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 هرمی اثر یک دوره تمرین قدرتی با دو الگوي باردهی متفاوت (هرمی دوگانه و

  هوازيمسطح) بر قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان بی

  در جودوکاران جوان 
  

  3، بهمن میرزایی2غلامرضا نعمتی ،1یعقوب حسینی
  

  *. مربی دانشگاه آزاد اسلامی واحد کرمانشاه مرکز هرسین1

  ارشد دانشگاه گیلانارشناسی . ک2

  دانشیار دانشگاه گیلان. 3
  

  07/11/1392تاریخ پذیرش:                                             20/05/1392تاریخ دریافت: 
  

  چکیده

یک دوره تمرین قدرتی با دو الگوي باردهی متفاوت (هرمی دوگانه و هرمی  مطالعۀ اثر هدف از این پژوهش،

 24تعداد  به همین منظور جودوکاران جوان بود. هوازياستقامت، حجم عضلانی و توان بیمسطح) بر قدرت، 

سال، قد  03/19±54/1ماه سابقه تمرین جودو داشتند (سن  6که حداقل  کرمانشاه نفر از جودوکاران شهر

طلبانه درصد) به صورت داو 60/13±04/6کیلوگرم و چربی بدن 73/71±60/10متر، وزن سانتی 14/4±24/177

نفر)، 8ها به صورت تصادفی در سه گروه تمرینی با الگوي هرمی دوگانه (در این مطالعه شرکت کردند. آزمودنی

-نفر) تقسیم شدند. قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان بی8نفر) و گروه کنترل (8الگوي هرمی مسطح (

 توزیع بودن طبیعی از اطمینان از پس شد.گیري هوازي جودوکاران قبل و بعد از هشت هفته تمرین اندازه

یک طرفه و آزمون  واریانس تحلیل آماري آزمون نتایج اسمیرنف،-کلموگراف آزمون از استفاده با هاداده

وازي هبین دو گروه در قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان بی معناداريداد که تفاوت  تعقیبی توکی نشان

و گروه کنترل مشاهده شد. نتایج این مطالعه پیشنهاد  هاآنبین  معناداريت اما تفاو .(P<0·05)وجود ندارد 

کند دو برنامه متفاوت تمرین مقاومتی مورد استفاده، نتایج مشابهی در افزایش قدرت، استقامت، حجم می

  کنند. جودوکاران جوان ایجاد می هوازي درعضلانی و توان بی

  

  .دوگانه، جودوکارمسطح، الگوي باردهی هرمیقدرتی، الگوي باردهی هرمی تمرینات کلیدي: گانواژ

                                                
                    :h_yaghob@yahoo.comEmail                                                                               نویسنده مسئول *
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  مقدمه

سرعتی محسوب قدرتی  فعالیتعنوان یک ه این ورزش ب .هنر ژاپنی و ورزش المپیکی استجودو 

هوازي انرژي و سطوح بیشینه قدرت، توان و اي به مسیرهاي بیو به طور قابل ملاحظهشود می

 ،و انقباض با حداکثر سرعت . تفاوت در توانایی توسعه قدرت بیشینه)1-3(استقامت عضلانی نیاز دارد 

و براي رسیدن به موفقیت از اهمیت هاي فیزیولوژیکی عمده بین ورزشکاران جودو بوده از ویژگی

 وزنی هر در شود ومی انجام مختلف وزنی هايکلاس در جودو ). مسابقات4زیادي برخوردار است (

ی رنگی در این رشته ورزش هاي مقاومتی نقش پرتمرین .دارد بالاتري موفقیت شانس ،ترآماده ورزشکار

 هنگامی ).5،6دهد (بنابراین طراحی مناسب تمرین قدرتی درصد موفقیت ورزشکار را افزایش می .دارد

شدت (بار) تمرین متغیر اصلی مورد توجه  باشد، بیشینه قدرت افزایش مقاومتی، تمرین از هدف که

ی که بیشتر مطالعات فیزیولوژیکاصول . )7شود (تمرینی محسوب می مناسب در طراحی یک برنامه

مبنا  ، بر ایناندو استفاده از بارهاي بیشینه به منظور افزایش قدرت توصیه کرده کارگیريبهبراي 

 انقباض واعم از تندواحدهاي حرکتی استوار است که بارهاي بیشینه توان تحریک و فراخوانی همه 

اند که براي ایجاد گزارش کرده 1علاوه بر این، هاکینن و همکاران .)8( باشندمی انقباض را داراکند

 80-%85بارهاي بیشینه  ريکارگیبههاي بهینه در قدرت عضلانی افراد تمرین کرده، سازگاري

1RMه طور کلی استفاده از روش تمرینی ب ).9(اي برخوردار است (یک تکرار بیشینه)، از اهمیت ویژه

ري دارد ه برتبتضلانی نسبت به روش تمرینی یک نوي متعدد براي افزایش قدرت و حجم عهابا نوبت

ترین رایج ).2،6( شودمی بر عضله واردي متعدد هاو آن هم به دلیل فشار بیشتري است که طی نوبت

 جیتدری افزایش و مسطح) هرمی باردهی (الگوي نوبت هر در ثابت بار از استفاده تمرینی يهابرنامه

 استفاده که شده ). ادعا10است ( دوگانه) هرمی باردهی بعدي(الگوي نوبت تا نوبت یک از تمرین بار

 ن،تمری از نوبت هر در بیشینه سطح تمرین در شدت حفظ دلیل به مسطح، هرمی باردهی الگوي از

 هايلگوا سایر بر بیشینه قدرت افزایش براي رو،  این از و کندمی ایجاد را عصبی سازگاري بیشترین

رسد با افزایش تدریجی شدت باردهی برتري دارد. از سوي دیگر، در الگوي هرمی دوگانه، به نظر می

 .تري در قدرت و حجم عضلانی رخ دهدتدریجی آن، افزایش بیشتمرین تا مقدار بیشینه و کاهش 

 در نتمری شدت گرفتن نظر در متغیر با را مقاومتی تمرین متفاوت هايشیوه که مطالعاتی )11،12(

براي مثال، میرزایی و  اند.کرده عضلانی گزارش قدرت در را مشابهی افزایش کرده، بررسی هر نوبت

ت تفاو بازیکنان فوتبال) با مقایسه دو الگوي باردهی هرمی مسطح و هرمی اریب در 1389همکاران (

 و بورگ براندن چنینهم ).1( در بین قدرت، توان و حجم عضلانی مشاهده نکردند معناداري

                                                
1. Häkkinen et al 
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در مقایسه با  ،تمرینشدت  تدریجی کاهش قدرتی، با برنامه اجرايه تهشت هف از پس1دوچرتی

). در مقایسه 13بازو نشان دادند ( هايکننده قدرت خم در را مشابهی اي با شدت ثابت، افزایشبرنامه

) 1391گیران جوان، حسینی و همکاران (دو شیوه باردهی پلکانی معکوس و هرمی دوگانه در کشتی

 تمرینی بار از استفاده ). اگرچه14داري مشاهده نکردند (اهفته تمرین مقاومتی تفاوت معن 8بعد از 

 هدش انجام کم تکرارهاي سازد؛می پذیر امکان عضلهب را بر مطلو تنش و بار اعمال نوبت، هر در ثابت

 ). از15کند ( جلوگیري تمرینی مؤثر تحریک از ،تمرینحجم  کردن محدود با است آن ممکن در

 ارگیريبه ک با بعدي، نوبت تا نوبت یک از شدت تدریجی افزایش با باردهی الگوي از استفاده طرفی،

و 2رونی ).16( دهد افزایش تمرین را اثربخشی خستگی ایجاد با است ممکن بیشتر تکرارهاي تعداد

واحدهاي حرکتی بیشتري به کار گرفته  ) بیان کردند وقتی ورزشکار خسته است1994همکارانش (

 شودمی تحریک همه واحدهاي حرکتی و افزایش قدرتي عضلانی باعث هازیرا ادامه فعالیت ؛شودمی

)16.(  

العات نتایج مطیکدستی با توجه به اهمیت قدرت و توان بیشینه در عملکرد مطلوب جودوکاران و عدم  

اي تمرینی هگستردگی استفاده از برنامه چنینهمانجام شده براي تعیین شیوه مطلوب تمرین قدرتی و 

ر ب رسد.عضلانی، انجام مطالعات بیشتر در این زمینه ضروري به نظر میبراي افزایش قدرت و حجم 

حاضر در نظر دارد تا تأثیر یک دوره تمرین قدرتی با دو الگوي باردهی متفاوت  پژوهشهمین اساس 

هوازي جودوکاران جوان مسطح ) را بر قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان بیدوگانه و هرمی(هرمی

  .مطالعه کند

  

  پژوهش روش

در سه گروه هرمی  آزمونپسو  آزمونپیشنیمه تجربی با طرح  پژوهشیحاضر در قالب  پژوهش

در  پژوهشینفر) انجام شد. پس از فراخوان  8نفر) و گروه کنترل ( 8نفر)، هرمی مسطح ( 8دوگانه (

جودوکار  24ماه سابقه تمرین جودو داشتند،  6میان جودوکاران جوان شهرستان کرمانشاه که حداقل 

 ارائه شده 1جدول در هاآزمودنی يهاسالم به صورت داوطلبانه در این مطالعه شرکت کردند. ویژگی

  است.

  

  

  

                                                
1. Brandenburg and Docherty 
2. Roni 
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  )SD±Xها (هاي فیزیولوژیکی و آنتروپومتریکی آزمودنیویژگی -1جدول

  

  چربی بدن(درصد)  متر)قد (سانتی  وزن (کیلوگرم)  سن (سال)  هاگروه

  73/13 ±47/5  34/176 ± 22/4  18/71 ± 08/11  14/19 ±27/1  هرمی دوگانه

  98/12 ± 83/6  22/178 ± 12/3  11/73 ± 61/10  85/18 ± 15/2  هرمی مسطح

  11/14 ± 9/6  18/177 ± 11/3  88/70 ± 13/10  11/19 ± 19/1  کنترل

  

اخذ  هاآنرسید و رضایت نامه کتبی از  جودوکاران ، هدف و روش اجراي آن به اطلاعپژوهشع موضو

 چنینهمو نحوه اجراي آن و  پژوهشجهت آشنایی  با شرایط  هاشد. روز قبل از شروع تمرین، آزمودنی

هوازي و بدن، یک تکرار بیشینه، توان بیهاي مقدماتی (قد و وزن، درصد چربی يگیرانجام اندازه

ها به طور تصادفی به سه گروه هرمی دوگانه و هرمی حجم عضلانی) به سالن ورزشی آمدند. آزمودنی

) انجام شد تا از تأثیر ریتم ها در زمان مشابه (صبحمام آزمونمسطح و گروه کنترل تقسیم شدند. ت

 ري شود. حجم عضلانی با استفاده از روش آنتروپومتريروزي بر متغیرهاي مورد مطالعه جلوگیشبانه

و همکاران 1براي عضلات مجموعه ران (عضلات چهار سر رانی و همسترینگ ) طبق روش هوش

) 1974و همکاران ( 2)، و براي عضلات ناحیه بازو، طبق روش توضیح داده شده توسط فریسنچو1995(

  .)17-19( محاسبه شد

به روش 3با استفاده از آزمون پرش عمودي (آزمون پرش سارجنت) هامودنیتنه آزتوان عضلانی پایین

). پس از گرم کردن اولیه، هر آزمودنی سه پرش آزمایشی با 02مورد ارزیابی قرار گرفت ( 4براون و ویر

و پرش چهارم به عنوان پرش اصلی، در نظر گرفته شد. با  اي انجام داددقیقه 1فاصله استراحت 

) توان 1991و همکاران (5قدار ارتفاع پرش عمودي و معادلات ارائه شده توسط هارمناستفاده از م

  ).21بیشینه و توان متوسط محاسبه شد (

  

9/61 = (W) حداکثر توان   x (ارتفاع پرش [cm]) + 36 x (شاخص توده بدنی [kg]) – 1822 

2/21 = (W) توان متوسط   x (ارتفاع پرش[cm]) + 23 x (شاخص توده بدنی [kg]) – 1393 

                                                
1. Housh 
2. Frisancho 
3. Sargent  Jump Test 
4. Brown & Weir 
5. Harman  
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) 1997و همکاران ( 1به روش مک گویگان 1RMها با استفاده از آزمون قدرت بیشینه آزمودنی

 2( %30تکرار با  5به این ترتیب که قبل از انجام آزمون و پس از گرم کردن عمومی،  .گیري شداندازه

دقیقه استراحت ) و یک  3( %70تکرار با  3دقیقه استراحت )،  2( %50تکرار با  4دقیقه استراحت)، 

 %90دقیقه استراحت) به منظورگرم کردن انجام شد. پس از اجراي آخرین نوبت با  3و ( %90تکرار با 

ها بر اساس مقدار وزنه جابجا شده آزمودنی ي که ازهاي بعدي با بازخورددر نوبتتقریبی،  1RMاز 

 10تا  5/2شد. (اضافه می وزنه 1RMبراي به دست آوردن  ه بود،مدآي قبلی بدست هادر نوبت

سه مرحله  1RMاز   %90بعد از تعیین  1RMکیلوگرم پس از هر تلاش موفق) براي به دست آوردن 

  ).22( گرفته شددقیقه استراحت در نظر  4آزمون انجام شد و بین هر تلاش 

  :عبارتند از ران عضلات مجموعه عرضی مقطع سطح تخمین براي شده استفاده معادلات
  

 عضله همسترینگ عرضی مقطع : سطح1/80)×میلیمتر به ران محیط (نصف -)64/0×(ضخامت چین پوستی در ناحیه قدامی ران به میلیمتر

 ران عضله کلی عرضی مقطع سطح ضخامت :)68/4×(نصف محیط ران به میلمتر-)09/2× (ضخامت چین پوستی در ناحیه قدامی ران به میلیمتر

 ) : سطح مقطع عرضی عضله چهارسر52/2×(نصف محیط ران به میلیمتر-)25/1× ناحیه قدامی ران به میلیمتر(ضخامت چین پوستی در 

  

  عبارتند از: بازو عضلات ه انداز تخمین براي شده استفاده معادلات

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

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

  )2mm] : سطح مقطع کل عضله بازو mm]×[(4 ÷π)(قطر بازو2[

 

در هر  هاآن 1RMاز  %60ها، آزمودنی 1RMآزمون استقامت عضلانی پویا، بعد از مشخص شدن

را با آن وزنه  خواسته شد تا حداکثر تکرار هاصورت انفرادي و جداگانه محاسبه شد و از آنه حرکت ب

 که بود شده گفته جودوکاران به حرکت، سرعت ) انجام دهند. دربارة1RMاز  %60محاسبه شده (

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

 ).7در نظر گرفته شد ( تکرار انجام شده به عنوان استقامت موضعی عضله

هفته با استفاده از  8ها به مدت ي اولیه، آزمودنیهاگیريپس از انجام اندازه برنامه تمرین قدرتیدر 

ده ها طراحی شدو الگوي باردهی انتخابی تحت تمرین قرار گرفتند. دو برنامه تمرینی براي آزمودنی

، %2/90،%85/ 3،%4/80گروه اول با استفاده از برنامه هرمی دوگانه ( .بود
) تمرین  4/80%،3/85%،2/90%،1/95%،1/95%

دادند و پس از این مرحله بار تکرار انجام می 1RM ،4از  %80) که در آن نوبت اول با 1کردند (شکل

                                                
1. Mc Guigan 
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شد تا به ه بار تمرینی اضافه ب %5طوري که در هر مرحله ه ب .شدرونده افزوده صورت پیشه تمرین ب

رفت تا یافت و تعداد تکرار بالا در این مرحله باردهی کاهش  .رسید %95ی برابر دهیک حرکت در بار

نوبت  8دوگانه رسید. در مجموع هر عضله در برنامه هرمیتکرار  4با  %80به میزان مرحله اولیه یعنی 

  ).12گرفت (تحت تمرین قرار 

 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  روش اجراي برنامه الگوي باردهی هرمی دوگانه  -1شکل

  

در آن بار  .)2) تمرین کردند (شکل%5،6/80×%2/90،%5/80گروه دوم با استفاده از برنامه هرمی مسطح (

ماند و ثابت می 1RMاز  %90نوبت بعدي در  6، در 1RMاز  %80تمرین، پس از انجام یک نوبت با 

 3-4 هاپس از اجراي هر نوبت، آزمودنی ).12( شداجرا می 1RMاز  %80در انتها نیز یک نوبت با

  داده شده است.شده نمایش گرفتهکارکردند. در زیر تصویر دو الگوي بهمی دقیقه استراحت

  

  

  

  

85% 3x 

90% 
2x 

95% 
1x 

95% 

90% 

80% 

3x 

2x 

1x 

4x 

4x 

85% 

80% 
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  روش اجراي برنامه الگوي باردهی هرمی مسطح  -2شکل

  

حرکت پرس سینه،  6جلسه، همگام با هم در هنگام عصر 3اي هفته و هفته 8ها به مدت آزمودنی 

). به طوري که همه 14کردند (ترتیب اجرا می بهرا ران و جلو ران  بازو، پرس پا، پشت جلو بازو، پشت

گرفتند. در هر جلسه تمرینی عضلات فعال در این حرکات، در هر جلسه تحت تمرین قرار می

ها گرفته از آزمودنی 1RMهر دو هفته یک بار، آزمون  داشت.ها نظارت بر کار آزمودنی گرپژوهش

شد تا اصل اضافه بار رعایت با توجه به مقدار وزنه جابجا شده برنامه جدید به آزمودنی داده می. شدمی

  شده باشد.

هفته تمرین قدرتی، از آزمون تحلیل واریانس  8براي مقایسۀ تغییرات فیزیولوژیکی ایجاد شده بعد از 

یک طرفه و آزمون تعقیبی توکی استفاده شد. کلیۀ عملیات و تجزیه و تحلیل آماري با استفاده از نرم 

در نظر  (P<0·05)داري در این پژوهش احداقل سطح معن چنینهمانجام شد.  SPSS 16افزار 

  گرفته شد.

  

  نتایج

تغییرات میزان  2، نتایج زیر به دست آمد: در جدولهاآنها و تجزیه و تحلیل پس از جمع آوري داده

ینه و تنه، ارتفاع پرش وتوان بیشتنه، استقامت عضلات بالاتنه و پایینقدرت عضلات بالاتنه و پایین

  است.ارائه شدهحجم عضلات بازو و ران در پیش و بعد از آزمون 

  

  

  

  

  

  

80% 80% 5x 5x 

2x 2x 2x 2x 2x 2x 

90% 90% 90% 90% 90% 90% 
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  آزمونپسو  آزمونپیشگیري در هاي مورد اندازهمیانگین شاخص -2جدول

  

  هاگروه کنترل هرمی دوگانه هرمی مسطح

  بعد تمرین

)SD±X( 

  قبل تمرین

)SD±X( 

  بعد تمرین

)SD±X( 

  قبل تمرین

)SD±X( 

  بعد تمرین

)SD±X( 

  قبل تمرین

)SD±X( 
 شاخص

35/71 

)15/6( 

83/56 

)19/7(  

21/66 

)22/5(  

87/57 

)16/6( 

93/58 

)17/6( 

14/58 

)09/7( 

  هلاتناعضلانی بقدرت 

  (کیلوگرم)

43/240 

)23/31(  

25/146 

)91/22(  

75/234 

)17/29(  

05/149 

16/23()  

18/150 

)11/21(  

14/149 

)71/19(  

عضلانی پایین قدرت 

  (کیلوگرم) تنه

12/32 

)37/7(  

63/22 

)18/7(  

65/31 

)25/8(  

87/20 

)31/7(  

15/22 

)43/8(  

01/21 

)17/8(  

استقامت عضلانی  

 (کیلوگرم) بالاتنه

91/37 

)21/5(  

93/26 

)11/6(  

25/36 

)13/5(  

37/27 

)27/5(  

82/27 

)12/6( 

28/26 

)43/5( 

استقامت عضلانی  

  (کیلوگرم) پایین تنه

31/49 

)32/7(  

12/43 

)24/6(  

77/46 

)98/6(  

25/42 

)16/6(  

11/42 

)48/6(  

40/41 

)87/5(  

  هوازيتوان بی

 ارتفاع پرش عمودي

72/28 

)15/40(  

16/25 

)47/41(  

98/28 

)52/37(  

31/26 

)11/39(  

35/26 

)42/35(  

44/26 

)21/37(  

  عضلانی بازوحجم 

 )سانتی متر مربع(

88/14 

)42/9(  

25/10 

)52/8( 

95/16 

)71/7(  

02/11 

)84/7(  

73/10 

)11/9(  

38/11 

)62/9(  

  حجم عضلانی ران

  )سانتی متر مربع(

11/3532  

)1/509( 

72/3341 

)17/511( 

65/3631  

)66/591( 

82/3464 

)71/618( 

11/3321 

)93/559( 

15/3324  

)61/572(  

  برونده توان 

 (وات) بیشینه

  

وازي هتوان بی چنینهمنتایج آزمون تحلیل واریانس نشان داد میزان قدرت، استقامت، حجم عضلانی و 

داري ا، ولی تفاوت معن(P<0·05)داشت  معناداريهفته تمرین نسبت به گروه کنترل افزایش  8بعد از 

شتر به سود گروه هرمی ه بیبین دو گروه مشاهده نشد. در بررسی حجم عضلانی تغییرات ایجاد شد

دار نبود. با وجودي که میزان توان در گروه هرمی مسطح ااگرچه از نظر آماري تفاوت معن دوگانه بود.

ارزیابی تفاوت ایجاد شده در قدرت، توان بیشینه و ارتفاع پرش (P<0·05).  بیشتر افزایش یافته بود

  گروه تمرینی نشان نداد.  را بین دو معناداريعمودي اختلاف 
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  بحث و نتیجه گیري

هدف عمده این مطالعه بررسی اثر متفاوت دو الگوي باردهی تمرین با وزنه (هرمی دوگانه و هرمی 

هاي فیزیولوژیک جودوکاران جوان (قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان مسطح) بر برخی از قابلیت

هوازي در بین ارزیابی قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان بیهفته تمرین  8هوازي) بود. پس از بی

نشان نداد. طبق پیش فرض تحقیق، الگوي باردهی هرمی را  معناداريدو گروه تمرینی، اختلاف 

در مقایسه با الگوي هرمی دوگانه با وجود افزایش تدریجی بار در هر با بار ثابت،  FPLP (1مسطح (

در هر دو  تمرین حجم اینکه به توجه ). با12ر قدرت عضلانی نشد (موجب افزایش بیشتري دنوبت، 

اي چندان دور از انتظار نبود. گزارش شده است که یکسان بود چنین نتیجه تقریبابرنامه تمرینی 

استفاده از بارهاي بیشینه و تکرارهاي کم، با فراخوانی واحدهاي حرکتی تند انقباض و اعمال فشار بر 

با تغییر در فعالیت عصبی عضله موجب افزایش بیشتري در قدرت  و عصبی عضلانیي هادستگاه

. با توجه به اینکه در هر دو برنامه تمرینی از بارهاي بیشینه استفاده )23،24( شودعضلانی می

وانی عضلانی و فراخ -ي عصبیهاروشی یکسان براي تحریک دستگاهاز رسد بنابراین به نظر میشد،

استفاده از بارهاي ) گزارش کردند 1994و همکاران ( 1پلوتز تی استفاده شده باشد.واحدهاي حرک

موجب فراخوانی واحدهاي حرکتی ویژه (واحدهاي حرکتی با آستانه بالا)  بیشینه براي افزایش قدرت،

). بعضی از مربیان، طرفدار استفاده 25( یستشود که با بارهاي سبک تا متوسط قابل حصول نمی

و همکارانش طی  2جاناتو). 26از بارهاي متفاوت به جاي استفاده از بارهاي ثابت هستند ( زمانهم

مطالعاتی که بر روي زنان تمرین کرده داشتند، مدل تمرین زمان بندي خطی را با خطی معکوس 

مورد مقایسه قرار دادند. حجم و شدت تمرین در هر دو گروه برابر بود. در مدل خطی ابتدا حجم بالا 

و شدت پایین، اما در مدل خطی معکوس ابتدا شدت بالا و حجم پایین بود. در پایان نتایج بدست 

با  ).27( داري در قدرت، استقامت عضلانی و ترکیب بدن ایجاد نشده بوداآمده نشان داد تفاوت معن

) و %10(ها در افزایش قدرت، افزایش بیشتري در قدرت پرس پا دار بین گروهوجود عدم اختلاف معنا

شاید بتوان  .) در گروه هرمی مسطح در مقایسه با گروه هرمی دوگانه مشاهده شد%6پرس سینه (

هاي بیشینه در تمام مقاومتبکارگیري علت این افزایش در قدرت گروه هرمی مسطح را تا حدي به 

  دوگانه مرتبط دانست. طول دوره تمرینی نسبت به گروه هرمی

هاي تمرین کرده نسبت به گروه کنترل نتیجه دیگري است که از این وهافزایش استقامت عضلانی گر

تواند بر استقامت عضلانی مؤثر باشد تمرین مقاومتی می اندنشان داده هاپژوهش .مطالعه به دست آمد

                                                
1. Ploutz 
2. Jonato 
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 1»هزل«و هر چه تکرار بالاتر و بار کمتر باشد، اثر بیشتري بر استقامت عضلانی دارد. این گفته توسط 

 2ندرسون و کرونیانتایج مطالعه حاضر با نتایج  .)28( مورد تایید قرار گرفته استهمکارانش و 

)که اثر سه برنامه متفاوت تمرین قدرتی را در مردان دانشگاهی مورد ارزیابی قرار داده بودند 1982(

 اتقریبزایش . در هر دو گروه تمرینی هم در عضلات بالاتنه و هم عضلات پایین تنه اف)3( مشابه بود

هی هاي باردبا وجود اینکه هر دو پروتکل تمرینی از شیوهمشابهی در استقامت عضلانی مشاهده شد. 

هاي برابر بود و در ست هاآن يحال حجم تمرین در هر دو عینمتفاوتی استفاده کرده بودند و در 

سان از مکانیسمی یک رسدبه نظر می رسید،پایانی عضلات هر دو گروه تمرینی به حالت خستگی می

دیگر  از طرف .عضلانی و فراخوانی واحدهاي حرکتی استفاده شده باشد -براي تحریک سیستم عصبی

ی تمرین با وزنه نداشتند افزایش مشابه اها تقریبکاران و این که آزمودنیبا توجه به سطح آمادگی ورزش

  ایجاد شد. هادر استقامت عضلانی بین گروه

افزایش  هفته ) 8پس از تمرین قدرتی کوتاه مدت ( هاضر در توافق با دیگر یافتهنتایج مطالعه حا 

و همکاران 3داري را در حجم عضله ران و محیط عضلانی بازو در دو گروه نشان داد. گامپوسمعنا

هفته تمرین مقاومتی بر روي مردان تمرین نکرده گزارش دادند که بعد از تمرینات،  8) بعد از 2002(

و همکاران نشان 4). بندیکت26عضلانی در گروه با تکرار پایین و متوسط بیشتر بوده است (حجم 

هاي حجم بالا و شدت پایین افزایش هاي با حجم پایین و شدت بالا در مقایسه با برنامهدادند برنامه

هرمی شود الگوي برخلاف ادعاي اولیه که گفته می). 27کند (داري در حجم عضلانی ایجاد میامعن

میانگین افزایش حجم عضلانی در هر دو گروه تمرینی ، )12(دوگانه بر حجم عضلانی اثر بیشتري دارد 

 یهر چند الگوي هرم .تنه تقریبأ مشابه بود(هرمی دوگانه و هرمی مسطح) در عضلات بالاتنه و پایین

مسطح برتري رمی نسبت به الگوي ه %2تنه به مقدار ناچیز دوگانه در افزایش حجم عضلانی پایین

و افزایش حجم ران در  %6افزایش حجم ران در الگوي باردهی هرمی دوگانه بعد از تمرین داشت. 

 تقریباکه مقدار افزایش حجم عضله بازو در هر دو گروه تمرینی حالیدر .بود %4الگوي هرمی مسطح 

تا  سنگین، تکرارهاي متوسطبود. با توجه به مطالعات صورت گرفته، استفاده از بارهاي متوسط تا  4%

به عنوان  اجراي چندین حرکت در هر جلسه عموما چنینهمهاي متعدد براي هر حرکت و زیاد، نوبت

هاي تمرینی براي برنامه ،این نوع تمرینات ویژه گیرند کههایی پرحجم مورد ملاحظه قرار میبرنامه

  ).29آید (حجم عضلانی به شمار می

                                                
1. huczel 
2. Anderson and Kearney 
3. Campos 
4. Bendict 
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در ن بعد از تمریافزایش در برونده توان بیشینه و ارتفاع پرش عمودي  پژوهشاین هاي از دیگر یافته 

ود. بندار امعن بین دو گروه اختلاف اما با این حال بود، تمریناز هر دو گروه تمرینی نسبت به قبل 

نسبت به  )%6) و در گروه هرمی دوگانه (%7( ارتفاع پرش عمودي در گروه هرمی مسطح چنینهم

هفته تمرین با  24) نیز پس از 1985( 1هاکنین و کومی افزایش یافته بود.مقادیر قبل از تمرین 

 که حالیدر .)9افزایش در ارتفاع پرش عمودي مشاهده کردند ( %7استفاده از بارهاي بیشینه، تنها 

تفاع پرش عمودي را افزایش در ار %21هاي قدرتی انفجاري همین نویسندگان با استفاده از تمرین

هفته تمرین مقاومتی  12) پس از 1986( 2رادرفورد و همکاران چنینهم). 30( گزارش کردند

به احتمال  ).31( داري در برونده توان بیشینه مشاهده نکردنداایزوکنتیک با بارهاي بیشینه، تغییر معن

ت بیشتر قدر افزایش نسبتاًسطح قوي از دلایل بیشتر بودن ارتفاع پرش عمودي در گروه هرمی م

ها در استفاده از تمرین قدرتی با اي در توافق با دیگر یافتهعضلانی در این گروه بود. چنین یافته

استفاده از بارهاي بیشینه و سرعت انقباض آهسته براي افزایش در ارتفاع پرش عمودي و برونده توان 

  ). 32-34( بیشینه است

مهم را براي مربیان و ورزشکاران به همراه دارد که براي افزایش بهینه در نتایج این مطالعه این پیام 

ي هاتر قدرت، باید به طور ویژه از انقباضهاي با سطوح پائینبرونده توان بیشینه، حتی در آزمودنی

 تعددم يهانوبت در بیشینه بارهاي به کارگیري داد نشان مطالعه این نتایج انفجاري استفاده شود.

امت توان، استق قدرت، مطلوب افزایش بر توجهی اثرقابل مقاومتی با وجود حجم مساوي تمرین، رینتم

  ندارد. وحجم عضلانی

  

  منابع

 و هرمی اریب  (FPLP)مسطح میرزایی بهمن، مهربانی جواد، عزیزي محمد، برجسته امیر. اثر دو الگوي باردهی هرمی) 1

(SPLP)  71-84):8؛ (1389عضلانی. پژوهش در علوم ورزشی.  پایین تنه و حجمبر قدرت بیشینه، توان عضلانی. 

2) Bosquet L, Berryman N, Dupuy O, Mekary S, Arvisais D, Bherer L. Effect of training 
cessation on muscular performance. Scand Journal Medicine Scinci Sports. 2013; (54):    
214-25. 

3) Anderson T, Kearne J T. Effects of three resistance training programs on muscular 
strength and absolute and relative endurance. Res, Q.1982; (53): 1–7. 

4) Radoslaw L, Andrzej S. Maximal strength development in a yearly training cycle of judo 
competitors. Journal of combat Sports and Martial Arts. 2010; 1(2): 41-4. 

                                                
1. Häkkinen & Komi 
2. Rutherford et al 
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12) Bompa T, pasquale M, Cornacchia L. Serious strength training, Human kinetics; 2002. 
P. 65-79. 
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Abstract 
 
The aim of this study was to investigate the effects of one Period strength training with 
two loading patterns (double-pyramid & flat pyramid) were employed to study their 
effects on selected on muscle strength, endurance, hypertrophy and anaerobic power of 
young judos. For this purpose, 24 judos volunteered to participate. Subjects (age 19.03± 
1.54 years; height 177.24± 4.14 cm; weight 71.73±10.60 Kg and BF% 13.60±6.04) had 
a history of at least 6 months of judos training. The subjects were randomly divided into 
3 groups; a control group (n=8), and two resistance training groups: a group using the 
DP loading pattern (n=8); and a group using the FP loading pattern (n=8). The subjects 
trained for 8 weeks using two selected loading patterns. After assurance the normal data 
distribution (Kolmogorov– Smirnov test), One way analysis of variance for, Tukey's 
post-hoc test showed muscular endurance and strength, hypertrophy and anaerobic 
power did not indicate any significant differences between the two training groups; 
however, this difference was significant for the control group (P<0·05). In conclusion, 
it seems that both training models were suitable for increasing strength, endurance, 
hypertrophy and anaerobic power in young judo. 
 
Keywords: Resistance training, Double-pyramid loading pattern, Flat pyramid loading 
pattern Judder. 
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