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 هیدچک

هوازی شوند، اما به پذیری، قدرت عضله و توان بیتوانند موجب بهبود انعطافرعتی میتمرینات هرمی مقاومتی و س :و هدف مقدمه

تمرین مقاومتی  هفته هشت تأثیر حاضر بررسی از انجام پژوهش رسد تمرینات مقاومتی روش مؤثرتری بر قدرت عضله باشند. هدفنظر می

 گیران آزادکار پسر نخبه جوان بود. منتخب کشتیهرمی دوگانه و سرعتی هرمی بر فاکتورهای فیزیکی و فیزیولوژیکی 

)به شکل هرمی  یطور تصادفی انتخاب و به سه گروه تمرین مقاومتگیران آزادکار پسر نخبه جوان بهنفر از کشتی 30 ها:مواد و روش

ه تمرین ویژه خود را به مدت های تمرینی مقاومتی و سرعتی هر یک برنامدوگانه(، سرعتی )به شکل هرمی( و کنترل تقسیم شدند. گروه

تعقیبی شیداک در آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( همراه با آزمون ها با استفاده از دادهجلسه در هفته اجرا کردند.  3هفته و  8

 . (>05/0Pمورد آنالیز قرار گرفتند ) 05/0داری و در سطح معنی 21 هنسخ SPSSافزار نرم

تنه، اوج توان و میانگین چربی بدن، قدرت عضلانی پایین بدنی، توده هنشان داد افزایش فاکتورهای وزن بدن، شاخص تودنتایج  ها:یافته

(، در مقابل، بهبود فاکتورهای >05/0P) داری نسبت به گروه کنترل و گروه هرمی سرعتی بالاتر بودمعنی طور در گروه هرمی دوگانه به توان

متر و افت سرعت در گروه هرمی سرعتی در مقایسه با گروه کنترل و گروه مقاومتی به طور  ۴00، زمان تست متر 30زمان دوی سرعت 

پذیری تنه و انعطافهای دیگر این آزمون آشکار ساخت که بهبود استقامت عضلانی پایینهمچنین، یافته (.>05/0P) داری بیشتر بودمعنی

 (. >05/0P) داری بالاتر بودبه طور معنیدو گروه در مقایسه با گروه کنترل  در هر

بهبود برای توانند از تمرینات مقاومتی هرمی دوگانه توان گفت که مربیان کشتی میهای پژوهش میتوجه به یافته با گیري:بحث و نتیجه

 کار استفاده نمایند.گیران آزادقدرت عضلانی و از تمرینات سرعتی هرمی برای  بهبود سرعت بدن کشتی

 تمرین مقاومتی هرمی دوگانه، تمرین سرعتی هرمی، فاکتورهای فیزیکی و فیزیولوژیکی هاي کلیدي:واژه
 

 

 مقدمه
کشتتتی ورزشتتی استتت کتته بتته علتتت نیازهتتای فیزیکتتی و     

 شود محسوب می سنگین و شدید فیزیولوژیکی خاص، فعالیت

 

هتای جستمانی و   گیر جهت کسب نیازمندی. توانایی کشتی(1)

روانی مسابقات کشتی، نهایتاً یک قهرمان را تعیین خواهد کترد،  

ستازی بایتد بتر روی توستعه     دههای قدرتی و آمابنابراین برنامه
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هتای  های متدیریت وزن و مهتارت  سازی جسمانی، برنامهآماده

های رویداد کشتی تمرکتز کنتد   موردنیاز برای غلبه بر نیازمندی

. کلید برنامه تمرینی کارآمد، انتخاب حرکات کتافی استت.   (2)

اغلب تعیین تعداد مناسب حرکات، کار سختی استت و بعضتی   

تر، حرکتات  هتای عضتلانی بیشت   از مربیان برای تقویتت گتروه  

 . (3)کنند. تمرینی بسیار زیادی را انتخاب می

ستترعتی استتت کتته انجتتام  -کشتتتی یتتک ورزش قتتدرتی 

تمرینات مقاومتی برای بهبود عملکرد ورزشکار ضروری استت  

هتای  سازی در رشتهاین امروزه اکثر تمرینات بدن وجود . با(۴)

مختلف ورزشتی، بتا هتدف کنتترل وزن، پترورش انتدام و یتا        

. تحقیقات (5)کنند. فاده میبخشی از این نوع تمرینات استتوان

های اند که تمرینات مقاومتی منجر به افزایش پروتئیننشان داده

عضله و درنتیجه هتایررتروفی و بته دنبتال آن افتزایش قتدرت      

. علاوه بتر افتزایش قتدرت، افتزایش تتوان      (6)شوند عضله می

هوازی یا انفجاری پس از تمرینات مقتاومتی گتزارش شتده    بی

ملی مانند سن و جتنس از  اند عوا. تحقیقات نشان داده(7)است 

های متوثر در پاسته هتایررتروفی عضتلانی بته پروتکتل       یرمتغ

، مطالعات نستبتاً  در این ارتباط این وجود . با(8) هستند تمرینی

هتای متفتاوت   کمی سازگاری عضتلانی را در پاسته بته شتیوه    

 .(9)اند باردهی بررسی کرده

سرعت، نمایش الگوی فعالیت دستگاه عصبی استت و بتا    

سترعتی، قابتل افتزایش استت.      - تمرینات سرعتی و مقتاومتی 

. توصیه شده است کته در طتول تمرینتات مقتاومتی، بته      (10)

پذیری جهت کاهش سفتی، سختی و افتزایش  تمرینات انعطاف

. پژوهشگر دیگری در (۴)کشسانی عضلات توجه بیشتری شود 

متی ستبب  تحقیق خود به این نتیجه رستید کته تمرینتات مقتاو    

هوازی و قتدرت انتدام تحتتانی    افزایش چشمگیری در توان بی

هفته  2۴. نتایج تحقیق پژوهشگر دیگری نشان داد که (11)شد 

ستبب  یک تکرار بیشتینه   درصد 82تمرینات مقاومتی با شدت 

در تتوان   %17- %25در قتدرت و   %63-%91افزایشی به میزان 

اند کته پتس از انجتام    . تحقیقات نشان داده(12)هوازی شد بی

عنتوان یتک متاده    تمرینات سرعتی، خایر گلیکتوژن عضتله بته   

یش هتایی بتا تکرارهتای سترعتی، افتزا     سوختی مهم در فعالیت

شود تتا بتارگیری مجتدد    باعث می. این مسئله (13،1۴)یابد می

ATPتر انجام گیرد و بنابراین توان هتوازی بهبتود یابتد    ، سریع

زایش قدرت پس از یتک دوره  ؛ اما پژوهشگران دیگری اف(15)

. همچنتین نشتان داده   (13)تمرینات سرعتی را مشاهده کردنتد  

های سرعتی یتا مقتاومتی، فعالیتت    ه پس از فعالیتشده است ک

های درگیر در مسیرگلیکولیتیک مثل فستفو فروکتوکینتاز،   آنزیم

میوکینتتاز، کتتراتین فستتفوکیناز و لاکتتتات دهیتتدروژناز افتتزایش 

( در تحقیق خود بیان 1395. نظامی و همکارانش )(15)یابد می

نمودند که هر دو روش تمرینی )هرمی ساده و هرمی مستطح(  

هتا  سبب افزایش قدرت و افزایش حجم عضتلانی در آزمتودنی  

گیران جوان گتزارش  ؛ و در تحقیقی نیز بر روی کشتی(16)شد 

متفتاوت تمترین مقتاومتی هرمتی دوگانته و       شد که دو برنامته 

عضلانی نتایج پلکانی معکوس در ایجاد حداکثر قدرت و حجم 

مشابهی داشتند، ولی برای افزایش استتقامت عضتلانی، الگتوی    

باردهی پلکانی معکتوس و بترای افتزایش تتوان پاهتا الگتوی       

. از طرف دیگر، حسینی (1)تر بود باردهی هرمی دوگانه مناسب

( پیشنهاد نمودنتد کته دو برنامته متفتاوت     1393و همکارانش )

تمرین مقاومتی، نتایج مشتابهی در افتزایش قتدرت، استتقامت،     

هوازی در جودوکتاران جتوان ایجتاد    و توان بیحجم عضلانی 

. پژوهشتتگر دیگتتری در تحقیقتی بیتتان نمتتود کتته  (2)کنتتد متی 

تواننتد موجتب بهبتود    تمرینات هرمی مقاومتی و سترعتی متی  

هتوازی  پذیری، قدرت عضتله همستترینو و تتوان بتی    انعطاف

رستد تمرینتات مقتاومتی روش متؤثرتری     ند، اما به نظر میشو

  .(17)برای افزایش قدرت عضله همسترینو باشد 

هوازی با توجه به اهمیت حداکثر قدرت، سرعت و توان بی

گیران آزاد کتار نخبته جتوان و عتدم     در عملکرد مطلوب کشتی

یکدستی مطالعات انجام شده برای تعیین بهترین روش قتدرتی  

هتای تمرینتی   و سرعتی، همچنین گستردگی استفاده از پروتکل

ین زمینه برای افزایش قدرت و سرعت، انجام مطالعات نیز در ا

آید که آیا تتأثیر  ضروری است. بنابراین، این سؤال به وجود می

تر از ها بر عوامل آمادگی جسمانی مشابه یا ارجحاین نوع برنامه

گونته ادوات ورزشتی   است که نیاز بته هتی    های سرعتیبرنامه

هتا موجتب   اضافی ندارند؟ همچنین آیا انجام ایتن نتوع برنامته   

در شتود؟ بنتابراین   پتذیری( نمتی  محدودیت حرکتی )انعطتاف 

محقق به دنبال پاسخگویی به این سؤال است که تحقیق حاضر 

 -مقتاومتی یتا هرمتی    -یک از دو نوع برنامه تمرینی هرمیکدام

تواننتد موجتب بهبتود    ای متی سرعتی در یک دوره هشت هفته

گیتران  و فیزیولوژیکی منتخب کشتتی  بیشتر فاکتورهای فیزیکی

 ه جوان شوند؟آزادکار پسر نخب
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 شناسیروش
گیران آزادکار پسر نخبه در این تحقیق جامعه آماری کلیه کشتی

)دارای سابقه قهرمانی در مسابقات کشتوری و استتانی( جتوان    

طتور   سال( استان همدان بودنتد، کته بته    18تا  17)دامنی سنی 

هتا پتس از   هتا انتختاب شتدند. آزمتودنی    نفر از آن 30تصادفی 

نامه شترکت در تحقیتق و پرسشتنامه اطلاعتات     تکمیل رضایت

هتا در  پزشکی، در این پژوهش شرکت کردنتد. کلیته آزمتودنی   

ای نبودند و شروع اجرای پژوهش دارای هی  بیماری و عارضه

ها خواسته شد در طی اجرای پژوهش رژیم غتذایی  از آزمودنی

عادی و فعالیت روزانه خود را حفظ کننتد. پتژوهش حاضتر از    

آزمون در سته گتروه   آزمون و پستجربی با طرح پیش نوع نیمه

نفتره( و   10نفتر(، سترعتی هرمتی )    10تجربی هرمی دوگانته ) 

 نفر( انجام شد. 10گروه کنترل )

ها، روش تحقیتق و هتدف از آن بترای    قبل از انجام آزمون

هتای  های تجربی تشریح شد. سرس شاخصهای گروهآزمودنی

گیری شتد.  ها اندازهزمودنیسن، قد، وزن و درصد چربی بدن آ

 Harpenden اندازه گیری ضخامت چربی زیر پوستی بتا کتالیرر  

پوستی از روش زیر ساخت کشور انگلستان برای محاسبه چربی

برای تعیین مقتدار   .ای جکسون و پولاک استفاده شدهفت نقطه

 100شده اعداد بر های استفادهچربی بدن به کیلوگرم در فرمول

 .(18)تقسیم شدند 

 وزن چربی  = وزن بدن )کیلوگرم( ×درصد چربی بدن(  ÷100) 

پتذیری برحستب   گیتری انعطتاف  آزمون شتامل انتدازه  پیش

بته ستمت پاهتا بته     نشستن و کشیدن دستت   متر )آزمونسانتی

کمک جعبه انعطاف( بود، آزمتودنی بایتد قبتل از اجترای ایتن      

آزمون بدن خود را کمی گرم نماید و همچنین بترای پرهیتز از   

های خود را نیتز  آسیب از حرکات سریع اجتناب ورزد و کفش

ای تا آنجا های کشیده روی متر میلهآرامی با دستدربیاورد و به

ید و چند لحظه در این وضتعیت درنتو   تواند به جلو بیاکه می

ها، انگشتان و دستتان  نماید. برای اطمینان از موازی بودن دست

هم چسبیده ها باید بهکه دستطوریگیرند، بهروی هم قرار می

جلتو بیاینتتد و در ایتن وضتتعیت بایتتد از صتاف بتتودن زانتتوی    

تکترار   3دهنده کاملاً مطمئن بود؛ بهترین نتیجته بعتد از   آزمون

. قدرت عضلات ران برحسب کیلوگرم )آزمون (۴)شد بت میث

ها با استفاده از آزمون یک تکرار بیشینه(، قدرت بیشینه آزمودنی

RM1 ترتیب این. به(19)گیری شد اندازه 1و روش تحلیل بیزی

 %30تکرار بتا   5که قبل از آزمون و پس از گرم کردن عمومی، 

 3دقیقته استتراحت(    2) %50تکرار بتا   ۴دقیقه استراحت(،  2)

دقیقه  3) %90دقیقه استراحت( و یک تکرار با  3) %70تکرار با 

شد؛ و پتس از اجترای   منظور گرم کردن انجام میاستراحت( به

، بار در نوبت بعدی بتا بتازخورد   1RMاز  %90آخرین نوبت با 

ها براساس مقدار وزنۀ جابجتا شتده، بترای بته دستت      آزمودنی

کیلتوگرم پتس از هتر     10تتا   5/2شتد ) اضافه می 1RMآوردن 

از  %90بعد از تعیین  1RMش موفق(؛ برای به دست آوردن تلا

1RM   دقیقته   ۴، سه مرحله آزمون انجام شده و بین هتر تتلاش

. آزمون استقامت عضتلانی پتایین   (19)استراحت وجود داشت 

آزمودنیها در حرکت استکات   1RM تنه، بعد از مشخص شدن 

آنهتا در هرحرکتت بته صتورت انفترادی و        1RM از %60پتا،  

سبه شد و از آنها خواسته شد تا حداکثر تکرار را با جداگانه محا

انجتام دهنتد. دربتاره      1RM) از  %60( آن وزنه محاستبه شتده  

گیران گفته شده بتود کته حرکتت در    سرعت حرکت، به کشتی

ثانیته   2رفت یک ثانیه و در برگشت یا بالاآوردن وزنته حتدود   

استقامت طول بکشد، در پایان تعداد تکرار انجام شده به عنوان 

هتوازی  تتوان بتی   .تنه در نظر گرفته شدموضعی عضلات پایین

برحسب کیلوگرم بر متر )آزمون پترش ستارجنت( بتود. تتوان     

هتا توستآ آزمتون پترش عمتودی      تنه آزمتودنی عضلانی پایین

مورد ارزیابی  3و ویت 2)آزمون پرش سارجنت( به روش براون

سته پترش    قرار گرفت. پس از گرم کردن اولیه، هتر آزمتودنی  

دقیقه انجام داد و پترش چهتارم    1آزمایشی با فاصله استراحت 

عنوان پرش اصلی، در نظر گرفتته شتد. بتا استتفاده از مقتدار      به

پرش ارتفاع و معادلات ارائه شده توان بیشینه و تتوان متوستآ   

 .(20)محاسبه شد 

 [ = توان بیشینه )وات(9/61× متر( + ]ارتفاع پرش )سانتی

    [36×+ ]وزن بدن )کیلوگرم( 1822

 [ = توان متوسآ )وات(2/21× متر( + ]ارتفاع پرش )سانتی

 [23× ]وزن بدن )کیلوگرم(  – 1393

طتور مستاوی بته متدت     های تجربی تحقیق بهسرس گروه

دقیقته برنامته    ۴0هشت هفته، هر هفته سه جلسه و بته متدت   

 .(5)تمرینی مربوطه را زیر نظر مربی اجرا کردند 

                                                                                                                                                                                                         
1. Bayesian 
2. Brown 

3. Witt 
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 30سرعت برحسب ثانیه بود که با استفاده از دوی سرعت 

صتورت کته پتس از گترم     متر مورد ارزیابی قرار گرفت؛ بتدین 

متتر از   30ه مستافت  کردن اولیه، هر آزمودنی سه بار دویدن بت 

دقیقته   5حالت ایستاده را انجام داد و پتس از هتر بتار دویتدن     

عنتوان زمتان دوی   شده بته استراحت نمود؛ و بهترین زمان ثبت

 .(13)سرعت در نظر گفته شد 

هوازی نیز برحسب ثانیه بتا استتفاده از آزمتون    استقامت بی

متتر متورد ارزیتابی قترار گرفتت. هتر یتک از         ۴00دوی افت 

ها پس از گرم کتردن اولیته ابتتدا بتا فرمتان آزمتونگر،       آزمودنی

دوید، و پس از و سرعت می متر را با حداکثر توان 100مسافت 

دقیقه استراحت دوباره آزمودنی با فرمتان آزمتونگر مستافت     5

 ۴متتر تقستیم بتر عتدد      ۴00دوید؛ سرس زمان متر را می ۴00

شد، متر کم می 100گردید و عدد حاصله از زمان دویدن دوی 

 افت  میزان دست آید که هر چه قدر آزمودنی به میزان افت تا

 .(21)هوازی او بالاتر است کارآیی دستگاه بی کم باشد آزمودنی

دقیقته گترم کتردن، انجتام      10برنامه تمرین مقاومتی شامل 

تمرینات قدرتی )پرس پا، اسکات پا، حرکت جلو ران و پشتت  

هتا  ران با دستگاه پرس پا( طبتق شتیوه هرمتی بترای آزمتودنی     

طراحی شده بود. گروه اول با استفاده از برنامته هرمتی دوگانته    

(۴/80%، 3/85% ،2/90% ،1/95% ،1/95% ،90% ،3/85% ،۴/80% )

، 1RMدرصتد   80(؛ که در نوبت اول با 1تمرین کردند )شکل 

دادنتتد و بعتتد از ایتتن مرحلتته بتتار تمتترین تکتترار انجتتام متتی ۴

 %5که در هر مرحلته  طوریرونده افزوده شد؛ بهصورت پیشبه

 %95به بار تمرینی اضافه شد تا به یک حرکت در باری برابر با 

رسید در این مرحله باردهی کاهش یافته و تعداد تکرار بتالا  می

تکترار رستید در    ۴بتا   %80رفت تا به میزان مرحله اولیه یعنی 

نوبتت   12مجموع هر عضله در الگوی تمرینی هرمتی دوگانته   

 .(17،22)تحت تمرین قرار گرفتند 

روش اجرای برنامه هرمی دوگانه .1شکل 
 

دقیقه گرم کتردن همتراه بتا     10شامل  برنامه تمرین سرعتی

حرکات کششی و سرس شش نوبت دوی سترعت بتا حتداکثر    

های اولیه تعداد تکرارها زیاد و مستافت  تلاش بود که در نوبت

های بعدی از تعداد تکرارها کاستته و  تدریج در نوبتکم، اما به

تا دوی سترعت   10ترتیب، اینضافه شده بود. بهبر مسافت دو ا

 50متری، سه تتا دو سترعت    25متری، چهار تا دو سرعت  10

 

متتری،   100متری، یک دو سترعت   70تا دو سرعت  2متری،   

متتری کته استتراحت بتین هتر ستت بتا         ۴00یک دو سترعت  

عتلاوه در  (. بته 2روی تا نقطه شروع، انجام گردید )شتکل  پیاده

گونه فعالیتی انجتام ندادنتد. پتس از    ، گروه کنترل هی این دوره

آزمتون بتود، بته    آزمون که مشابه پتیش هشت هفته تمرین، پس

 .(13،23)عمل آمد 

 
. برنامه تمرین سرعتی هرمی2شکل 
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 های آماریروش

برای مقایسه تغییرات فیزیولوژیکی ایجاد شتده بعتد از هشتت    

ها برای تعیین نرمال بودن با هفته تمرینات ورزشی، نخست داده

( متورد آنتالیز   K-Sاستمیرنف ) -استفاده از آزمون کولموگروف

ار استنباطی، آزمون تحلیتل کوواریتانس   قرار گرفتند؛ و برای آم

افزار تعقیبی شیداک در نرمچندمتغیره )مانکووا( همراه با آزمون 

SPSS و در سطح معنی 21 هنسخ( 05/0داریP<  مورد آنتالیز )

 قرار گرفت.
 

 هایافته
از  هتا هتا، بترای تحلیتل استتنباطی داده    آوری دادهپس از جمتع 

ه )متانکووا( استتفاده شتد و    تحلیل کوواریانس چندمتغیر آزمون

دو از هتای دوبته  دار بودن این آزمون برای مقایسته پس از معنی

هتای تکمیلتی استتفاده    عنتوان آزمتون  تعقیبی شیداک بته آزمون 

های ایتن آزمتون، فاکتورهتای وزن بتدن،     گردید. براساس یافته

تنه، اوج توان و میتانگین  بدنی، قدرت عضلانی پایین هنمایۀ تود

داری بیشتتر از گتروه   گروه هرمی دوگانه به طور معنی توان در

کته  (؛ درصتورتی >05/0Pکنترل و گروه هرمتی سترعتی بتود )   

 داری را همین مقادیر در گروه هرمی سرعتی تفاوت معنی

(؛ اما در مقابل، <05/0Pنسبت به گروه کنترل نشان نداده است )

، و متتر  ۴00متر،  زمان تست  30فاکتورهای زمان دوی سرعت 

افت سرعت در گروه هرمی سرعتی در مقایسه با گروه کنترل و 

داری بهبتتود یافتتته بتتود گتتروه هرمتتی دوگانتته بتته طتتور معنتتی

(05/0P<؛ درحالی)    که، مقادیر همین متغیرهتا در گتروه هرمتی

داری را در مقایسه با گروه کنترل نشان نداد دوگانه تفاوت معنی

(05/0P>همچنین، یافته .) ین آزمون آشتکار ستاخت   ا دیگرهای

پذیری هردو در مقایسه تنه و انعطافکه استقامت عضلانی پایین

(؛ >05/0Pداری افزایش یافته بتود ) با گروه کنترل به طور معنی

هتای تجربتی نستبت بته     هتا در گتروه  که این تفاوتدرصورتی

 (. <05/0Pدار نبودند )یکدیگر معنی

ربی بدن نسبت چ Iهمچنین، فاکتورهای درصد چربی و تود

داری  به گروه کنتترل در گتروه هرمتی دوگانته بته طتور معنتی       

افزایش و در گروه هرمی سرعتی  به طور معنتی داری کتاهش   

نهایت، میزان پرش ارتفاع سارجنت  (؛ در>05/0Pداشته است )

داری در مقایسه با گروه کنترل نیز در هر دو گروه به طور معنی

اما گروه هرمی دوگانه نسبت بته  (؛ >05/0Pافزایش یافته است )

داری افتزایش بیشتتری را   گروه هرمی سرعتی نیز به طور معنی

  (.1نشان داد )جدول 
 

 انحراف استاندارد( ±صورت میانگین ها بههای متغیرهای مورداستفاده در پژوهش )دادهنتایج و یافته .1جدول 

 †درصد تغییرات آزمونپس آزمونپیش متغیر
 ††ریسطح معنادا

 ‡(ηاندازه اثر )

 DPLP SPLP کنترل

 704/0 )کیلوگرم(( Body Massوزن بدن )

> - 06/0±48/1 5/75±58/4 75/75±18/5 کنترل  001/0  130/0   

 DPLP 46/81 ± 61/6  84/6±94/83 40/1±05/3 < 001/0  - < 001/0   

 SPLP 27/6±23/76 11/6±29/75 84/0±22/1- 130/0  < 001/0  -  

 593/0 )کیلوگرم بر مترمربع( (Body Mass Index (BMI)) بدنی هدتو هنمای

001/0 - -06/0±44/1 36/25±51/1 37/25±44/1 کنترل   166/0   

 DPLP 95/1±73/27 18/2±58/28 40/1±05/3 001/0  - < 001/0   

 SPLP 66/1±50/25 65/0±19/25 84/0±22/1- 166/0  < 001/0  -  

 451/0 ر بیشینه کیلوگرم()یک تکراتنه قدرت عضلات پایین

> - 73/4±93/10 50/86±69/6 00/83±32/6 کنترل  001/0  702/0   

 DPLP 25/7±50/89 15/6±00/101 52/3±04/13 < 001/0  - 004/0   

 SPLP 26/6±50/83 68/5±00/89 52/3±71/6 702/0  004/0  -  

 470/0 )کیلوگرم(تنه استقامت عضلات پایین

> - 30/12±33/4 20/23±82/3 70/20±62/3 کنترل  001/0  008/0   

 DPLP 26/2±30/19 11/2±30/26 27/16±49/37 < 001/0  - 452/0   

 SPLP 91/3±80/20 33/3±20/26 89/15±86/27 008/0  452/0  -  
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 538/0 متر()سانتیپذیری انعطاف

15/1 کنترل  ± 50/35  07/1±90/36 22/2±97/3 - < 001/0  001/0   

 DPLP 07/1±90/35 30/1±25/39 75/3±38/9 < 001/0  - 560/0   

 SPLP 08/1±00/36 03/1±85/38 54/1±94/7 001/0  560/0  -  

 824/0 )درصد(درصد چربی 

> - -21/0±00/3 69/9±98/0 72/9±86/0 کنترل  001/0  812/0   

 DPLP 29/1±92/10 24/1±63/11 34/3±71/6 < 001/0  - < 001/0   

 SPLP 20/1±65/10 01/1±07/10 80/2±28/5- 012/0  < 001/0  -  

 867/0 )کیلوگرم(چربی بدن  هتود

> - -13/0±02/4 35/7±81/0 39/7±01/1 کنترل  001/0  003/0   

 DPLP 78/1±96/8 77/1±82/9 55/3±96/9 < 001/0  - < 001/0   

 SPLP 61/1±17/8 41/1±63/7 15/3±43/6- 003/0  < 001/0  -  

 493/0 )کیلوگرم( (Lean Body Mass (LBM)) بدون چربی بدن هتود

002/0 - 10/0±32/1 40/68±92/3 36/68±31/4 کنترل   628/0   

 DPLP 93/±50/72 27/5±12/74 53/1±23/2 002/0  - < 001/0   

 SPLP 77/4±06/68 76/4±66/67 81/0±58/0- 628/0  < 001/0  -  

 678/0 متر()سانتی (Sergeant Jump Testپرش ارتفاع سارجنت )

05/39 90/37±00/3 کنترل  ± 80/2  65/1±10/3 - < 001/0  030/0   

 DPLP 78/2±45/37 52/2±30/44 85/6±60/18 < 001/0  - < 001/0   

 SPLP 69/3±35/39 55/42 ± 46/4  17/4±12/8 030/0  < 001/0  -  

 763/0 )وات(( Peak Powerاوج توان )

> - 05/1±88/0 20/6966±37/237 01/6895±19/267 کنترل  001/0  201/0   

 DPLP 91/381±72/7072 66/365±01/7586 17/2±31/7 < 001/0  - < 001/0   

 SPLP 60/354±04/7002 52/419±29/7166 40/1±32/2 201/0  < 001/0  -  

 786/0 )وات(( Mean Powerتوان متوسط )

> - 31/2±76/2 11/1177±07/120 73/1152±75/136 کنترل  001/0  584/0   

 DPLP 04/199±52/1274 61/195±78/1476 17/5±35/16 <001/0 - < 001/0   

 SPLP 54/178±51/1194 84/199±73/1240 61/2±78/3 584/0  < 001/0  -  

 413/0 )ثانیه(متر  30دوی سرعت 

701/0 - -40/7±86/8 78/4±59/0 17/5±54/0 کنترل   001/0   

 DPLP 49/0±33/5 39/0±75/4 73/5±61/10- 701/0  - 014/0   

 SPLP 40/0±25/5 36/0±26/4 30/2±88/18- 001/0  014/0  -  

 476/0 )ثانیه(متر  400دو 

519/0 - -79/1±20/3 43/69±02/4 75/70±52/4 کنترل   015/0   

 DPLP 20/3±30/74 24/3±24/73 21/3±38/1- 519/0  - < 001/0   

 SPLP 45/3±14/75 99/2±45/68 40/4±80/8- 015/0  < 001/0  -  

 037/0 )ثانیه(متر  100دو 

764/0 - -66/1±92/3 62/12±40/0 85/12±49/0 کنترل   761/0   

 DPLP 74/0±90/13 62/0±22/13 12/5±75/4- 764/0  - 998/0   
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 SPLP 58/0±33/13 47/0±99/12 51/4±44/2- 761/0  998/0  -  

 455/0 )ثانیه(افت سرعت 

323/0 - -87/0±35/13 73/4±82/0 84/4±98/0 کنترل   010/0   

 DPLP 33/0±68/4 75/0±09/5 83/12±79/8 323/0  - < 001/0   

 SPLP 77/0±46/5 74/0±13/4 85/12±74/23- 010/0  < 001/0  -  

نتایج : ††آزمون ضرب در صد؛ آزمون تقسیم بر مقادیر پیشآزمون منهای مقادیر پیشمقادیر پس: †: برنامۀ هرمی سرعتی؛ SPLP: برنامۀ هرمی دوگانه؛ DPLP اختصارات:

میزان تأثیر متغیر وابسته )متغیرهای : ‡(؛ ≥05/0Pعنوان متغیر کوواریانس )زمون بهآاده از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکووا( با مقادیر پیشبا استف

 های پژوهش(.بندی گروهشده( از متغیر مستقل )تخصیصگیریاندازه

 

 هایافته
 هوزن بدن، نمایت  های این پژوهش نشان داد که فاکتورهاییافته

تنه، اوج توان و میانگین تتوان  بدنی، قدرت عضلانی پایین هتود

انتد، نتتایج پتژوهش    در اثر تمرینات هرمی دوگانه افزایش یافته

 (2،13،2۴،25)ستو  حاضر، با تحقیقات برخی پژوهشگران هتم 

ستتو هتتای برختتی دیگتتر از پژوهشتتگران نتتاهم ولتتی بتتا یافتتته

های ها حاکی از این هستند که برنامهبود. این یافته (21،23،26)

در میتزان بهبتود ایتن فاکتورهتا     تمرینی هرمی سرعتی تتأثیری  

تمرینتی هرمتی دوگانته ستبب بهبتود و       هاند و تنها برنامنداشته

انتد؛ کته البتته بتا توجته بته       افزایش مقادیر این فاکتورهتا شتده  

خاصیت و ویژگتی تمرینتات هرمتی دوگانته افتزایش قتدرت       

باشد که به تبع آن نیتز افتزایش   تنه قابل انتظار میعضلانی پایین

تنه منجر به افتزایش میتزان پترش ارتفتاع     نی پایینقدرت عضلا

شود که با توجه به اینکه در این پژوهش از میتزان  سارجنت می

های که برای تعیین اوج تتوان  پرش ارتفاع سارجنت، در فرمول

، لذا افزایش میتزان اوج  (20)و میانگین توان استفاده شده است 

 هباشد. با وجود این، نکتانتظار میتوان و میانگین توان نیز قابل 

ون چربی بد هها افزایش میزان وزن و تودتأمل در این یافتهقابل 

دیگر تمرینات ورزشی هرمتی دوگانته   عبارت باشد، به بدن می

انتد کته ایتن    بدون چربی بتدن شتده   هسبب افزایش وزن و تود

گونه استنباط نمود که این تمرینات منجتر  توان اینها را مییافته

انتد و افتزایش میتزان    به افزایش میزان حجم عضلات بدن شده

چربی بدن نبوده است بلکه به  هتوددلیل افزایش وزن بدن نیز به

بدون چربی و عضلانی بدن بوده است  هسبب افزایش میزان تود

بدنی نیز افتزایش   تودهتبع افزایش وزن بدن، میزان نمایۀ که به 

های متغیرهای دیگتر ایتن پتژوهش    یافته است. در مقابل، یافته

متتر و   30آشکار ساخت کته میتزان فاکتورهتای دوی سترعت     

متر و میزان افت سرعت هی   ۴00ن و نیز مقادیر تست رکورد آ

 اند. یک در اثر تمرینات هرمی دوگانه تغییری نیافته

نتایج دیگر تحقیق نشتان داد کته در اثتر تمرینتات هرمتی      

انتد کته بتا توجته بته      سرعتی زمان اجرای حرکات کاهش یافته

ها وجود معکوسی که بین سرعت و میزان زمان این تست هرابط

ها به معنی افزایش و بهبتود میتزان   رد، کاهش زمان این تستدا

هایی نیتز بتا توجته بته ویژگتی      باشد که چنین یافتهسرعت می

باشد. نتتایج پتژوهش   انتظار میتمرینات هرمی سرعتی نیز قابل 

، (2۴)(1392حاضر، مشابه نتایج تحقیقات خدائی و همکتاران ) 

، بوچیتتتت و همکتتتاران (27)(2012شتتتالفای و همکتتتاران )

، کرامتتتر و (29)(2012، فرنانتتتدز و همکتتتاران )(28)(2010)

، (12)(2005و فتتاتوروس و همکتتاران ) (5)(200۴همکتتاران )

(، فعالیتت  1997که در تحقیق ویمن و هتان ) باشد. ازآنجاییمی

درصتد انجتام    70دقیقه و با شتدت حتداکثر    15در هر جلسه، 

داری نتتایج ایتن   ت عتدم معنتی  رسد که علشده بود، به نظر می

دلیل تفاوت در مدت و شدت انجام تمرین در هتر  تحقیقات، به

 . (26)جلسه با تحقیق حاضر بوده است 

پذیری علاوه بر تمرین تحتت تتأثیر عتواملی    چون انعطاف

 مانند سن، نوع و میزان کشش عضلات، ساختمان مفاصل، تیپ

پذیری عامل مهمی بترای  گیرد. انعطافبدنی و جنسیت قرار می

دیتدگی در تمترین و   عملکرد جسمانی و جلتوگیری از آستیب  

های روزانه است. همچنین لازم به ذکر رقابت و یا حتی فعالیت

سترعتی و همچنتین تمرینتات     - است که در تمرینتات تتوانی  

د، دیتدگی وجتود دار  قدرتی خطر بزرگتی از آستیب   - سرعتی

هرچند باور عمومی بر این است که تمرینات قدرتی هی  اثری 

پتذیری  نداشته یا اثر کمی روی دامنه حرکتی مفاصل یا انعطاف

های اصلی مطالعه حاضر نشان داد کته  هرحال یافته. به(۴)دارد 

شتتود. پتتذیری متتیتمرینتتات قتتدرتی باعتتث افتتزایش انعطتتاف

(، با انجام تمرینات قدرتی شدید، 2015فاتوروس و همکاران )

؛ (12)کردنتتد  در قتتدرت را مشتتاهده  %93تتتا  %63افتتزایش 

تمرینتات سترعتی   (، با 200۴که ویلسوف و همکاران )درحالی
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. افتزایش  (1۴)چنین پیشترفتی در قتدرت را مشتاهده نکردنتد     

دلیتل تغییترات   قدرت پس از تمرینات ورزشی ممکن است بته 

ب مرکزی واحدهای حرکتی، مولکولی در سیستم اعصا -سلولی

هتای درگیتر در شتبکه    عضتله، سیستتم   -صفحه اتصال عصب

های انقباضی سارکوپلاسمیک، میتوکندری و یا در خود پروتئین

هتای متفتاوتی مثتل تغییترات     ک؛ بنابراین محتر (6)اتفاق بیافتد 

توانتد جایگتاه اصتلی    هورمونی، نوع، مدت و شدت تمرین می

که محققان سازگاری پتس  طوری. به(30)تغییرات را تعیین کند 

از تمرینات سرعتی را ناشی از تغییرات زیاد هورمونی و کشش 

دانند، که این دو عامل موجب شدید عضلات هنگام فعالیت می

. در ایتن حالتت، واحتدهای    (31)شتود  رفلکس متی  Hکاهش 

ند که موجتب  شوحرکتی بیشتر برای عملی معین فراخوانده می

تسهیل انقبتا  و افتزایش توانتایی عضتله بترای تولیتد نیترو        

شود. چنین افزایشی در الگوی فراخوانی واحدهای حرکتتی  می

های بازدارنتده )دوک  تواند ناشی از توقف و یا کاهش تکانهمی

زمان واحدهای حرکتتی  عضلانی( باشد که اجازه فعال شدن هم

های بازدارنده را تواند تکانه. تمرین می(32)دهند بیشتری را می

تدریج کاهش و یا با آن مقابله کند و به عضله ایتن اجتازه را   به

بدهد تا به سطوح بالاتری از قدرت دست یابد؛ بنابراین افزایش 

قدرت ممکن است از طریق کاهش مهار عصبی به دستت آیتد   

که در تمرینات مقاومتی، کشش عضله و تغییرات . درحالی(33)

هتا و  هورمونی، موجب فعال شدن مسیرهای آبشتاری بیتان ژن  

سازی شتده، عتلاوه بتر تغییترات متتابولیکی، موجتب       پروتئین

شود که درنهایت سبب می 1MHCویژه در تغییرات ساختاری به

آن نیز رابطته  شوند که هیررترفی یا افزایش اندازه و قطر تار می

دهند که . تحقیقات نشان می(32)مستقیم با افزایش قدرت دارد 

هرچه شدت تمرینات مقاومتی بیشتر باشد، افزایش بیشتری در 

. همچنتین چنتین بیتان کردنتد کته      (12)کنتد  قدرت ایجاد متی 

هتتای عملکتتردی و فیزیولتتوژیکی بتته نتتوع تمتترین  ستتازگاری

هتای مستئول تقویتت    . مکانیستم (3۴)شده مترتبآ استت   انجام

هوازی در اثتر تمرینتات سترعتی ممکتن استت بتا       عملکرد بی

افتتزایش تولیتتد نیتترو و ستتازگاری عصتتبی متترتبآ باشتتد.      

هتوازی  هایی که ممکن است مسئول افزایش تتوان بتی  مکانیسم

شوند شامل افزایش استفاده از مسیرهای گلیکولیتیک است کته  

های فسفوفروکتوکیناز یا فستفوریلاز  سبب افزایش غلظت آنزیم

شوند و بدین ترتیب موجب افزایش نسبی در تولید نیترو و  می

                                                                                                                                                                                                         
1 Myosin Heavy Chain 

( در 2002. بروشو و همکاران )(15)شوند سازگاری عصبی می

تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که تمرینتات مقتاومتی ستبب    

درصد( شتده استت    23تنه )داری در قدرت پایینافزایش معنی

درصد افزایش یافت  10پذیری فقآ به میزان میزان انعطاف ولی

. هتر دوی تمرینتات   (35)دار نبتود  که از لحتا  آمتاری معنتی   

هوازی و عملکرد جستمانی را بهبتود   مقاومتی و توانی، توان بی

هرحال مطالعاتی که اثترات تمرینتات مقتاومتی و    بخشند، بهمی

هوازی مقایسه پذیری، قدرت و توان بیسرعتی را روی انعطاف

. همچنتین چتون در تمرینتات    (33)کننتد، محتدود هستتند    می

ستترعتی، فشتتار وارده بتته عضتتلات، بیشتتینه استتت، ستتازگاری 

شوند که الگتوی بستیج واحتدهای    عضلانی، باعث می -عصبی

. درهرصتورت  (2)زمان فعالیتت کننتد   حرکتی تغییر یافته و هم

تواند این تفاوت را مشتخص کنتد. بتدین    بررسی مولکولی می

هوازی در پژوهش حاضر پس رفت که توان بیترتیب انتظار می

یافت. احتمتال دارد کته   از تمرینات سرعتی افزایش بیشتری می

اولاً دوره تمرین برای نشان دادن هرگونه تغییتری کتافی نبتوده    

توان، افتزایش قتدرت و   که لازمه افزایش است یا ثانیاً ازآنجایی

؛ و چون افزایش قتدرت در گتروه مقتاومتی    (36)سرعت است 

بیشتر بوده است، ممکن است موجب تعدیل اثر افزایش سرعت 

هوازی در گروه سرعتی شده باشد. در این راستتا،  روی توان بی

( در مقایسته بتین تمرینتات    1983تحقیق کتلاش و همکتاران )  

تواننتد  قاومتی و سرعتی نشان دادند که تمرینات سترعتی متی  م

 .(37)قدرت انفجاری شروع دویدن را بیشتر بهبود بخشند 

 گیرینتیجه
حاصل از این تحقیق نشتان داد کته استتقامت     کلی نتایج طوربه

پذیری و پترش ارتفتاع ستارجنت در    تنه، انعطافعضلانی پایین

های مقاومتی و سرعتی افزایش یافتته استت   هر دو گروه تمرین

که این افزایش و بهبود در گروه هرمی دوگانه بیشتر بوده است 

قابتل   که با توجه به نکاتی که در بالا گفته شد نیتز ایتن پدیتده   

 باشد. توجیه می

انتظتاری   های این پژوهش نتایج غیرقابلوجود، یافته این با

چربتی و نیتز    تتوده را نیز در پی داشته است؛ برای نمونه میزان 

درصد چربی بدن در گروه هرمی دوگانه افزایش یافته است اما 

 در گروه هرمی سرعتی کاهش یافته است. 

تتوان  ای ایتن پتژوهش متی   هت در پایان و با توجه بته یافتته  

گیری نمود که تمرینات هرمی مقاومتی و سرعتی گونه نتیجهاین

هرمی هر دو روش معتبر و مناسبی برای ایجاد تغییرات فیزیکی 
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باشد اما گیران آزادکار پسر نخبه جوان میو فیزیولوژیکی کشتی

توان ادعا کرد تمرینات هرمی دوگانه ممکن است منجتر بته   می

که، تمرینات هرمی رت عضلانی بدن گردند درصورتیبهبود قد

سرعتی ممکتن استت در بهبتود سترعت بتدن متؤثرتر باشتند.       
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Abstract 

Introduction and purpose: The purpose of this study was 
to investigate the effects of participation in eight weeks of 
the double-pyramid resistance training and the pyramid 
speed training on selected physical and physiological 
factors of male young freestyle-wrestling elites. 
Materials and methods: Thirty young elite freestyle 
wrestlers were randomly selected and divided in three 
groups of resistance training (double-pyramidal form), the 
speed training (pyramidal form) and, the control group. The 
exercise groups of resistance and speed each took part in 
their specialized training program for 8 weeks with 3 
sessions per week. Data was analyzed using Multivariate 
Analysis of Covariance (MANCOVA) and the Sidak Post-
Hoc Test in SPSS v.0.21 (P<0.05). 
Results: The results showed that the increase in the 
factors of body weight, body mass index, body fat mass, 
lower body muscle strength, peak power, and average 
power in the double pyramid group was significantly higher 
than the control group and the speed pyramid group 
(P<0.05), on the other hand, the improvement of 30m 
sprint time, 400m test time, and speed drop factors were 
significantly higher in the speed pyramid group compared 
to the control group and the resistance group. (P<0.05). 
Also, other findings of this test revealed that the 
improvement of lower body muscle endurance and 
flexibility was significantly higher in both groups compared 
to the control group (P<0.05). 
Discussion and Conclusion: According to the findings of 
the research, it can be said that wrestling coaches can use 
double pyramid resistance exercises to improve muscle 
strength and pyramid speed exercises to improve the body 
speed of freestyle wrestlers. 
Key words: Double-pyramid resistance training, Pyramid 
speed training, Physical and physiological factors 
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