
 الگوی کلی افزایش قدرت
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Biomechanics of strength 

• MUSCLE ACTIONS 

• Muscle shortening: concentric (CON) 

• Muscle lengthening: eccentric (ECC) 

• No noticeable change in muscle length (up to 6%): Isometrics (ISOM) 

 

• STRETCH-SHORTENING CYCLE (SSC) 

• ECC contraction before CON without any pause 

• Stretch reflex (muscle spindles) 

• Elastic energy storage by muscles contributes up to 70% to SSC 

• 15 % – 20 % increase in performance 

• SSC is more prominent in Fast twitch fibers (FT); more elastic energy storage + highly trainable (plyometric, 
sprint, agility and resistance training) 

• high-intensity static stretching decreases SSC 

• Stiffness increases SSC  
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Biomechanics of strength 

•  THE ROLE OF VELOCITY ON MUSCLEFORCE PRODUCTION (Force-velocity relationship) 

• Cross-bridges cycling 

نادیده گرفتن سطح و میزان تلاش و محدود کردن  ! )آیا وزنه زدن با سرعت آهسته بهترین راه افزایش قدرت می باشد؟   
 (بکارگیری آنها/ میزان فراخوانی تارها و نرخ آتش زدن)عضلانی-پاسخ عصبی
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Biomechanics of strength 

 نوع قرارگیری تار عضلانی•

که برای تولید سرعت و دامنه ی حرکتی ( تعداد کمتر تارها)موازی بودن تارها با خط کشش عضله و بلندتر بودن تارها  : غیرپری شکل•

بیشترمناسب می باشند مانند خیاطه، راست شکمی، متوازی الاضلاع، سینه ای بزرگ، سرینی میانی، دوسر بازویی و بازویی زند اعلی 

 ...ای

برای تولید قدرت و توان مناسب ( بدلیل زاویه ی تارها)کوتاه تر بودن تارها و تعداد بیشتر آنها در سطح معینی از تاندون : پری شکل•

 ...ترند مانند درشت نی خلفی، راست رانی، دلتوئید
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Biomechanics of strength 

 (strength curve)منحنی قدرت در مفاصل بدن •
(  sticking point)سخت ترین قسمت در انجام یک حرکت یعنی جایی که سرعت وزنه افت می کند قسمت چسبنده •

 .نامیده می شود که ضعیف ترین قسمت در دامنه حرکتی مفصل می باشد
 (  moment arm)تغییر در طول بازوی گشتاور •
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Biomechanics of strength 

 (Body mass)توده ی بدنی  •
برای ورزش های دارای رده وزنی و ورزش هایی که موفقیت به غلبه ی هرچه بهتر ورزشکار به وزن خود بستگی دارد  •

 .اهمیت دارد( strength-to-mass ratio)قدرت نسبی ( ژیمناستیک، پرش ارتفاع و پرش با نیزه)
 .وزن که می تواند در بسیاری از ورزش ها موثر باشد% 2قدرت تنها با افزایش % 10افزایش •
اگر افزایش وزن مانع اجرای مناسب می  ( در ژیمناست ها و پرنده ها)افزایش قدرت و توان با حداقل افزایش وزن عضلانی  •

 (.استفاده از آزمون و خطا در افزایش وزن)شود 
 (.در دوی سرعت swingمرحله )توزیع توده ِی بدنی و نحوه ی اجرای ورزشی•
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Biomechanics of strength 

 (:Intra-abdominal pressure)فشار درون حفره ی شکمی یا بطنی •
 افزایش فشار توسط انقباض عضلات تنه و دیافراگم•
 .افزایش فشار حفره ی شکمی باعث افزایش پایداری ستون فقرات شده و نیروهای فشاری را از دیسک های بین مهره ای برمی دارد•
ستون مهره ها شده که در نهایت منجر به افزایش پایداری قامت و ( stiffness)سختی %  30فشار حفره شکمی باعث افزایش % 60افزایش •

 .  کاهش آسیب می گردد
 :  سه راه افزایش فشار•

 انقباض عضلات شکمی و تنه - 1         
 (مانوور والسالوا)حبس نفس  – 2         
 احتیاط در استفاده کردن همیشگی در تمرین ها به دلیل )کمربند  -3         

 (ضعیف شدن عضلات تنه در دراز مدت، بازکردن کمربند پس از اتمام هر ست              
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 (Myostatin)فقدان ژن مولد مایواستاتین 
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عضله تا زمانی که ورزشکار در باشگاه در حال وزنه زدن است رشد می •

 !!  کند

 .تجزیه پروتیین در حین تمرین و بلافاصله بعد از آن بالا می باشد•

 .ساعت پس از تمرین ادامه می یابد 48-24اما سنتز پروتیین تا •

 .رشد عضله در زمان ریکاوری اتفاق می افتد و نه در حال وزنه زدن•
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 (Hypertrophy)حجم عضلانی 

 :  عوامل موثر در افزایش حجم عضله•

 (عوامل مکانیکی، وابسته به گردش خون و تغذیه ای)

 اهمیت انقباض اسنتریک  •

 تنش تولید شده توسط عضله محرکی برای پاسخ های هورمونی •

 کمبود جریان خون و تولید اسید لاکتیک بیشتر•

 (استفاده از کراتین)محتوای آب عضله  •

 استفاده از کربوهیدرات، پروتیین، استروییدهای آنابولیک•
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 تمرین قدرتی برای نوجوانان

• Zhanna Ivanova (UKR) squatting 207.5kg Women's 67.5kg class at the 2002 European Junior 
Powerlifting Championships . 
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 تمرین قدرتی برای نوجوانان

 :توصیه های تمرین قدرتی برای نوجوانان و کودکان•

 تمرین تحت نظر مربیان دوره دیده با کیفیت •

 اطمینان از ایمن بودن محیط تمرین و اجرای صحیح حرکات•

 دقیقه گرم کردن 10تا  5شروع تمرین با •

 شروع تمرین با وزنه های سبک•

 تایی 15تا  6استفاده از شدت های کم تا متوسط در تمرین برای تکرارهای •

 (  1RMدرصد  10تا  5)افزایش تدریجی بار کار •

 ست برای هر حرکت 3تا  1انجام •

 تمرین در هفته( روزهای با فاصله)روز   3تا  2•

 انجام حرکات تک مفصله و چند مفصله•

 سرد کردن در انتهای تمرین و دوری از حرکات ها و کششی های شدید•

 نظارت بر تغذیه مناسب، آب کافی بدن و خواب کافی•
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 تمرین قدرتی برای نوجوانان

 .هیچ حداقل سنی برای شروع تمرین قدرتی وجود ندارد•

 بر اساس مدل رشد جسمانی توسعه قدرت باید در اولویت •

 .دوران رشد باشد

 وجود رابطه نزدیک قدرت عضلانی با سرعت دویدن، توان، •

 سرعت تغییر مسیر،قابلیت پلایومتریک و استقامت

 .وجود قدرت برای توسعه مهارت های حرکتی پایه حیاتی است•
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 تمرین قدرتی برای نوجوانان

 :تمرین سرعت•

در دوران پیش از بلوغ استفاده از شیوه های فعال سازی عصبی نظیر پلایومتریک، بهبود تکنیک و تمرین دویدن -

 .سریع توصیه می شود

در نوجوانی و پس از بلوغ توسعه ی هر دو عامل عصبی و ساختاری که شامل تمرین قدرتی، پلایومتریک و تمرین -

 .دویدن می باشد

 :تمرین توان•

 .تمرینات توان می تواند قبل از بلوغ انجام شود اما نرخ رشد ان پس از بلوغ بیشتر می باشد-

 :حجم عضلانی•

سنین پس از )سالگی برای دختران  12سالگی برای پسران و  14تمرکز بر تمرینات افزایش حجم می تواند از سن •

آغاز شود بدلیل افزایش سرم تستوسترون، استرادیول و پروژسترون که رابطه ی مستقیمی با ( اوج سرعت رشد قد

 .تحریک مسیرهای سنتز پروتیین دارد

 :انعطاف پذیری•

 .سال برای توسعه ی انعطاف پذیری حیاتی هستند 11تا  5دوران قبل از بلوغ یعنی سنین •
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 مدل رشد قابلیت های جسمانی برای پسران
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 مدل رشد قابلیت های جسمانی برای دختران
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 اصول تمرین قدرتی

 اصل اضافه بار فزاینده -1•
 اصل ویژگی -2•
 اصل تنوع -3•
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 اصل اضافه بار در تمرین قدرتی

 .و یا مقدار مشخصی وزن که در هر دو حالت تعداد تکرارها تغییر نمی کند 1RMافزایش درصدی از  - 1
 :افزایش تعداد تکرارها – 2

سه ست با تکرار   6و  5تایی و هفته ی  10سه ست با تکرار  4و 3تایی، هفته ی  8سه ست با تکرار  2و  1هفته ی : مثال                 
تایی  8تکرار را انجام دهد باید وزنه را افزایش داده و تکرار  12زمانی که ورزشکار برای دو جلسه ی پیاپی توانست . تایی 12

 .   داشت و دوباره همین سیکل را تکرار کرد

 
در بارهای زیر بیشینه به منظور افزایش پاسخ عصبی و افزایش  ( زمانی که تکنیک به درستی اجرا شد)افزایش سرعت حرکت   -3

 .قدرت

 
افزایش فاصله اتراحت برای ریکاوری بیشتر، انجام وزنه ی بیشتر و در نهایت افزایش قدرت و توان  : زمان استراحت بین ست ها -4

 .و بر عکس کاهش زمان استراحت به منظور افزایش استقامت و هایپر تروفی
 
رابطه ی معکوس بین حجم و )درصد و یا کاستن آن برای سازگاری با بارهای سنگین تر  5تا  2افزایش حجم تمرین به میزان  -5

 .(شدت
 
مانند تکرارهای منفی سنگین، تکرارهای جزیی و ( supramaximal loading)استفاده از تکنیک های بارگذاری فوق بیشینه  -6

این تکنیک ها باید با احتیاط توسط  . 1RM% 100استفاده از دستگاه های مقاومت متغیر به منظور بارگذاری بیشتر از 
 .ورزشکاران با تجربه انجام شود
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 اصل ویژگی در تمرین قدرتی

 :  در افراد تقال های قدرت به صورت غیر ویژه برخی ان•

 .  از اندام یک سمت به اندام طرف مقابل -1

 .از قدرت بدست آمده با یک نوع از انقباض به نوعی دیگر -2

 .از دامنه حرکتی معینی به دامنه حرکتی دیگر -3

 .از سرعت حرکتی به سرعت دیگر -4

 پرش، سرعت دویدن و)افزایش عملکرد های حرکتی  -5

 .  ناشی از تمرین قدرتی( حرکات ویژه ورزشی 
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 اصل ویژگی در تمرین قدرتی

 :   نوع انقباض عضلانی•
  .دارد تمرین در رفته بکار انقباض نوع همان ی ویژه زیادی حد تا ایزومتریک و ECC، CON  های انقباض در قدرت افزایش       

  ایزومتریک قدرت افزایش راه ترین موثر طرفی از .باشد نمی بهینه اما دارد وجود CON به ایزومتریک از انتقال مثال برای
 .است ایزومتریک تمرین از استفاده

 
 : سرعت حرکت•

بیشترین افزایش قدرت را در سرعت  ( درجه بر ثانیه 120تا  80)در تمرین ایزوکینتیک انجام حرکت با سرعت های متوسط  -       
 .های دیگر نشان دادند

برای ورزشکاران با تجربه هرچه سرعت حرکت مشابه و ویژه ی رشته ورزشی آنها باشد بیشترین انتقال اثر تمرین اتفاق   -        
 .می افتد

 
 :  دامنه ی حرکتی•

(  درجه 30 ±تا   20  ±)تمرین ایزومتریک در یک زاویه ی معین از مفصل می تواند باعث افزایش قدرت در زوایای نزدیک  -      
 .  به آن گردد

 .صرف نظر از برخی استثناها، موثرترین تمرین قدرتی تمرین در سراسر دامنه ی حرکتی می باشد -       
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 اصل ویژگی در تمرین قدرتی
 .سازگاری در عضلات تمرین شده اتفاق می افتد: گروه عضلانی تمرین شده •
 .مورد استفاده( غالب)سیستم انرژی •
 :  الگوی حرکتی•

 تمرین با وزنه آزاد در مقابل دستگاه -        
 (.حرکات جلو پا و پشت پا در مقابل حرکات اسکات، پرس پا و لیفت)حرکات زنجیره حرکتی باز در مقابل بسته  -       

نیاز ، Bilateral deficit،  کاهش دو طرفه cross educationیادگیری ضربدری )تمرین یک طرفه در مقابل دو طرفه   -        
 (بیشتر به پایداری مفاصل در حرکات یکطرفه

بیشتر و یا کمتر از وزنه اصلی  ( درصد 20تا  5)استفاده از وزنه های : تمرین حرکت ورزشی با ابزار سبک تر و یا سنگین تر -       
سرعت  -استفاده از وزنه ی سنگین تر در پرتاب وزنه به منظور افزایش مولفه ی نیرو در رابطه نیرو: مثال. در رشته های پرتابی

 .و استفاده از وزنه سبک به منظور افزایش سرعت پرتاب
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 اصل تنوع در تمرین قدرتی

 تمرین ی دوره طول در (... و حرکات حجم، شدت،) تمرینی متغیر چند یا یک در تغییر به اشاره تنوع اصل •
 سازگاری برای تمرینی تنوع شود، می سازگار (تمرینی متغیر) استرس با سرعت به انسان بدن که آنجایی از .دارد
 .باشد می حیاتی بعدی های

 (Periodization) زمانبندی به نیاز•
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 (  Reversibility) برگشت پذیری

افت می کند که این مدت برای افراد تمرین کرده ( Detraining)عملکرد تنها پس از دو هفته بی تمرینی •

 .کوتاه تر است

پس از بی تمرینی قدرت در افراد نخبه ی تمرین کرده با سرعت بیشتری نسبت به افرادی که سابقه ی  •

 . تمرینی زیادی ندارند افت می کند

 .  در ورزشکاران نخبه پس از مدتی بی تمرینی افت توان از افت قدرت بیشتر می باشد •

کاهش قدرت در ابتدا مربوط به مکانیزم های عصبی می باشد و با طولانی شدن بی تمرینی به آتروفی •

(atrophy )عضلانی مربوط می گردد. 

 .به هر حال، با برگشت ورزشکار به تمرین نرخ بدست آوردن قدرت بالا می باشد •
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 برنامه ی تمرین قدرتی

 .مناسب می باشد( برنامه نویسی)عامل کلیدی در موفقیت تمرینات قدرتی در هر سطحی از آمادگی یا سن، طرح برنامه •

 .می شوند( Individualization)موثرترین برنامه های تمرین قدرتی به منظور دستیابی به نیازها و اهداف ورزشکار فردی سازی •

 

 :اولین قدم در طراحی برنامه می باشد( needs analysis)تحلیل نیازها •

 

 وجود آسیبی که حرکت ها یا شدت تمرین را محدود می کند؟ -1          

 موجود است؟( ماشین، وزنه آزاد، کش ها و توپ مدیسن بال)چه نوع ابزاری  -2          

 (تعداد کل جلسات تمرین در هفته و مدت هر جلسه)فرکانس تمرینی مناسب چیست؟ و آیا محدودیت زمانی وجود دارد؟  -3          

به طور کلی گروه های عضلانی عمده تمرین داده می شوند اما برخی بر اساس   )چه گروه های عضلانی باید تمرین داده شوند؟  -4          
 ؟(قدرت یا ضعف آن ها و یا نیازهای فعالیت یا ورزش مورد نظر زمان بندی می شوند

 (هوازی یا بی هوازی)سیستم های انرژی مورد هدف کدام است؟  -5            

 (درون گرا، برون گرا، ایستا)چه نوع از عمل عضلانی مورد نیاز است؟  -6            

 محل های رایج آسیب در ورزش مورد نظر کدام است؟ -7            
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 (Program Design)طراحی برنامه 

 :متغیرهای تمرین قدرتی•

 

 نوع عمل عضلانی1.

 انتخاب حرکات2.

 (تعداد گروه های عضلانی به کار گرفته شده)ترتیب حرکات  و ساختار تمرینی 3.

 (مقاومت به کار گرفته شده( )Intensity)شدت  4.

 (تعداد کل ست ها و تکرارها( )Volume)حجم 5.

 توالی عملکرد تمرین6.

 استراحت بین حرکت7.

 سرعت تکرار8.

 فرکانس تمرینی9.
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 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 

 :  نوع عمل عضلانی1.

 :انقباض اسنتریک  -         

 بکارگیری واحدهای حرکتی کمتر در هر سطح معینی از نیرو •

 تولید نیروی بیشتر در هر سظح مقطع عضلانی•

 هزینه انرژی کمتر در سطح معینی از نیرو•

 DOMSآسیب عضلانی بیشتر و کوفتگی تاخیری •

 تحریک کننده ی رشد عضله•

 انتخاب وزنه برای تمرین ناحیه چسبناک در انقباض•

 .درونگرا برای تمرین انقباض اسنتریک بهینه نمی باشد     

 :انقباض ایزومتریک  -       

 ثابت کننده های مفاصل•

 (  strength Grip)قدرت گرفتن  •

 تمرین دامنه ی خاصی از مفصل •

 (overhead squat)حرکت اسکات بالای سر •
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 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 

 :  انتخاب حرکات.  2

 تک مفصله و چند مفصله: وزنه آزاد و ماشین دو نوع کلی حرکت در  تمرینات •

 :حرکات تک مفصله•

 تمرین گروه های عضلانی ویژه             •

 احتمال آسیب کمتر به دلیل نیاز کمتر به مهارت و تکنیک کمتر             •

 بازتوانی             •

 :حرکات چند مفصله•

 فعال سازی عصبی بیشتر            •

 هماهنگی بیشتر            •

 .به دلیل بکارگیری گروه های عضلانی بیشتر به منظور افزایش قدرت و توان بیشتر به کار گرفته می شود            •

موثرترین حرکات جهت افزایش توان ( یک ضرب و دو ضرب)حرکات وزنه برداری  و مشتقات آنها             •

 .عضلانی به دلیل نیاز به تولید انفجاری نیرو و حرکات سریع کل بدن

نرخ اکسیژن مصرفی بیشتر در حرکات اسکات، پرس پا و پارویی خمیده هالتر در مقایسه با حرکات پرس             •

 .سینه، پرس سرشانه، پارویی ایستاده و جلوبازو

در حرکات لیفت ،اسکات پرشی و ( هورمون تستوسترون و هورمون رشد)پاسخ های سریع هورمونی بیشتر            •

 .حرکات وزنه برداری
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 (free weights vs machines)وزنه آزاد در برابر دستگاه   
 

می توانند به همراه تنوع ( years)یا بلند مدت( month)برنامه های تمرینی کوتاه مدت:مزیت عمده وزنه آزاد. 1•

 .تمرینی مناسب و ویژگی مکانیکی بالا توسعه یابند

 (ویژگی حرکت)هماهنگی درون و بین عضلانی  -•

 انجام یک یا دو حرکت بر روی دستگاه در مقایسه با انجام بسیاری از حرکات با وزنه آزاد -•

محل قرارگیری دست یا قرارگیری پا و یا حرکات زنجیره حرکتی بسته در مقابل )تنوع حرکتی بر روی یک دستگاه  -•

 (باز

 در مقایسه با وزنه آزاد( دستگاه)محدودیت در یک صفحه حرکتی  -•

حرکتی و فضایی متفاوتی را منجر شده -مقاومت های متغیر و دستگاه های نیمه ایزوکینتیک فیدبک و بازخورد حسی -•

 .چرا که الگوهای شتابگیری و سرعت طبیعی حرکات را محدود می کنند
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 (free weights vs machines)وزنه آزاد در برابر دستگاه   
 

 Training-effectدرگیری مفاصل بیشتر، پیچیدگی و درجه آزادی بیشتر و در نتیجه انتقال بیشتر اثر تمرین . 2•
transfer) 

 .و چند مفصله large-muscle-mass exerciseحرکات با توده ی عضلانی بزرگ . 3•

فعال سازی گروه های عضلانی به اندازه چهار تا هشت )در جلسه ی تمرینی  time efficiencyهزینه ی متابولیکی  -•

 (small-muscle massعضله کوچک 

 (بازخورد تکنیکی)نیاز به کمک در برخی حرکات وزنه آزاد و دستگاه . 4•

 تغییر وزنه ها در دستگاه و صرفه جویی در وقت. 5•

 کیلوگرمی ماشین 10تا  5کیلوگرم در مقابل  50تا  0.5تغییر وزن وزنه آزاد . 6•

نیاز به تلاش و زمان و نظارت مربی آموزش ( اسکات و حرکات وزنه برداری)یادگیری تکنیک های وزنه آزاد . 7•

 (cost-to-benefit ratio. )هفته می تواند یاد گرفته شود 4دیده دارد که اغلب در 
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 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 

 (:در یک جلسه تمرینی)ترتیب حرکات  و ساختار تمرینی . 3

 :سه نوع معمول و پایه ی ساختار جلسه تمرین •
حرکت برای هر گروه عضلانی اصلی و یا چند حرکت که تمامی گروه های عضلانی عمده را   2تا  1)جلسه تمرین تمام بدن •

 (.شامل شود مانند حرکات وزنه برداری

 پایین تنه/ جلسه تمرین دو نیم شده بالاتنه•

و  ( پشت بازو+ سینه )، عضلات همکار (پشت+ سینه )مخالف -عضلات موافق)جلسه تمرین دو نیم شده گروه های عضلانی •
 ((.ساق پا+ سرشانه )عضلات نامرتبط 

 
 (چرا؟.)انجام حرکات با شدت بالا، انفجاری، چند مفصله و گروه های عضلانی بزرگ در ابتدای تمرین توصیه می گردد •
حرکات انفجاری نیاز به تولید سریع نیرو دارند و کیفیت حرکات از نظر تکنیکی باید به بهترین نحو انجام شود اما خستگی •

 .  عضلانی مناسب می شود-مانع پاسخ عصبی
در شروع تمرین می تواند عملکرد را در حرکات قدرتی پایه بعدی ( hang pullکشش دوضرب )انجام حرکات انفجاری •

 .افزایش دهد( اسکات)
 .عملکرد در حرکات گروه های عضلانی موافق می تواند به دنبال انجام حرکات گروه های عضلانی مخالف بهبود یابد•
 .برای گروه عضلانی موافق  تک مفصله قبل از چند مفصله(: preexhaustion)خستگی -سیستم پیش •
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 شدت تمرین 
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 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 

 (: intensity)شدت . 4

شدت به میزان بار، وزنه یا مقاومت اعمال شده گفته می شود و به مقدار زیادی به دیگر متغیرها نظیر ترتیب حرکات، •

 .حجم تمرین، تکرار، نوع عمل عضلانی، سرعت تکرار و زمان استراحت بستگی دارد

تغییر بار تمرین می تواند به طور معنی داری تاثیر سریع و حادی بر پاسخ های متابولیکی، هورمونی، عصبی و قلبی •

 .عروقی داشته باشد

تمرین به یک شدت خطر بسیار بالایی برای ورزشکار در مواجه شدن با رسیدن به فلات یا بیش % 100اختصاص •
 .تمرینی دارد

تعداد تکرارها در   1RM %80میزان تکرارهای بیشینه در یک شدت معین وابسته به حرکت است برای مثال در•

 :حرکات متفاوت است

                                                            10  RM (bench press, leg extension, lat pulldown)  

6   RM (leg curl)    

7-8  RM (arm curl)  

15    RM (leg press)  
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 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 

 (:intensity)شدت . 4
 :  تعیین شدت با توجه به هدف تمرین   
 برای قدرت( RM 6-1 % )80-85بارهای بیشتر از •

 برای حجم عضلانی RM12-6 درصد با  85تا  67بارهای •

 و بیشتر برای استقامت عضلانی RM 15-12تکرارهای•

 

37 



 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 (:intensity)شدت . 4 
 (:Power)تعیین شدت مناسب برای توسعه توان    
توان ازحاصل ضرب نیرو و سرعت بدست می آید پس هر دو مولفه باید . تمرین توان به دو استراژی بارگذاری نیاز دارد •

 .تمرین شوند
 .استراتژی اول استفاده از بارهای متوسط تا سنگین به منظور توسعه قدرت بیشینه است•
 .استراتژی دوم بکارگیری شدت های سبک تا متوسط در سرعت های انفجاری می باشد•
نظیر اسکات پرشی و پرس سینه (  ballistic)در حرکات پرتابی (Peak Power)اکثر مطالعات نشان دادند که توان اوج •

 .بدست می آید 1RMدرصد  60تا  15پرتابی در دامنه ای از 
 .درصد بیشتر می باشد 80درصد از بار  30نشان داده شده که توان اوج در اسکات پرشی در بار •
 .در حرکات پرشی می تواند توان را به اوج برساند( وزن بدن)حتی بارهای کمتر •
 (.نمودار زیر)بالاتر از حرکات پرتابی می باشد ( غیر پرتابی و وزنه برداری)شدت حرکت برای توان اوج در حرکات سنتی •
 .اتفاق می افتد 1RMدرصد  80تا  70اوج توان در حرکت های وزنه برداری و مشتقات آنها  معمولا در بارهای •
با سرعت های ( درصد برای پایین تنه 60درصد برای بالاتنه و صفر تا  60تا  30)انجام حرکات با بارهای سبک تا متوسط  •

 .انفجاری برای توسعه سریع نیرو مناسب می باشند
 .  تایی برای توان مناسب است 6تا  1ست با تکرارهای  6تا  3•
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 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 

 :فاصله استراحت •
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 (:Program Design)طراحی برنامه 
 :متغیرهای تمرین قدرتی

 

 :سرعت حرکت•

 :مشارکت عصبی عضلانی در توسعه توان بیشینه شامل         

 نرخ توسعه ی نیروی بیشینه•

 قدرت عضلانی در سرعت های تکرار آهسته و سریع•

 (Stretch-Shortening Cycle) انقباض –عملکرد چرخش کشش •

 الگوی حرکتی( Coordination)  مهارت و هماهنگی•

•-deceleration (شتابگیری منفی در انتهای حرکات سنتی مشکل بزرگ تمرینات توان می باشد). 

باعث شتابگیری در سرتاسر دامنه ی حرکتی می شود مانند اسکات پرشی،  ( پرتابی)تمرینات بالستیک  -•

 .پرس سینه پرتابی و پرتاب سر شانه
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