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Abstract 

Introduction and purpose: The aim of the present study was to investigate the effect of 

eight weeks of resistance training with a double and flat pyramid pattern on the speed, endurance, 

agility and explosive power of non-training handball players in the Covid-19.  

Materials and methods: This research was semi-experimental with a pre-test-post-test 

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

province who did not exercise for at least 6 months during the Corona era. The statistical sample 

of this study was randomly selected from among 36 athletes and they were divided into three 

groups of 12 people (double pyramid group, flat pyramid group and control group). The exercise 

program of the flat and double pyramid groups was carried out for eight weeks (three sessions per 

week), respectively, with a training intensity of 60% and 80% of one maximum repetition. 

Shapiro-Wilk statistical test was used for the normality of data distribution. Correlated t-test and 

ANOVA were used to compare intra-group and inter-group averages.  

Results: The results showed that the endurance records of 5000 meters and 4 x 9 meters of 

untrained handball players decreased by 13.21% and 16.48%, respectively (P/>05). In addition, 

the explosive power of the subjects during the Sargent jump (in cm) from the pre-test to the post-

test stage increased by 15.34% (P=0.021). 

Discussion and Conclusion:  It seems that strength training with a double pyramid pattern 

has been effective in improving the agility, explosive power of lower limbs and endurance of 

untrained athletes.  
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 12/41/2041: پذیرش؛ تاریخ 14/21/2042 تاریخ دریافت:

 

 چکیده

 بر مسطح و دوگانه هرمی باردهی الگوی با مقاومتی تمرین هفته تاثیر هشت بررسی حاضر پژوهش از هدف قدمه و هدف:م

 .بود کرونا دوران در تمرینبی هایهندبالیست سرعت، استقامت، چابکی و توان انفجاری

 شرامل  حاضرر  پرژوهش  آمراری  جامعره . برود  آزمرون پر  –آزمرون پریش  طرر   با تجربینیمه نوع از تحقیق اینها: مواد و روش

 66  برین  آمراری ایرن مطالعره از   نمونره . نداشرتند  ورزشری  تمرینرا   ماه 6 حداقل کرونا دوران در که زنجان استان هایهندبالیست

( مسرطح و کنتررل   هرمری  گرروه  دوگانره،  هرمری  گروه) نفره 21 گروه در سه و شد انتخاب دسترس در و تصادفی روش به ورزشکار

، به ترتیب با شد  تمرینری  (هفته در جلسه سه) هفته هشت مد  به دوگانه و مسطح هرمی هایگروه تمرینی برنامه. ندشد تقسیم

. شرد  اسرتفاده  هاداده توزیع بودن نرمال برای Shapiro-wilk آماری آزمون از  .شد انجام درصد یک تکرار بیشینه 04درصد و  64

   شد. استفاده آنوا و همبسته تی هایآزمون از گروهیبین و گروهی درون هایمیانگین مقایسه برای

 12/26ی تمرین به ترتیب به اندازههای بیمتر هندبالیست 0*2متر و  0444نتایج نشان داد که رکورد استقامت دوی : نتایج

ش سارجنت )بر حسب ها طی پر(. به علاوه توان انفجاری آزمودنیP</40داری داشته است )درصد کاهش معنی 00/26درصد و  

cmدرصد افزایش یافته است  60/20ی آزمون طی الگوی باردهی هرمی دوگانه به اندازهآزمون تا پ ی پیش( از مرحله

(412/4=P .) 

رسد تمرینا  قدرتی با الگوی باردهی هرمی دوگانه در بهبود چابکی، توان انفجاری اندام تحتانی و به نظر مییری: گنتیجه

تر، نیاز به انجام تحقیقا  گیری قاطعکسب اطمینان بیشتر و نتیجه از اینرو، برایتمرین موثر بوده است. رزشکاران بیاستقامت و
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 مقدمه
 و به کرد، پیدا سرتاسر جهان شیوع در سپ  و آسیای شرقی در ابتدا 1422 سال دسامبر اوایل از که 22 کووید یا کرونا ویروس

 ویروس شیوع با. (2)شد  جهان مختلف مردم از نفر هزار صدها ر به مرگمنج و نمود پیدا گسترش دنیا مختلف نقاط در سرعت

های گروهی از جمله افراد زیادی به دلیل ترس و وحشت زیاد از این ویروس تمایلی به شرکت در ورزش قرنطینه، اعمال و 22 کووید

تمرینی و افزایش وزن در دوران کرونا شد. به لحاظ فیزیولوژیکی افزایش منجر به بی امری، چنین پیامد که ورزش هندبال نداشتند،

بر اساس شواهد به ازای هر هفته  .(1)باشد کننده عملکرد ورزشی میتمرینی از فاکتورهای اساسی و تعیینزن و متعاقب آن بیو

تمرینی، . به نحوی که استقامت ورزشکاران متعاقب بی(6)شود های ورزشکاران کاسته میدرصد از سازگاری 7تمرینی معادل بی

افت استقامت، چابکی، اند که های علمی نشان دادهپژوهش. (0)تر از فاکتورهای همچون سرعت قابلیت افت عملکردی دارند سریع

در یک دوره . (0)آتروفی عضلانی بوده است  تمرینی به میزان زیادی به علتپ  از چند هفته بی جاریسرعت و توان انف

موثر  های عضلانیفعال کردن تار کاهش تواند، دریتمرینی،کاهش تواتر تحریکا  عصبی و مختل شدن فراخوانی طبیعی تارها مبی

برانگیز افت عملکرد ورزشی رسد اختلال در فراخوانی تارهای کندانقباض و تندانقباض یکی از دلایل تاملنظر میبه .(6)واقع گردد 

 باشد.

ورزش هندبال به دلیل ماهیت هوازی به طوری که گیرد. مروزه مسابقا  هندبال نسبت به مسابقا  گذشته بسیار پرفشار انجام میا

های سریع )چابکی(، با پرش و توان انفجاری های خاص نیازمند انجام تغییر جهتهوازی بالا برای تداوم فعالیت و اجرای تکنیکو بی

. برای مثال برای اجرای حرکت شو  سه گام و حرکت جفت در ورزش هندبال علاوه بر (7)و سرعت است  بالا، به همراه استقامت

قدر  بدنی بالا ورزشکاران بایستی از چابکی و سرعت بالایی برخوردار باشند تا در کسری از ثانیه با حرکا  انفجاری حریفان خود را 

استقامت به لحاظ ها حائز اهمیت است. . بنابراین داشتن آمادگی بدنی و توان بالا در کنار استقامت برای هندبالیست(0)فریب دهند 

-از آنجایی که هندبال همانند اکثر فعالیت .(2) فیزیولوژیکی عبار  است از توانایی عضلا  برای تولید نیرو برای تداوم یک فعالیت

ها و رود در طول بازی علاوه بر اجرای تکنیکای انتظار میهای ورزشی نیازمند توان هوازی بالایی است. لذا از یک بازیکن حرفه

و پیروز خواهد بود که های بازی بتواند در طول بازی از آمادگی بالایی برخوردار بوده و آن را حفظ نماید. بازیکنی موفق تاکتیک

ای (، طی مطالعه1422توانایی کافی در کنترل انرژی مصرفی خود در طول بازی داشته باشد. در همین راستا کاماچو و همکاران )

درصد از  00هندبالیستی که در طول هفته تمرینا  منظم ورزشی داشتند، نزدیک  6602سیستماتیک اظهار داشتند که از بین 

-درصد مقدار مشترکی از توان هوازی و بی 20هوازی برخوردار بودند در این بین نزدیک به درصد توان بی 60لا و توان هوازی با

 الگوی دو با قدرتی تمرین دوره یک (، طی پژوهشی با عنوان اثر1420همچنین حسینی و همکاران ) .(24)هوازی برخوردار بودند 

جوان اظهار  جودوکاران در هوازیبی توان و عضلانی حجم استقامت، قدر ، بر( مسطح هرمی و دوگانه هرمی) متفاو  باردهی

-مشابهی در افزایش قدر ، استقامت، حجم عضلانی و توان بی دو برنامه متفاو  تمرین مقاومتی مورد استفاده، نتایجداشتند که 

(، اظهار داشتند به دنبال تمرین مقاومتی به 1426. به علاوه ال بوسکه و همکاران )(22) کندهوازی در جودوکاران جوان ایجاد می

 . (21)توان شاهد بهبود قدر  عضلانی و متعاقب آن بهبود عملکرد ورزشی شد دلیل به کارگیری واحدهای حرکتی می

خواهیم برای هر یک از های آن رشته ورزشی است که مینویسی تمرین، شناخت کافی از نیازترین گام در برنامهاولین و اساسی

های تمرینی طوری با اعمال شوند تا بندی تمرین، متغیرهای مختلف، متد تمرینی ارائه دهیم. در بحث زمانها در پستهندبالیست

. به نحوی که بر اساس اصل اضافه بار (26)انفجاری( افزایش یابد دستیابی به اهداف ویژه تمرین )سرعت، چابکی، استقامت و توان 

لذا طراحی برنامه مناسب نظیم گردد تا بصور  فزاینده و پلکانی به آن اهداف دست یافته شود. تمرینا  باید بر اصولی تهیه و ت

طراحی برنامه تمرین مقاومتی، توجه به  ترین عامل درباشد. مهمموفقیت در تمرینا  ویژه ورزش هندبال می  تمرینی، عامل اصلی

از طریق دستکاری مناسب متغیرهای برنامه تمرین مقاومتی مثل  . (20, 1)باشد متغیرهای اولیه مثل شد  )بار( و حجم تمرین می

 .می گردد
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متنروعی بررای    هرای  توان برنامره های تمرینی میها، انتخاب مقاومت، تعداد تکرارها و یا استراحت بین دورهست نوع تمرین، تعداد 

در تحقیقا  گذشته به الگوهای باردهی سنتی )الگوهای خطی: به این صور  کره در   .(20)های مختلف طراحی کرد افراد با آمادگی

بنردی  رود(، )زمران هر چرخه حجم تمرین در ابتدا بالا و شد  متوسط است که در ادامه با افزایش شد  و کاهش حجم پریش مری  

تمرینا  خیلی شد  معمولا  های کوتاهبا دوره های کوتاه مد  تمرینا  با حجم بالاست و در ادامهغیرخطی: به این صور  که دوره

توان گفت که تا به حال تحقیقری بره طرور مسرتقیم     اند. اما به طور کلی میشود( پرداختهی زمانی یک  هفته جایگزین میدر فاصله

ورد بررسی قررار نرداده   ها را مسرعت، چابکی، استقامت و توان انفجاری هندبالیست را بر مسطح و دوگانه هرمی باردهی اثرا  الگوی

 های الگوی باردهی هرمی مسطح و دوگانه نشده است. خطی از قبیل روشاست. همچنین توجه چندان زیادی به الگوهای غیر

با توجه به تحقیقا  گذشته اطلاعا  حاکی از آن است که الگوی باردهی هرمی مسطح برای دستیابی به حداکثر قدر  با افزایش 

رسد افزایش بیشتری لانی بسیار مناسب است. اما بر خلاف آن الگوی هرمی دوگانه با اعمال فشار زیاد به نظر میناچیز در حجم عض

بندی وزنی الگوی هرمی های فاقد ردهتوان گفت که در رشتهدر حجم عضله داشته باشد. پ  با توجه به تحقیقا  گذشته می

های ورزشی مختلف، هدف . از سوی دیگر لازم به ذکر است که، معمولا در رشته(20)دوگانه برای هایپرتروفی عضله مناسب است 

آل است که کسب حجم عضلانی اغلب در راستای افزایش عملکرد اصلی تمرکز بر تمرینا  اختصاصی و کسب عملکرد ایده

برای مثال وجود حجم های مختلف مزیت تلقی شود. ورزشکاران است. با این وجود ممکن است وجود حجم عضلانی در پست

تواند یک مزیت باشد. لازم به ذکر است که از الگوی باردهی هرمی مسطح، به دلیل عضلانی در بازی هندبال در پست خط زن می

این بین، اطلاعا  موجود  درکند. حفظ شد  تمرین در سطح بیشینه در هر نوبت از تمرین، بیشترین سازگاری عصبی را ایجاد می

ست که الگوی باردهی هرمی مسطح برای دستیابی به حداکثر قدر  ) قدر  بیشینه( با افزایش ناچیز در حجم حاکی از آن ا

 رسد افزایشنظر می کند و بهدوگانه فشار زیادی وارد می عضلانی )هایپرتروفی( بسیار مناسب است. از سوی دیگر، الگوی هرمی

حال در  این شود. باهای وزنی توصیه نمیاده از این الگوی تمرینی در رشتهوجود آورد. بنابراین، استف بیشتری در حجم عضله به

بندی وزنی، الگوی هرمی دوگانه برای افزایش همزمان قدر  بیشینه و هایپرتروفی عضله، معمولا الگوی مناسبی های فاقد ردهرشته

قابلیت انجام به صور  گروهی، سهولت بیشتری  به علاوه، الگوی باردهی هرمی مسطح، از لحاظ شیوه انجام و. شودشناخته می

طور گروهی، استقبال کمتری از سوی مربیان  نسبت به شیوه هرمی دوگانه دارد که معمولاً برای استفاده از این نوع تمرینا  به

های قدرتی برنامه توان در تجویزهای احتمالی هر یک از این الگوهای باردهی، میوجود دارد. بنابراین، در صور  شناسایی مزیت

 تمرین هفته تاثیر هشت بررسی حاضر پژوهش از . بنابراین هدفهای مختلف، قاطعیت بیشتری داشتخاص برای ورزشکاران رشته

 دوران در تمرینبی هایهندبالیست سرعت، استقامت، چابکی و توان انفجاری بر مسطح و دوگانه هرمی باردهی الگوی با مقاومتی

 .بود کرونا

 شناسیروش
دو شیوه  با مقاومتی تمرین تاثیر مقایسه مطالعه حاضر هدف .بود آزمونپ  - آزمونپیش طر  تجربی بانیمه نوع از تحقیق این

تمرین ناشی از دوران کرونا الگوی باردهی هرمی دوگانه و هرمی مسطح بر سرعت، استقامت، چابکی و توان انفجاری ورزشکاران بی

سال ورزش هندبال استان زنجان که در دوران کرونا  24ی ای باسابقههش حاضر شامل هندبالیست حرفهبود. جامعه آماری پژو

کیلوگرم بر متر مربع( به روش  64تا  10ورزشکار )شاخص توده بدنی بین  66ماه تمرینا  ورزشی نداشتند. از بین آنها  6حداقل 

گروه هرمی دوگانه، گروه هرمی مسطح و کنترل( تقسیم شدند، برنامه نفره ) 21تصادفی و در دسترس انتخاب شده و در سه گروه 

شد  تمرین برای گروه هرمی مسطح  های هرمی مسطح و دوگانه به مد  هشت هفته )سه جلسه در هفته( انجام شد.تمرینی گروه

گونه که گروه کنترل هیچ در حالی .شد انجام درصد یک تکرار بیشینه 04درصد و  64شد  تمرینی و دوگانه به ترتیب برابر 

 کیلوگرم بر متر مربع  64تا  10توان به شاخص توده بدنی بین فعالیت بدنی خاصی نداشتند. از معیارهای ورود به پژوهش حاضر می
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دیدگی در طول پژوهش و یا عدم تمایل به همکاری اشراره کررد. برر اسراس     تمرینی اشاره کرد. معیارهای خروج پژوهش آسیبو بی

 ها آورده شده است.های دموگرافیک آزمودنی، شاخص2ول شماره جد

ها.. شاخص دموگرافیک گروه1جدول  

متر( قد )سانتی سن گروه  وزن )کیلوگرم( 

1/22±22/1 الگوی باردهی هرمی مسطح  3/1±2/171  1/4 ± 4/77  

4/22±13/0 الگوی باردهی هرمی دوگانه  2/0±۸/172  2/2 ± 3/7۸  

7/22±42/1 کنترل  1/1±7/170  2/3 ± 2/77  

 

 پروتکل تمرینی
 گیریاستفاده شد. همچنین برای اندازه برداری و چک لیست مخصوص آزمونهالتر وزنه، تخته، های آزادوزنهطی پژوهش حاضر از 

، (مترسانتی)  قد گیریاندازه جهت دیواری سنجقد و گرم 0 دقت با آلمان (، ساختSECA) مدل ترازوی از ،(کیلوگرم) وزن

(SECAساخت ،) مدل معمولی ترازوی از نظر مورد دستگاه پایایی و روایی بررسی برای. شد استفاده مترمیلی 2 دقت با آلمان 

(CAMRY،) ابتدا یک جلسه توجیهی برای ها پ  از انتخاب آزمودنی .دادمی نشان را گرم ±644 ناچیز اختلاف که شد استفاده

ها شر  داده به طور کامل فرایند تحقیق به آنتحقیق آشنا شده و گیری های اندازهروشهداف و ها با اکه آن ،ها برگزار شدآزمودنی

ها تکمیل و به منظور رعایت اصول اخلاقی در توسط آزمودنیمادگی آسلامتی و ، های مربوط به تندرستیپرسشنامهسپ   شد.

ها به صور  ها یکسان انجام شود و اطلاعا  آنای آزمونکلیه مراحل و اقداما  برها مطمئن شدند که تحقیق حاضر، آزمودنی

متغیر اصلی  ها،از آزمودنیرضایت سپ  با کسب ها داده شد. های لازم به آنپ  از شناسایی افراد توصیه محرمانه حفظ شد.

تنه با پرش ایینمتر و توان انفجاری پ 0444متر، استقامت دوی  0*2متر، چابکی  244گیری سرعت دوی تحقیق مثل اندازه

متر به همراه پرش سارجنت و  244آزمون(. روز نخست آزمون دوی سارجنت طی دو روز متفاو  مورد محاسبه قرار گرفت )پیش

های تمرینی مورد مطالعه به ها بر اساس سیستمدر روز دوم آزمون مربوط به چابکی و استقامت از ورزشکاران انجام شد. آزمودنی

آزمون اخذ شده بود را ی پیشهایی که به ترتیب مرحلهتمرینا  مقاومتی پرداختند و مجددا تمامی شاخصمد  هشت هفته به 

شد برای تعیین یک تکرار  خواسته آزمودنی از دقیقه با حرکا  کششی و ریتمیک، 20کردن به مد   گرم از انجام دادند. بعد

 .(26)( 1RMبلند کردن آن وزنه را داشته باشند ) بار تواناییای را انتخاب کنند که تنها یکبیشینه وزنه

های بدن طی سه جلسه تمرین مقاومتی در هشت ر کردن تمامی عضلا  و قسمتحرکا  در هر دو گروه تمرینی، به منظور درگی

هفته با شیوه باردهی هرمی دوگانه و هرمی مسطح اجرا شد. لازم به ذکر است اصل اضافه بار بر اساس سیستم تمرینی مورد مطالعه 

نوبت بعدی  6در  ،1RMاز درصد  04وبت با تمرین، پ  از انجام یک ناعمال گردید. به نحوی که برای گروه باردهی هرمی مسطح 

ها پ  از اجرای هر نوبت، آزمودنی. شداجرا می 1RMاز درصد  04ثابت میماند و در انتها نیز یک نوبت با 1RMاز درصد  24در 

-جام میتکرار ان 1RM، 0از درصد  04با . در حالی که تمرین گروه الگوی باردهی هرمی دوگانه کردنددقیقه استراحت می 0-6

به بار تمرینی اضافه شد تا درصد  0تمرین به صور  پیشرونده افزوده شد. به طوری که در هر مرحله  دادند و پ  از این مرحله بار

رسید. در این مرحله باردهی کاهش یافت و تعداد تکرار بالا رفت تا به میزان مرحله اولیه درصد  20به یک حرکت در باردهی برابر 

 . (27)برنامه تمرینی در هر هفته و برای سه جلسه به ترتیب زیر بود  .(27) تکرار رسید 0با درصد  04یعنی 

 هالتر.  با خوابیده بازو پشت -0هالتر  با بازو جلو -0 جلو از سرشانه کشش -6 سینه پرس -1 اسکا  -2 اول: روز

 ایستاده.  ساق -0 ( 1RMدرصد 24جهش قیچی با دمبل) -0 خوابیده سینه پرس -6 ضرب یک کشش -1 پا پرس -2دوم: روز

 عقب. از سرشانه کشش -0 از پشت پا ردنک خم -0 پا جلو -6 نظامی پرس -1 مرده لیفت -2سوم: روز

  



رشیدنیا و همکاران   

 

32 

 (. 2نوبت تمرینی اجرا کردند )شکل 7ها پ  از گرم کردن هر حرکت را در در الگوی هرمی مسطح آزمودنی

 6( و )%24×تکرار 6(، )%24×تکرار 6(،)%24×تکرار 6(، )%24×تکرار 6(، )%24×تکرار 6(، )%04×تکرار 6(، )%64)گرم کردن با 

 . (22, 20)( %04×تکرار

 
  2222 . الگوی هرمی باردهی مسطح اقتباس از کتاب بومپا2 شکل                    

 (. 1نوبت متوالی بود )شکل 0ها شامل انجام همان حرکا  در در الگوی هرمی دوگانه آزمودنی

( %04×تکرار 0(، )%00×تکرار 6(، )%24×تکرار 1، )(%20×تکرار 2(، )%20×تکرار 2(، )%24×تکرار 1(، )%00×تکرار 6(، )%04×تکرار 0)

(22). 

 
 2222. الگوی باردهی هرمی دوگانه. تعداد تکرار )داخل هرم( مربوط به هر نوبت است. اقتباس از کتاب بومپا1 شکل

 تحلیل آماری
 همگنی بررسی برای Levene آزمون و از هاداده نظری زیعتو بودن نرمال برای Shapiro-Wilk اکتشافی آماری آزمون از

های آماری تی همبسته و آنووا در سطح ها به ترتیب از آزمونگروه. برای بررسی تفاو  درون گروهی و بینشد استفاده هاواریان 

 رسم برای همچنین و گرفته انجام 11 ورژن spss افزارنرم از استفاده با آماری هایآنالیز همه .استفاده شد P <40/4 داریمعنی

 .(14) ندازه اثر از رابطه زیر محاسبه گردیدشد. ا استفاده 1424 ورژن EXELL افزار نرم از نمودار
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 هایافته

های (. یافتهP<40/4ها با استفاده از آزمون شاپیروویک مورد تایید قرار گرفت )بر اساس نتایج پژوهش حاضر نرمال بودن داده

ح و دوگانه در آزمون هشت هفته تمرینا  مقاومتی طی الگوی باردهی هرمی مسطآزمون تا پ ی پیشپژوهش حاضر از مرحله

-ی پیشتمرین از مرحلههای بیمتر هندبالیست 0444آورده شده است. نتایج نشان داد که رکورد استقامت دوی  1جدول شماره 

(. همچنین نتایج نشان داد که رکورد P=424/4داری داشته است )درصد کاهش معنی 12/26ی آزمون به اندازهآزمون تا پ 

درصد کاهش  00/26ی آزمون به اندازهآزمون تا پ ی پیشا طی الگوی باردهی هرمی دوگانه از مرحلههمتر آزمودنی 0*2چابکی 

-آزمون تا پ ی پیش( از مرحلهمترسانتی ها طی پرش سارجنت )بر حسب(. به علاوه توان انفجاری آزمودنیP=440/4یافته است )

(.به علاوه متغیر سرعت در هیچ یک P=412/4درصد افزایش یافته است ) 60/20ی آزمون طی الگوی باردهی هرمی دوگانه به اندازه

 (.P>40/4داری را نشان نداد )آزمون تفاو  معنیآزمون تا پ ی پیشها از مرحلهاز گروه

. نتایج آزمون تی همبسته برای مقایسه درون گروهی.2جدول  

آزمونپس پیش آزمون متغیر گروه اختلاف  

هامیانگین  

دازه ان

 (اثر)

-سطح معنی

 داری

الگوی 

 باردهی

هرمی 

 مسطح

4/24±06/02 چابکی )ثانیه(   
20/12±4/2  6/2  61/0  012/4  

4/21±02/22 سرعت )ثانیه(  71/22±4/22  1/4  61/4  021/4  

4/20±40/10 استقامت )دقیقه(  40/21±4/26  26/1  60/0  424/4*  

ه توان انفجاری پایین تن

تر(م)سانتی  

40/77±0/64  00/02±2/00  71/16  26/7  720/4  

الگوی 

 باردهی

هرمی 

 دوگانه

4/22±46/66 چابکی )ثانیه(  22/42±4/24  60/2  61/1  440/4*  

4/22±00/67 سرعت )ثانیه(  24/01±4/22  10/4  06/4  226/4  

4/27±14/20 استقامت )دقیقه(  02/70±4/20  0/2  66/0  012/4  

ه توان انفجاری پایین تن

متر(سانتی)  

11/62±1/60  00/10±2/00  02/0  20/6  412/4*  

 کنترل

2/24±14/22 چابکی )ثانیه(  04/00±2/24  22/4  40/4  607/4  

4/21±42/07 سرعت )ثانیه(  26/72±4/21  26/4  00/2  462/4  

4/27±27/20 استقامت )دقیقه(  20/00±4/27  67/4  06/1  200/4  

ه توان انفجاری پایین تن

متر()سانتی  

02/12±6/60  76/2±1/60  62/6  10/2  706/4  

 P<40/4داری *سطح معنی

متغیرهای مورد بررسی توسط آزمون آنوا مورد بررسی قرار گرفت. نتایج آزمون نشان داد که در متغیرهای ، 6در جدول شماره 

 وجود دارد. می دوگانه در الگوی باردهی هرداری ها تفاو  معنیچابکی، استقامت و توان انفجاری پایین تنه بین گروه
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گروهی.. نتایج آزمون آنوا برای مقایسه بین4جدول   

 کنترل الگوی باردهی هرمی دوگانه الگوی باردهی هرمی مسطح آزمون گروه

200/4 چابکی )ثانیه(  442/4*  216/4  

42/4 سرعت )ثانیه(  226/4  407/4  

00/4 استقامت )دقیقه(  442/4*  460/4  

-یتنه )سانت توان انفجاری پایین

 متر(

120/4  442/4*  200/4  

 P<40/4داری *سطح معنی            

 بحث

تمرین در گروه الگوی های بیمتر هندبالیست 0444های پژوهش حاضر، نتایج نشان داد که رکورد استقامت دوی بر اساس یافته

درصد داشته است. همچنین نتایج نشان داد که  12/26ی آزمون بهبودی به اندازهآزمون تا پ ی پیشباردهی دوگانه از مرحله

درصد  00/26ی آزمون به اندازهآزمون تا پ ی پیشها طی الگوی باردهی هرمی دوگانه از مرحلهمتر آزمودنی 0*2رکورد چابکی 

ی الگوی باردهی آزمون طآزمون تا پ ی پیشها طی پرش سارجنت از مرحلهکاهش یافته است. به علاوه توان انفجاری آزمودنی

 درصد افزایش یافته است.  60/20ی هرمی دوگانه به اندازه

بر اساس مطالعا  پیشین بهبود سرعت، چابکی، استقامت و توان انفجاری برای بازیکنان هندبالیست در ارتباط تنگاتنگی با هم قرار 

شی، متغیرهای مورد بررسی در ارتباط باهم قرار دارند، های مرتبط با این رشته ورزدارد، با توجه به ماهیت ورزش هندبال و تکنیک

آلی برای تواند شرایط ایدهگام علاوه بر سرعت و چابکی، برخورداری از توان انفجاری پاها میبرای مثال هنگام ضربه شو  سه

ها یک مزیت رای هندبالیستبالا بودن چابکی ب (،1421بازیکنان فراهم سازد. به نحوی که بر اساس مطالعه واغماری و همکاران )

گردد. زیرا در حین های گروهی تلقی میهای انفرادی )حرکت جفت(، و حتی تاکتیکسریع، اجرای تکنیک بزرگ برای تغییر جهت

های انفجاری همچون حرکت جفت برای فریب بازیکنان حریف مقابل مسابقه ورزشکار نیازمند تغییر جهت سریع برای انجام تکنیک

چابکی (، طی پژوهشی به بررسی تاثیرا  تمرینا  پلایومتریک بر 1420بابو ) چیتی . در همین راستا رامشکنانا و(12)است 

. یکی از (11)ها پرداختند و اظهار داشتند که انجام تمرینا  پلایومتریک بر بهبود چابکی بازیکنان هندبال موثر است هندبالیست

ها برای اجرای ضربا  بالای سر توان انفجاری اندام تحتانی است، به نحوی که فاکتورهای بسیار موثر در چابکی برای هندبالیست

آل در موقعیت مناسبی توپ را شو  بزند. مطالعا  بسیاری در این زمینه به علاوه بر تغییر جهت سریع همراه با آن با پرش ایده

بررسی انواع پروتکل تمرینی بر بهبود شاخص توان انفجاری اندام تحتانی پرداخته است. در همین راستا بوجیک و همکاران 

(، اظهار کردند که قدر  انفجاری اندام تحتانی در هر رشته ورزشی خاص و ویژه است به نحوی که در مطالعه آنها 1420)

ها پرش افقی بهتری داشتند ها کسب کردند، در حالی که هندبالیستبا هندبالیستها پرش عمودی بهتری در مقایسه بسکتبالیست

ین زمینه و بررسی انواع پروتکل تمرینی برای بهبود شاخص چابکی و توان انفجاری . با توجه به انجام مطالعا  گوناگون در ا(16)

بهبود قابل توجهی بر این دو شاخص نشان داد.  الگوی باردهی هرمی دوگانهاندام تحتانی ورزشکاران، در مطالعه حاضر سیستم 

بود چشمگیری در این دو شاخص ایجاد کند. از طرفی ها توانسته بهاحتمالا این سیستم تمرینی با اعمال مناسب بار بر هندبالیست

رسد که تعداد و بار تمرینی بر چابکی و توان انفجاری افراد در ارتباط مستقیمی با توجه به ماهیت این سیستم تمرینی به نظر می

 د. قرار دارد. ممکن است افزایش بار و یا تعداد بار ارائه شده نتایج متفاوتی در این زمینه داشته باش

درصرد داشرت. بره     12/26های پژوهش حاضر فاکتور استقامت در الگوی باردهی هرمی دوگانه افزایشی معرادل  با توجه به یافته

امت بایسرتی  . اسرتق (10)لحاظ فیزیولوژیکی استقامت ورزشی عبار  است از توانایی تحمل فعالیت بدنی برای دوره زمانی بلندمد  

گردد که برای دستیابی بره درصرد برالایی از آن نیراز    های محسوب میهای اصلی یک ورزشکار قرار گیرد. زیرا جز شاخصجز برنامه
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ی زمانی طولانی است. در پژوهش حاضر سیستم تمرینی الگوی باردهی مسطح بر بهبود این شاخص موثر واقع شده است. به بازه

ی زمانی مناسب بوده آل و حفظ آن برای بازهتمرینی اعمال فشار ایدههای بیی بهبود استقامت هندبالیستشاید یکی از دلایل اصل

(، طی پژوهشی اظهار داشتند که هشت هفته تمرین مقاومتی با سیستم باردهی 1411است. در همین راستا بخشنده و همکاران )

هشت پ  از  استقامت عضلانیافزایش . (10)در استقامت عضلانی دارد  داریگیران آزادکار نخبه افزایش معنیدوگانه در کشتی

مولکولی در سیستم اعصاب مرکزی واحدهای  -ممکن است به دلیل تغییرا  سلولیهفته تمرین با سیستم الگوی باردهی دوگانه 

های انقباضی یک، میتوکندری و یا در خود پروتئینسملاهای درگیر در شبکه سارکوپعضله، سیستم-حرکتی، صفحه اتصال عصب

 . (16)استقامت عضلانی ورزشکاران را تغییر دهند توانتد نوع، مد  و شد  تمرین میمتغیرهایی همچون  بنابراین؛ اتفاق بیافتد

تحقیقا  نشان (. P<40/4آزمون نشان نداد )آزمون تا پ داری از مرحله پیشدر نهایت متغیر سرعت که هیچگونه تفاو  معنی

اند که شود. همچنین بیان کردهییش بیشتری در قدر  ایجاد مدهند که هرچه شد  تمرینا  مقاومتی بیشتر باشد، افزامی

های که ممکن است مسئول افزایش تواند بسته به سیستم تمرینی متفاو  باشد. مکانیسمسازگاری عملکردی و فیزیولوژیکی می

های فسفوفروکتوکیناز مسبب افزایش غلظت آنزیها باشد شامل افزایش استفاده از مسیرهای گلیکولیتیک است که سرعت آزمودنی

در نهایت منجر به افزایش سرعت گردد. اما باید این نکته شوند و بدین ترتیب موجب افزایش نسبی در تولید نیرو و ز میلایا فسفوری

ناهمسو با نتایج تحقیق  .(17)تواند متفاو  باشد ها بسته به نوع تارهای عضلانی درگیر میرا در نظر گرفت که سرعت آزمودنی

به ( مسطح هرمی و دوگانه هرمی) متفاو  باردهی الگوی دو با قدرتی (، اظهار داشتند که تمرین1420حسینی و همکاران )حاضر 

احتمالا دلیل ناهمسویی پژوهش حاضر به دلیل  .(22) کندجودوکاران جوان ایجاد میسرعت در داری لحاظ آماری افزایش معنی

 ها باشد.های ژنتیکی آزمودنیتفاو 

توان به بررسی تنها جن  مردان اشاره کرد، همچنین در این پژوهش الگوی تغذیه ورزشکاران های پژوهش حاضر میاز محدودیت

های بیشتر در هر دو جن  مورد های تمرینی بیشتر با تعداد آزمودنیگردد در آینده تعداد سیستمکنترل نشده بود. پیشنهاد می

 مطالعه قرار گیرد.

 گیرییجهنت

پژوهش حاضر نشان داد تمرینا  قدرتی با الگوی باردهی هرمی دوگانه در بهبود چابکی، توان انفجاری اندام تحتانی و استقامت 

بندی وزنی الگوی باردهی هرمی دوگانه در های فاقد ردهرسد در رشتهبه نظر میاز اینرو، تمرین موثر بوده است. ورزشکاران بی

 باشد.انی ورزشکاران موثر میبهبود آمادگی جسم

 تقدیر و تشکر

کنندگان پژوهش حاضر برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد خانم پریا رشیدنیا بود. لذا نویسندگان مطالعه حاضر از تمامی شرکت

 کمال تشکر و قدردانی را دارند.
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