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1



مقدمه

2

جايگاه علم تمرين-

علم تمرين

آماربيومکانيکفيزيولوژیآناتومی
سنجش و

اندازه گيری 
طب ورزش ی

جامعه شناس یتاريختغذيه ورزش یيادگيری حرکتیروانشناس ی



مقدمه

:تمريناصلیهدف

.استورزش یاجرایاوجبهرسيدن

یهابرنامهطراحینيازمندورزش یاجرایاوجبهرسيدن-
.استمناسبتمرينی

شنرو ورزش ی،تمرينبرنامهيکيتوسعهو طراحیبرای-
.استضروری برنامهاهدافنمودن
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اهداف فرعی

جانبههمهبدنیيتوسعه-

ورزشويژهبدنیيتوسعه-

تکنيکیعوامليتوسعه-

تاکتيکیعوامليتوسعه-

روانیآمادگی-

تيمیآمادگی-

(تيمبهتعلقاحساس،مشترکهدفداشتن،ارتباطدوستی،)

سلامتیبهمربوطعوامليتوسعه-

ديدگیآسيباز جلوگيری -

تئوریدانشافزايش-

مقدمه
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مقدمه

ويژگی اهداف برنامه تمرين

.منطقی باشد-

مدت در قابل دستيابی باشد                       از طريق تغييرات کوتاه و بلند-

.ساختار برنامه تمرين

5



اصول تمرين
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:استویژگیدارایزیر عواملبهنسبتتمرينیهایسازگاری 

ورزشمهارتالگوهای-

فعالیتدرگير عضلات-

تمرينشدت-

وسازی سوختهاینياز -

استفادهموردمفصلیيزاويه-

اصل ويژگی



اصول تمرين

7

اصل اضافه بار

عضلانیيافيزیولوژيکیاجزایکهشودمیايجادهنگامیتمرينیهایگاري ساز 

.شودگرفتهبکار معمول سطحاز فراتر ميزانیبه



اصول تمرين
اصل پيشرفت تدريجي

به ( ت يا حجمشد)برای دستيابی به پيشرفت در سازگاري های تمرينی بايد محرک های تمرينی 
.صورت فزاينده و به طور پيوسته در سرتا سر برنامه تمرين افزايش يابد
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اصل پيشرفت تدريجی

انواع الگوها ی باردهی  -

استفاده از بار مشابه  در طول سال–باردهی يکنواخت يا استاندارد * 

:نکات ضعف

پيشرفت در مراحل اوليه تمرين-

فلات در مرحله مسابقه -

عدم بهبود اجرای ورزش ی-

افزايش هفتگی بار تمرين–باردهی پلکانی * 
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اصول تمرين
اصل تفاوت های فردی

10

ايجادمختلفافراددر متفاوتپاسخمشابهتمرينيهايمحرك
:استزير عواملتاثير تحتکهکندمی

تمريناز پيشجسمانیآمادگیوضعيت-

وراثتیهایويژگی-

جنسيت-

تقويمیو بيولوژيکیسن-

سلامتیوضعيت-

اجتماعیو روانیهایويژگی-



اصول تمرين
اصل کاهش سرعت پيشرفت

سقف وراثتی

مدت تمرين

 ی
ش ز
ر و

ی 
را
ج
ش ا

زاي
اف

.در افراد با تجربه حتی بهبود اندک نيز مرز بين برد و باخت را تعيين می کند:نکته 

11



اصول تمرين
اصل برگشت پذيری 

.بی تمرينی موجب کاهش اجرای ورزش ی و از بين رفتن سازگاري های تمريني می شود

عوامل موثر بر ميزان کاهش اجرا

:طول دوره ي بی تمرينی -

.را درپی داردVo2 maxدرصد كاهش در4-6هفته بی تمرينی 2

: نوع فعاليت -

.اثر بی تمرينی بر استقامت عضلانی و قلبی تنفس ی بيش از عوامل بی هوازی است

:سابقه ي تمرين -

.ماه بی تمرينی قدرت هنوز بالاتر از سطوح پيش از تمرين است3در افراد تمرين کرده حتی پس از 

طول مدت تمرين پيش از بی تمرينی-

نوع عضلات درگير در تمرین-
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اصول تمرين
اصل مشارکت فعال

13

قوانين مشارکت فعال

.بيان اهداف تمرين برای ورزشکاران و مشارکت آنها در تبيين اهداف -

(.خود ارزيابی) مشارکت ورزشکاران در طراحی و تجزیه و تحلیل برنامه تمرين -

.اجرای آزمون های دوره ای -

(تمرينات تکميلی) دادن تکاليف شخص ی به ورزشکاران -



اصول تمرين
اصل توسعه ي همه جانبه

مرینات توسعه ی همه جانبه یعنی توسعه ی همه ی توانایی های زیست حرکتی پیش از ت

.تخصص ی ورزش ی که پیش نیاز رسیدن به اوج اجرای ورزش ی است

بلوغالگوی اروپای شرقی-

نوجوانی

کودکی

اوج اجرا

تمرينات اختصاص ی

توسعه ي همه جانبه

مراحل تمرينات ورزش ی بلند مدت

.به شروع تمرينات اختصاص ی از دوران کودکی اعتقاد دارند–الگوی آمريکای شمالی-

شد
ل ر

ح
را
م
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اصول تمرين
اصل توسعه ي همه جانبه

مقايسه ي پيامد توجه به توسعه ي همه جانبه در مقابل شروع تمرينات اختصاص ی در دوران کودکی

(Harre 1982)

تمرينات اختصاص یتوسعه ي همه جانبه

پيشرفت آهسته در اجرای ورزش -

سالگی و بالاتر 18دستيابی به بهترين اجرا در -

اجرای ورزش پايدار به هنگام مسابقه -

زندگی ورزش ی طولانی تر-

آسيب ديدگی کمتر-

پيشرفت سريع  در اجرای ورزش -

سالگی15-16دستيابی به بهترين اجرا در -

اجرای ورزش نا پايدار به هنگام مسابقه -

سالگی 18کناره گيری از ورزش در -

آسيب ديدگی بيشتر-

15



اصول تمرين
اصل تنوع

ساعت تمرين در سال 1000رسيدن به اوج اجرای ورزش ی نيازمند تلاش فراوان و بيش از -
است 

.شدت وحجم بالای تمرين موجب دلزدگی و بی علاقگی ورزشکار می شود-

برای رفع اين مشکل؛ 

ات متنوع  مربی بايد خلاق بوده، دانش کافی داشته و با مجموعه گسترده ای  از تمرين-1
.آشنايی داشته باشد

- .پس از جلسات تمرين شديد از بازی های گوناگون استفاده کند-2
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عوامل تمرین

آمادگی جسمانی

آمادگی تکنیکی

آمادگی تاکتیکی

آمادگی ذهنی و روانی

اوج اجرا
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عوامل تمرین

آمادگی جسمانی

مهم ترین بخش تمرین است -

: هدف -

گاه قلبی مانند توسعه دست–افزایش قابلیت های فيزیولوژیکی * 
تنفس ی  و توسعه دستگاه عصبی 

مانند قدرت ، سرعت ، –افزایش توانایی های زیست حرکتی * 
استقامت ، هماهنگی و انعطاف پذیری 
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آمادگی جسمانی

توانايی های زيست حرکتی

سرعتقدرت انعطاف پذيری ماهنگیهاستقامت

توان

استقامت در

چابکیسرعت روانی حرکتاستقامت عضلانی

قدرت

بيشينه

استقامت

بی هوازی 

استقامت

هوازی 

سرعت

بيشينه

هماهنگی

کامل

انعطاف پذيری 

کامل
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آمادگی جسمانی

مراحل آمادگی جسمانی -

آماده سازی عمومی * 

آماده سازی اختصاص ی* 

رسیدن به سطوح بالای توانایی های زیست حرکتی* 

مرحله آماده سازی 

مرحله مسابقه
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آمادگی تکنیکی

.روش اجرای صحیح یک مهارت استتکنیک-

ت ویژگی های فردی در اجرای یک مهار استیل-
.است 

. تکنیک خوب ضامن کارآیی بالاست-

هر چه تکنیک ساده تر باشد تفاوت های فردی-

.در اجرای آن کمتر خواهد بود
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آمادگی تاکتیکی

مطالعه ویژگی ها و قوانين و مقررات ورزش مورد نظر -

آگاهی از توانایی های تاکتیکی بهترین ورزشکاران -

آگاهی ازتاکتیک های حریفان آینده وتوانایی های جسمانی و روانی آن ها-

مطالعه ویژگی های مربوط به امکانات و شرایط محیطی مسابقه آینده -

کارانطراحی تاکتیک هایی برای مسابقه آینده بر اساس نقاط قوت و ضعف ورزش-

ارزیابی اجراهای گذشته  برای رویارویی با حریفان آینده-
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متغيرهای تمرین

.متشکل از متغيرهای تمرينی کوتاه مدت است ساختار برنامه تمرين

شدت تمرين -
حجم تمرين-

فشردگي تمرين-
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متغير های تمرينی کوتاه مدت
شدت تمرين

.شدت بيانگر كيفيت تمرين است-

تعیين شدت در تمرين مقاومتی -

.تعیين می شود(1RM)شدت بر اساس درصدی از يک تکرار بيشينه-

1RMتجربیتعيينروش:اول روش-

فرمول از استفادهبا:دومروش-

1RM=وزنهمقدار /]0278/1–(0278/0×تکرارهاتعداد)[

1RM=وزنهمقدار ×]1(+033/0×تكرارهاتعداد)[
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متغيرها ی تمرينی کوتاه مدت

شدت تمرين

تعیين شدت در تمرين استقامتي-

.تعیين می شود%(MHR)شدت بر اساس درصدی از ضربان قلب بيشينه -

Fox et al (1971) ضربان قلب بيشينه = 220–سن
ضربان قلب بيشينه= 3/206-(711/0× سن )  Londeree and Moeschberger(1982)       

ضربان قلب بيشينه= 217-(85/0× سن) Miller et al (1993)                                         

ضربان قلب بيشينه= 208-(7/0×سن ) Tanaka et al (2001)
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رابطه ضربان قلب بيشينه و شدت تمرين

هدف تمرين ناحيه ي تمرين شدت تمرين درصد ضربان قلب بيشينه

افزايش سلامتی قلبی عروقی

کاهش ذخاير

افزايش استقامت هوازی 

افزايش آستانه بی هوازی 

توسعه ي تارهای تند تنش

ناحيه ي سلامت قلبی

ناحيه ي کنترل وزن يا بازيافت

ناحيه ي تمرين هوازی 

تمرين در آستانه ي بی هوازی 

ناحيه ي خط قرمز

خيلی سبک

سبک

متوسط

سنگين

خيلی سنگين

60-50%

70-60 %

80-70%

90-80 %

100-90%



 USDHHS(1996):شدت فعاليت بر اساس درصد ضربان قلب بيشينه

معادلVO2maxدرصد شدت فعاليت درصد ضربان قلب بيشينه

VO2max25%كمتر از خيلي سبك درصد ضربان قلب بيشينه35كمتر از 

VO2max44-25%بين سبك درصد ضربان قلب بيشينه35-54بين 

VO2max59-45%بين متوسط درصد ضربان قلب بيشينه55-69بين 

VO2max84-60%بين سنگين درصد ضربان قلب بيشينه و بيشتر70-89بين 

و بيشترVO2max85%بين خيلي سنگين درصد ضربان قلب بيشينه90

VO2max100% بيشينه درصد ضربان قلب بيشينه100



 VO2 maxرابطه ي درصد ضربان قلب بيشينه و درصد

Swain (1994)37 ( + در صدVo2 max  ×64/0  = )درصد ضربان قلب بيشينه
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روش کارونن يا ضربان قلب هدف •

ضربان قلب ذخيره= ضربان قلب بيشينه -ضربان قلب استراحت  

ضربان قلب هدف( = ضربان قلب ذخيره × شدت مورد نظر + )ضربان قلب استراحت 
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ميزان درک فشار

6

7

9

11

13

15

17

19

بدون هيچ احساس ي 

بسيار بسيار سبک

بسيار سبک 

سبک

کمی سنگين 

سنگين

بسيار سنگين

بسيار بسيار سنگين
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متغير های تمرينی کوتاه مدت

حجم تمرين

حجم تمرين بيانگرکميت تمرين است-

روش های تعيين حجم تمرين-

.مانند بوکس ، کشتی ، جودو ، ژيمناستيک و   ورزش های تيمی–مدت تمرين * 

.مانند دوها ، قايقرانی ، دوچرخه سواری واسکی–مسافت پيموده شده در واحد زمان * 

.مانند وزنه برداری –وزنه ي جابه جاشده در واحد زمان * 

.  تعداد تکرار های يک حرکت در زمان معين* 
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و حجم تمرين عامل اساس ی در رسيدن به اوج اجرا در ورزش های هوازی :نکته 
قش ورزش هايی است که تکامل مهارت های تکنيکی و تاکتيکی  در آن ها ن

.اساس ی بازی می کند

انواع حجم تمرين

له مدت زمان کار گروهی از ورزشکارن در يک     جلسه يا مرح–حجم نسبی-
ي تمرين

مقدار کار يک ورزشکار در واحد زمان–حجم مطلق-

حجم تمرين
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متغير های تمرينی کوتاه مدت

فشردگي تمرين

.تواتر مجموعه اي از تمرينات در واحد زمان فشردگي تمرين ناميده مي شود-

.فشردگي تمرين بيانگر رابطه ي زماني بين مراحل فعاليت و استراحت است-

ي و يا واماندگي فشردگي تمرين نشانگر كارآيي تمرين است و ورزشكار را از رسيدن به خستگ-
.باز مي دارد

Harr(1982):

ضربه در دقيقه 140تا 120پيش از شروع وهله ي جديد فعاليت، ضربان قلب بايد به 
.برسد
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انرژی

آیا می دانید؟

انرژی. درصد انرژی مصرفی بدن به شکل گرما رها می شود70تا 60
.ی شودباقیمانده برای فعالیت عضلانی و فرآیندهای سلولی مصرف م



انرژی برای فعالیت سلولی

.ف شوندمنابع غذایی توسط کاتابولیسم تجزیه می شوند تا توسط سلول ها مصر •

.تبدیل می شودATPانرژی حاصل از منابع غذایی با فسفوریلاسیون به •

•ATPترکیبی پرانرژی برای ذخيره ی انرژی است.



کیلو کالری 

.انرژی در دستگاه های بیولوژیکی به کیلوکالری اندازه گيری می شود•

15کیلوگرم آب را در دمای 1کیلوکالری مقدار انرژی گرمایی است که دمای 1•
.درجه افزایش دهد1درجه ی سانتی گراد 



منابع انرژی

کیلوکالری  گرم منبع انرژی

کربوهیدرات ها

451 110 گلیکوژن کبد

1025 250 گلیکوژن عضلات

62 15 گلوکز مایعات بدن

1538 375 جمع

چربی ها

70980 7800 زیرپوستی

1465 161 درون عضلانی

72445 7961 جمع

.درصد چربی بدن است12کیلوگرمی با 65برآوردها برای فردی : نکته



کربوهیدرات ها در برابر چربی ها

.ل شوندپروتئين ها نيز می توانند به عنوان منبع انرژی مصرف شوند اگر با گلوکونئوژنز به گلوکز تبدی

.پروتئين ها می توانند در هنگام گرسنگی با لیپوژنز به اسیدهای چرب آزاد تبدیل شوند



اثر مدت فعالیت بر متابولیسم کربوهیدرات ها و چربی ها



ش شدت تغیير سهم کربوهیدرات ها و چربی ها در تامين انرژی با افزای
فعالیت



سهم منابع سوختی هنگام فعالیت با شدت های مختلف



اثر مدت فعالیت برسهم منابع سوختی



ميزان اکسیداسیون چربی ها هنگام فعالیت با شدت های مختلف



ATPبازسازی –بیوانرژی 

:دستگاه جایگزین می کند3مورد نیاز را به کمک ATPبدن 

یا فسفاژن ATP-PCrدستگاه -1

دستگاه گلیکولیتیک-2

دستگاه هوازی -3



دستگاه فسفاژن 

.این فرآیند بی هوازی است. بیشتر از تخلیه انرژی جلوگيری می کندATPاین دستگاه با تشکیل 



ه دستگاه فسفاژن در شروع های سرعتی، پرش ها، پرتاب ها و کلی•
ثانیه طول می 10تا 8حرکات کوتاه مدت، سریع و انفجاری که حدود 

.کشد سهم عمده ای در تامين انرژی دارد



هنگام فعالیت های سرعتیPCrو ATPتغیيرات 

دقيقه 15تا 5درصد آن در 100ثانيه ي اول و 60تا 30در PCدرصد 50
.پس از فعاليت بازسازي مي شود



دستگاه گلیکولیتیک

.گلیکوليز رخ داده در دستگاه گلیکولیتیک، بی هوازی است•

شدید دستگاه گلیکولیتیک در تامين انرژی فعالیت های کوتاه مدت و •
دقیقه طول می 2متر تا حدود 800و 400، 200، 100مانند دوهای 

.کشد سهم بیشتری دارد

.اسید لاکتیک محصول نهایی گلیکوليز بی هوازی است•



دستگاه هوازی 

ها از اکسيژن برای تولید انرژی از کربوهیدرات ها، چربی ها و پروتئين•
استفاده می کند

2بالای فعالیت های) راه اصلی تولید انرژی هنگام فعالیت های استقامتی •
.است( دقیقه 



تمرين ورزش ي

ماني مجموعه ای از فعاليت هاي جسماني منظم که با هدف افزايش يا حفظ قابليت هاي جس

.و حرکتي اجرا مي شود

تمرین بیو انرژی
تمرین دستگاه های بیوانرژی

بيوانرژي  
.دستگاه هاي تأمين کننده انرژي سلولي در موجود زنده است

تمرين بيوانرژي
در حقيقت . فعاليت هاي جسماني که منجر به سازگاري در دستگاه هاي توليد انرژي مي شود

رژي توانايي ورزشکار براي افزايش توان و استمرار توليد انرژي و افزايش کارايي دستگاه هاي ان

.از اهداف اين نوع تمرين است



بيوانرژيتمرينانواع

ثانيه5حداکثر : مدت تمرين 
دقيقه5-1: مدت استراحت 
غير فعال : نوع استراحت 

: سازگاري 

ATPase(MHCIIx)و mkو ckافزايش فعاليت آنزيم هاي -
(  يم افزايش رهايش يون کلس-افزايش سرعت تواتر تحريک عصبي ) RFDافزايش -
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تمرين توان بي هوازي بدون لاکتيک 
Phosphate ( alactic ) anaerobic power training



تمرين ظرفيت بي هوازي بدون لاکتيک

phosphate ( alactic ) anaerobic capacity training

52

ثانيه10–15حداکثر : مدت تمرين 
دقيقه 1-5: مدت استراحت 
غير فعال : نوع استراحت 

: سازگاري 

افزايش ذخيره فسفات هاي پرانرژي و آنزيم هاي مربوطه-



تمرين توان بي هوازي با لاکتيک

lactic anaerobic power training
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:سازگاري 

و ( LDHو PFK) افزايش فعاليت آنزيم هاي مسير گليکوليز بي هوازي  -
ATPase  (MHCIIx,a)

ثانيه 20–30حداکثر :مدت تمرين
دقيقه 5–15:مدت استراحت
فعال:نوع استراحت
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تمرین ظرفیت بی هوازی با لاکتیک
lactic anaerobic capacity training

:  سازگاري 

ATPase  (MHCIIa)و ( LDHو PFK) افزايش فعاليت آنزيم هاي -
افزايش بافرهاي شيميايي داخل عضله و خون -

ثانيه45–70حداکثر :مدت تمرين
دقيقه 5–15:مدت استراحت
فعال:نوع استراحت
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تمرین تحمل لاکتات
lactic tolerance training

(  تمرين يک نوبتي تحمل لاکتات ) ثانيه 90بيش از :مدت تمرين
Single – effort –induced tolerance training

(تمرين چند نوبتي تحمل لاکتات ) ثانيه  90تکرار فعاليتهاي کمتر از 
multiple – effort –induced tolerance training

1به 2در تمرين يک نوبتي حد اقل :مدت استراحت
1به 3در تمرين چند نوبتي حداکثر 

فعال:نوع استراحت

:سازگاري 
افزايش ظرفيت بافرهاي شيميايي داخل عضله و خون -

افزايش تحمل سلول ها به تجمع يون هيدروژن -



:سازگاري 
)   ATPaseوآنزيم  ( so, MDH , SDH, PDH)افزايش آنزيم هاي هوازي -

MHCIIa وMHCI)
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تمرین توان هوازی 

aerobic power  training

دقيقه2–5حداکثر :مدت تمرين
1به 1حداقل :مدت استراحت
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تمرین آستانه بی هوازی 

anaerobic thrshold  training

دقيقه 30حدود :مدت تمرين

ميلي مول در ليتر 3–6:ميزان لاکتات

:  سازگاري 

افزايش دفع اسيد لاکتيک از طريق مسير هوازي -
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تمرین آستانه هوازی 

aerobic thrshold  training

دقيقه 30بيش از :مدت تمرين

ميلي مول در ليتر 1–3:ميزان لاکتات
:  کاربرد

گرم کردن 
سرد کردن 

ريکاوري

:سازگاري 

افزايش سوخت چربي-



:نکته
 مدتبرايکه(تيميو انفرادي)ايحرفهغير هايورزشدر 

 
ميامانجطولانينسبتا

زايييانرژ هاينيازمنديتواندنميشداشارهکهتمرينيهايروشاز هيچکدامشوند،
که(ناوبيتتمرين)هاروشايناز ترکيبيبلکهکند،تأمينخوبيبهرانظر موردورزش
ارزشخشدببهبودراانرژيهايدستگاهبينتبادلکاراييتمرينيهايروشاينتعامل

.داشتخواهدبيشتري 
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:با این حال
ور به هر حال در فصل آماده سازي عمومي مي توان هر کدام از اين قابليت ها را به ط

ه فسفاژن از سمت تمرين آستانه بي هوازي به سمت توان دستگا) جداگانه تمرين کرد 

.، اما در فصل آماده سازي اختصاص ي بايد از روش هاي ترکيبي بهره مند شد(
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درصد 100انجام تمرين اینتروال که شدت مراحل فعاليت در آن بيشتر از :تعريف

vo2maxباشد.

:براي مثال

6*1 min at 112 % vVO2max  ,1,2 

61

(HIT)تمرین اینتروال شدید 
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:  سازگاري 
افزايش ظرفيت بي هوازي بدون لاکتيک 

افزايش ظرفيت دستگاه گليکوليز بي هوازي 
افزايش ظرفيت تجزيه و دفع لاکتات 

افزايش ظرفيت بافري 
افزايش توان هوازي 
(  کارايي تعامل دستگاه هاي انرژي ) افزايش کارايي حرکتي 

افزايش زمان رسيدن به واماندگي 



تمرین مقاومتی

مقدمه

باستاندوراندر قدرت

.استبودهانسانتوجهموردعضلانیقدرتپیشسال5000از-

میلاداز پیشسال2500-مصرمعابددیواری هاینقاش ی•

پیشسال3800–بومیهایایرلندیوزنهپرتابمسابقات•

میلاداز پیش255تا1122بين–چيندر چاو سلسلهقدرتیهایآزمون •

ترنزدیکهایسالدر –باستانرومو یونانایران،هایتمدن•

استفزایندهمقاومتیتمریناز مثالیکهمیلو داستانمانندقدیمیهایافسانه•

.باشدمیعضلانیقدرتبهانسانتوجهاز هایینمونه
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•Galen (129-199)رتی و کار یونانی اولين پزشکی بود که کارآیی تمرین قد
.با هالتر را پیشنهاد داد



سهم جامعه علمی
.توسعه بعدی در تمرین قدرتی توسط جامعه علمی در دوره رنسانس رخ داد-

-Camerarius وMontaigne مستقل از هم تمرین با وزنه را برای بهبود
.دسلامتی، افزایش  قدرت و اثر گذاری بیشتر بر میدان جنگ پیشنهاد دادن

.مطالعات پزشکی نيز درک بیشتری از بدن انسان ارایه دادند-

-Galvaniحرک های ایتالیایی کشف کرد عضله اسکلتی تحریک پذیر بوده و به م
.ی بودالکتریکی پاسخ می دهد که اساس درک فيزیولوژی تولید نيروی عضلان



-Andreas Vesalius (1514-1564) پزشک بلژیکی با روش آموزش ی
کتاب در ساختار بدن انسان علم آناتومی انسان را 7انقلابی خود و چاپ 

.دگرگون ساخت

 Bernard Siegfriedساله 50پیشرفت بعدی در آناتومی با تلاش -
Albinus (1697-1770)پروفسور و جراح دانشگاه لیدن هلند رخ داد

هنرمند دو کتاب معروف در خصوص Jan Wandelaarکه با کمک 
.دستگاه اسکلتی عضلانی نوشت



پژوهش در تمرین قدرتی
-Dudly Allen Sargent (1849-1924)  پزشک دانش آموخته

هاروارد اولين پژوهشگر فيزیولوژی قدرت عضلانی بود که روش های
. متعددی را برای ارزیابی قدرت توسعه داد؛ مانند پرش عمودی سارجنت

.سارجنت فقط تمرین قدرتی سبک را توصیه می کرد

-Archibald V. Hillر فيزیولوژیست بریتانیایی پژوهش های زیادی د
خصوص اجرای عضلانی به ویژه فعالیت بی هوازی انجام داد و در سال 

.برنده جایزه نوبل شدOtto Meyerhofبه همراه 1922

-Werner W Siebert ی از اولين کس ی بود که هایپرتروفی عضلانی ناش
.  تمرین قدرتی  را معرفی کرد



-DeLorme وWatkins مطالعه اولين مطالعات علمی در 1948در سال
ا توسعه تمرین مقاومتی را انجام و برنامه تمرینی بلند مدت سازمان یافته ر 

(.تکرار بیشینه10مفهوم ) دادند 

-Muller وHettinger به نقش تمرین ایزومتریک 1953آلمانی نيز در سال
.در افزایش قدرت پی بردند

-Matveyev مفهوم برنامه تمرین سازمان دهی شده و 1961روس ی در سال
.زمان بندی تمرین راگسترش داد

آغاز افزایش قابل توجه مطالعات کاربردی در خصوص تمرین1960دهه -
. مقاومتی بود



NSCAو ACSM ،ECSS ،IFSMدر سال های اخير سازمان های ورزش ی علمی حرفه ای بسیاری مانند -
.کمک شایانی به گسترش علمی تمرین مقاومتی کرده اند



:اکنون تمرین مقاومتی مورد توجه دو گروه قرار دارد

آمادگی جسمانی مرتبط با ورزش  –ورزشکاران رقابتی * 

آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی–ورزشکاران تفریحی * 



مفاهیم پایه در تمرین مقاومتی

اعمال عضلانی•

مل ایزومتریک یا ایستاع-

عمل درونگرا-

عمل برونگرا-

دن کوتاه ش-در حرکات طبیعی عمل درونگرا با عمل برونگرا دنبال می شود که چرخه کشش: نكته
(SSC )نامیده می شود.



چگونگی کنترل نيروی عمل عضلانی

به کار گيری واحدهای حرکتی•
دهای حرکتی یکی از راه های افزایش یا کاهش نيروی عضله به کارگيری تعداد بیشتر یا کمتر واح-

.است

.در عضله واحدهای حرکتی تند تنش و کند تنش وجود دارد-

ته می بر اساس اصل اندازه در اعمال عضلانی سبک فقط واحدهای حرکتی آهسته به کار گرف-
وانده می شوند؛ با افزایش نيروی مورد نیاز تا سطوح بیشینه واحدهای حرکتی تند تنش فراخ

.شود

ا واحدهای در شرایط خاص به کارگيری انتخابی واحدهای حرکتی تند پیش تر رخ می دهد ت: نکته
گاری به نظر این ممکن است ساز . حرکتی کند برای بهینه عمل کردن واحدهای تند مهار شود

.  توانی باشد/تمرینی مهم برای ورزشکاران سرعتی



تواتر تحریک•

ش نيروی افزایش تواتر تکانه های فرستاده شده توسط نرون ها مکانيزمی برای افزای-
.تولیدی توسط یک نرون واحد است

.بالاترین تواتر تحریک هنگام اعمال پرتابی بیشینه ثبت شده است-



تعدیل انقباض توسط گيرنده های عضله و تاندون •

يروهای به دستگاه عصبی مکانيزم هایی برای ایجاد بازخورد به شکل داده هایی از ن-
.کار رفته، وضعیت مفصل و تغیيرات طول عضله  دارد

عضله بازتاب کشش ی ناش ی از گيرنده های عضله و دوک عضلانی موجب می شود-
SSCرکات این مکانيزم اساس ح. پس از کشش ناگهانی نيروی بیشتری تولید کند

.است

له و اندام های وتری گلژی در مهار تولید نيرو نقش دارند و از آسیب دیدگی عض-
.  تاندون جلوگيری می کنند



هماهنگی و مهارت•

ين می قدرت بر اساس تعامل عضلات اصلی، مخالف و همکار درگير در حرکت مفصل تعی-
.شود

وند که نیاز برای تولید نيروی بالای توسط عضله اصلی، عضلات مخالف باید ریلکس ش-
.  شده استبنابراین قدرت به مقدار زیادی یک مهارت یادگرفته. به توسعه هماهنگی دارد



سطح مقطع عضله-

.سطح مقطع رابطه مستقيم با نيروي توليدي دارد

نوع تار عضلاني-

بت به تارهاي كند تارهاي تند تنش نيروي بيشتري در يك سطح مقطع معين و بازده توان بيشينه بيشتري نس
.تنش توليد مي كنند

ژگي هاي بافت عضلاني كه بر قدرت موثر استوي 



عوامل موثر بر سازگاري هاي قدرتي

اضافه بار

مقدار است كه در تمرين قدرتي اضافه بار درخواست از دستگاه عصبي براي توليد نيرويي بيشتر از آن-
.براي فعاليت هاي روزمره نياز مي باشد

.ميزان سازگاري به ميزان اضافه بار بستگي دارد-



حداقل شدت

.واهد داشتاستفاده از بارهاي بسيار سبك بدون تلاش بيشينه اثري بر افزايش قدرت و توان عضلاني نخ-

تمرين مقاومتي فزاينده

يعني استفاده از عضلات براي توليد نيروي بيشينه يا نزديك بيشينه-

.ي استبا افزايش قدرت اضافه بار اوليه نسبت به قدرت كاهش يافته و نياز به اعمال اضافه بار جديد-



تكرارها، دورها، فواصل استراحت و جلسات تمرين 

و حجم تمرين( تعداد جلسات تمريت در هفته)شدت، تواتر

دايره سازگاري 

.دايره سازگاري افراد مبتدي گسترده تر است-

حد افزايش قدرت

ارهاي بستگي به ساختار عضلات و استخوان ها، تعداد تارهاي عضلاني، نوع ت-
.عضلاني و وضعيت دستگاه غدد درون ريز دارد



ويژگي تمرين

:گي داردسازگاري هاي عصبي عضلاني  و بهبود اجرا به نوع تمرين مقاومتي براساس ويژگي هاي زير بست

گروه هاي عضلاني درگير در حركت-

الگوي حركتي-

دامنه حركتي مفصل-

سرعت انقباض-

نوع عمل عضلاني-



انتقال طرفي

برگشت پذيري 

مداخله



طراحی برنامه تمرین مقاومتی

تحلیل نیازها: گام اول 

نیازها ی فيزیولوژیکی-

نیازهای بیو مکانیکی-

نیازهای پزشکی-



تحلیل نیازهای فيزیولوژیکی

:داردتاکیدانرژیمنابعروی-

تریناساس یاز فعالیتوشدتمدت*
یانرژ مصرفميزانيکنندهتعیينعوامل
.است

اهکوتتمرینیمتغيرهایاز اطلاعاتی*
و تمرين(بار)حجمو شدتمانندمدت

.کندمیفراهمرااستراحتيدورهطول 



تحلیل نیاز های بیومکانیکی

:در تحلیل نیازهای بیومکانیکی، توجه به موارد زیر اهمیت دارد

.دهدمیرخآندور حرکتکهمفصلی-

.مفصلحرکتیدامنه-

.مفصلحرکتیدامنهسرتاسر در سرعتالگوی -

.مفصلحرکتیدامنهسرتاسر در مقاومتالگوی -

.عضلانیانقباضنوع-



تحلیل نیاز های پزشکی

پیشينهایدیدگیآسیبمحلتشخیص-

نظرموردورزشدر شایعهایدیدگیآسیبشناسایی-



تعیين متغيرهای تمرینی کوتاه مدت: دومگام 

.بر پایه تحلیل نیاز های بیو مکانیکی و پزشکی انجام می شود-

حرکاتانواع-
ی برنامه به هماهنگی عضلات زیادی نیاز دارند و هسته اصل(:ساختاری )حرکات چند مفصلی *

.تمرین را تشکیل می دهند،مثل چمباتمه و لیفت مرده

کمکیاتحرکعنوانبهو هستنددرگير عضلاتاز گروهیک:(عضوی تک)مفصلیتکحرکات*

.رانپشتو بازو جلو مثلشوند،میاستفاده

انتخاب حرکت



ترتیب تمرین

کوچکبهبزرگعضلانییهاگروهاز -

(واماندگیپیش)تمریناصلیبخشاجرایاز پیشخستگیبروز از جلوگيری برای

عضلانیگروهیکدر کوچکبهبزرگعضلهاز -

.داردبستگینيز تمریناهدافبهتمرینترتیب*



فاصله استراحت در بين دورها یا جلسات تمرین

.اهمیت فاصله استراحت در بازگشت به حالت اولیه پیش از دور بعدی تمرین است-

:  فاصله استراحت در تمرینات مختلف-

دقیقه 3تا 5/2:تمرین در سیستم فسفاژن * 

استراحت کوتاه و حجم بالای تمرین ) دقیقه 1کمتر از :تمرین استقامت عضلانی و حجیم سازی * 
(.محرک اصلی برای ترشح هورمون های آنابولیک است



تعداد دورها

.به اهداف برنامه ، نوع تمرینات و سطح آمادگی ورزشکار بستگی دارد-

.دور مناسب است8تا 3بين -



تعداد جلسات تمرین در هفته

.به اهداف برنامه ، نوع تمرینات ، زمان  و تجربه ي ورزشکار بستگی دارد-

.جلسه تمرین در هفته مناسب است5تا 4-

( .فاقد حرکات کمکی است) جلسه تمرین در هفته تحریک کافی ایجاد نمی کند 3

.جلسه تمرین در هفته موجب بروز سندرم بیش تمرینی می شود6



حجم تمرین

روش های تعیين حجم تمرین-

.وزنه ي بلند شده در واحد زمان، مانند وزنه برداری * 

. تعداد تکرار های یک حرکت در زمان معين* 



اثرات تمرین مقاومتی

بیشینهقدرتافزایش-

عضلهسازی حجیم-

بدنیترکیببهبود-

هوازی بیتوانافزایش-

عضلانیاستقامتافزایش-

سرعتافزایش-

چابکیافزایش-

عروقیقلبیآمادگیافزایش-



بندی تمرين مقاومتیزمان

سازگاری ساختاری :  مرحله اول    
هايپرتروفي:  مرحله دوم    
قدرت بيشينه:  مرحله سوم    
تبديل :  مرحله چهارم 

به توان   -
به استقامت عضلانی -

حفظ:  مرحله پنجم   



مرحله سازگاری ساختاری 

درگير ساختن بيشترين گروه های عضلانی:اهداف
آماده سازی عضلات، ليگامنت ها، تاندون ها و مفاصل برای تمرينات شديد 

ايجاد تعادل بين عضلات خم کننده و باز کننده بدن
ايجاد تعادل در عضلات دو طرف بدن

انجام کارهای جبرانی



مرحله سازگاری ساختاری 

ورزشکار نخبه ورزشکار مبتدی
هفته5-3 هفته10-8 مدت

(درصدی از یک تکرار بيشينه)% 60-40 40-30% شدت

9-6 (15)12-9 تعداد حركات

15-12 10-8 تعداد تکرارها

5-3 3-2 (دورها)تعداد دايره ها 

دقيقه40-30 دقيقه25-20 زمان هر جلسه تمرين

ثانيه60 ثانيه90 فاصله استراحت بين دور ها

دقيقه2-1 دقيقه3-2 فاصله استراحت بين چرخه ها

4-3 3-2 تعداد جلسه تمرين در هفته

(برای اين مرحله استفاده از تمرينات دايره ای مناسب تر است):شاخص های تمرينی



مرحله هيپرتروفي

افزايش اندازه عضلات حرکت دهنده اصلي:هدف
شاخص های تمرينی 

هفته6-4 مدت

80-70% شدت

9-6 تعداد حرکات

12-6 تعداد تکرارها

(8 )6-4 تعداد دورها

دقيقه5-3 فاصله استراحت بين دورها

کم تا متوسط سرعت اجرا

4-2 تعداد جلسه تمرين در هفته



مرحله قدرت بيشينه

افزايش قدرت بيشينه از طريق افزايش فعال سازی واحدهای حرکتی تند تنش بيشتر:هدف

شاخص های تمرينی 

هفته6 مدت

100-85% شدت

5-3 تعداد حرکات

4-1 تعداد تکرارها

(12)10-6 تعداد دورها

دقيقه6-3 فاصله استراحت بين دورها

3-2 تعداد جلسه تمرين در هفته



تبديل به توان: مرحله تبديل

تبديل قدرت بيشينه به توان:هدف
برای اين مرحله تمرينات پلايومتريک بهترين تمرينات هستند:شاخص های تمرينی

هفته3 مدت

شدت

فاصله استراحت بين دورها تعداد دورها تعداد تکرارها نوع حرکت سطح شدت

دقيقه3-2 15-10 30-10 پرش ها يا پرتاب های کم ضربه سبک

دقيقه5-3 25-10 25-10 20-50پرش های واکنش ی از ارتفاع  

سانتیمتر
متوسط

دقيقه5-3 15-5 25-3 حرکات جهش ی جفت پا و تک پا زيربيشينه

دقيقه7-5 15-5 15-5 80-120پرش های سقوطی از ارتفاع 

سانتیمتر
بسيار بالا

دقيقه10-8 20-10 8-5 60پرش های واکنش ی از ارتفاع بالای 

سانتیمتر
بيشينه



تبديل به استقامت عضلانی: مرحله تبديل

تبديل قدرت بيشينه به استقامت عضلانی:هدف

(برای اين مرحله تمرينات دايره ای مناسب تر هستند):شاخص های تمرينی

هفته10-8 مدت

50-40% شدت

8-4 تعداد حرکات

4-2 تعداد دايره ها

دقيقه2 هافاصله استراحت بين ايستگاه

دقيقه5 فاصله استراحت بين دايره ها

متوسط سرعت اجرا

3-2 تعداد جلسه تمرين در هفته



مرحله حفظ

طول فصل مسابقه مدت

80-70% شدت

4-2 تعداد حرکات

8-4 تعدادتکرارها

استقامت در )1-2( توان)4-2

(توان 
تعداد دورها

دقيقه3-2 فاصله استراحت بين دورها

2-1 تعداد جلسه تمرين در هفته

دقيقه30-15 زمان هر جلسه تمرين

حفظ توانايي هاي بدست آمده در طول مرحله مسابقه و انتقال:هدف

شاخص های تمرينی 



تمرين استقامتي

بهبود اجرا در فعاليت هاي بلند مدت:هدف•

:  انواع استقامت•

يتوانايي عضلات براي حفظ حرکات تکراري يا ايستا مانند کشت:استقامت عضلاني

توانايي حفظ اجراي ورزش ي بلند مدت:استقامت قلبي تنفس ي يا هوازی 

دقيقه8تا 2-استقامت هوازي کوتاه مدت * 

دقيقه30تا 8-استقامت هوازي ميان مدت * 

دقيقه و بيشتر30-استقامت هوازي بلند مدت * 
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سازگاري هاي فيزيولوژيکي با تمرين استقامتي

سازگاري هاي قلبي عروقي

افزايش برون ده قلبي-

افزايش حجم ضربه اي-

افزايش حجم خون -

افزایش هموگلوبين خون -

افزايش جريان خون به اندام هاي -
فعال

کاهش ضربان قلب استراحت-

کاهش فشار خون استراحت-
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سازگاري هاي متابوليک

افزايش تعداد و اندازه ميتوکندري ها-

افزايش آنزيم هاي هوازي -

افزايش چگالي مويرگي-

افزايش بکارگيري ذخاير چربي به عنوان منبع انرژي-

افزايش احتمالي در ميزان ميوگلوبين-
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عوامل موثر بر اجراي استقامتي

:عوامل وراثتي 
-VO2max 

درصد تارهای عضلانی-

:عوامل تمريني
آستانه لاکتات-

کمتر در شدت فعالیت O2مصرف )اقتصاد فعاليت -
(معين

(ه انرژینسبت بين انرژی تولیدی بر هزین)کارآیی فعالیت -
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طراحی برنامه تمرین استقامتی
تحلیل نیازها: گام اول 

تعیين سهم دستگاه هاي انرژی در ورزش مورد نظر-

%  10-و وزنه برداري ( متر110)، دو با مانع(متر100-200)، دو(متر50-100)شيرجه، پرش با اسکي، شنا•
هوازي 

هوازي % 20-( متر400-800)ودو( متر200)بيسبال، شمشيربازي، ژيمناستيک، شنا•

هوازي % 30-، واليبال و کشتي (متر1500)، تکواندو، دو(متر400)بوکس، جودو، کاراته، شنا•

هوازي % 40-بدمينتون، تنيس روي ميز، تنيس و واترپلو •

هوازي % 50-( متر3000)و دو( متر800)شنا•

هوازي % 60-( کانو، کاياک و رووينگ)قايقراني•

هوازي % 70–( متر5000)و دو( متر1500)فوتبال، شنا•

هوازي % 80–( متر10000جهت يابي و )دو•

هوازي % 90–سه گانه، دوگانه، ماراتن و اسکي صحرانوردي •
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انتخاب تمرین: گام دوم
.بر اساس سهم دستگاه های انرژی در ورزش مورد نظر انجام می شود

(درصد)سهم دستگاه بي هوازي  (درصد)سهم دستگاه هوازي  نوع تمرين

5 95 تمرين پيوسته آهسته

10 90 تمرين پيوسته سريع

20 80 تپه

25 75 فارتلک

25 75 تکراري 

30 70 اينتروال هوازي بلند مدت

40 60 اينتروال هوازي کوتاه مدت

70 30 اينتروال بي هوازي متوسط

80 20 اينتروال بي هوازي کوتاه مدت

95 5 (شتابي، رفت و برگشت وتکراري )سرعتي



تمرين پيوسته

فعاليت بدون استراحت-

انواع تمرين پيوسته

فرد به طور طبيعي)درصد ضربان قلب بيشينه75شدت : تمرين پيوسته آهسته-
(.صحبت مي کند

درصد ضربان قلب بيشينه90تا 80شدت : تمرين پيوسته سريع-
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تمرين تپه

.ترکيبي از تمرينات پيوسته آهسته و سريع است-
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تمرین فارتلک

.به بازي سرعت يا بازي تند و کند معروف است-

.هدف لذت بردن از تمرين است-

.شامل وهله هاي فعاليت سريع و آهسته است-

.مي تواند در قالب دويدن، دوچرخه سواري، شنا و اسکي صحرانوردي اجرا شود-
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تمرين تکراري 

دقيقه اي در حد آستانه بي هوازي يا 12تا 5هدف حفظ گام يا سرعت دويدن در وهله هاي -
.کمي بالاتر است

.اين تمرين موجب بهبود تارهاي تند تنش اکسايش ي مي شود-
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تمرين اينتروال هوازي بلند مدت

ضربان قلب بيشينه% 80-90شدت تمرين                     

دقيقه2-5مدت تمرين                       

1:1نسبت فعاليت به استراحت      

4-6تعداد تکرار ها                    

اثر تمرين                         بالابردن آستانه بي هوازي 
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تمرين اينتروال هوازي کوتاه مدت

ضربان قلب بيشينه% 90-95شدت تمرين                     

ثانيه15مدت تمرين                     

1:1نسبت فعاليت به استراحت     

20-30تعداد تکرار ها                 

اثر تمرين                       بالابردن آستانه بي هوازي 
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شدت تمرين

روش هاي تعيين شدت تمرين

درصدي از ضربان قلب بيشينه-

VO2maxدرصدي از -

ضران قلب هدف-

ميزان درک فشار-

113

تعیين متغيرهای تمرینی کوتاه مدت: گام سوم



مدت تمرين

دت تمرين اگرتمرين فراتر از آستانه لاکتات باشد، م. به شدت تمرين بستگي دارد-
.يافتکاهش خواهد

ي دقيقه تمرين روزانه با شدت پايين اثرات تمرين5براي افراد نا آماده يا بي تحرک -
.ويژه اي به همراه دارد

.  دقيقه درروز تمرين کنند30تا 20دوندگان استقامت بايد حداقل -

114



115

تعداد جلسات تمرين در هفته
اهش تمرين براي ک)به اهداف تمرين بستگي دارد -

ياز چربي بدن به تعداد جلسات تمرين بيشتري ن
(.دارد

د آماده افرا)به شرايط تمرينی افراد بستگي دارد -

(.به تعداد جلسات تمرين کمتري نياز دارند


