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  ۱۳۸۷ بهار _ حركت  
  ۱۲۹ ‐۱۴۱ :ـ ص ص ۳۵شمارة 

  ۸۵/ ۰۳ / ۲۱: تاريخ دريافت 
  ۸۶/ ٠٢/ ۰۸  :تاريخ تصويب 

  

  بر افزايش قدرت عضلات ) هرمی و آکسفوردی(مقايسة دو روش وزنة تمرينی 
  سينه ای ورزشکاران مبتدی 

 
   جواد اسماعيلی_ حميد اراضی  _ ١١عباسعلی گائينی

  کارشناس ارشد دانشگاه تهران _  دانشگاه گيلان استاديار _ ه تهران ادانشيار دانشگ
  

  
  چكيده

 بر افزايش قدرت عضلات سينه ای یمقايسة تأثير دو روش وزنة تمرينی هرمی و آکسفورد, پژوهشاز اين هدف 
طور تصادفی به , از بين ورزشکاران مبتدی پسر منطقة يک شهرستان مشهد, به همين منظور. ورزشکاران مبتدی بود

 کيلوگرم انتخاب و به ۰۶/۶۵ ± ۹۳/۳۹ سانتی متر و وزن ۲/۱۷۲ ±۸۸/۳قد ,  سال۲۰ ± ۴۱/۱ نفر با ميانگين  سنی ۳۰
  . تقسيم شدند) یگروه هرمی و گروه آکسفورد( نفری ۱۵روش تصادفی به شرط جايگزين به دو گروه تجربی 

پيش از شروع و پس از .  دقيقه تمرين کردند۶۰ تا ۴۵دت  جلسه به م۳ هفته و هر هفته ۸آزمودنی ها در هر گروه 
در پايان اطلاعات با روش .  عضلات سينه ای آزمودنی ها اندازه گيری شد (1RM)قدرت بيشينة , پايان دورة تمرينی

بر  ی هفته تمرين با وزنه به روش هرمی و آکسفورد۸:  تجزيه و تحليل شد و نتايج زير به دست آمد t-studentآماری 
اما بين افزايش قدرت عضلات سينه ای ناشی , ) P = ۰۰۰/۰( معنی داری نشان داد ر تأثي ای سينه افزايش قدرت عضلات

با توجه به نتايج به دست ) . P = ۷۰۳/۰(از تمرين به دو روش هرمی و آکسفوردی تفاوت معنی داری مشاهده نشد 
 برای افزايش قدرت عضلات سينه یوزنة تمرينی هرمی و آکسفورد نتيجه گرفت استفاده از هر دو روش ن ا می تو, آمده

  .ای مناسب است
  

  هاي كليدي واژه
  . وزنة تمرينی و تکرار بيشينه, روش آکسفوردی , روش هرمی

                                                 
   Email :aagaeini@ut.ac.ir                                                         + ٩٨‐ ٠٢١‐٨٨٠١٠٥٥٣: تلفن :  نويسندة مسئول ‐١
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  ۱۳۸۷بهار , ۳۵شمارة , ية حرکت                                                                             نشر  ١٣٠

 
  مقدمه  

ورزشکاران بسته به نوع و ماهيت مهارت مـورد اجـرا و        , در بسياری از رشته های ورزشی     
, ۲(نياز دارند    ١به مقادير مشخصی از قدرت    , ملکرد بهينه ميزان استفاده و نقش عضلات در ع      

تناسب انـدام فوقـانی و      , کسب و حفظ قدرت عضلانی به کنترل وزن بدن        , از طرفی ). ۱۸ , ۴
, عـضلانی _ تحتانی و افزايش کارايي بدن کمک می کند و در حفظ سلامت دستگاه اسکلتی               

کلتی و کاهش آسيب ديدگی عـضلانی  اس_ پيشگيری از بيماری ها و ناهنجاری های عضلانی       
قدرت به عنوان يکی از عوامل مهم آمادگی        ) . ۱۱, ۸, ۵, ۴(مفصلی افراد نقش اساسی دارد      _ 

در رشته  ). ۱۰, ۲(نقش تعيين کننده ای در موفقيت و رکوردشکنی ورزشکاران دارد           , جسمانی
... کـشتی و    , ورش انـدام  پر, پرتاب وزنه , وزنه برداری قدرتی  , های قدرتی مانند وزنه برداری    

ورزشـکاران  , به عـلاوه  ). ۲۲(کليد اصلی موفقيت محسوب می شود       , قدرت عضلانی مطلوب  
,   متر نيز با تقويت قـوای عـضلانی بـويژه عـضلات پـا     ۴۰۰و  ۲۰۰, ۱۰۰سرعتی مانند دوندگان    

ه از تمـرين هـای قـدرتی در         داستفا, در حال حاضر  ). ۲۳(رکوردهای بهتری کسب کرده اند      
نامه های نوتوانی بيماران مبتلا به ضايعات و اختلالات عضلانی مفصلی نيز شايع شده است               بر
)۴ ,۱۰ .(  

 ٢اسـتفاده از تمـرين هـای مقـاومتی        , يکی از بهترين روش های افزايش قدرت عـضلانی        
بيـشتر اوقـات از وزنـه و تجهيـزات وابـسته بـه آن        , در تمرين های مقاومتی   . فزاينده است 

عضله را در وضعيتی قـرار مـی دهـد کـه بـا              , تمرين با وزنه های سنگين    . استفاده می شود  
 به ايجاد سازگاری هـای فيزيولـوژيکی        هاتکرار اين نوع تمرين     . بيشترين توان منقبض شود   

و قـدرت و توانمنـدی آن را افـزايش مـی            ) ۱۱(ويژه در عضلة تمرين کرده منجر مـی شـود           
ی از تمرين های با وزنه ابـداع شـده و پـژوهش             روش های گوناگون  , در قرن گذشته  ). ۱۶(دهد

, ۱۷, ۱۳, ۸, ۶(ی نيز در زمينة آثار اين روش ها بر افزايش قدرت انجام شده است               رهای بسيا 
اضافه , مقاومت, شدت, اين روش ها با توجه به عواملی مانند تعداد تکرار هر انقباض           ). ۲۰, ۱۸
, در بين روش های گوناگون وزنة تمرينـی     ). ۱۰ ,۱۶(تنظيم شده اند    ... دوره های تمرين و     , ٣بار

                                                 
1 - Strength 
2 - Resistance Training 
3 - Overload 
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 ١٣١ ...                          بر افزايش قدرت عضلات سينه ای )هرمی و آکسفوردی(مقايسة دو روش وزنة تمرينی  

 
  برای افزايش قدرت     ٣ )هرمی معکوس   (٢  و آکسفوردی   ١اغلب ورزشکاران از روش های هرمی     

به  عنوان متداول ترين روش های وزنة تمرينی افزايش قدرت           , اين دو روش  . کنندمی  استفاده  
  ).۱۴ (شده اندپذيرفته 

, در ايـن روش   .  ابـداع شـد    ٤ه سنگين توسط دلورم   روش هرمی يا سبک ب    , ۱۹۵۲در سال   
ورزشکار در دوره های اول با وزنة سبک و در دوره های بعد با استفاده از اصل اضـافه بـار بـا       
وزنه های سنگين تر تمرين می کند تا در دورة آخر بتواند با سنگين ترين وزنة ممکـن يـک                    

عضو انجمـن ملـی قـدرت و        ) ۲۰۰۲( ٥وست کاست ). ۱) (يک تکرار بيشينه  (تکرار انجام دهد    
  در ماساچوست معتقد است برای آماده سـازی عـضلات تـا حـد نهـايي و                   ٦آمادگی جوانان 

عـضو  ) ۲۰۰۲  (٧بيچـل ). ۲۴(بايد از روش هرمی استفاده کـرد        , رساندن آنها به حد واماندگی    
بيـشينه   تکـرار    ۸ تا   ۳در پژوهشی که در محدودة      , بخش علم تمرين دانشگاه اوماهانبراسکا    

وی در  ). ۱(بهترين روش افـزايش قـدرت عـضلانی اسـت           , اعلام کرد روش هرمی   , انجام داد 
, دوم,  دوره تمرين برای هر عضله در نظر گرفت که به ترتيب در دوره های اول               ۴پژوهش خود   

  .  درصد قدرت بيشينه ۱۰۰ تا ۹۵ و ۹۰, ۸۵, ۷۵سوم و چهارم عبارت بود از 
سبب , ه کرد استفاده از روش هرمی به صورت مقاومت فزاينده         مشاهد) ۲۰۰۲  (٨کاستربيد

  ). ۵(افزايش قدرت و توان عضلانی می شود 
,  گروه انجام داد   ۴ نفر از مردان تمرين نکرده در        ۳۸روی  ) ۱۹۹۹  (٩در پژوهشی که کلارک   

). ۶( تکرار بيـشينه گـزارش کـرد         ۵ تا   ۳افزايش بيشتر قدرت عضلانی را در گروه تمرينی با          
 هفته ای تمرين با وزنه بـه روش         ۲۴با هدف بررسی تأثير يک دورة       ) ۲۰۰۲ (١٠اکينن و کريمر  ه

 سـاله در حرکـت      ۷۵ تـا    ۶۰هرمی بر قدرت بيشينة عضلات بازکنندة زانوی مـردان و زنـان             

                                                 
1 - Pyramid 
2 - Oxford  
3 - Reverse Pyramid  
4 - Delorm 
5 - Westcott 
6 - Youth National Strength and Conditioning 
7 - Baechle 
8 - Kystebed 
9 - Clarke 
10 - Hakkinen and Kraemer 
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  ۱۳۸۷بهار , ۳۵شمارة , ية حرکت                                                                             نشر  ١٣٢

 
نشان دادند که قدرت عضلات چهارسررانی افراد به طور معنی داری افـزايش يافـت               , اسکات

)۳ .(  
 هفته تمرين مقاومتی سنگين به روش هرمی يا سبک          ۸پس از   ) ۲۰۰۳(يو    و مايه   ١ چاپمن
بازيکنان فوتبال دانشگاهی را در حرکت پرس سـينه         ) يک تکرار بيشينه  (قدرت  , به سنگين   

 تکـرار  ۶ارزيابی کردند و به اين نتيجه رسيدند که انجام تمرين ها به اين روش و با محـدودة                 
  ). ۷(ت سينه ای آزمودنی ها داردنقش مهمی در افزايش عضلا, بيشينه

نيز نشان می دهد که انجام تمرين به صـورت          ) ۲۰۰۲( و همکارانش    ٢پژوهش های کرونين  
حداکثر قدرت عضلانی را افـزايش مـی دهـد          ,  درصد قدرت بيشينه   ۱۰۰ تا   ۷۰هرمی با شدت    

مـی  عکـس روش هر   , اين روش ,  روش آکسفوردی را ابداع کرد     ٣زينوويف, ۱۹۵۱در سال   ). ۹(
, فرد پس از گـرم کـردن  , در اين روش.  گفته می شود ٤است که به روش سنگين به سبک نيز       

سـپس در دوره هـای      . نخست از وزنه ای استفاده می کند که معادل قدرت بيشينه اش است            
 ٥ويليـام ). ۱۲(از مقدار وزنه کاسته می شود و تکرارها بدين ترتيـب افـزايش مـی يابـد                , بعد

سنگين به سبک يا آکسفوردی را به منزلة بهترين روش افزايش قدرت تمرين قدرتی   ) ۱۹۷۶(
  ). ۲۶(ورزشکاران پيش از فصل مسابقات توصيه می کند 

مشخص شد , در پژوهشی که تأثير دو روش وزنة تمرينی بر افزايش توان مقايسه شده بود    
 بـا بـار سـبک       اما روش وزنة تمرينی   , که هر دو روش بر افزايش توان تأثير معنی داری دارند          

روش هرمی معکوس را بـه عنـوان        , )۲۰۰۶ (٦هرينگ). ۳(تأثير بيشتری بر افزايش توان دارد       
, مبتـدی  (يکی از بهترين روش های افزايش قدرت معرفی می کند و آن را برای همة گروه ها             

از نظر وی فوايد تمرين به روش آکسفوردی عبارتند         ). ۴(مناسب می داند  ) متوسط و پيشرفته  
استراحت بيشتر  , ايجاد بيش جبرانی عضلانی   , کاهش زمان تمرين  , تعداد دوره های کمتر    : از

  ).۴ , ۱(بين دوره ها و رشد سريع تر عضلات افزايش توان ذهنی فرد به سبب نياز به تمرکز 

                                                 
1 - Chapman and Mayhew 
2 - Cronin 
3 - Zinoviof 
4 - Heavy to light  
5 - William  
6 - Herring  
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 ١٣٣ ...                          بر افزايش قدرت عضلات سينه ای )هرمی و آکسفوردی(مقايسة دو روش وزنة تمرينی  

 
بسياری از ورزشکاران از هر دو روش برای افزايش قدرت عضلات استفاده            , در حال حاضر  

 ورزشکاران حرفه ای بيشتر از روش آکـسفوردی و ورزشـکاران سـطوح              از طرفی . می کنند 
آثار اين دو روش    , چندين پژوهش . مبتدی تا متوسط بيشتر از روش هرمی استفاده می کنند         

  ).۲۰, ۷, ۶, ۱۶(وزنة تمرينی را بر افزايش قدرت عضلات بررسی و مقايسه کرده اند 
افزايش قـدرت بيـشتر     , ی و آکسفورد  با مقايسة دو روش هرمی    ) ۱۹۵۴(١موريس و الکينز  

بـا  ) ۱۹۶۷(٢در پژوهش ديگری ليتون   ). ۱(در روش آکسفوردی را گزارش کردند       )  درصد ۵/۵(
مقايسة دو روش مذکور به اين نتيجه رسيد که روش آکسفوردی در افزايش قـدرت عـضلات                 

, )۱۹۹۳ (٤ و بومپـا ) ۱۹۵۲ (٣اما پـژوهش دلـورم   , )۱۶(پشت و پا مؤثرتر است      , بازکنندة آرنج 
بـه  ). ۱۱, ۶(برتری روش هرمی بر روش آکسفوردی را در افزايش قدرت عـضلات نـشان داد                

همة پژوهش های انجام شده در زمينة دو روش هرمی و آکسفوردی در پايان کار               , همين دليل 
پژوهشی خود تداوم پژوهش ها را برای دستيابی به اطلاعات دقيق تر دربـارة دو نـوع روش                  

 اند تا برتری يک روش بر روش ديگر يـا بهتـرين پروتکـل در يـک روش بهتـر                     توصيه کرده 
پژوهش حاضر ضمن آنکـه  دو روش وزنـة تمرينـی            , بر اين اساس  . شناسايي و معرفی شوند   

بـا  , هرمی و آکسفوردی بر افزايش قدرت عضلات سينه ای ورزشکاران مبتدی را می آزمايـد              
  . ويژگی اين دو نوع پروتکل را نيز بررسی می کند, استفاده از دو برنامة وزنة تمرينی خاص

  

  روش تحقيق 
 آزمـودنی پـسر از بـين        ۳۰. پژوهش حاضر نيمه تجربی و روش اجرای آن ميدانی اسـت          

 سالة منطقة يک شهرستان مشهد بـه طـور تـصادفی انتخـاب              ۲۲ تا   ۱۸ورزشکاران مبتدی   
گروه هرمـی و    ( نفری   ۱۵بی  به روش تصادفی به شرط جايگزين به دو گروه تجر         , سپس, شدند

سـوابق پزشـکی و     , اطلاعـات فـردی   , از طريق پرسشنامه  . تقسيم شدند ) گروه آکسفوردی 
برای اندازه گيـری وزن     , برای سنجش قد آزمودنی ها از قدسنج      . ورزشی آنها جمع آوری شد    

                                                 
1 - Moris and Elkins  
2 - Leigton 
3 - Delorme 
4 - Bompa 
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  ۱۳۸۷بهار , ۳۵شمارة , ية حرکت                                                                             نشر  ١٣٤

 
ی  کيلوگرمی بـرا   ۵ و   ۵/۲, ۵/۱, ۱,  گرمی ۵۰۰از وزنه های    , ١از ترازوی وزن کشی مدل کراپس     

ميلة المپيکـی اسـتاندارد بـرای       , نيمکت پرس سينه  , تنظيم وزنة مورد نياز در وزنة تمرينی      
زمان سنج سيتی زن برای محاسبه و کنترل تناوب های استراحتی بـين دوره              , اجرای تمرين 

های اجرای تمرين و  مترونوم برای اجرای يکسان و هماهنگ الگوی وزنة تمرينـی و کنتـرل                  
آزمودنی هـای دو    , )پيش از شروع دورة تمرينی    (در مرحلة پيش آزمون     . تمرين استفاده شد  

 دقيقه فعاليت گرم کردن شامل نرمش و حرکات کششی بالاتنه را انجام دادند و يـک         ۱۰گروه  
  :آنها در تمرين پرس سينه روی نيمکت با استفاده از فرمول ) قدرت (٢تکرار بيشينة 

                                                                       
)(   /  

)(
1RM -تعدادتكرار

وزنهمقداربار
0201=  

 آزمـودنی هـا بـا روش      ,  1RM متعاقب تعيين ). ۱(محاسبه و تعيين شد     ) يک تکرار بيشينه  (
 ضربه در   ۶۰بدين ترتيب که مترونوم     . اجرای تمرين پرس سينه با آهنگ مترونوم آشنا شدند        

  به وزنه را پايين و با يک ضربه آن را بالا مـی بردنـد              دقيقه می نواخت و آزمودنی ها با دو ضر        
 ۳در مـدت    , هر تکرار در هر دوره    , ازاين رو ). منظور نزديک و دور شدن هالتر از سينه است        (

ثانيه اجرا می شد و همة آزمودنی ها الگوی وزنة تمرينی ويژه و مشابهی را که بـا ضـرباهنگ                    
پـس  . کنترل تمرين آنها را ميسر می کرد      , سئلهاين م . اجرا می کردند  , مترونوم هماهنگ بود  
 هفتـه و  ۸آزمودنی های هر گروه برنامة تمرينی ويژة خود را به مـدت  , از مرحلة پيش آزمون  

گروه هرمی با اسـتفاده از  :  دقيقه اجرا کردند ۶۰ تا ۴۵ جلسه و هر جلسه به مدت        ۳هفته ای   
ا رسيدن به قـدرت بيـشينه در دورة   افزايش تدريجی بار و کاهش تعداد تکرار ت  (روش هرمی   

 درصـد   ۸۵دورة دوم با    , )برای گرم کردن   (1RM درصد   ۵۰دورة اول با    ,  دوره ۵در قالب   ) آخر
1RM)   تکرار ۶معادل ( ,   1 درصد ۹۰دورة سوم باRM)  ۹۵دورة چهارم بـا  , ) تکرار۳‐۴معادل 

 تمرين پـرس    ,)رارمعادل يک تک   (1RM ۱۰۰و دورة پنجم با     )  تکرار ۲‐۳معادل   (1RMدرصد  
گـروه آکـسفوردی نيـز بـا اسـتفاده از روش            ). ۱۲(سينه را در هر جلسه اجـرا مـی کردنـد          

عکس روش  دوره ۵در قالب ) و افزايش تعداد تکرارها) بار(کاهش تدريجی وزنه   (آکسفوردی    
   .)۱۱(تمرين پرس سينه را اجرا کردند هرمی 

                                                 
1 - Krups  
2 - One Repetition maximum 

1RM=   
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 ١٣٥ ...                          بر افزايش قدرت عضلات سينه ای )هرمی و آکسفوردی(مقايسة دو روش وزنة تمرينی  

 
.  دقيقه در نظر گرفته شد۲کسان بود و زمان استراحت بين دوره های تمرين در دو گروه ي      

برای ايجاد شرايط يکسان از آزمودنی ها خواسته شد پـس از اجـرای هـر دوره بـه صـورت                     
هدف اساسی از به کارگيری هر      , از آنجا که در اين پژوهش     . غيرفعال بر روی نيمکت بنشينند    

 ـ  , بررسی افزايش قدرت عضلات سينه ای آزمودنی ها بود        , روش رکـورد  , ر هفتـه  در پايان ه
 1RMپرس سينة آنها اندازه گيری و دوره های تمرين هفته های بعد با توجه               ) قدرت بيشينه (

 )1RM(در مرحلة پس آزمون قدرت بيـشينة        ,  هفته تمرين  ۸در پايان   . م می شد  يجديد تنظ 
, شـايان ذکـر اسـت     . در دو گروه با استفاده از فرمول ذکر شده اندازه گيری شد             آزمودنی ها 

  .دارو يا مواد نيروزا استفاده نکردند, زمودنی ها در دورة پژوهشآ
  روش های آماری 

  انحـراف معيـار و ترسـيم       , در اين تحقيق از آمار توصيفی برای شـاخص هـای ميـانگين            
برای تجزيه و تحليل آماری داده های بـه دسـت آمـده در            . جدول ها و نمودارها استفاده شد     

  .  گروه های همبـسته و مـستقل اسـتفاده شـد           tاز آزمون   مراحل پيش آزمون و پس آزمون       
 انجام شد و سطح معنی داری       SPSS/11 کلية عمليات آماری با استفاده از نرم افزار رايانه ای         

۰۵/۰ P<در نظر گرفته شد  .  
  قد و وزن آزمودنی ها, ميانگين و انحراف معيار سن_ ۱جدول 

 شاخص های توصيفی 
  گروه

  )سانتی متر(قد   )لوگرمکي(وزن   )سال(سن 

  ۲/۱۷۲± ۸۸/۳  ۰۶/۶۵± ۹۳/۳  ۲۰ ±۴۱/۱  آزمودنی

  

  نتايج و يافته های تحقيق 
ميانگين و  , ۲قد و وزن آزمودنی ها و در جدول         , ميانگين و انحراف معيار سن    , ۱در جدول   

انحراف معيار قدرت عضلات سينه ای آزمودنی ها در دو گروه هرمی و آکـسفوردی از هفتـة                  
  .  هشتم تمرين ارائه شده استاول تا

تجزيه و تحليل داده ها نشان داد قدرت عضلات سينه ای آزمودنی های گروه هرمی پـس                 
جـدول  ) (P = ۰۰۰/۰( هفته وزنة تمرينی به روش هرمی به طور معنی داری افزايش يافت              ۸از  
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  ۱۳۸۷بهار , ۳۵شمارة , ية حرکت                                                                             نشر  ١٣٦

 
فـاوت  قدرت عضلات سينه ای آزمودنی های گروه آکسفوردی در دو گروه ت           در  , همچنين). ۳

  ).۳جدول ) (P = ۷۰۳/۰(معنی داری مشاهده نشد 
  

در گروه هرمی و آکسفوردی از ) کيلوگرم(ميانگين و انحراف معيار قدرت عضلات سينه ای _ ۲جدول 
  هفتة اول تا هشتم تمرين

  هفته
  گروه

  هشتم  هفتم  ششم  پنجم  چهارم  سوم  دوم  اول

  هرمی

۴/۸
± 

۲۷  

۹۵/۸±
۵۳/

۳۱  

۶۹/۸±
۴۶/

۳۵  

۳۳/۹±
۸۶/

۳۸  

۶۴/۹±
۳۳/

۴۱  

۲۱/۹±
۴۵  

۶۶/۹±
۷۳/

۴۸  

۷۶/
۱۰±

۱۲/
۵۱  

  آکسفوردی
۱۲/۸±

۳۳/
۳۰  

۳۷/۸±
۴۶/

۳۴  

۴۵/۸±
۸۶/

۳۸  

۶/۸
 ±

 
۸۶/

۴۰  

۸/۸
 ±

۳۳/
۴۳  

۸/۸
 ±

 
۳۳/

۴۶  

۳۷/۹
 ±

 
۴۰/

۴۸  

۷۷/۹
 ±

۴۱/
۴۹  

  
 هفته وزنة تمرينی به روش ۸مقايسة ميانگين قدرت عضلات سينه ای پيش و پس از _ ۳جدول 

   قدرت بين دور روشهرمی و آکسفوردی و مقايسة ميانگين
  شاخص های
   آماری

  
  گروه

  مرحله
  ميانگين قدرت

  )کيلوگرم(
  نتيجه Pارزش tارزش

  ۹/۲۳  پيش آزمون
  هرمی

  ۲/۵۱  پس آزمون
  معنی دار  ۰۰۰/۰  ‐۴۳/۲۰

  ۷/۲۴  پيش آزمون
  آکسفوردی

  ۴/۴۹  پس آزمون
  معنی دار  ۰۰۰/۰  ‐۲۹/۱۲

  ۳/۲۷  هرمی

  وردیآکسف

  

۷/۲۴  
  غيرمعنی دار  ۷۰۳/۰  ۳۹۰/۰
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 ١٣٧ ...                          بر افزايش قدرت عضلات سينه ای )هرمی و آکسفوردی(مقايسة دو روش وزنة تمرينی  

 
  بحث و نتيجه گيری 

 هفته وزنة تمرينی به روش هرمی بر افزايش قدرت ۸يافتة نخست پژوهش نشان داد 
 دلورم پژوهش هایاين يافته با نتايج ).P=۰۰۰/۰( داشت معنی داری تأثير آزمودنی ها سينه ایعضلات 

چاپمن و , ۲۰۰۲( کريمر هاکنين و, )۲۰۲۲(بيچل , )۲۰۰۲(وست کات , )۱۹۹۳(بومپا , )۱۹۵۲(
دلورم که خود بنيانگذار روش هرمی يا سبک و ). ۲۴, ۳, ۷, ۶, ۱۶(همسوست ) ۲۰۰۲(مايهيو 

 جلسه تمرين در ۵در پژوهش های اوليه اش با برنامة , سنگين در تمرين های مقاومتی است
مختلف را افزايش قدرت در عضلات ,  تکرار۱۰۰ تا ۷۰ دوره تمرين با شدت ۳هفته و هر جلسه 

,  روش اوليه را اصلاح و در روش جديد تمرين هرمی١وی با همکاری واتکينز). ۱(گزارش کرد 
 تکرار ۱۰%) ۱۰۰(و مقدار کامل % ۷۰, %۵۰ تکراری به ترتيب با وزنه ای معادل ۱۰ دورة ۳

در پژوهش های ) ۲۰۰۲(وست کات ). ۱۶(توصيه کرد را بيشينه برای افزايش قدرت عضلات 
عضلات را تا سرحد واماندگی تحريک می کند و , اين نتيجه رسيد که روش هرمیخود به 

 وزنه بردار را به روش هرمی در ۱۶, )۲۰۰۲(بيچل ). ۲۴(قدرت آنها را افزايش می دهد 
 دوره بود که به ترتيب با شدت ۴تمرين ها شامل .  تکرار بيشينه تمرين داد۸ تا ۳محدودة 

در پايان دورة .  يک تکرار بيشينة آزمودنی ها انجام می شد درصد۱۰۰ تا ۹۵ و ۹۰, ۸۵, ۷۵
, در پژوهشی).۲۴(وی افزايش زيادی را در قدرت عضلات آزمودنی ها مشاهده کرد , تمرينی

نشان داد انجام تمرين با وزنه به روش هرمی و استفاده از اصل مقاومت ) ۲۰۰۲(کاستربيد 
افزايش ) ۲۰۰۲(هاکنين و کريمر ). ۱۶(شود فزاينده سبب افزايش قدرت و توان عضلانی می 

پس ,  ساله را در حرکت اسکات۷۵ تا ۶۰قدرت بيشينة عضلات بازکنندة زانوی مردان و زنان 
  ). ۳( هفته وزنة تمرينی به روش هرمی گزارش کردند ۲۴از 

افزايش قدرت عضلات سينه ای بازيکنان , )۲۰۰۳(در پژوهش ديگری چاپمن و مايهيو 
 تکرار بيشينه ۶ هفته تمرين با وزنه به روش هرمی در محدودة ۸شگاهی را پس از فوتبال دان

افزايش قدرت عضلات سينه ای آزمودنی ها متعاقب انجام يک دوره وزنة ). ۷(مشاهده کردند 
اين , تمرينی به روش هرمی از يک سو و همخوانی پژوهش های انجام شده با اين يافته

افزايش تدريجی وزنه به صورت اضافه بار فزاينده موجب گرم احتمال را تقويت می کند که 

                                                 
1 - Wadkins 
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اضافه بار , از طرفی. شدن و سازگاری های تدريجی عضله با فشار وزنه را فراهم کرده است

اين عنصر . عنصری ضروری در اعمال شدت مطلوب در برنامه های موفقيت آميز قدرت است
, طبيق بدن با تمرينای سازگاری و تبه عنوان مبنای روش هرمی با طولانی کردن چرخه ه

کاهش , پيامد استفاده از اصل در روش هرمی). ۱(بازدهی فعاليت عضلانی را افزايش می دهد 
و بازسازی , احتمال بروز آسيب ديدگی و پارگی عضلات است که از انرژی لازم برای ترميم

 ).۲۵( قدرت می افزايد بافت ها می کاهد و بر رشد و فعاليت آنابوليکی عضله در جهت توسعة
 هفته وزنة تمرينی به روش آکسفوردی بر افزايش قدرت ۸يافتة دوم پژوهش حاکی است 

). P= ۰۰۰/۰(عضلات سينه ای آزمودنی های گروه تمرينی آکسفوردی تأثير معنی داری دارد 
موريس و والکينز ). ۱۹, ۴, ۱, ۱۶, ۳(يافتة حاضر با نتيجة پژوهش های بسياری همسوست 

گزارش کردند که انجام وزنة تمرينی به روش آکسفوردی قدرت عضلات را افزايش ) ۱۹۵۴(
  ). ۱(می دهد 

که روش آکسفوردی در افزايش قدرت عضلات مشاهده کرد ) ۱۹۶۷(در پژوهش ليتون 
روش آکسفوردی را به , )۲۰۰۲(هرينگ ). ۵(عضلات پشت و پا مؤثر است, بازکنندة آرنج

, مبتدی(روش های وزنة تمرينی برای افزايش قدرت همة گروه هاعنوان يکی از بهترين 
از وزنه به نظر می رسد در روش آکسفوردی استفاده ). ۴(معرفی می کند ) متوسط و پيشرفته

 عضلانی ١های بيشينه يا نزديک بيشينه در دوره های اول تمرين سبب ايجاد بيش جبرانی
بيان . افزايش قدرت را تحريک می کند, ٢می شود و با فراخوانی واحدهای حرکتی بيشتر

تودة عضلانی و ويژگی های انقباضی , فرخوان عضله, حاصل هدايت عصبی, نيروی بيشينه
 هفتة اول تمرين به اين روش ۸, به سبب مبتدی بودن آزمودنی های اين پژوهش . آنهاست

 عامل  همراه باشد که به مفهوم بيشتر بودن سهمIEMGممکن است با افزايش شاخص 
در اين باره می توان ). ۲(تمرين است ) سنگين(عصبی و سازگاری نورونی در دوره های اول 

بيشترين , گفت افزايش تحريک عصبی و درگيری واحدهای حرکتی با آستانة تحريک زياد
  ). ۲۱(نقش را در افزايش توليد نيرو در نتيجه قدرت دارد 

                                                 
1 - Overcompensation  
2 - Motor Unints  
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 ١٣٩ ...                          بر افزايش قدرت عضلات سينه ای )هرمی و آکسفوردی(مقايسة دو روش وزنة تمرينی  

 
ايش قدرت عضلات سينه ای از دو روش وزنة بين افز, بر اساس يافتة پايانی پژوهش حاضر

) . P=۷۰۳/۰( مشاهده نشد معنی داری تفاوت آزمودنی هاتمرينی هرمی و آکسفوردی در دو گروه 
اين يافته با نتايج برخی پژوهش ها مبنی بر برتری روش آکسفوردی بر روش هرمی در 

 درصد افزايش قدرت ۵/۵) ۱۹۴۵(موريس و الکينز ). ۴, ۱, ۱۶(افزايش قدرت همسو نيست 
در پژوهش ليتون ). ۱(بيشتر را در روش آکسفوردی نسبت به روش هرمی مشاهده کردند 

ت و پا با استفاده از روش شپ, نيز افزايش قدرت بيشتری درعضلات بازکنندة آرنج) ۱۹۶۷(
  ). ۱۶(آکسفوردی مشاهده شد 

برتری روش هرمی ) ۱۹۹۳(و بومپا ) ۱۹۵۲(دلورم , نتايج پژوهش های ذکر شده, بر عکس 
عدم همسويي يافتة ). ۱, ۶(بر روش آکسفوردی را در افزايش قدرت عضلات نشان دادند 

انگيزة , مذکور با نتايج پژوهش های انجام شده ممکن است ناشی از تفاوت تغذية افراد
تفاوت مدت و شدت تمرين ها و نوع , فعاليت های فردی و آمادگی اولية فرد, ١فشار, تمرين

  .ضلات درگير در تمرين باشدع
با توجه به عدم برتری هر يک از روش های وزنة تمرينی مذکور بر ديگری در , در پايان

می توان , افزايش قدرت عضلات سينه ای و تأثير هر دو روش بر افزايش قدرت اين عضلات
يت های اما به سبب اينکه يافته های پژوهش از محدود. هر دو روش را به افراد توصيه کرد

تأثير پذيرفته ... گروه سنی و , عضلات درگير, شدت و مدت تمرين, بسياری مانند نوع تغذيه
از نظر . اين توصيه بايد با احتياط انجام شود, و شواهد پژوهشی در اين زمينه اندک است

مقدار , زيرا در روش اول, بی شک روش هرمی بر روش آکسفوردی برتری دارد, ايمنی تمرين
بتدريج افزايش می يابد و عضلات فرصت کافی برای گرم شدن و سازگاری با فشار ) زنهو(بار 

  مفصلی کاهش می يابد و فرد با ايمنی _ احتمال آسيب عضلانی , در نتيجه. وزنه را دارند
در دوره های ) وزنه(به علت استفاده از حداکثر فشار , اما در روش دوم. می تواند تمرين کند

 . فشار زيادی قرار می گيرند و احتمال آسيب ديدگی آنها افزايش می يابدعضلات تحت, اول
پس به طور ويژه به افرادی که از آمادگی لازم برخوردار نيستند و در سطح مبتدی تمرين می 

  . توصيه می شود از روش هرمی استفاده کنند, کنند

                                                 
1 - Stress 

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

  ۱۳۸۷بهار , ۳۵شمارة , ية حرکت                                                                             نشر  ١٤٠

 
  منابع و مآخذ

, چـاپ اول  , ترجمة حميد اراضـی   ". حل موفقيـت مرا, تمرينات با وزنه  ). "۱۳۸۴. (باچل و گرونز     .۱
  ).مرکز ملی مديريت و توسعة ورزش کشور(انتشارات سازمان تربيت بدنی , تهران
  .انتشارات کميتة ملی المپيک". مبانی آمادگی جسمانی). "۱۳۶۸. (امير, سبکتکين .۲

3. Albert M. (1991). "Eccentric muscle training in sports". English Churchill 
Living . PP: 117-128. 

4. Basmajian, Viand W. (1990). "Therapeutic exercise", Baltimore, Wilkins. 
5. Bortholme W. Ingersoll C. (2001). "Resistance training for adults", J sport 

Reh, PP:8-21. 
6. Bompa, T. (1999). "periodization training for sports, Human kinetic 

publisher". PP:52-56. 
7. Chapman P. Mayhew J (2002). "Validation of the NFL test forfeiting 1 RM 

Bench press performance in college football players", Sport med & phys fit Vol 
(4), No 2, PP:304-308. 

8. Chestnut A, Dochery B, (1999). "Essentials of fitness”, Philadelphia 
Saunders.  

9. Cronin J, Menial B, (2002). "IS Velocity specific strength training 
important in improving function"? J sport med , phys fitness Vol 42, No 6, 
PP:267-273. 

10. Fisher I, Jensen A. (1978). "Scientific basis of athlete conditioning, J 
Appl Physiology, Vol 14, No 4, PP:169-179. 

11. Fleck S, Kraemer W, (2003). "Designing resistance training programs". 
Third edition, Human Kinetic publisher, PP:117-130. 

12. Hakinen, K. (2002). "Training specific characteristic of neuromuscular 
performance". Blackwell scientific, Oxford. 

13.Hakinen K, Kraemer W. (2002). "Effect of heavy resistance power training 
on maximal strength in 60-70 years old men and women, can J apple phys , 
27(3), PP:213-231. 

14. Herring R. (2002), "Reverse pyramid training". Stre and cond research 
25(3), PP:253-274. 

15. Kysterbed S. (2002). "Scientific basis of strength program development, 
stre and cond research, 25(5), PP:342-351. 

16. Leigtone H. (1967). "Effects of maximum loads for each of ten repetition 
on strength improvement", Stre and cond research, Vol 13, No 5, PP:715-718. 

17. Moran M. (1999). "Dynamics of strength training", U.S. brown publisher. 
18. Oshea C, (1976). "Scientific principle and methods of strength fitness", 

Reading mass, Adduian Wesley.  

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

 ١٤١ ...                          بر افزايش قدرت عضلات سينه ای )هرمی و آکسفوردی(مقايسة دو روش وزنة تمرينی  

 
19. Rindahik , (1993). "Muscle strength development", churchil living stone. 
20. Robert N, Hakkinen K. (2002). "Mixed methods resistance training 

increases power and strength of young and old men, J med Sce, 8 : PP:1367-
1373. 

21. Sale, DG (1992). "Neutral adaptation to strength training", Blackwall 
scientific, Oxford. 

22. Sharkey, B. (1975). "Physiology and physical Activity U.S Montana", 
Mountain press.  

23. Walderyak E, (1989). "Super circuit training", Churchill living stone. 
PP:38-40. 

24. Westocott W, (2002). "Weight lifting and strength training", stre con res 
PP:107-111. 

25. Whyte, G (2006). "The physiology of training", Churchill Living stone, 
PP:135-161. 

26. William A, (1976). "Sport conditioning and weight training program for 
athletic competition". Third edition, Brown publisher, PP:33-45. 

www.SID.ir


