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تعریف 
:تمرین اصلی هدف

. است ورزشی اجراي اوج به رسیدن 
 تمرینی هاي برنامه طراحی نیازمند ورزشی اجراي اوج به رسیدن-

.است مناسب
  چه هر آن در که نوشت اي برنامه باید تمرین اهداف تحقق براي-

  ورزشکار روانی و مهارتی جسمانی، هاي توانایی افزایش به مربوط
.باشد شده منظور است،

 .کند می فراهم را ورزشکار ارزیابی امکان -
 در و فرد سلامت به تندرستی بخش در ورزشکار عملکرد اوج به-

 .بینجامید مسابقه در نتایج بهترین کسب به قهرمانی بخش

تمرین
.از ممارست و تکرار می آید 



چه دانشهایی باید داشته باشیم ؟
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نکات مورد توجه مربیان  
ورزشکار پذیرش•
.مربی تست هاي لازم را از ورزشکار بگیرد •
.مربی رکوردهاي ورزشکاران خوب را گرفته و با ورزشکار خود مقایسه کند •
.مربی تمرینات مختلف را با توجه به ویژگی هاي لازم طراحی کند •
.مربی پس از تمرینات مرتب تست هاي مجددي را بگیرد و با قبل مقایسه کند •
.بعضی ویژگی ها را در سنین بالا نمی توان تغییر داد •
.تکلیفی که در حد توان ورزشکار نیست به او ندهید •
مطالعه کنید اطلاعات شما اگر به روز نشود ممکن است به جاي سود رساندن به  •

.  ورزشگار به او آسیب برسانید 



جسمانیتوسعه یک برنامه تمرینی هدف دارآمادگی 
با رویکرد تندرستی

)فاکتورهاي جسمانی (عمومیآمادگی جسمانی : مرحله اول •
)  هفته 8-4(مقدماتی 

)فاکتورهاي جسمانی و حرکتی(ویژه آمادگی جسمانی : دوم  مرحله •
)ماه  6تا 2( مرحله تکمیلی و اوج 

تداومی  آمادگی جسمانی : مرحله سوم   •
)همیشه ( مرحله حفظ اوج 

1روز  انتهاي ماه دوم

از روز اول تمرین تا انتهاي ماه دوم 

مرحلھ اول 

از روز اول ماه سوم تا انتهاي ماه ششم

مرحلھ دوم 

انتهاي ماه ششم

...از روز اول ماه هفتم تا 

مرحلھ سوم 



توسعه یک برنامه تمرینی هدف دارآمادگی جسمانی
با رویکرد قهرمانی

مراحل آمادگی جسمانی  -
آماده سازي عمومی  * 
آماده سازي اختصاصی* 
  رسیدن به سطوح بالاي توانایی هاي زیست حرکتی* 

ی  ماده ساز ٓ مرحله ا

مرحله مسابقه

آماده سازي عمومی آماده سازي اختصاصی آماده سازي 
حرکتی

آماده سازي عمومی

فصل پیش از مسابقه فصل مسابقه

فصل پس از مسابقه



سن شروع ، اختصاص سازي و رسیدن به بالاترین عملکرد در رشته هاي مختلف ورزشی







اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و شدت فشار تمرین•
)برگشت به حالت اولیه یا سرد کردن (اصل ریکاوري •
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت •

امیرساسان



اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به (اصل ریکاوري •

)حالت اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت  •

جهش. 4دو . 3نرمش . 2کشش . 1: براي گرم کردن
دو. 4نرمش . 3کشش .2جاگینگ . 1:  یا 

انواع گرم کردن
فعال•
غیر فعال •

گرم کردن فعال
عمومی •
اختصاصی•

عمقی   -کلی  : عمومی 
ویژه هر رشته خاص ورزشی : اختصاصی 

سونا ، بیمار موضعی ، الکل ، خوابیدن روي : غیرفعال 
شن داغ ساحل بدنی



اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به (اصل ریکاوري •

)حالت اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت  •

اختصاصی بودن شیوه تمرین•
اختصاصی بودن الگوهاي حرکتی و گروههاي •

عضلانی درگیر
اختصاصی بودن سیستمهاي انرژي•

امیرساسان

ی    ◄ ◄◄ ◄   پاسخ   ◄   تمر ن   ◄   پاسخ   ◄   تمر ن  سازگار
قاعل     ٓ نژاد ا



اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به (اصل ریکاوري •

)حالت اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت •

متغیرهاي اصل اضافه بار
تکرار جلسات تمرین •
شدت تمرین•
حجم تمرین•
نسبت بین فشار و استراحت•

براي اینکه قابلیت هاي جسمانی در یک فرد پرورش پیدا کند
بایستی بدن باري یا فشاري بیشتر از حد متعارف) توسعه پیدا کند( 

.به دست می آید تحمل کند که این امر از طریق دستکاري در متغیرهاي زیر 

امیرساسان



میان شدت تمرین واثرآن بر روي بدن ارتباط نزدیکی •
.وجود دارد

بدن بایددر برابر فشارهاي وارده به صورت صحیح واکنش  •
نشان دهد وبه یکسري سازگاریهاي فیزیولوژیکی دست  

.  یابد
تغییرات فیزیولوژیکی و حرکتی در اندامها وارگانهاي  •

مختلف بدن موجب می شوند که سطح قابلیت بازدهی  
مثل بهبود وضعیت قلبی تنفسی ،  . افراد افزایش پیدا کند

قدرت ، سرعت  : تقویت اندامها و پرورش قابلیتها از قبیل 
وغیره

عصبانیت ، پرخاشگري وتحریک پذیري  : علائم بروز فشار•
...،  کاهش تمرکزو 

بی تجربگی مربی ، مشغله هاي ورزشکار  : دلایل فشار •

اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به (اصل ریکاوري •

)حالت اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت  •



حجم تمرین عامل اساسی در رسیدن به اوج اجرا در ورزش   :نکته 
هاي هوازي و ورزش هایی است که تکامل مهارت هاي تکنیکی و  

.تاکتیکی  در آن ها نقش اساسی بازي می کند

حجم تمرین

تمرین عامل اساسی در رسیدن به اوج اجرا در ورزش  شدت  :نکته 
.بیشینه است و قدرتی هاي 

تمرینشدت 



تأثیر فشارهاي کم ، کم می باشد اما دوامش بیشتر  •
.است

فشارهاي تمرینی که براي آماده شدن و شرکت در  •
مسابقات در نظر گرفته می شود و موجب آماده  

شدن بهتر ورزشکاراز لحاظ روانی نیز می شود بین  
فشار تمرین و تأثیرات انطباقی به شرح زیر وجود  

:دارد 
وقتی داراي تأثیر مثبت هستند که  » فشارها«: محرکها. 1

سطح فشار از حد معینی بالاتر رود که این امر با  
.توجه به قابلیت بازدهی فرد مشخص می شود

محرکها یا فشارهاي ضعیف ممکن است داراي  . 2
اثرات کلی و مثبتی باشند اما اثري را که قاعدتاً  

.تمرین در بهبود توانائیها دارد، در برندارد
.فشارهاي بیش از حد اثر منفی دارند. 3
قطع طولانی مدت تمرینات موجب می شود که  . 4

توانائیها کاهش پیدا کند هرچه زودتر تمرینات رااز  
سر بگیریم به همان اندازه سریعتر می توان توانائیها  

.را به حالت اول برگرداند

اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به حالت (اصل ریکاوري •

)اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت  •



فاکتورهاي فشار
اندازه فشار . 1
مدت فشار. 2
فشردگی فشار. 3 



منظورمقدار فشاري است که در هر تمرین یا دریکسري از تمرینات 
.اعمال شود 

به وسیله مقدار وزنه اي که بکار برده می  :  تمرینات قدرتی 
.  شود مشخص می گردد 

با مسافت مورد نظر مشخص  : استقامتی –تمرینات سرعتی 
.  می گردد

در هر حالت تأثیر تمرینات با شدت بالا زیادتر بوده اما دوامش کمتر  
است و همینطور تمرینات باشدت کم تأثیر آهسته گذاشته ولی دوام آن  

.  زیاد بوده ، وکمتر در معرض آسیب پذیري قرار دارد

اندازه فشار



تمرینات قدرتیاندازه فشاردرجه فشار
)رویکرد قهرمانی (

سرعتی–تمرینات استقامتی 
)رویکرد قهرمانی (

ضربه 130-140%50-60حداقل خیلی کم1

ضربه 140-150%60-70کم2

ضربه 150-165%70-80متوسط3

ضربه 165-180%80-90زیاد4

180بالاتر از %90-100حداکثر5



مدت فشار
.  منظور طول زمانی است که فشار بر تمرین کننده اثرمی گذارد •
. طول زمان با توجه به شکل تمرین واهداف تمرین تنظیم می گردد •
درتمرینات سرعتی و تمریناتی که بمنظور بالابردن توان ورزشکار انجام می گیرد مدت  •

.فشار کوتاه است 
. تمرینات استقامتی هنگامی تأثیر مثبت دارد که زمان تمرین زیاد باشد•

فشردگی فشار
. منظور اینست که فشارها با چه فاصله از یکدیگر وارد می شوند •
.  به عبارت دیگر رابطه بین فشار واستراحت چگونه است  •
فشردگی فشار بستگی به اندازه و مدت فشار دارد و یک عامل بسیار مهم در تنظیم  •

.  تمرینات می باشد 
بنابراین در تمریناتی که براي بهبودي حداکثر قدرت ، سرعت ، توان و تمرینات در حد  •

.  مسابقه مابه ورزشکار استراحت کامل می دهیم 
و در تمریناتی که براي بهبود فاکتور استقامت در سرعت و استقامت در قدرت انجام می  •

.گیرد ما استراحت از نوع ناقص می دهیم 



الگوها ي باردهی  انواع 
سال  استفاده از بار مشابه  در طول  –باردهی یکنواخت یا استاندارد * 
افزایش هفتگی بار تمرین –باردهی پلکانی * 

21

بارتمرين

باردهی یکنواختزمان

بارتمرين

زمان
باردهی پلکانی



بهترین نوع آن برگشت به حالت اولیه فعال •
.می باشد

.آرام دویدن است 5'که در بهترین نوع آن•
در پایان فعالیتهاي ورزشی بهتر است در  •

مسیر تمرینات را از سنگین  ،  10'- 15'مدت 
.سبک تنظیم نمائیم

استراحت مطلق پس از فعالیتهاي ورزشی ،  •
عوارضی را بدنبال دارد و باعث کندي دفع 
مواد زائد از بدن شده و خستگی و کوفتگی 

.  عضلانی را بدنبال دارد 
دقیقه  5فعالیتهاي سبک پس از ورزش مثل •

آهسته دویدن ، حرکات کششی ،استفاده از 
دوش آب گرم و سرد بادوش ونهایتاً سونا و 

بدنبال آن اعتدال تغذیه و سونا می تواند 
.اثرات مثبتی را داشته باشد

اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
اصل ریکاوري •

برگشت به حالت (
)اولیه یا سرد کردن 

اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت •



احتیاج به تنوع در تمرینات داریم بخصوص در ورزشهاي •
.  بدون توپ مثل آمادگی جسمانی 

براي جلوگیري از دلزدگی و بی علاقگی ورزشکار و براي •
جلوگیري از تحمل فشارهاي بیش از حد جسمانی می توان 

تمرینات را طوري برنامه ریزي کرد که جلسات سنگین ، سبک  
.به صورت متناوب قرارگیرند

تغییر محل تمرین ، استفاده از امکانات ورزشی متنوع و حتی  •
تغییر لباس تمرین توسط ورزشکار و از این قبیل مسائل می 

.تواند  کمک زیادي و پیشگیري از این حالت نماید
رسیدن به اوج اجراي ورزشی نیازمند تلاش فراوان و بیش از  •

ساعت تمرین در سال است  1000
شدت وحجم بالاي تمرین موجب دلزدگی و بی علاقگی  -•

.ورزشکار می شود
براي رفع این مشکل؛ •
مربی باید خلاق بوده، دانش کافی داشته و با مجموعه گسترده   -1

.اي  از تمرینات متنوع  آشنایی داشته باشد
.پس از جلسات تمرین شدید از بازي هاي گوناگون استفاده کند - 2

)آقاعلی نژاد(

اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به  (اصل ریکاوري •

)حالت اولیه یا سرد کردن 

اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت  •



هرفردي داراي ظرفیت خاص خود می باشد•
هر فردي داراي یک سطح حداکثر پتانسیل . 1 

.یا ظرفیت می باشد و توان بالقوه جهت اجرا
بیشتر افراد هرگز به سطح حداکثر پتانسیل .2

خود نمی رسند ، شکسته شدن رکوردها باید 
.یا جابجایی رکوردهایکی از دلایل آن است 

بالاترین سطح اجرا یا بهترین ظرفیت هنوز  . 3 
.شناسایی نشده است 

فعالیتهاي منظم و دامنه دار می توانند  . 4 
درجهت رسیدن به پتانسیل مطلوب کمک  

.کنند

اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به حالت  (اصل ریکاوري •

)اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت  •



خواب•
استراحت•
تغذیه•
محیط•
آمادگی جسمانی•
وراثت•
...و •

.باعث تفاوتهایی در افراد می شود
 در متفاوت پاسخ مشابه تمريني هاي محرك•

 تاثير تحت که کند می ايجاد مختلف افراد
:است زير عوامل

تمرين از پيش جسمانی آمادگی وضعيت -•
 وراثتی های ويژگی -•
جنسيت -•
 تقويمی و بيولوژيکی سن -•
 سلامتی وضعيت -•
اجتماعی و روانی های ويژگی -•

)آقا علی نژاد (

اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به حالت  (اصل ریکاوري •

)اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت  •



قطع تمرین •
.  قطع تمرین برابر است با افت تمام انطباق هاي بدست آمده •
بعد از فصل بدنسازي می توان با برنامه ریزي درست آمادگی •

.جسمانی بدن را حفظ کرد
.همۀ پسرفت هاي حاصل از بی تمرینی برگشت پذیر می باشد  •
مراحل بیماري ، آسیب ها ، استراحت یا عدم تحرك آمادگی  •

.جسمانی را کاهش می دهد 
. آمادگی جسمانی قابل برگشت می باشد •
بی تمرينی موجب کاهش اجرای ورزشی و از بين رفتن سازگاري •

)آقا علی نژاد . (های تمريني می شود

اصول اساسی تمرین
اصل گرم کردن•
اصل ویژگی تمرین •
اصل اضافه بار•
اصل انطباق•
اصل افزایش تدریجی و •

شدت فشار تمرین
برگشت به  (اصل ریکاوري •

)حالت اولیه یا سرد کردن 
اصل تنوع•
اصل پتانسیل یا ظرفیت•
اصل تفاوتهاي فردي•
اصل برگشت •


