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Objective Wrestling is a fast-paced activity in which resistance training is essential to improve athlete 
performance. We evaluated the effect of comparison of the effect of eight weeks resistance training with 
two patterns of pyramidal and inverse pyramidal on bio-motor ability, Anthropometrical and skill profile 
of freestyle wrestlers.
Methods In this semi experimental study, 24 male freestyle wrestlers were randomly assigned into two 
groups [pyramidal (n=12) and inverse pyramidal endurance (n=12)]. The pyramidal and inverse pyramidal 
resistance training included (8 weeks, 3 times per a week, 60 minutes per session). Bio-motor ability, 
Anthropometrical and skill profile were measured at baseline and at the end of the study. Paired and 
independent sample t-test were used to compare within and between-group means and the results were 
tested at the significant level P<0.05.
Results Training lead to changes on weight, body mass index, body fat percent, maximum power into pyra-
midal and inverse pyramidal groups (P<0.05). Anaerobic power, explosive power, muscular endurance in-
creased significantly in both pyramidal and inverse pyramidal patterns. There were significant differences 
in the between-group mean changes in the variables of weight, body mass index and muscular endurance 
between the two experimental groups (P<0.05).
Conclusion Resistance exercises with pyramidal and inverse pyramidal patterns led to significant weight 
loss, body mass index, body fat percentage, and improvement of skill profile and biometric indicators. 
Therefore, using both types of training may have a positive effect on wrestlers' performance indicators.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

n many sports, including wrestling, ath-
letes need certain amounts of strength, 
depending on the type and nature of the 
skill performed and muscle utilization 

and muscles’ role in optimal performance [2]. One of 

I
the best ways to increase muscle strength is to use in-
creasing resistance training [3]. Physiological adapta-
tions include increased strength, increased muscle size, 
and improved athletic performance [4]. There are vari-
ous resistance training methods, among which we can 
mention the inverted and straightforward pyramidal 
methods [5]. These two training methods have been ac-
cepted as the most common weight training techniques 
for increasing strength and muscle hypertrophy [6].
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All wrestlers must have high levels of physical fitness 
and technical ability to succeed. Given that strength is 
one of the essential factors in wrestlers reaching the 
peak of readiness. On the other hand, wrestlers are 
afraid to deal with it due to the loss of technical skills, 
so some coaches and wrestlers believe that strength 
training has a detrimental effect (due to loss of flex-
ibility, muscle stiffness, and reduced coordination in 
performing techniques) on improving and maintaining 
wrestlers’ technical skills; therefore, coaches inhibit 
wrestlers from doing strength training. However, due 
to the importance of strength training in the process of 
success in wrestling competitions, wrestlers are always 
skeptical about doing these exercises and their detri-
mental effect on their skill profile and how to combine 
strength training with wrestling techniques. 

The most important question for coaches and wres-
tling team members is resistance training with the 
intensity, volume, and duration that could be an excel-
lent stimulus to increase muscle strength and positively 
affect skill profile. This study aimed to investigate the 
effect of eight weeks of resistance training with two 
pyramidal and inverse pyramidal patterns on bio-mo-
tor ability, anthropometric factors, and skill profile of 
freestyle wrestlers.

2. Methods

This research was a quasi-experimental study in 
which the two experimental and control groups were 
compared with pre-test and post-test design. The sta-
tistical population of this study included all male wres-
tlers in North Khorasan Province. They were members 
of the freestyle wrestling team of Bojnurd city, from 
which 24 people were selected voluntarily by available 
and purposive sampling. In the first stage, the subjects 
were familiarized with the project’s nature and coop-
erated in its implementation. The samples were then 
randomly divided into simple pyramidal resistance 
training (n=12) and reverse pyramidal resistance train-
ing (n=12).

To evaluate the body composition of the subjects, 
their height was measured with a Seca gauge (with an 
accuracy of 5 mm, made in Germany), their hip and 
waist circumference was measured with a MABIS 
tape measure (with a sensitivity of 5 mm, made in Ja-
pan), and their body fat percentage and weight were 
measured using an In body-720 bioelectric impedance 
device (with a sensitivity of 100 g, made in South Ko-
rea), respectively. The subjects’ skill profile was mea-
sured using five techniques used in freestyle wrestling. 

In this study, bio-motor indices including anaerobic 
power (sargent jump), explosive power (pair jump), 
muscular endurance (sit-up), and general agility (Illi-
nois test) were collected. The Brzezinski formula was 
used to determine the 1RM (one-repetition maximum) 
of the subjects.

The training stations were as follows: the first station 
included a reciprocal superset of the forearm and back 
muscles; the second station included the reciprocal su-
persets of the quadriceps and hamstrings, and the third 
station included the reciprocal supersets of the chest 
and back muscles in two pyramidal and inverted pyra-
midal methods. The collected data were analyzed using 
SPSS software V. 16. 

The Shapiro-Wilk heuristic statistical test confirmed 
the normality of the data’s theoretical distribution, and 
Levene’s test confirmed the homogeneity of the vari-
ances. Student’s t-test and independent t-test were used 
to compare intra-group and inter-group means. A sig-
nificance level of P≤0.05 was considered for testing the 
results.

3. Results

The results of Table 1 prove that the changes of intra-
group means in the variables of intra-group means (in-
cluding body weight, BMI, body fat percentage, and 
maximum strength) were significantly changed in both 
inverse and straightforward pyramid patterns (P<0.05). 
The “skill profile” variable increased significantly 
only in the simple pyramid resistance training group. 
Changes in the inter-group mean in the “body mass in-
dex” variable were significantly different between the 
two experimental groups (P<0.05).

Changes in intra-group means in the variables of 
anaerobic power, explosive power, and muscular en-
durance increased significantly in both inverse and 
straightforward pyramidal patterns (P<0.05). The agil-
ity variable was significantly reduced in both groups 
of inverse and straightforward pyramidal resistance 
training. There was a significant difference between the 
two experimental groups in the variation of inter-group 
means in the muscle endurance variable (P<0.05).

4. Discussion and Conclusion 

This study indicated that the BMI and body fat per-
centage decreased significantly in both inverted and 
straightforward pyramidal patterns. Simultaneously, 
anaerobic power, explosive power, muscular endur-
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ance, and maximum power increased significantly in 
both inverted and straightforward pyramid patterns. 
Similar results in creating maximum strength and 
muscle volume in both reverse and straightforward 
pyramid training patterns are suitable for wrestling 
athletes. To this end, coaches are suggested that both 
training patterns can improve wrestlers’ bio-motor 
ability indices. 
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Table 1. Comparison of the intra-group and inter-group variance changes in variables

ChangesMean±SD
Groups

Variables Inter-groupIntra-groupPost-testPre-test

tP*tPTypes of Resistance Training

6.020.001
-2.130.04

70.77±0.9371.83±0.93Simple pyramid
Weight (Kg) 

7.410.00169.66±0.9871.33±1.43Inverse Pyramid

5.990.001
-2.110.04

24.18±0.3924.54±0.44Simple pyramid
BMI (Kg / m2)

7.450.00123.71±0.6724.28±0.77Inverse Pyramid

2.60.02
-0.280.71

17.7±2.719.4±2.7Simple pyramid
Body fat (Percentage)

2.30.0418.3±5.419.5±4.9Inverse Pyramid

-3.30.04
0.90.37

86.9±6.279.2±9.6Simple pyramid
Skill profile

-1.070.383.9±7.282.4±6.7Inverse Pyramid

-4.90.02
0.140.88

352.7±47.7311.6±58.9Simple pyramid
Muscle strength

(one-repetition maximum)
-5.90.0442.16±1.40304.5±48.4Inverse Pyramid

-4.260.001
0.001.00

41.33±1.3040.41±1.56Simple pyramid
Anaerobic power

(centimeter)
-2.680.02252.66±6.2439.58±1.31Inverse Pyramid

-4.500.001
-0.520.60

239.16±9.25245.75±6.57Simple pyramid
Explosive power

(centimeter)
-7.030.00165.91±1.67233.16±9.52Inverse Pyramid

-8.010.001
-2.250.03

66.91±2.2361.75±1.05Simple pyramid
Muscular endurance

(Number)
-7.830.0018.91±0.2664.16±2.58Inverse Pyramid

6.610.001
-0.490.62

8.75±0.369.35±0.21Simple pyramid
Agility

(Second)
4.190.0028.75±0.369.25±0.20Inverse Pyramid

* Significance levels for paired sample t-test.
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هدف ورزش کشتی یک فعالیت قدرتی سرعتی است و در آن انجام تمرینات مقاومتی برای بهبود عملکرد ورزشکار ضروری است. هدف از 
انجام این پژوهش، بررسی مقایسه تأثیر هشت هفته تمرین مقاومتی هرمی ساده و معکوس بر شاخص  های زیست حرکتی، آنتروپومتریک 

و نیمرخ مهارتی کشتی گیران آزادکار بود.

روش ها در این مطالعه نیمه تجربی، 24 کشتی گیر آزادکار مرد به صورت تصادفی در دو گروه تمرین مقاومتی هرمی ساده )دوازده نفر( و 
تمرین مقاومتی هرمی معکوس )دوازده نفر( قرار گرفتند. برنامه تمرین مقاومتی هرمی ساده و معکوس شامل هشت هفته، هر هفته سه 
جلسه و هر جلسه به مدت 60 دقیقه انجام شد. پیش از شروع و پس از پایان دوره تمرین، شاخص  های زیست حرکتی و آنتروپومتریک 
جمع آوری شد. برای مقایسه میانگین  های درون گروهی و بین گروهی از روش آماری تی استودنت و تی مستقل استفاده شد و نتایج در 

سطح معناداری P>0/05 آزمایش شدند.

یافته ها این تمرین منجر به تغییرات معنا  داری در متغیرهای وزن بدن، نمایه توده بدن، درصد چربی بدن، قدرت بیشینه در هر 
دو الگوی هرمی ساده و معکوس شد )P>0/05(. توان بی هوازی، قدرت انفجاری و استقامت عضلانی در هر دو الگوی هرمی ساده 
و معکوس افزایش معناداری یافت. تغییرات میانگین های بین گروهی در متغیر وزن، نمایه توده بدن و استقامت عضلانی در بین 

.)P>0/05( دو گروه آزمایش تفاوت معنا دار دارد

نتیجه گیری تمرینات مقاومتی با دو الگوی هرمی ساده و معکوس منجر به کاهش معنادار وزن، نمایه توده بدن، درصد چربی بدن و بهبود 
نیمرخ مهارتی و شاخص  های زیست حرکتی شد. به طور خلاصه ممکن است استفاده کردن از هر دو نوع تمرین اثر مثبتی بر شاخص  های 

عملکردی کشتی گیران داشته باشد.

کلیدواژه ها: 
تمرین مقاومتی، آمادگی 
جسمانی، نمایه توده بدن

تاریخ دریافت: 22 خرداد 1399
تاریخ پذیرش: 24 خرداد 1399
تاریخ انتشار: 11 شهریور 1399

مقدمه

است  ورزشی  رشته  های  باسابقه ترین  از  یکی  کشتی  رشته 
به  این رشته ورزشی  باستان می رسد.  به دوران  که قدمت آن 
صورت مختلف، نزد ملل و اقوام، رایج بوده است ]1[. در بسیاری 
از رشته های ورزشی، از جمله ورزش کشتی، ورزشکاران بسته به 
نوع و ماهیت مهارت مورد اجرا و میزان استفاده و نقش عضلات 

در عملکرد بهینه، به مقادیر مشخصی از قدرت نیاز دارند ]2[.

یکی از بهترین روش های افزایش قدرت عضلانی، استفاده از 
تمرین های مقاومتی فزاینده است. در تمرین  های مقاومتی، بیشتر 
اوقات از وزنه و تجهیزات وابسته به آن استفاده می  شود. تمرین با 
وزنه های سنگین، عضله را در وضعیتی قرار می  دهد که با بیشترین 

توان منقبض شود. تکرار این نوع تمرین  ها به ایجاد سازگاری  های 
 .]3[ می  شود  منجر  تمرین کرده  عضله  در  ویژه  فیزیولوژیکی 
از جمله سازگاری  های فیزیولوژیکی می  توان به افزایش قدرت، 
افزایش اندازه عضله و بهبود عملکرد ورزشی اشاره کرد ]4[. در 
همه موارد مذکور رعایت برخی اصول پایه برای حصول تغییرات 
بهینه لازم و ضروری است؛ بنابراین اجرای این اصول با رعایت 
روش تمرین مقاومتی یا نوع سیستم  های تمرینی مورد استفاده، 

به کار گرفته می  شود.

دستکاری  و  تمرینی  مختلف  برنامه های  مناسب  ترکیب  با 
متغیرهای تمرین می  توان به قدرت مطلوب یا هایپرتروفی عضلانی 
دست یافت. از این رو، روش  های متنوع تمرینات مقاومتی وجود 
دارد که از بین آن ها می  توان به روش هرمی ساده و معکوس اشاره 
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کرد ]5[. این دو روش تمرینی، به عنوان متداول ترین روش  های 
وزنه تمرینی برای افزایش قدرت و هایپرتروفی عضلانی پذیرفته 

شده اند ]6[.

در روش هرمی ساده، ورزشکار در دوره  های اول با وزنه سبک 
و در دوره  های بعد با استفاده از اصل اضافه بار با وزنه سنگین تر 
تمرین می کند تا در دوره آخر بتواند با سنگین ترین وزنه ممکن 
یک تکرار بیشینه انجام دهد ]7[.. در صورتی  که روش هرمی 
روش،  این  به  که  است  ساده  هرمی  روش  برعکس  معکوس، 
از  پس  فرد  روش  این  در  می شود.  گفته  نیز  به سبک  سنگین 
گـرم کـردن نخست از وزنه ای استفاده می کند که معادل قدرت 
بیشینه اش است. سـپس در دوره  هـای بعد از مقدار وزنه کاسته 

می شود و تکرارها بدین ترتیـب افـزایش مـی یابـد ]8[.

هاکینن و کریمر با بررسی تأثیر یک دوره 24 هفته ای تمرین 
با وزنه به روش هرمی بر قدرت بیشینه عضلات بازکننده زانوی 
که  نتیجه رسیدند  این  به  اسکات،  در حرکت  زنـان  و  مـردان 
قدرت عضلات چهار سرِ ران افراد به طور معناداری افزایش یافت 
]9[. کرونین و همکاران گزارش کردند انجام تمرین به صورت 
هرمی با شدت 70 تا 80 درصد قدرت بیشینه، حداکثر قدرت 

عضلانی را افزایش داد ]10[. 

با توجه به اینکه تمرینات مقاومتی امروزه در بیشتر رشته  های 
فصل  و  فصل  از  )پیش  آمادگی  مختلف  مراحل  در  ورزشی 
مسابقه( استفاده می  شوند و از مهم ترین موضوعات برای مربیان 
یکنواختی در عملکرد ورزشی،  و ورزشکاران بحث زمان، عدم 
سرعت بازیابی و ریکاوری بیشتر در طول فصل تمرینات است، 
کسب دانش درباره متغیرهای این گونه تمرینات برای مربیان و 
اهمیت  ورزشکاران  و  ورزشی  مختلف  تیم های  دست اندرکاران 

بسزایی دارد.

ورزش کشتی یک فعالیت قدرتی سرعتی است و در آن انجام 
تمرینات مقاومتی برای بهبود عملکرد ورزشکار ضروری است. 
برای اجرای تکنیک ها و مهارت  ها در سطح عالی به قدرت و توان 
عضلانی بالایی نیاز است، به خصوص برای فنونی که با بلند کردن 

حریف همراه است ]8[. 

سطوح  بایستی  موفقیت  کسب  جهت  کشتی گیران  تمامی 
با توجه  باشند و  از آمادگی جسمانی و تکنیکی را دارا  بالایی 
به اینکه فاکتور قدرت یکی از عوامل مهم در رسیدن آمادگی 
کشتی گیران به اوج است، کشتی گیران از پرداختن به آن به  دلیل 

از دست دادن مهارت  های تکنیکی واهمه دارند.

در این زمینه، شماری از مربیان و کشتی گیران بر این باورند 
که تمرینات قدرتی تأثیر زیان باری در بهبود و حفظ مهارت  های 
انعطاف پذیری،  دادن  دست  از  دلیل  به  کشتی گیران،  تکنیکی 
سفتی عضلات و کاهش هماهنگی در اجرای فنون دارد؛ بنابراین 

کشتی گیران را از انجام تمرینات قدرتی منع می  کنند و با توجه 
به اهمیت تمرینات قدرتی در روند موفقیت در مسابقات کشتی، 
آیا  اینکه  در  قدرتی،  تمرینات  انجام  در  کشتی گیران  همیشه 
تمرینات قدرتی در نیمرخ مهارتی آنان تأثیر زیان باری دارد یا 
خیر و نحوه ترکیب تمرینات قدرتی با فنون کشتی در شک و 

تردید هستند.

 اهمیت این موضوع هنگامی دوچندان است که حتی مربیان 
تیم ملی نیز در این مورد سلیقه ای برخورد می  کنند. به این صورت 
که بعضی از مربیان در اردوی آمادگی ملی پوشان به تمرینات 
قدرتی با وزنه اعتقاد دارند و از آن استفاده می کنند، اما بعضی از 
آن ها هیچ گونه اعتقادی به تمرینات قدرتی با وزنه به دلایل مذکور 

ندارند و کشتی گیران را از پرداختن به آن منع می کنند.

دست اندرکاران  و  مربیان  برای  سؤال  مهم ترین  همچنین 
تیم های کشتی این است که چه نوع تمرین مقاومتی و با چه 
شدت، حجم و مدتی می  تواند محرک مناسبی برای افزایش قدرت 
عضلانی و تأثیر مثبت بر نیمرخ مهارتی باشد؛ بنابراین محققان 
درصدد پاسخ به این سؤال هستند که کدام روش تمرین مقاومتی 
می  تواند علاوه بر افزایش قدرت، سطح مهارت ورزشکار را بالا ببرد. 
بنابراین هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر هشت هفته تمرین 
مقاومتی هرمی ساده و معکوس بر شاخص های زیست حرکتی، 

آنتروپومتریک و نیمرخ مهارتی کشتی گیران آزادکار بود.

روش شناسی

و  تجربی  گروه  دو  که  است  نیمه تجربی  نوع  از  تحقیق  این 
کنترل با طرح پیش آزمون و پس آزمون مورد مقایسه قرار گرفتند. 
جامعه آماری این پژوهش را کشتی گیران آزادکار مرد در سطح 
استان خراسان شمالی تشکیل دادند که دارای عضویت در تیم 
استانی شهرستان بجنورد بودند و از میان آن ها 24 نفر به صورت 
داوطلبانه به روش نمونه گیری انتخابی در دسترس و هدف دار 

انتخاب شدند.

در مرحله نخست افراد با ماهیت و نحوه همکاری با اجرای 
داشتن  مطالعه شامل  به  ورود  معیارهای  آشنا شدند.  پژوهش 
سابقه قهرمانی کشتی استان، عدم اعتیاد به مواد مخدر، عدم 
داشتن سابقه بیماری خاص، عدم مصرف سیگار و الکل، عدم 
با استرس  آنابولیک و عدم مواجهه  مصرف مکمل و استروئید 
ناگوار در شش ماه اخیر )مواردی مانند مرگ  شدید یا حادثه 
عزیزان، تصادفات شدید و اعتیاد اعضای درجه یک خانواده( بود. 
آزمودنی  ها بر اساس شرایط تحقیق به صورت داوطلبانه در تحقیق 
شرکت و فرم رضایت نامه را آگاهانه امضا کردند. سپس نمونه  ها به 
طور تصادفی در دو گروه تمرین مقاومتی هرمی ساده )دوازده نفر( 
و تمرین مقاومتی هرمی معکوس )دوازده نفر( دسته  بندی شدند. 
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ترکیب بدن 

برای ارزیابی ترکیبات بدن به ترتیب طول قد آزمودنی  ها با 
قدسنج سکا )ساخت کشور آلمان( با دقت 5 میلی متر، محیط 
باسن و کمر با متر نواری )مابیس / ژاپن( با حساسیت 5 میلی متر 
و درصد چربی بدن و وزن با حساسیت 100 گرم و با استفاده 
In body-720/کره   )مدل  ایمپدنس  بیوالکتریکال  دستگاه  از 
جنوبی( اندازه گیری شد. تمامی اندازه گیری  ها در حالی انجام شد 
که آزمودنی  ها از چهار ساعت قبل از آزمون از خوردن و آشامیدن 
خودداری کرده بودند و حتی الامکان مثانه، معده و روده آن ها 
تخلیه شده بود. آزمودنی  ها پس از معاینه قلبی عروقی، اندازه گیری 
متخصص،  پزشک  توسط  الکتروکاردیوگرام  ثبت  و  فشار خون 

مجوز ورود به طرح را کسب کردند. 

نیمرخ مهارتی

مورد  تکنیک  پنج  از  استفاده  با  مهارتی  نیمرخ  اندازه گیری 
استفاده کشتی گیران آزاد )زیر یک خم، بارانداز، دست تو، سر 
زیر بغل و فن کمر( اندازه گیری شد. پرسش نامه های مهارتی که 
در آن ها برای هر تکنیک ده مرحله تعیین شده بود، به سه نفر از 
مربیان با تجربه پیشکسوتان جهان داده و از آنان خواسته شد تا با 
استفاده از بازبینی فیلم اجرای مهارت  های منتخب گروه آزمایش 
یک و دو بر اساس مقیاس سه قسمتی لیکرت، آن را تکمیل کنند. 

شاخص های زیست حرکتی

توان  شامل  حرکتی  زیست  شاخص های  پژوهش  این  در 
جفتی(،  )پرش  انفجاری  قدرت  سارجنت(،  )پرش  بی هوازی 
)تست  عمومی  چابکی  و  نشست(  و  )دراز  عضلانی  استقامت 
ایلی نویز( جمع آوری شد. اندازه گیری توان بی هوازی توسط آزمون 
آزمونی  وزن  ابتدا  آزمون  این  در  شد.  سنجیده  عمودی  پرش 
اندازه گیری شد. ورزشکار به پهلو در کنار دیوار خط کشی شده قرار 
می گرفت، دست خود را به بالا می برد و بالاترین نقطه ممکن را 
علامت زده می شد. در ابتدا ورزشکار یک پرش عمودی با تمام 
توان انجام داد و نقطه ای را که با دست لمس کرد، علامت زده 

شد.

فاصله بین دو نقطه علامت زده شده نشان دهنده میزان توان 
توان  باشد،  بیشتر  فاصله  هرچه  یعنی  بود؛  ورزشکار  عضلانی 
عضلانی ورزشکار نیز بیشتر است. برای اندازه گیری قدرت انفجاری 
از آزمون پرش جفتی استفاده شد. در این آزمون پاره خطی روی 
زمین رسم شد و شخص مورد آزمایش در پشت آن قرار گرفت. 
او   باید در حد توان خود به جلو و به طور طولی پرش می کرد. 
محل فرود پاشنه  ها تا پاره خط رسم شده میزان پرش را مشخص 
می کرد. این حرکت در دو نوبت انجام شد و بیشترین طول پرش 

ثبت می  شد.

برای برآورد استقامت عضلانی از تست دراز و نشست استفاده 
شد. در این آزمون، ورزشکار به پشت دراز کشیده و با فرمان شروع 
که هم زمان با فشار دکمه زمان سنج بود، در حالی که دست های 
خود را پشت سر گذاشته بود و مفصل زانو را در حد زاویه 90 
درجه تا کرده بود، سر را بالا می آورد و تا حد امکان به پاها نزدیک 
و مجدداً به حالت اولیه بازمی گشت. این حرکت در مدت یک 
دقیقه تکرار می شد و تعداد دفعات انجام شده به عنوان مقیاس 

سنجش ثبت می  شد.

اندازه گیری چابکی با آزمون ایلی نویز صورت پذیرفت. آزمودنی 
در ابتدا بایستی رو به جلو روی زمین دراز می کشید )سر به سمت 
نقطه ی شروع( و با فرمان مربی سریعاً از جای خود بلند می شد 
و از نقطه  شروع و در مسیر حرکتی مد نظر با حداکثر سرعت 
شروع به دویدن می  کرد و پس از عبور از میان کونزها و وقتی 
از نقطه  پایان عبور می کرد و در انتها، کرنومتر متوقف و زمان 

طی شده به عنوان رکورد آزمودنی ثبت می  شد ]11[.

برنامه تمرین مقاومتی هرمی ساده و معکوس

فرمول  از  آزمودنی  ها  بیشینه  تکرار  یک  قدرت  تعیین  برای 
برزینسکی استفاده شد. ایستگاه  های تمرینی بدین صورت بود که 
ایستگاه اول شامل تمرینات سوپرست متقابل عضلات جلو بازو 
و پشت بازو، ایستگاه دوم، سوپرست متقابل عضلات چهار سر و 
همسترینگ و ایستگاه سوم، سوپرست متقابل عضلات سینه ای و 

پشتی به دو روش هرمی ساده و معکوس بود. 

اول،  در سِت  متقابل هرمی ساده،  در روش سوپرست  الف( 
وزنه ای با 50 درصد یک تکرار بیشینه فرد )معادل شش تکرار( 
در عضله آگونیست و بلافاصله در عضله آنتاگونیست زده می  شد، 
در سِت دوم، وزنه ای با 75 درصد یک تکرار بیشینه فرد )معادل 
چهار تکرار( در عضله آگونیست و بلافاصله در عضله آنتاگونیست 
زده می  شد و درنهایت در سِت آخر وزنه ای با 95 درصد یک تکرار 
بیشینه فرد )معادل دو تکرار( در عضله آگونیست و بلافاصله در 

عضله آنتاگونیست زده می  شد.

ب( در روش سوپرست متقابل هرمی معکوس، در سِت اول 
با 95 درصد یک تکرار بیشینه فرد )معادل دو تکرار(  وزنه ای 
در عضله آگونیست و بلافاصله در عضله آنتاگونیست زده شد. 
در سِت دوم وزنه ای با 75 درصد یک تکرار بیشینه فرد )معادل 
چهار تکرار( در عضله آگونیست و بلافاصله در عضله آنتاگونیست 
زده شد و در سِت سوم وزنه ای با 50 درصد یک تکرار بیشینه 
فرد )معادل شش تکرار( در عضله آگونیست و بلافاصله در عضله 
آنتاگونیست زده می  شد. فاصله استراحتی بین سِت ها با توجه 
به اینکه در روش هایپرتروفی علی رغم خستگی می  باید به تکرار 

حرکات ادامه داد، 2 دقیقه در نظر گرفته شد ]12[.
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روش آماري

داده های جمع آوری شده با کمک نرم افزار SPSS ویرایش 16، 
تجزیه و تحلیل شدند. پس از تأیید نرمال بودن توزیع نظری 
و  ویلک  شاپیرو  اکتشافی  آماری  آزمون  از  استفاده  با  داده ها 
همگنی واریانس ها توسط آزمون لون تعیین شد. برای مقایسه 
میانگین  های درون و بین گروهی به ترتیب از آزمون آماری تی 
استودنت و تی مستقل استفاده شد. برای آزمون نتایج، سطح 

معنا داری P<0/05 در نظر گرفته شد.

نتایج

جدول  در  کنترل  و  آزمایش  گروه  آزمودنی  های  مشخصات 
شماره 1 نشان داده شده اند. نتایج جدول شماره 2 نشان می دهد 
که تغییرات میانگین های درون  گروهی در متغیرهای وزن بدن، 
نمایه توده بدن، درصد چربی بدن، قدرت بیشینه در هر دو الگوی 

هرمی ساده و معکوس تغییر معناداری یافت )P>0/05(. متغیر 
نیمرخ مهارتی فقط در گروه تمرین مقاومتی هرمی ساده افزایش 
معنا داری یافت. تغییرات میانگین های بین گروهی در متغیر نمایه 
.)P>0/05( توده بدن در بین دو گروه آزمایش تفاوت معنا دار دارد

نتایج جدول شماره 3 نشان می دهد که تغییرات میانگین های 
انفجاری،  قدرت  بی هوازی،  توان  متغیرهای  در  درون گروهی 
استقامت عضلانی در هر دو الگوی هرمی ساده و معکوس افزایش 
معناداری یافت )P>0/05(. متغیر چابکی در هر دو گروه تمرین 
مقاومتی هرمی ساده و معکوس کاهش معنا داری یافت. تغییرات 
میانگین های بین گروهی در متغیر استقامت عضلانی در بین دو 

.)P>0/05( گروه آزمایش تفاوت معنا دار دارد

بحث 

هدف از مطالعه حاضر بررسی تأثیر هشت هفته تمرین مقاومتی 
با دو الگوی هرمی ساده و معکوس بر شاخص  های زیست حرکتی، 

جدول 1. ویژگی های آنتروپومتریک شرکت کننده در مطالعه

گروه ها
 انحراف معیار±میانگین

نمایه توده بدن )کیلوگرم / مترمربع(جرم )کیلوگرم(قد )سانتی متر(سن )سال(

0/44±0/9324/54±1/0871/83±3/4171/08±23/9هرمی ساده )دوازده نفر(

0/77±1/4324/28±1/7271/33±4/3171/41±22/7هرمی معکوس )دوازده نفر(

جدول2. مقایسه تغییرات واریانس درون   گروهی و بین گروهی در شاخص های آنتروپومتریک و نیمرخ مهارتی کشتی گیران

گروه هامتغیرها
تغییراتمیانگین±انحراف استاندارد

بین گروهدرون گروهپس آزمونپیش آزمون
tPtP

وزن
)کیلوگرم(

*0/936/020/001±0/9370/77±71/83هرمی ساده

-2/130/04**

*0/987/410/001±1/4369/66±71/33هرمی معکوس

نمایه توده بدن
)کیلوگرم / مترمربع(

*0/395/990/001±0/4424/18±24/54هرمی ساده

-2/110/04**

*0/677/450/001±0/7723/71±24/28هرمی معکوس

درصد چربی بدن
)درصد(

*2/72/60/02±2/717/7±19/4هرمی ساده

-0/280/71
*5/42/30/04±4/918/3±19/5هرمی معکوس

نیمرخ مهارتی
*3/30/04-6/2±9/686/9±79/2هرمی ساده

0/90/37
1/070/3-7/2±6/783/9±82/4هرمی معکوس

قدرت عضلانی
)یک تکرار بیشینه(

*4/90/02-82/9±58/9356/6±311/6هرمی ساده

0/140/88
*5/90/04-47/7±48/4352/7±304/5هرمی معکوس

.P<0/05 معناداری در سطح * 
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نتایج  بود.  آزادکار  کشتی گیران  مهارتی  نیمرخ  و  آنتروپومتریک 
تحقیق حاضر نشان داد تمرینات مقاومتی با دو الگوی هرمی ساده 
و معکوس منجر به افزایش معنا دار توان بی هوازی کشتی گیران شد.

برای بسیاری از ورزشکاران، توانایی حفظ یک فعالیت شدید 
از  دارد  نیاز  معین  زمان  یک  در  فوق العاده ای  انرژی  به  که 
اهمیت چشمگیری برخوردار است. در این شیوه تأمین انرژی 
از منابع غیرهوازی )سوخت و ساز بی هوازی( حاصل می  شود. در 
ورزش  هایی همچون فعالیت  های تناوبی، انرژی بی هوازی نقش 
ویژه ای ایفا می کند، چون در آغاز چنین فعالیت هایی تأمین انرژی 
لازم هوازی با اختلال و مشکل مواجه می  شود، انرژی لازم از منابع 

بی هوازی به دست می  آید.

مسیرهای سوخت و ساز که در تولید بی هوازی آدنوزین تری فسفات 
مؤثرند، عبارت اند از: دستگاه فسفاژن و اسید لاکتیک که ویژگی های 
این دو مسیر با اصطلاحات توان و ظرفیت مشخص می شود ]13[. 
ظرفیت بی هوازی یکی از مهم ترین عوامل مؤثر در تمام کارهای بدنی 
و قدرتی در زندگی روزمره و به ویژه در فعالیت  های ورزشی بسیار 
شدید به شمار می رود. تأمین انرژی جهت فعالیت شدید بی هوازی 
و  ذخیره ای  فسفوکراتین  تری فسفات،  آدنوزین  بر  متکی  به شدت 

گلیکولیز بی هوازی است ]14[. 

آدنوزین تری فسفات، فسفوکراتین ذخیره ای و گلیکولیز سریع، 
انرژی عضلانی جهت انجام فعالیت  هایی که حداکثر تا 80 ثانیه 
تأمین می کنند. آدنوزین تری فسفات و  را  به طول می انجامند 
فسفوکراتین ذخیره  شده در عضلات انسان نزدیک به 22 میلی مول 
در هر کیلوگرم عضله است که این مقدار، انرژی انقباضات عضلانی 
نسبتاً کوتاه مدت )حداکثر 10 ثانیه( را تأمین می کند؛ بنابراین 

از شروع فعالیت بدنی شدید، دستگاه گلیکولیز  بلافاصله پس 
سریعاً جهت تأمین مداوم آدنوزین تری فسفات مورد نیاز شروع 
به کار می کند. البته این گلیکولیز سریع منجر به افزایش سریع 
اسید لاکتیک عضلات و کاهش PH خون شده و نهایتاً منجر به 
خستگی زودرس خواهد شد ]15[. عوامل مؤثر بر توان بی هوازی 
آدنوزین تری فسفات  بدن، مقدار  توارث، دمای  را سن، جنس، 
موجود در عضلات، مدت تمرین، سرعت انقباض، نوع انقباض 

عضلانی و توده عضلانی تشکیل می دهند ]16[.

نتایج تحقیق حاضر نشان داد تمرینات مقاومتی با دو الگوی 
هرمی ساده و معکوس منجر به افزایش معنا دار قدرت عضلانی 
کشتی گیران می شود. انواع فعالیت  های ورزشی به نوع خاصی از 
قدرت نیاز دارند. این نیازمندی به میزان واقعی مقاومتی که در آن 
ورزش تولید می  شود، بستگی دارد. هنگام اجرای مهارت ورزشی 
هر ورزشکار باید بر انواع گوناگونی از مقاومت  ها نظیر وزن بدن و 
نیروی جاذبه، مقاومت حریف، وزن وسیله یا ابزار فعالیت ورزشی 

و مقاومت هوا یا آب غلبه کند.

قدرت یکی از قابلیت های جسمانی پایه است که به واسطه فرایند 
انقباض ناشی از سیستم عصبی عضلانی، غلبه بر مقاومت را ممکن 
کارکردهای  و  توسط ساختار  اول  درجه  در  قدرت  میزان  می   کند. 
سیستم  های عضلانی و فرایندهای تولید انرژی تعیین می شود ]17[. 
به طور کلی میزان قدرت به عواملی چون سطح مقطع، عصب گیری 
واحد حرکتی، هماهنگی بین عضلات، قابلیت ارتجاعی عضلات، میزان 

ذخیره انرژی و توده خالص بدن وابسته است.

یکی از عوامل بسیار مؤثر در قدرت، حداکثر توده خالص بدنی1 

 1. Lean Mass Body (LMB)

جدول 3. مقایسه تغییرات واریانس درون گروهی و بین گروهی در شاخص های زیست حرکتی کشتی گیران

گروه هامتغیرها
تغییراتمیانگین±انحراف استاندارد

بین گروهدرون گروهپس آزمونپیش آزمون
tP*tP

توان بی هوازی 
)سانتی متر(

4/260/001-1/40±1/5642/16±40/41هرمی ساده
0/001/00

2/680/02-1/30±1/3141/33±39/58هرمی معکوس

قدرت انفجاری 
)سانتی متر(

4/500/001-6/24±6/57252/66±245/75هرمی ساده
-0/520/60

7/030/001-9/25±9/52239/16±233/16هرمی معکوس

استقامت عضلانی
 )تعداد(

8/010/001-1/67±1/0565/91±61/75هرمی ساده
-2/250/03**

7/830/001-2/23±2/5866/91±64/16هرمی معکوس

چابکی
)ثانیه(

0/266/610/001±0/218/91±9/35هرمی ساده
-0/490/62

0/364/190/002±0/208/75±9/25هرمی معکوس

.P<0/05 معناداری در سطح*
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است ]18[. به عبارت دیگر، قدرت به عنوان توانایی توسعه نیرو 
در یک انقباض عضلانی واحد تعریف شده است. از آنجا که اغلب 
این فعالیت  ها نیازمند بهره گیری از عامل توان است، توجه به یکی 
از مهم ترین عوامل تأثیرگذار بر توان، یعنی قدرت عضلانی بالاتنه 
و پایین تنه بسیار ضروری است؛ بنابراین افزایش قدرت عضلانی، 
یکی از عوامل ضروری آمادگی جسمانی است که باید در کشتی 

مورد توجه خاص قرار گیرد ]19[.

یکی از دلایل افزایش قدرت، سازگاری های عصبی است که در 
مراحل اولیه اتفاق می افتد که نشان از افزایش واحدهای حرکتی 
به کار رفته است ]20[. همچنین شاخص  های دیگری مانند تجمع 
متابولیت ها )اسید لاکتیک، ADP و غیره( و ذخیره پایین اکسیژن 
واحدهای  آتش بار  میزان  تغییرات  موجب  اسکلتی  در عضلات 
حرکتی می شود که منجر به به کارگیری الگوهایی می شود که 

سازگاری های عصبی عضلانی و قدرت را افزایش می دهند ]21[.

نتایج تحقیق حاضر نشان داد تمرینات مقاومتی با دو الگوی 
هرمی ساده و معکوس منجر به افزایش معنا دار استقامت عضلانی 
استقامت  افزایش  دلایل  از  یکی  شاید  می شود.  کشتی گیران 
عضلانی در مطالعه حاضر افزایش قدرت باشد. این موضوع در 
تحقیق حاضر صادق بوده و نتیجه مطالعه نشان داد در اثر افزایش 

قدرت عضلانی استقامت عضلانی بهبود می  یابد. 

در این زمینه، ولی پور ده نو و همکاران در مطالعه خود نشان 
دادند شش هفته تمرینات قدرتی باعث افزایش قدرت و استقامت 
نشان  همکاران  و  میرزایی  همچنین   .]22[ می  شود  عضلانی 
دادند هشت هفته تمرین با وزنه می  تواند باعث افزایش قدرت 
استقامت عضلانی  افزایش  مورد  در  استقامت عضلانی شود.  و 
می  توان این گونه بیان کرد که با توجه به ارتباطی که بین قدرت 
و استقامت عضلانی وجود دارد، تمرین قدرتی به تنهایی ممکن 
است استقامت موضعی عضلانی را تا حد مشخصی افزایش دهد 
]23[، اما افزایش بیشتر در استقامت عضلانی به ویژگی تمرین 
بستگی دارد؛ یعنی اینکه با کاهش شدت تمرین و افزایش تعداد 
تکرار در هر نوبت می  توان استقامت عضلانی را تا حد بیشتری 
افزایش داد ]24[. نتایج تحقیق حاضر نشان داد تمرینات مقاومتی 
با دو الگوی هرمی ساده و معکوس منجر به کاهش معنا دار چابکی 

کشتی گیران می شود.

رواسی و همکاران با بررسی اثر هشت هفته تمرین ترکیبی 
روی چهار گروه تمرین قدرتی، پلایومتریک، ترکیبی و کنترل 
در کشتی گیران نخبه به این نتیجه رسیدند که بیشترین بهبود 
گروه  سپس  ترکیبی،  گروه  به  مربوط  ابتدا  چابکی  میزان  در 
پلایومتریک و درنهایت مربوط به گروه قدرت بود. نتایج مطالعه 
رواسی با نتایج پژوهش حاضر هم خوانی دارد، اما از جهاتی نیز با 

هم متفاوت اند ]25[. 

نتیجه گیری نهایی

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که نمایه توده بدن، درصد چربی 
بدن، در هر دو الگوی هرمی ساده و معکوس کاهش معنا داری 
دارند؛ در صورتی که توان بی هوازی، قدرت انفجاری، استقامت 
عضلانی و قدرت بیشینه در هر دو الگوی هرمی ساده و معکوس 
افزایش معنا داری یافت. نتایج مشابهی در ایجاد حداکثر قدرت و 
حجم عضلانی هر دو الگوی تمرین هرمی ساده و معکوس برای 
ورزشکاران کشتی مناسب است، بدین منظور به مربیان پیشنهاد 
می  شود که هر دو الگوی تمرینی می  تواند باعث بهبود شاخص  های 

زیست حرکتی کشتی گیران شود. 

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش

ــت.  ــده اس ــت ش ــه رعای ــن مقال ــی در ای ــول اخلاق ــه اص هم
شــرکت کننــدگان اجــازه داشــتند هــر زمــان کــه مایــل بودنــد 
از پژوهــش خــارج شــوند. همچنیــن همــه شــرکت کننــدگان 
ــه  در جریــان رونــد پژوهــش بودنــد. اطلاعــات آن هــا محرمان

نگــه داشــته شــد.

حامي مالي

ایــن تحقیــق هیــچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تأمیــن 
مالــی در بخش هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت 

. د نکر

مشارکت نویسندگان

 تمــام نویســندگان در طراحــی، اجــرا و نــگارش همــه 
داشــته اند. مشــارکت  حاضــر  پژوهــش  بخش هــای 

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.
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