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Support

.Muscle organization

.Bioenergy systems

.Organize strength movements

.Principles of strength training

.Different methods of strength training

.Periodization of strength training
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Muscle contractions

• Isotonic

• Isometric

• Isokinetic
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Concentric Eccentric



strength curve
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The relationship between length and muscle tension
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Muscle growth pattern

Muscle growth

Protein synthesis

The activity of satellite cells

Hormonal response and immune system

Muscle activation to produce strength

Appropriate stimuli with resistance training and food consumption

-Increased 
testosterone
- Growth 

Hormone
- Cortisol
- IGFs

Signaling 
to DNA
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The effect of strength training

Upstream

downstream

adaptation

متغیرهای حاد تمرینی  

...(شدت، حجم، استراحت و)

پاسخ های دستگاههای مختلف بدن

(غدد درون ریز، سیستم ایمنی، عصبی عضلانی، قلبی عروقی)

پاسخ های سیگنالینگی

(گیرنده ها، ناقل ها، مسیرهای سیگنالینگ)

پاسخ های ژنومی

(رونویسی و ترجمه ژن)

متابولیسم پروتئین

(یاییتارچه ها، سنتز و تجزیه پروتئین های درون عضلانی، بیوژنز میتوکندر)

سازگاری  عملکردی

(هیپرتروفی، قدرت، توان، استقامت موضعی عضلات)
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Training status
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Metabolism

(Anabolism and Catabolism)

(آنابولیسم و کاتابولیسم)در درون یاخته های بدن( سوخت وساز)وقوع مجموعه ای از واکنش های شیمیایی 

.  مجموعه واکنشهایی است که در حضور اکسیژن کافی انجام میشود: متابولیسم هوازی 

.می گیرد که در غیاب کامل اکسیژن انجام می شوند واکنش هایی را در بر:غیر هوازیمتابولیسم 
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Energy systems

1 )(ATP- PCr )(anaerobic)

2 )Lactic acid system Or Anaerobic glycolysis(anaerobic)

3 )Oxygen system (aerobic)
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Compatibility of systems

.اجرای ورزش است استفاده میشوددوره زمانی برای پاسخ از يك عامل يا سازه مشترك كه همان 

.مي گيرندگروه جاي در چهار ورزشهاي مختلف ،با استفاده از زمان به عنوان محور پيوستگي انرژي
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: بخش يکم 

استثانیه30ازكمترآنهااجرایزمانكهگیردمیبردرارهايیفعالیت.
استفسفاژنسیستمانرژیتولیداصلیدستگاه.

گیرندمیجایگروهايندرمتر100دویونیزهووزنهپرتاببرداری،وزنه.

گیردمیجایگروهايندرهموزنهباتمريناتهایستازبسیاری.
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:  بخش دوم 

استثانیه 90تا 30كه زمان اجرای آنها فعالیت هايی.
 است ك اسید لاكتیوفسفاژن دستگاههای اصلی تولید انرژی برای اين گروه دو دستگاه.

 متر  400متر و 200متر آزاد و دوهای 100شنای

برخی از ست های ويژه تمرينات با وزنه نیز در اين گروه قرار می گیرد
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:  بخش سوم 

 است دقیقه 3/5تا 1/5كه در اين بخش جای می گیرند فعالیت هايیزمان انجام.
 هر دو در تهیه اكسیژنو دستگاههای اسید لاكتیكATP  لازم برای انجام اين ورزشها كار می كنند.

 متر آزاد400متر و 200متر و شناهای 1500متر ، 800دوهای

تنها سبک های تمرینی ایستگاهی یا دایره ای در این گروه جای میگیرد
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(LT)آستانه لاكتات 
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:  بخش چهارم 

 است دقیقه بیشتر 3/5از كه زمان اجرای آنها فعالیت هايیتمام

 تهیه كننده اصلی(سیستم هوازی)دستگاه اكسیژنATP لازم برای انجام ورزشها است.

 زادمتر شنای آ1500ورزشهایی مانند دوی صحرا نوردی ، دوچرخه سواری ، دوی ماراتن و
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Exercise factors

physical fitness

Technical 

Tactical

Mental and psychological

peak performance
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Principles of training

specificity of the exercise

.دست، حتی المقدور مشابه و مطابق با رشته مربوطه باشکلیه برنامه های تمرین می بای

دستگاه های انرژی درگیر

الگوهای حركتی و تکنیکی

زمان و شدت تمرين

و. . . .
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principle of overload

.شودگرفتهاربکمعمولسطحازفراترمیزانیبهعضلانییافیزیولوژیکیاجزایکهشودمیایجادهنگامیتمرینیهایسازگاری

(به ازای هر هفته افزایش یابد% 10تا  8به طور معمول بار تمرین  )

حجم تمرینxشدت تمرین = بار تمرین 

Bagheri



principle of gradual progress

فزایندهصورتبه(پیچیدگیوتراکمحجم،شدت،)تمرینیمتغیرهایبایدپیشرفت،بهدستیابیبرای

.یابدافزایشتمرینیبرنامهسراسردرپیوستهطوربهو
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principle of individual differences

.کندمیایجادمتفاوتیهایپاسخمختلفافراددرمشابه،تمرینیهایمحرك

:فرديهايتفاوتعوامل

جنسیت-

تمرینازپیشجسمانیآمادگیوضعیت-

وراثتیهایویژگی-

تقویمیوبیولوژیکیسن-

اجتماعیوروانیهایویژگی-
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principle of slowing down progress

سقف وراثتی

مدت تمرين

ی
ش

رز
 و

ی
را

ج
 ا
ش

اي
فز

ا

.در ورزشکاران حرفه ای حتی بهبود اندك نیز مرز بین برد و باخت را تعیین می كند
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principle of reversibility

ودبی تمرینی موجب کاهش اجرای ورزشی و از بین رفتن سازگاری های قدرت می ش

dr. Bagheri



principle of Comprehensive

development

.زشی استوراوج اجرای پایدار، پیش از تمرینات تخصصی، پیش نیاز رسیدن به توسعه ی همه ی توانایی های زیست حرکتی

بلوغ

نوجواني

کودکي

اوج اجرا

تمرينات اختصاصي

توسعه ي همه جانبه

مراحل تمرينات ورزشي بلند مدت

شد
ل ر

اح
مر
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توسعه ي همه جانبه

يمقايسه ي پيامد توجه به توسعه ي همه جانبه در مقابل شروع تمرينات اختصاصي در دوران کودک

تمرينات اختصاصيتوسعه ي همه جانبه

پيشرفت آهسته-

سالگي وبالاتر 18دستيابي به بهترين اجرا در -

اجراي ورزش پايدار -

زندگي ورزشي طولاني تر-

آسيب ديدگي کمتر-

پيشرفت سريع-

سالگي15-16دستيابي به بهترين اجرا در -

اجراي ورزش نا پايدار-

کناره گيري زود هنگام از ورزش -

آسيب ديدگي بيشتر-
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The principle of Variety

.ساعت تمرين در سال است1000رسيدن به اوج اجراي ورزشي نيازمند تلاش فراوان و بيش از -

.لذا شدت و حجم بالاي تمرين موجب دلزدگي و بي علاقگي ورزشکار مي شود-

براي رفع اين مشکل؛ 

.آشنايي داشته باشدتمرينات متنوع و با مجموعه گسترده اي از مربي بايد خلاق و با دانش بوده 

.از اصل تنوع هستندرکن دو آسان–مشکل واستراحت –کار مفاهيم-

فاصله پس از پيش بيني شود و تمرين آسان بلاکار ، استراحت دوره يک ترکيب تمرينات بايد به نحوي طراحي شود که پس از -

.تمرين مشکل اجرا گردد 
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(D5)پنج قانون پایه تمرینات قدرتی 

Law 1: Develop Joint Flexibilit                توسعه انعطاف پذیری

Law 2: Develop Tendon Strength        توسعه قدرت تاندون ها

Law 3: Develop Core Strength     توسعه قدرت عضلات مرکزی

Law 4: Develop The Stabilizers     توسعه عضلات پایدار کننده

Law 5: Develop Movement Not Individual Muscles       توسعه حرکت، نه توسعه عضلهd
r. B
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حیطه ی تمرینات قدرتی

:تمرینات فعال سازی1)

(تسهیل عصبی)افزایش فعالیت سیستم عصبی -

:تمرینات توسعه( 2

هدف اصلی تارهای تند انقباض عضلانی است-

:تمرینات تحریکی( 3

(تقویت حس عمقی)تمرینات با هدف ایجاد حس بیومکانیکی -
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بیشینهقدرتافزایش-

(هیپرتروفی)عضلهسازیحجیم-

بدنیترکیببهبود-

هوازیبیتوانافزایش-

عضلانیاستقامتافزایش-

سرعتافزایش-

چابکیافزایش-

عروقی-قلبیآمادگیافزایش-
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نکات قابل توجه در طراحی برنامه تمرین قدرتی

حجم تمرین

شدت یا بار تمرین

تعداد حرکات

ترتیب حرکات

 تعداد تکرار ها

سرعت اجرای حرکات

 (دوره ها)تعداد ست ها

 (بین ست ها و بین حرکات)فواصل استراحت
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:توازن عضلاني•
(جلو بازو  پشت بازو)دوسر و سه سر بازويي ///  توازن بين عضلات چهار سر و همسترينگ

.است1به 1و در هيپ و آرنج  2به 3نسبت قدرت در عضلات مخالف و موافق مفصل زانو در باز شدن و خم شدن به ترتيب 

:  توازن دوطرفه•
.تعادل در قدرت و استقامت طرف راست و چپ بدن-

:عضلات ثابت کننده•
.  ن اعمال نيرو کنندعضلاتي که براي ثابت نگه داشتن يک استخوان بصورت ايستا منقبض مي شوند تا ساير عضلات بتوانند به نحو احس

غالب آسيب هاي ورزشي عضلات و مفاصل به دليل ضعف اين عضلات بروز مي کنند-

(:  سينرژيست)عضلات همکار •
.عضلات کمک کننده به حرکت دهنده اصلي است

:  بازدارندگي دو سويه•
روندي است که از بازتاب کششي در عضلات مخالف جلوگيري مي کند

ضعف در اين ويژگي باعث بسياري از آسيب هاي ورزشي است

d
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سازماندهی حركات 

قدرتی

وزنه آزاد در 
اهتقابل با دستگ

حرکات چند 
ل  مفصله در تقاب
با تک مفصله

توليد حداکثر 
نيرو در هر ست

رسيدن به 
ناتواني

نسبت تمرين به 
استراحت

تحريک اندام 
وتري گلژي

تحريک دوک  
عضلاني
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گروه عضلات بزرگ قبل از •

گروه عضلات كوچك

حركات چند مفصله قبل از  •

حركات تك مفصله

بل تمرين بر روی نقاط ضعف ق•

از تمرين برای تقويت نقاط

قوت

dr. Bagheri



حجم تمرین
بخش کمی تمرین

:  کم حجم
 افزایش قدرتمشخصه تمرین برای تکرار کم///   بار وزنه سنگین

 set * 4 rep 6:پرس پا خوابیده

حجم متوسط تا زیاد
 (هیپرتروفی)مشخصه تمرینات برای افزایش حجم عضلهتکرار زیاد تا متوسط               ///   بار متوسط تا سنگین

 * rep4 set 12:          پرس پا خوابیده

بسیار پر حجم
  نی و تواناستقامت عضلامشخصه تمرین برای تکرار زیاد///  بار متوسط تا بسیار سبک

set *  25 rep 3:        پرس پا خوابیده

dr. Bagheri



ندحداكثر تعدادی كه فرد می تواند اجرا ك

وزنه  
انتخابی به  

كیلوگرم

1RMروش تخمینی تعیین 

تعیین شدت در تمرین مقاومتی

.تعيين مي شود(1RM)شدت بر اساس درصدي از يک تکرار بيشينه
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 (حداکثر قدرت)افزایش قدرت بیشینهبرای  ،
1RM% 80بیش از 

افزایش حجم عضله  برای
1RM% 70-80بین 

 استقامت موضعی عضلانیبرای افزایش
1RM% 70تا  50بین 

(قدرت در واحد زمان)افزایش توانبرای،
(پرتابی)،  و اجرای حرکت به شکل بالیستیک 1RM% 50تا 30
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مستقیما به هدف تمرین و شرایط ورزشکار بستگی دارد

 (مناسباطمینان از ریکاوری)بصورت متناوب بین اندام های مختلف توزیع شوددر افراد مبتدی و یا وزن کاهش برای

...پرس سینه، جلو بازو ، کرانچ ، انواع اسکوات ، پشت بازو ، لت از پشت و:مثالبرای 

 ابتداگروه های عضلانی بزرگ، سپس گروه های عضلانی کوچک، پرورش اندامو شاخه های مختلف افراد نخبه برای

الترپرس سینه دستگاه، پرس بالا سینه دمبل، پرس سرشانه اسمیت، نشر از جلو، شراگ ه: برای مثال

d
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:بطورکلي

 ردحرکت بستگي دا( انقباض کانسنتريک و اکسنتريک)سرعت اجراي حرکات به دو بخش مثبت و منفي.
(بالا آوردن و پايين آوردن وزنه)

TUT(زمان تحت تنش  : )
.است 2.1.2يا 2.0.2يکي از بهترين سبکهاي موثر در هيپرتروفي 

(انقباض کانسنتريک، انقباض ايزومتريک، انقباض اکسنتريک)

 متفاوت است( سرعت اجراي حرکات)در مراحل مختلف زمانبندي تمرينات قدرتي سرعت اعمال نيرو.

dr. Bagheri



یا دوره گویند“ ست“ تعداد تکرارهایی از هر حرکت که با فواصل استراحت از هم جدا می شود را.

تعداد حرکات-

(که مستقیما به ماهیت رشته ورزشی برمی گردد)هدف تمرین -

توانایی های ورزشکار-

فاز تمرینی-

d
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دوره های 

استراحت

هدف تمرين

وضعیت و 

ی  سابقه تمرين

ورزشکار

ر  عضلات و مفاصل درگی

و نوع انقباضات

تیپ بدنی  

ورزشکار

کاهش وزن، 

هیپرتروفی، افزایش

....قدرت و

سالمند یا جوان، 

...قهرمان یا بیمار و

عضلات بزرگ یا 

کوچک، حرکت تک 

مفصله یا چند 

مفصله
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)زمان استراحت بین دو ست متوالی(

.مؤثر استزمان استراحت در تعیین ترتیب انجام حركات و هدف تمرين 

.سرشانه پس از پرس سینه انجام شود، به فواصل استراحتی بیشتری نیاز استبه عنوان نمونه، چنانچه حركت

:تمرينازهدفبطوركلی
ایدقیقه3تا2ستهربیناستراحتعمومیقدرتافزايش

ایدقیقه2تا1ستهربیناستراحتهیپرتروفی

ایدقیقه5تا3ستهربیناستراحتعضلانیتوانیا(بیشینه)محضقدرتافزایش

(داردفسفاژنیذخایربهبستگیزیادیحدتاتوانیوقدرتیعملکرد)
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.بسته به هدف تمرينی از درصدی از يك تکرار بیشینه استفاده می شود

:سرشانههیپرتروفیبرایمثالی
آن%80نيزچهارمستو%80سومست،%75دومست،ميزانينا%70اول،ست،باشدکيلوگرم100برابرفردي1RMچنانچه•

.شودمياجرا

.کندميپيداادامهخستگيحدسرتاتکرارهااينانجام-

اسمیتباسرشانه
-70%1RM/13 R/90s
-75%1RM/11 R/90s
-80%1RM/8 R/90s
-80%1RM/8 R/3 min
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(است1RM%75معادلتکرار10)شودمیتعیینحرکتهردربیشینهتکرار10ابتدا•

%75½باتکرار10:اولست 1RM
%75¾باتکرار10:دومست 1RM
%75%100باتکرار10:سومست 1RM

100وی1RMكهفردیبرایاسکواتحركتبرایروشايننمونهعنوانبه kgاست:
set 1= 35 kg / 10 R

Set 2= 55 kg / 10 R
Set 3= 75 kg / 10R

تکرار جدید دست یافته است و 10تکرار خواهد رسید، وی به یک 12تکرار در ست سوم به 10چنانچه فرد احساس کرد 
.تکرار جدید طراحی شود10تمرینات با 
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آمادهینهبیشاجرایبرایوشدهگرممفاصلوعضلاتتدريجبهآندركهشودمیمحسوبدهیبارنوعترينرايج
(استهرمیروشنوعینیزدلورمروش)شودمی

.یابدیمکاهشنسبتبههاتکرارتعدادوافزایشمقاومتحداکثرتافزایندهبطورتمرینبار"هرمیروش"در•

:بیشینهقدرتبرایتمرینینمونه
•set1 = 70 % 1RM * 12 R
•set2 = 80 % 1RM * 9 R
•set3 = 85 % 1RM * 7 R
•set4 = 90% 1RM * 5 R
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.استافزايش قدرت دوره ها از سنگین به سبك برنامه ريزی می شود و بسیار مناسب 

باتدریجبهوشروعتکراردویایکو%95-100مثالبرای،مقدارحداکثرازتمرینبار"معکوسهرم"روشدر-

.یابدمیافزایشدورههردرهاتکرارتعدادتمرینیبارکاهش

%95تکرار2اولست•
%95تکرار3دومست•
%90تکرار4سومست•
%85تکرار6چهارمست•
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الگوی هرمی و هرم معکوس با يکديگر تركیب می شود 

(بالا برای ورزشکاران مبتدی مناسب نیستحجم و شدت به علت )

ابتدا روش هرمی اجرا شده و پس از آن روش هرم معکوس انجام می شود

Set 1= 85% * 6 R

Set 2= 90% * 4 R

Set 3= 95% * 3 R

Set4= 95% * 3 R

Set 5= 90% * 4 R

Set 6= 85% * 6R

dr. Bagheri



.در انتها برای افزايش انگیزه كاهش می يابدبار وزنه به تدريج افزايش يافته و 

Set 1 = 75 % RM* 10 R
Set 2 = 80  % RM * 8 R
Set 3 = 85  % RM * 6 R
Set 4  = 75 % RM * 10 R

dr. Bagheri



بینتمرينبارهموارهوشودمیمحسوببیشینهقدرتبهدستیابیجهتباردهیالگویبهترينبومپانظراز•
.استنوساندردرصد90تا80

عضلانی  -موجب سازگاری بهینه عصبیشدت های متفاوت و بار ثابتاین روش با درگیر کردن همزمان بدن با 
.خواهد شد

Set 1 = 80% * 8 R
Set 2= 90% * 4 R
Set 3= 90% * 4 R
Set 4 = 90% * 4 R
Set 5 = 90% * 4 R
Set 6 = 80% * 8 R

dr. Bagheri



روش شوك دادن به عضلات

به فلات رسیده استپیشرفت آنيك عضله خاص دچار ايست شده و در مواقعی كه فرد در رشد 
(می شودآورده عضله فشار يك گروهاز زوايای مختلف به )

از حركات متنوع برای گروه های عضلانی مشابه در روزهای متوالی استفاده می شود

اين يك روش موقت محسوب می شود و در بلند مدت قابل استفاده نیست

:در روز حركات سینهبه عنوان نمونه 
بالاسینه هالتر/ قفسه سینه دمبل/ حركاتی مانند پرس سینه هالتر

:در جلسه بعد
بالا سینهقفسه / پرس سینه متناوب سیم كش/ پرس سینه دمبل
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ست های کمکیروش 

يار كمکی )دكنناجرا را به طور كامل يك ست بدون كمكنتواندبار و تکرار وزنه به نحوی انتخاب می شود كه فرد 
(تعدادی از تکرار ها را كمك می كند

:نکته مهم
.فرد انجام می شودخود الزاماً توسط(انقباض اكسنتريك)بخش منفی حركت -
تنها توسط افراد نخبه و با تجربه استفاده شود و مناسب افراد مبتدی نیست-

:هشدار
ويژه افراد نخبه است

.بسیار زيادی دارد( DOMS)اين نوع سیستم كوفتگی تاخیری 
ريسك آسیب ديدگی بالايی دارد  
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سیستم تقلب

جرای تا حد توان حركت در دامنه صحیح انجام  می شود و در زمان واماندگی، بیومکانیك ادر اين سیستم
.حركت توسط فرد تغییر می كند

:به عنوان نمونه
بعدی با تقلب حركتی تکرار5تا 3می گیرد و به صورت صحیح انجام سنگین تکرار Z ،8با هالتر در جلو بازو 

(استفاده از نیروی عضلات راست كننده ستون فقرات و قسمت قدامی دلتوئید)می شود 

:نکته
را اعمال كرد( تقلب)به هیچ عنوان نبايد از ابتدای حركت تغییر مکانیکی 

حرفه ای استمناسب افرادنیزاين تمرين
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((Drop set)دراپ ست )سوپرست 

خستگی عضله با تکرارهای متوالی و وزنه متغیر

:برای مثال

:حركت پرس سینهيك ست از 

4و 3وزنه تا اين روند كاهش )تکرار ديگر8و كرده كیلو كم 10بلافاصله وزنه را تکرار و 8گرم و كیلو80

(كندادامه پیدانیز می تواند مرحله 
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...(و مخالف، سینرژيست)ست های متوالیايجاد خستگی با حركات مختلف گروههای عضلانی يا روش 

.اجرا می شودآنها بین بدون استراحت ماو يا چند گروه عضلانی يك دو حركت متفاوت برای اين روش در 

. اشدممکن می بحداقلبین هر ست نیز ستراحتمی باشد و امتوسط و يا سنگین در اين سیستم تمرينی در حد مقدار وزنه 

.را درگیر كرد... بسته به هدف تمرينی می توان گروه های عضلانی مختلف مانند موافق و مخالف، همکار و 
(برای افراد مبتدی، كاهش وزن و صرفه جويی در زمان)مثالی برای گروه های عضلانی مخالف -

(مخالف)ه بازو با دمبل و پشت بازو با هالتر خوابیدجلو: پشت بازو و جلو بازو 

(مناسب افراد با سابقه تمرينی بالاتر)مثالی برای گروه های عضلانی همکار -

پرس بالا سینه هالتر و پرس سرشانه با دمبل: پرس بالا سینه و سرشانه

(روش دوم)سوپرست 
dr. Bagheri



(الگوی دامنه حرکتی متغیر )21ست های 

.تشکیل شده استكاملبالا و ، بخش حركتی پايین3تقسیم می شود كه ازقسمت پشت سر هم 3يك ست به در اين روش، •

.نیز اجرا كنید5+5+5=15يك عدد ثابت نمی باشد و می توانید يك ست را بصورت 21بته عدد ال.تکرار است21يك ست شامل •

.مقدار وزنه در اين سیستم در حد متوسط می باشد و استراحت بین هر بخش حداقل ممکن می باشد•

:در حركت جلو بازو با هالتر ايستاده، برای مثال

پائین ترين نقطه حركت تا میانه دامنه حركتاز=تکرار اول۷

از نیمه راه تا بالاترين قسمت حركت= دومتکرار ۷در 

شودحركت در دامنه كامل اجرا می = سومتکرار ۷در 
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(الگوی سرعت های متغیر)21ست های 

.ضله استفلسفه چنین سیستمی وجود تارهای مختلف عضلانی به لحاظ سرعت انقباض و متابولیسم در يك واحد ع•

تايی كه به ترتیب با سرعت بالا، آهسته و بالا تشکیل می شود۷هر ست  از سه بخش •

ترين سازگاری را مزيت اين سبك،  بکارگیری همزمان تارهای تند انقباض و كند انقباض در يك ست تمرينی است كه بیش•

برای هر دو نوع تار ايجاد می كند

.با توجه به نوع حركت و وضعیت ورزشکار اين اعداد قابل تغییر است•
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طولانیست ها و تکرارهای زمانی

.شوديك تعداد تکرار معین در يك زمان ثابت اجرا می 

را می شوداجبا زمانبندی مشخص و نسبتا طولانی ( بالا آوردن)و قسمت مثبت( پائین آوردن)هر دو بخش حركت يعنی قسمت منفی•

دلیل مشکل بودن آن در حد متوسط و يا سبك بوده ه در اين سیستم باستراحت بین هر تکرار حداقل و مقدار وزنه نیز•

.دقیقه می باشد3تا 2استراحت بین ست ها نیز حدود •

ین آوردن یثانیه زمان و برای پائ12در هر تکرار حدود ( بالا آوردن وزنه)برای قسمت مثبت حركتجلو ران نشسته برای مثال در حركت 

.ثانیه زمان صرف كنید و يك ست را بدين شکل برای تکرار مشخص شده اجرا كنید14آن نیز حدود 
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FST 7 (fasia stretch training)

dr. Bagheri

و توسط هانی رامبد خلق شد2009در سال 
اين سیستم پس از خسته كردن عضلات  در ست آخر فاشیا يا نیام روی عضلات را با يك ست هفت تايی به شدت درگیر می 

(ضخامت فاشیا با میزان هیپرتروفی ارتباط معکوس دارد)كند

:برای ترين جلو بازو و پشت بازوfst7نمونه ای از روش 

(تکرار12تا 8()ست4تا 3:::::)بارEZجلو بازو با -

(تکرار12تا 8()ست4تا 3::)پشت بازو نشسته -

(تکرار12تا 8()ست4تا 3:::)جلو بازو با دمبل شیبدار-

(تکرار12تا 8)( ست۷)::::جلو بازو با سیم كش -

(تکرار12تا 8()ست4تا 3:::)پشت بازو سیم كش-

(تکرار12تا 8)( ست ۷)::: پشت بازو دمبل چکشی خوابیده -



تمرینات قدرتی و کاهش وزن

.شودمیمحسوبوزنكنترلجهتنوينراهکارهایازيکی•

.شودگرفتهبکارراستاايندرتواندمینیز(تمرينیابزاروبدنوزنبا)فانکشنالتمريناتازاستفاده•

.كنیدطراحیبادیفولبصورتو(ايستگاه3حداقل)ايستگاهیبصورتمتوسطشدتباراوزنهباتمرينات•

:نمونهعنوانبه

رپبتلانواع//كتلباآپاستپ//نشرانواع//دمبلبااسکاتانواع//هالترباايستادهسرشانهپرس

.كنیداستفادهاستراحتزمانتنظیمهدفباRPEچونانتزاعیهایشاخصياقلبضربانازشدتكنترلبرای•

(قلبحداكثرضربان%60تا50بهرسیدن)قلبضرباناساسبرستهربیناستراحتزمانتنظیمبرای•

برسدقلبضربانحداكثر%50ازكمتربهقلبضربانستهربیناستراحتزمانتعیینبرای•

باشددقیقه60ازبیشترتمرينكلزمان•

هفتهدرجلسه4تا3•

تمرينازبعدوقبلمناسبتغذيه•
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تمرینات فانکشنال
ماهیت وموضوع تمرینات فانکشنال

تنوع تمرین

افزایش دانش

بازاریابی

خلاقیت 
مربیان

پیشرفت 
صنعت و 
تکنولوژی
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استمهمترين نکته تمرينات فانکشنال توسعه حركت به جای توسعه عضله

های  باعث بهبود قدرت، ثبات و تحرك پذيری مورد نیاز شما در زندگی و ورزش-
مختلف می شود

منشا آن از حركات بازتوانی آغاز شده است-
بايد به عنوان جزيی از برنامه روتین تمرينی دربیايد-
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تمرینات فانکشنال ویژه رشته های تمرینی مختلف
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(اهداف غیر قهرمانی)تمرینات عملکردی با هدف بهبود کیفیت زندگی 
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سازگاری ساختاری:  مرحله اول

هایپرتروفی:  مرحله دوم 

قدرت بیشینه:  مرحله سوم 

تبدیل:  مرحله چهارم 
به توان   ( الف

به استقامت عضلانی( ب

حفظ:  مرحله پنجم 
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مرحله سازگاری ساختاری
:اهداف

درگیر ساختن بیشترین گروه های عضلانی -

احل بعدآماده سازی عضلات، لیگامنت ها، تاندون ها و مفاصل برای تمرینات شدید مر-

(توازن عضلانی)ایجاد تعادل بین عضلات خم کننده و باز کننده بدن-

(توازن دو طرفه)ایجاد تعادل در عضلات دو طرف بدن-

(ضعف های احتمالی)انجام فعالیت های جبرانی -
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مرحله سازگاری ساختاری

ورزشکار نخبه ورزشکار مبتدی

هفته4–3 هفته6-8 مدت

60-40 % 1RM 40-30% 1RM شدت

حرکت12 حرکت 10 تعداد حركات

14-12 10-8 تعداد تکرارها

5-3 3-2 (ست ها)تعداد دايره ها 

دقيقه40-30 دقيقه25-20 زمان هر جلسه تمرين

ثانيه60 ثانيه90 فاصله استراحت بين ست ها

دقيقه2-1 دقيقه3-2 فاصله استراحت بين چرخه ها

4-3 3-2 تعداد جلسه تمرين در هفته

(مناسب تر است( ایستگاهی)برای این مرحله استفاده از تمرینات دایره ای )
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مرحله هیپرتروفی

افزایش اندازه عضلات حرکت دهنده اصلی:هدف

هفته6-4 مدت

80-70% 1RM شدت

9-11 تعداد حرکات

14-8 تعداد تکرارها

3-4 تعداد ست ها

دقیقه2تا 1 فاصله استراحت بین ست ها

کم تا متوسط سرعت اجرا

4-2 تعداد جلسه تمرین در هفته
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مرحله قدرت بیشینه 

بیشتر( FT)افزایش قدرت بیشینه از طریق افزایش فعال سازی واحدهای حرکتی تند انقباض :هدف

هفته6 مدت

100-85% 1RM شدت

5-4 تعداد حرکات

4-1 تعداد تکرارها

10-6 تعداد ست ها

دقیقه5-3 فاصله استراحت بین ست ها

3-2 تعداد جلسه تمرین در هفته
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توانتبدیل به : مرحله تبدیل
تبدیل قدرت بیشینه به توان: هدف

بسیار مناسب استپلایومتریکبرای این مرحله، استفاده از تمرینات 

هفته3 مدت
فاصله استراحت بین ست ها تعداد ست ها تعداد 

تکرارها
نوع حرکت سطح 

شدت

دقیقه3-2 15-10 30-10 پرش ها یا پرتاب های کم ضربه سبک

دقیقه5-3 25-10 25-10 سانتیمتر20-50پرش های واکنشی از ارتفاع   متوسط

دقیقه5-3 15-5 25-5 حرکات جهشی جفت پا و تک پا نهزیربیشی

دقیقه7-5 15-5 15-5 سانتیمتر80-120پرش های سقوطی از ارتفاع  بسیار بالا

دقیقه10-8 20-10 8-5 سانتیمتر60پرش های واکنشی از ارتفاع بالای  بیشینه

d
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تمرین قدرتی برای نوجوانان

.نداردوجودقدرتیتمرينشروعبرایسنیحداقلهیچ•

.باشدرشددوراناولويتدربايدقدرتتوسعهجسمانیرشدمدلاساسبر•

.داردوجودنوجواناندراستقامتوپلايومتريكقابلیتمسیر،تغییرسرعتتوان،دويدن،سرعتوعضلانیقدرتبینمستقیمیرابطه•

.استحیاتیپايهحركتیهایمهارتتوسعهبرایقدرتوجود•

dr. Bagheri



:توصیه های تمرین قدرتی برای نوجوانان و کودکان

دقیقه گرم كردن عمومی10تا 5شروع هر جلسه تمرين با •

تايی  15تا 6تکرارهای //     ست  3تا 1// شدت  كم تا متوسط// جلسه متناوب در هفته  3تا 2//      وزنه های سبك  شروع تمرين  با •

(  در هفته1RMدرصد 10تا  5)افزايش تدريجی بار كار •

ابتدا حركات تك مفصله و بعدا چند مفصله•

دوری از حركات و كشش های شديد•

نظارت بر تغذيه مناسب، آب كافی بدن و خواب كافی•
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تمرینات برای نوجوانان

:حجم عضلانی

o آغاز شود( سنین پس از اوج سرعت رشد قد)سالگی برای دختران 12سالگی برای پسران و 14تمركز بر تمرينات هیپرتروفی می تواند از سن.

(دبدلیل افزايش سرمی تستوسترون، استراديول و پروژسترون كه رابطه ی مستقیمی با تحريك مسیرهای سنتز پروتیین دار)

:تمرین توان و پلایومتریک

oتمرينات توان می تواند قبل از بلوغ انجام شود اما نرخ رشد آن پس از بلوغ بیشتر می باشد  .

oدر قبل از بلوغ از وزن بدن به عنوان نیروی مقاوم استفاده كنید

oعضلانی-توجه بیشتر به فعال سازی و تسهیل عصبی

:انعطاف پذیری

o سال برای توسعه ی انعطاف پذيری حیاتی هستند11تا 5دوران قبل از بلوغ يعنی سنین.
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 (دقیقه2تا 1)كشش ملايم

..كاهش تون عضلات بزرگ اطراف مفاصل ران، زانو و مچ و-

(ثانیه10تا 8)كشش استاتیك -

 تمرينCVR(3 دقیقه5تا)

نرم دوی، جاگینگ، تغییر مسیر با سرعت كم تا متوسط-

تولید حرارت و افزايش دمای بدن، افزايش ضربان قلب و روان شدن مفاصل-

پرهیز از استارت سريع و حركات انفنجاری-

 (دقیقه5)كشش اصلی

افزايش دامنه حركتی مفاصل، خاصیت ارتجاع عضلات، تاندون ها و لیگامنت ها-

و كشش دينامیكPNFكشش -

بهتر است بعد از چند كشش چند حركت برای حفظ ضربان قلب انجام شود-

 (دقیقه2تا 1)تمرين قدرتی

افزايش دمای موضعی و خون رسانی-

تمرينات دينامیك و بالستیك با سرعت های مختلف و تکرار بسیار كم-

  گرم كردن اختصاصی

درصد حداكثر ضربان قلب50فعالیت های اختصاصی و رسیدن به -

روش مناسب گرم كردن فعال
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چربی سوزی موضعی؟

حمل در---ترشح اپی نفرین---رسیدن از طریق خون به غده فوق کلیه–از هیپوتالاموس ACTHافزایش ترشح –فعالیت بدنی

به عنوان  TGافزایش لیپولیز ---و اتصال ان به بافت چربی زیر پوستیHSLترشح --(ادیپوز)خون و اتصال به بافت چربی زیر پوستی  

حمل اسید چرب توسط البومین در ---در خونTGاسید چرب ازاد و یک گلیسرول از هر 3رهایش ---شکل ذخیره در بافت چربی

ATPنرژی یعنی ورود به میتوکندری توسط شاتل کارنتین و سوختن و تبدیل به شکل قابل مصرف ا---خون تا داخل عضلات برای مصرف 



( :چرخه هفتگی )میکروسیکل  Microcycle

اران برای رسیدن میکروسیکل یک برنامه تمرین هفتگی است که در طول یک برنامه سالانه با توجه به نیاز ورزشک•
.در سال تکرار می شود ( مسابقه) به اوج 

میکروسیکل بهترین ابزار کاربردی برنامه ریزی در تمرین محسوب می شود•

:همه جلسات تمرینی یک میکروسیکل دارای ماهیت یکسان نیست•

هدف جلسه تمرين

شيوه هاي تمرين

نيازهاي فيزيولوژيکي و رواني ورزشکار

نياز به برگشت به حالت اوليه 

.برنامه مسابقه تغيير مي کنند 
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نکات مورد توجه در طراحی یک میکروسیکل تمرینی

.و ویژگی های خاص رشته ورزشی استمعیار ترتیب دادن جلسات تمرینی در یک میکروسیکل برگرفته از هدف عمومی تمرین•

.بار در یک میکروسیکل تکرار نمود3تا 2برخی اوقات لازم است یک تمرین با اهداف و محتوی مشابه را •

.باشد ( هفته)روز در هر میکروسیکل2نبایدکار شدید تا سر حد واماندگی بیشتر از •

ی محتوی و شیوه  یعن)تکرار می تواند در مورد میکروسیکل هم صادق باشد، به عبارتی می توان یک میکروسیکل را با همان ماهیت •

.بار تکرار کرد ولی حجم و شدت آنها افزایش می یابد 3تا 2( ها 
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انواع میکروسیکل بر اساس هدف کلی تمرین و مرحله تمرین

( ویژه مرحله آمادگی )میکروسیکل توسعه تدریجی -1

(  افزایش بار ناگهانی ) میکروسیکل شوك -2

(  از بین بردن خستگی و تجدید انرژی ) میکروسیکل بازیافت -3

( بقه اصلی تسهیل فراجبرانی پیش از مسا) میکروسیکل های کاهش بار و اوج گیری -4
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Macrocycleماکروسیکل      

.به معنی بزرگ گرفته شده استMacrosاز کلمه یونانی ( Macro) ماکرو •

.  است( میکروسیکل) هفته ای 6تا 2در روش شناسی تمرین ماکروسیکل شامل یک دوره •

.زمان مسابقه تعیین کننده طول مدت ماکروسیکل است •
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ملاحظات ساختاری در طراحی ماکروسیکل

باتوجه به . ساختار ماکروسیکل بر اساس اهداف ویژه هر مرحله تمرینی و برنامه مسابقات استوار است
:  داریمنوع ماکروسیکل3موارد فوق 

ماکروسیکل دوره آمادگی
( 1به 4توسعه تدریجی، ساختار ) 

ماکروسیکل دوره مسابقه
( تقویم مسابقات، پویایی و انعطاف ماکروسیکل را تعیین می کند ) 

ماکروسیکل دوره انتقال
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تمرينیزمانبندیدوره ها

 (بين شروع تمرين تا دوره مسابقات یهفته ها) ی دوره آماده ساز

 (مسابقه آخرين وبين اولين یهفته ها) دوره مسابقات

 (از آخرين مسابقه پس بلافاصله یهفته ها) دوره انتقال

یدوره آماده ساز دوره مسابقات دوره انتقال
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تمرينینوع زمانبند

ورد مويژگی های فيزيولوژيكی، رشته ورزشی نوع زمانبندی تحت تاثير 

قرار می گيردسن تمرينی ورزشكار نياز و 
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یتكیزمانبند

یدوتايیزمانبند

یچند تايیزمانبند



(یورزشكاران مبتدیبرا) یتكیزمانبند

 (ماه 6تا4) ی دوره آماده ساز

 (هفته 5تا3) دوره انتقال

یوره آماده سازد

مسابقه اصلی

دوره انتقال
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(یورزشكاران حرفه ایبرا) یدوتايیزمانبند

 (ماه 4تا2) ی دوره آماده ساز

 (تمرين وحجمهفته كاهش شدت3تا2) دوره انتقال اول

آماده سازی دوره كوتاه

 (هفته 4تا2) دوره انتقال دوم

یوره آ ماده سازاولين د

اولين مسابقه 

اصلی

لاولين دوره انتقا

یوره آ ماده سازدومين د

دومين مسابقه اصلی

دومين دوره انتقال
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(یورزشكاران حرفه ایبرا)یچند تايیزمانبند

 كوتاه ی دوره آماده ساز

تمرينوحجمانتقال با كاهش شدتیدوره ها

(هفته 6تا4) آخرانتقال یدوره

اولين مسابقه 

اصلی

دومين مسابقه 

اصلی

سومين مسابقه

اصلی
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ويژگی های فاز

هر فاز از چندين هفته تشكيل شده است که ويژگی ها و هدف در هر فاز مشابه است.

 در طول هر فاز ثابت است( افزايش ،  كاهش و حفظ)گرايش بار تمرين.

فازها به واحدهای كوچكتر به نام ماكروسيكل تقسيم می شوند
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ی دوره آماده ساز یفازها

(یبلافاصله بعداز دوره انتقال قبل) تمرين یفاز عموم

(مقدم برفاز قبل ازمسابقات ) تمرين یاختصاص فاز

فاز قبل مسابقات

یعموم یاختصاص قبل مسابقات دوره مسابقات دوره انتقال

فازهای دوره آماده سازی
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لماکروسیک ماکروسی
کل

ماکروسیکل



ی دوره آماده ساز یعموماهداف فاز 

تمرینات بر توسعه آمادگی جسمانی عمومی تاکید دارند.

توسعه حجم در طول این فاز افزایش می یابد.

و شدید ازتمرين زيادپرهيز

می شودجديد ارائهیمهارتها.

می یابدبهبودشناخته شدهیضعفها

داده شودآموزشی مهارت روان

از انجام می تمرینات هیپر تروفی و افزایش قدرت و افزایش ظرفیت هوازی که نیاز به زمان زیادی برای تغیير دارند در این ف
شوند

تمرین توسعه تکنيکی در این فاز انجام می شود
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اختصاص یتمريناهداف فاز

 هر رشته ورزشی استیاختصاصیبهبود فاکتورهااین مرحله انتقال به تمرینات اختصاصی و.

کلیه تمرینات قدرتی بر پایه الگوهای حرکتی مشابه رشته فرد طراحی شود.

(افزایش شدت تمرین) در این فاز، تمرین در سیستم های بی هوازی اهمیت زیادتری پیدا می کند

یجسمانیآمادگیعمومیحفظ فاکتورها

یتخصصیمهارتهابهبود

یارتقاء سطح تاکتیک

 یروانیتمرین مهارتهاادامه
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قبل ازمسابقاتاهداف فاز 

و افزايش تجربه مسابقه اي از اهداف مهم اين دوره استبا شرايط مسابقهيآشناي

 در اين فاز ورزشکار به طور همه جانبه و اختصاصي براي شرکت در مسابقه آماده مي شود
(ترکيب تکنيک ، تاکتيک و آمادگي  جسماني در شرايط مسابقه)

حجم تمرين از دو فاز قبلي کمتر است

 فشار متناسب با کاهش حجم تمرين و افزايش شدت تمرين ايجاد مي شود
(در نظر گرفته مي شودشدت تمرين نزديک به سطح مسابقات)
مختلف و دوستانهيبازيها

حفظ آمادگي تکنيکي

 (فشار: ريکاوري)مي باشند 1:1و گاهي 2:1، 3:1ماکروسيکل در اين فاز کوتاه تر بوده و بصورت
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(Tapering) کاهش فشارتمرینفاز

این فاز برای کاهش میزان خستگی ایجاد شده طراحی می شود.

 نظر بگیریدکاهش فشار تمرین دریبراروز را5تا3حداقل.

 30تا 25)و هم شدت تمرین به تدریج در طول این فاز کاهش یافته ( تعداد جلسات، تعداد تکرارها، تعداد ست ها)هم حجم

جهت ریکاوری ذهنی و سیستم های انرژی و ترمیم بافت های عضلانی  (درصد حداکثر

هستندیبسیار اختصاص،مسابقاتیانجام شده دراین دوره برایفعالیتها.

کاهش فشارتمرین نیاز دارندیبرایورزشکاران مسن به زمان بیشتر.

کاهش فشارتمرین نیاز دارندیبرایبه زمان بیشتریقدرتویورزشکاران سرعت.

کاهش فشار تمرین نیازدارندیبرایزنان به زمان بیشتر.
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تمرين دردوره مسابقاتیويژگ

سطح خستگی ایجاد شده در طول تمرین در این فاز کاهش پیدا می کند.

 استدارای شیب صفر نسبت به قبل کاهش یافته و % 50حجم تمرین تا  .

ا نیازهای در رشته هایی که فاز مسابقات آنها طولانی است، تمرین در دوره مسابقات بر حفظ و ارتق

جلسه 1ته ای بدین منظور با توجه به مسابقات هفتگی، حداقل هف. تخصصی رشته ورزشی تاکید دارد

.تمرینات وزنه را تنها برای حفظ سازگاری ادامه دهید
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