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اؿٕل تٕطؼّ ٔتزَايّ ریشی تًزیُات طزػتی ٔ چاتکی
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ػٕايم يٕثز در تٕطؼّ طزػت ٔ چاتکی

  طزػت ، چاتکی ٔ اطتمايت طزػت ، ػًهکزد ٔرسػی تظياری اس ٔرسػٓا را تحت تاثيز

لزار يی دْذ

طزػت ، چاتکی ٔ اطتمايت طزػت تّ ػذت تّ لذرت ػضلاَی ٔاتظتّ اطت

 ّتؼييٍ َياسْای اختـاؿی ْز ٔرسػکار در يٕليت ْا ٔ پظت ْای يختهف ْز رػت

ٔرسػی

لذرت حذاکثزتزای غهثّ تز ایُزطی در يزحهّ ػتاب گيزی يٓى اطت

لذرت در تًاو يزاحم دٔ طزػت اس ػتاب گزفتٍ تا حذاکثز طزػت اًْيت دارد

تًزیُات لذرتی حذاکثز تّ تُٓایی يٕجة يٕفميت در تٓثٕد طزػت ًَی ػَٕذ

لذرت اَفجاری یا تٕاٌ در يزحهّ ػزٔع ٔ ػتاب گزفتٍ يٓى اطت

 ػضلاَی تّ حفظ تؼادل ٔ تذأو در تٕنيذ َيزٔی يٕثزکًک يی کُذ -ًْاُْگی ػـثی

تؼادل دیُاييکی تيؼتز در چاتکی اًْيت دارد

لذرت اکظُتزیکی تيؼتز در چاتکی اًْيت دارد

اَؼغاف پذیزی دیُاييکی در طزػت ٔ چاتکی يٓى يی تاػذ



أنٕیت تٕطؼّ فاکتٕرْای آيادگی جظًاَی 
در تٕطؼّ طزػت ٔ چاتکی

لذرت حذاکثز

 

(تٕاٌ)لذرت اَفجاری 

ًْاُْگی ٔ تؼادل

طزػت خغی

چاتکی



تزَايّ تًزیُات لذرتی 

وىع قذرت تکرار مقاومت استراحت روش تمریه

حذاکثر قذرت 1-4 80%-100% 3 TO 5 MIN
وزوه های آزاد یا 

دستگاههای بذوسازی

قذرت اوفجاری 5 -10 50%-70% 3 TO 5 MIN
وزوه ، تمریىات 

پلیىمتریک  و تىپ 

مذیسه بال

استقامت قذرت 15 -30 20%-40% 30 TO 90 SEC
وزوه ، وزن بذن یا 

ابسارهای اختصاصی 

تمریه 



ْذف تًزیُات لذرتی 



تًزیٍ تزای تٓثٕد يزحهّ ػزٔع

 تًزیٍ ػکض انؼًم ْای ػُٕایی ، تيُایی ٔ اطتارت در يٕلؼيت ْای يختهف تا

تٕجّ تّ َياس ٔرسػکار ٔ رػتّ ٔرسػی

 افشایغ لذرت کاَظُتزیکی ػضلات طزیُی ، چٓار طز راٌ ٔ طاق پا

َّافشایغ لذرت ػضلات خى کُُذِ ٔ تاس کُُذِ ػا

 تًزیُات يختهف تزای افشایغ لذرت تـًيى گيزی ٔرسػکار تٕیژِ در رػتّ ْای

تيًی 

 ٌاطتفادِ اس تٕپٓای                                    )تًزیُاتی تزای افشایغ آگاْی اس يٕلؼيت تذ

BOSU یا تخته تعادل)



تًزیٍ تزای افشایغ يزحهّ ػتاب يثثت
 تزَايّ تًزیٍ طزػتی تا ْذف تٓثٕد فاس ػتاب تایذ تّ تٕطؼّ ٔیژگی ْای لذرت اختـاؿی ٔيٓارت

(تٕیشِ در اکثز ٔرسػٓای تيًی اًْيت سیادی دارد)ْای يکاَيکی تپزداسد 

 درؿذ حذاکثز طزػت ٔ ریکأری کايم 95تا  90يتزی تا  80تا  20دْٔای طزػت

 يتز تا حذاکثز طزػت  20دٔیذٌ آراو  تا یک ػلايت ٔ طپض دٔیذٌ یک يظافت

 (اطکات ، اطکات پزػی)تًزیُات لذرتی  

ٍافشایغ حذاکثز َيزٔی اکظُتزیکی ػضلات تزای کاْغ سياٌ تًاص پا تا سيي

  (پهيٕيتزیک)تًزیُات پزػی

  (سإَ تهُذ، تًزیُات تا َزدتاٌ ٔ دٔیذٌ دريظافت ْای کٕتاِ ) تًزیُات افشایغ دُْذِ فزکاَض پاْا

 (دٔیذٌ در طزتالایی ) تًزیُات افشایغ دُْذِ عٕل گاو

 کؼيذٌ ٔسَّ ،چتز، کغ یا یار کًکی



طزػت ٔتًزیُات پهيٕ يتزیک

ایٍ تًزیُات ييتٕاَذ طزػت حذاکثز ٔرسػکار را افشایغ دْذ

 تایذ َياس حزکتی ْز رػتّ ٔرسػی جٓت افشایغ تٕاٌ يؼخؾ ػٕد

 طٕالات سیز لثم اس اَجاو تًزیُات پهيٕيتزیک ضزٔری اطت:

           -   يظيز َيزٔی يٕرد َياس در چّ جٓتی اطت؟

           - حذاکثز َيزٔی اػًال ػذِ تـٕرت افمی  اطت یا ػًٕدی؟

           - آیا در رػتّ ٔرسػی َياس تّ حزکات جاَثی ٔجٕد دارد؟

           - چّ يمذار فزؿت تزای افشایغ َيزٔ ٔجٕد دارد؟

           - افشایغ      )یا تّ لذرت  حزکت( کاْغ تًاص تا سييٍ)آیا تٕنيذ َيزٔ تّ طزػت حزکت ٔاتظتّ اطت
( تًاص تا سييٍ

 تًزیُات پهيٕيتزیک تؼذ اس افشایغ لذرت ػضلات تایذ اَجاو ػٕد

  َّتًزیُات پهيٕيتزیک را ييتٕاٌ تا تًزیُات طزػتی ٔ لذرتی در یک جهظّ تًزیٍ ادغاو کزد یا جذاگا
اَجاو داد

 طٍ تًزیُی، تکُيک ٔ آيادگی ٔرسػکار در اَتخاب َٕع تًزیٍ پهيٕيتزیک اًْيت دارد

 تًزیٍ پهيٕيتزیک را َثایذ در ُْگاو خظتگی ٔ تؼذ اس تًزیُات طخت رٔس لثم اَجاو داد

 ْزچّ ػذت تًزیُات پهيٕيتزیک تالاتز ييزٔد تایذ اس تزاکى ٔ فؼزدگی آٌ کاطت



تًزیٍ تزای افشایغ يزحهّ اطتمايت طزػت

 تًزیُات طزػتی کٕتاِ ٔ تهُذ يذت ظزفيت تافزی ػضهّ را افشایغ ٔ خظتگی را در

ایٍ يزحهّ تّ تؼٕیك يی اَذاسد

 100تا  80دٔیذٌ تا طزػت سیز حذاکثز ٔ پض اس رطيذٌ تّ یک ػلايت يظافت 

تذٔد% 100يتزی را تاطزػت 

 ٌافشایغ عٕل گاو تا کؼيذِ ػذٌ تٕطظ ياػيٍ، َٕار پلاطتيکی، یار يماتم ٔ یا دٔیذ

در طزاسیزی

 دْٔای تکزاری ػذیذ تا کاْغ سياٌ ریکأری

تًزیُات اَؼغاف پذیزی دیُاييک پاْا تزای کًک تّ افشایغ عٕل گاو



تًزیٍ تزای افشایغ يزحهّ ػتاب يُفی 
(ٔیژِ رػتّ ْای تيًی)

ٌافشایغ لذرت اکظُتزیکی ػضلات طزیُی ٔچٓار طز را

تٕلف طزیغ تا رطيذٌ تّ یک ياَغ یا تا ػلايت ْای ػُيذاری ٔ دیذاری

دٔیذٌ تـٕرت رفت ٔ تزگؼت

تًزیُات تؼادنی اطتاتيک ٔ دیُاييک



َکات ضزٔری در تٓثٕد طزػت

 ػتاب ،اطاص ْز تزَايّ تًزیٍ تٕطؼّ طزػت

ٌحذف حزکات اضافّ در ػزٔع طزػت ٔ تٓثٕد يٓارت دٔیذ

  ًْاُْگی ٔ تؼادل تيٍ اػضاء تذٌ ُْگاو افشایغ طزػت ٔ حفظ حذاکثز طزػت

 ( تخـٕؽ در ٔرسػٓای تيًی)افشایغ تٕاَایی ػزٔع دٔ طزػت

 ٌيًٓتزیٍ جشء طزػت در ٔرسػٓای تيًی ،ػتاب ،طزػت گاو أل ٔ حانت ؿحيح تذ

  ّدرجّ ُْگاو ػتاب گزفتٍ 45حفظ سأی

  حفظ سأیّ ػًٕدی تذٌ ُْگاو دٔیذٌ تا حذاکثز طزػت

  تٓثٕد تٕاَایی حفظ طزػت در تزخٕرد تا يمأيتٓای يٕجٕد در تاسی یا ُْگاو حًم ٔطایم تاسی

(تًزیٍ تُذ ٔ کُذ)افشایغ تٕاَایی تؼٕیض طزیغ پاْا در يزاحم أنيّ دٔ طزػت

 (تخـٕؽ در اتتذای دٔ طزػت در يزحهّ ػتاب گزفتٍ)حزکت ؿحيح دطتٓا

طز تایذ در راطتای تذٌ ٔ تذٌ در ايتذاد پاْا لزار گيزد

 (تٕیژِ در دَٔذِ ْا)افشایغ تٕاَایی تحًم لاکتات جٓت حفظ حذاکثز طزػت در سيآَای عٕلاَی تز

رػایت ریکأری کافی در تيٍ دْٔای طزػت

  اجزای تًزیُات حذاکثز طزػت تؼذ اس ظٓزْا تذنيم افشایغ اَؼغاف پذیزی

 دٔرِ کايم گزو کزدٌ لثم اس اَجاو تًزیُات طزػتی

افشایغ اَگيشِ ٔرسػکار تزای تکارگيزی حذاکثز تلاع

ػذو اَجاو تًزیُات طزػتی در ػزایظ خظتگی

 ارسیاتی دٔرِ ای پض اس اجزای یک دٔرِ تًزیٍ طزػتی



ٔیژگی طزػت ٔ چاتکی در ٔرسػٓای تيًی

طزػت ٔچاتکی در ٔرسػٓای تيًی ػايم تًاو يٓارت ْای رٔاَی حزکتی اطت

 اجشاء ادرکی اؿهی تزای تٕطؼّ طزػتی ٔ چاتکی ػايم لذرت پيغ تيُی ٔ تـًيى گيزی

ٔیژِ رػتّ ٔرسػی ٔ يٕلؼيت تاسیکٍ اطت

 در اکثز يٕالغ طزػت در ٔرسػٓای تيًی سياَی ػزٔع يی ػٕد کّ ٔرسػکار تا طزػت

کًی در حال حزکت اطت ٔیا در حال تغييز جٓت دادٌ اطت

 تٕاَایی ػتاب طزیغ در يزاحم أنيّ دٔ طزػت اس فاکتٕرْای يٓى يٕفميت در ٔرسػٓای

رطيذٌ تّ حذاکثز طزػت تایذ در يظافت ْای کٕتاْتز اس دَٔذِ طزػت اتفاق  )تيًی اطت 

(تيافتذ

 يتز يتفأت  105تا  1/5يتز ٔ دايُّ آٌ اس  17يياَگيٍ يظافت دٔ طزػت در فٕتثال

اطت

 تًزیُات ایُتزٔال ػذیذ يٕجة تٓثٕدVO2max   تا افشایغ التـاد حزکتی ٔ يظافت

پيًٕدِ ػذِ يی ػٕد ٔايکاٌ دفؼات دریافت تٕپ را تالا يی تزد



ٔیژگی گزو کزدٌ تزای تًزیُات طزػتی ٔ 
چاتکی

دراتتذا تا کؼغ اطتاتيک يلایى ، تٌٕ ػضلات را کاْغ دْيذ

تا دٔیذٌ يلایى ضزتاٌ لهة ٔ ديای تذٌ را افشایغ دْيذ

کؼغ اطتاتيک ػًيك تزی را در ػضلات يٕرد تًزیٍ اَجاو دْيذ

تکُيکٓای طزػت ٔ چاتکی را فاسْای يختهف يزٔر کُيذ

اس چُذ حزکت لذرتی تزای افشایغ فيثزْای درگيز اطتفادِ کُيذ

لثم اس تًزیٍ دٔ طزػت يی تٕاٌ چُذ حزکت پهيٕيتزیک کٕتاِ اَجاو داد

 تا تٕجّ تّ يزحهّ طزػتی يٕرد َظز، چُذ حزکت طزػتی کٕتاِ اَجاو
دْيذ



ٔیژگی عزاحی یک جهظّ تًزیٍ طزػتی ٔ 
چاتکی

يًٓتزیٍ ػايم در عزاحی تًزیٍ در یک ييکزٔطيکم کُتزل ييشاٌ خظتگی اطت

 تًزیٍ تزای تٓثٕد ًْاُْگی ، طزػت ٔ چاتکی تایذ لثم اس تًزیٍ تزای افشایغ لذرت
اَجاو چُذ حزکت لذرتی لثم اس فؼانيت ْای طزػتی تاػث تکارگيزی )حذاکثز اَجاو ػٕد 

(تيؼتز ٔاحذْای حزکتی ييؼٕد ٔ تًزیٍ تزای افشایغ لذرت تؼًار ًَی آیذ

 درؿذ لذرت حذاکثز تا تحزیک  50تا40اَجاو چُذ تًزیٍ لذرتی تاCNS  يی تٕاَذ
تٕاَایی اجزای کار طزػتی را افشایغ دْذ 

  درؿٕرت َياس يظاتمّ ،يی تٕاٌ گاْی تًزیُات طزػتی ٔ چاتکی را در طغح يؼيُی اس
خظتگی  اَجاو داد

تًزیٍ تزای تٓثٕد طزػت ٔ چاتکی تایذ پض اس گزو کزدٌ يُاطة اَجاو ػٕد

  تًزیٍ تزای تٓثٕد اطتمايت طزػت پض اس تًزیُات تزای تٓثٕد طزػت حذاکثز ٔ چاتکی
اَجاو يی ػٕد

 تًزیٍ تزای تٓثٕد اطتمايت طزػت تا تٕجّ تّ َياس ٔرسػکار ٔ يظاتمّ در طغحی اس
خظتگی اَجاو يی ػٕد



عزاحی تزَايّ طالاَّ
اعلاػات أنيّ ػايم سياٌ يظاتمّ اؿهی ٔ خـٕؿيات ٔرسػکار يٕرد َياس اطت

تزای سياَثُذی طالاَّ تایذ تّ اْذاف ْز فاس تًزیٍ تٕجّ کزد

تزای دَٔذِ حزفّ ای سياَثُذی دٔتایی ٔ تزای غيزحزفّ ای سياَثُذی تکی درَظز گزفتّ يی ػٕد

فاس يظاتمات در ٔرسػٓای تيًی تا تٕجّ تّ سياٌ نيگ عٕلاَی تز اس يظاتمات طزػت اطت



طزػت در دٔرِ آيادِ طاسی ػًٕيی

ٍلظًت أل تًزی

اطتمايت ػًٕيی -   

اطتمايت لذرت -   

ٍلظًت دٔو تًزی

ظزفيت ٔ تٕاٌ ْٕاسی -   

اَؼغاف پذیزی -   

ٍلظًت طٕو تًزی

ظزفيت تی ْٕاسی -   

طزػت -   
ْذف تًزیٍ در ایٍ فاس تٓثٕد طاسگاری آَاتٕييکی ، اطتمايت لذرت ٔ ْٕاسی ایُتزٔال تهُذ اطت

  تا تٕجّ تّ َياس ٔرسػکار ٔ رػتّ ٔرسػی يی تٕاٌ تًزیُات طزػتی تا اطتزاحت کٕتاِ یا  طزػتٓای عٕلاَی

يذت را در يزحهّ آيادِ طاسی اختـاؿی اَجاو داد



طزػت در دٔرِ آيادِ طاسی اختـاؿی
ٍلظًت أل تًزی

اطتمايت تی ْٕاسی -   

لذرت ػًٕيی -   

اطتمايت طزػت کٕتاِ يذت -   

ٍلظًت دٔو تًزی

لذرت اختـاؿی -   

طزػت -   

آيٕسع تکُيک طزػت -   

ٍلظًت طٕو تًزی

اطتمايت ػًٕيی -   

ظزفيت ٔ تٕاٌ ْٕاسی -   

اَؼغاف پذیزی -   

 اطت( طزػت ْای کٕتاِ ٔاطتمايت طزػت)ْذف ایٍ فاس تٓثٕد حذاکثز لذرت ٔ ایُتزٔال تی ْٕاسی

تًزیُات طزػتی کٕتاِ تا اطتزاحت ْای عٕلاَی در يظافتٓا ٔ سيآَای يؼاتّ در ْز رػتّ ٔرسػی عزاحی ػٕد

تًزیُات افشایغ افشایغ دُْذِ ػتاب ٔ تٕاٌ ، طزػت حذاکثز ٔ اطتمايت طزػت يتُاطة تا ْز رػتّ عزاحی ػٕد

 پيؼگيزی ػٕد( تا ریکأری کافی) اس خظتگی

تًزیُات طزػتی  را در رٔسْای يتٕانی دریک ييکزٔطيکم اَجاو َذْيذ



طزػت در فاس يظاتمات
ٍلظًت أل تًزی

طزػت -  

اطتمايت طزػت -  

اطتمايت طزػت عٕلاَی -  

ٍلظًت دٔو تًزی

اطتمايت اختـاؿی -  

تاکتيک -  

تًزیٍ تکُيک طزػت -  

ٍلظًت طٕو تًزی

لذرت ػًٕيی -  

لذرت اختـاؿی -  

تٕاٌ ْٕاسی -  

اَؼغاف پذیزی -  

ْذف ایٍ فاس رطيذٌ تّ حذاکثز طزػت ٔ ظزفيت تٕنيذ تٕاٌ ٔ حفظ اطتمايت طزػت اطت

در رػتّ ْایی کّ يظاتمات ْفتگی نيگ دارَذ اَجاو تًزیُات طزػتی یکثار در ْفتّ ٔ تزجيحا دراتتذای ْفتّ تٕؿيّ يی ػٕد

حفظ تکُيک ٔ لذرت لاسو جٓت اَجاو تًزیُات طزػت ضزٔری اطت

تًزیُات طزػتی کٕتاِ تا اطتزاحت ْای عٕلاَی عزاحی ػٕد



تًزیُات لذرتی ٔ فاسْای يختهف آيادِ طاسی



سياَثُذی تًزیٍ طزػتی 
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ارسیاتی طزػت

 ٔیارد 40د

 يتز دٔ طزػت 120ارسیاتی

يتز جٓت تؼييٍ ػتاب  0- 20

يتز جٓت تؼييٍ حذاکثز طزػت 40 -80

يتز جٓت تؼييٍ اطتمايت طزػت 80 -120



ارسیاتی چاتکی



پایاٌ


