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 07/05/1394: پذيرش تاريخ                   21/04/1393 :دريافت تاريخ
 

 چکیده
 متفاوت باردهيالگوي دو  قدرتي با هفته تمرينهشت  تمريني پس ازهفته بيچهار تأثير تعيين ،پژوهش حاضراز  هدف

گيران جوان کشتيها در و تغييرات برخي هورمون دني)هرمي دوگانه و پلکاني معکوس( بر قدرت، استقامت، ترکيب ب

 يسنبا ميانگين )بودند کشتي  در تمرين ۀماه سابقشش  حداقلداراي که  گيرانکشتي نفر از 14منظور، همين. بهبود
-به( درصد 39/12±39/7 بدن و چربي کيلوگرم 29/72±18/13متر، وزن سانتي 41/170±14/6سال، قد  42/2±30/17

و قدرت   شدندتقسيم گروه تمريني دو  درتصادفي  صورتها بهآزمودني .شرکت کردند پژوهشدر اين صورت داوطلبانه 

کي هاي آنابوليکي و کاتابوليتنه، ترکيب بدني و مقدار برخي هورمونتنه و پايينو استقامت ايزوتونيک و ايزومتريک بالا

ها يد. برمبناي يافتهگيري گردتمريني اندازهبي هفتهچهار هفته تمرين و پس از هشتگيران قبل از تمرين، بعد از کشتي

، اما پس از دورۀ بيروه پس از تمرين افزايشگدو  ايزوتونيک در هر حداکثر قدرت و استقامت ايزومتريک و مشخص شد

گروه دو  ميزان تستوسترون در هر ، همچنينين کاهش معناداري داشتز تمرنسبت به پس اشده تمريني، فاکتورهاي ياد

تنها افزايش کورتيزول در گروه هرمي يافت وافزايش  فرينمقدار کورتيزول، اپي نفرين و نور اپي ن، اما کاهش يافت

دو  دني نيز در هردر ارتباط با درصد چربي ب ه پلکاني معکوس افزايش داشت.شکل معناداري نسبت به گرودوگانه به

-تمريني، غلظت هورمونبي   رغم اين که پس ازدهد عليهاي فوق نشان ميد. يافتهداري مشاهده نشگروه تفاوت معنا

غلظت يابد ، درمقابل کاهش مي رانيگيکشت درو حداکثر قدرت  هاي آنابوليکي، استقامت ايزوتونيک و ايزومتريک

شده، هاي ذکردهد، اما استفاده از الگوي هرمي دوگانه براي حفظ فاکتورنشان ميهاي کاتابوليکي افزايش را هورمون

 رسد.نظر ميتر بهمناسب

 

  تمريني، قدرت و استقامت عضلاني، الگوهاي باردهي قدرت، هورمونبي کلیدی:واژگان 

 

 

                                                           
 زاد اسلامی، هرسین، ایرانآدانشگاه  هرسین، زمرکگروه تربیت بدنی،  :نویسنده مسئول *

                                                                                                h_yaghob@yahoo.comEmail:  



 1395تابستان ،30 شماره ورزشي فيزيولوژي                                                                        66
 

 مقدمه
به  ،برنامهنوع ناسب ت بهکنند انتظار دارند های تمرین مقاومتی شرکت میافرادی که در برنامه

. (1ـ3) بهبود عملكرد ورزشی و کاهش چاقی دست یابند ،عضله ۀانداز و نظیر افزایش قدرتمزایایی 

بر تغییرات عصبی، تغییرات از تمرین مقاومتی، علاوه پسشده آوردن مزایای یاددستبه جهت

ش غلظت حاد در میزان گردد. تمرینات مقاومتی محرک اصلی برای افزایایجاد می نیزهورمونی 

شود که بیشترین واحد تنها زمانی کامل می ،حداکثر قدرت، هایپرتروفی و توان .باشدها میهورمون

 هاپژوهشبرخی (. 4) گردداز طریق تغییرات عصبی ایجاد میاین امر کار گرفته شود که حرکتی به

 تأثیرو فراتر از آن، ( RM1  )1ر بیشینهیک تكرا از درصد 85تا  درصد 80که بار مشابه اند نشان داده

این  ۀمحدود و (2،3،5،6های آنابولیكی دارد )بیشتری در افزایش حداکثر قدرت پویا و ترشح هورمون

(. 5دهد )ایی افزایش میویژه شكلو قدرت را به شدهکارگیری حداکثر فیبر عضلانی بار باعث به

ن رشد پس از تمرینات قدرتی با شدت متوسط و یكی از دلایل افزایش ترشح هورمو پژوهشگران

کنند . افزایش فعالیت سیستم تكرار زیاد را افزایش فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک عنوان می

های مرکزی تحریک فعالیت نروننیز نفرین و  اپی عصبی سمپاتیک سبب ترشح اپی نفرین و نور

دیگر  مطالعات .(۷) د نیز افزایش خواهد یافتمیزان ترشح هورمون رش ،نتیجهدر .شودآدرنرژیک می

. باشدۀ قدرت و رشد عضلانی میکنندعامل محدود ،که سطوح پایین تستوسترون اندنشان دادهنیز 

با ، های آنابولیک به کاتابولیک در افرادکاهش نسبت هورمونهمچنین، این احتمال وجود دارد که 

 ۀکنندبیان ،ها به کورتیزولنسبت اندروژن حقیقت،در کاهش قدرت و افت بار ارتباط داشته باشد.

 .(8)عضله است  انابولیک و کاتابولیک تعادل متابولیسم

-ی تمرینی است؛ بههاسیستم های اثر تمرین مقاومتی نقش دارد،یكی از عواملی که در تعیین اندازه

معكوس در افزایش قدرت  های مختلف تمرینی، الگوهای هرمی و پلكانیتمساز میان سی ،مثالعنوان

 (1۹86) 2الگوی هرمی دوگانه توسط گروسر و نیومر(. ۹) و استقامت عضلانی نقش بیشتری دارند

هرم  ۀصورت واژگون روی قلها بهکه یكی از آن است هرم تشكیل شدهدو  . این الگو ازمطرح گردید

در  ،سپس یابد ومیکاهش  ،رمه ۀقل به سمتپایین سمت دیگر قرار گرفته است. تعداد تكرارها از 

معرفی ( 2002) 3توسط بومپانیز (. الگوی پلكانی معكوس 10،1د )کنپیدا میهرم دوم افزایش 

گرفته نشان صورت هایپژوهشیابد. دیگر کاهش می ۀای به پلدر این روش، مقاومت از پله و گردید

حفظ  ،دیگرسویازکند. پیشرفت میاند که استقامت عضلانی با الگوی پلكانی معكوس بهتر داده

                                                           
1. Repetition maximum 

2. Grosser & Neumeier 

3. Bompa 
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 توجه مربیان و ورزشكاران قرارترین موضوعاتی است که باید موردآمده از مهمدستهای بهسازگاری

شدن از نظم و انسجام تمرینات ورزشی روزانه و مناسب در شرایطی تمرینی یا دوربی. (10-2)گیرد 

 باشد اتن در فصل استراحت و بعد از فصل مسابقگرفتیا قرار و دیدگیبیماری، آسیب آن که علت

آثار و فواید ناشی از تمرینات را برای مدت کوتاهی از دست بدهد و این  ،ورزشكارکه شود باعث می

اند که (. پژوهشگران گزارش کرده2،5،11امر ممكن است از چند هفته تا چند ماه متفاوت باشد )

در حداکثر  هفت درصدتا شش  میزانبههی توجکاهش قابل ،دنبال یک هفته استراحت مطلقتنها به

شود و ایجاد می اکسیژن مصرفی، ظرفیت کار بدنی، حجم خون و میزان هموگلوبین ورزشكاران

هفته از دست بدهند هشت  تاچهار آمادگی خود را پس از ۀعمد هاکه آنشود می سببله أهمین مس

که تحریكات ناکافی یا محدود بر بدن اعمال داند می یارهدو راتمرینی بی ،(2008) 1(. تین لین12)

. (13) آمده از تمرینات قبلی منجر شوددستههای بسازگاری داراتواند به کاهش معنشود و میمی

ایزوکنتیک  یگرادرون ۀمدت، نیروی بازکنندتمرینی کوتاهبیاثر در ند که اهگزارش کرد پژوهشگران

و  عضلات پهن خارجی 2فعالیت الكترومایوگرام، عمودی نه، اسكات و پرشپرس سی و ایزومتریک،

-از .(14ـ16) یابدمیکاهش  درصد 13 تاهشت  میزانبه ،ایزوکنتیک یگرارونب ۀنیروی بازکنند

 اما ،حفظ شد کردهدر شناگران تمرینقدرت عضلانی  ،تمرینیهفته بیچهار در طول دیگر،سوی

 ،چنانچه در توان شنا ؛کاهش یافت توجهیقابل شكلبستن نیرو در آب بهكاربها برای بهتوانایی آن

 .گردیدکاهش مشاهده  درصد 6/13

شده به قدرت کسب ،مثالعنوانهب؛ ثر استؤتمرینی مبی ۀنوع و شدت انقباض نیز در اندازهمچنین، 

میزان بهنیز یزوکنتیک قدرت او  رودآهسته از دست می شكلبهطور کامل و به روش ایزومتریک،

-سالان و کودکان باقی میاما مقادیر آن بالاتر از سطوح پیش از تمرین بزرگ ،یابدبالایی کاهش می

تا هفت  قدرتی، تنها ۀکردورزشكاران تمرین در تولید نیرو نیز مدتتمرینی بلنددر بی .(1۷ـ1۹)ماند 

 ۀو کاهش مساحت فیبرها و تود EMGبه افت فعالیت  ،این کاهش که کاهش یافت درصد 12

از  پسکاهش قدرت که  عنوان کردند (200۷)و همكاران  3هریس .(12،02) باشدمیعضلات مربوط 

مستقل از  ،تكرار بیشینه 15تكرار بیشینه و نه  مقابلدر اییهفته 20مدت تمرینی کوتاهیک دوره بی

                                                           
1. Ting Lin  

2. Electromyogram 

3. Harris 
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 مطالعات( در 2005)و همكاران  1فاتورس هریس،خلاف رب .(22) استتمرین قدرتی  ۀشدت اولی

نتایج بهتری  ،در یک تمرین قدرتی (1RMاز  درصد 85تا  80شدت بالاتر تمرین ) که دریافتندخود 

 55تا  50)های پایین تمرین مقایسه با شدتعضلانی درو استقامت در حفظ و نگهداری قدرت را 

واکنش هورمونی ورزشكاران  .(18) نی داردتمریای بیهفته 48تا  16 ۀدر یک دور (1RMاز  درصد

 هر آید، درمیدست هتمرین ب ۀطی دوردر پی یک دوره توقف تمرین یا کاهش مقدار آن با آنچه که 

بیان  (1۹۹3) همكاران و 2هورتوبگی .(23تفاوت چشمگیری دارد ) استقامتی و قدرتی تمرین نوعدو 

 های آنابولیكیافزایش هورمون منجر بهشدت آن  تمرین یا کاهش یک دوره توقف کوتاه کردند که

این شود. کاتابولیكی )مانند کورتیزول( می های( و کاهش هورمونتستوسترون و هورمون رشد انند)م

اما فرایند  ،گرددبهبود توانایی فرد برای رقابت سبب  ،این افزایش و کاهش احتمال وجود دارد که

 (.24شود )باعث تغییر بیشتر در بافت عضلانی می ،که فرایندی جبرانی است آنابولیكی

باعث نگهداری قدرت، استقامت عضلانی و  نهایت،شدتی است که در ،شدت مناسب تمرین قدرتی

مناسب در ورزشكاران  ۀشود. این اطلاعات برای طراحی یک برنام تمرینیبیۀ عضلانی در دور ۀتود

تغییرات  که نمودند گیری کلی بیاندر نتیجه (0020) و همكاران 3موجیكا. (22،12باشد. )مفید می

آن بسیار آهسته  کاهشاست و میزان  تمرینی با مقاومت بیشتری همراههای کوتاه بیقدرت در دوره

تمرین ترکیبی قدرتی و  ماههشت  که نشان دادند نیز (2003) و همكاران 4(. پتوبویس25) باشدمی

ماه  سهاز  پسشود که می یلانی و بیوشیمیایی مطلوبهای عضاستقامتی باعث بروز سازگاری

-در بیکه  بیان کردند( 200۷و همكاران ) 5ایزگردوهمچنین، (. 26) دنرواز بین می تمرینیبی

  (.2۷ابد )یبیشینه افزایش مینسبت تبادل تنفسی بیشینه و زیر ،مدتتمرینی کوتاه

تمرینی را قطع نموده و دچار بیرینات منظم ورزشكاران در طول عمر ورزشی خود بارها تم تمامی

عنوان یک به نیزدهد و گاهی ها رخ میدیدگیگاهی براساس آسیب تمرینیهای بیدوره. اندشده

بندی تمرین برای شود. زمانبینی میبندی تمرینی برای ورزشكاران توسط مربیان پیشزمان ۀبرنام

 هایدورهکه نیاز دارند  ها، آنزیرا ؛اهمیت زیادی دارد کنندشرکت می اتورزشكارانی که در مسابق

با موفقیت پشت سر بگذارند.  تا بتوانند فصل مسابقه رانند تمرینی متفاوت را با هم ترکیب کبی

بردن خطر باشد و باعث بالامناسب و بی تواندچند تمرینات قدرتی میهر که اندمطالعات نشان داده

شده است که  مشخص ،حالاینعملكرد و اجرای افراد شود، با نیز بهبود و یقدرت و استقامت عضلان

                                                           
1. Fatouros  

2. Hortobagyi 

3. Mujika 

4. Petibois 

5. Izquierdo 
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به مقدار ، کند. مقدار این کاهشعضلانی کاهش پیدا می ۀ، استقامت و تودتمرین قدرت با توقف

انتخاب  وی تمرینی و نوع استراتژی ریكاوری )قطع کامل تمرین یا کاهش تمرین( که برایبی ۀدور

ها و حرکاتی را ها مهارتدر بیشتر آن ،گوناگونهای با بررسی دقیق ورزش .داردشود بستگی می

کشتی  .دارند ، قدرت و سرعتنیاز بالایی به آمادگی بدنیزمان، صورت همبهکنیم که مشاهده می

-دست منظورهگیران بسرعتی است و کشتیـ  ورزشی قدرتی ،زیرا ،باشدمیاز این مقوله جدا ن نیز

  . (۹) به سطح بالایی از آمادگی جسمانی نیاز دارند ،به برتری در مسابقاتیابی 

 .تمرینی وجود دارداز یک دوره بی پسکاهش قدرت و استقامت عضلانی  رموردد گوناگونینظریات 

نظر بهمورد الگوهای باردهی در داخل کشور بسیار اندک است. شده درانجام هایپژوهشسفانه أمت

از  هریک که تمرینی پس از این تمرینات و اینمورد نقش بیاجماع عمومی در کنون،که تارسد می

آمده وجودهای بهگیرند و ماندگاری سازگاریتأثیر قرار میبا چه شدتی تحت شده،های کسب قابلیت

 حاضر در پژوهش ،اساسهمینبر دست نیامده است.به باشدمیبه چه صورت  مقاومتیپس از تمرین 

بر آمادگی  را مقاومتی پس از تمرینات هفته( چهار) مدتتمرینی کوتاهنظر دارد تا تأثیر بی

 .ورزشكار مطالعه کند مردان چربی( درصد ) و ترکیب بدنی (و استقامت عضلانی)قدرت  عملكردی
 

 پژوهش روش
آزمون ا طرح پیشتجربی بنیمه پژوهشدر قالب یک  دارد،گرایانه ماهیتی مداخله که حاضرپژوهش 

نفر( انجام  هفتنفر( و پلكانی معكوس ) هفتگروه هرمی دوگانه )دو  آزمون درنوبت پسدو  و در

 صورت داوطلبانه در اینپسر ورزشكار سالم به 14گیران، کشتی میان پژوهششد. پس از فراخوان 

 ست.ا ارائه شده شماره یک جدول در هاآزمودنی هایشرکت کردند. ویژگی پژوهش

 

 

 

 

 

 

 
 



 1395تابستان ،30 شماره ورزشي فيزيولوژي                                                                        ۷0
 

 (SD ±Xها )هاي فيزيولوژيکي و آنتروپومتريکي آزمودنيويژگي ـ1 جدول
 

 

 هاگروه

 سن 

 )سال(

 وزن

 )کيلوگرم( 

 قد

 متر()سانتي 

 شاخص تودۀ بدني

 )کيلوگرم بر مترمربع(

چربي بدن 

 )درصد(

هرمی 

 دوگانه
82/2± 5۷/1۷ 1۹/18 ± 28/۷4 06/6 ± 14/1۷3 6۷/0 ± ۷۷/24 45/6 ± 43/12 

پلكانی 

 معكوس
46/1 ± 85/16 6۷/11 ± 5۷/۷5 3۷/4 ± 14/1۷۹ 05/1 ± 54/23 53/۷ ± 86/12 

 

 

کتبی  ۀنامگیران رسید و رضایت، هدف و روش اجرای آن به آگاهی گشتیپژوهشموضوع درادامه، 

ای گونه بیماری و عارضههیچ دچار هاآزمودنییک از هیچ ذکر است کهشایان. گردیدها اخذ از آن

ها خواسته از آزمودنیرا نداشتند.  دیدگیآسیب ۀسابقنیز مصرف سیگار، الكل، دارو و  ۀسابق و نبودند

خود را حفظ کنند و از مصرف  ۀرژیم غذایی عادی و فعالیت روزان پژوهش،طی اجرای  کهشد 

کمیتۀ تحصیلات تكمیلی، تمامی توسط  پژوهشپس از تأیید طرح  .هرگونه مكمل اجتناب نمایند

بدنی و علوم تربیت ۀدر آزمایشگاه فیزیولوژی ورزش و سالن بدنسازی دانشكد آن مراحل انجام

ها با شرایط آشنایی آزمودنی منظوربهآمد. روز قبل از شروع آزمون، ورزشی دانشگاه گیلان به اجرا در

 ،قدمقدماتی ) هاییگیراندازه سپسو ئه شد توضیحاتی ارا ات با وزنه ای تمریناجر ۀو نحو پژوهش

دو  تصادفی به صورتها بهآزمودنیسپس، شد.  نجاماتكرار بیشینه(  یک و وزن، درصد چربی بدن

ها در زمان مشابه تمام آزمونذکر است که قابلگروه هرمی دوگانه و پلگانی معكوس تقسیم شدند. 

 مطالعه جلوگیری شود.غیرهای موردروزی بر متتأثیر ریتم شبانه انجام شد تا از

و  1گویگان به روش RM1ها با استفاده از آزمون آزمودنی ۀبیشین یعضلان قدرتبراین،  علاوه

تكرار پنج  کردن عمومی،ترتیب که قبل از انجام آزمون و پس از گرمبدین ؛گیری شداندازه همكاران

 ۷0تكرار با  سهدقیقه استراحت(،  دو) درصد 50تكرار با چهار  دقیقه استراحت(، دو) درصد 30با 

کردن منظور گرمدقیقه استراحت( بهسه ) درصد ۹0دقیقه استراحت( و یک تكرار با  سه) درصد

آوردن دستبه منظوربه و 1RMاز  درصد ۹0پس از اجرای آخرین نوبت با همچنین، انجام شد. 

1RM شدهجاهجاب ۀاساس مقدار وزنها برزخورد آزمودنیباتوجه به  های بعدی بابار در نوبت، میزان 

آوردن دستبه ذکر است که جهتشایان .کیلوگرم پس از هر تلاش موفق( 10تا  5/2شد. )اضافه می

1RMدقیقه چهار  ،و بین هر تلاش مرحله آزمون انجام شد سه آن،از  درصد ۹0از تعیین  ، پس

 . (14) استراحت در نظر گرفته شد

                                                           
1. Guigan 



 ۷1                                                       ...يقدرت تمرين دوره کي از پس تمريني بي هفته چهار اثر
 

 

 

آزمون استقامت عضلانی از  در هر حرکت آناز  درصد 60ها، آزمودنی 1RMشدن مشخص از پس

 ۀرا با آن وزن ها خواسته شد تا حداکثر تكرارو از آن گردیدصورت انفرادی و جداگانه محاسبه هب

عنوان استقامت موضعی شده بهتعداد تكرار انجام و ( انجام دهند1RMاز  درصد 60) شدهمحاسبه

 .(28) له در نظر گرفته شدعض

-بدین. شدپشت و پا انجام  1با استفاده از دینامومتر پا یگیری قدرت ایستاآزمون اندازههمچنین، 

کرد درجه خم می 140تا  130 ۀگرفت و زانوها را تا زاویدستگاه قرار می ۀروی کف آزمودنیمنظور، 

گرفت و مومتر را با چرخش داخلی دست میدینا ۀدست ،داشت. هر آزمودنیو تنه را قائم نگاه می

هر  ،گیرد. برای اجرای حرکتشد که دسته بر روی ران فرد قرار تنظیم می شكلیبهطول زنجیر 

کرد. با توجه زانوها را باز می ،آهستگی و با حداکثر نیروآزمودنی بدون استفاده از حرکت پشت و به

 یک ازگردید. هرمیثبت  شدگرم نشان داده میه کیلوکه ب جایی عقربه، حداکثر نیروی فردهبه جاب

حد در شد. میبرای او نوشته  و بالاترین رکود کردمیاین حرکت را تكرار  مرتبه سه ها،آزمودنی

 .(2۹) در نظر گرفت شددقیقه استراحت یک  تكرار،دو  فاصل هر

ارزیابی قدرت و  منظوربه هاآزمودنی دست ۀپنج یگیری قدرت ایستاآزمون اندازه براین،علاوه

 ۀدست ۀبا استفاده از داینامومتر دستی انجام گرفت. انداز انگشتان ۀکننداستقامت عضلات خم

-به و صورت قائمآزمون، آزمودنی بهاین اجرای  منظورهشد. بناسب با هر فرد تنظیم میتدستگاه، م

-به ؛دادداینامومتر را در کنار بدن قرار می ایستاد ومی ها در کنار بدن قرار گیردایی که دستگونه

یک  استراحت ۀآزمایش با فاصل سهگرفت. مدرج آن در سمت مخالف بدن قرار می ۀکه صفحصورتی

 آزمودنی در نظر گرفته شد یعنوان قدرت ایستابه برای هر آزمودنی انجام شد و بهترین مقدار دقیقه

(1.) 

داینامومتر  ۀدستگیر تنظیماز  پس ،دست ۀپنج یی استقامت ایستاگیرآزمون اندازه اجرای منظوربه

 کنار بدن قرار گیرددر ها دستشكلی که به و صورت قائمدست هر فرد، آزمودنی به ۀمتناسب با پنج

مدرج آن در سمت  ۀکه صفح صورتیبهگرفت؛ قرار می وی کنار بدن در ایستاد و داینامومترمی

-داد و آن را بهدستگیره را فشار می ،با حداکثر تلاشبایست آزمودنی می داشت.مخالف بدن قرار 

 گردید؛میدقیقه ثبت یک  داشت. نیروی اولیه و نیروی نهایی در انتهایدقیقه نگه مییک  مدت

دادن نشان منظورهدست و نیروی انتهایی ب ۀپنج یدادن حداکثر قدرت ایستااولیه برای نشانی نیرو

                                                           
1. Dynamometer 



 1395تابستان ،30 شماره ورزشي فيزيولوژي                                                                        ۷2
 

 ،کمتر باشد میزان کاهش نیرو در آزمودنیچه هرذکر است که قابل .دست یاایست متحداکثر استقا

 .(1،2۹) بهتر است ویاستقامت عضلانی 

ۀ خاصرو فوق شكم سر، سهای نقطه سه پوستیضخامت چربی زیر و درصد چربی بدن براین،علاوه 

ای نقطه سه ۀبا استفاده از معادلو  دیدگر گیریاندازه مریكاآساخت  ها با استفاده از کالیپرآزمودنی

 .(30) برآورد شد 1جكسون و پولاک

الگوی باردهی دو  با استفاده ازو هفته هشت  مدتها بههای اولیه، آزمودنیگیریپس از انجام اندازه

ها طراحی شده پروتكل تمرینی برای آزمودنیدو  منظور،بدینتمرین قرار گرفتند.  تحت ،انتخابی

 1/۹5، درصد 2/۹0، درصد 3/85، درصد 4/80) دوگانه اول با استفاده از پروتكل هرمی گروه .بود

 80با  ابتدا ،که در آن کردمی( تمرین  درصد 4/80، درصد 3/85، درصد 2/۹0، درصد 1/۹5، درصد

ده رونده افزوصورت پیشهبار تمرین ب ،از این مرحله پسو  شدتكرار انجام میچهار  ،1RMاز  درصد

تا به یک حرکت در  گردیدبه بار تمرینی اضافه می درصد پنج ،که در هر مرحله صورتیهبیافت؛ می

 افزایش هایافت و تعداد تكرارباردهی کاهش می ،در این مرحله .رسیدمی درصد ۹5 با برابر یبار

هر عضله در  ،جموعمرسید. درتكرار میچهار  با درصد 80یعنی  ؛اول ۀتا به میزان مرحل یافتمی

 .(2،10) گرفتتمرین قرار می نوبت تحتهشت  ،پروتكل هرمی دوگانه

 15/60، درصد 10/۷5، درصد 2/۹0با استفاده از پروتكل پلكانی معكوس ) گروه دومهمچنین،  

در نوبت اول  ،این پروتكله در ک کردمی( تمرین  درصد 15/60، درصد 10/۷5، درصد 2/۹0، درصد

بعدی، تعداد تكرار بالا  نوبتدو  درشروع می شد و تكرار دو  و 1RMاز  درصد ۹0با   بار تمرین

 تا کردبار افزایش پیدا میمیزان  مجددا   ،. در آغاز نوبت چهارمیافتمیاما میزان بار کاهش  ،رفتمی

مانند ه یزنبعد  ۀمرحلدو  . درادامه و دررسیدتكرار میدو  با درصد ۹0یعنی  ؛خود ۀبه مقدار اولی

 10با  1RM درصد ۷5ترتیب )به رفت.تكرارها بالا میتعداد و  یافتمیکاهش  بارمیزان  ،قبلمرحلۀ 

 سهتا  5/2آزمودنی بین  ،تمریناز پس از اجرای هر نوبت  .تكرار( 15با  1RM درصد 60تكرار و 

شش  جلسه، سهای هفته و هفتههشت  مدتها بهآزمودنیهمچنین،  .(10) کرددقیقه استراحت می

-به ؛کردندترتیب اجرا میبه را رانو بازو، پشت ران، پشت بازو و جلوحرکت پرس سینه، پرس پا، جل

 ۀاز دور پسگرفتند. عضلات فعال در این حرکات، در هر جلسه تحت تمرین قرار می تمامکه صورتی

 .دخود را قطع کردن ۀهفته تمرین با وزنچهار  مدتورزشكاران به ،تمرینی

 در نوراپی نفرین و اپی نفرین تستوسترون، کورتیزول، سطوح گیریاندازه منظوربهبراین، علاوه

واحد از ورید دو  میزانناشتا و به وضعیت در خونی هاینمونه ،آزمونپس و آزمونپیش جلسات

 روش با خونی هاینمونه تستوسترون و کورتیزول گیریاندازه. ها گرفته شدآزمودنیبازویی 

                                                           
1. Jackson & Pollock 



 ۷3                                                       ...يقدرت تمرين دوره کي از پس تمريني بي هفته چهار اثر
 

 

 

 اپی نفرینمیزان  انجام شد. انگلستان کشور ساخت 2لیزن هایکیت از استفاده با و 1کمیلومینسانس

-اندازه آلمان کشور ساخت 3کومبا الیسا  هایکیت از استفاده با و الایزا روش بانیز  نوراپی نفرین و

 .(31) گیری گردید

، از آزمون یتمرینهفته بیچهار  از پسشده مقایسۀ تغییرات فیزیولوژیكی ایجادمنظور همچنین، به

 گروهیهای دورنتفاوت ن فرونی استفاده شد.وو آزمون تعقیبی ب گیری مكرربا اندازه تحلیل واریانس

تی آزمون  ،گروهیهای بینتفاوتتعیین  منظورهو ببررسی گشت بسته هم tاز آزمون  نیز با استفاده

 افزارتحلیل آماری با استفاده از نرموعملیات تجزیه ۀکلینین، همچ. مورداستفاده قرار گرفتمستقل 

در نظر گرفته  .>P)05.0( معادلحداقل سطح معناداری  گرفت وانجام  164 ۀنسخاس .اس.پی.اس

 شد.
 

 نتايج
از  ، پیشسینهپا و تغییرات مراحل مختلف آزمون در استقامت عضلات  ،های یک و دوشكلدر 

 .تمرینی ارائه شده استبی ۀاز دور پسو تمرین  هفتههشت  از پستمرین، 
 

 

 

                                                           
1. Chemiluminescence 

2. Liaison 

3. Cat Combi ELISA kit  
4. SPSS 16 
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قبل تمرین بعد تمرین هفته بی تمرینی 4

استقامت پا

 
 آزمون بعد ازميزان تغييرات استقامت عضلاني در حرکت پرس پا در مراحل مختلف  ـ1 شکل

 

      

      

      
      

      

      

  

  

   

   

   

   

   

   

   

   

قبل از تمرین بعد از تمرین هفته بی تمرینی 4بعد از  

استقامت سينه

                          
 

 
 

 آزمون از ختلف بعدسينه در مراحل م ميزان تغييرات استقامت عضلات سينه در حرکت پرس ـ2 شکل

 

میزان قدرت ایزومتریک و ایزوتونیک  دهد کهمیهای مكرر نشان گیرینتایج تحلیل واریانس با اندازه

 از پستمرینی نسبت به هفته بیچهار  از پسگروه دو  استقامت ایزومتریک و ایزوتونیک در هر نیزو 

گروه دو  در صد چربی در هر ،چنینهم .(P<0.05) ه استداری داشتاکاهش معن ،هفته تمرینهشت 

-دهدرا نشان می داریاافزایش معن ،هفته تمرینهشت  از پستمرینی نسبت به هفته بیچهار  از پس



 ۷5                                                       ...يقدرت تمرين دوره کي از پس تمريني بي هفته چهار اثر
 

 

 

(P<0.05) .تمرینی هفته بی چهارهفته تمرین و  هشتاز  پسهای قدرت و استقامت عضلانی داده

 ارائه شده است. شماره دو در جدول

 
 آزمونآزمون و پسدر پيش شدهگيرياندازههاي کاهش شاخص رصدد ميانگين وـ 2 جدول

 هاگروه
 هرمي دوگانه  پلکاني معکوس

پس از 

 تمرين

 پس از 

 تمرينيبي

صد در

 کاهش

پس از  

 تمرين

   پس از

 تمرينيبي

صد در

 کاهش

قدرت پویای سینه 

 )کیلوگرم(

۷1/68 

(82/5) 

42/66 

(85/5) 
٪3 

 01/81 

(11/1۹) 

۷1/۷6 

(23/18) 
٪5 

قدرت پویای پا 

 )کیلوگرم(

42/208 

(8۷/14) 

0۷/1۹۹ 

(۷3/13) 
٪5 

 28/253 

(25/81) 

235 

(42/۷۹) 
٪۷ 

قدرت ایستای دست 

 )کیلوگرم(

4۹ 

(4) 

42/42 

(50/3) 
٪13 

 28/53 

(82/8) 

28/48 

(۷6/۷) 
٪۹ 

قدرت ایستای پا 

 )کیلوگرم(

28/18۹ 

(31/14) 

31/1۷۷ 

(04/14) 
٪6 

 42/210 

(03/5۷) 

14/1۹4 

(20/53) 
٪8 

استقامت پویای سینه 

 )تكرار(

3۹ 

(65/5) 

5۷/31 

(35/3) 
٪1۹ 

 28/2۹ 

(18/6) 

5۷/24 

(68/4) 
٪16 

استقامت پویای پا 

 )تكرار(

42/4۷ 

(52/6) 

42/3۹ 

(56/5) 
٪1۷ 

 8۷/3۷ 

(6۹/6) 

31 

(04/8) 
٪18 

استقامت ایستای دست 

 )کیلوگرم(

85/35 

(20/5) 

28/2۹ 

(25/5) 
٪1۹ 

 5۷/33 

(65/8) 

28/28 

(15/۹) 
٪16 

 

نتایج آزمون د خام آورده شده است. اعدا شكلها بهمیانگین هورمون ،شماره سه و چهار ولادر جد

گروه تمرینی هرمی دوگانه و دو  شده بینارزیابی تفاوت ایجاد جهت( شماره سه)جدولمستقل  تی

کاهش قدرت ایزومتریک  میزان رتفاوت معناداری را د ،تمرینیهفته بیچهار  از پسپلكانی معكوس 

 . (P<0.05)دهدمیگروه نشان ندو  در هر صد چربی بدندرنیز و ایزوتونیک، استقامت ایزومتریک و 

 داری را بیناتنها در حرکت استقامت ایزوتونیک )پویا( کاهش معن، آزمون های اینیافته براین،علاوه
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بیشتر به سود  ،داریاکه این معن (P<0.05) هددمیگروه هرمی دوگانه و پلكانی معكوس نشان دو 

 . باشدمیگروه پلكانی معكوس 
 

 

 تمرينيهفته بي چهارها قبل و بعد از گين مقدار عددي هورموننميا ـ3جدول 
 

 رمی دوگانهه

 آزمونپس آزمونپيش رمتغي

 2/6±18/212 03/2±21/220 (pg /ml)اپی نفرین 

 4/6±13/228 ۹/۷±14/234 (pg /ml)نور اپی نفرین 

 3/۷±4/16 8/4±4/1۹ (µg/mlکورتیزول )

 ۹2/4±2/۹ 13/04±2/4 (ng/mlتستوسترون )
 

 

 
 تمرينيهفته بي چهارها قبل و بعد از عددي هورمون گين مقدارنمياـ 4 جدول

 پلكانی معكوس

 آزمونپس آزمونپيش متغير

 4/2±16/215 02/۷±1۷/218 (pg /ml)اپی نفرین 

 8/5±12/231 ۷/3±13/234 (pg/ml)نفرین  نور اپی

 5/2±6/1۷ 8/1±5/18 (µg/mlکورتیزول )

 5۹/4±1/5 48/01±2/4 (ng/mlتستوسترون )
 

 

 

 

 

 هجلسدو  هاي هرمي دوگانه و پلکاني معکوس درمورد تفاوت بين گروهمستقل در تينتايج آزمون  ـ5جدول 

 آزمونآزمون و پسپيش

 داريامعن تي حراف استانداردان ميانگين متغير جلسه

ش
پی

ون
زم
آ

 

 680/1- 236/4 254/1- 241/0 (pg/ml)اپی نفرین 

 380/0- 202/1 ۹۹۹/0- 344/0 (pg/ml)اپی نفرین  نور

 150/0 4۹0/0 ۹6۷/0 35۹/0 (µg/mlکورتیزول )

 206/2 328/4 612/1 141/0 (ng/mlتستوسترون )

پ
س

ون
زم
آ

 

 8۹0/2- 06/8 001/2- 068/0 (pg/ml)اپی نفرین 

 820/3- 56/5 011/2- 05۹/0 (pg/ml)اپی نفرین  نور

 *۷20/1- 462/1 018/3- 40/0 (µg/mlکورتیزول )

 2۷0/0 413/0 063/2 06۹/0 (ng/mlتستوسترون )
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کدام از فاکتورهای خونی در هیچ ،آزمونپیش ۀشود، در جلسمی طور که در جدول بالا مشاهدههمان

 ۀاما در جلسشود، نمیگروه هرمی دوگانه و پلكانی معكوس مشاهده دو  بینت معناداری تفاو مدنظر

. (P<0·05) خوردبه چشم میدار اتفاوت معنگروه دو  در فاکتور خونی کورتیزول بین تنها آزمون،پس

 شكلبه ،تمرینیهفته بیچهار  پس ازدیگر، سطوح خونی کورتیزول در گروه هرمی دوگانه عبارتبه

 .باشدمیالاتر از گروه پلكانی معكوس داری بامعن
 

 گیریبحث و نتیجه

دو  باتمرینی پس از یک دوره تمرین قدرتی هفته بیچهار  ، بررسی اثرپژوهشهدف از انجام این 

)هرمی دوگانه و پلكانی معكوس( بر قدرت، استقامت عضلانی و ترکیب بدنی  الگوی تمرینی متفاوت

ایزومتریک و )حداکثر قدرت و استقامت  ،تمرینیهفته بیچهار  از پسان داد نش هایافتهبود. 

نسبت به  ماندهباقی قدرت و استقامت یزانم اما ،کندکاهش پیدا میداری اطور معن( بهایزوتونیک

مشاهده افرادی در  بیشترین درصد کاهش در حداکثر قدرت ،هرچند .باشدمیبیشتر قبل از تمرین 

 ،مانده در گروه هرمی دوگانهت باقیقدر یزانم اماتمرین کرده بودند، لگوی هرمی دوگانه ا اکه ب شد

هفته چهار  از پسگروه دو  مانده درقدرت باقی. درمقابل، باز هم از گروه پلكانی معكوس بیشتر بود

-میسو هم هدر این زمین گرفتهانجاممطالعات  اکثربا  نتایجداری نداشت. این اتمرینی تفاوت معنبی

  .(32) باشد

قدرت ایزومتریک  بیشتر درصد کاهش ارتباط بادر  ،دست آمدهب پژوهشاین که در  یمهم یافتۀ 

گیران از قدرت کمتر کشتی ۀاستفاد ،دلیل این امر که بود تونیکنسبت به قدرت پویا و ایزو

طی که ند نشان داد( ۹1۹۹و همكاران ) 1کومبل .(15) باشدمیهنگام تمرینات کشتی ایزومتریک 

در قدرت ( درصد 14معادل )داری اکاهش معن ات،حذف تمرینات مقاومتی در فصل مسابق

و همكاران  2کوتیكس ،همچنین .شودایجاد میگیران در کشتیزانو  ۀکنندعضلات باز ایزومتریک

عضلات قدرت ایزومتریک  ات،تمرینی در فصل مسابقطی یک ماه بیمشاهده کردند که  (1۹۹2)

 پس ازکه  اندعنوان کرده نیز . پژوهشگران دیگری(33کند )داری پیدا میازانو کاهش معن ۀکنندباز

-کاهش پیدا می درصد 20معادلقدرت عضلات پا در حرکت پرس پا  ه،با وزن تمرینیهفته بیچهار 

                                                           
1. Compbell 

2. Koutedakis 
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 قدرت ،درصد 16 معادل قدرت ایزومتریک عضلات ساق ،مرینیتهفته بیهشت  طی کند. همچنین،
. (2۷،32،33ابد )یکاهش می درصد 1۷ معادل قدرت عضلات پا و درصد 34معادل عضلات سینه 

 . خوانی داردحاضر هم های پژوهشیافتهشده در بالا با ذکرنتایج 
قدرت عضلانی در گروه هرمی دوگانه نسبت به گروه پلكانی  که حاضر مشخص شد پژوهش در

گروه  درعضلانی  قدرت تمرینی،بی هفتهچهار  از پس ،مقابلرد. یابدمی یشتر افزایشب ،معكوس

گروهی که با الگوی  ،بنابراین؛ باشدمیهرمی دوگانه کمتر نسبت به گروه  همچنان پلكانی معكوس

اثر بیشتری در نگهداری سطح قدرت ایزومتریک و ایزوتونیک نسبت  ،کردندهرمی دوگانه تمرین می

، گروه هرمی دوگانهبیان کرد این است که  عوموضبرای این  توانمی که یبه گروه دیگر داشتند. دلیل

و  1. این نتایج با مطالعات کالاپوتاراکوسندکردمی فعالیتبا شدت بالاتری  ،هفته تمرینهشت  طی

-شدت بالا و پایین مورددو  که اثر تمرین را در( 200۹و همكاران ) 2سواس و (2004) همكاران

کاهش قدرت در گروه  درصد کهرغم این علی ؛ لذا،(34،35) دارده بودند مطابقت داد مقایسه قرار

تمرینی برای هفته بیچهار  د، امابیشتر بو کردندتمرینی هرمی دوگانه که با شدت بالاتر تمرین می

 و همكاران 3این نتایج با مطالعات فاتورسو باشد.نمیکافی  گروه تمرینیدو  درقدرت  شدنسطحهم

قدرت عضلانی  ،تمرینیبی ۀماهچهار  ۀاز یک دور که پس نددریافتها آنزیرا  است؛سو هم( 2005)

( نسبت به گروهی که با شدت 1RMاز  درصد 85تا  80گروهی که با شدت بالا تمرین کرده بود )

شان ن هاپژوهش ،چهاگر .(18) باشدمیبیشتر  تمرین کرده بود (1RMاز  درصد 55تا  50پایین )

 ابدیکاهش میکند گروهی که با شدت بالا تمرین می مقدار کمتری از سطح قدرت ،غالبا  که اندداده

  .باشدمیدر تضاد حاضر پژوهش  هاییافتهبا  این نتیجه (، اما23،25)

در  را گونه کاهشیهیچ ،تمرینییک هفته بیکه نشان دادند  نیز (200۹)و همكاران  4تسپرس

حداکثر قدرت اندک تمرینی باعث افزایش یک هفته بی اما درمقابل،کند، ایجاد نمی ثر قدرتحداک

ثیرات أت ،روز کاهش شدت تمرین 10از  پس( 1۹۹5) و همكاران 5سافورزو ،. همچنین(36) شودمی

 و حاضر مغایرت دارد پژوهش هاییافته. این نتایج با (3۷)ند در قدرت افراد مشاهده کرد را مثبتی

 باشد. تمرینیبی ۀزمان کمتر دورمدتشاید  آندلیل 

 آنیابی به سطح جدید کاهش قدرت و دستند که بیان کرد( 200۷) هریس و همكارانبراین، علاوه

که  دلیلی .(22) باشدمیتمرین  ۀمستقل از شدت مقاومت اولی ،تمرینیهفته بی 20تا شش  از پس

                                                           
1. Kalapotharakos 

2. Savvas 

3. Fatouros 

4. Prestes 

5. Savvas 
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است این  ذکر کرد پژوهش هریس و همكاراننتایج  با های پژوهش حاضریافتهتوان برای تفاوت می

 ۀمطالعدر که حالیدر ؛گروه تمرینی استفاده کرده بودندسه  برای ها از حجم تمرینی برابرکه آن

فعالیت نسبت به گروه هرمی دوگانه  یگروه تمرینی پلكانی معكوس با حجم تمرینی بالاتر ،حاضر

، کاهش بیشتر قدرت عضلانی در گروه هرمی دوگانهوجود دارد که این احتمال  ،بنابراین ؛کرده بودند

 .باشد دیگردلیل حجم کمتر نسبت به گروه به

تنه تنه و پایینعضلات بالا ایزومتریک و ایزوتونیککاهش استقامت  ،حاضر ۀمطالع هاییافتهدیگر  از

ایزوتونیک عضلات نسبت به کاهش استقامت ایزومتریک و  که باشدمیتمرینی هفته بیچهار  از پس

و کاهش قدرت ثبت شد  درصد هفتتا سه  بین )کاهش قدرت ایزوتونیکاست بیشتر  ،کاهش قدرت

که کاهش استقامت ایزومتریک و حالیدر گزارش شد؛ درصد 13تا شش  نیز معادل ایزومتریک

نسبت به ران گیکشتیبیشتر استقامت  یافتنکاهشعلت . بود( درصد 1۹تا  16ایزوتونیک بین 

خود  ۀتنها تمرینات با وزن هاآن ،تمرینیبی ۀکه در دور باشد امر در اینتواند میها آنقدرت عضلانی 

 ینوع تمرینات کشتی کهجایی آناز ؛ لذا،دادندتمرینات کشتی را ادامه میاما را قطع کرده بودند، 

در بین  دار کمتری کاهش یافته است.مقبه ،سرعتی است، قدرت نسبت به استقامت ـ تمرین قدرتی

مقدار استقامت ایزوتونیک و ایزومتریک  ،تمرینیاز یک دوره بی پسها، گروه پلكانی معكوس گروه

هفته چهار  از پسگروه دو  مانده دراستقامت باقی ، امابالاتری نسبت به گروه هرمی دوگانه داشت

تمرین  ۀحجم تمرینی بالاتر در دور ،این افزایشیل دل .نداشت با یكدیگر داریاتفاوت معن تمرینیبی

  باشد.دیگر میدر گروه پلكانی معكوس نسبت به گروه 

یک دوره  دنبالهبکه  کردند( گزارش 2003)و همكاران  2بوسپتیو  (2005) و همكاران 1گودفری

ها کاهش ی آنو توان استقامت 3حداکثر اکسیژن مصرفیمقدار  ،تمرینی در ورزشكاران استقامتیبی

یک دوره کاهش شدت  ند که( نشان داد200۹)و همكاران  4جسوس، . همچنین(62،02) یابدمی

 شودرانان میهوازی در قایق باعث کاهش عملكرد استقامت و حداکثر توان آن،تمرین و قطع کامل 

با وزنه  ع تمرینقطاست که  اینآن  دلیلو  دارد ییسوحاضر هم ۀمطالع هاییافته. این نتایج با (23)

  شود.باعث کاهش ظرفیت استقامت ورزشكاران می

                                                           
1. Godfrey  

2. Petibois 

3. Vo2max 

4. Jesus 
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غلظت تستوسترون  ،تمرینیبی ۀدر پی دورکه نشان دادند  (2005) 1کرامر و راتمسبراین، علاوه

پیدا داری ازمان کاهش تمرین افزایش معن ، اما( درصد 13)یابد میداری اافزایش معن استراحتی

-مواجه می ( درصد 30)داری اکاهش معنبا سطح کورتیزول نیز  در پی آن،و  ( درصد 16کند )می

و  هورتوبگی ،. همچنین(2۷) خواهد داشتنسبت تستوتسرون به کورتیزول افزایش  ،لذا شود؛

شاهد افزایش در سطح تستوسترون و کاهش سطح  ،تمرینیروز بی 14( در پی 1۹۹3)همكاران 

زمان شاید مدت هاتفاوتدلیل این  .باشدمیحاضر در تضاد  هشپژوکه با نتایج  کورتیزول بودند

-از یک دوره تمرین، مدت پسزیرا  ؛حاضر باشد پژوهشتمرینی در این مطالعات نسبت به کمتر بی

های کاتابولیكی مقدار هورمونلذا، شود و رفته میدستزمانی صرف ترمیم و جبران انرزی از

کند، اما اگر تستوسترون( افزایش پیدا می)های آنابولیكی ونو هورمیابد می)کورتیزول( کاهش 

 (.24)شود این قضیه معكوس می ،یاد باشدتمرینی ززمان بیمدت

ایجاد شد،  کاهش گروهدو  هردر سطح تستوسترون  ،تمرینیهفته بیچهار  حاضر پس از پژوهشدر 

طح کورتیزول در گروه تنها افزایش سافت و یکوتیزول، اپی نفرین و نور اپی نفرین افزایش میزان اما 

شدت بالای تمرین در  شاید آن که دلیل دار شدانسبت به گروه پلكانی معكوس معن هرمی دوگانه

کاهش بیشتر قدرت در  .تمرین نسبت به گروه پلكانی معكوس باشد ۀگروه هرمی دوگانه در دور

های کاتابولیكی دلیل ترشح بیشتر هومونهب احتمالا  نیز تمرینیبی ۀگروه هرمی دوگانه در دور

و همین امر باعث آتروفی عضله و  باشدمیتمرینی در گروه هرمی دوگانه بی ۀ)کوتیزول( در دور

 کاهش قدرت شده است.

تمرین مقاومتی  ۀرسد برنامنظر میبه هاین است کدر حاضر با مطالعات پیشین  پژوهشبستگی هم

-و استقامت عضلانی بازی می قدرت ۀنقش مهمی در توسع ،م و شدتحج ۀعنوان یک ویژگی پایبه

-بی ۀتمرینات قدرتی نقش مهمی در کاهش میزان قدرت و استقامت در دور که این و نیز کند

 .(3۷-13د )نتمرینی دار

هفته تمرین هشت  درصد چربی بدن پس از ،هرمی و پلكانی معكوسگروه دو  هردر براین، علاوه

چربی  ۀناشی از کاهش تود ،بدنی بهبود ترکیبذکر است که شایان .را نشان داد یداراکاهش معن

در گروه بدن  کاهش درصد چربیدر این پژوهش،  .باشدمیبدن بدون چربی  ۀافزایش تودو  بدن

عامل بسیار مهمی در کاهش درصد  ،جایی که حجم تمرینآناز بود. بیشتر نسبتا پلكانی معكوس 

باشد  پلكانی معكوسگروه  بیشترین کاهش متعلق بهکه  رسدنظر میمنطقی به (،34) چربی است

تفاوت  ،تمرینیهفته بیچهار  از ذکر است که پسقابل .ه استکه بالاترین حجم تمرین را داشت

                                                           
1. Kraemer & Ratms 
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که در  مشاهده کردندنیز  (2003) و همكاران 1توکماکیدیسگروه مشاهده نشد. دو  داری بینامعن

تمرینی از بی ماهسه  از پس ،دست آمده بودهبماه تمرین هشت  طی ی کهرکیب بدنت ،گروه تجربی

 (.38)رفت دست 

در مردانی که تمرین قدرتی  تمرینیهفته بیشش  بیان کردند (2002) همكارانو  کرامرهمچنین، 

نظر به کلی،طوربه(. 2۹) کندمعناداری در درصد چربی بدن ایجاد نمی افزایش ،دادندانجام می

حجم  جاکهازآنگیرد و رسد هنگام قطع تمرین، بدن در تعادل مثبت دریافت انرژی قرار میمی

-میچربی و افزایش حجم مستعد  ۀذخیر برای ،یافته است دلیل تمرین کاهشهای چربی بهسلول

شكل به ،بدن استکل  گلوکز مصرفی ۀکنندتعدیل حساسیت به انسولین که براین،علاوه (.25) باشد

وپروتئین لیپاز را فعالیت لیپ ،تمرینیدیگر، بیسویاز (2۷-24) یابدکاهش می تمرینیسریع با بی

 ( 26-1۷) شودمیلیپید پس از غذا  اما منجر به افزایش، دهدمی کاهش سرعتبه

و نه استفاده از الگوی هرمی دوگا که داد نشان پژوهش این از حاصل نتایج مجموع،در پيام مقاله:

 حفظ وبرای افزایش ، کننداین الگو که از مقاومت بالا و تكرار کمتر استفاده میبا مشابه  هایبرنامه

صدد انجام تمرین با درتوانی  ـ رزشكاران قدرتیاگر و و اشدبمیتر مناسب استقامت عضلانی قدرت و

الگوی هرمی دوگانه تمرینی  ۀرنامبهتر است از ب باشندمیتوانایی ورزشی خود  یارتقا منظورهزنه بو

همچنین  .دهدافزایش می زیادی میزانرا به نظرفاکتورهای مورد ،از تمرین پس زیرا ؛کنند استفاده

الگوی پلكانی  در سطح بالاتری نسبت به ،شدهگیریهای اندازهفاکتورمقدار  ،تمرینیبی پس از

  گیرد.معكوس قرار می
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Abstract 

 
The aim of this study was to investigate the effect of four weeks of detraining after one 

period of strength training with two loading patterns (double-pyramid & reverse step) on 

muscle strength, endurance, body composition and Hormonal changes in young wrestlers. 

For this aim, 14 wrestlers from city of Rasht participated in this study voluntarly (age 

17.30± 2.42 years; height 170.41± 6.14 cm; weight 72.29±13 Kg; and BF% 12.39± 7.39). 

They had a history of training at least 6 months and were randomly divided in 2 groups; 

double-pyramid (7); and reverse step loading (7). Isotonic strength and endurance bench 

press and leg press, isometric hand and leg strength and endurance, Body composition and 

certain anabolic and catabolic hormones before and after a 8 weeks training period as well 

as after a 4 weeks detraining period are measured. Maximum strength and endurance 

isotonic and isometric between two training groups on upper body muscles; and lower 

body muscles after an 8 weeks training but after a 4 weeks detraining The factors 

mentioned decreased significantly (P<0.05). Both groups reduced the amount of 

testosterone, cortisol, epinephrine and norepinephrine had increased, but significantly 

increased cortisol dual pyramid group as compared to the reverse was increased stepwise. 

Also body fat mass hasn’t deferent significantly between two training groups. The above 

data suggest that after a short detraining period of 4 weeks Concentrations of anabolic 

hormones and decreasing catabolic hormone concentrations are increased. The use of a 

dual pyramid pattern more suitable for the above mentioned factors, it seems. 

 

Keywords: Detraining, Strength and Endurance Muscle, Loading Patterns Strength, 

Hormone. 

                                                           
* Corresponding Author                                                     E-mail: h_yaghob@yahoo.com 


