
بھ نام خدا

تمرینمتغیرهاي 



وباررار،تکمسافت،مدت،ينتیجهبدنیفعالیتیککارایی•
.باشدمی)دانسیته(اجراتکرارو)شدت(سرعت

یروانوعملکرديهايویژگیبامطابقهامتغییراینتمام•
.شودمیطراحیمسابقه

:قانون•
شدتتوانیوسرعتیهايورزش
حجماستقامتیهايورزش
رینتمپیچیدگیپیچیدهمهارتیهايورزش



حجم تمرین
ردورزشکارتوسطشدهانجامتمرینمقدار(تمرینحجم•

)تمرینجلسهیکیازمانازايدورهیک
تمریندورهیازمان
زمانواحددرشدهبلندوزنهیاشدهپیمودهمسافت
زمانواحددرتکنیکیاتمرینتکرارتعداد

مشخصراکاريروزهايوساعتتعدادوتمرینجلسهتعداد
.نمایید

دیابمیافزایشنیزتمرینکلیحجمورزشکار،پیشرفتبا.

فیزیولوژیکیهايسازگاري



است،اساسیهوازييهاورزشبرايتمرینحجمافزایش•
نیزدهستنتاکتیکیوتکنیکیهايمهارتنیازمندکههايورزشدر•

.استمهمتمرینحجمبهتوجه
یورزشخصوصیاتوافرادهايویژگیازتابعیحجمافزایشمیزان•

.است
.اقتصاديغیرکاروآسیبخطرافزایشتمرین،پایینکاراییخستگی،•
تمریندرشدهپیمودهمسافت-:تمرینحجمارزیابی•

شدهجاجابهوزنه-
)دقیقه60درکیلومتر12(مسافتوزمان-

رايبتیمیکیاورزشکارانازگروهیککهزمانیمقدار(نسبیحجم•
هرهککاريمقدار(مطلقحجمو)کنندمیسپريجلسهیکدرتمرین

)ودشمیبیاندقیقهبامعمولاکهکندمیاجرازمانواحددرورزشکار



درسازيآمادهدورهومسابقاتنیازورزشکاران،نیازهايتمرین،هايهدف•
استموثرتمرینحجمتعیین

میمحکبنايزیرعمومیسازيآمادهمرحلهدرشدتکمتمریناتبالايحجم•
کندمیایجادبعدمراحلتمریناتبراي

رومیکیکدرمعمولاآلایدهعملکردبهرسیدنبرايايحرفهورزشکاران•
کنندمیتمرینجلسه12تا8سیکل

ورزشکارانساعت،1000ازبیشسالانهجهانسطحدرايحرفهورزشکاران•
کنندمیتمرینساعت400حدوداستانیورزشکارانوساعت800المللیبین



جايبهسیکلمیکرویکدراستبهتراستکافیجلسههردرتمرینحجماگر•
کنیمزیادراتمرینجلساتتعدادجلسههردرهافعالیتحجمافزایش

رابربدوتاراتمرینحجمتوانندمیتیمیهايرشتهازبسیاريورزشکاران•
دهندافزایش

ابراتکرارومسافتزمان،واحدهايازیکیبایدحجمصحیحارزیابیبراي•
دهیمقراراستفادهموردرشتههراصلینیازبهتوجه



شدت تمرین
کند تمرین اعمال که ورزشکار باید در طول توانی •
وات–
سرعت–

(VO 2 max ) مصرفیحداکثر اکسیژن درصد –
حداکثرسرعت –
حداکثرقدرت –
تعداد ضربان قلب–
احساس شدت تمرین–



.استبالاترشدتدهد،انجامزمانواحددربیشتريکارورزشکارهرچه•
وهاکرارتبیناستراحتیافواصلتغییراجرا،سرعتبار،:شدتعناصر•

روانیفشار
ثانیهبرمتر-:تمرینشدتارزیابی•

دقیقهدرحرکتاجرايسرعت-
مترکیلوگرم-
)تیمیهايورزشدر(بازيآهنگ-

،رداريبوزنه(استعملکردکنندهتعیینحداکثرتلاشکههاییرشتهدر•
استبالارقابتیمرحلهطولدرشدت)سرعتدو،هاپرتاب

،یتاسک(استعملکردکنندهتعیینمهارتدرتسلطکههاییرشتهدر•
ددارنبالاییتمرینشدتبندرتورزشکاران)موزونشنايوشیرجه



درجه بندي شدت براي ورزش هاي سرعتی و قدرتی



ارزیابی شدت بر مبناي سیستم انرژي
د سیستم تولیشدتمدت کارشماره منطقھ

انرژی
درصد تولید انرژی

ھوازیبی ھوازی 

ATP-CP95-1000-5حدتا بالاترینثانیھ11-15

&ATP-CPبیشینھثانیھ215-60 LA80-9010-20

)70-60(30)40-30(70و ھوازیLAزیر بیشینھدقیقھ31-6

)70-60(90)40-30(-10ھوازیمتوسطدقیقھ430-6

595ھوازیپاییندقیقھ30بالای5

یین  در رشته هاي چرخه اي می توان از سیستم هاي انرژي براي تع
شدت استفاده کرد



شدت بر اساس ضربان قلب
منطقھشدتھقلب بر دقیقضربان

1پایین120-150

2متوسط150-170

3بالا170-185

4حداکثر<185



دآیمیپایینترجلسههردرکارحجمرودبالاترتمرینمطلقشدتچقدرهر•
کردادهاستفشدتتعیینبرايانرژيهايسیستمازتوانمیايچرخههايرشتهدر•
جادایخاصیتمرینیاثرقدرتیتمریناتدربیشینهدرصد30ازکمترهايشدت•

کردنخواهد
کاران،ورزشبینرقابتایجاد،)...وماسهوشیبدردویدن(تمرینمحیطتغییربا•

بردبالاراتمرینشدتتوانمیتماشاچیحضوروتشویقوتنبیه
یکدرزیادتعدادبهرا)حداکثر%85ازبیش(بالامطلقشدتباتمریناتینباید•

کردتکرارتمرینجلسه
جلساتکل%40ازبیش)حداکثر%85ازبیش(بالامطلقشدتباتمریناتینباید•

.دهداختصاصخودبهرامیکروسیکلیک



ارتباط بین شدت و حجم تمرین
استضروريسازگاريبهسریعرسیدنبرايتمریناتطولدرشدتوحجمکردنمتناوب•
توجهابمجزابطوردورههربرايواستتمرینمختلفهايدورهویژهآنهاارتباطوتمرینشدتوحجم•

شودمیتعیینتمریناهدافوورزشکارانقابلیتبه
شودمیتاکیدنسبتیکبهتمرینشدتوحجمبرکشدمیطولدقیقهدوحدودکههاییفعالیتدر•
)شودمیبیشتريتاکیدحجمبرسازيآمادهمرحلهابتدايدر(
باعثوشدهخودبهینهحدازهامحركرفتنفراترموجبتمرینشدتوحجمنسبتنادرستمحاسبه•

شودمیسازگاريکاهشیاتوقف
یراتتاثوشدهپایهشدتحدازبیشکاهشموجباستقامتیورزشکاراندرحجمحدازبیشافزایش•

کندمیکمراتمرین
تا2راخودتمرینحجمتمرین،شدت%40کاهشباتواندمینیازصورتدرقدرتییاسرعتیورزشکار•

کندبرابر3



انواع ارتباط شدت و حجم تمرین



:تمرینشدتوحجمافزایشبرايپیشرفتشیوهبهترین•
:تمرینحجم
تمرینجلسهیکمدتافزایش
هفتهدرتمرینجلساتتعدادافزایش
جلسههردرتکنیکاجرايورزشی،تمریناتتکرارها،تعدادافزایش
تمرینیاتکرارهرمدتیامسافتافزایش

:تمرینشدت
یکاجرايآهنگ،)زمانکاهش(معینمسافتیکپیمودنسرعتافزایش

قدرتی،تمریندرباریاتاکتیکی،تمرین
شدتیکدرتکرارهاتعدادافزایش
تاکتیکیتمریناتیاتکرارهابیناستراحتفاصلهکاهش
تمرینیيمرحلههردرهارقابتتعدادافزایش



گیبستزیرعاملسهبهتمریندراستفادهموردشدتهايدینامیک•
:دارد

ورزشهايویژگی-1
بالاشدتشود،میانجامتلاشحداکثربااجراکههاییورزش.
متغیرشدت،)شودمیزیادوکمدائماًشدت(تیمیهايورزش.
پایینشدت،)شیرجهاسکیت،(شودمیانجامماهرانهاجرايکههايورزش.
تمرینمحیط-2
ورزشکاراجرايسطحوآمادگی-3

باابقمطفردپتانسیلافزایشتمرینيمرحلهیاجلسهیکدرشدتافزایش•
مسابقهیاورزشخصوصیات

هویژوعمومیجسمانیآمادگیافزایشتمرینجلسهیکچگالیافزایش•



رزشویکدرحرکتی-زیستتواناییازتابعیشدتوحجمهايدینامیک•
یاستقامتهايورزشمقابلدرقدرتییاوسرعتیهايورزش.باشندمی

.حجم و شدت نسبت معکوس با یکدیگر دارند•

رایورزشخاصتمرینیهايبرنامهبهینه،تمرینیاثریکبهنیلبراي•
.نماییدتجویزمناسبدوزیکدرراهاآنوطراحی

مطابقدهدمیانجامتمرینیجلسهیکدرورزشکارکهکاريکیفیت•
وحجمبیندرستنسبتیکوتمرینیيمرحلهافراد،هايتوانمندي

.شودمیتنظیمشدت



انواع بار یا فشار تمرین
ایجادثباعکهاستتمرینشدتوحجمتقابلحاصل:)تمرینبار(بیرونیفشار•

شودمیروانیوجسمانیواکنشهاي
نداردپیدررامشابهیدرونیواکنشهايهمیشهخاصبیرونیفشاریک•
امکانات،،وسایلوتجهیزاتحریف،تواناییتاثیرتحتتواندمیبیرونیفشارهاي•

گیردقراراجتماعیعواملومحیطیشرایط
اصل(دادایشافزمتناوببطوررابیرونیفشاربایدبیشترسازگاريبهرسیدنبراي•

)تمرینبارتدریجیافزایش
قدارمودرجهبیانگرکهاستبیرونیهايمحركبهفردواکنشهاي:درونیفشار

استخستگی
کندمیترآسانرادرونیواکنشهايشناختمنظم،ارزیابیومناسبتمرینفشار•



تمرین) چگالی(تراکم 
دکنمیدریافتزمانواحددرراهامحركورزشکارکهدفعاتیتعدادبه

.شودمیگفته
واحدباوکندمیبیانتمریندررااستراحت-کارمرحلهبینارتباطتراکم

.شودمیبیانزمان
رامرینتکاراییوشدهورزشکارفرسودگیوخستگیمانعمناسبتراکم

.بردمیبالا
مرینتوضعیتجلسه،هرمدتوشدتبهتمرینجلساتبیناستراحت

وورزشیرشتههايویژگیتمرین،مرحلهجنس،وسنورزشکار،
.داردبستگیاولیهحالتبهبازگشتامکانات

است1به1یا1به2)استراحتبهکار(تراکمنسبتاستقامتتوسعهبراي.
کندمیتغییر6به1تا3به1ازتراکمنسبتشدیدتمریناتدر.
شودگرفتهنظردردقیقه5تا2بایداستراحتحداکثر،قدرتیتمریناتدر.
استتمرینشدتتعیینبرايعاملیتمرینتراکم.
تاسهااستراحتطولمحاسبهبرايعینیروشیقلبضربانکنترل.



پیچیدگی تمرین
.شودمیگفتهورزشیفعالیتپیچیدگیودشواريدرجهبه•
.داردنیازروانیکنترلوحرکتیهماهنگیبهپیچیدگی•
.کرداستفادهافرادهماهنگیتمایزبرايتوانمیپیچیدههايمهارتاز•
وشارفایجادبرايمهمیعاملتاکتیکیپیچیدگیتیمیورزشهايدر•

.استاسترس
درنابراینبشود،تمرینشدتافزایشباعثتواندمیتمرینپیچیدگی•

.کردکمتناسببهراهافعالیتاینزمانبایدتمرینطراحی
یدگیپیچدارايهموشدتدارايهمکههاییفعالیتریکاوريبهباید•

.کردتوجهبسیارهستندتاکتیکی
.داردنیاززیادتريزمانبهپیچیدههايفعالیتآموزش•
ازيسآمادهدورهاواسطواوایلدربایدپیچیدههايفعالیتتمرینبه•

.کردتاکید



تغییر فشار تمرین
نیرو• 
نیروي خارجی
نیروي داخلی
بار• 
مقاومت
تکرار
ست
دوره استراحت

زمان• 
مدت
آهسته وسریع(سرعت(
کاهش و (میزان تغییر سرعت

)افزایش
ریتم
فضائی• 
موقعیت شروع
زاویه(مسیر(
گستردگی(دامنه(
موقعیت پایان



خلاصه
.نماییدزتجویمناسبدوزیکدرراآنوطراحیراورزشیخاصتمرینیهايبرنامهبهینه،تمرینیاثریکبهنیلبراي•

و نسبت  کیفیت کاري که یک ورزشکار در یک جلسه تمرین انجام می دهد مطابق توانمندي هاي فردي، مرحله ي تمرینی•
.درست بین حجم و شدت تمرین تنظیم می شود

عامل  عضلانی وجود دارد، شدت تمرین-براي اغلب ورزش هایی که سرعت و توان یا تمرینات ویژه دستگاه هاي عصبی•
.مهمتري می باشد

.ري استدانستن چگونگی بکارگیري پیشروي در تمرین و چگونگی استفاده از آن و جلوگیري از بیش تمرینی ضرو•

مربی باید تکامل تدریجی منحنی این . طراحی و هدایت تمرین تابعی از سه جزء اصلی است
اجزاء به خصوص شدت و حجم را در ارتباط مستقیم با شاخص سازگاري ورزشکار، مرحله 

.تمرین و جدول رقابت، هدایت نماید

مربی باید تکامل تدریجی منحنی این . طراحی و هدایت تمرین تابعی از سه جزء اصلی است
اجزاء به خصوص شدت و حجم را در ارتباط مستقیم با شاخص سازگاري ورزشکار، مرحله 

.تمرین و جدول رقابت، هدایت نماید
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