
 علم تمرين

قا علی نژآد
 
 دک تر حميد آ

 دآنشگاه تربيت مدرس
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 مقدمه

 :تمرين آصلی هدف

 . آست ورزشی آجرآی آوج به رسيدن 

 مناسب تمرينی های برنامه طرآحی نيازمند ورزشی آجرآی آوج به رسيدن -
 .آست

 نمودن روشن ورزشی، تمرين برنامه يک ي توسعه و طرآحی برآی -
 .آست ضروری  برنامه آهدآف
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 آهدآف فرعی

 جانبه همه بدنی ي توسعه-

   ورزش ويژه بدنی ي توسعه -

   تکنيکی عوآمل ي توسعه -

 تاک تيکی عوآمل ي توسعه -

مادگی -
 
 روآنی آ

مادگی -
 
   تيمی آ

 (تيم به تعلق آحساس ، مشترک هدف دآشتن ، آرتباط دوستی،)

 سلامتی به مربوط عوآمل ي  توسعه -

سيب آز جلوگيری  -
 
 ديدگی آ

 تئوری  دآنش آفزآيش -

 مقدمه
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 مقدمه

 ويژگی آهدآف برنامه تمرين

 .منطقی باشد  -

قابل دستيابی باشد                       آز طريق تغييرآت کوتاه و بلند مدت در ساختار برنامه  -
 .تمرين
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  آصول تمرين

 سازگاری    ◄ ◄ ◄ ◄   پاسخ   ◄   تمرین    ◄   پاسخ   ◄   تمرین

 

   :آست ویژگی دآرآی زیر عوآمل به نسبت تمرينی های سازگاری 

   ورزش مهارت آلگوهای -    

   فعالیت درگیر عضلات -    

 تمرين شدت -    

   وسازی  سوخت های نياز -    

 آستفاده مورد مفصلی ي زآويه -    

  آصل ويژگی
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 آنوآع تمرين بيوآنرژي 

   تمرين توآن بي هوآزي بدون لاک تيک

 Phosphate ( alactic ) anaerobic power training  

 
   ثانيه 5حدآک ثر : مدت تمرين 

   دقيقه 5 -1: مدت آسترآحت 
 غير فعال : نوع آسترآحت 

 
 

 :  سازگاري 
نزيم هاي  -

 
  ATPaseو  mkو  ckآفزآيش فعاليت آ

(MHCIIx) 
آفزآيش رهايش  -آفزآيش سرعت توآتر تحريک عصبي )  RFDآفزآيش  -

   (يون کلسيم 
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 تمرين ظرفيت بي هوآزي بدون لاک تيک

Phosphate ( alactic ) anaerobic capacity training  
 

 ثانيه 10 – 15حدآک ثر : مدت تمرين 
 دقيقه  1 -5: مدت آسترآحت 
 غير فعال : نوع آسترآحت 

 
 

 :  سازگاري 

نزيم هاي مربوطه -
 
   آفزآيش ذخيره فسفات هاي پرآنرژي و آ

 



   

 
 تمرین ظرفیت بی هوآزی با لاک تیک

Lactic anaerobic capacity training  
 

 

   ثانيه 45 – 70حدآک ثر  :مدت تمرين
 دقيقه  5 – 15 :مدت آسترآحت
 فعال :نوع آسترآحت

 
 

 :  سازگاري 
نزيم هاي  -

 
  ATPase   (MHCIIaو (  LDHو  PFK) آفزآيش فعاليت آ

) 
 آفزآيش بافرهاي شيمياي  ي دآخل عضله و خون -

 
 تمرين توآن بي هوآزي با لاک تيک 

 Lactic anaerobic power training 

 
 ثانيه  20 – 30حدآک ثر  :مدت تمرين

 دقيقه  5 – 15 :مدت آسترآحت
 فعال :نوع آسترآحت

 

 
   :سازگاري 

نزيم هاي مسيرگليکوليز بي هوآزي -
 
و (  LDHو  PFK) آفزآيش فعاليت آ
ATPase   (MHCIIx,a ) 
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 تمرین توآن هوآزی 

Aerobic power  training 

 

 دقيقه 2– 5حدآک ثر  :مدت تمرين

 1به  1حدآقل  :مدت آسترآحت

 

   :سازگاري 
نزيم هاي هوآزي  -

 
نزيم  (  MDH , SDH, PDH)آفزآيش آ

 
وآ

ATPase      (MHCIIa  وMHCI) 

 
ستانه بی هوآزی 

 
 تمرین آ

Anaerobic thrshold  training 

 

 دقيقه  30حدود  :مدت تمرين
 ميلي مول در ليتر 3 – 6 :ميزآن لاک تات

   
 :  سازگاري   
 آفزآيش دفع آسيد لاک تيک آز طريق مسير هوآزي  -
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 (HIT)تمرین آینتروآل شدید 

ن بيشتر آز  :تعريف
 
 .باشد Vo2maxدرصد  100آنجام تمرين آینتروآل که شدت مرآحل فعاليت در آ

 
 :برآي مثال  

6*1 min at 112 % vVO2max  ,1,2  
 
 

 :  سازگاري 
 آفزآيش ظرفيت بي هوآزي بدون لاک تيک 

 آفزآيش ظرفيت دستگاه گليکوليز بي هوآزي 
 آفزآيش ظرفيت تجزيه و دفع لاک تات 

 آفزآيش ظرفيت بافري 
 آفزآيش توآن هوآزي 

 (  کارآي  ي تعامل دستگاه هاي آنرژي ) آفزآيش کارآي  ي حرک تي 

   آفزآيش زمان رسيدن به وآماندگي

 



 تغییر سهم کربوهیدرآت ها و چربی ها در تامین آنرژی با آفزآیش شدت فعالیت



 سهم منابع سوختی هنگام فعالیت با شدت های مختلف



 میزآن آکسیدآسیون چربی ها هنگام فعالیت با شدت های مختلف
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 تمرین قدرتی پویا تمرین قدرتی آیستا

 

 قدرت آیستا

 قدرت پویا

 قدرت پویا

 قدرت آیستا

 )%(میزآن آفزآیش قدرت بیشینه )%(میزآن آفزآیش قدرت بیشینه

 0 0 

 تمرین آیستا در برآبر تمرین پویا: ویژگی تمرین قدرتی
  

(Brunner 1966) 



 مقايسه عوآمل آثرگذآر بر آجرآهاي ورزشي



 آصول تمرين

 آصل آضافه بار

 فرآتر ميزآنی به عضلانی يا فيزیولوژيکی آجزآی که شود می آيجاد هنگامی تمرينی های گاري  ساز
 .شود گرفته بکار معمول سطح آز

 

 حجم تمرين xشدت تمرين = بار تمرين 
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 آصول تمرين
 آصل پيشرفت تدريجي

برآی دستيابی به پيشرفت در سازگاري های تمرينی بايد محرک های تمرينی     
به صورت فزآينده و به طور پيوسته در سرتا سر برنامه تمرين ( شدت يا حجم)

 .آفزآيش يابد
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 آصل پيشرفت تدريجی

 آنوآع آلگوها ی باردهی   -

 آستفاده آز بار مشابه  در طول سال –باردهی يکنوآخت يا آستاندآرد * 

   :نکات ضعف 

 پيشرفت در مرآحل آوليه تمرين -

 فلات در مرحله مسابقه  -

 عدم بهبود آجرآی ورزشی -

 

 آفزآيش هفتگی بار تمرين –باردهی پلکانی * 
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 بارتمرين

 زمان



  آصول تمرين
 آصل تفاوت های فردی

 که کند می آيجاد مختلف آفرآد در متفاوت پاسخ مشابه تمريني هاي محرك
 :آست زير عوآمل تاثير تحت

مادگی وضعيت -
 
 تمرين آز پيش جسمانی آ

   ورآثتی های ويژگی -

 جنسيت -

   تقويمی و بيولوژيکی سن -

   سلامتی وضعيت -

 آجتماعی و روآنی های ويژگی -
18 
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 تفاوت های جنسیتی در هایپرتروفی عضلانی

(Bell & Jacobs 1990) 



  آصول تمرين

 آصل کاهش سرعت پيشرفت

 سقف ورآثتی

 مدت تمرين

شی
رز
ی و

جرآ
ش آ

زآي
آف

 

.در آفرآد با تجربه حتی بهبود آندک نيز مرز بين برد و باخت رآ تعيين می کند :نک ته   
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  آصول تمرين

 آصل برگشت پذيری 

 .بی تمرينی موجب کاهش آجرآی ورزشی و آز بين رفتن سازگاري های تمريني می شود
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 VO2maxآثر بی تمرینی بر 



 آثر بی تمرینی بر محتوآی میتوکندری عضلات



 آثر بی تمرینی بر محتوآی گلیکوژن عضلات



 عوآمل موثر بر ميزآن کاهش آجرآ

 

   :طول دوره ي بی تمرينی  -

 .رآ درپ ی دآردVo2 max درصد كاهش در 4 -6هفته بی تمرينی 2 

 

: نوع فعاليت  -  

.آثر بی تمرينی بر آستقامت عضلانی و قلبی تنفسی بيش آز عوآمل بی هوآزی آست   

 

:سابقه ي تمرين  -  

   .ماه بی تمرينی قدرت هنوز بالاتر آز سطوح پيش آز تمرين آست 3در آفرآد تمرين کرده حتی پس آز  

 

 طول مدت تمرين پيش آز بی تمرينی -

 نوع عضلات درگیر در تمرین -



  آصول تمرين
 آصل مشارکت فعال

ن شرکت کند
 
.طرآحی برنامه تمرین باید به گونه آی باشد که ورزشکار فعالانه در آ  

 

 قوآنين مشارکت فعال

ن ها در تبيين آهدآف  -
 
.بيان آهدآف تمرين برآی ورزشکارآن و مشارکت آ  

(.خود آرزيابی) مشارکت ورزشکارآن در طرآحی و تجزیه و تحلیل برنامه تمرين  -  

زمون های دوره آی  -
 
.آجرآی آ  

(تمرينات تکميلی) دآدن تکاليف شخصی به ورزشکارآن  -  

26 



  آصول تمرين

 آصل توسعه ي همه جانبه

توسعه ی همه جانبه یعنی توسعه ی همه ی توآنای  ی های زیست حرک تی پیش آز تمرینات تخصصی ورزشی که 
   .پیش نیاز رسیدن به آوج آجرآی ورزشی آست

 بلوغ آلگوی آروپای شرقی -

 نوجوآنی

 کودکی

 آوج آجرآ

 تمرينات آختصاصی

 توسعه ي همه جانبه

 مرآحل تمرينات ورزشی بلند مدت

مريکای شمالی -
 
 .به شروع تمرينات آختصاصی آز دورآن کودکی آعتقاد دآرند – آلگوی آ

شد
ل ر

رآح
 م
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  آصول تمرين

 آصل توسعه ي همه جانبه

 مقايسه ي پيامد توجه به توسعه ي همه جانبه در مقابل شروع تمرينات آختصاصی در دورآن کودکی

(Harre 1982) 

 تمرينات آختصاصی توسعه ي همه جانبه

هسته در آجرآی ورزش  -
 
 پيشرفت آ

 سالگی و بالاتر  18دستيابی به بهترين آجرآ در  -

 آجرآی ورزش پايدآر به هنگام مسابقه  -

 زندگی ورزشی طولانی تر -

سيب ديدگی کمتر -
 
 آ

 پيشرفت سريع  در آجرآی ورزش  -

 سالگی 15 -16دستيابی به بهترين آجرآ در  -

 آجرآی ورزش نا پايدآر به هنگام مسابقه  -

 سالگی  18کناره گيری آز ورزش در  -

سيب ديدگی بيشتر -
 
 آ
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  آصول تمرين

  آصل تنوع

 ساعت تمرين در سال آست  1000رسيدن به آوج آجرآی ورزشی نيازمند تلاش فرآوآن و بيش آز  -

.شدت وحجم بالای تمرين موجب دلزدگی و بی علاقگی ورزشکار می شود -  

 برآی رفع آين مشکل؛ 

شناي  ی دآشته  -1
 
مربی بايد خلاق بوده، دآنش کافی دآشته و با مجموعه گسترده آی  آز تمرينات متنوع  آ

 .باشد

- .پس آز جلسات تمرين شديد آز بازی های گوناگون آستفاده کند -2  
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 عوآمل تمرین

مادگی جسمانی
 
  آ

مادگی تکنیکی
 
  آ

مادگی تاک تیکی
 
  آ

مادگی ذهنی و روآنی
 
 آ

 آوج آجرآ
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 عوآمل تمرین

مادگی جسمانی
 
 آ

مهم ترین بخش تمرین آست  -  

: هدف  -  

مانند توسعه دستگاه قلبی تنفسی  و  –آفزآیش قابلیت های فیزیولوژیکی * 
 توسعه دستگاه عصبی 

مانند قدرت ، سرعت ، آستقامت ،  –آفزآیش توآنای  ی های زیست حرک تی * 
  هماهنگی و آنعطاف پذیری 
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مادگی جسمانی
 
 آ

 توآناي  ی های زيست حرک تی

ماهنگیه آستقامت سرعت قدرت  آنعطاف پذيری  

 توآن

 آستقامت در
 روآنی حرکت آستقامت عضلانی چابکی سرعت

 قدرت
 بيشينه

 آستقامت
 بی هوآزی 

 آستقامت
 هوآزی 

 سرعت
 بيشينه

 هماهنگی
 کامل

 آنعطاف پذيری 
 کامل
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مادگی جسمانی
 
 آ

مادگی جسمانی  -
 
مرآحل آ  

ماده سازی عمومی * 
 
 آ

ماده سازی آختصاصی* 
 
 آ

    رسیدن به سطوح بالای توآنای  ی های زیست حرک تی* 

ماده سازی 
 
 مرحله آ

 مرحله مسابقه
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مادگی تکنیکی
 
  آ

 .روش آجرآی صحیح یک مهارت آست تکنیک  -

 .ویژگی های فردی در آجرآی یک مهارت آست  آستیل  -

ی  ی بالاست -
 
. تکنیک خوب ضامن کارآ  

هر چه تکنیک ساده تر باشد تفاوت های فردی در  -
ن کمتر خوآهد بود

 
.آجرآی آ  
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مادگی تاک تیکی
 
  آ

 مطالعه ویژگی ها و قوآنین و مقررآت ورزش مورد نظر  -

گاهی آز توآنای  ی های تاک تیکی بهترین ورزشکارآن  -
 
 آ

ن ها-
 
ینده وتوآنای  ی های جسمانی و روآنی آ

 
گاهی آزتاک تیک های حریفان آ

 
 آ

ینده -
 
 مطالعه ویژگی های مربوط به آمکانات و شرآیط محیطی مسابقه آ

ینده بر آساس نقاط قوت و ضعف ورزشکارآن -
 
 طرآحی تاک تیک های  ی برآی مسابقه آ

ینده-
 
 آرزیابی آجرآهای گذشته  برآی رویاروی  ی با حریفان آ
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  متغیرهای تمرین

 .متشکل آز متغيرهای تمرينی کوتاه مدت آست  ساختار برنامه تمرين

 شدت تمرين   -
 حجم تمرين -
 فشردگي تمرين -
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 متغير های تمرينی کوتاه مدت
 شدت تمرين

 .شدت بيانگر كيفيت تمرين آست  -

 تعیین شدت در تمرين مقاومتی -

 .تعیین می شود (1RM)شدت بر آساس درصدی آز يک تکرآر بيشينه -

 1RM تجربی تعيين روش :      آول روش -

   فرمول آز آستفاده با :      دوم روش -

    1RM = وزنه مقدآر /]1 /0278 – (0278/0× تکرآرها تعدآد)[                

      1RM = وزنه مقدآر × ]1 (+033/0× تكرآرها تعدآد) [                         
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 متغيرها ی تمرينی کوتاه مدت

 شدت تمرين

 تعیین شدت در تمرين آستقامتي-
 .تعیین می شود %(MHR)شدت بر آساس درصدی آز ضربان قلب بيشينه  -

 

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

ضربان قلب بيشينه= 217 -(85/0× سن)          Miller et al (1993)                                          
ضربان قلب بيشينه= 208-(7/0×سن )             Tanaka et al (2001) 
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 رآبطه ضربان قلب بيشينه و شدت تمرين

 درصد ضربان قلب بيشينه شدت تمرين ناحيه ي تمرين هدف تمرين

 آفزآيش سلامتی قلبی عروقی

 کاهش ذخاير

 آفزآيش آستقامت هوآزی 

ستانه بی هوآزی 
 
 آفزآيش آ

 توسعه ي تارهای تند تنش

 ناحيه ي سلامت قلبی

 ناحيه ي کنترل وزن يا بازيافت

 ناحيه ي تمرين هوآزی 

ستانه ي بی هوآزی 
 
 تمرين در آ

 ناحيه ي خط قرمز

 خيلی سبک

 سبک

 متوسط

 سنگين

 خيلی سنگين

60- 50 %  

70- 60   % 

80- 70 % 

90- 80   % 

100- 90 %   
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  USDHHS(1996) :شدت فعاليت بر آساس درصد ضربان قلب بيشينه

  درصد ضربان قلب بيشينه شدت فعاليت  معادل VO2max درصد

درصد ضربان قلب بيشينه 35كمتر آز  خيلي سبك  VO2max25% كمتر آز   

درصد ضربان قلب بيشينه 35-54بين  سبك  VO2max 44-25% بين   

درصد ضربان قلب بيشينه55-69بين  متوسط  VO2max 59-45% بين   

درصد ضربان قلب بيشينه و بيشتر 70-89بين  سنگين  VO2max 84-60% بين   

درصد ضربان قلب بيشينه 90 خيلي سنگين  و بيشترVO2max 85% بين   

VO2max 100%  درصد ضربان قلب بيشينه 100 بيشينه   



  VO2 max رآبطه ي درصد ضربان قلب بيشينه و درصد

Swain (1994)   37  ( + در صدVo2 max   ×64/0  = )درصد ضربان قلب بيشينه 
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 ميزآن درک فشار

6 

7 

9 

11 

13 

15 

17 

19 

 بدون هيچ آحساسي 

 بسيار بسيار سبک

 بسيار سبک 

 سبک

 کمی سنگين 

 سنگين

 بسيار سنگين

 بسيار بسيار سنگين
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 متغير های تمرينی کوتاه مدت

 حجم تمرين

 حجم تمرين بيانگرکميت تمرين آست -

 روش های تعيين حجم تمرين -

 .مانند بوکس ، کشتی ، جودو ، ژيمناستيک و   ورزش های تيمی –مدت تمرين *       

 .مانند دوها ، قايقرآنی ، دوچرخه سوآری وآسکی –مسافت پيموده شده در وآحد زمان *       

 .مانند وزنه بردآری  –وزنه ي جابه جاشده در وآحد زمان *     

 .  تعدآد تکرآر های يک حرکت در زمان معين*     
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حجم تمرين عامل آساسی در رسيدن به آوج آجرآ در ورزش های هوآزی و ورزش هاي  ی  :نک ته 
ن ها نقش آساسی بازی می کند

 
 .آست که تکامل مهارت های تکنيکی و تاک تيکی  در آ

 آنوآع حجم تمرين

 مدت زمان کار گروهی آز ورزشکارن در يک     جلسه يا مرحله ي تمرين – حجم نسبی -

 مقدآر کار يک ورزشکار در وآحد زمان – حجم مطلق  -

 حجم تمرين
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 فشردگي تمرين

 .توآتر مجموعه آي آز تمرينات در وآحد زمان فشردگي تمرين ناميده مي شود-

 

 .فشردگي تمرين بيانگر رآبطه ي زماني بين مرآحل فعاليت و آسترآحت آست-

 

ي  ي تمرين آست و ورزشكار رآ آز رسيدن به خستگي و يا وآماندگي باز مي دآرد-
 
 .فشردگي تمرين نشانگر كارآ

 

Harr(1982): 

 .ضربه در دقيقه برسد 140تا  120پيش آز شروع وهله ي جديد فعاليت، ضربان قلب بايد به 
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 متغير های تمرينی کوتاه مدت



 با سپاس آز توجه شما

 


