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اصول تمرین و آماده سازي براي  ورزشکاران 
روح االله حق شناس

استادیار فیزیولوژي ورزش دانشگاه سمنان
1399بهار 





علم تمرین
ورزشیعملکردواجرابهبودباعثکهاستروشهاییواصولشاملتمرینعلم

.شودورزشکارمی

بهکهستامدتیبلندیافتهسازمانودارهدفمنظم،فعالیتی:تمرینتعریف
کی،فیزیولوژیهايقابلیتبهبودبرايفزایندهوتدریجیمکرر،صورت

سالمايبرفردتواناییوشودمیانجامحرکتیزیستومهارتیروانشناختی،
یابدمیافزایشرامطلوبعملکرديبهرسیدنوزیستنتر



اس فعالیت ورزشی منظم بلند مدت است که به تدریج و بر اس: تمرین 
.  ویژگی هاي فردي درجه بندي می شود

است  ی و علم، برنامه ریزي شده ، منظم، باهدف بلند مدتتربیتی فرآیند 
بهبود عملکرد ورزشکار براي 

تمرین

رسیدن به وضعیت مطلوب
ساخت اساس وبنیان قوي ازسنین کودکی

تکمیل تکنیک هاي خاص
یادگیري تاکتیک ها

اهداف
تمرین

توسعه همه سویه
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گستره 
تمرین

اهداف تمریناهداف تمرین

طراحی
سازماندهی

رهبري

طراحی
سازماندهی

رهبري

اهداف دقیق
و قابل اندازه  

گیري

اهداف دقیق
و قابل اندازه  

گیري

ویژگی هاي 
جسمانی

ویژگی هاي 
جسمانی

هدفمند
تعیین روش  
حصول هدف

هدفمند
تعیین روش  
حصول هدف

فزاینده  
انفرادي
فزاینده  
انفرادي
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جسمانیجانبههمهپیشرفت-1
ورزشویژهجسمانیتوسعه-2
تکنیکیهايعامل-3
تاکتیکیهايعامل-4
روانشناختیهايجنبه-5
گروهیقابلیت-6
سلامتیهايعامل-7
آسیبازپیشگیري-8
نظريدانش-9

اهداف تمرین



هدف هاي طراحی تمرین
انعطافوهماهنگیسرعت،استقامت،قدرت،ارتقاء(جانبههمهجسمانیآمادگیارتقاء•

)پذیري
تودهی،الاستیکخاصیتمطلق،ونسبیقدرتارتقاء(اختصاصیجسمانیآمادگیارتقاء•

)اندامهاانعطافوهماهنگیواکنش،زمانحرکت،زمانعضلانی،استقامتتوان،عضلانی،
بالاحرکتیاقتصادباتکنیک،تکاملحرکاتصحیحاجرايظرفیتتوسعه(تکنیکیعوامل•

شرایطدرتکنیکاجرايتکنیک،تکرارتواناییافزایشتکنیک،نیرويوسرعت،افزایش
اجرايتواناییافزایشمختلف،هايپستدرتخصصیهايتکنیکبهبودسخت،وعادي
)دیگريازبعدیکیهاتکنیکصحیح

هايتیکتاکتوسعهحریفان،تاکتیکبهتوجهبامناسبراهکارهايایجاد(تاکتیکیعوامل•
تیمی،هايیتقابلبهتوجهباراهکارهاتغییروتکمیلورزشکاران،تواناییبهتوجهبامطلوب
ضعفبهوجهتباتاکتیکیتغییراتغیرعادي،وسختشرایطایجادبهتوجهباراهکارهابهبود

)امکاناتکمبودیاورزشکاران
نترلکوانضباطپشتکار،شهامت،نفس،بهاعتماداراده،افزایش(شناختیروانهايجنبه

)اضطراب
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جسمانی،آمادگیعواملدرتیمیهايهماهنگیبهبود(گروهیهايقابلیت•
تیمی،نهدوستاومناسبروابطایجادتاکتیک،اجرايبرايمناسبشرایطایجاد
یکیمتتشویقرقابتی،تمریناتانجامتیم،اعضاءبهمشتركهايهدفالقاء
)اجتماعیهايوگردهماییواحداجراي

عیینتپزشکی،هايارزیابیوبررسیسلامت،سطحارتقاء(سلامتیعوامل•
زمانشکاهوهاآسیبدرمانافراد،ظرفیتباتمرینشدتبینمناسبارتباط
)دیدهآسیبوسالمافرادریکاوري

ویريپذانعطافافزایشتمرین،ایمنیاصولرعایت(هاآسیبازپیشگیري•
)هماهنگیبهبودوهاولیگامنتهاتاندونعضلات،قدرت

ریزيامهبرننحوهآن،تاثیراتوتمرینهايشیوهباآشنایی(علمیدانشارتقاء•
رزشکاران،ودیگرباارتباطنحوهاولیه،حالتبهبازگشتوتغذیهاصولتمرین،
پیشگیريدانشارتقاءوتمرینشناسیروانوفیزیولوژيدانشمبانیباآشنایی
)آنهااولیهدرمانوهاآسیباز
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cyclic)پیوسته(ايچرخه-1

acyclic)گسسته(ايچرخهغیر-2

acyclic)ترکیبیگسسته(ترکیبیايغیرچرخه-3 combined

شوندمیبنديطبقهورزشهاازگروهسهبهورزشیهايمهارت



طبقه بندي بندي مهارت ها
بستهزنجیرهمهارت:

راوزنایواستثابتاندامانتهاییقسمتکهشودمیگفتهتمرینییاحرکتبه•
کند،میتحمل

کند،نمیتغییرمحیطشرایط•
است،مشخصانتهاوشروعنقطه•
.استبینیپیشقابل•
باززنجیرهمهارت:

راوزنونیستثابتاندامانتهاییقسمتکهشودمیگفتهتمرینییاحرکتبه•
کند،نمیحمایت

کند،میتغییرموقتبطورمعمولاًمحیطشرایط•
.دارداهمیتحرکاتاجرايدرانطباقوگیريتصمیم•
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سیستم ورزشی بالقوه ملی

تیم هاي ملی

ن  ورزشکارانی که در بالاتری
سطح مسابقه هاي داخلی  

هستند  
به  افراد و تیم هاي کودکان و نوجوانان متعلق

باشگاه ها و مدرسه ها که براي تمرین ها و  
.مسابقه هاي منظم سازمان یافته اند

د  افرادي که شاید عضو سازمان ورزشی باشند و به عملکر
.ورزشی سطح بالا نیاز دارند

بالاترین عملکرد ورزشی

عملکرد خوب ورزشی

عملکرد پایه ورزشی

تفریح

به دست آوردن بالاترین 
رکوردها و عملکردها

راي حفظ سطح بالایی از آمادگی و تشویق ب
رسیدن به بالاترین سطح ورزشی

ردي بالا تمرین تلفیقی با نیازهاي عملک
ي ورزشی تحریک آنها با هدف 

عملکرد سطح بالاي ورزشی

توسعه مهارت ها و قابلیت هاي زیست
تشویق آنها براي شرکت در. حرکتی

ورزشهاي تفریحی



طبقه بندي ورزشها بر اساس اهداف تمرینی 
)1970گاند لسمن واسمیرنوف (

نمایشیاسکیتوشیرجهژیمناستیک،(مهارتشکلوهماهنگیبرتاکید(
داردبستگیهنرمندانهنمایشومهارتپیچیدگیهماهنگی،بهعملکردنحوه•
استايچرخهغیرهامهارتبیشتر•
.شودمیامتیازدادهذهنیقضاوتمبنايبر•
سرعت،اسکیتدو،ورويپیاده(ايچرخهورزشهايدراجراسرعتبرتاکید

)شناواسکیسواري،دوچرخهقایقرانی،
دارد،بستگیقبلیمهارتازپسبلافاصلهمهارتیکاجرايسرعتبهعملکردنحوه•
گیخستشرایطدرآنهااجرايقابلیتوحرکتیاقتصاداي،چرخههايحرکتتکامل•

.دارداهمیت
هاپرشوبرداريوزنه(مهارتسرعتوقدرتبرتاکید(
ثابتزنوباشتابافزایشیاو)برداريوزنه(ثابتشتابیبهوزنافرایشبهعملکرد•
)پرشهاوپرتابها(

.داردبیشترياهمیتدومگروهدرتوانسهمواولگروهدرقدرتسهم•
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وبازيشمشیرجودو،کشتی،کاراته،گروهی،ورزشهاي(حریفمقابلدرمهارتاجرايبرتاکید...(
استوابستهمسابقهتغییردرحالهايموقعیتدرحرکاتمناسبوسریعواجرايدركتواناییبهعملکرد•
کندمیکمکصحیحتصمیماتخاذبهخارجیهايموقعیتوهامحركمناسبدرك•
.شودحریفتاکتیکیهايفعالیتاجرايمانعتواندمیمتغیرشرایطتفسیردردقتوسرعت•
موتوريسواريقایقوسوارياسبرانی،اتومبیلموتورسواري،(وسایلوابزاربکارگیريبرتاکید(
استوابستهوسایلوابزاربکارگیريسرعتوهماهنگیبهعملکرد•
استترکیبیايچرخهغیروايچرخهغیربصورتآنهامهارت•
ستاگذارتاثیربسیارمسابقهنتیجهبروسیلهدرکنترلورزشکارمهارتبرعلاوهوسایلوابزارکیفیت•
استاهمیتدارايعمقیهايحسطریقاراطلاعاتسریعدریافتفرایند•
.دارداهمیتاستقامتوتعادلالعمل،عکس،زمانقدرتتوسعه•
تیروکمانوشطرنجاندازي،تیر(کمبدنیفعالیتبامرکزيعصبیسیستمفعالیتبرتاکید(
استوابستهمرکزيعصبیسیستمدرستفعالیتبهعملکرد•
.باشدمیسبکتاکمهاورزشاینحرکتیبخش•
فوقانیمانداقدرتافزایشومدتطولانیمسابقاتدرداريخویشتنوتمرکزبهبودبرايبدنیاستقامتتوسعه•

.دارداهمیتتیراندازيبرايبویژه
گانهدهوگانهپنجگانه،سهورزشهاي(ترکیبیورزشهايدرحرکتیهايقابلیتهمهبرتاکید(
وابستهعضلانیعصبیومهارتیعروقی،قلبیفاکتورهايجانبههمهتوسعهبهعملکرد•
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عملکرد ورزشکار

دانش و شخصیت مربی

تسهیلات و تجهیزات

یافته هاي علوم کمکی

مسابقه ها

انگیزه

رینکیفیت تم

وراثتقابلیت هاي ورزشکار

کیفیت تمرین و عامل هاي مؤثر بر آن



بهزشورمنظمتکرارازکهاستهاییدگرگونیحاصلتمرینسازگاري
.آیدمیوجود

کهاستايویژهفشارهاينتیجهدرفیزیولوژیکوساختاريتغییراتاین
دتشحجم،بهوکندمیواردخودبدنبهمداومفعالیتباورزشکار

.داردبستگیتمرینتکرارو

سازگاري تمرین
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.آیدنمیوجودبهسازگارينباشدکافیفشارایناگر
یایدگیدآسیباستممکنباشدتحملقابلغیرفشاراگردیگرطرفاز

.دهدرويتمرینیبیش
دشواريومهارتپیچیدگیبهبالاسازگاريبهدستیابیبرايلازمزمان

.ارددبستگیفعالیتیاورزششناختیروانوفیزیولوژیکهاي

سازگاري تمرین
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شودیمگفتهمناسببارباتمرینیمنظمتکرارنتیجهدرعملکرديوساختاريتغییراتایجادبهسازگاري
یابدمیافزایشبیشترسازگاريایجادباورزشیعملکرد
•ودشمیسازگاريعدمموجبکمبسیاربارباوآسیبموجب)بدنتحملمحدودهازخارج(زیادبارباتمرینات
•توتناییحداکثر%60ازبیشرامحرکیحدودابایدتمرینمناسبوموثرسطحیکبهرسیدنبرايورزشکاران

گیرندبکارخود
•ارددبستگیروانشناختیوفیزیولوژیکی،نیازهايفعالیتپیچیدگیبهسازگاريایجادبرايلازمزمان 19



یاتحملتانهآسازبیشترکمییابرابرتحریک،فیزیولوژیکیفشاراگر
حیسطبهموقتطوربهاستاندارد،خطباشدفردبازسازيظرفیت

گفتهرانیجببیشحالتاینبه.یابدمیافزایشاولیهمقادیرازفراتر
میبراولیهاستانداردخطهمانبهمدتیازپسالبتهکهشودمی

.گردد

بیش جبرانی
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ی شود خستگی به ناتوانی در حفظ توان خروجی یا نیرو در طول انقباضات عضلانی گفته م
علت خستگی متفاوت است و معمولا ویژه نوع فعالیت انجام شده است
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ظرفیتیاتحملآستانهازفراترتحریک،خیلیفیزیولوژیکیفشاراگر
در.دنشوایجادنیزاولیههموستازاستممکنباشد،فردبازسازي

میزانبهخستگیمنحنیشودبیشترحديازتحریکشدتاگرحقیقت
کردهوطسقپایهاستانداردخطصورتایندر.کندمیسقوطبیشتري

.ندناممیفراخستگیراپدیدهاین.خوردمیهمبهبدنهموستازو
.شودمیبرطرفاستراحتوتمرینفشارکاهشباکه

)overreaching(فراخستگی 
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یريبکارگکهاندتمرینیهايبرنامهموثرطرحبرايلازمابزار

میتمرینبهترساماندهیباعثمربیتوسطاصولاینصحیح

.شود

اصول تمرین



ن وراثت، تفاوت هاي موجود در میزا(: اصل ویژگی فردي
رون ریز رشد سلول، متابولیسم و تنظیم عصبی و غدد د

.)موجب تفاوت هاي فردي بزرگ می شود
یننوع فعالیت، حجم و شدت تمر: اصل ویژگی تمرین

اصل اضافه بار
دهاضافه بار و تمرین فزاین: اصل اضافه بار فزاینده

اصل بی مصرفی

اصول بنیادی تمرین
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اصل ویژگی تمرین

منظور از ویژگی تمرین تمرکز بر عوامل اصلی مورد نیاز براي  
به عبارت دیگر تمرین براي هر . موفقیت در یک رشته ورزشی است

.رشته ورزشی باید ویژه آن رشته باشد

سه جزء مختلف ویژگی تمرین

اختصاصی بودن دستگاههاي انرژي
اختصاصی بودن شیوه و شکل تمرین

اختصاصی بودن الگوهاي حرکتی و
گروههاي عضلانی



اصل اضافھ بار

اياجزشوندکهمیحاصلهنگامیتمرینیهايسازگارياصلایناساسبر
در.شوندتهگرفبکارمعمولسطحازفراترمیزانیبهعضلانییافیزیولوژیکی

بابدندستگاههايواندامهاکهشوندطراحیبایدايگونهبهتمریناتنتیجه
.شوندروبرو)عاديشرایطازبیشفشارهایی(باراضافه

و یا  زمانِ، شدتتنظیم مقدار بار اضافی از طریق دستکاري 
تعدادجلسات تمرین



اصل اضافھ بار

آستانهدربایدتحریکشدتدهد،پاسختمرینیتحریکیکبهفرداینکهبراي
فردیعنیشد،بااوبازسازيوتحملظرفیتازبیشترکمییابرابروپذیريتأثیر
جبرانیبیشحالتبهفردحالتایندرباشدنکردهتجربهراتمرینیفشاراین

آیدمیوجودبهپایداريتغییراتمحركاینتکرارصورتدرویابدمیدست
.شودمینامیدهسازگاريکه



تمرین مقاومتی

تمرین تناوبی

تمرین تداومی

تمرین آهسته در مسافت طولانی

تمرین فارتلک

تمرین دایره اي

انواع برنامھ ھای تمرینی
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تعیین ضربان قلب

تعیین ضربان قلب نشان

The Maximal Heart Rate
(THR)

حداکثرضربان قلب

Target Heart Rate
(THR)

)220–سن (



اصل مقاومت فزاینده

با اصل  مطابق این اصل، ورزشکاران تنها زمانی به انطباق فیزیولوژیک
بار رعایت اضافه بار دسترسی پیدا می کنند که افزایش تدریجی اضافه

.گردد

فواید تمرینیکاهش خطر بیشپیشرفت مداوم



اصل تنوع

قه مطابق این اصل، برنامه هاي تمرینی باید متنوع باشند تا علا
بدین   . ورزشکاران از میان نرود و دلزدگی جاي آن را نگیرد

دیگر و با  منظور،مربی باید از تمرینات گوناگونی که می توان بجاي یک
.هدف مشترك انجام داد، آگاهی کافی داشته باشد

اثر مثبت بر ایجادپیشرفت
پاسخ تمرینی

اثر مثبت بر رضایت مندي
روانی ورزشکاران

بسیار مهم در ورزشهاي استقامتی مشكل،آسانكار،استراحت



اصل تفاوتهاي فردي

فاوت مطابق این اصل افراد به محرکهاي تمرینی مشابه، پاسخ مت
.می دهند

عوامل اثرگذار

وضعیت آمادگی جسمانی پیش از تمرین          

ویژگی هاي وراثتی
جنسیت

سن
میزان استراحت

تغذ یه
دیگر عوامل شخصی و محیطی



اصل گرم كردن و سرد كردن

مطابق این اصل، در هر جلسه تمرینی باید زمانی را به گرم کردن و سرد 
.کردن اختصاص داد

گرم كردن

کمک به آمادگی بدن وکاهش صدمات، شامل حرکات 
کششی و برخی حرکات ویژه رشته ورزشی مربوطه

سرد كردن
کمک به بازگشت به حالت اولیه سریعتر و مطلوبتر،

تمرینات انعطاف ( شامل تمرینات کاهنده فشار
)پذیري



اصل برگشت پذیري

ابد بر طبق این اصل،هنگامیکه محرك تمرینی حذف شود یا کاهش ی
رمی  بسیاري ازسازگاریهاي بدست آمده از تمرین به سطح پایه خود ب

.گردند
بسیار مهم، بخصوص در برنامه ریزي تمرینات در فصل 

استراحت یا در هنگام آسیب دیدگی ها

عوامل بی تغییرات در استقامت قلبی تنفسی و عضلانی نسبت به تغییرات
.هوازي طی دوره هاي بی تمرینی از سرعت بالاتري برخوردارند



اصل اعتدال

در کلیه عوامل تمرین، باید اعتدال رعایت شود تا بتوان به موفقیتهاي     
.طولانی و پایدار دست یافت

مربی بر برخی وظایف
طبق این اصل

اطمینان از ایجاد روابط مناسب
اطمینان از انجام تعهدات خانوادگی

اطمینان از انجام تکالیف درسی
توجه لازم و کافی به تفریح و سرگرمی

توجه لازم و کافی به آمادگی جسمانی
...پرهیز از تمرینات بیش از حد و



اصل شركت فعال در تمرین

ورزشکاران باید نقش هدایت مربی رابعنوان عاملی براي پیشرفت  
تواناییهاي مهارتی و حرکتی خود بشناسند و همراه با حس وظیفه شناسی 

.در تمرینات شرکت فعالانه داشته باشند

چهار عامل مؤثردر شرکت فعال ورزشکار استفاده از خلاقیت 
ورزشکار

مشخص بودن منظور و 
هدف تمرین

مشخص بودن وظایف او در مراحل طولانی آمادگی

بررسی پیشرفت ورزشکار بصورت دوره اي و پایدار



اصل توسعھ ھمھ سویھ

مطابق این اصل، زمینه توانایی مهارتی و حرکتی ورزشکار باید  
توسعه همه جانبه یابد تا او بتواند پایه لازم براي رسیدن به سطوح

این اصل مبتنی بر وابستگی میان همه اندامها. بالاتر را بدست آورد
و دستگاههاي بدن از یکسو و پدیده هاي روانشناسی و عملکردي از  

.سوي دیگر است

در مراحل ابتدایی تمرین یا تمرین به بچه ها
.و نوجوانان بیشترین اهمیت را دارد



Kinds of strength

Maximum strength

Explosive strength Power endurance
Strength-Endurance

Absolute strength Relative strength General strength

Specific strength



انتوان واکنشی،توان شروع،توان افزایش شتاب،استقامت در تو
MEM,MELتوان افزایش شتاب،

MEL
توان افزایش شتاب،توان کندن،توان واکنشی

توان کندن،توان واکنشی
توان پرتاب،توان واکنشی

دوومیدانی
دوھای سرعت-
دوھای نیمھ استقامت-
دوھای استقامت-
پرش طول و سھ گام-
پرش ارتفاع-
پرتابھا-

تابتوان کندن،توان افزایش شتاب،استقامت در توان،توان کاھش ش بسکتبال

MEM,MELاستقامت در توان،توان واکنشی، مشت زنی

توان افزایش شتاب،توان واکنشی
MEMتوان افزایش شتاب،

MEL

دوچرخھ سواری
متر پیست200
مترتعقیبی400

مسابقھ جاده

قدرت ویژه مورد نیاز ھر ورزش



اصول تمرینات قدرتی

 تعیین حداکثر قدرت
 اضافھ بار
 قدرت مرکزی
 ارایش حرکات
 ویژگی تمرین
 دوره بندی تمرین



اصل اضافھ بار



سازگاری در تمرین قدرتی



ویژگی تمرین قدرتی





ویژگی تمرین قدرتی



انواع اعمال عضلانی

-اگونیست* agonist
 -انتا گونیست antagonist
 -سینرژیست synergist
 -استا بلایزر stabilizer



تولید نیروروش هاي 
1-ایزومتریک
2-ایزوتونیک
 ابرونگر/درون گرا
3-پلایو متریک
4-ایزوکینتیک



تمرینروش هاي 
1-شدت ثابت تکرار ثابت
2-یرشدت ثابت تکرار متغ
3-تشدت متغیر تکرار ثاب
4-غیرشدت متغیر تکرار مت
روش هرمی
روش هرمی واژگون
روش سه گوش



قدرت ویژه مورد نیاز هر ورزش
توان افزایش شتاب،توان کاهش شتاب،توان واکنشی

MEMتوان افزایش شتاب،توان کاهش شتاب،
توان افزایش شتاب،توان کاهش شتاب،توان واکنشی

فوتبال
مدافعان و بازیکنان عقب

بازیکنان میانی
مهاجمان

MESتوان شروع،توان افزایش شتاب،
MEM,استقامت در توان،
MEL

شنا
سرعت

نیمه استقامت
استقامت

MEMاستقامت در توان، توان واکنشی، کشتی

توان واکنشی،توان کندن،توان فرود ژیمناستیک

استقامت در توان، توان واکنشی،توان شروع ورزشهاي رزمی



Periodization of Biomotor AbilitiesPeriodization of Biomotor Abilities

Periodization of main biomotor abilities

Preparatory Competitive

Strength

Endurance

Speed

General
preparatory

Specific
preparatory

Pre
-comp

Main
competition

Anatomical
adaptation

Maximum
strength

Conversion
-Power
-Muscular
 endurance
-Both

Maintenance C

Aerobic
endurance

-Aerobic
endurance
-Specific
endurance
(ergogenesis)

Specific
endurance
(ergogenesis)

Aerobic
endurance

Aerobic
    &
anaerobic
endurance

-Alactic
speed
-Anaerobic
endurance
(ergogenesis)

-Specific
speed
* Alactic
* Lactic
* Speed
   enduranace

-Specific speed
-Agility
-Reaction time
-Speed endurance

Transition

Transition

Compensation



ClassicClassic StrengthStrength//PowerPower PeriodizationPeriodization ModelModel

PhasePhase:: HypertrophyHypertrophy StrengthStrength PowerPower PeakingPeaking

Volume High Moderate Low to Moderate Low
Intensity Low High High Very High
Sets 3-6                        3-6                       3-6                        1-4
Reps/set             8-12/20                   1-5                       1-5                        1-4
Rest btw sets 30-60 s 2-5 min 2-5 min                3-5 min
Exercises &   Total body&    Muscles needed   Muscles needing Power
choice weak areas            in sport power
Exercise Weak areas          Early in Early in Early in
Order first in session         session session session

- total duration of the period 12-20 weeks
- specific variations/needs of every sport and athlete

Undulating (non-linear) Periodization Model
- e.g. for sports with a long season

(Kraemer & Häkkinen 2002)



Periodization of strength training

 Adaptation period
 Foundation period
 Strength period
 Power period
 Maintenance period

 Anatomical
adaptation(AA)
 Maximum transition
 (MT)
 Maximum strength(

MS
 Strength

maintenance(SM)



مرحله سازگاري ساختاري  

ورزشکار نخبه  ورزشکار مبتدي 
هفته     3- 5 هفته     8- 10 مدت

درصدي از یک تکرار     (% 40- 60
)بیشینه      

40 -30 % شدت
9 -6 )15(12 -9 تعداد حرکات
15 -12 10 -8 تعداد تکرارها 
5 -3 3 -2 )دورها    (تعداد دایره ها   

دقیقه  30- 40 دقیقه  20- 25 زمان هر جلسه تمرین   
ثانیه      60 ثانیه      90 فاصله استراحت بین دور ها    

دقیقه  1- 2 دقیقه  2- 3 فاصله استراحت بین چرخه ها    
4 -3 3 -2 تعداد جلسه تمرین در هفته

)براي این مرحله استفاده از تمرینات دایره اي مناسب تر اســت(: شاخص هاي تمرینی  



مرحله هیپرتروفی 

افزایش اندازه عضلات حرکت دهنده اصلی     : هدف
شاخص هاي تمرینی    

هفته    4- 6 مدت
80 -70 % شدت

9 -6 تعداد حرکات
12 -6 تعداد تکرارها 

)8 (6 -4 تعداد دورها
دقیقه  3- 5 فاصله استراحت بین دورها   

کم تا متوسط سرعت اجرا 
4 -2 تعداد جلسه تمرین در هفته



Anatomical AdaptationAnatomical Adaptation
Strength training program for the AA phase for a team sport (basketball, ice
hockey, volleyball, lacrosse, baseball,etc).



مرحله قدرت بیشینه  
تنش بیشتر افزایش قدرت بیشینه از طریق افزایش فعال سازي واحدهاي حرکتی تند          : هدف

شاخص هاي تمرینی    
هفته    6 مدت
100 -85 % شدت

5 -3 تعداد حرکات
4 -1 تعداد تکرارها 

)12(10 -6 تعداد دورها
دقیقه  3- 6 فاصله استراحت بین دورها   

3 -2 تعداد جلسه تمرین در هفته



تبدیل به توان  :  مرحله تبدیل
تبدیل قدرت بیشینه به توان    : هدف

ــات هســتند: شاخص هاي تمرینی   براي این مرحله تمرینات پلایومتریک بهترین تمرین
هفته     3 مدت

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

دقیقه  2- 3 15 -10 30 -10 پرش ها یا پرتاب هاي کم ضربه  سبک   

دقیقه  3- 5 25 -10 25 -10 پرش هاي واکنشی از ارتفاع        
سانتیمتر        20- 50

متوسط    

دقیقه  3- 5 15 -5 25 -3 حرکات جهشی جفت پا و تک پا زیربیشــینه

دقیقه  5- 7 15 -5 15 -5 پرش هاي سقوطی از ارتفاع      
سانتیمتر        80- 120

بسیار بالا 

دقیقه  8- 10 20 -10 8 -5 پرش هاي واکنشی از ارتفاع      
سانتیمتر        60بالاي 

بیشینه      





تبدیل به استقامت عضلانی   :  مرحله تبدیل

تبدیل قدرت بیشینه به استقامت عضــلانی: هدف

ــتند(: شاخص هاي تمرینی   )براي این مرحله تمرینات دایره اي مناسب تر هس
هفته     8- 10 مدت
50 -40 % شدت

8 -4 تعداد حرکات
4 -2 تعداد دایره ها  
دقیقه  2 فاصله استراحت بین ایسـتگاه  

ها  
دقیقه  5 فاصله استراحت بین دایره ها    

متوسط      سرعت اجرا 
3 -2 تعداد جلسه تمرین در هفته



مرحله حفظ

طول فصل مسابقه   مدت
80 -70 % شدت

4 -2 تعداد حرکات
8 -4 تعدادتکرارها      

استقامت  (1- 2) توان    (2- 4
)در توان   

تعداد دورها

دقیقه  2- 3 فاصله استراحت بین دورها   
2 -1 تعداد جلسه تمرین در هفته

دقیقه  15- 30 زمان هر جلسه تمرین   

ــال: هدف حفظ توانایی هاي بدست آمده در طول مرحله مسابقه و انتق

شاخص هاي تمرینی    



بی تمرینی
بیماري• 
آسیب هاي ورزشی• 
)خارج فصل(قطع تمرین در مرحله انتقال • 
کناره گیري از تمرین• 
ود هفته بی تمرینی باعث از بین رفتن آمادگی جسمانی ورزشکار می ش8تا 4
 درصد حداکثر اکسیژن مصرفی کاهش می یابد7تا 6پس از یک هفته استراحت
خوابی،  پس از چند روز کناره گیري از تمرین ممکن است علائمی مثل سردرد، بی

.واماندگی، بی اشتهایی و افسردگی روانی ایجاد شود
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