
علم تمرين
دکتر حميد آقا علی نژاد

دانشگاه تربيت مدرس

١
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مقدمه

:تمرین اصلی هدف
. است ورزشی اجراي اوج به رسیدن  
 برنامه طراحی نیازمند ورزشی اجراي اوج به رسیدن - 

.است مناسب تمرینی هاي
 ورزشی، تمرین برنامه یک ي توسعه و طراحی براي - 

.است ضروري برنامه اهداف نمودن روشن

٢
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اهداف فرعی

جانبه همه بدنی ي توسعه-
   ورزش ویژه بدنی ي توسعه -
  تکنیکی عوامل ي توسعه -
تاکتیکی عوامل ي توسعه -
روانی آمادگی -
  تیمی آمادگی -
)تیم به تعلق احساس ، مشترك هدف داشتن ، ارتباط دوستی،(
سلامتی به مربوط عوامل ي  توسعه -
دیدگی آسیب از جلوگیري -
تئوري دانش افزایش -

مقدمه

٣
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مقدمه

ویژگی اهداف برنامه تمرین

.منطقی باشد  -
قابل دستیابی باشد                       از طریق تغییرات کوتاه و بلند  -

.مدت در ساختار برنامه تمرین

۴
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 اصول تمرين

◄ ◄   پاسخ   ◄   تمرین   ◄   پاسخ   ◄   تمرین سازگاري   ◄ ◄

   :است ویژگی داراي زیر عوامل به نسبت تمرینی هاي سازگاري
  ورزش مهارت الگوهاي -      
  فعالیت درگیر عضلات -      
تمرین شدت -      
  وسازي سوخت هاي نیاز -      
استفاده مورد مفصلی ي زاویه -      

 اصل ويژگی

۵
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انواع تمرين بيوانرژي 

)فسفاژن(تمرین توان بی هوازي بدون لاکتیک 

  ثانیه 5حداکثر : مدت تمرین 
  دقیقه 5 - 1: مدت استراحت 
غیر فعال : نوع استراحت 

:  سازگاري 
  ATPaseو  mkو  ckافزایش فعالیت آنزیم هاي  - 
)MHCIIx(
افزایش  - افزایش میزان توسعه نیرو (  RFDافزایش  - 

   )رهایش یون کلسیم 

۶

)فسفاژن(تمرین ظرفیت بی هوازي بدون لاکتیک

ثانیه 10–15حداکثر : مدت تمرین 
دقیقه  1 - 5: مدت استراحت 
غیر فعال : نوع استراحت 

:  سازگاري 
افزایش ذخیره فسفات هاي پرانرژي و آنزیم هاي  - 

   مربوطه
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)اسید لاکتیک(تمرین ظرفیت بی هوازي با لاکتیک 

  ثانیه 45–70حداکثر  :مدت تمرین
دقیقه  5–15 :مدت استراحت
فعال :نوع استراحت

:  سازگاري
(   ATPaseو )  LDHو  PFK( افزایش فعالیت آنزیم هاي  - 

MHCIIa (
افزایش بافرهاي شیمیایی داخل عضله و خون - 

)اسید لاکتیک(تمرین توان بی هوازي با لاکتیک 
  

ثانیه  20–30حداکثر  :مدت تمرین
دقیقه  5–15:مدت استراحت
فعال :نوع استراحت

  :سازگاري
(  افزایش فعالیت آنزیم هاي مسیرگلیکولیز بی هوازي - 

PFK  وLDH  ( وATPase  )MHCIIx,a (

٧
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تمرین توان هوازي

دقیقه 2– 5حداکثر  :مدت تمرین
1به  1حداقل  :مدت استراحت

  :سازگاري
)   MDH , SDH, PDH(افزایش آنزیم هاي هوازي  - 

)MHCIو  ATPase     )MHCIIaوآنزیم  

تمرین آستانه بی هوازي

دقیقه  30حدود  :مدت تمرین
میلی مول در لیتر 3–6:میزان لاکتات

  
:  سازگاري  
افزایش دفع اسید لاکتیک از طریق مسیر هوازي - 
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)HIT(تمرین اینتروال شدید 

.باشد Vo2maxدرصد  100انجام تمرین اینتروال که شدت مراحل فعالیت در آن بیشتر از  :تعریف

:براي مثال  
6*1 min at 112 % vVO2max  ,1,2

:  سازگاري
افزایش ظرفیت بی هوازي بدون لاکتیک 

افزایش ظرفیت دستگاه گلیکولیز بی هوازي 
افزایش ظرفیت تجزیه و دفع لاکتات 

افزایش ظرفیت بافري 
افزایش توان هوازي 

)  کارایی تعامل دستگاه هاي انرژي ( افزایش کارایی حرکتی 
  افزایش زمان رسیدن به واماندگی
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تغییر سهم کربوهیدرات ها و چربی ها در تامین انرژي با 
افزایش شدت فعالیت
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سهم منابع سوختی هنگام فعالیت با شدت هاي مختلف
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میزان اکسیداسیون چربی ها هنگام فعالیت با شدت هاي مختلف
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تمرین قدرتی ایستا تمرین قدرتی پویا

قدرت ایستا

قدرت پویا

قدرت پویا

قدرت ایستا

(%)میزان افزایش قدرت بیشینه (%)میزان افزایش قدرت بیشینه

00

تمرین ایستا در برابر تمرین پویا: ویژگی تمرین قدرتی

(Brunner 1966)
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مقایسه عوامل اثرگذار بر اجراهاي ورزشی
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اصول تمرين
اصل اضافه بار

 فیزیولوژیکی اجزاي که شود می ایجاد هنگامی تمرینی هاي گاري ساز
.شود گرفته بکار معمول سطح از فراتر میزانی به عضلانی یا

حجم تمرین Xشدت تمرین  Xفشردگی تمرین = بار تمرین 

١۵
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اصول تمرين
اصل پيشرفت تدريجي

براي دستیابی به پیشرفت در سازگاري هاي تمرینی باید     
به صورت فزاینده و ) شدت یا حجم(محرك هاي تمرینی 

.به طور پیوسته در سرتا سر برنامه تمرین افزایش یابد

١۶
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اصل پيشرفت تدريجی

انواع الگوها ي باردهی   - 
استفاده از بار مشابه  در طول سال –باردهی یکنواخت یا استاندارد * 

 :نکات ضعف 
پیشرفت در مراحل اولیه تمرین -
فلات در مرحله مسابقه  -
عدم بهبود اجراي ورزشی -

افزایش هفتگی بار تمرین –باردهی پلکانی * 

١٧

بارتمرین

زمان
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 اصول تمرين
اصل تفاوت های فردی

 مختلف افراد در متفاوت پاسخ مشابه تمريني هاي محرك
:است زير عوامل تاثير تحت که کند می ايجاد

تمرين از پيش جسمانی آمادگی وضعيت -
  وراثتی های ويژگی - 
جنسيت - 
  تقويمی و بيولوژيکی سن - 
  سلامتی وضعيت - 
اجتماعی و روانی های ويژگی - 

١٨
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تفاوت هاي جنسیتی در هایپرتروفی عضلانی

(Bell & Jacobs 1990)
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 اصول تمرين

اصل کاهش سرعت پيشرفت

سقف وراثتی

مدت تمرين

شی
ورز

ی 
جرا

ش ا
فزاي

ا

.در افراد با تجربه حتی بهبود اندك نیز مرز بین برد و باخت را تعیین می کند :نکته 
٢٠
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 اصول تمرين

اصل برگشت پذيری
.بی تمرينی موجب کاهش اجرای ورزشی و از بين رفتن سازگاري های تمريني می شود

٢١
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VO2maxاثر بی تمرینی بر 
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اثر بی تمرینی بر محتواي میتوکندري عضلات
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اثر بی تمرینی بر محتواي گلیکوژن عضلات
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عوامل موثر بر میزان کاهش اجرا

  :طول دوره ي بی تمرینی  - 
Vo2درصد کاهش در 4 - 6هفته بی تمرینی 2   maxرا درپی دارد.

: نوع فعالیت  - 
.اثر بی تمرینی بر استقامت عضلانی و قلبی تنفسی بیش از عوامل بی هوازي است  

:سابقه ي تمرین  - 
  .ماه بی تمرینی قدرت هنوز بالاتر از سطوح پیش از تمرین است 3در افراد تمرین کرده حتی پس از   

طول مدت تمرین پیش از بی تمرینی -
نوع عضلات درگیر در تمرین -
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 اصول تمرين
اصل مشارکت فعال

.طراحی برنامه تمرین باید به گونه اي باشد که ورزشکار فعالانه در آن شرکت کند

قوانین مشارکت فعال
.بیان اهداف تمرین براي ورزشکاران و مشارکت آن ها در تبیین اهداف  - 
).خود ارزیابی( مشارکت ورزشکاران در طراحی و تجزیه و تحلیل برنامه تمرین  - 
.اجراي آزمون هاي دوره اي  - 
)تمرینات تکمیلی( دادن تکالیف شخصی به ورزشکاران  - 

٢۶
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 اصول تمرين

اصل توسعه ي همه جانبه
توسعه ي همه جانبه یعنی توسعه ي همه ي توانایی هاي زیست حرکتی پیش از 

  .تمرینات تخصصی ورزشی که پیش نیاز رسیدن به اوج اجراي ورزشی است

بلوغالگوي اروپاي شرقی - 

نوجوانی

کودکی

اوج اجرا

تمرینات اختصاصی

توسعه ي همه جانبه

مراحل تمرینات ورزشی بلند مدت

.به شروع تمرینات اختصاصی از دوران کودکی اعتقاد دارند – الگوي آمریکاي شمالی - 

شد
ل ر

راح
م

٢٧
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 اصول تمرين

اصل توسعه ي همه جانبه
مقایسه ي پیامد توجه به توسعه ي همه جانبه در مقابل شروع تمرینات اختصاصی در دوران کودکی

(Harre 1982)
تمرینات اختصاصیتوسعه ي همه جانبه

پیشرفت آهسته در اجراي ورزش  - 
سالگی و بالاتر  18دستیابی به بهترین اجرا در  - 
اجراي ورزش پایدار به هنگام مسابقه  - 
زندگی ورزشی طولانی تر - 
آسیب دیدگی کمتر - 

پیشرفت سریع  در اجراي ورزش  - 
سالگی 15 - 16دستیابی به بهترین اجرا در  - 
اجراي ورزش نا پایدار به هنگام مسابقه  - 
سالگی  18کناره گیري از ورزش در  - 
آسیب دیدگی بیشتر - 

٢٨
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 اصول تمرين

 اصل تنوع

ساعت  1000رسیدن به اوج اجراي ورزشی نیازمند تلاش فراوان و بیش از  - 
تمرین در سال است 

.شدت وحجم بالاي تمرین موجب دلزدگی و بی علاقگی ورزشکار می شود - 
براي رفع این مشکل؛ 

مربی باید خلاق بوده، دانش کافی داشته و با مجموعه گسترده اي  از تمرینات  - 1
.متنوع  آشنایی داشته باشد

- .پس از جلسات تمرین شدید از بازي هاي گوناگون استفاده کند - 2

٢٩
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عوامل تمرین

 آمادگی جسمانی

 آمادگی تکنیکی

 آمادگی تاکتیکی

آمادگی ذهنی و روانی

اوج اجرا

٣٠
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عوامل تمرین
آمادگی جسمانی

مهم ترین بخش تمرین است  - 
: هدف  - 

مانند توسعه دستگاه  – افزایش قابلیت هاي فیزیولوژیکی * 
قلبی تنفسی  و توسعه دستگاه عصبی 

مانند قدرت ،  – افزایش توانایی هاي زیست حرکتی * 
 سرعت ، استقامت ، هماهنگی و انعطاف پذیري

٣١

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/



آمادگی جسمانی
توانایی هاي زیست حرکتی

سرعتقدرت انعطاف پذیريماهنگیهاستقامت

توان

استقامت در
چابکیسرعت استقامت عضلانی

قدرت
بیشینه

استقامت
بی هوازي

استقامت
هوازي

سرعت
بیشینه

هماهنگی
کامل

انعطاف پذیري
کامل

٣٢
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آمادگی جسمانی

مراحل آمادگی جسمانی  -
آماده سازي عمومی * 
آماده سازي اختصاصی* 
  رسیدن به سطوح بالاي توانایی هاي زیست حرکتی* 

مرحله آماده سازي

مرحله مسابقه

٣٣
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 آمادگی تکنیکی

روش اجراي صحیح یک مهارت  تکنیک  -
.است

ویژگی هاي فردي در اجراي یک  استیل -
.مهارت است 

. تکنیک خوب ضامن کارآیی بالاست - 
هر چه تکنیک ساده تر باشد تفاوت هاي  - 

.فردي در اجراي آن کمتر خواهد بود

٣۴
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 آمادگی تاکتیکی

مطالعه ویژگی ها و قوانین و مقررات ورزش مورد نظر  -
آگاهی از توانایی هاي تاکتیکی بهترین ورزشکاران  -
آگاهی ازتاکتیک هاي حریفان آینده وتوانایی هاي جسمانی و روانی آن ها-
مطالعه ویژگی هاي مربوط به امکانات و شرایط محیطی مسابقه آینده -
طراحی تاکتیک هایی براي مسابقه آینده بر اساس نقاط قوت و ضعف  -

ورزشکاران
ارزیابی اجراهاي گذشته  براي رویارویی با حریفان آینده-

٣۵
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 متغیرهاي تمرین

.متشکل از متغیرهاي تمرینی کوتاه مدت است  ساختار برنامه تمرین

شدت تمرین   -
حجم تمرین -
فشردگی تمرین -

٣۶
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متغير های تمرينی کوتاه مدت
شدت تمرين

.شدت بیانگر کیفیت تمرین است  -
تعیین شدت در تمرین مقاومتی -
.تعیین می شود (1RM)شدت بر اساس درصدي از یک تکرار بیشینه -
1RM تجربی تعيين روش :      اول روش -

  فرمول از استفاده با :      دوم روش -
   1RM = وزنه مقدار /]0278/1 – )0278/0× تکرارها تعداد([                 

     1RM = وزنه مقدار × ]1 )+033/0× تکرارها تعداد( [                          

٣٧
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متغيرها ی تمرينی کوتاه مدت
شدت تمرين

تعیین شدت در تمرین استقامتی-
.تعیین می شود %)MHR(شدت بر اساس درصدي از ضربان قلب بیشینه  -

Fox et al (1971)                   ضربان قلب بیشینه =  220 –سن
ضربان قلب بیشینه= 206/3- )0/711× سن (  Londeree and Moeschberger(1982)       

ضربان قلب بیشینه= 217 - )0/85× سن( Miller et al (1993)                                         
ضربان قلب بیشینه= 208- )0/7×سن (           Tanaka et al (2001)

٣٨
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رابطه ضربان قلب بيشينه و شدت تمرين

هدف تمرین ناحیه ي تمرین شدت تمرین درصد ضربان قلب بیشینه

افزايش سلامتی قلبی عروقی
کاهش ذخاير

افزايش استقامت هوازی
افزايش آستانه بی هوازی

توسعه ي تارهای تند تنش

ناحيه ي سلامت قلبی
ناحيه ي کنترل وزن يا بازيافت

ناحيه ي تمرين هوازی
تمرين در آستانه ي بی هوازی

ناحيه ي خط قرمز

خيلی سبک
سبک

متوسط
سنگين

خيلی سنگين

۶۰ - ۵۰ %
۷۰ - ۶۰   %
۸۰ - ۷۰ %
۹۰ - ۸۰   %
۱۰۰ - ۹۰ %  
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 USDHHS(1996):شدت فعالیت بر اساس درصد ضربان قلب بیشینه

معادل VO2maxدرصد شدت فعالیت درصد ضربان قلب بیشینه

VO2max25%کمتر از خیلی سبک درصد ضربان قلب بیشینه 35کمتر از 

VO2max 44 -25%بین سبک درصد ضربان قلب بیشینه 35- 54بین 

VO2max 59 -45%بین متوسط درصد ضربان قلب بیشینه55- 69بین 

VO2max 84 -60%بین سنگین درصد ضربان قلب بیشینه و بیشتر 70- 89بین 

و بیشترVO2max 85%بین خیلی سنگین درصد ضربان قلب بیشینه 90

VO2max 100% بیشینه درصد ضربان قلب بیشینه 100
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VO2 رابطه ي درصد ضربان قلب بيشينه و درصد max 

Swain (1994)   ۳۷  ) + در صدVo2 max   ×۶۴/۰  = (درصد ضربان قلب بيشينه

۴١
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ميزان درک فشار

۶
۷
۹
۱۱
۱۳
۱۵
۱۷
۱۹

بدون هيچ احساسي 
بسيار بسيار سبک

بسيار سبک 
سبک

کمی سنگين 
سنگين

بسيار سنگين
بسيار بسيار سنگين

۴٢
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متغير های تمرينی کوتاه مدت
حجم تمرين

حجم تمرين بيانگرکميت تمرين است -
روش های تعيين حجم تمرين -

.مانند بوکس ، کشتی ، جودو ، ژيمناستيک و   ورزش های تيمی –مدت تمرين *       
مانند دوها ، قايقرانی ، دوچرخه سواری  – مسافت پيموده شده در واحد زمان *       

.واسکی
.مانند وزنه برداری – وزنه ي جابه جاشده در واحد زمان *      
.  تعداد تکرار های يک حرکت در زمان معين*      

۴٣
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حجم تمرين عامل اساسی در رسيدن به اوج اجرا در ورزش   :نکته 
های هوازی و ورزش هايی است که تکامل مهارت های تکنيکی و  

.تاکتيکی  در آن ها نقش اساسی بازی می کند

انواع حجم تمرين
مدت زمان کار گروهی از ورزشکارن در يک        –  حجم نسبی -

جلسه يا مرحله ي تمرين
مقدار کار يک ورزشکار در واحد زمان – حجم مطلق -

حجم تمرين

۴۴
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فشردگی تمرین
.تواتر مجموعه اي از تمرینات در واحد زمان فشردگی تمرین نامیده می شود-

.فشردگی تمرین بیانگر رابطه ي زمانی بین مراحل فعالیت و استراحت است-

فشردگی تمرین نشانگر کارآیی تمرین است و ورزشکار را از رسیدن به خستگی -
.و یا واماندگی باز می دارد

Harr(1982):
ضربه در  140تا  120پیش از شروع وهله ي جدید فعالیت، ضربان قلب باید به 

.دقیقه برسد
۴۵

متغير های تمرينی کوتاه مدت
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با سپاس از توجه شما

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/




