، 3 راهروزرگر رایسم  ،*2یدکتر محسن برغمد، 1انکوهیاهیپروفسور معرفت س

 4ی کردکند

           58- 71 ص.ص:                               

 05/07/99 :تاریخ دریافت

 02/11/99: تاریخ تصویب

 چکیده 
هدف از این . در تحقیقات پیشین، اهمیت تمرینات مقاومتی در تمام رشته های ورزشی به اثبات رسیده است

پژوهش، بررسی و مقایسه اثر سه الگوی تمرین مقاومتی هرمی، هرمی دوگانه و هرمی معکوس بر قدرت بیشینه، 

 سال استان 16والیبالیست عضو تیم زیر  22ور، هایپرتروفی و درصد چربی بازیکنان والیبال دختر است. بدین منظ

 08/59±83/14سال، وزن: 28/15±17/1اردبیل بصورت غیر تصادفی انتخاب شده و در چهار گروه کنترل )سن: 

کیلوگرم(، هرمی  01/56±16/5سال، وزن:  13/15±67/0کیلوگرم(، تمرین مقاومتی با الگوی هرمی )سن: 

سال، وزن:  44/15±96/0کیلوگرم( و هرمی دوگانه )سن:  95/54±70/8: سال، وزن 14/15±85/1معکوس )سن: 

ای سه جلسه در های تمرین به مدت شش هفته و هفتههای گروهند. آزمودنی ا کیلوگرم( قرار گرفت 25/5±72/56

، برنامه تمرین مقاومتی شرکت کردند. قبل و پس از شش هفته قدرت بیشینه )یک تکرار بیشینه حرکات تمرینی(

ها حاکی از یافته. گیری شدها اندازههایپرتروفی )سطح مقطع عضلات بازو( و درصد چربی زیرپوستی آزمودنی

، براساس o.o5)>(Pهای سه گروه تمرین پس از شش هفته تمرین بود افزایش معنادار یک تکرار بیشینه آزمودنی

افزایش به ترتیب متعلق به گروه هرمی دوگانه،  ها معنادار بود و بیشترینتغییرات بین گروه LSDآزمون تعقیبی 

. همچنین، میانگین تغییرات سطح مقطع عضله بازو و درصد چربی زیر بود P)<(0.05 ،هرمی معکوس و هرمی

دهد، تمرین مقاومتی به روش هرمی جلدی سه گروه تفاوت معناداری وجود نداشت. نتایج این پژوهش نشان می

افزایش قدرت بیشینه ناشی از سازو  ،رسدو به نظر می نه موثرتر از روش هرمی استدوگانه در بهبود قدرت بیشی

 ند.ا کارهای عصبی است، زیرا عوامل انتروپومتریک تغییری نداشت

  

 یمعکوس، هرم یهرم ،یهرم یبارده یالگو نه،یشیدختر، قدرت ب بالیوال کنانیباز: یدیکل یواژه ها

 دوگانه.

 

 
 یلیدانشکده در دانشگاه محقق اردب سییو ر یورزش یولوژیزیاستاد دانشگاه ف .  1
 یلیدر دانشگاه محقق اردب یورزش کیومکانیب اریاستاد .  2
 یلیدانشگاه محقق اردب یورزش یولوژیزیکارشناس ارشد ف.  3
 کارشناس ارشد آموزش زبان انگلیسی دانشگاه پیام نور تبریز. 4

 Sr.zarghar@gmail.comئول: *ایمیل نویسنده مس
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Comparison Study of the Effects of Six-week Resistance 

Training with Pyramid, Reverse Pyramid and Double 

Pyramid Loading Patterns on Some Physiological Indexes of 

Female Volleyball Players 

Siahkohian1, M. (PhD), Barghamdi, M. (PhD), Rahro Zargar*, S. 

(MA), Nedaei Kordkandi, M. (MA) 

 
Abstract 

The importance of resistance training in all sports has been proved by 

pervious researches. The purpose of current study was to examine and 

compare the effects of pyramid, reverse pyramid, and double pyramid 

resistant training on  maximum strength hypertrophy and anthropometric 

factors of female volleyball players.  To reach this aim, 22 players from 

Ardabil under 16 years old team, were selected non-randomly and then 

assigned into four groups: control group (15.28±1.17years old, 59.08±14.83 

kg), a resistance training with pyramid loading pattern (15.13±0.67 years old, 

56.01±5.16 kg), a reverse pyramid (15.1±1.85 years old, 54.95±8.7 Kg), and 

a double pyramid (15.44±0.96 years old, 56/72±5/25 Kg). Subjects of 

experimental groups took part in resistance training programs for 6 weeks. 

Maximum strength (1RM), percentage of subcutaneous fat, muscle cross-

sectional area, and BMI were measured prior and after the experiment. The 

findings indicated significance increase in 1RM of all three experimental 

groups after six weeks (p≤ o. o5). According to post-hoc test, the variation 

was significance and the most variation belonged to double pyramid, reverse 

pyramid and pyramid group respectively (p≤ 0.05). Finally, there weren’t any 

significant change in average variation of arms muscular cross-sectional area 

and the percentage of subcutaneous fat between groups. The results showed 

that pyramid loading pattern is more effective in improving maximum 

strength in comparison with pyramid pattern. It seems that the increase in 

1RM has to do with neural mechanisms, because no change was observed in 

anthropometric factors and muscle cross-sectional area. 

Keywords: female volleyball players, maximum strength, pyramid loading 

pattern, reverse pyramid, double pyramid, resistance training 
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 مقدمه 

-تواناییبنابراین های بدنی، تکنیکی، تاکتیکی و روانی است. ای از قابلیتورزش والیبال نیازمند مجموعه

(.  برخی عوامل 1391شوندی و صارمی، ای برخوردار است )های جسمانی بازیکنان از نقش قابل ملاحظه

هوازی، استقامت عضلانی، قدرت بیشینه و سرعت نقش بالایی در توان هوازی و بی مانندفیزیولوژیکی 

پذیری برای بازیکنان والیبال اهمیت و انعطاف ترکیب بدنی همچنین(. 2005بومپا، موفقیت تیم دارند )

ترین عوامل فرایند  رسد تمرینات قدرتی یکی از مهمبه نظر میاکنون (. 2010، 1لیدور و زیوزیادی دارد )

(. مشخص شده است که در مراحل 1989؛جونز و همکاران، 1999بومپا، )است  ورزشکاران سازیآماده

رابرگز و کتائیان، باشد )عامل اصلی افزایش قدرت می ،عصبی سازگاری تمرین مقاومتی ،اولیه

رسد اثر متقابل بین شدت و حجم تمرین در (، با این حال به نظر می2001؛کارول و همکاران، 2003

هنگام  ، بهی(. از این رو1389مرادی، ی مطلوب سازگاری بیشترین نقش را داشته باشد )امنهتعیین د

باید به نیازهای رشته ورزشی و متغیرهای تمرین از جمله بار تمرین، حجم، تکرار،  ،طراحی برنامه تمرین

 (.2005بومپا، ها و الگوهای باردهی توجه شود )استراحت بین دوره

های تمرین چندنوبتی در افزایش دهد که استفاده از روشقیقات پیشین نشان مینتایج حاصل از تح

، 3؛برگر2010، 2توربانسکی و بلیچرهای تک نوبتی برتری دارند )قدرت و هایپرتروفی عضلانی بر روش

های افزایش قدرت عضلات، اجرای تمرینات مقاومتی فزاینده در (. در نتیجه، یکی از بهترین روش1962

الگوهای   روی عضلات در های سنگینبا وزنه (. تمرین2016، 4هریسی باردهی منظم است )الگو

PLPباردهی مختلفی وجود دارد، از این بین الگوی هرمی )
ترین الگوی باردهی است، در این الگو ( رایج5

به نظر بومپا  یابد.زمان با کاهش تعداد تکرارها به تدریج تا مقادیر بیشینه افزایش می شدت تمرینات هم

(. 2005بومپا، بهترین الگوی باردهی برای دستیابی به قدرت بیشینه است ) _ متداول نیز الگوی هرمی

یابد، به نظر برخی ای به پله دیگر کاهش میبار از پله 6(RPLPدر الگوی هرمی معکوس )یا واژگون، 

حسینی، ورزشکاران سازگاری دارد ) های فیزیولوژیکیبرداران اروپای شرقی این روش با نیازمندیوزنه

( نیز ترکیبی از دو روش هرمی و هرمی واژگون 7DPLP) (. الگوی هرمی دوگانه1391میرزایی و نعمتی،

یابد ی هرم کاهش و سپس دوباره در هرم دوم افزایش میاست که در آن تعداد تکرارها از پایین تا قله

 (.2005بومپا، )

 
1. Lidor & Ziv  

2. Turbanski & Bleicher 

3. Berger 

4. Harries 

5.  Pyramid Loading Pattern 

6.  Reverse Pyramid Loading Pattern 

7.  Double Pyramid Loading Pattern 
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رزمجوو، رجبوی، جنتوی،    ) انود لگووی هرموی و هرموی معکووس پرداختوه     ها به بررسی دو ااغلب پژوهش

؛ بومپوا، بووزیچیلی،   2014؛ باسپینار و همکاران، 1387؛گائینی، اراضی، اسماعیلی،1392؛صداقتی، 1389

؛ پریوووا و همکوواران،  1995؛ مهربوورو و همکوواران،  2003؛فوویش و همکوواران،  2010داسوویلوا،  ؛2015

؛ 1393؛ صوداقتی 1387؛ گوایینی و همکواران،   1389مجو و همکواران،  رز تحقیقات(. 2015؛ریگر، 2014

تفاوت معناداری بین اثرات دو الگووی بواردهی هرموی و هرموی      2003؛ فیش و همکاران، 2010داسیلوا، 

ها روش هرموی را در افوزایش قودرت    معکوس بر قدرت بیشینه نشان ندادند. از سوی دیگر برخی پژوهش

انود  ند  و برخی دیگر روش هرمی معکوس یا آکسفورد را موثثرتر گوزارش کورده   ابیشینه کارآمدتر دانسته

(. چند پژوهش نیز اثر مشابهی در مورد قدرت بیشینه 1387؛گائینی، اراضی، اسماعیلی، 1976، 1لیگتون)

و حسوینی و   (2014و همکواران )  2انود. سویدی  ها مشواهده کورده  و تفاوت معنادار در مورد سایر شاخص

گیوران افوزایش   ( به این نتیجه رسیدند که هرمی دوگانه، قدرت و استقامت را در کشوتی 1391همکاران )

 ؛1391حسینی، میرزایی، نعمتی، دهد )دهد، ولی هرمی معکوس تنها استقامت عضلانی را افزایش میمی

الاتنه ( هرمی دوگانه را برای افزایش قدرت ب1396(، اما حسن زاده و دانش فر )2014سیدی و همکاران، 

 .اند  و روش پلکانی معکوس را برای توسعه قدرت پایین تنه توصیه کرده

ای به صورت مستقیم تأثیر الگوهوای بواردهی متفواوت را بور     بر طبق اطلاعات محقق تقریباً هیچ مطالعه

در بازیکنان والیبال مورد بررسی قرار نداده است. با این وجود، مطالعاتی که الگوهوای مختلوب بواردهی را    

-اند، نتایج متناقضی گوزارش کورده  ها و نیز افراد غیرفعال مورد بررسی قرار دادهمورد بازیکنان سایر رشته

های فیزیولوژیکی ورزشوکاران،  رو، با توجه به نقش قابل توجه تمرین مقاومتی در توسعه قابلیتاند. از این

و هرمی دوگانه بور  برخوی شواخص   این پژوهش به بررسی اثرات الگوهای باردهی هرمی، هرمی معکوس 

 .پردازدهای فیزیولوژیکی )قدرت بیشینه، حجم عضلانی،  ترکیب بدنی( بازیکنان والیبال دختر می

 روش شناسی تحقیق

پس آزمون با گروه کنترل اسوتفاده   -روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی است و از طرح پیش آزمون

ثیر تمرین مقاومتی با سوه تکنیوک بواردهی هرموی، هرموی      شده است. هدف پژوهش بررسی و مقایسه تا

باشود.  های انتروپومتریکی بازیکنان والیبال دختور موی  معکوس و هرمی دوگانه بر قدرت بیشینه و شاخص

صوورت غیور   ه نفر ب 22ها سال شهر اردبیل است که از بین آن 16جامعه آماری این تحقیق بازیکنان زیر 

سازی شده و در سه گروه تمورین  ک تکرار بیشینه حرکت پرس سینه همگنتصادفی انتخاب و براساس ی

  گرفت اند  و یک گروه کنترل قرار 

ها، چربی زیر پوستی، یک گیرهای مورد نیاز شامل قد، وزن، دور انداماندازه ،قبل از آغاز پروتکل تمرینی

. سپس، به مدت شوش هفتوه   تکرار بیشینه حرکات تمرینی انجام گرفت و به عنوان پیش آزمون ثبت شد

 
1. Leigtone 
2
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)سه جلسه در هر هفته( برنامه تمرینات به صورت زیر اعمال شد. پس از تمرینات پس آزمون نیز هماننود  

 .  آزمون گرفته شد. –ها پیش آزمون از تمام ازمودنی

جلسه ، پس از گرم کردن، گروه هرموی هور حرکوت را در چهوار نوبوت       18در تمرین مقاومتی به مدت 

%(، گوروه هرموی   100×%(، )یوک تکورار   95×%(، )دو تکورار  90×%(، )سه تکورار  85×تکرار  بصورت )شش

%( و گوروه هرموی   85×%(، )شوش تکورار   90×%(، )سه تکرار 95×%(، )دو تکرار 100×معکوس )یک تکرار 

 %(،90×%(، )دو تکرار 85×%(، )سه تکرار 80×دوگانه نیز در هفت نوبت به ترتیب و به صورت )چهار تکرار 

%( بوا  80×%( و )چهوار تکورار   85×%(، )سوه تکورار   90×%(، )دو تکورار  95×%(، )یک تکرار 95×)یک تکرار 

 ند.   ند. گروه کنترل نیز تحت تمرین قرار نگرفتا دقیقه به اجرای حرکات پرداخت 5فاصله استراحتی 

پشت بوازوی خوابیوده   حرکات انتخاب شده برای تمرینات عبارت بودند از: پرس سینه، جلوبازو با هالتر، 

با دمبل، کشش لت از جلو و عقب، جلوپا و پشت پا که برای درگیر ساختن عضلات بالا تنه و پوایین تنوه   

 انتخاب شدند.  

گیوری قود و وزن   سواخت کشوور آلموان بورای انودازه      220مودل   Secaسونج  از دستگاه قدسنج و وزن

 ها استفاده شد.آزمودنی

بورای   وپومتریکی از شاخص توده بدنی و چربی زیرپوستی استفاده شد.های آنتربه منظور تعیین شاخص

( در فرموول  W) ( و وزنHگیوری قود )  ها اعداد به دست آمده از اندازهتعیین شاخص توده بدنی آزمودنی

BMI .قرار داده شد 
BMI= W/ H

2 

 باشد.وزن  )کیلوگرم( می W)به متر( و  قد Hکه در آن، در 

سواخت   RH159LBمودل   Harpenden وستی از کوالیپر )چربوی سونج(    برای سنجش چربی زیرپ 

هوا از  گیوری ای استفاده شد. کلیه اندازهبرای محاسبه چربی زیر پوستی از روش سه نقطه کشور انگلستان

سوربازویی،  سمت راست بدن انجام شد. در این روش ابتدا ضخامت چربی زیر پوسوتی در سوه نقطوه سوه    

 گیری و میانگین سه بار ثبت شد.الیپر سه بار اندازهستیغ خاصره و شکمی، با ک

گذاری شد، کالیپر در دسوت راسوت و چوین پوسوتی بوین دو      گیری نقاط مورد نظر علامتقبل از اندازه

منظور برآورد درصد چربی بدن، مجموع مقادیر مشخص و سپس بوا   انگشت اشاره و شست گرفته شد. به

ای ویژه زنان، میزان چربی زیرپوستی بور حسوب درصودی از    نقطهه قرار دادن میزان چگالی در معادله س

 (.7وزن کل بدن بدست آمد )

S سرفوق خاصره+ شکم+سه= 

00112/0 (S) +(S) 41563/0 =درصد چربی بدن
2
  )03653/4 +(سن) 03661/0 +

نواری استفاده شد. ی بازو، کمر، باسن، ساق پا و ران از متر ها در ناحیهگیری محیط انداممنظور اندازهبه

-ها از سمت راست بدن صورت گرفت و متر نواری به صورت افقی و به گونهگیریگفتنی است تمام اندازه

ترین بخش آن و در حالتی که عضوله  گیری بازو در ضخیمای قرار داده شد که پوست چروک نشود. اندازه
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ترین بخوش بالاتنوه و سوایر    کمر از باریکدوسر بازویی منقبض باشد )بصورت جلو بازو( انجام گرفت. دور 

 ترین بخش ران، باسن و ساق پا صورت گرفت.ها در ضخیمگیریاندازه

(، استفاده شود. معادلوه   1974و همکاران )  1به منظور تعیین حجم عضلات ناحیه بازو از روش فریسنچو

 مورد استفاده بصورت زیر است:

 = قطر عضله بازو )میلی متر(محیط بازو( ÷ π)-)ضخامت چین پوستی سه سر(
 = سطح مقطع عضلانی بازو )میلی متر مربع( 78/0 ×)قطر بازو(2

که در آن قطر بازو، محیط بازو و ضخامت چین پوستی بر حسب میلی متر و سطح مقطع بازو بر حسوب  

 میلی متر مربع است.

لوبازو بوا هوالتر، پشوت    ها در حرکات منتخب تحقیق )پرس سینه، جبرای تعیین قدرت بیشینه آزمودنی

کش از عقب و سیم کش از جلو( از آزمون یک تکرار بیشینه بازو خوابیده با دمبل، جلو پا و پشت پا، سیم

استفاده شد. بعد از گرم کردن و آموزش تکنیک صحیح حرکات مذکور، از آزمودنی خواسته شد حرکوات  

کورار بیشوینه بطوور تجربوی موجوب خسوتگی       از آنجایی که تعیوین یوک ت   ای حدسی اجرا کند.را با وزنه

ای انتخاب شده بود که فرد حدود چهوار توا شوش بوار یوا      شود از این رو،  مقدار وزنه به گونهآزمودنی می

ای کمتر توانایی بلند کردن صحیح آن را داشته باشد. اگر فرد قادر به اجرای بیش از شش حرکت با وزنوه 

 (.22، 7شد )ه آزمون برای وی تکرار میشد، پس از استراحت دوبارانتخابی می

 (22 .)                                         (n)0278/0- 0278/1  /( وزنهKg) RM=1 

( RM 1( توا وامانودگی و )  n) )برحسب کیلوگرم(، تعداد تکرارهای صحیح که در آن، وزنه استفاده شده

 باشد.یک تکرار بیشینه می
های مرکوزی همچوون میوانگین، انحوراف معیوار، حوداقل و       عه آماری شاخصبرای توصیب نمونه و جام

، بورای  Shapiro-Wilkنیوز آزموون    آموار اسوتنباطی   در بخش کار گرفته شد.حداکثر مقدار متغیرها به

)کمتورین    LSDها، آزمون تحلیل واریانس یک راهوه و آزموون تعقیبوی   بررسی طبیعی بودن توزیع داده

هوای چهارگانوه و مربوع ا،توا، بورای      قایسه اختلاف میانگین پس و پیش آزمون گروهتفاوت معنایی( برای م

 تعیین اندازه اثر بکار گرفته شد.  

 های تحقیقیافته

، 1و شوکل   2ارائه شده است. مطابق جودول   1ها به تفکیک گروه در جدول مشخصات عمومی آزمودنی

قیق حاضر نشان داد، به دنبوال شوش هفتوه تمورین     های تحها، نشان داد یافتهنتایج تجزیه و تحلیل داده

مقاومتی، در هر سه گروه تمرینی، قدرت بیشینه عضلات درگیر در شش حرکت تمرینی )جلوبازو، پشوت  

جوز در حرکوت   یابد. بوه طور معناداری توسعه میسینه، جلوپا، پشت پا و کشش لت از جلو( به بازو، پرس

 
1
. Frisancho et al. 
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  1400بهار ، و یکم چهل، شماره سیزدهمسال فصلنامه علوم ورزش،   

رغوم افوزایش یوک تکورار     وی هرمی دوگانه تأیید شود و علوی  کشش لت از پشت که فقط تأثیر مثبت الگ

 ی حرکت مذکور در دو گروه هرمی و هرمی معکوس، این افزایش از نظر آماری معنادار نبود.  بیشینه
 های فیزیولوژیکی آزمودنی ها )میانگین و انحراف معیار(ویژگی -1جدول 

گوووروه            

 شاخص

 یلوگرم(وزن )ک متر(قد )سانتی سن )سال(

 01/56±16/5 33/164±08/7 13/15±67/0 هرمی

 95/54±70/8 20/163±96/4 14/15±85/1 هرمی معکوس

 72/56±25/5 66/167±73/8 44/15±96/0 هرمی دوگانه

 08/59±83/14 60/167±23/7 28/15±17/1 کنترل

بوا الگووی    در حرکت پشت بازو، پرس سینه، پشت پا و کشش لت از پشت نیز بین تمرین مقاومتی

باردهی هرمی دوگانه و هرمی تفاوت معنادار مشاهده شد. در حرکت پشت پا میزان افزایش قدرت توسوط  

برابور افوزایش قودرت بوا      5/2برابر افزایش قدرت با الگوی هرموی و   5الگوی باردهی هرمی دوگانه حدود 

تمرین مقاومتی بوا   الگوی هرمی معکوس بود )قدرت بیشینه عضلات حرکت پشت پا در مدت شش هفته

کیلووگرم افوزایش    89/2و  81/4و69/11 )الگوی باردهی هرمی دوگانه، هرمی و هرمی معکوس به ترتیوب 

یافت(. در حرکت کشش لت از پشت، تنها تمرین با الگوی باردهی هرمی دوگانوه موجوب توسوعه قودرت     

آزموون   دره گوروه تمرینوی،   ی این حرکت در هر سبیشینه شده بود و با وجود افزایش یک تکرار بیشینه

LSD های هرمی و هرمی معکوس تفاوت معناداری نشان نداد.  بین گروه کنترل و گروه 

 برای قدرت بیشینه ANOVAنتایج آزمون  -2جدول 

 اندازه اثر معناداری F مربع میانگین درجه آزادی مجموع مربعات نام حرکت

***00/0 76/12 89/49 3 67/149 بین گروهی جلوبازو
 68/0 

    90/3 18 37/70 درون گروهی

     21 04/220 کل

پشت 

 بازو

***00/0 34/10 78/23 3 36/71 بین گروهی
 63/0 

    30/2 18 41/41 درون گروهی

     21 77/112 کل

***00/0 76/5 39/410 3 18/1231 بین گروهی جلوپا
 49/0 

    16/71 18 01/1281 درون گروهی

     21 19/2512 کل
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پشت 

 پا

***00/0 54/12 17/173 3 51/519 بین گروهی
 67/0 

    80/13 18 43/248 درون گروهی

     21 94/767 کل

پرس 

 سینه

***00/0 77/10 37/33 3 11/100 بین گروهی
 64/0 

    09/3 18 74/55 درون گروهی

     21 85/155 کل

کشش 

لت از 

 جلو

**02/0 05/4 78/30 3 35/92 بین گروهی
 40/0 

    59/7 18 68/136 درون گروهی

     21 04/229 کل

کشش 

لت از 

 پشت

**04/0 19/3 33/35 3 01/106 بین گروهی
 34/0 

 18 93/198 درون گروهی

 

 

  
  21 94/304 کل

 

ی شوینه برآورد اندازه اثر حاکی از بیشترین اثرگذاری تمرین مقاومتی بوه ترتیوب بور یوک تکورار بی     و اما  

 جلوبازو، پشت پا، پرس سینه، پشت بازو، جلوپا، کشش لت از جلو و کشش لت از پشت بود. 

 در حرکات جلوپا و کشش لت از جلو، تفاوت بین سه الگوی باردهی مختلب از نظر آماری معنادار نبود.

نسوبت بوه   افوزایش   اموا همچنین، با وجود بالاتر بودن میزان قدرت کسب شده در گروه هرمی معکووس،  

 گروه هرمی معنادار نبود.

، عوامل آنتروپومتریکی از جمله چربی زیرپوستی، شواخص تووده بودنی، دور بوازو، کمور،      1براساس شکل 

تنهوا چربوی زیور    و . مشاهده نشدلگن، ران و ساق پا در مدت شش هفته تمرین مقاومتی تغییر معناداری 

 کاهش از نظر آماری معنادار نبود. این کهدرصد(،  3تا  2پوستی کمی کاهش یافته بود )
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  1400بهار ، و یکم چهل، شماره سیزدهمسال فصلنامه علوم ورزش،   

 

درصد تغییرات یک تکرار بیشینه حرکات تمرینی )برحسب کیلوگرم( و چربی زیر پوستی )درصد( و شاخص توده  -1ل کش

 بدنی )کیلوگرم بر مترمربع( در مدت شش هفته.

زمون آنووا مورد بررسوی نشوان داد کوه شوش     تغییرات سطح مقطع عضلانی، قطر و محیط عضله بازو با آ

 (. P≥0.05هفته تمرین مقاومتی موجب تغییرات معنادار در این عوامل نشده است )
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 ها  قبل و پس از شش هفته.سطح مقطع عضله بازو آزمودنی -2شکل

 بحث و نتیجه گیری

هرموی، هرموی دوگانوه و هرموی     -تکنیوک بواردهی    مطالعه حاضر با هدف بررسی و مقایسوه اثورات سوه   

های فیزیولوژیکی )قدرت بیشینه، حجوم عضولانی و چربوی     در تمرینات قدرت بر برخی قابلیت -معکوس

آزمودنی در تحقیق حاضر شورکت کردنود، ولوی     25زیرپوستی( بازیکنان والیبال دختر طراحی شده بود. 

نات به مدت شش هفته و در سوه جلسوه در هفتوه اعموال     ند. تمریا نفر تا پایان مطالعه حضور داشت 22

 شد.
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هوای عضولانی بالاتنوه و    هفته تمرین مقاومتی، قودرت بیشوینه گوروه    6نتایج آماری نشان داد که پس از 

ند که این اختلاف بین دو گروه هرمی و هرمی دوگانه معنوادار بوود. و هور سوه     ا پایین تنه افزایش داشت

 اختلاف معنادار داشتند. گروه تمرین با گروه کنترل

. هموراه بوود   عضولانی  -مداخلات عصوب با افزایش قدرت عضلانی بدون مشاهده تغییرات آنتروپومتریکی، 

مربوط به  براساس ادبیات تحقیق و نظر متخصصان علم ورزش، به دنبال تمرینات قدرتی، نخستین توسعه

، 5، 3) ادامه تمرین و زمان بیشتر اسوت ها مستلزم سیستم عصبی است و ظهور پیشرفت در سایر سیستم

رسد چنین وضعیتی در تحقیق حاضر نیز پیش آمده باشد. و بوه دلیول   (. به نظر می32، 23، 19، 18، 11

عضولانی  -های عصوب ناکافی بودن دوره تمرینی تنها دلیل توسعه قدرت و سایر فاکتورها، بهبود ساز و کار

 باشد.می 

 شوود. کوارگیری بهتور واحودهای حرکتوی موی     ه هماهنگی حرکات و بو های عصبی شامل بهبود سازگاری
چوون   عواملی همبه  کنند. در نتیجه تمرین، های عصبی ناشی از تمرین به بهبود اجرا کمک میسازگاری

میزان فراخوانی واحدهای حرکتی، سرعت رمزگذاری واحدهای حرکتی فعال، تعداد واحدهای حرکتوی و..  

شوند. تحقیقات نشان داده است که در نتیجه تمرین با وزنوه بوه   تغییرات میخوش دستبستگی داشته و 

هفته، عضله قادر به تولید میزان مشخصی از نیوروی زیور بیشوینه بوا درجوه کمتوری از فعالیوت         8مدت 

EMG
شود. علاوه بر آن، تحقیقوات حواکی از افوزایش حوداکثر فعالیوت عصوبی عضولات در حوین         می 1

مورتبط   ها بیشتر افزایش قدرت عضله به دلیل عوامل عصبی. طبق بررسیاستنه تمرینات مقاومتی بیشی

، 12، 5دهود ) تور روی موی  های عصبی سوریع رسد سازگاریبه نظر میبنابر این  تا هایپرتروفی.  می باشد

13 ،23 ،27.) 

دنبوال   تواند عملکرد عضوله را بهبوود بخشود، در ایون حالوت، بوه      افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی، می

شوود. در پوی تمرینوات    هماهنگی بیشتر، در هر لحظه، تعداد بیشتری از واحدهای حرکتی فراخوانی موی 

کارگیری واحدهای حرکتی بیشتر شده، بنوابراین زموان رسویدن بوه تولیود نیوروی       ه قدرتی، هماهنگی ب

وان عضولانی  یابود. شوواهد زیوادی نشوان داده اسوت کوه تو       بیشینه کاهش یافته، توان عضله افزایش موی 

-زموان  هم(. 31، 27، 25، 12)ورزشکاران نخبه به دلیل تغییر الگوهای فراخوانی عصبی بهتر شده است. 

هفتوه(   6برداران پوس از شورکت در برناموه تمورین کوتواه )     سازی توسعه یافته واحدهای حرکتی در وزنه

 مشاهده شده است.

هوای اولیوه خوود را در حوین     نند حرکوت کننوده  تواها با شرکت در تمرین قدرتی میچنین، آزمودنی هم

های معنادار در قشر حرکتی در نتیجه تمورین،  انقباضات بیشینه ارادی فعال سازند. این نتایج با سازگاری

 (. 14خوانی دارند )فعالیت و یادگیری هم

 
1
.  Electromyography 
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  1400بهار ، و یکم چهل، شماره سیزدهمسال فصلنامه علوم ورزش،   

افوزایش تعوداد   از یک نوبت تا نوبوت بعودی و    ،بطور کلی، استفاده از الگوی باردهی با افزایش تدریجی بار

عضله فعال را به دنبال دارد. با ایجاد خسوتگی،   TUTهایی که بار کمتری دارند، افزایش تکرارها در نوبت

(. 34، 4کنود ) به دلیل تجمع محصولات فرعی متابولیک، احتمال اثور بخشوی تمورین افوزایش پیودا موی      

تنووع در تمورین، بکوارگیری     همچنین، بر اساس نتایج تحقیقات موسسه طب ورزشی آمریکا و نیز اصول 

 (.  14شود )بارهای مختلب موجب توسعه بهتر قدرت و فاکتورهای مرتبط با آن می

، اثر دو تکنیک هرموی دوگانوه و هرموی معکووس مشوابه و بهتور از       LSDچنین، طبق نتیجه آزمون  هم

هوای پیشوین   افتوه تکنیک باردهی هرمی بود. شاید دلیل آن را بتوان در ادبیات تحقیق یافوت؛ براسواس ی  

ماننود دو   –شووند  الگوهایی که با اعمال بار بیشینه در ابتدا موجب خستگی عضلانی و کاهش قدرت موی 

باعث بیش جبرانی شده و با افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی بیشتر، قدرت را افوزایش   -تکنیک مذکور

 (، که چنین حالتی در الگوی هرمی وجود ندارد.  10، 4، 3دهند )می

توان گفت، تمرینات مقاومتی بدون در نظر گرفتن روش بواردهی، موجوب بهبوود قودرت در     در نتیجه می

شود. بنابه نتایج تحقیق نیز، در بین الگوهای مورد بررسی، اولویوت اول الگووی   بازیکنان والیبال دختر می

یبوال دختور پیشونهاد    هرمی دوگانه بعد از آن به ترتیب الگوی هرمی معکوس و هرمی برای بازیکنوان وال 

شود.گفتنی است تنها بین الگوی هرمی و هرمی دوگانه از نظر آمواری تفواوت معنوادار وجوود داشوت.      می

 رسد.همچنین، شش هفته تمرین مقاومتی برای ظهور تغییرات آنتروپومتریکی معنادار کافی به نظر نمی

 منابع

رزش: برنامه تمرینوی بورای اوق قودرت در    بندی و طراحی تمرین قدرتی در و(. زمان2005) ت. بومپا، -

، چوا  اول،  1392کوهیوان،  ی حمید رجبی، حمید آقاعلی نژاد و معرفوت سویاه  رشته ورزشی، ترجمه 35

 تهران: انتشارات پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی.

، چا  1391کوهیان، هی معرفت سیا(.  اصول برنامه نویسی تمرینات ورزشی، ترجمه1999). بومپا، ت -

 اول، اردبیل: انتشارات مهر غزال.

(. تاثیر یک دوره تمرین مقاومتی با الگوهای باردهی هرموی  1396؛ دانش فر، ا .)محسن زاده سبلویی،  -

دوگانه و پلکانی معکوس بر عوامل آمادگی جسمانی دختوران هندبالیسوت زبوده، دوموین کنفورانس بوین       

 لوم ورزشی و قهرمانی، تهران.المللی پژوهشهای کاربردی در تربیت بدنی، ع

(. اثر یک دوره تمرین قدرتی دو الگوی بواردهی متفواوت   1391حسینی، ی؛ میرزایی، ب؛ نعمتی، غ. ) -

گیران جوان، نشوریه فیزیولووژی   های فیزیولوژیک کشتی)هرمی دوگانه و پلکانی معکوس( بر برخی قابلیت

 .151-166 :16.ورزشی

ها و عملکرد ورزشوی،  اصول بنیادی فیزیولوژی ورزشی: انرژی، سازگاری (.2003). رابرگز، ر؛ کتائیان، ا -

 ، تهران: انتشارات سمت، جلد اول.1393الله دبیدی روشن، ی عباسعلی گائینی و ولیترجمه

(. اثر حاد و مزمن دو نووع تمورین مقواومتی هرموی و هرموی      1389؛ رجبی، ح؛ جنتی، م. )سرزمجو،  -

 :28. نشریه پژوهش در علووم ورزشوی   ر.ولین سرمی در دختران غیرورزشکاواژگون بر عامل شبه رشد انس

57-72. 
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های سنجش عناصر آموادگی جسومانی )راهنموای    (. اصول و آزمون1388کوهیان، م؛ افرونده، ر. )سیاه -

 اردبیل: ثنای سرخ، جلد اول. .چا  اول .مربیان(

روپومتریک بازیکنان تویم ملوی والیبوال    های فیزیولوژیک و آنت(. ویژگی1391. )عشوندی، ن؛ صارمی،  -

 .63-71 :1 .نشریه سوخت و ساز و فعالیت بدنی .ایران بر اساس پست بازی

(. تأثیر سیستم تمرینی منتخب کار با وزنه سوپرست متقابل بوه دو روش هرموی و   1392صداقتی، ا. ) -

ی تربیوت بودنی و   ارشد رشوته ی کارشناسینامههای آنابولیک، پایانهرمی واژگون بر پاسخ برخی هورمون

 علوم ورزشی، دانشگاه فردوسی مشهد، مشهد.

(. مقایسه دو روش وزنه تمرینوی )هرموی و آکسوفورد( در    1387گائینی، ع؛ اراضی، ح؛ اسماعیلی، ق. ) -

 . 129-141 :35. نشریه حرکت .ای ورزشکاران مبتدیافزایش قدرت عضلات سینه

ر الگوی باردهی تمرین با وزنه بر میوزان قودرت و هوایپرتروفی    (.  مقایسه اثرات چها1389) .مرادی، ه -

ی تربیت بودنی و علووم ورزشوی، دانشوگاه اصوفهان،      ارشد رشتهنامه کارشناسیپایان. عضلانی افراد مبتدی

 اصفهان.

 (. فیزیولوژی ورزشی )انرژی، تغذیوه و حرکوات انسوانی(، ترجموه    2007مک آردل، و؛ کچ، ف؛ کچ، و. ) -

 ، تهران: انتشارات سمت، جلد اول و دوم.1393، اصغر خالدان

ی ضویا  معینوی، فرهواد    (. فیزیولوژی ورزشی و فعالیت بودنی، ترجموه  1994ویلمور، ق؛ کاستیل، د. ) -

، چا  نهم، تهران: انتشارات پیشروان، 1390نژاد و فاطمه سلامی، نیا، حمید رجبی، حمید آقا علیرحمانی
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