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 چکیده

 درتق را بر ریاثرگذا بالاترین مقاومتی تمرینات چاقی و اضافه وزن امروزه به یک معضل جهانی تبدیل شده است.هدف: 

 تمرین هفته 8 ثیرتا بررسی حاضر پژوهش از هدف. کیفیت زندگی افراد گردد ارتقای به منجر تواندمی که دارد را عضلانی

 افهدارای اض و تمرینبی هایهندبالیست تحتانی و فوقانی اندام عضلانی قدرت بر مسطح و دوگانه هرمی باردهی الگوی با مقاومتی

 شامل حاضر پژوهش یآمار جامعه. بود آزمونپس–آزمونپیش طرح با تجربینیمه نوع از تحقیق : اینهامواد و روش .بود وزن

 تصادفی روش به رزشکارو 36 بین آماری این مطالعه ازنمونه. نداشتند ورزشی تمرینات ماه 6 حداقل که زنجان هایهندبالیست

 هرمی هایگروه تمرینی برنامه. شدند تقسیم( مسطح و کنترل هرمی گروه دوگانه، هرمی گروه) نفره 12 گروه در سه و شد انتخاب

عالیت ظر گرفته نشد و فای در نبرای گروه کنترل هیچ برنامه .شد انجام( هفته در جلسه سه) هفته هشت مدت به دوگانه و مسطح

. برای بررسی تفاوت درون گروهی و شد استفاده هاداده توزیع بودن نرمال برای Shapiro-wilk آماری آزمون خاصی نداشتند. از

 ورژن spss افزارمنر از استفاده با آماری هایآنالیز همه .تفاده شدهای آماری تی همبسته و آنووا اسها به ترتیب از آزمونگروهبین

دارای تمرین و ران بیورزشکا و تحتانی قدرت عضلانی اندام فوقانی: هایافته .شد استفاده 2010 ورژن EXELL افزار نرم و 22

. (P=001/0) داد داری را نشانش معنیافزایگانه و مسطح اضافه وزن در طی هشت هفته تمرین مقاومتی با الگوی باردهی هرمی دو

 دام تحتانیت عضلانی انبر قدر دوگانههای همبسته نشان داد که هشت هفته تمرین مقاومتی با الگوی هرمی گروه Tنتایج آزمون 

: نتایج پژوهش حاضر نشان داد یریگنتیجه .(P=001/0داری داشته است )یاضافه وزن تاثیر معندارای تمرین و ورزشکاران بی

ه نظر تمرین موثر بوده است. بهای ورزشکار بیرینات قدرتی با الگوی باردهی هرمی دوگانه و مسطح در بهبود قدرت آزمودنیتم

 .ری داشته استبرتقدرت و یا حجم عضلانی  مسطح در افزایشنسبت به تمرینات از نوع که تمرینات هرمی دوگانه رسد می
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 مقدمه. 1

 روی بر میلاد از پیش سال 600 در را ورزش این حرکات و شناختندمی اورانیا نام با دور سالیان در را هندبال ورزش

 گیریشکل است. ولی هیجانپر ورزش این قدمت یدهندهنشان این که انددریافته یونان آتن شده حجاری هایدیواره

هوازی بالا برای تداوم فعالیت و اجرای گردد. ورزش هندبال به قابلیت هوازی و بیبرمی 1890 سال به ورزش این رسمی

. (2)های سریع با پرش و سرعت انفجاری همراه با قدرت و توان بالا نیازمند است های خاص به همراه تغییر جهتتکنیک

گیرد. داشتن آمادگی بدنی و توان بالا در کنار گذشته بسیار پرفشار انجام میامروزه مسابقات هندبال نسبت به مسابقات 

های مطرح ریزی تمرینی برای توسعه فاکتوربنابراین برنامه؛ ها برخوردار استاستقامت از اهمیت بالایی برای هندبالیست

های آن رشته ورزشی است که ز نیازنویسی تمرین، شناخت کافی اترین گام در برنامهشده ضروری است. اولین و اساسی

بندی تمرین، های مختلف، برنامه تمرینی ارائه دهیم. در بحث زمانها در پستخواهیم برای هر یک از هندبالیستمی

های تمرینی باید طوری اعمال شوند تا دستیابی به اهداف ویژه تمرین )قدرت( افزایش یابد. به نحوی که بر اساس متغیر

که هدف از تمرین مقاومتی، افزایش قدرت بیشینه باشد، شدت )بار( تمرین متغیر اصلی مورد  هنگامیار باشد. اصل اضافه ب

. اصول فیزیولوژیکی که به کارگیری و استفاده از بارهای (3)شود در طراحی یک برنامه مناسب تمرینی محسوب می توجه

استوار است که بارهای بیشینه توان تحریک و فراخوانی همه  اند، بر این مبنابیشینه به منظور افزایش قدرت توصیه کرده

 اسب، عامل اصلیلذا طراحی برنامه تمرینی من .(3) هستندانقباض را دارا  کند اعم از تندانقباض وواحدهای حرکتی 

طراحی برنامه تمرین  ترین عامل درباشد. مهمدر تمرینات قدرتی، در هر سطحی از آمادگی و هر سنی می اثرگذاری

باشد. دستکاری مناسب متغیرهای برنامه تمرین مقاومتی، توجه به متغیرهای اولیه مثل شدت )بار( و حجم تمرین می

د زمینه توانهای تمرینی میانتخاب مقاومت، تعداد تکرارها و یا استراحت بین دورهها، ست مقاومتی مثل نوع تمرین، تعداد

در تحقیقات گذشته به الگوهای  .تفاوت باشدم جسمانی هایمتنوعی برای افراد با آمادگی هایبرنامه مناسب برای طراحی

باردهی سنتی )الگوهای خطی: به این صورت که در هر چرخه حجم تمرین در ابتدا بالا و شدت متوسط است که در ادامه 

های کوتاه مدت تمرینات با بندی غیرخطی: به این صورت که دورهرود(، )زمانبا افزایش شدت و کاهش حجم پیش می

شود( هفته جایگزین می ی زمانی یکهای کوتاه تمرینات خیلی شدت معمولا در فاصلهبا دوره حجم بالاست و در ادامه

 و دوگانه هرمی باردهی توان گفت که تا به حال تحقیقی به طور مستقیم اثرات الگویاما به طور کلی می؛ اندپرداخته

رسی قرار نداده است. با توجه به تحقیقات گذشته ها را مورد برهندبالیست فوقانی و تحتانی اندام عضلانی قدرت بر مسطح

اطلاعات حاکی از آن است که الگوی باردهی هرمی مسطح برای دستیابی به حداکثر قدرت با افزایش ناچیز در حجم 

رسد افزایش بیشتری در اما بر خلاف آن الگوی هرمی دوگانه با اعمال فشار زیاد به نظر می؛ عضلانی بسیار مناسب است

بندی وزنی الگوی هرمی های فاقد ردهتوان گفت که در رشتهعضله داشته باشد. پس با توجه به تحقیقات گذشته میحجم 

دوگانه برای هایپرتروفی عضله مناسب است. با توجه به تحقیقات اندک در این حوزه مطالب از منابع غیرپژوهشی )کتاب( 

ورد اثرات ناشی از روش باردهی هرمی مسطح و دوگانه همچنین برگرفته شده است. همچنین لازم به ذکر است که در م

معمولا  کههای تمرینی بر قدرت عضلات فوقانی اطلاعات کمی وجود دارد. از سوی دیگر لازم به ذکر است سایر سیستم

ن های ورزشی مختلف، هدف اصلی تمرکز بر تمرینات اختصاصی، دستیابی به عملکرد ایده آل است بنابرایدر رشته

افزایش در حجم عضلانی اغلب در راستای افزایش عملکرد ورزشکارات مود توجه قرار می گیرد. با وجود این ممکن 

های مختلف مزیت تلقی شود. برای مثال حجم عضلانی بالا در بازی هندبال در پست است حجم عضلانی بالا در پست
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وی باردهی هرمی مسطح، به دلیل حفظ شدت تمرین در تواند یک مزیت باشد. لازم به ذکر است که از الگخط زن می

کند. بر همین اساس برای افزایش قدرت بیشینه بر سطح بیشینه در هر نوبت از تمرین، بیشترین سازگاری عصبی را ایجاد می

تمرین تا رسد که افزایش تدریجی شدت نظر می سایر الگوهای باردهی برتری دارد. از طرفی در الگوی هرمی دوگانه به

بنابراین هدف از پژوهش ؛ دهدمقدار بیشینه و کاهش تدریجی آن، افزایش بیشتری در قدرت و حجم عضلانی رخ می

فوقانی و  اندام عضلانی قدرت بر مسطح و دوگانه هرمی باردهی الگوی با مقاومتی تمرین هفته 8 حاضر بررسی تاثیر

 کرونا بود. دوران در وزن اضافه و تمرین بی هایهندبالیست تحتانی

 پژوهش ادبیاتمبانی نظری و . 2

هفته تمرین مقاومتی در هر  8قدرت عضلانی و سطح مقطع عرضی ران پس از (، نشان دادند که 1391حسینی و همکاران )

 حال در مورد سطح مقطع بازو، فقط با این ته است.داری افزایش یافطور معنی مسطح و هرمی دوگانه، به دو گروه هرمی

دو گروه با گروه کنترل  بین این داری، تفاوت معنی. همچنینداری مشاهده شددر گروه تمرین هرمی مسطح تفاوت معنی

(، اسپیزنی و همکاران 1393(، پاشازاده و همکاران )1392توان به مطالعات فتحی ). در همین راستا می(5شد )مشاهده 

. همچنین افزایش قدرت بیشینه با (11-8)( اشاره کرد 2020اران )بخش و همکامید (،2020) لوپز و همکاران (،2018)

( مشابه بوده است. در مقابل 1389( و حسینی و همکاران )2014الگوی هرمی دوگانه با نتایج تحقیقات سیدی و همکاران )

یک دوره تمرین قدرتی با دو الگوی باردهی متفاوت  (، در جودوکاران جوان که به بررسی1393نی و همکاران )حسی

که تفاوت  ندنشان دادپرداختند.  هوازیبر قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان بی( مسطح هرمی دوگانه و هرمی)

ها داری بین آنیتفاوت معناما ؛ وجود ندارد هوازیبیداری بین دو گروه در قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان یمعن

داری بین معنی تفاوتگیر نشان داده شد های کشتی. همچنین در تحقیق مشابه در آزمودنی(12) و گروه کنترل مشاهده شد

همکاران در  میرزایی و (.1د )وجود ندار دو گروه تمرینی در قدرت و استقامت عضلانی، حجم عضلانی و ترکیب بدنی

داری در بین یمعن باردهی هرمی مسطح و هرمی معکوس در بازیکنان فوتبال تفاوتبا مقایسه دو الگوی  1389سال 

 قدرت، توان و حجم عضلانی مشاهده نکردند.

 پژوهششناسی . روش3

های جامعه آماری پژوهش حاضر شامل هندبالیست .بود پس آزمون-پیش آزمون طرح تجربی بانیمه نوع از تحقیق این

ورزشکار )شاخص توده بدنی بین  36ماه تمرینات ورزشی نداشتند. از بین آنها  6کرونا حداقل استان زنجان که در دوران 

نفره )گروه هرمی دوگانه، گروه هرمی  12کیلوگرم بر متر مربع( به روش تصادفی انتخاب شده و در سه گروه  30تا  25

به مدت هشت هفته )سه جلسه در هفته(  های هرمی مسطح و دوگانهمسطح و کنترل( تقسیم شدند. برنامه تمرینی گروه

های روشها با اهداف و که آن ها برگزار شدابتدا یک جلسه توجیهی برای آزمودنیها پس از انتخاب آزمودنی انجام شد.

، های مربوط به تندرستیپرسشنامهسپس  ها شرح داده شد.به طور کامل فرایند تحقیق به آنتحقیق آشنا شده و گیری اندازه

ها مطمئن شدند ها تکمیل و به منظور رعایت اصول اخلاقی در تحقیق حاضر، آزمودنیتوسط آزمودنیمادگی آسلامتی و 

پس از  ها به صورت محرمانه حفظ شد.ها یکسان انجام شود و اطلاعات آنکلیه مراحل و اقدامات برای آزمونکه 

گیری متغیر اصلی تحقیق مثل اندازه ها،از آزمودنیرضایت ا کسب سپس بها داده شد. های لازم به آنشناسایی افراد توصیه

 منتخب حرکات در هاآزمودنی بیشینه قدرت تعیین برای قدرت بالاتنه افراد بعد از انجام آزمون مورد محاسبه قرار گرفت.
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 آزمودنی از مذکور، حرکات صحیح تکنیک آموزش و کردن گرم از بعد شد. بیشینه استفاده تکرار یک آزمون از

خستگی  موجب تجربی بطور یک تکرار بیشینه تعیین که آنجایی کند. از اجرا حدسی ایوزنه با حرکات را شد خواسته

 بلند توانایی یا کمتر بار شش تا چهار حدود فرد که بود شده انتخاب ایگونه به وزنه مقدار رو، این از شود،می آزمودنی

 استراحت از پس شد،می ای انتخابی وزنه با حرکت شش از بیش اجرای به قادر فرد باشد. اگر داشته را آن صحیح کردن

 .(4)( 1شد )فرمول می تکرار وی برای آزمون دوباره

 1𝑅𝑀 = (بر حسب کیلوگرم)  1/0278)/ وزنه جا به جا شده − × تعدادتکرارتا خستگی)  0/0278 ))   

 : تعیین یک تکرار بیشینه1 فرمول

اومتی مرین مقتهای بدن طی سه جلسه حرکات در هر دو گروه تمرینی، به منظور درگیر کردن تمامی عضلات و قسمت

اساس  ه جلسه بربرای س و هرمی مسطح اجرا شد. برنامه تمرینی در هر هفته ودر هشت هفته با شیوه باردهی هرمی دوگانه 

 جدول زیر بود.

 . تمرینات قراردادی در سه جلسه1جدول 

 از سرشانه کشش سینه پرس اسکات اول روز

 جلو

 بازو پشت هالتر با بازو جلو

 هالتر با خوابیده

 یک کشش پا پرس دوم روز

 ضرب

 سینه پرس

 خوابیده

 ایستاده ساق جهش قیچی

از  پا کردن خم پا ساق کردن باز نظامی پرس مرده لیفت سوم روز

 پشت

 از سرشانه کشش

 عقب

 (. 1ل شکنوبت تمرینی اجرا کردند ) 7ها پس از گرم کردن هر حرکت را در در الگوی هرمی مسطح آزمودنی

 3(، )%90×تکرار 3) (،%90×تکرار 3(، )%90×تکرار 3(، )%90×تکرار 3(، )%80×تکرار 6(، )%60)گرم کردن با 

 . (7, 6)( %80×تکرار 6( و )%90×تکرار

 
 1999بومپا . الگوی هرمی باردهی مسطح اقتباس از کتاب 1 شکل                        

 (. 2شکل نوبت متوالی بود ) 8ها شامل انجام همان حرکات در در الگوی هرمی دوگانه آزمودنی
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(، %85×تکرار 3(، )%90×تکرار 2(، )%95×تکرار 1(، )%95×تکرار 1(، )%90×تکرار 2(، )%85×تکرار 3(، )%80×تکرار 4)

 .(7)( %80×تکرار 4)

 
 1999ومپا بز کتاب . الگوی باردهی هرمی دوگانه. تعداد تکرار )داخل هرم( مربوط به هر نوبت است. اقتباس ا2 شکل

 همچنین برای استفاده شد. برداری و چک لیست مخصوص آزمونهالتر وزنه، تخته، های آزادوزنهطی پژوهش حاضر از 

 آلمان به ترتیب ( ساختSECA) مدل ترازو و قدسنج از (متربر حسب سانتی) قد و( بر حسب کیلوگرم) وزن گیریاندازه

 مدل معمولی رازویت از نظر مورد دستگاه پایایی و روایی بررسی برای. شد استفاده مترمیلی 1 و گرم 5 دقت با

(CAMRY) دادمی نشان را گرم ±300 ناچیز اختلاف که شد استفاده.  

 هاتجزیه و تحلیل آماری داده

 همگنی بررسی برای Levene آزمون و از اهداده نظری توزیع بودن نرمال برای Shapiro-Wilk اکتشافی آماری آزمون از 

های آماری تی همبسته و آنووا نآزموها به ترتیب از گروه. برای بررسی تفاوت درون گروهی و بینشد استفاده هاواریانس

 و گرفته انجام 22 ورژن spss افزارنرم از استفاده با آماری هایآنالیز همه .استفاده شد P >05/0 داریدر سطح معنی

 شد. استفاده 2010 ورژن EXELL افزار نرم از نمودار رسم برای همچنین

  پژوهشهای . یافته4

زمون شاپیروویلک ها توسط آ، آمده است. به علاوه نرمال بودن داده2جدول شماره ها در های فردی آزمودنیویژگی

 مورد تایید قرار گرفت.
 هاهای فردی آزمودنی. ویژگی2جدول 

 انحراف استاندارد میانگین تعداد گروه هاشاخص
 71/1 21/21 12 الگوی باردهی هرمی مسطح سن )سال(

 52/1 85/22 12 الگوی باردهی هرمی دوگانه

 65/1 26/21 12 کنترل

 45/2 87/89 12 الگوی باردهی هرمی مسطح وزن )کیلوگرم(

 65/1 52/88 12 الگوی باردهی هرمی دوگانه

 93/1 21/84 12 کنترل
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 انحراف استاندارد میانگین تعداد گروه هاشاخص
 41/2 74/167 12 الگوی باردهی هرمی مسطح متر(قد )سانتی

 58/3 25/174 12 الگوی باردهی هرمی دوگانه

 15/4 13/169 12 کنترل

های روهشت هفته در گههای موردنظر قبل و بعد از ، مقادیر میانگین و انحراف استاندارد شاخص3بر اساس جدول شماره 

ن آزموپیش ایسه باآزمون در مقگیری شده در پستجربی و کنترل ذکر شده است. بر اساس نتایج همه متغیرهای اندازه

 درت عضلاتی در قدارج در گروه الگوی باردهی هرمی دوگانه افزایش معنیاثرگذاری مثبتی را نشان داده است. نتای

وه الگوی باردهی هرمی (  نشان داد. به علاوه نتایج در گرt=52/7؛ P=001/0( و پایین تنه )t=91/4؛ P=001/0بالاتنه )

(  نشان داد. میزان t=03/6 ؛P=049/0( و پایین تنه )t=70/6؛ P=09/0داری در قدرت عضلات بالاتنه )مسطح افزایش معنی

ی قدرت یب برااثرگذاری گروه الگوی باردهی هرمی دوگانه در مقایسه با گروه الگوی باردهی هرمی مسطح به ترت

 درصد بیشتر بود. 6/31و  3/29عضلات بالاتنه و پایین تنه معادل 
 . نتایج آزمون تی همبسته برای مقایسه درون گروهی.3جدول 

 P درجه آزادی t اختلاف میانگین بالاتنه )کیلوگرم(قدرت عضلات  گروه

 آزمونپس آزمونپیش

 *09/0 11 70/6 9/11 5/61±56/1 9/49±02/2 الگوی باردهی هرمی مسطح

 *001/0 11 52/7 9/15 0/66±65/1 8/50±81/2 الگوی باردهی هرمی دوگانه

 145/0 11 60/8 25/1 4/50±05/12 4/48±13/87 کنترل

     عضلات پایین تنه )کیلوگرم( قدرت 

     آزمونپس آزمونپیش 

 *049/0 11 03/6 00/13 5/75±88/1 8/62±44/1 الگوی باردهی هرمی مسطح

 *001/0 11 91/4 9/18 5/83±06/2 3/64±08/3 الگوی باردهی هرمی دوگانه

 113/0 11 33/3 67/1 5/67±19/45 3/65±19/78 کنترل
 P>05/0داری *سطح معنی

ر ه در متغیکنشان داد  ، متغیرهای مورد بررسی توسط آزمون آنوا مورد بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون4در جدول شماره 

نه بهبود رمی دوگاداری وجود دارد. به طوری که الگوی باردهی هها تفاوت معنیقدرت عضلات بالا تنه مابین گروه

 بهتری با اندازه اثر بیشتری را نشان داد.
 . نتایج آزمون آنوا برای مقایسه بین گروهی.4ل جدو

 F P خطا میانگین درجه آزادی مجموع مربعات متغیر

 *04/0 200/2 103/0 11 415/7 بین گروهی 

 219/0 11 012/7 درون گروهی الگوی باردهی هرمی مسطح

 *001/0 735/1 281/0 11 167/4 بین گروهی 

 206/0 11 833/2 گروهیدرون  الگوی باردهی هرمی دوگانه

 113/0 619/0 354/0 11 000/7 بین گروهی 

 385/0 11 500/4 درون گروهی کنترل
 P>05/0داری *سطح معنی
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  گیریبحث و نتیجه. 5

درت عضلات های تحقیق حاضر نشان داد هشت هفته تمرین مقاومتی با الگوی باردهی هرمی دوگانه و مسطح بر قیافته

ده است. ها شرت آنداری داشته و باعث افزایش قدتمرین و دارای اضافه وزن تاثیر معنیتنه ورزشکاران بیپایینبالاتنه و 

  .دهنده تاثیر بیشتر تمرینات با الگوی باردهی هرمی دوگانه بوده استهمچنین نتایج تحقیق نشان

تواند با یک تلاش است که به میزان نیرویی که عضله می جسمانی آمادگی گذار برعوامل تاثیر قدرت عضلانی یکی از

میزان حداقلی از قدرت عضلانی به تنظیم بدن کمک کرده و روند انجام حداکثری ایجاد کند، اشاره دارد. دارا بودن 

اثربخشی تمرینات مقاومتی با الگوی باردهی دوگانه بر قدرت بیشینه با نتایج  .بخشدهای روزمره را بهبود میفعالیت

نی و سطح مقطع قدرت عضلا(، نشان دادند که 1391تحقیقات بسیاری همخوانی دارد، در پژوهشی حسینی و همکاران )

ته داری افزایش یافطور معنی مسطح و هرمی دوگانه، به هفته تمرین مقاومتی در هر دو گروه هرمی 8عرضی ران پس از 

، . همچنینداری مشاهده شددر گروه تمرین هرمی مسطح تفاوت معنی حال در مورد سطح مقطع بازو، فقط با این است.

(، 1392توان به مطالعات فتحی ). در همین راستا می(5شد )دو گروه با گروه کنترل مشاهده  بین این داریتفاوت معنی

( اشاره 2020بخش و همکاران )امید (،2020) لوپز و همکاران (،2018(، اسپیزنی و همکاران )1393پاشازاده و همکاران )

( و حسینی 2014. همچنین افزایش قدرت بیشینه با الگوی هرمی دوگانه با نتایج تحقیقات سیدی و همکاران )(11-8)کرد 

یک دوره  (، در جودوکاران جوان که به بررسی1393نی و همکاران )( مشابه بوده است. در مقابل حسی1389و همکاران )

بر قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان ( مسطح هرمی دوگانه و هرمی)تمرین قدرتی با دو الگوی باردهی متفاوت 

 هوازیبیداری بین دو گروه در قدرت، استقامت، حجم عضلانی و توان یکه تفاوت معن ندنشان دادپرداختند.  هوازیبی

های . همچنین در تحقیق مشابه در آزمودنی(12) ها و گروه کنترل مشاهده شدداری بین آنیتفاوت معناما ؛ وجود ندارد

داری بین دو گروه تمرینی در قدرت و استقامت عضلانی، حجم عضلانی و ترکیب معنی تفاوتگیر نشان داده شد کشتی

دهی هرمی مسطح و هرمی معکوس در با مقایسه دو الگوی بار 1389همکاران در سال  میرزایی و (.1د )وجود ندار بدنی

نتایج تحقیقات مذکور با نتایج  داری در بین قدرت، توان و حجم عضلانی مشاهده نکردند.یمعن بازیکنان فوتبال تفاوت

توان گفت که اولا هر دو نوع تمرین باعث ها میهای بخش یافتهتحقیق حاضر متناقض بوده است. با توجه به جدول

تنه شدند و دوم اینکه اثر تمرینات هرمی دوگانه بیشتر از تمرینات مسطح تنه و پاییندار در قدرت بیشینه بالاافزایش معنی

براساس ادبیات تحقیق و نظر متخصصان علم ورزش، به دنبال تمرینات قدرتی، نخستین بوده است. در توجیه بخش اول 

است. لذا با توجه ها مستلزم ادامه تمرین و زمان بیشتر سیستم سیستم عصبی است و ظهور پیشرفت در سایر توسعه مربوط به

(، سازگاری 71) یعصبتوان به سازوکار به اینکه تغییرات آنتروپومتریکی در نظر گرفته نشده است؛ افزایش قدرت را می

های بکارگیری بهتر واحدهای عصبی شامل بهبود هماهنگی حرکات و سازگاری. (13) ها نسبت دادها و لیگامنتتاندون

چون کنند. در نتیجه تمرین، به عواملی همبی ناشی از تمرین به بهبود اجرا کمک میهای عصسازگاری شودحرکتی می

بستگی   ...و حرکتیمیزان فراخوانی واحدهای حرکتی، سرعت رمزگذاری واحدهای حرکتی فعال، تعداد واحدهای 

همکاران  کرامرو. (16-14)شود و در کل زمان رسیدن به تولید نیروی بیشینه کمتر می شوندداشته و دستخوش تغییرات می

تمرین مقاومتی، سازگاری متفاوتی را از  ها بسته به سطح تمرین، ممکن است در پاسخ بهکردند آزمودنی ( گزارش1997)

را در  %2تمرین و افزایش های بیقدرت در آزمودنی %48افزایش  ی دیگری از محققان،ااما عده؛ خود نشان دهند

هرمی . از دلایل تولید نیروی بالا در تمرینات با الگوی باردهی (17) اندنخبه گزارش کرده ۀ های تمرین کردآزمودنی

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C_%D8%AC%D8%B3%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C_%D8%AC%D8%B3%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C
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های بیشینه در تمام طول دوره تمرینی هرمی دوگانه مقاومت در به کارگیری بتوان علت راشاید دوگانه نسبت به مسطح 

توان به عدم بررسی جنسیت مونث اشاره کرد. به علاوه در های پژوهش حاضر میاز محدودیت مسطح نسبت داد. نسبت

گردد در آینده حجم نمونه بالا با بررسی نشده است. لذا پیشنهاد میهای فیزیولوژیکی کنترل پژوهش حاضر سایر شاخص

 های تمرینی بیشتری مورد مطالعه و بررسی قرار گیرد.هر دو جنس و سیستم

 های ورزشکارودنیپژوهش حاضر نشان داد تمرینات قدرتی با الگوی باردهی هرمی دوگانه و مسطح در بهبود قدرت آزم

فزایش بهینه اد که برای یان و ورزشکاران به همراه دارنتایج این مطالعه این پیام مهم را برای مربو تمرین موثر بوده است بی

از نتایج این مطالعه د. را بکار بگیرنتمرین مقاومتی  های متعددبه کارگیری بارهای بیشینه در نوبتدر قدرت عضلانی با 

و یا حجم عضلانی  قدرت مسطح در افزایشبه تمرینات از نوع نسبت شود که تمرینات هرمی دوگانه گیری میچنین نتیجه

 .باشدقیقات بیشتر میتر، نیاز به انجام تحگیری قاطعکسب اطمینان بیشتر و نتیجه از اینرو، برایبرتری داشته است. 
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Abstract 
Purpose: Obesity and overweight have become a global problem today. Resistance exercises have the 

highest effect on muscle strength, which can lead to the improvement of people's quality of life. The 

purpose of this study was to investigate the effect of 8 weeks of resistance training with a double and 

flat pyramid pattern on the muscle strength of the upper and lower limbs of non-exercising and 

overweight handball players. Methods: This research was semi-experimental with a pre-test-post-test 

design. The statistical population of the present study includes handball players from Zanjan who did 

not practice sports for at least 6 months. The statistical sample of this study was randomly selected from 

among 36 athletes and divided into three groups of 12 people (double pyramid group, flat pyramid 

group and control group). The exercise program of flat and double pyramid groups was carried out for 

eight weeks (three sessions per week). No program was considered for the control group and they did 

not have any special activities. Shapiro-Wilk statistical test was used for the normality of data 

distribution. Correlation t and ANOVA statistical tests were used to investigate intra-group and inter-

group differences, respectively. All statistical analyzes were performed using spss software version 22 

and EXELL software version 2010. Results: The muscle strength of the upper and lower limbs of non-

exercising and overweight athletes showed a significant increase during eight weeks of resistance 

training with a double and flat pyramid pattern (P=0.001). The results of the T-test of correlated groups 

showed that eight weeks of resistance training with a double pyramid pattern had a significant effect on 

the muscle strength of the lower limbs of untrained and overweight athletes (P=0.001). 

Conclusion: The results of the present study showed that strength training with double and flat pyramid 

yielding pattern was effective in improving the strength of untrained athletes. It seems that the double 

pyramid exercises were superior to the flat type exercises in increasing strength or muscle mass. 
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