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Simplicity  
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 منطبق بر اصول فیزیولوژیکی بدن ما هستند●
نقشه راهی برای رسیدن به وضعیت جسمانی ●

 هدف مشخص می کنند
در دراز مدت بدن را به جایی که مد نظر ماست ●

 می رسانند
 خطر آسیب را کم می کنند●
در مورد همه رشته های ورزشی و همه ویژگی ●

 های جسمانی صدق می کنند
درک مفاهیم مهم در برنامه ریزی تمرین را هم ●

 می کنندبرای مصرف کننده و هم مربی فراهم 

چرا اصول تمرین 
 اهمیت دارند؟
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Specificity : training should reflect needs and goals 
Overload: training should be progressively challenging 
Fatigue management: keep fatigue in check for gains & prevent injury 
SRA: training harder, training easier and resting need to be sequenced 
for best results  
Variation: training must change at strategic times for best gains 
Phase Potentiation: current training should buttress future training  
Individualization: application of all principles should be adjusted to needs, 
limitations and responses 
Reversibility  

Principles Overview 
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 درجه بندی اهمیت اصول 

  رتبه بندی اهمیت اصول  از بالا به پایین است●
 ویژگی بسیار مهمتر از آنکه دیگران را به سمت هدف نشان می دهد●
شخصی سازی فقط کاربردها را تغییر می دهد ، اصول را تغییر نمی ●

 دهد
اجرای درست چند اصل اول برای ورزشکاران مبتدی مهم و برای ●

 .ورزشکاران متوسط ضروری است
ورزشکاران پیشرفته باید روی اصول آخری تمرکز کند تا بهترین ●

 دستاوردها را به دست بیاورند و آنها را حفظ کند
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Sp
ecificity 

خیلی خوب باشید،  تمرین شما باید ... اگر می خواهید در 
یا اجزاء ... شبیه خود آن باشد یا حداقل متمرکز ... روی 

 تشکیل دهنده آن باشد

 اگر هدف بسکتبال است، تمرین نباید ژیمناستیک باشد●
 

 اگر هدف قوی شدن است، تمرین نباید دوهای استقامت باشد●
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Sp
ecificity 

 تعریف تکنیکی
طراحی تمرینات هر رشته ورزشی باید نیازهای رشته ورزشی را به طور ●

 مستقیم یا تمرین زیرساخت های آن در بر داشته باشد
 

 و کینتیک و متغیرهای بیوانرژتیک رشته را باید در بر داشته باشد کینماتیک●
اصول تمرین قابل نقض نیستند مگر اینکه تمرین سیستم های زیربنایی آن ●

 (هایپرتروفی/فوتبال آمریکایی)را تقویت کند 
 

 ویژگی تمرین یک طیف است●
 

 ویژگی با نزدیک شده به مسابقه افزایش می یابد●
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Sp
ecificity 

 مثال : استفاده از اصل ویژگی
 ژیمناست: استفاده مناسب●

 
والیبال، /بازی در تمام زمین در فوتبال: )استفاده زیاد●

 (بدنسازی فیگور
 

یک روز دو، مابقی روزها )دونده ماراتن : استفاده کم●
 (دوچرخه سواری، شنا، صخره نوردی
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Concurrent 
Training 
 

 توان؟؟/ همزمانی استقامت با قدرت
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 ملاحظات تمرینی

نزدیک به مسابقه 
 بیشتر

 ویژگی

تمرینات مشابه در 
 یک جلسه

 ترتیب

کدام قابلیت ها را 
باید مبادله کنیم و 

در همزمانی 
تمرینات  با اهداف 

 واقعی باشد

 هدف  مبادله

چه چیز قبل از 
 چگونه
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Pro
g
ressive 

 
O
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برای پیشرفت، تمرین باید هم سخت باشد و 
 هم در طول زمان سخت تر شود

 شرایط اضافه بار
 

 باید در محدوده استانه بیشینه سیستم ها باشد●
  MEV 
 RIR  
 60% FOR hypertrophy, 75%+ for strength, 90%+ 

for peak, power and velocity     
 تدریجی باشد●
 الزاما نبایر هر هفته باسد بلکه در طول هفته ها و ماه ها●
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O
verlo

a
d
  

 مثال : استفاده از اصل اضافه بار
 ثانیه 20ثانیه             15بالانس روی دست : استفاده مناسب●

 
هر جلسه افزایش وزن وزنه ها به قیمت مختل شده : استفاده زیاد●

 (نقض مدیریت خستگی)تکنیک 
 

 :  استفاده کم●

 نقض استانه بیشینه ○

 تدریجی بودن نقض ○

 هر دو○
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 ملاحظات تمرینی

 استانه بیشینه

الزاما هر جلسه 
نباشد اما اغلب 
جلسات باید با 

رعایت اصل 
مدیریت خستگی 

 باشد

 هر جلسه

بار تمرین باید به 
شکلی افزایش پیدا 

خیلی کم، به )کند 
آهستگی، خیلی 
 (زیاد، خیلی سریع

 به شکلی

سختی تمرین در 
طی زمان بیشتر 

چاره ای . شود
 نیست

 سختی سخت تر

همیشه باید در 
محدوده استانه 

 مناسب قرار بگیرد

تمرین باید سخت 
باشد و مسلما اذیت 

 کننده است
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Fa
tig

u
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m
a
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همان اضافه باری که باعث پیشرفت می شود، 
 موجب خستکی نیز می شود

 :اگر هدف پیشرفت تدریجی است●

 توجه به ریکاوری ○

 توجه به سازگاری○
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 خستگی و منابع آن
 ..و اضافه بار موجب کسب نتایج بهتر ●

 تخلیه منابع کراتین و گلیکوژن○

 اختلال در عملکرد دستگاه عصبی ○

 اختلال در سیگنال های درون سلولی○

 کاهش هورمون های آنابولیک○

پارگی های درون عضلات و تاندون ها و ○
 ها  و شکستگی ها میشود لیگامان 

 

 

 

 
 

اضافه بار در هر ست، جلسه، میکروسیکل و ●
 :ماکروسیکل باعث

 تا حدی ریکاوری اما نه کامل○

 تجمع عوامل نامبرده مگر اقداماتی انجام گیرد○

تجمع بیش از حد عوامل نامبرده  موجب افت ○
تکنیک و یادگیری، اختلال در سازگاری های 

 سرعت، توان، قدرت و سایز و استقامت می شود
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کاهش یا رفع همزمان یا دوره ای عوامل خستگی زا برای بهبود توانایی 
برای افزایش بار و حفظ مکانیزم های سازگاری و کاهش اسیب 

 دیدگی و بیماری در دراز مدت

 مدیریت خستگی ●
 بین جلسات○
 (خواب)بین روز ها ○

 (جلسات ریکاوری یا روز های استراحت)بین مایکروسیکل ها ○

 (کاهش بار)بین مزوسیکل ها ○

 (استراحت فعال یا فاز انتقال)بین ماکروسیکل ها ○

 ...(خواب، تغذیه، ریلسکسشن، مکمل، ماساژ ، )توجه به شیوه های ریکاوری ○
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 مثال : استفاده از اصل مدیریت خستگی

 استراحت بعد از مسابقه : استفاده مناسب●
 

تمرین کردن و اجتناب   RIR 5همیشه زیر : استفاده زیاد●
 از خستگی

 
پارگی )فشار زیاد در هر جلسه تا بروز آسیب : استفاده کم●

 (چهارسر
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 ملاحظات تمرینی

 برنامه ریزی تمرین

سیستم عصبی، )
تخلیه گلیکوژن، 

 ...(آسیب بافت

Pre-planned  

شیوه های کنترل 
خستگی حین 

 ,fitbit)تمرین 
applewatch, 
technique) 

autoregulate 

زمان های مشخص 
برای دوره های 

استراحت یا کاهش 
تمرین در )بار 

هفته، استراحت 
 (آخر هفته

 اضافه بار  دوره بندی

اصل دوم مهم 
است پس باید 

خستگی را مدیریت 
 کرد

اگر نیازی به 
استراحت نمی بینیم، 

یعنی فشار تمرین 
 مناسب نیست

 آستانه اضافه بار
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Va
ria

tio
n
 

متغیرهای تمرینی باید مرتبا تغییر کنند که رکود در تمرین 
 از بین برود و پیشرفت بلند مدت حاصل شود

 :تغییر در یکی یا بیشتر●

 حجم○

 شدت○

 فرکانس○

 تمرکز بر تکنیک○

 تاکتیکتمرکز بر ○
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Va
ria

tio
n
 

 انواع تنوع

 (اسکات به پرس پا)به دلیل ایجاد تنوع ) تنوع ○

تعییر محرک برای تمرین دادن یک ویژگی : تنوع هدایت شده○
 (اسکات به لانجبرای درگیر کردن سرینی)بخصوص 

 کار جدید در مقابل نیاز به تقویت یک سیستم ویژه: تفاوت ○
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Va
ria

tio
n
  

 مثال : استفاده از اصل تنوع

 clean to high pull: استفاده مناسب●
ست، تکرار، سیستم )تغییر روزانه تمرین : استفاده زیاد●

 موجب نقض اصل ویژگی می شود( انرژی
 

 به مدت چند سال 5*5تکرار برنامه : استفاده کم●
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 ملاحظات تمرینی

متغیرها باید با بقیه اصول 
 bosu ball)همخوان باشد 

squat   با اضافه بار تداخل
 (دارد

 سایر اصول

تنوع زیاد با اصل 
تنوع هدایت شده و 

اضاقه بار تداخل 
 دارد 

 تنوع زیاد

تنوع باید همیشه 
در حریم ویژگی 

 تمرین اعمال شود

 تداخل  حدود

تنوع با ویژگی 
تداخل پیدا می 

کند اما ویژگی مهم 
 تر است
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Stim
u
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پیشرفت در حین تمرین اتفاق نمی افتد در دوره استراحت اتفاق 
 می افتد

● Stimulate ---Recover ----Adapt 
 زمان های مشخص برای کار سخت: اضافه بار

 زمان استراحت: مدیریت خستگی
SRA :سازگاری اتفاق می افتد 

 تکرار و معرفی محرک جدید
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u
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 فراجبرانی
 تمرین سخت حین دوره استراحت با سازگاری تداخل دارد●

 
غیر ممکن /ناکامل/اگر ریکاوری اتفاق نیفتد، اضافه بار مشکل●

 شودمی 
اضافه /ریکاوری/جلسه یا اضاف بار/استراحت/تمرین باید جلسه●

 بار باشد
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 مثال : SRAاستفاده از اصل 

بالاتنه دوشنبه و چهارشنبه و جمعه، پایین : استفاده مناسب●
 تنه سه شنبه، پنجشنبه و شنبه

 
 هر دو هفته یک بار تمرین کردن: استفاده زیاد●

 
با اراده : هر روز پرس سینه سنگین و اعتقاد به :استفاده کم●

 قوی ممکن است 
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 ملاحظات تمرینی

برای هر سیستم باید در 
 فرکانس تمرینات لحاظ شود

تکنیک، استقامت، سرعت، 
 توان، سایز، قدرت

 منحنی ریکاوری

باید منطبق بر 
SRA  باشد 

Body parts 

دوره ای تمرین 
سبک و سنگین 

 باید مشخص باشند

 چند جلسه هر هفته

به ویژه برای 
 سرعت و توان
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Pha
se 
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برای بهتر شدن در کاری، اول زیر ساخت های آن را باید 
ساخت، پیش از آنکه تمرکز را روی خود کار قرار دهیم 

 (خراشاسمان )
 
به تمرین باید با توجه به توالی منطقی فاز های تمرینی ●

امکان پیشرفت در مراحل بعدی را شکلی تنظیم شود که 
فراهم کند و سرعت پیشرفت را در کل مسیر تمرین  

 .افزایش دهد
 اصل ویژگی و شیوه تمرینی●
 تنوع ●
 زوال سازگاری●
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 زوال سازگاری ها
 :برای سریع کردن یک عضله قوی●

عضله چه مدت قدرت خود را 
حفظ می کند اگر فقط تمرینات 

 سرعتی انجام دهیم؟
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 ملاحظات تمرینی

بازی باید در کل دوره تمرین 
گنجانده شود اما نه همه 

 %(30-70)ساعات 

 رشته های تکنیکی

نه خیلی کوتاه که 
اصل تنوع هدایت 

شده را نقض کند و 
نه خیلی طولانی 
که اصل تنوع را 

 نقض کند

 مدت فازها

به سرعت افت 
قابلیت ها توجه 

شدت )کنید 
 (تمرینات سرعت

 زیر ساخت سرعت زوال

سیستم های اصلی 
ورزش را بر اساس 

نیازسنجی مشخص 
کنید که کدام به 

اجرا کمک می کند 
 (پرتاب وزنه)
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 دوره بندی
نظامند متغیرهای حاد تمرینی در طول  دستکاری  ●

یک دوره زمانی مشخص به کار می رود که ممکن 
 .  است از چند روز تا چند سال متغیر باشد

 
بندی تمرین بر مبنای تقویم مسابقات  زمان ●

ورزشکاران تنظیم می شود تا آنها بتوانند در زمان  
 .مسابقه به نقطه اوج عملکرد خود برسند
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Periodization of Biomotor Abilities 

 

 

Preparatory Competitive

Strength

Endurance

Speed

General
preparatory

Specific
preparatory

Pre
-comp

Main
competition

Anatomical
adaptation

Maximum
strength

Conversion
-Power
-Muscular
 endurance
-Both

Maintenance C

Aerobic
endurance

-Aerobic
endurance
-Specific
endurance
(ergogenesis)

Specific
endurance
(ergogenesis)

Aerobic
endurance

Aerobic
    &
anaerobic
endurance

-Alactic
speed
-Anaerobic
endurance
(ergogenesis)

-Specific
speed
* Alactic
* Lactic
* Speed
   enduranace

-Specific speed
-Agility
-Reaction time
-Speed endurance

Transition

Transition

Compensation
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 هدف تمرین 
ورزشکار در کدام حرکات باید افزایش قدرت بیشتری ●

 داشته باشد؟
 :  مثال ●

 افزایش قدرت ماکزیمم در اسکات و پرس سینه○

 هایپرتروفی کل بدن  ○
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 تمرینات اصلی افزایش قدرت تمرینات اضافی 
 

 انتخاب حرکات

تمریناتی که با هدف افزایش ●
هایپرتروفی برای افزایش حجم 

 تمرین انتخاب می شوند

هدف اصلی تمرینات قدرتی و ●
الگوهای حرکتی مهم بریا افزایش 

 قدرت حداکثر

  joint-friendlyتوجه به فشار بر روی مفاصل            حرکات 
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― Irene M. Pepperberg 
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واحد /طراحی یک جلسه
 تمرین

جلسه، محل، تاریخ، تعداد هدف 
حرکات، ورزشکاران، وسایل مورد نیاز،  

ست و تکرارها، زمان استراحت، تمپو، طول 
مدت تمرین، نکات مهم در اجرای تمرین و 

باید ... پایانی و ارزیابی و جمع بندی  
 مشخص شوند
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 نکات

 مهم 

 تمرینات قدرتی 

در جلسه جدا یا در صورت 
 اجبار در انتهای جلسه

 بازی 

بعد از استراحت یا بعد از 
-تمرینات سرعت و تکنیکی

 تاکتیکی

 بازی 
 در بخش دوم تمرین●

در دوره مسابقه در بخش ●
 ابتدایی تمرین

 

سرعت وچابکی و هماهنگی  تاکتیکی-آمادگی تکنیکی
 و توانی 

 تمرینات استقامتی

بعد از استراحت یا بعد از 
تمرینات سرعت و چابکی یا 

 (در حجم کم)توان  

 ابتدای جلسه تمرین 

بعد از انجام تمرینات مرتبط 
 :  به بازی 
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ClassicClassic StrengthStrength//PowerPower PeriodizationPeriodization ModelModel

PhasePhase:       :       HypertrophyHypertrophy StrengthStrength PowerPower PeakingPeaking

Volume High Moderate Low to Moderate Low

Intensity Low High High Very High

Sets 3-6                        3-6                       3-6                        1-4

Reps/set             8-12/20                   1-5                       1-5                        1-4

Rest btw sets 30-60 s 2-5 min 2-5 min                3-5 min

Exercises &   Total body&    Muscles needed   Muscles needing   Power

choice  weak areas            in sport power

Exercise Weak areas          Early in Early in Early in

Order first in session         session session          session

- total duration of the period 12-20 weeks                                                        
- specific variations/needs of every sport and athlete

Undulating (non-linear) Periodization Model

- e.g. for sports with a long season
(Kraemer & Häkkinen 2002)
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Thank you! 
Do you have any questions? 


