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  مقايسه اثر تمرين مقاومتي با الگوي هرمي مسطح و دوگانه بر
  هاي آمادگي جسماني و پيكرسنجي در بازيكنان جوان نخبه فوتبال برخي از شاخص

  
  3، دكتر ارسلان دميرچي2نيا، دكتر فرهاد رحماني*2، دكتر حميد محبي1فراس حسينو

  فيزيولوژي ورزشي دانشگاه گيلان،استاد 2دانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي دانشگاه گيلان، 1
  دانشيار فيزيولوژي ورزشي دانشگاه گيلان3

  

  24/3/91: تاريخ پذيرش                    10/8/90: تاريخ دريافت

  چكيده
هدف از اين پژوهش، مقايسه اثر دو الگوي تمرين مقاومتي هرمي مسطح و دوگانه بر برخي از عوامل : هدف

  . ان جوان فوتبال بودآمادگي جسماني و تركيب بدني بازيكن
 3 فوتباليست عضو ليگ برتر سوريه به صورت تصادفي انتخاب شده و به 39براي اين منظور، : روش پژوهش

-  سانتي2/176±5:   كيلوگرم، قد9/71±4:  سال، وزن76/17±6/0: سن(، كنترل ) بازيكن13هر گروه (گروه 
: سن(، تمرين مقاومتي با الگوي هرمي مسطح )ليتر، كيلوگرم در دقيقه ميلي VO2max :4/1±7/40متر، 

- ميليVO2max :6/3±3/42متر،  سانتي1/176±8/5:  كيلوگرم، قد8/73±3/7:  سال، وزن73/0±16/18
 9/71±6:  سال، وزن46/17±63/0سن (و تمرين مقاومتي با الگوي هرمي دوگانه ) ليتر، كيلوگرم در دقيقه

. تقسيم شدند) ليتر، كيلوگرم در دقيقه ميليVO2max :2±2/41متر، سانتي1/176±7/6: كيلوگرم، قد
علاوه بر تمرينات ( جلسه 3اي  هفته و هفته8هاي هرمي مسطح و هرمي دوگانه به مدت هاي گروهآزمودني

هاي آمادگي جسماني و پيكرسنجي شاخص. در برنامه تمرين مقاومتي شركت كردند) عادي روزانه ليگ
 هفته 8ها قبل و بعد از آزمودني. دادند فقط تمرين عادي روزانه ليگ را انجام ميهاي گروه كنترلآزمودني

  .تمرين مورد آزمون قرار گرفتند
هرمي  هفته تمرين مقاومتي در هر دو گروه 8 قدرت عضلاني و سطح مقطع عرضي ران پس از :هايافته
 مورد سطح مقطع بازو، فقط حال دراينبا ) P>05/0(افزايش يافت داري طور معنيهرمي دوگانه، به و مسطح

داري بين اين همچنين، تفاوت معني). P>05/0(داري مشاهده شد در گروه تمرين هرمي مسطح تفاوت معني
و درصد BMI داري در هر دو الگوي باردهي، تغييرات معني). P>05/0(دو گروه با گروه كنترل مشاهده شد 

  . ها ايجاد نكردندچربي بدن آزمودني
تمرينات هرمي دوگانه و مسطح در افزايش شود كه گيري مياز نتايج اين مطالعه چنين نتيجه: گيرينتيجه

هاي موجود را مبني بر برتري تمرينات قدرت و يا حجم عضلاني مزيتي نسبت به هم ندارند و اين امر نظريه
رو، براي از اين. كشد چالش ميهرمي دو گانه براي كسب قدرت و حجم عضلاني بيشتر در ورزشكاران را به

  . باشدتر، نياز به انجام تحقيقات بيشتر ميگيري قاطعكسب اطمينان بيشتر و نتيجه

 . الگوي تمرين مقاومتي، آمادگي جسماني، بازيكنان فوتبال:واژگان كليدي
∗ E-mail: mohebbi_h@yahoo.com

mailto:mohebbi_h@yahoo.com
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  مقدمه
همراه هاي خاص بههوازي بالا براي تداوم فعاليت و اجراي تكنيكزش فوتبال به قابليت هوازي و بيور  

اي نسبت به گذشته هاي فوتبال حرفهو امروزه، بازي) 14(هاي سريع و ناگهاني نياز دارد تغيير جهت
 كيلومتر با شدت 10 بازي در حدود  دقيقه90اي در طول بازيكنان حرفه). 28 و 11(پرفشارتر هستند 

هاي انفجاري و فعاليت) 33(دوند مي)  درصد ضربان قلب بيشينه90 تا 80 (1هوازينزديك به آستانه بي
جهت سريع و همچنين كنترل توپ در برابر  زدن، استارت و تغيير ، دورمختلفي چون پرش، شوت، تكل

توان و قدرت در كنار استقامت از اهميت بالايي بنابراين، ). 33 و 30، 29، 28(دهند فشار حريف را انجام مي
ها هاي تمريني ويژه را براي توسعه آنريزيكه نياز به برنامه). 15(براي بازيكنان فوتبال برخوردار هستند 

  . سازدضروري مي
هاي موردي نويسي تمرين، آگاهي از نيازهاي هر رشته ورزشي بر اساس ويژگينخستين گام در برنامه  

هاي هاي مختلف است كه با توجه به برگزاري مسابقات فوتبال در طول ليگ از بازيكنان در پستهر يك
بندي تمرين، متغيرهاي تمريني در زمان. دهدبندي متناسب تمرينات قدرتي را اهميت ميمختلف، زمان

). 34 و 31، 18(افزايش يابد ) مثل قدرت( شوند كه دستيابي به اهداف عملكردي ويژهطوري دستكاري مي
رساندن مقدار استفاده از فشار جسمي اعمال  بيشينه بار، سعي در بهاين شكل از تمرين بر مبناي اصل اضافه
هاي به منظور تسهيل سازگاري) دستكاري حجم و شدت تمرين(شده و زمان بازگشت به حالت اوليه 

  ).27 و 15، 6(عضلاني دارد -عصبي
در تحقيقات بسيار ) الگوهاي خطي( تي، تاثير الگوهاي باردهي سنتيدر ادبيات مربوط به تمرين قدر  

هستند كه در هر ) ميكرو سيكل، مزو سيكل و ماكروسيكل(2زيادي بررسي شده است كه شامل سه چرخه
- چرخه حجم تمرين در ابتدا بالا و شدت متوسط است كه در ادامه با افزايش شدت و كاهش حجم پيش مي

 حجم و شدت تمرين استوار است 3خطي بر مبناي دستكاري موجيشكلبندي غيرماندرمقابل، ز). 27(رود 
معمولاً ( شديدهاي كوتاه تمرينات خيلي بالا است كه با دوره حجم مدت تمرينات باهاي كوتاهكه شامل دوره

شده و بندي اكثر مطالعات موجود تاثير تمرينات زمان).  22 و 10( شوندجايگزين مي) در طي يك هفته
. بازنگري شده است) 31( 4ها قبلا توسط رههĤ و آلدرمناند كه نتايج آنتمرينات سنتي را مقايسه كرده

طور كلي، تاكنون تحقيقات اندكي به طور مستقيم اثرات الگوي تمرين سنتي و الگوي تمرين همچنين به
  ).26 و 22، 16، 9(اند ها مقايسه كرده فوتباليسترا درقدرتي 

هاي هرمي ويژه روشود اين، توجه چنداني به مقايسه اثرات الگوهاي تمريني غيرخطي موجي و بهوج با  
دراين بين، . مسطح و دوگانه، معطوف نشده است كه نيازمند انجام تحقيقات بيشتري در اين زمينه است

قدرت ( درتبراي دستيابي به حداكثر ق اطلاعات موجود حاكي از آن است كه الگوي باردهي هرمي مسطح
از سوي ديگر، الگوي هرمي . است بسيار مناسب) هايپرتروفي(با افزايش ناچيز در حجم عضلاني ) بيشينه

                                                           
1. Theanaerobicthreshold
2. Cycle 
3. Undulating 
4. Rhea and Alderman 
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بنابراين، . وجود آوردعضله به رسد افزايشبيشتري در حجمنظر ميكند و بهدوگانه فشار زيادي وارد مي
بندي هاي فاقد ردهحال در رشتهاين با.شودتوصيه نميهاي وزني رشتهاين الگوي تمريني در استفاده از 

وزني، الگوي هرمي دوگانه براي افزايش همزمان قدرت بيشينه و هايپرتروفي عضله، معمولا الگوي مناسبي 
ولي لازم به يادآوري است كه اكثر اطلاعات موجود در اين زمينه، از منابع ). 13( شودشناخته مي

هاي بنابراين، در حال حاضر با توجه به نيازهاي متفاوت رشته). ابياز منابع كت( اندغيرپژوهشي حاصل شده
به علاوه، . كارهاي تمريني ويژه براي ورزشكاران با محدوديت مواجه استورزشي مختلف، امكان تجويز راه

الگوي باردهي هرمي مسطح، از لحاظ شيوه انجام و قابليت انجام به صورت گروهي، سهولت بيشتري نسبت 
 طور گروهي، استقبال كمتري از هرمي دوگانه دارد كه معمولاً براي استفاده از اين نوع تمرينات بهبه شيوه

هاي احتمالي هر يك از اين الگوهاي باردهي، ، در صورت شناسايي مزيتبنابراين. سوي مربيان وجود دارد
  . داشتاطعيت بيشتريهاي مختلف، ق براي ورزشكاران رشتهخاصهاي قدرتي توان در تجويز برنامهمي

جسماني و همچنين در مورد اثرات ناشي از روش باردهي هرمي مسطح و دوگانه بر فاكتورهاي آمادگي  
سازي مقدار حجم و علاوه اكثر شواهد موجود، از لحاظ يكسانبه. بدني، اطلاعات اندكي وجود داردتركيب

شود بدين ترتيب تصور مي.  را محدود كرده استاند كه امكان تعميم نتايجشدت تمرين با مشكل مواجه بوده
همراه اي با انجام همزمان تمرينات ويژه و تخصصي بهويژه در مورد ورزشكاران حرفهكه تحقيقات موردي به

هاي  لازم به ذكر است كه، معمولاً در رشته ديگراز سوي. كننده باشداستفاده از تمرينات قدرتي، بسيار كمك
هاي تكنيكي و  اصلي و تمركز تمرينات تخصصي بر كسب عملكرد مطلوب و قابليتورزشي مختلف، هدف

هاي عملكردي مورد توجه قرار عضلاني معمولاً در راستاي ارتقاء قابليتتاكتيكي ويژه است و افزايش حجم
 ويژه عنوان يك مزيتها، حجم عضلاني و يا وزن بدن، بهاين، ممكن است در برخي رشته با وجود. گيردمي

هاي موثر و طولاني كرده در مورد فوتبال مسلم است كه ماهيت اين رشته آن را نيازمند دويدن. تلقي شود
 اين احتمال وجود دارد كه وزن بيشتر بازيكن به عنوان يك عامل محدودكننده ،بنابراين). 25 و 24( است

رمي مسطح و دوگانه، اثرات مشابهي بر كه كاربرد دو نوع الگوي باردهي هبدين ترتيب، در صورتي. عمل كند
به ويژه مقدار ( شده در تركيب بدن حال، اثرات مشاهدهعينهاي عملكردي فراهم كنند و درقابليت

ويژه براي بازيكنان فوتبال نظر در تجويز الگوهاي باردهي به دكاملاً يكسان نباشد، زمينه تجدي) هيپروتروفي
  . فراهم خواهد شد

 اين تحقيق به مقايسه تاثير الگوي باردهي هرمي مسطح و دوگانه بر برخي عوامل آمادگي بنابراين، در  
خته شد كه به بدني بازيكنان فوتبال به عنوان يك تحقيق قابل تعميم به شرايط واقعي پرداجسماني و تركيب

  . كندرا از ساير تحقيقات موجود در اين زمينه متمايز مي، آنلحاظ كمبود اطلاعات

  ش پژوهشرو
پس از انجام مقدمات اوليه و توجيه روش . آزمون بودپس-آزموناين تحقيق از نوع آزمايشي با طرح پيش  

طور داوطلبانه به عنوان آزمودني  نفر از بازيكنان فوتبال ليگ برتر كشور سوريه، به39اجراي پژوهش، تعداد 
، تمرين مقاومتي با الگوي هرمي مسطح ) نفر13( طور تصادفي به سه گروه شامل كنترل انتخاب شدند و به

پس از يك جلسه آشنايي با شرايط .  تقسيم شدند) نفر13(گانه  تمرين مقاومتي با الگوي هرمي دو) نفر13(
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آزمون انجام گرفت و سپس مطالعه در پيشگيري متغيرهاي مورد نامه، ابتدا اندازهتحقيق و كسب رضايت
در . انجام شدند) سه جلسه در هفته( مي مسطح و دوگانه به مدت هشت هفتههاي هربرنامه تمرينات گروه

ها پس از گرم كردن هر در الگوي هرمي مسطح، آزمودني. آزمون به عمل آمدهاي پسگيريپايان نيز اندازه
  )1شكل( نوبت تمريني انجام داددند 7حركت را در 

  
  
  
  
  
  
  
  

  ).1999( كتاب بومپا  الگوي باردهي هرمي مسطح، اقتباس از.1شكل 
  

  ).2شكل(نوبت متوالي بود  8تمرينات گروه هرمي دوگانه نيز شامل انجام همان حركات در 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . مربوط به هر نوبت است) در داخل هرم(تعداد تكرارها .  الگوي باردهي هرمي دوگانه.2شكل 
  )1999(اقتباس از كتاب بومپا 

  

براي سه جلسه هاي بدن كردن تمامي عضلات و قسمتمنظور درگيرهحركات هر دو گروه تمريني، ب  
 -5 جلو بازو با هالتر -4 كشش سرشانه از جلو -3رس سينه پ -2اسكات -1: شامل روز اولتمرين در هفته، 

 جهش -4رس سينه خوابيده پ -3 كشش يك ضرب -2ا پرس پ -1: شت بازو خوابيده با هالتر؛ روز دومپ
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ا از پ خم كردن -4ا پ باز كردن ساق -3رس نظامي پ -2 ليفت مرده -1:  روز سوم وتاده ساق ايس-5قيچي، 
  . بودند كشش سرشانه از عقب-5شت پ

 كيلوگرم 1/0متر و وزن با استفاده از ترازو با دقت  سانتي1/0قد با استفاده از قدسنج ديواري با دقت   
- اي در ناحيهخامت لايه چربي زيرپوستي سهنقطهگيري ضدرصد چربي بدن پس از اندازه. گيري شداندازه

با استفاده از ) ISAKمطابق با دستورالعمل پرفرماي سطح يك آنتروپومتري (اي، شكمي و راني هاي سينه
يك ). 4( ، با استفاده از معادلات جكسون و پولاك و سايري محاسبه شد) آمريكا، ساختهارپندن(كاليپر 

، حجم )4(1نه و اسكات و انعطاف و استقامت عضلاني شكم به روش آهپردتكرار بيشينه در حركت پرس سي
و حجم عضلات بازو به ) 23( به روش هوش و همكاران) عضلات چهارسر و همسترينگ(عضلات ناحيه ران 

  .گيري شدنداندازه) 20(2روش فريسنچو
آزمون هاي پيش مقايسه داده همبسته برايtها، از آزمون پس از كسب اطمينان از توزيع طبيعي تمام داده  

ها در گروهي مقدار تغييرات دادهبراي مقايسه بين) آزمون تعقيبي توكي (ANOVAآزمون و از آزمون با پس
استفاده ) آزمون با آزمون لونها در پيشپس از بررسي همساني واريانس داده( آزمونآزمون تا پسفاصله پيش

  .در نظر گرفته شد P>05/0، هادر تمام آزمون داريسطح معني. شد

  هايافته
 2گيري تحقيق در جدول هاي مورد اندازه شاخص و مقادير ميانگين1ها در جدول هاي آزمودنيويژگي  

  . ارائه شده است
  هاي سه گروه مشخصات آزمودني.1جدول 

كنترل   متغير
)13=n(  

هرمي دوگانه 
)13=n(  

هرمي مسطح 
)13=n(  

  1/176±8/5  1/176±7/6  2/176±0/5  )مترسانتي(قد 
  8/73±3/7  9/71±0/6  9/71 ± 0/4  )كيلوگرم(وزن 

  8/23±6/1  2/23±9/1  2/23±0/1  )كيلوگرم بر مترمربع(شاخص توده بدن 
  5/10±3/1  4/10 ±2/1  4/11±5/1  )درصد(چربي بدن 

  توان بيشينه هوازي
  3/42±6/3  2/41±0/2  7/40±4/1  )دقيقه/كيلوگرم/ليترميلي(

  
آزمون،  پسسينه و اسكات در  حركات پرسبيشينه تكرار يك گروه تمريني،ذكر است كه در هر دولازم به 

- يك تكرار بيشينه در فاصله پيش تغييرات مقدار ، ولي)P>05/0(آزمون داشت پيشداري با تفاوت معني
داري معنيدر بين دو گروه تمريني، تفاوت ) سينه و اسكاتدر هر دو حركت پرس(آزمون آزمون تا پس

آزمون نشستن و (داري در مقدار انعطاف تنه فقط در گروه تمرين هرمي مسطح، تفاوت معني. نداشت
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همچنين هر دو الگوي تمرين ). P>05/0(آزمون مشاهده شد آزمون با پسپيش) جلورساندن دست ها به
-آزمون تا پسات بين پيشولي مقدار تغيير( داري در سطح مقطع ران ايجاد كرده بودقدرتي، تفاوت معني

مورد سطح مقطع عرضي بازو، فقط در گروه ، در)داري نداشت گروه تمريني، تفاوت معنيآزمون در بين دو
  .)P>05/0(داري وجود داشت مسطح تفاوت معني هرمي تمرين

  
  آزمونآزمون و پسگيري در پيشزههاي مورد اندا ميانگين شاخص.2جدول 

  متغير  مونآزپس  آزمونپيش
  مسطحهرمي   هرمي دوگانه  كنترل  مسطحهرمي   هرمي دوگانه  كنترل

RM1 پرس سينه   
  0/66±6/6*   3/63±2/4  *   8/46±5/3  7/46±3/3  0/46±6/2  3/46±2/3  )كيلوگرم(

RM1 اسكات   
  3/82±9/8 *   7/78±4/5*  3/63±8/3  1/64±3/5  3/62±5/4  2/62±9/2  )كيلوگرم(

  خم كردن تنه 
  1/30±8/6 *   5/27±9/4  1/25±6/6  7/28±2/8  3/27±8/5  7/24 ±6/6  )مترسانتي(

  سطح مقطع بازو 
  55/52±08/8*  45/47±30/2*  75/51±49/7  66/42±/7  44/39±78/2  44/26±95/6  )مربعمترسانتي(

  سطح مقطع ران 
  4/165±5/5 *  1/165±4/2 *  9/151±1/10  1/162±1/6  3/162±9/2  9/150±3/10  )متر مربعسانتي(

  3/256±1/19  1/244±9/5  4/254±2/18  8/230±4/18  5/222±9/7  1/235±5/18  )مترميلي( بازو دور
  36/36±18/1  92/61/36  43/36±98/0  27/36±27/1  5/36±82/0  4/36±99/0  دور ساق پا
  9/90±4/4  2/90±9/3  4/89±2/4  9/99±5/2  8/89±7/3  4/89±1/4  )مترسانتي(دور سينه 

  0/10±7/0  2/10±8/0  1/11±3/1  5/10±3/1  4/10 ±2/1  4/11±5/1  )درصد(چربي بدن 
  )P>05/0 (آزموندار نسبت به پيشنمايانگر تفاوت معني*: 
  

  گيريبحث و نتيجه
دوگانه و مسطح سبب افزايش قدرت مطلق شد،  كه هر دو نوع الگوي تمرين مقاومتي هرميبا وجود اين  

مطلق و حجمعضلاني در بين دوگروه وجود  يرات قدرتداري از لحاظ مقدار تغيحال، تفاوت معنيبا اين
لازم به ذكر است كه اكثر اطلاعات موجود در . كشدها و ادعاهاي موجود را به چالش مينداشت كه نظريه

. اندها را تاييد نكردهاند و در اكثر موارد شواهد مستقيم آنحاصل شده) 13(پژوهشي اين زمينه از منابع غير
هاي مورد بررسي رسد كه شايد ورزيدگي و سطح بالاي آمادگي جسماني آزمودنيبه نظر ميدر اين راستا 

، سبب شده است كه استفاده از دو نوع الگوي تمريني نتواند تغيير چنداني در )در سطحي نزديك به فلات(
ل همراه با شود كه شايد انجام همزمان تمرينات ويژه فوتباهمچنين تصور مي. وجود آوردسطح آمادگي به

لازم به ذكر است . تمرينات مقاومتي، مانع مشاهده تغييرات چشمگير در متغيرهاي مورد بررسي شده است
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داري داشت و فقط تفاوتي از لحاظ سينه و اسكات پا در هر دو الگوي تمريني، پيشرفت معنيكه قدرت پرس
هاي رسد شايد نظريهراين، به نظر ميبناب. ها در بين دو نوع الگوي تمريني مشاهده نشدمقدار پيشرفت

خطي، در مورد بازيكنان ورزيده فوتبال كاملاً  از الگوهاي تمريني غيرهر يكموجود در مورد مزيت نسبي 
اي، سطح هاي تغذيهمانند متغير( با وجود اين، به دليل عدم كنترل برخي عوامل مزاحم. كندصدق نمي

  .شوداحساس مي، همچنان نياز به تحقيقات بيشتري )هاآمادگي آزمودني
. پذيري تنه داشتداري بر انعطافمسطح تاثير معني ديگري از نتايج، فقط الگوي تمرين هرمي بخش در  

آزمون در آزمون تا پسله پيشپذيري در فاصداري از لحاظ مقدار تغييرات انعطافحال، تفاوت معني اين با
رسد، ولي شايد اين امر در اين مورد توجيه چندان روشني به نظر نمي). 3جدول( بين دو گروه وجود نداشت

مربوط به ماهيت الگوي تمريني مسطح باشد كه توانسته است بهبود بيشتري نسبت به الگوي هرمي دوگانه 
ي نسبتا زيادتر و شدت كمتر تمرينات مسطح در مقايسه با رسد كه تعداد تكرارهابه نظر مي. ايجاد كند

دليل عدم وجود باوجود اين، به. الگوي هرمي دوگانه، سبب گسترش بيشتر استقامت موضعي شده است
هاي احتمالي، همچنان نياز به انجام تحقيقات شواهد مشابه و عدم وجود اطلاعات روشن در مورد مكانيسم

  . ي استبيشتري در اين زمينه باق
دو نوع الگوي تمرين هرمي دوگانه و مسطح، تغييري در درصد چربي بدن، دور سينه و دور ساق  هر  

هاي پيكري و دار اندازهرسد كه هشت هفته تمرين، براي ايجاد هرگونه تفاوت معنيبه نظر مي. ايجاد نكردند
جسماني  قبلي و سطح بالاي آمادگيهاي كه به دليل وجود سازگاريتركيب بدن كافي نبوده است و يا اين

، پرتو )3( فرامرزي و همكاران يافته به نوعي با نتايج اين. ها، تغييرات چشمگيري ايجاد نشده استآزمودني
درمقايسة . باشدبازيكنان فوتبال را نشان دادند ناهمسو ميBMI كه بهبود ) 5(و كارگرفرد و كشاورز ) 1(

هاي داري تحت تأثير ليگيبه طور معنBMI نشان داد ) 12(1 بلومفيلدليگ معتبر اروپا، بازيكنان چهار
را در مقايسه با ) BMI) 9/23كه بازيكنان حاضر در بوندسليگا، بيشترين مقدار طوريمختلف است، به

اين مقادير . اندداشته) 8/22(  ايتالياAو سري) 9/22(، ليگ برتر انگليس )1/23(بازيكنان لاليگاي اسپانيا 
  ). 12(هستند ) 2/23( پژوهش هاي اينريباً نزديك به يافتهتق

در بيشتر .  درصد است4/10نتايج اين تحقيق نشان داد ميانگين درصد چربي بازيكنان جوان فوتبال   
 و 21(درصد گزارش شده است  16 تا 9 هاي تحقيقي، ميانگين مقادير چربي بازيكنان فوتبال بينگزارش

-اي نيز نشان داده است كه در بازيكنان حرفهقات در مورد درصد چربي بازيكنان حرفهنتايج ساير تحقي). 33
-، در بازيكنان حرفه)8( درصد 3/12اي عربستان سعودي ، در بازيكنان حرفه)19( درصد 3/12اي انگلستان 

 نتايج فوق مقايسة كمي. بوده است) 17( درصد 11 درصد و در بازيكنان ملي پرتقال 6/10اي آمريكا جنوبي 
و پرتقال مقادير درصد ) 32(دهد در بازيكنان سطوح بالاتر مانند لاليگاي اسپانيا، آمريكاي جنوبي نشان مي

در ديگر ). 2(است ) نيوزيلند(تر وكشورهاي سطح پايين) ايران و عربستان(چربي كمتر از بازيكنان آسيايي 
 درصد چربي 06/12ست كه بازيكنان نوجوان فوتبال گزارش كرده ا) 7(تحقيقات مربوط به ايران، ميناسيان 

در ) 2(عليزاده .  درصد چربي را در بازيكنان ملي فوتسال ايران گزارش كرد42/9ميانگين ) 1(پرنو . داشتند

                                                           
1. Bloomfield 
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هاي ملي نوجوانان، جوانان، و هاي مختلف ملي، ميانگين درصد چربي بازيكنان تيمتعيين هنجار بازيكنان رده
ها و نقش بلوغ  گزارش كرد كه با توجه به سن كمتر آزمودني5/12 و 6/7، 7/10ه ترتيب دانشجويان را ب
ها دور از تر بودن درصد چربي در آزمودنيويژه درصد چربي و پايينگيري تركيب بدني، بهكامل در شكل

  .رسدذهن به نظر نمي
كدام از تمرينات هرمي دوگانه و داري از لحاظ مزيت هر آنچه كه مهم است، در اين تحقيق تفاوت معني  

هاي پروتروفي عضلاني مشاهده نشد كه نظريهيمسطح نسبت به همديگر در كسب مقدار قدرت و يا ها
دليل كمبود شواهد تحقيقي مشابه و عدم كنترل همه جانبه با وجود اين، به. كشدموجود را به چالش مي

  . ام تحقيقات بيشتري در اين زمينه باقي استساير متغيرهاي احتمالي مسئول، همچنان نياز به انج
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Abstract 

Aim: The aim of this study was comparison between of two resistance 
training protocols, double pyramid and flat pyramid loading pattern, on 
physical fitness and body composition in young soccer players. 
Method: Therefore, 39 young soccer players from Syrian super league were 
divided randomly into three; control (age: 17.76±0.6 years, weight: 71.9±4 
kg, height: 176.2±5 cm and VO2max: 40.7±1.4 ml/kg/min), double pyramid 
(age 17.46±0.63 years, weight: 71.9±6 kg, height: 176.1±6.7 cm and 
VO2max 41.2±2) and flat pyramid (age: 18.16±0.83 years, weight: 73.8±7.3 
kg, height176.1±5.8 cm and VO2max: 42.3±3.6 ml/kg/min) resistance 
training groups. The training groups participated 3 times/wk for 8 weeks in 
resistance training sessions in addition to daily common soccer training 
sessions. The control group participated only in daily common training 
sessions. Results: Muscle strength was improved significantly in both 
double pyramid and flat pyramid loading groups after eight weeks of training 
(P<0.05) and there were significant differences between these two groups 
and control group (P<0.05). Both strength training protocols induced no 
significant differences in BMI and body fat percentage. 
Conclusion: It can be concluded that double pyramid and flat pyramid 
loading has no advantage to each other which challenges existing theories in 
this area. Therefore, more comprehensive works certainly remains to be 
done because poor body of similar evidence is available.  
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