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تمرینات دایره ایتمرینات دایره ای
 تمرینات دایره ای نخستین بارتوسط تمرینات دایره ای نخستین بارتوسط

مورگان و آدامسون از دا نشگاه مورگان و آدامسون از دا نشگاه 
لیدز بھ عنوان روشی برای افزایش لیدز بھ عنوان روشی برای افزایش 

..آمادگی عمومی معرفی شدآمادگی عمومی معرفی شد
  

 اولین طرح تمرین آنھا شامل چندین اولین طرح تمرین آنھا شامل چندین
ایستگاه بود کھ بھ صورت دایره ای ایستگاه بود کھ بھ صورت دایره ای 
چیده شده بود و گروھھای عضلانی چیده شده بود و گروھھای عضلانی 
از یک ایستگاه بھ ایستگاه بعدی بھ از یک ایستگاه بھ ایستگاه بعدی بھ 

..صورت متناوب فعال می شدندصورت متناوب فعال می شدند
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 در برنامھ ریزی یک تمرین در برنامھ ریزی یک تمرین
دایره ای معمولی انواع گسترده دایره ای معمولی انواع گسترده 

ای از حرکات و وسایل ای از حرکات و وسایل 
ھالترھا ھالترھا ..دمبل ھا دمبل ھا ..سبکسبک

ودستگاھھای تمرین قدرتی می ودستگاھھای تمرین قدرتی می 
..توانند بھ کار گرفتھ شوندتوانند بھ کار گرفتھ شوند

..
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 تا تا   ٩٩((میان مدتمیان مدت).).ایستگاهایستگاه  ٩٩تا تا ۶۶((دایره ممکن است کوتاه مدت دایره ممکن است کوتاه مدت
وبا توجھ بھ تعداد وبا توجھ بھ تعداد ..باشدباشد))ایستگاهایستگاه  ١۵١۵تاتا  ١٢١٢((ویا بلند مدتویا بلند مدت).).ایستگاهایستگاه١٢١٢

ایستگاھھا ممکن است چندین بار تکرار شودایستگاھھا ممکن است چندین بار تکرار شود
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 برای تصمیم گیری در مورد تعداد دایره ھاوتکرارھا در ھر ایستگاه برای تصمیم گیری در مورد تعداد دایره ھاوتکرارھا در ھر ایستگاه
..و مقدار بار باید سطح آمادگی شخص را در نظر بگیریمو مقدار بار باید سطح آمادگی شخص را در نظر بگیریم

 ھمزمان با پیشرفت در تمرینات دایره ای سعی کنید تمرینات قدرتی ھمزمان با پیشرفت در تمرینات دایره ای سعی کنید تمرینات قدرتی
خاص رشتھ ورزشی خود را اجرا کنیدخاص رشتھ ورزشی خود را اجرا کنید
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حرکات تمرین دایره ای باید بھ گونھ ای برنامھ ریزی شوندحرکات تمرین دایره ای باید بھ گونھ ای برنامھ ریزی شوند
 کھ گروھھای عضلانی مشابھ بھ طور متناوب بھ کار گرفتھ شوند تا کھ گروھھای عضلانی مشابھ بھ طور متناوب بھ کار گرفتھ شوند تا

بازیافت بھتر انجام شودبازیافت بھتر انجام شود
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  تمرینات دایره ای کھ ترکیبی از ورزشھای استقامتی و  تمرینات دایره ای کھ ترکیبی از ورزشھای استقامتی و
می  می  ....)....)پاروزنی وپاروزنی و..دوچرخھ ثابت دوچرخھ ثابت ((دستگاھھای ایروبیک دستگاھھای ایروبیک 

..تواند تاثیر بسیار مفیدی بر قلب و عروق داشتھ باشدتواند تاثیر بسیار مفیدی بر قلب و عروق داشتھ باشد
  با استفاده از تمرینات دایره ای می توان از فضای کم  با استفاده از تمرینات دایره ای می توان از فضای کم

..بھترین بھره را برای افراد زیادی بردبھترین بھره را برای افراد زیادی برد
 در تمرینات دایره ای تنوع طراحی تمرینات بسیار زیاد در تمرینات دایره ای تنوع طراحی تمرینات بسیار زیاد

..استاست
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 از تمرینات دایره ای می توان برای تقویت تمام قابلیتھای جسمانی و از تمرینات دایره ای می توان برای تقویت تمام قابلیتھای جسمانی و
..مھارتھای خاص استفاده کردمھارتھای خاص استفاده کرد

 زمان استراحت بین ھر ایستگاه مطابق با اھداف تمرین و نیازھای زمان استراحت بین ھر ایستگاه مطابق با اھداف تمرین و نیازھای
..آن می تواند انجام می شودآن می تواند انجام می شود
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 بھ علت تفا وت ھای آنتروپومتریکی بین ورزشکاران نباید از تمرین بھ علت تفا وت ھای آنتروپومتریکی بین ورزشکاران نباید از تمرین
..دایره ای بھ عنوان ابزاری برای آزمودنی ھا مقایسھ استفاده کرددایره ای بھ عنوان ابزاری برای آزمودنی ھا مقایسھ استفاده کرد
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 بھترین زمانی کھ می توان از تمرینات دایره ای استفاده بھترین زمانی کھ می توان از تمرینات دایره ای استفاده
..کرد در مرحلھ سازگاری ساختاری استکرد در مرحلھ سازگاری ساختاری است

  قبل از تمرینات دایره ای بھتر است با آزمون یک تکرار  قبل از تمرینات دایره ای بھتر است با آزمون یک تکرار
..بیشینھ مقدار بار حرکت دھنده ھای اصلی را تعیین کنیمبیشینھ مقدار بار حرکت دھنده ھای اصلی را تعیین کنیم

  برای ورزشکاران جوان تر کھ پیشینھ تمرین قدرتی ندارند  برای ورزشکاران جوان تر کھ پیشینھ تمرین قدرتی ندارند
ویا پیشینھ آنھا کم است با حرکاتی شروع کنید کھ با استفاده ویا پیشینھ آنھا کم است با حرکاتی شروع کنید کھ با استفاده 

..از وزن بدنشان انجام می شوداز وزن بدنشان انجام می شود
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شاخصھای کلی تمرین دایره ای برای افراد مبتدی و  با  شاخصھای کلی تمرین دایره ای برای افراد مبتدی و  با  
تجربھتجربھ

ورزشکاران با ورزشکاران با افراد مبتدیافراد مبتدیمتغیرھای تمرینمتغیرھای تمرین
تجربھتجربھ

اگر وزنھ استفاده می اگر وزنھ استفاده می ((بار بار 
))شودشود

درصددرصد  ۶٠۶٠--۴٠۴٠درصددرصد  ۴٠۴٠--٣٠٣٠

٩٩- - ۶۶))١۵١۵((  ١٢١٢- - ٩٩تعداد ایستگاه در دایرهتعداد ایستگاه در دایره
۵۵- - ٣٣٣٣- - ٢٢تعداد دایره در ھر جلسھتعداد دایره در ھر جلسھ

دقیقھدقیقھ  ۴٠۴٠--٣٠٣٠دقیقھدقیقھ  ٢۵٢۵--٢٠٢٠مجموع زمان جلسھ تمرینمجموع زمان جلسھ تمرین
فاصلھ استراحتی بین  فاصلھ استراحتی بین  

ایستگاه ھاایستگاه ھا
ثانیھثانیھ  ۶٠۶٠ثانیھثانیھ٩٠٩٠

فا صلھ استراحتی بین دایره  فا صلھ استراحتی بین دایره  
ھاھا

دقیقھدقیقھ  ٢٢- - ١١دقیقھدقیقھ  ٣٣- - ٢٢

۴۴- - ٣٣٣٣- - ٢٢تعداد جلسھ در ھفتھتعداد جلسھ در ھفتھ

..
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بلند شدن روی پنجھ پابلند شدن روی پنجھ پا..٨٨
پشت پاپشت پا..٩٩
پشت بازوپشت بازو..١٠١٠
پرس پا نشستھپرس پا نشستھ..١١١١
قایقیقایقی..١٢١٢

پیوستپیوست

پرس سینھپرس سینھ..١١
درازونشست درازونشست ..٢٢
جلو پاجلو پا..٣٣
۴۴..کشش جانبیکشش جانبی
۵۵..باز کردن پشتباز کردن پشت
۶۶..پرس پا ایستادهپرس پا ایستاده
جلو بازوجلو بازو..٧٧

نمونھ ای از تمرین دایره اینمونھ ای از تمرین دایره ای
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درصددرصد۵٠۵٠تا تا   ۴٠۴٠::شدتشدت
٣٠٣٠تا حد ممکن در تا حد ممکن در ::تکرارتکرار  

ثانیھثانیھ
ثانیھثانیھ  ١۵١۵::استراحتاستراحت
دقیقھدقیقھ  ٩٩::زمان ھر دایرهزمان ھر دایره
٣٣::تعداد دایره در ھر جلسھتعداد دایره در ھر جلسھ
دقیقھدقیقھ  ٢٧٢٧::زمان در ھر جلسھزمان در ھر جلسھ
٣٣::تعداد جلسات در ھفتھتعداد جلسات در ھفتھ
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چھار دایره با استفاده از انواع وسایل  چھار دایره با استفاده از انواع وسایل  
مختلفمختلف

 با استفاده از وزن با استفاده از وزن ((١١دایره دایره
))بدنبدن

نیم چمباتمھنیم چمباتمھ--١١
شنای روی دستشنای روی دست--٢٢
درازونشستدرازونشست--٣٣
۴۴--جھش ھای کو تاهجھش ھای کو تاه
۵۵--باز کردن تنھباز کردن تنھ
۶۶--کشش از بارفیکسکشش از بارفیکس
بازباز--حرکت جمع حرکت جمع --٧٧
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 با استفاده از نردبان دیواری با استفاده از نردبان دیواری ((٢٢دایره دایره
ونیمکتھای سالنونیمکتھای سالن

بالا رفتن از پلھبالا رفتن از پلھ--١١
شنای روی دست بھ صورت شنای روی دست بھ صورت --٢٢

شیب دارشیب دار
درازونشست با زانوی خمیدهدرازونشست با زانوی خمیده--٣٣
۴۴--بارفیکس با استفاده از نردبانبارفیکس با استفاده از نردبان
۵۵--پرش زیکزاک روی نیمکتپرش زیکزاک روی نیمکت
۶۶-- ران ھا روی ران ھا روی ((بالا آوردن تنھ بالا آوردن تنھ

))نیمکت پاھا زیر اولین نرده نردباننیمکت پاھا زیر اولین نرده نردبان
پرش روی نیمکت وسپس بھ  پرش روی نیمکت وسپس بھ  --٧٧

پایینپایین
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 با استفاده از دمبل وتوپ طبیبا استفاده از دمبل وتوپ طبی((  ٣٣دایره دایره((
نیم چمبا تمھنیم چمبا تمھ--١١
پرتاب توب طبی از سینھپرتاب توب طبی از سینھ--٢٢
پرس ارتشیپرس ارتشی--٣٣
۴۴--درازونشست با زانوی خمیده با استفاده از توپ طبیدرازونشست با زانوی خمیده با استفاده از توپ طبی
۵۵-- از بین پاھااز بین پاھا((پرتاب توپ طبی بھ جلو پرتاب توپ طبی بھ جلو((
۶۶--قوس دادن بھ کمر در حالی کھ توپ پشت گردن استقوس دادن بھ کمر در حالی کھ توپ پشت گردن است
بلند شدن روی پنجھ پابلند شدن روی پنجھ پا--٧٧
چرخش تنھچرخش تنھ--٨٨
پرتاب توپ طبی بھ پشت از بالای سرپرتاب توپ طبی بھ پشت از بالای سر--٩٩
پرش چمباتمھ وپرتاب توب طبیپرش چمباتمھ وپرتاب توب طبی- - ١٠١٠
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 با استفاده از دمبل و با استفاده از دمبل و ((۴۴دایره دایره
))دستگاھھای تمرین قدرتیدستگاھھای تمرین قدرتی

پرس پاپرس پا--١١
پرس سینھپرس سینھ--٢٢
درازونشست شیب داردرازونشست شیب دار--٣٣
۴۴--حرکت صبح بھ خیرحرکت صبح بھ خیر
۵۵--حرکت پاروییحرکت پارویی
۶۶--خم کردن پا از پشتخم کردن پا از پشت
کشش جانبی بھ پایینکشش جانبی بھ پایین--٧٧
پرس سینھ از حالت نشستھپرس سینھ از حالت نشستھ
بلند شدن روی پنجھبلند شدن روی پنجھ
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الگوی پیشنھادی برای افزایش بار تمرینات دایره ایالگوی پیشنھادی برای افزایش بار تمرینات دایره ای

ورزشکاران        ورزشکاران        ٢٢وو١١ھفتھ ھفتھ ۴۴وو٣٣ھفتھ ھفتھ ۶۶وو۵۵ھفتھ ھفتھ 
مبتدیمبتدی

بارباردرصددرصد  ٣٠٣٠درصد  درصد    ٣۵٣۵درصددرصد  ۴٠۴٠
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الگوی پیشنھادی برای افزایش بار تمرینات دایره ایالگوی پیشنھادی برای افزایش بار تمرینات دایره ای

ھفتھ ھفتھ ٢٢ھفتھ ھفتھ ٣٣ھفتھ ھفتھ ۴۴ھفتھ ھفتھ ۵۵ھفتھ ھفتھ ۶۶ھفتھ ھفتھ 
١١

ورزشکارانورزشکاران
با تجربھبا تجربھ

٧٠٧٠  
درصددرصد

۶٠۶٠  
درصددرصد

۵٠۵٠  
درصددرصد

۶٠۶٠  
درصددرصد

۵٠۵٠  
درصددرصد

۴٠۴٠  
درصددرصد

باربار
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الگوی پیشنھادی برای افزایش بار تمرینات دایره ایالگوی پیشنھادی برای افزایش بار تمرینات دایره ای

ھفتھ ھفتھ ٢٢ھفتھ ھفتھ ٣٣ھفتھ ھفتھ ۴۴ھفتھ ھفتھ ۵۵ھفتھ ھفتھ ۶۶ھفتھ ھفتھ 
١١

ورزشکارانورزشکاران

۶٠۶٠  
ثانیھثانیھ

  ٣٠٣٠ثانیھثانیھ  ۴۵۴۵ثانیھثانیھ  ۶٠۶٠ثانیھثانیھ  ۴۵۴۵ثانیھثانیھ  ۶٠۶٠
ثانیھثانیھ

زمانزمان
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تنفسی   تنفسی   ––تمرین دایره ای قلبی تمرین دایره ای قلبی 
حرکت پاروییحرکت پارویی..٩٩
کشش ھمسترینگکشش ھمسترینگ..١٠١٠
یاردیارد  ۶۶٠۶۶٠دویدن دویدن ..١١١١

یاردیارد  ۴۴٠۴۴٠دویدن دویدن ..١١
شنای سوئدیشنای سوئدی..٢٢
درازونشستدرازونشست..٣٣
۴۴..الپتیکالالپتیکال
۵۵..پرس بالای سرپرس بالای سر
۶۶..دوچرخھ سواریدوچرخھ سواری
کشش رانکشش ران..٧٧
طناب زدنطناب زدن..٨٨
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Sample  program for circuit resistance trainingSample  program for circuit resistance training

11..chest  presschest  press
22.curl .curl ––upup

33..leg extensionleg extension
44..front pull front pull ––downdown
55..kneeling  trunk  kneeling  trunk  

extensionextension
66..overhead  pressoverhead  press

77..dumbbell  curldumbbell  curl

88..heel  raiseheel  raise
99..leg  curlleg  curl

1010..triceps  extensiontriceps  extension
1111..leg pressleg press

1212..upright  rowupright  row
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EXERCISE   PRESCRIPTIONEXERCISE   PRESCRIPTION

intensityintensity::4040--6060 11RMRM

RepetitionsRepetitions::1010--1515

Stations  per circuitStations  per circuit ::1212 exercise stationexercise station

Time per circuitTime per circuit: : 1212 minmin

Circuit per sessionCircuit per session: : 11--33

FrequencyFrequency: : 22--33 daysdays--weekweek

EquipmentEquipment: : weight machines and body weightweight machines and body weight
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استقامت عضلانی کوتاه مدتاستقامت عضلانی کوتاه مدت

۵٠۵٠--۶٠۶٠:     :     باربار
٣٣--۶۶:   :   تعداد حرکتتعداد حرکت
ثانیھثانیھ  ٣٠٣٠- - ۶٠۶٠:  :  مدت فعالیتمدت فعالیت
٣٣- - ۶۶:  :  تعداد دورھا در ھر جلسھتعداد دورھا در ھر جلسھ
ثانیھثانیھ  ۶٠۶٠--٩٠٩٠: : فاصلھ استراحتفاصلھ استراحت
٢٢- - ٣٣:  :  تعداد جلسات در ھفتھتعداد جلسات در ھفتھ
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استقامت عضلانی میان مدتاستقامت عضلانی میان مدت

۴٠۴٠--۵٠۵٠:     :     باربار
۴۴--٨٨:   :   تعداد حرکتتعداد حرکت
٢٢- - ۴۴: : تعداد دورھا در ھر جلسھتعداد دورھا در ھر جلسھ
 دقیقھدقیقھ  ٢٢: : فاصلھ استراحت بین دورھا فاصلھ استراحت بین دورھا
دقیقھدقیقھ۵۵: : فاصلھ استراحت بین دایره ھافاصلھ استراحت بین دایره ھا
٢٢- - ٣٣: : تعداد جلسات در ھفتھتعداد جلسات در ھفتھ
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استقامت عضلانی بلند مدتاستقامت عضلانی بلند مدت

درصددرصد  ٣٠٣٠--۴٠۴٠:  :  باربار
۴۴--۶۶: : تعداد حرکتتعداد حرکت
٢٢--۴۴:  :  تعداد دور ھا در ھر جلسھتعداد دور ھا در ھر جلسھ
 ۵۵تا تا ٢٢::فاصلھ استراحت فاصلھ استراحت
  ٢٢- - ٣٣تعداد جلسات در ھفتھ  تعداد جلسات در ھفتھ
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موفق باشیدموفق باشید
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