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  :)نيرو (قدرت
ني براي توليد نيرو در برابر مقاومت خارجي عضلا - قدرت توانايي سيستم عصبي :  تعريف       
   .باشدمي

 بدست AMC2  و تحريك الكتريكيMVC1قدرت بيشينه به دو صورت انقباض ارادي 
ظرفيت ) 80- 90(%انند تنها تودر حين انقباض ايزومتريكي ارادي بيشينه، افراد سالم مي .آيدمي

 يك ياو ايزومتريك رت بيشينه به صورت گيري قداندازه. گيرند عضلات را بكار توليد نيروي
طوريكه بر اين اساس  با سطح برانگيختگي ورزشكار ارتباط قوي دارد به)1RM( تكرار بيشينه

قدرت بيشينه در حين تمرين و  Tmax تقسيم بندي شده است كه Cmax و Tmaxقدرت به دو نوع 
Cmax برداران نخبه در شرايط مسابقه ه وزنباشد كه ديده شده، قدرت بيشينه در حين مسابقه مي
 .زنند بيشتر از شرايط تمرين ركورد مي12%حدود 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .، دونده سرعتي به مقادير توسعه يافته هر دو قدرت آغازين و قدرت انفجاري نياز داردUsain Bolt: شكل
  

    اي جهت ارزيابي عملكرد طور گسترده زمان به-هاي نيروتجزيه و تحليل منحني
     طور به، زمان ايزومتريكي-هاي منحني نيروويژگيچراكه  .اندعضلاني استفاده شده -عصبي
 زمان -هاي منحني نيروويژگي. باشندميمربوط  )ها ، پريدن1RM (3داري با عملكرد پويامعنا

 و (PRFD)1 در فواصل زماني مختلف، اوج نرخ توسعه نيرو(RFD)4 نرخ توسعه نيرو:شامل
                                                 
1 Maximal Voluntary Contraction 
2 Activated Muscle Contraction 
3 Dynamic Performance 
4 Rate of Force Development  
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طوريكه نرخ توسعه نيرو در ابتداي به .باشندتوليد شده مي) PFقدرت بيشينه يا (2 نيرويرين بيشت
در ) بيشترين شيب منحني(نرخ توسعه نيرو اوج   و3را قدرت آغازين) ms 30(انقباض عضلاني 

  .نامند مي4 را قدرت انفجاري)ms 200-30بين (ادامه انقباض 
RFD :   

 .باشد مي(force/ ∆time∆)  نيرو تقسيم بر تغييرات زماناتيريتغ،  نيروة نرخ توسع:تعريف
RFD تحت تأثير عواملي نظير سطح فعال سازي عصبي، حجم عضله، تركيب نوع تار عضلاني 

و  6، سختي تاندون))MHC(5هاي زنجيره سنگين ميوزين ايزو فرمIIمحتواي نسبي تارهاي نوع (
  . باشددما مي

 ورزشكاران داراي سابقه وزنه تمريني منجر به افزايش 7سرعتي كه تمرين قدرتييياز آنجا
RFDگيري متغيرهايي نظير شود، اندازه و توان ميRFDريزي تواند ابزاري جهت ارزيابي، برنامه مي
توان ، مي)هاشايد اكثر آن(هاي ورزشي در برخي از رشته. تمريني ورزشكاران نخبه باشدةبرنام

.  دارد بيشتري اهميت حتي يا واهميتبا با قدرت بيشينه به همان اندازه  در مقايسه RFDگفت كه 
  . باشدگيري مي ويژگي مهمي جهت اندازهRFD ،بنابراين

  
 . و توان نياز داردRFDمحمد عاكفيان، دونده سرعتي حين استارت كه به مقادير بالاي : شكل

                                                                                                                                            
1 Peak Rate of Force Development  
2 Peak Force or Maximum Strength  
3 Starting strength 
4 Explosive strength 
5 Myosin heavy chain 
6 Tendon stiffness 
7 Speed- Strength 
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ت بيشينه ايزومتريك با  زمان در آزمون قدر- متغيرهاي منحني نيروةرابطدر بررسي 
 و بار )بدنوضعيت  ( مفصلةنظر گرفتن دو عامل زاويدر) هايك تكرار بيشينه، پريدن(عملكرد پويا 

   .دنباش در حركت پويا مهم مي1خارجي
 3و اوج نرخ توسعه نيرو) قدرت بيشينه (2PFههاي قدرت نظير نيروي بيشينارزيابي ويژگي

)PRFD (هاي مهم قدرت براي رشتة ورزشي شناسايي ويژگي) ر الفهاي مختلف نظيبراي هدف
ضعف و نامتعادل بودن (قدرت تشخيص مرضي ) هاي تمرين جنظارت بر سازگاري) مورد نظر ب

  .باشداستعداديابي ضروري مي) و د) عضلات
ايزومتريكي بر حسب زمان در حركت ) ي گردشينيرو(تغييرات گشتاور شكل زير نمودار 

. دهدمي  هفته وزنه تمريني نشان14ي پاي راست را براي افراد سالم قبل و پس از باز كردن زانو
 شروع  ms30 و اولين خط عمودي زمان . دهدكوچك شروع انقباض را نشان ميسياه دايرة 

 از تمرين شود گشتاور اوج ايزومتريكهده ميهمانطور كه مشا. دهدانقباض سريع را نشان مي
چنين ثبت نمودار در ابتداي انقباض بيشتر شده است كه نشان از افزايش هم .افزايش يافته است

 .باشدمي) 100وms200 (و ادامه ) 30وms50 (هاي آغازين  در زمانRFDدار در معني

  
  

 
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
1 External load 
2 Peak Force 
3 Peak rate of force development 
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  در حركات ورزشياي در انقباض عضلاني اهميت عملكردي قابل ملاحظهRFDپارامتر 
-ع ورزشي نظير دوي سرعت، كاراته، بوكس، شمشيربازي، دوچرخهبراي مثال حركات سري. دارد

 ثانيه ميلي50- 250هاي انقباض سواري، پريدن و حفظ تعادل قامت در زندگي روزانه شامل زمان
 500  انسان زماني بيشتر ازعضلاتشوند، در مقابل معمولاً رسيدن به قدرت بيشينه در اكثر مي

 200 تا 100(ن، در حين حركات سريع ورزشي، زمان كوتاه انقباض بنابراي. كشد طول ميثانيهميلي
 در حركات RFDرو  دهد كه از اين  رسيدن به قدرت بيشينه را نميةاجاز) ثانيه ابتداي انقباضميلي

 وزنه ة ورزشكاران داراي سابق1سرعتي كه تمرين قدرتييياز آنجا .اي داردورزشي اهميت ويژه
تواند ابزاري  ميRFDگيري متغيرهايي نظير شود، اندازه و توان ميRFDتمريني منجر به افزايش 

  . تمريني ورزشكاران نخبه باشدةريزي برنامجهت ارزيابي، برنامه
زمان ايزومتريكي را با مشخص نمودن متغيرهاي قدرت -شكل زير نيز تغييرات منحني نيرو

ي ثانيه را براي سه گروه غير ورزشكاران،  ميل200بيشينه، بيشترين نرخ توسعة نيرو و نيرو در زمان 
 قدرتي -ورزشكاران داراي سابقة تمرينات قدرتي سنگين و ورزشكاران با سابقه تمرينات سرعتي

 .دهدرا نشان مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
1 Speed- Strength 



   هاي قدرتويژگي  

  

 ٦

  :توان
توانايي توليد توان . باشد توليد انفجاري نيرو ميو به عبارتيتوان نرخ انجام كار : تعريف

 .گرددمحسوب ميهاي ورزشي تعيين كننده در موفقيت ورزشكاران در اكثر رشته يزياد عامل
باشد البته تا طور كلي با قدرت بيشينه يا توليد نيروي بيشينه مربوط ميبيشترين توان توليدي به

 .بوده و كاملاً به قدرت بيشينه وابسته نيست.اي متفاوت اندازه

تواند توانايي ورزشكار  مي1مل حركات انفجاريهاي تمرين مقاومتي شاكارگيري روشبه
در  (RFD) 2طور كلي از نرخ توسعه نيروحركات انفجاري به.  افزايش دهد زيادرا در توليد توان

 زياد هاي شتاباستفاده كرده كه توانايي ورزشكار را جهت توليد نرخيا نزديك بيشينه  بيشينه حسط
 حركات داي را براي كاربرها شواهد و دلايل منطقيزنگريبسياري از مطالعات و با. كندتقويت مي

  . اندانفجاري گزارش كرده
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
. شوندهمراه سرعت زياد شناخته ميحركات انفجاري توسط حركات داراي نيروي زياد به

 نرخ توسعه نيروي ابتدايي بيشينه يا توانيم حركت انفجاري را حركتي كه دارايطور كلي، ما ميبه
اين نوع از . شوداست تعريف كنيم كه در سراسر دامنه حركتي مشخص حفظ مينزديك بيشينه 

  گيري حركت تمركزد و بر روي شتابننگردمي توسط آغاز سريع توليد نيرو مشخص حركات
. دنشوهاي حركت بيشينه يا نزديك بيشينه در هر مقاومت معيني ميد كه منجر به سرعتنكنمي
 .تواند به شكل زير باشد از حركت انفجاري مياي مفهوميةرگستاين بنابر

                                                 
1 Explosive exercise 
2 Rate of Force Development 

.حركات پايه در وزنه برداري نياز دارندتوسطتهياف از ورزشها به توان و سرعت توسعهبسياري: شكل
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هاي تمريني  مفهومي حركات انفجاري جهت تمرين توان و روشةبا توجه به گستر
زياد كه  - نيرو/كم-سرعت تمرين مقاومتي ،نوعاً. دهدهاي متفاوتي رخ ميوابسته به آن سازگاري

طور قابل توجهي باعث افزايش به تواندميكه گيرد مي يا بيشتر انجام 80%هاي معمولاً درشدت
تواند توسط ها مياين سازگاري. تر شودسبكدر مقايسه با بارهاي  قدرت بيشينه، توان و سرعت
 تقويت شود، اگرچه، اگر اين نوع اجراي سريع حركاتنيت آگاهانه  كاربرد سطوح بالاي نيرو و

را  نيرو و توان ة نرخ توسع)هاها تا سالماه(ولاني مدت هاي طتمرين با مقاومت زياد براي دوره
  .ددهمي كاهش

زماني كه . تواند باعث افزايش توان شودمينيز  كم - نيرو/ زياد-كاربرد حركات سرعت
شود باعث  قدرت بيشينه ايزومتريك انجام مي30%اين نوع تمرين با حركات پريدني و اسكات در 

افزايش سرعت و . شودهايي كه بر سرعت يا توان تكيه دارند مير ورزشددست آوردهاي بيشتري 
 عضلاني و بين عضلانيرا به هماهنگي درون )  كم- نيرو/ زياد-سرعت(توان در اين نوع تمرين 

- كم را در تمرين به- نيرو/ زياد-  اگر ورزشكاران تنها حركات سرعت،به هر حال. دهندت مينسب

 .يابد سطوح قدرت بيشينه آنها توسعه نمي،كار گيرند

 تمرين  كم و سپس- سرعت/ زياد- مطالعات نشان داده است كه تركيب حركات نيرو
 قدرت بيشينه ةكند توسعمي يشنهادكه پ. شود توان ميبهينة زياد باعث توليد - سرعت/ كم-نيرو
بيشتر حرافي به سمت توليد توان پس انس تمريني افزايش دهد و ةتواند توان را در ابتداي برناممي

 .باشدبندي تمرين مي زمانةاين نوع انحراف يكي از مباني اصلي نظري.  تمريني لازم استةدر برنام

. )شكل زير (شودبرداري توليد ميهد كه بيشترين توان در حين حركات وزنهدمطالعات نشان مي
حركات ، Clean ، 1ضربيك ژه شاملطور ويبرداري بهكار رفته در وزنهجاري بهفكات انرح

ي                برداريحركات وزنهطور واضحي، به .باشد مي3ي و حركات متنوع قيچ2كشيدن
(Clean & Jerk, Snatch)از آنجايي كه . كنند بيشترين مقادير ميانگين توان در انسان را توليد مي

كنند كه اين بسياري پيشنهاد ميشوند،  توليد توان ميهاياين حركات باعث تحريك ظرفيت

                                                 
1 Snatch 
2 Pulling motions 
3 Jerk 
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هاي تواني قدرتي اي در ديگر ورزشباعث دست آوردهاي قابل ملاحظهتوانند مي حركات انفجاري
شود كه اين حركات باعث توليد الگوهاي حركتي، اين پيشنهاد از اين عقيده ناشي مي. شوند
ها ديگر ورزش ورزشي شوند كه مشابه با بسياري از اجراهايهاي سرعت و توان ميويژگي

  . باشندمي

  
  

كه مربوط به نرخ و قدرت آغازين و قدرت انفجاري برداري هر دحركات انفجاري وزنه
وي  بيشترين نيرةيكه قدرت آغازين توانايي توسعرطوبه. دهندباشند را توسعه ميتوسعه نيرو مي

 نرخ توسعه نيرو در بيشترين  توانايي و قدرت انفجاري)ms 30(در ابتداي انقباض عضلاني  ممكن
 .باشدمي) ms 200-30بين  (ادامه انقباض

خطري  ابزار ايمن و بي)شكل زير (برداريحركات انفجاري مشتق شده از وزنههمچنين 
طور اساسي اي بهبرداران حرفهرسند و حتي آسيب در وزنهبراي بهبود عملكرد ورزشي به نظر مي

ها  و بسكتباليستهاها، فوتباليستاز ژيمناست
بوده و زمان بهبودي و بازگشت آنها به كمتر 

ايمني حركات . باشدتمرين نيز بسيار كوتاهتر مي
 از طريق آموزش صحيح تكنيك،تواند مي

ر د اجراي تكنيك ،پيشرفت تدريجي در آن
تجربه به شرايط كنترل شده و نظارت يك مربي با

   .بيشترين مقدار برسد
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هاي توسعه توان  از بهترين روشتقريباً برداريشد حركات انفجاري وزنههمانطور كه گفته 
سيب، افزايش عملكرد، مزاياي اين نوع تمرين شامل جلوگيري از آ. دنباشبراي هر رشته ورزشي مي

، توان انفجاري، سرعت حركات، تعادل، هماهنگي، چابكي، انعطاف پذيري و 1پايداري تنه
 .دنباشمي) پايين تنه و بالا تنه(اقتصادي از زمان به عنوان حركتي كلي  و استفاده 2هوشياري حركتي

 ةبرداران، توسعباشد و نه پرورش وزنه ورزشكاران مية توسع واز آنجايي كه هدف اصلي پيشرفت
با . باشد توسعه توان براي موفقيت ورزشكاران مهم ميةتعادل و هماهنگي زياد درست به انداز

 )علاوه بر تمرينات با هالتر ( توسط دمبلبرداريانجام حركات انفجاري وزنهتوجه به اين مطلب 
تعادل و : كند كه شامل تمريني به همراه برخي مزاياي ويژه اضافه ميةابعاد ديگري را به برنام

حركات با توانايي  بيشتر 3هماهنگي بيشتر در مقايسه با حركات با هالتر، تنوع تمريني، ويژه بودن
، كنترل عضلاني و هوشياري حركتي بيشتر، افزايش بكارگيري عضلات 4طرفهكات يكانجام حر

   . باشند حركتي بيشتر ميةو دامن) افزايش ثبات مفصل(ثابت كننده 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
1 Core stability 
2 Kinesthetic awareness 
3 Specification 
4 Unilateral movement 
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  برخي مباحث تكميلي

  
 
 
 

  :)1RM (هاي يك تكرار بيشينهگرم كردن مناسب جهت آزمون
  
 :باشندشكل زير مي بهسينهپرس  و اسكات براي حركاتگرم كردن مناسب 

  
Rest  %1RM  Repetitions  Set 
2 min  30  10  1 
2 min  50  7  2  
3 min  70  4  3  
3 min  90  1  4  

 
 .باشددرصد تكرار بيشينه در مراحل گرم كردن بر اساس تخمين ورزشكار مي: توجه •

 4حت  ست تكرار بيشينه با فواصل استرا3پس از مرحله چهارم هر ورزشكار فرصت  •
 .اي دارددقيقه

 :power cleanمانند ) تنهتنه و بالاتركيب پايين (عمومي براي حركات گرم كردن مناسب 

   
Rest  %1RM  Repetitions  Set 
2 min  60  5  1&2 
 3 min  80  3  3  
4 min  90  1  4  

 
 5 ست تكرار بيشينه با فواصل استراحت 3 هر ورزشكار فرصت چهارم پس از مرحله •

 .رداي دادقيقه

باشد كه ورزشكار پس از اجراي صحيح بتواند هالتر اجراي ورزشكار زماني قابل قبول مي •
  . ثانيه نگاه دارد5را به مدت 
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 ):جدول زير(هاي تمرينياختصاص متغيرهاي تمرين قدرتي بر اساس هدف

Training goal Load%1RM Repetition sets Rest Tempo* 

Muscular 
endurance 

 
67≤  12≥  2-3 Sec30≤  Slow 

Hypertrophy 
 67-85 6-12 3-6 

30-90 
Sec  Moderate♣

Muscular 
strength 

 
85≥  6≤  2-6 2-5 Min Moderate 

Power 30-80 1-6 3-6 3-5 Min As fast as 
possible 

 * Tempoباشد به معني سرعت يا آهنگ انجام حركات مي.  
طوريكه فاز درونگرا به.  داشته باشد4 به 2بايد نسبت سرعت حركات در تمرينات هايپرتروفي مي:  توجه♣

(Concentric) ثانيه و فاز برونگرا 2حركت حدود (Eccentric) كشد ثانيه طول ب4 حدود.  
  

  

  هاي انرژي جهت توسعه سيستمفواصل پيشنهادي تمرين به استراحت
 درصد توان بيشينه  سيستم انرژي غالب  زمان تمرين  نسبت تمرين به استراحت

 90- 100  فسفاژن    ثانيه5 - 10  1:12- 1:20

  75- 90  )لاكتات(گليكوليز سريع     ثانيه15 - 30  1:3- 1:5
  30- 75  متابولسيم هوازي+ ريع گليكوليز س   ثانيه60 - 180  1:3- 1:4
  20- 35  متابوليسم هوازي    ثانيه<180  1:1- 1:3
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  :لمثا

ار بيشينه ر تك5 تكرار يا همان 5نتواند بيشتر از )  سينهدر اينجا پرس( اگر ورزشكاري در حركتي 
  : با توجه به جدول بالا به شكل زير است1RM كيلوگرمي را انجام دهد تخمين 95وزنه 

 معادل وزنة جابجا شده و Wباشد كه در آن، صورت زير مي به1RMفرمول بدست آوردن مقدار 
Pباشدمي) با توجه به جدول(رصد معادل تعداد تكرارها  د.  

 
  
  

) 95در اينجا (باشد، پس وزنة مورد نظر  تكرار بيشينه مي87% تكرار معادل 5با توجه به جدول، 
  . يك تكرار بيشينه است87%معادل 

                                                                                              kg 
 

  1RMتخمين 

Percent of 1RM-Repetitions Relationship  
%1RM Estimated number of repetitions 

100 1 
95 2 
93 3 
90 4 
87 5 
85 6 
83 7 
80 8 
77 9 
75 10 
70 11 
67 12 
65 15 

P
100WRM1 ×

=

2.109
87

10095RM1 =
×

=
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4 5

 Snatchمتوالي اجراي صحيح تكنيكتصاوير

13
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 Power Clean 14تصاوير متوالي اجراي صحيح تكنيك
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تصاوير متوالي اجراي صحيح تكنيك
Dumbbell Clean  

  )4 تا 1از شماره ( 
 مرحله آخر تكنيك 5تصوير شماره 

Alternate Dumbbell Clean  

2

5

1 3

4

15 


