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فوايد رعايت اصول تمرين

درورزشیهایفعاليتدرستانتخابدرتمريناصولرعايت•
است،ضروریولازمجنسیوسنهربرایوسطحیهر

اصولاساسبرکهشودمیگفتهتمرينیبهتخصصیتمرينی•
است،شدهانتخابتمرين

رينتماصولاساسبرکهتمريناتیباورزشیهایموفقيت•
آيد،میبدستترسريعشوندمیطراحی

نتمرياصولاساسبرکهتمريناتیباورزشیهایآسيب•
افتدمیاتفاقکمترشوندمیطراحی
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اصل ويژگی های فردی• 
اصل مشارکت ورزشکار در تمرين و برنامه ريزی• 
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اصل ويژگی تمرين
اختصاصی بودن دستگاه های انرژی-الف
اختصاصی بودن شيوه تمرين-ب
عضلانیاختصاصی بودن الگوهای حرکتی و گروه های -ج

سازگاری◄◄◄◄پاسخ◄تمرين◄پاسخ◄تمرين

:استويژگیدارایزيرعواملبهنسبتتمرينیهایسازگاری

ورزشمهارتالگوهای•

فعاليتدرگيرعضلات•

تمرينشدت•

سازیوسوختهاینياز•
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اصل ويژگی يا اختصاصی سازی تمرين



اصل ويژگی يا اختصاصی سازی تمرين

شودبانتخااختصاصیبايد(دويدن-شنا-سواریدوچرخه)تمرينشيوه•
شودانتخاباختصاصیبايد(هوازیبی–هوازی)انرژیهایسيستم•
)تیحرکزيستهایقابليتوحرکتیالگوهایدرگير،عضلانیگروههای•

شونددادهتمريناختصاصیبايد(استقامتوسرعتقدرت،
هرخاصنيازهایاساسبرراتمريناتبايدعالیعملکرديکاجرایبرای•

کرداختصاصیورزشیرشته
نيکی،تکفيزيولوژيکی،سازگاریايجادموجبتمريناتکردناختصاصی•

شودمیاختصاصیروانیوتاکتيکی
مبتدیارورزشکتبديلباورزشیرشتههراختصاصیتمريناتشدتوحجم•

يابدمیافزايشبتدريجایحرفهبه
بهتمريناتحجمدرصد40ارتفاعپرشدرودرصد100استقامتدودر•

وقدرتتوسعهبهبقيهدرصد60)شودمیمربوطاختصاصیهایفعاليت
(شودمیپرداختهتوان
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تمريناتحجم(اسکیوقايقرانی)فصلیورزشهایدر•
استبرابرتقريباحرکتیزيستواختصاصی

درصد80تا60فقطغربیمربيانبرخلافشرقیاروپایمربيان•
،تیکش،بوکس)اختصاصیتمريناتبهراتمرينزمانکل

وسعهتبهرابقيهوپردازندمی(ژيمناستيکوبازیشمشير
دهندمیاختصاصويژهحرکتیزيستهایقابليت

بلوغسنکاهشبرایتلاشوهنگامزودسازیاختصاصی•
ویتنفسقلبیاستقامتبهنيازکههايیرشتهدرورزشی
وورزشیعملکرداوجدورهکاهشباعثدارندعضلانی
شودمیآسيباحتمالافزايش

شودشروعسالگی16اززودترنبايدتمرينسازیاختصاصی•
کمترنوجوانیوکودکیدوراندرایحرفهتمريناتاز)

(کنيداستفاده
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سن شروع، تخصصی سازی و رسیدن به بالاترین اجرا در ورزش

ی سن شروع تخصصسن شروع تمرينورزش
سازی

رين سنی که فرد با بالات
سطح اجرا می رسد

26-1622-1215-10فوتبال

26-1622-1215-10والیبال

26-1622-1214-10هندبال

27-1924-1317-11کشتی

ژیمناستیک زنان
ژیمناستیک مردان

6-8
8-9

9-10
14-15

14-18
22-25

25-1620-1214-10بدمینتون

شنا زنان
شنا مردان

7-9
7-8

11-13
13-15

18-22
20-24

26-1622-1214-10دو سرعت

26-1722-1416-13دو استقامت

23-1817-1517-14وزنه برداری
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اصل پيشرفت همه جانبه
شرقیاروپایکشورهایرويکرد

بهیدستياببرایایپايهعمومی،جسمانیآمادگیدرويژهبهجانبههمهپيشرفت•
استعالیعملکرد

شمالیامريکایکشورهایرويکرد
کودکیازمختلفهایحجموشدتبااختصاصیهایمهارتوتمرينويژگی•

(دبيانجامشديدآسيببهاستممکن)يابدمیادامهایحرفهسطحتاوشروع

بااطنشوشورها،فعاليتدرتنوعايجادباعثتمرينبرنامهدرجانبههمهتوسعه
شودمیتمريناتدرحوصلگیبیوکسالتکاهشومختلفبازيهایاجرای

وهاستمسيوابستگیبدليل)خودرقابتسطحازمرحلههردرایحرفهورزشکاران
کنندشرکتجانبههمهتمريناتدرگاهیبايد(يکديگربهبدنهایارگان
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ند جانبه برای رسیدن به سطح تخصصی  آمادگی جسمانی و مهارت تکنیکی، گسترش چ
. آمادگی جسمانی به ویژه آمادگی جسمانی عمومی، نیاز اساسی است
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نات  مقايسه ی پيامد توجه به توسعه ی همه جانبه در مقابل شروع تمري
اختصاصی در دوران کودکی

(Harre 1982)

تمرينات اختصاصیهمه جانبهتوسعه 

پيشرفت آهسته در اجرای ورزش -

سالگی و بالاتر18دستيابی به بهترين اجرا در -

اجرای ورزش پايدار به هنگام مسابقه -

زندگی ورزشی طولانی تر-

کمترديدگیآسيب -

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-
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هایاهدستگوهااندامبینوابستگیازجانبهچندتوسعهاصل•
،گیردمیشکلروانیوفیزیولوژیکیهایفرایندهوبدن

نیازدمورفیزیولوژیکیوساختاریهایتواناییتمامیتوسعه•
یتاکتیکوتکنیکیمهارتعالیسطوحکارآمداجرایبرای

است،ضروری
کارهبمبتدیانوکودکانریزیبرنامهدرهنگامعمدتاًرااصلاین•

گیرید،
وودشمیشادابیموجبتمرینیبرنامهدراصلاینازاستفاده•

.دهدمیکاهشراکسالتوخستگیاحتمال
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اصل اضافه بار
تمرينمدتبلنددورهيکدربدنظرفيتافزايشبهتوجهباتمرينبار•

افزايشختیشناروانوفيزيولوژيکیهایقابليتبامتناسببتدريجبايد
يابد

اساسوپايهعملکرد،سطحبهتوجهبدونتمرينبارتدريجیافزايش•
میيلتشکراالمپيکیدورهيکتاهفتگیدورهيکازورزشیتمرينات

دهد
بارزايشافروشوميزانبهمستقيمطوربهورزشیعملکردپيشرفتميزان•

داردبستگیتمرين
يامدت،تمرينشدتتمرين،جلساتتعدادافزايشباميتوانراباراضافه•

کردادايجفعاليتهابيناستراحتزمانکاهشوتکرارتعدادتمرين،حجم
مرينتبارافزايشبايدباشدترپيچيدهوترمشکلتمرينقدرچههر•

باشدکمتروترتدريجی
دريجبتتمرينبارمتمادیسالهایدرورزشیهایرشتهتکاملباهمزمان•

استيافتهافزايش
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روشهای گوناگون اضافه بار

بار استاندارد•

اضافه بار• 

بار مرحله ای• 

بار مسطح• 
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بار استاندارد
سر دوره  در بيشتر ورزشهای تيمی و بعضی از ورزشهای توانی ورزشکار در سرا•

آمادگی از بار استانداردی استفاده می کند
ت و نهايتا  تکرار بار استاندارد در مرحله اول برنامه سالانه افزايش و سپس يکنواخ• 

در هنگام رقابت کاهش می يابد
امکان کاهش عملکرد ورزشی در مراحل بعدی رقابت بدليل کاهش سازگاری• 

فيزيولوژيکی وجود دارد
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اضافه بار
استافزايشدرحالتمرينطولدرثابتیطوربهبارافزايشمنحنیحالتايندر•
بارهايیابخودبيشينهظرفيتباورزشکارکهيابدمیافزايشزمانیعملکرداصلاينبراساس•

فعاليت
استعادیشرايطازفراترکهکند

ريکاوریدمعدليلبهواستسازمشکلروانشناختیوفيزيولوژيکینظرازممتدباراضافهاصل•
دهدمیقرارآسيبوتمرينیبيشمعرضدرراورزشکارمناسب

راورزشدخوظرفيتحداکثربهرسيدنازقبلممتدباراضافهاثردرجوانورزشکارانازبعضی•
ترک

کنندمی
(يندهفزامقاومت)شودمیحاصلباراضافهتدريجیافزايشباسازگاریياانطباقبهترين•
دهدیمافزايشراحدازبيشتمرينشرايطايجادوآسيباحتمالباراضافهناگهانیافزايش•
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(مرحله ای)بار پلکانی 
کاربرد دارد( قبل از فصل)روش مرحله ای در اوائل مرحله آماده سازی • 
روش مرحله ای کارايی بهتری از روشهای خطی و تداومی دارد و به ورزشکار فرصت• 

بازسازی و سازگاری را می دهد
ه را به سه هفته افزايش و يک هفت( هفته4) در روش مرحله ای می توان يک ماکروسيکل • 

وب می  پايينترين سطح برای شروع ماکروسيکل بعدی محس4هفته )کاهش بار تقسيم کرد 
(شود
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تاساستوارتيمیوفردیهماهنگیافزايشاساسبرتمرينبار•
هفته،درتمرينجلساتتعدادافزايشباتوانمیراتمرينبارافزايش•

مسافتوحرکاتتمرينات،مجموعهفته،درتمرينساعاتمجموع
دادتغييرهفتهدرشديدتمرينجلساتتعدادوهفتهدر
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سرعتبهايدنبتمرينباراستفيزيولوژيکیظرفيتافزايشهدفکهاستقامتیورزشهایدر•
يابدافزايش

یتيمورزشهای)استتمريناصلیهدفتاکتيکیوتکنيکیمهارتکهورزشهايیدر•
استواراستتيمیوفردیهماهنگیافزايشاساسبرتمرينبار(...و،کشتی،ژيمناستيک

بهههفتيکازقدرتديگر،روزبهروزيکازپذيریانعطافکهداشتبيان(1971)ازولين•
يابدمیودبهبديگرسالبهساليکازاستقامتوديگرماهبهماهيکازازسرعتديگر،هفته

تا(مرحلههرارتفاع)تمرينبارافزايشميزانپذيریانعطافبامقايسهدرقدرتبهبودبرای•
ميزانينکمترنسبتايناستقامتبرای)استکوتاهخيلی(مرحلههرطول)سازگاریمرحله

(داردرا
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لکانیمقايسه روند افزايش بار تمرين و عملکرد در روش پ
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بار مسطح
استمفيدتجربهباوایحرفهورزشکارانبرای•
وبازسازیمرحلهيکآنبدنبالوبالاحجموفشاردارایمرحلهسه•

داردوجوداستراحت
داردکاربرد(فصلازقبل)سازیآمادهمرحلهاواسطدرالگواين•
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الگوی بار در مراحل مختلف آماده سازی
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اصل الگو سازی تمرين
تمرينجلساتسازماندهیبرایمسابقهازبرداریالگو
شدخواهددقيقخيلیتمرين
شدخواهدمنجرويژهسازگاریبه
میهدايتوسازماندهیایگونهبهراجلساتالگوتمرينطريقازمربی

باشدمسابقهمانندتمرينمحتویوهاروشاهداف،کهکند
اشندبداشتهمسابقاتويژگیاززيادیآگاهیبايدمربيانسازیالگودر

(هادورهيابازيهاتعدادوپيچيدگی،شدتحجم،)
یممحسوبتمريناتروندازمهمیبخشمسابقهمناسبسازیالگوبا

شود
هتربعملکردواختصاصیسازگاریبهرسيدنبرایتمرينسازیالگو

استضروریبسيار
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فوتبالمسابقه:مثال•
حریفتیمتاکتیکوتکنیکبهتوجهبا
کیوحملهنیمهیک)تیمجسمانیآمادگیسطحوهایدارایی

(دفاعنیمه
شرایطارتفاع،جوی،شرایطتماشاچیان،)محیطیشرایط

(...واجتماعی-روانی
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اصل انطباق يا سازگاری
توضعيدرمشاهدهقابلتغييراتايجادبرایتمرينجلسهيک•

نيستکافیورزشکارانروانیوبيولوژيکی
سازگاریايجادبرایشوداعمالمقطعیبصورتکهتمرينبار•

نيستکافی
فاقاتتمرينهایمحرکبهبدنپاسخشدتکاهشبرایسازگاری•

(بدنهایقابليتافزايش)افتدمی
دحبههامحرکشدتکهافتدمیاتفاقزمانیسازگاریفرآيند•

برسدفردآستانه
همچنينوبازسازیوتحريکبينصحيحتناوبنتيجهدرسازگاری•

شودمیايجاداستراحت-کارمناسبنسبت
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يجادابرای(نوجوانانوکودکاندربويژه)افرادظرفيتدرتفاوت•
دارداهميتسازگاری

ویعضلانتنفسی،–قلبیسازگاريهایايجادتمريناصلیهدف•
استورزشهرويژهروانی

شودمیورزشکارسريعترريکاوریموجببيشترسازگاری•
رایبمتفاوتیهایزمانبهنيازورزشکارانمختلفهایقابليت•

(کمترپذيریانعطافوترطولانیاستقامت)داردسازگاری
یسازگاربيرونیهایمحرکمدتطولانیقطعياکاهشصورتدر•

يابدمیکاهشآمدهبدستهای

27



چرخه بیش جبرانی
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اصل ويژگی های فردی
دهندمینشانمتفاوتیهایواکنشمشابهتمريناتبهورزشکاران•
داشتهمتفاوتیمهارتواستقامتسرعت،قدرت،ميزاناستممکنيکسانعملکردباورزشکاران•

باشند
وصیشخعواملديگروريکاوریميزانبدنی،ساختارسلامت،خواب،جنسيت،بلوغ،غذا،وراثت،•

استموثرتمرينبهورزشکارانپاسخنحوهدرمحيطی
ميزانويازهانها،قابليتبهتوجهباوانفرادیبصورتبايدورزشکارانعملکردسطحبهتوجهبدون•

کردطراحیتمريننيزآنهايادگيری
ابیارزيبهتمرينکردنتخصصیياوفردیتکنيکاصلاحبهکمکبرعلاوهفردیويژگی•

پردازدمینيزورزشکاربينانهواقعمشاهدهوهدفمندانه
ميزانووعشرسنياتجربهتحمل،سطحاساسبرريزیبرنامهوورزشکارظرفيتتحليلتجزيه•

استضروریبسيارورزشکارپيشرفت
همهتر،يمحجبايدآنهاتمرين)دارداهميتنوجوانانوکودکاندرويژهبهبيولوژيکیوتقويمیسن•

(باشدمتوسطشدتباوترجانبه
موثرمرينتبارونوعتعيينبرخارجمحيطومسابقهتمرين،درورزشکاراناجتماعیرفتارهایدرک•

است
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اصل تفاوتهای فردی
برنامه های تمرين حتی الامکان انفرادی طراحی شوند

ميادايجمختلفافراددرمتفاوتپاسخمشابهتمرينيهايمحرك
:استزيرعواملتاثيرتحتکهکند

تمرينازپيشجسمانيآمادگيوضعيت
وراثتيهايويژگي
جنسيت
تقويميوبيولوژيکيسن

سلامتيوضعيت
اجتماعيوروانيهايويژگي.
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اصل مشارکت فعال
ريزیبرنامهوتمريندرورزشکارمشارکت•
بگذاردمياندرورزشکارانباراتمرينهایمحدوديتوهاهدفبايدمربی•
يدنرسدرکليدینقشتمريناهدافرساندنانجامبهدرورزشکارجانبههمهمشارکت•

داردراعملکردبهترينبه
ورزشکارهاینيازوهاتوانايیباتمرينبرنامهبيشترانطباقباعثورزشکارانبامشاوره•

شودمی
ایهبرنامهوخودایدورهتحليلوتجزيهدربايدراورزشکارمستقلوخلاقنقش•

کردتقويتمدتکوتاهومدتبلند
روهیگو(مربینظارتبدونونظارتبا)فردیتمريناتدربايدراورزشکاروظيفه•

کردمشخص
بهرافعالمشارکتوآگاهیخوداو،پيشرفتمورددرورزشکارهرباایدورهمشاوره•

ازمربیآگاهیومربیهایارزيابیازورزشکارآگاهیباعثورساندمیحداکثر
شودمیورزشکارنيازهایوشرايط

برسلامتیازمراقبوتمرينازخارجمسائلرعايتدرورزشکارفعالمشارکت•
گذاردمیتاثيرورزشیعملکرد

برایبيشتريحاتتوضبراينبنااستمبتدیافرادازبيشترتجربهباورزشکارانمشارکت•
استتراهميتبامبتدیافراد
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اصل تنوع
، حريف جلوگيری از دلزدگی ورزشکار با تغيير در نوع تمرين، نوع اجرا، مکان تمرين

...تمرينی و

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

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

:برای رفع اين مشکل•

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

.پس از جلسات تمرين شديد از بازی های گوناگون استفاده کند-2-
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بایتمريناتتواندمیهامهارتشناختوابتکاربامربی•
جهتيکسانحرکتیزيستهایقابليتومشابهالگوهای

کندطراحیتنوعايجاد
یهفتگهایچرخهدرهموتمرينجلساتدربايدهمتنوع•

شودگرفتهنظردرماهانهو
میقوانينوهاحريفتجهيزات،تمرين،محلتغييرگاهی•

کندکمکتمريندرتنوعايجادبهتواند
مرينتطراحیدرورزشکارانانگيزهوعلاقهگرفتننظردر•

شودمیتمرينبهميلیبیوخستگیکاهشباعث
-مشکلتمريناتانتخابواستراحت-کارزمانرعايت•

باشندمیتنوعمهماصلدوآسان
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اصل برگشت پذيری
.ترفخواهددستازتمرينیبیاثردرتمرينازحاصلسازگاريهایاززيادیبخشی

اجراکاهشميزانبرموثرعوامل•
:تمرينیبییدورهطول

Vo2درکاهشدرصد4-6تمرينیبیهفته2• maxداردپیدررا.
:فعاليتنوع
عواملازبيشتنفسیقلبیوعضلانیاستقامتبرتمرينیبیاثر•

.استهوازیبی
:تمرينیسابقه

بالاترهنوزقدرتتمرينیبیماه3ازپسحتیکردهتمرينافراددر•
.استتمرينازپيشسطوحاز
تمرينیبیازپيشتمرينمدتطول•

تمريندردرگيرعضلاتنوع
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اصل گرم کردن و سردکردن

میورزشیرشتههراختصاصیکردنسردوکردنگرم•

باشد

متقسهایفعاليتبهبستهکردنسردوکردنگرمنوع•

باشدمتفاوتتواندمیتمريناصلی

تاثيرشرايطتحتکردنسردوکردنگرمهایويژگی•

کندتغييرمیمحيطی
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اصل تمرين دراز مدت

حفظ علاقه ورزشکاران در اين رابطه بسيار اهميت دارد• 
ياز  رسيدن به بهترين عملکرد و ايجاد سازگاری به زمان ن• 

دارد
فاوت افراد مختلف برای يادگيری و سازگاری به زمان های مت• 

نياز دارند
ابق با بايد در تمرين صبور و بردبار بود و تمرينات را مط• 

تجربه و سن ورزشکاران طراحی کرد
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اصل اعتدال

که انسان موجودی چند بعدی است و نيازهای متفاوتی دارد• 
بايد به

آنها پاسخ داد
رم اعتدال در نوع تمرينات، انجام فعاليت های مفرح و سرگ• 

کاران کننده و يا تمرينات متناسب با زندگی اجتماعی ورزش
اهميت پيدا می کند

صيلی  اختصاص زمانی برای رسيدگی به امور شخصی و تح• 
در

طراحی تمرين بسيار ضروری است
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