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 یمبارزه ا یبدن ساز یاصول اجرا مروری بر 

 سیروس خلیق

 دهیچک

کسب  یهاهویش تخصصی و یکی ازها  تیاز فعال یکیامروزه به عنوان  یمبارزه ا یبدن ساز:  هدف

در ارتقاء سطح اجرا و عملکرد،  یمبارزه ا نیتمر تیشود. قابل یشناخته م تیبه رسم یجسمان یآمادگ

بر   یمرورهدف از این پژوهش مورد توجه واقع شده است.  زیآن ن یدرمان دیفوا یبدن و حت یشکل ده

 می باشد. یمبارزه ا یبدن ساز یاصول اجرا

 

و سپس بررسی و مرور نهایی  رفتیصورت پذ یتخصص یها گاهیمقالات در پا یجوروش ها: جست

 ه شد.هم راستا ارائبصورت  مقاله 02مقاله انجام گرفت. سپس نتایج  02روی بیش از 

دهد.  شیبا استقامت آن ها را افزا یتوان انفجار دیبا تیورزش در نها یبرا ینیتمر یروش ها یافته ها:

ی، پرتروفیها، قدرت اولیهشامل:  نیاز انواع مختلف تمر یستیاهداف با نیبرآورده ساختن ا یبرا نیبنابرا

 ی می باشد. استقامت عضلانی، توان انفجار، قدرت حداکثر

و تناسب ورزشکار  لهیبه وس یمبارزه ا یبدن سازکار  تیفیاز آن است که ک یحاک جی: نتایریگ جهینت

و  تابع قدرت یمبارزه ا یبدن سازمیزان اثربخشی  تمرینات با وضعیت جسمانی ورزشکار می باشد

 بدنسازیدر  یاصل یبا تمرکز بر محرک های، عصب ستمیسی، تقویت ا چهیماه تیفعالات، نیشدت تمر

حجم  شیافزا اب یپرتروفیهای از توانایی های جسمی و ریقدرت و توان بهره گ تیتقوی، صاصاخت

  می باشد کیومتریپل ناتیتمرو  عضلات

 .یبدن ساز یاصول اجرا ،یمبارزه ا یبدنساز ،یبدنسازمروری،  :یدیکل واژگان

 

 

 



2 
 

 مقدمه

 نیکه ا یاست. بخش اعظم افراد افتهی یاقبال عموم یو دفاع شخص یمبارزه ا نیتمر ریاخ یسال ها در

هستند که با هدف  یحرفه ا ریو افراد غ یاز ورزشکاران حرفه ا یعیوس فیط دهندیرا انجام م نیتمر

کهنه و نو باعث  یها هینظر یگرچه تضاد و ناسازگار .ندیآ یاندام به باشگاه م ییبایکاهش وزن با ز

 یاما روز به روز کفه  ده،یگرد یمبارزه ا نیبودن تمر منینسبت به ا انیمبتد یرگمو سرد شیتشو

 نیدر ا یکه پا یکس. کندیم ینیسنگ ناتینوع تمر نیبودن ا دیبودن و مف منیبه نفع ا قتیحق یترازو

رو به رو  یغاتیو تبل یتجار یها یاز اطلاعات درست و نادرست و آگه یلیبا س یگذارد گاه یم یواد

از اطلاعات به  یاریدشوار است. در حال حاضر بس اریاو بس یآن ها برا نیتفاوت ب افتنیشود که  یم

 انیم نیشوند. که در ا یم اناز جوان یاریبس یعرضه و باعث گمراه شتریقصد تجارت و کسب سود ب

-یمجاز به چشم م ریغ روزایو مواد ن دها،یانواع استروئ زیتجو ن،یفضا بر تمر نیدر ا شتریب دیتاک یبجا

 یهستند سراغ افراد شتریتناسب اندام و تمرکز ب ،یکه خواهان چابک یانیاز مبتد یبعض زین یخورد. گاه

 ینادرست م وهیش نیطلبند که ا یم ییهستند رفته و از آن ها راهنما یتنومند و عضلان کلیه یکه دارا

توانند یدانند، نمیخودشان نم یدرست را ندانند و وقت یوهیش زیباشد چون ممکن است خود آن ها ن

 هیرا توص کیاندروژن آنابول یمصرف داروها ساده ممکن است یلیکنند و خ تیرا درست هدا گرانید

 (.۱)خطرناک هستند. یاز نظر بهداشت زیداروها ن نیمصرف ا دیدانیکنند. همان طور که م

 لهیبا وس یبدن ناتیتمر یکسریبه انجام   ران،یا یبدنساز هیصورت گرفته توسط اتحاد فیبر اساس تعر

فرد  یجسمان یهایآمادگ ،یو علم یاصول هیگوناگون و به طرق مختلف، که با کمک تغذ یو دستگاهها

 نی. که اشودیگفته م گذاردیفرد بر جا م یبدن یهاییبر توانا یمطلوب اریبس راتیرا رشد داده و تاث

 یبدنساز ناتیم تمر. بر اثر انجاباشدیم یو هم استقامت یهم بصورت قدرت ،یجسمان یهایآمادگ شیافزا

 ینما ،یبدن یهاییقدرت و توانا شیبر افزا علاوهکه  شودیم جادیدر بدن ا یشکل، حالت نیبه بهتر

. عبارت شودیم ادیاندام  ییبایکه از آن با عنوان ز دیآیموزون و متناسب در م یبدن به صورت یظاهر

کلمه معموال  نیکه در هنگام استفاده از ا پرورش اندام است ودشیاستفاده م تیفعال نیا یکه برا یگرید

 .(3)بهتر بدن است یریفرم گ یبرا یو کاهش همزمان چرب یحجم عضالن شیمنظور افزا
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 تحقیق روش-1

در  انتخاب سایت های معتبر اطلاعاتی با فرایند است، تحلیلی -توصیفی نوع از که مروری مطالعة این در

مطرح در ارتباط با  های شاخص شروع شد یمبارزه ا یساز بدن یاصول اجراارتباط با بحث کار با 

 science direct ,pubمعتبر مانند  اطلاعاتیهای پایگاه مقالات در های مرتبط با آنو دستگاه هاروشانواع 

med همچنینspringer  ،scopus  مطرح در  های شاخص تعیین به اغلب که مطالعات،آغاز شد. سپس

و  ، تجهیزات و دستگاه های بدنسازیتخصصیمورد استفاده در ورزش های  یازبدن س یاجراارتباط با 

 گرفت. سپس انجام مقاله 02 بیش از روی نهایی مرور و شدند. بررسی رصد اند، ها پرداختهدیگر ورزش

  شد. ارائه هم راستا مقاله 02 نتایجدر نهایت 

 

 در بدنسازی مبارزه ای نیتمر یاروش ه اثرات - ۲

 یبرا ینیتمر یاندازه و ظاهر عضلات است، روش ها شیخلاف بدن سازان که هدف آن ها افزا بر

 نیبرآورده ساختن ا یبرا نیدهد. بنابرا شیبا استقامت آن ها را افزا یتوان انفجار دیبا تیورزش در نها

 [۸ناسب خود استفاده نمود]در زمان م ریز نیاز انواع مختلف تمر یستیاهداف با

 

 1قدرت اولیه -1 – ۲

سازد.  یآماده م یدر مراحل بعد دیشد یقدرت ناتیتمر یبدن را برا ه،یقدرت اول نیتمر یبرنامه ها

تاندون ها، رباط  ،یاصل یعضلان یگروه ها یبدن با تمرکز بر رو یآماده ساز ناتینوع تمر نیهدف ا

 کمک گردد. یدگید بیبروز آساز  یریها، و مفاصل است تا به جلوگ

 یشتریزمان ب یستیبا شرفتهیپ یقدرت ناتیاز انجام تمر شیداشته باشد، پ یقدر ورزشکار تجربه کمتر هر

 یرا در طول سال برا یزمان دیبا زیحال ورزشکاران با تجربه ن نیکند. اما با ا ناتیتمر نیرا صرف ا

 یها یهماهنگ اعدم ن یکار به اصلاح برخ نیاختصاص دهند. ا هیقدرت اول ناتیمرحله تمر لیتکم

 کند. یدهد کمک م یکه ذاتا در فصل رقابت ها رخ م یعضلان
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 ۲یپرتروفیها -۲-۲

ورزشکاران از آن  نیحال تعداد ا نیدارند. با ا ازیاز ورزشکاران به افزودن وزن و حجم عضلات ن یبرخ

 یم یو حت ستیتر بودن آن ها ن یقو یرود کمتر است. عضلات بزرگ تر لزما به معنا یچه انتظار م

 باشد. یاز ورزش ها عامل بازدارنده ا یاریتواند در بس

 یبرهایف ژهیبه و چه،یماه یاندازه سلول ها شیبزرگ شدن عضله به واسطه افزا یبه معنا یپرتروفیها

 چهیماه یبرهایفتعداد  شیبا افزا یارتباط یپرتروفینکته توجه کرد که ها نیبه ا یستیاست. با یا چهیماه

 یبزرگ تر م ییها شدر بخ ،یقدرت ناتیبه خاطر تمر چهیماه ،یپرتروفیندارد. بر اساس اصول ها یا

 تند انقباض( است. یبرهای)معمولا ف بریتر شدن هر ف میضخ ایامر در اصل بزرگ تر  نیا لیشود. دل

تنها  یپرتروفیها قتی. در حقردیگ یبدن سازان را در م ینیاز برنامه تمر یقسمت عمده ا یپرتروفیها

 ی. براردیرا در بر گ یآماده ساز یاز برنامه کل یبخش دیاز ورزش ها مناسب است و با یتعداد کم یبرا

 یبالاتر را دارند م یبه وزن رییکه قصد تغ یورزشکاران ای یراگب کنانیوزن و باز نیسنگ رانیگ یمثال کشت

است که با وجود زمان بر بودن و  نیبر ا یسع یبدنساز کنند. در یریبهره گ یپرتروفیتوانند از ها

دهند. اما در ورزش، هدف تنها  شیافزا یپرتروفیها قیحرکات طاقت فرسا، اندازه تمام عضلات را از طر

شود. با  یم رهیذخ نیتمر گرید یحالت ها یو زمان برا یاست و انرژ یاصل یاندازه محرک ها شیافزا

که  یعصب ستمیس یاندازه عضلات منجر به سازگار شیو افزا یپرتروفیه هاتوجه کرد ک یستیحال با نیا

 یتند انقباض و هماهنگ یبرهایف یریتوان به کار گ شیافزا ریشود، نظ یحاصل م یقدرت ناتیدر تمر

به توان با  لیو قبل از تبد نیتمر وهیش نیاز ا پس نی[. بنابرا۸گردد ] یدر حرکت نم لیعضلات دخ

 .انجام شود  یقدرت ناتیتمر یستینوع ورزش با کی یااستقامت خاص بر

شود. اگر  یاستفاده م ادیمتوسط تا ز یو حجم کار نیمتوسط تا سنگ یاز بارها یپرتروفیها ناتیتمر در

برنامه  دیبا حال نیگردد اما با ا یبهتر اندازه عضله م شیتر موجب افزا نیسنگ یچه استفاده از وزنه ها

واکنش  کیشده باعث تحر جادیا یخستگ ن،یحالت از تمر نیدر نظر گرفت. در ا یرا به طور کل ینیتمر

 شود.  یمنجر به رشد عضله در حد مطلوب م تیشده و در نها نیپروتئ سمیو متابول ییایمیش یها
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 [02، و ۱9، ۱۸، ۱2، ۸، ۵] یپرتروفیها نیتمر یپارامترها (9جدول )

 RM 1 ٪۷۶ – ۸۵ بار

 ۷-9 ناتیتعداد تمر

 ۷-۱0 عداد تکرارها در هر ستت

 3-۷ نریهر تم یتعداد ست ها برا

 قهیدق 3-۵ زمان استراحت مدت

 لمتعاد – آرام انجام حرکت سرعت

 0-4 در هفته نیتعداد جلسه تمر

 

 قدرت حداکثر -۲-3

 نیتمر یباشند بزرگ هستند. برنامه ها یاز آن که قو شتریدارند و ب یو بزرگ نیسازان عضلات سنگ بدن

 یعضلان یعصب یدهد اما در عوض منجر به سازگار ینم شیقدرت حداکثر لزوم اندازه عضلات را افزا

نوع  نیاز ا دتوانن یم زین یورزشکاران استقامت یورزشکاران مطلوب است. حت شتریب یشود که برا یم

 .ندینما یریبهره گ ناتیتمر

 

  یتوان انفجار -۲-4

تواند  یم نیبوده اما فاقد قدرت لازم باشد، همچن یعضلان اریبستواند  یورزشکار م کیکه  همانطور

شوند و  یانجام م عیسر اریبس یقدرت مند بوده اما توان لازم را نداشته باشد. اغلب حرکات ورزش اریبس

قدرت حداکثر کسب شده به  رهستند. اگ شتریتوان ب ازمندیداشته باشد ن ازیاز آن که به تنها قدرت ن شتریب

 دایوجه تا حد مورد انتظار بهبود پ جینگردد، عملکرد ورزشکار به ه لیزم خاص ورزش تبدتوان لا

 نخواهد کرد.

 3یاستقامت عضلان-۲-5

از ورزش  یهستند، در برخ یحرکات توان مند و انفجار ازمندین شتریاز ورزش ها ب یاریکه بس یحال در

 ستیبا یکه م یغلبه کرد. همانند ورزشکاران یادیمدت زمان ز ینسبتا کم تر اما برا یبر بار یستیها با

قدرت حداکثر  لیتبد راهدف خود  دیبا زین یکنند، ورزشکاران استقامت لیقدرت حداکثر را به توان تبد
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از توان و  یبیترک ازمندیاز ورزش ها، از جمله و تکواندو ن یاریبس البته قرار دهند. یبه استقامت عضلان

 آن ورزش آن ها را کسب کنند. یها یازمندیبا توجه به ن دیاستقامت قدرت هستند که با

 نیتمر یرهایمتغ-3

 میخواه مختلف یآن ها به پارامترها یو وابستگ ینیتمر یها ریبر متغ یقسمت به اختصار مرور نیا در

بار،  زانیم رینظ زین یگرید یها ریباشند. متغ یم ۵و شدت 4حجم ن،یدر علم تمر یاصل ریداشت. دو متغ

 یجزئ یرهایمتغ نیدادن ا رییهر ست وجود دارند. با تغ نیاد ست، تعداد تکرار، و زمان استراحت بتعد

در  ،یقانون کل کی[. به عنوان 9شوند ] یم رییدستخوش تغ زیحجم و شدت ن یعنی یاصل ریتر، دو متغ

شود و  یگرفته م بالا در نظر ناتیاز فصل رقابت ها قرار دارد حجم تمر شیکه پ یدوره آماده ساز لیاوا

شود.  یکاسته شده و به شدت آن افزوده م نیتر شدن فصل مسابقات از حجم تمر کیبه مرور با نزد

 .ابدی یتکرارها کاهش م ادتعداد ست ها، تعد شیبا افزا نیهمچن

به صورت  نیآن است. در علم تمر زانیشود در مورد بار و م یم جادیکه در ذهن ا یسؤال نیاول عتایطب

-RMمفهوم  نیشود. به ا یم انیبار قادر به بالا بردن آن است ب کیکه فرد تنها  یاز حداکثر بار یدرصد

 یم یبرنامه آماده ساز نیتدو یاست که برا ییپارامترها نیاز اولیه تر یکیپارامتر  نیشود. ا یگفته م 1

حداکثر  یابیارز یبرا ییاستاندارد طلا کیمفهوم به عنوان  نیبرآورد شود. در حال حاضر ا ستیبا

 شتریاست که شامل ب یبیترک یآزمون شامل حرکات نیرود. معمولا ا یبه شمار م انیقدرت در نزد مرب

 یا لهیبه وس یآزمون بستگ نیا یمورد نظر برا لهیباشد. نوع وس یتنه م نیعضلات بزرگ بالا تنه و پائ

 است: ریآزمون به شکل ز نی. روش اخود استفاده کند ناتیدارد که ورزشکار قصد دارد از آن در تمر

 بار تکرار ۵ - ۱2گرم کردن با بار کم با .۱

 استراحت قهیدق ۱. 0

انجام  ریز رمقادی شدن اضافه با را تکرار بار 3 – ۵بار گرم کردن، که به ورزشکار امکان دهد  یابی. ارز3

 :دهد

 بالا تنه ناتیتمر برای ٪ ۵ – ۱2 ای kg 9 -4 الف.

 تنه نیپائ ناتیتمر برای ٪ ۱2-02 ای kg ۱۸ - ۱4. ب

 استراحت قهیدق 0. 4
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 ریز ریبار تکرار را با اضافه شدن مقاد 0-3به حداکثر که به ورزشکار امکان دهد  کینزد یبار یابی. ارز۵

 انجام دهد:

 بالا تنه ناتیتمر برای ٪ ۵- ۱2 ای kg 9 -4. الف

 تنه نیپائ ناتیتمر برای ٪ ۱2-02 ای kg ۱۸ - ۱4. ب

 استراحت قهیدق 0 - 4. ۷

 :ریز زانیبار به م شی. افزا۶

 بالا تنه ناتیتمر برای ٪ ۵- ۱2 ای kg 9 -4. الف

 تنه نیپائ ناتیتمر برای ٪ ۱2-02 ای kg ۱۸ - ۱4. ب

 تلاش کند. RM-1زدن  یکه برا میخواه یاز ورزشکار م حال. ۸

 باز گردد. ۶رده و به مرحله استراحت ک قهیدق 0 - 4. اگر ورزشکار موفق به انجام آن شد، 9

 :دیکاهش ده ریز زانیاستراحت کرده و با را به م قهیدق 0 - 4ورزشکار موفق به انجام آن نشد  اگر

 بالا تنه ناتیتمر برای ٪ 0/۵-۵ ای kg 4 - 0. الف

 تنه نیپائ ناتیتمر برای ٪۵ - ۱2 ای kg 9 – ۶. ب

 .دیباز گرد ۸مرحله  به سپس و

بار حرکت را بطور صحیح انجام دهد.  ۱تا ورزشکار بتواند تنها  ابدی یم ادامه کاهشو  شیروند افزا نیا

 شود. یم یریمرحله اندازه گ ۵ورزشکار در  کیRM-1آل  دهیدر حالت ا

 نیموجود در علم تمر یپارامترها نیتر یکه در بالا گفته شد، دو متغیر حجم و شدت اصل همانطور

باشد که بر حسب  یم نیر انجام شده توسط ورزشکار در طول تمرکا تیدر واقع کم نیاست. حجم تمر

 نیتمر حجمتوان گفت  یم نیشود. بنابرا یم انیسال ب ایو  ن،یتن در هر جلسه، مرحله تمر ایگرم  لویک

در  ناتی(، تعداد تمرنیمرحله تمر ایدر هر جلسه  لوگرمیبار )برحسب ک زانیم ن،یتابع مدت زمان تمر

 باشد. یم نیهر تمر یعداد ست و تکرار برات ن،یهر جلسه تمر

 بیترت نیمتفاوت است. به ا ازیمورد ن یینوع توانا تیبا توجه به هر ورزش خاص و اهم نیتمر حجم

 یشود و برا یدر نظر گرفته م نیاز تمر یاستقامت هستند حجم بالاتر ازمندیکه ن یورزشکاران یبرا

 [9] ابدی یاختصاص م یرتوان هستند حجم کمت ازمندیکه ن یورزشکاران

آن  یها یازمندیتا حد امکان منعکس کننده ن دیبا نیکند که تمر یم انیب ناتیبودن تمر یاختصاص اصل

 یشود بلکه الگوها یاعمال م یا چهیماه یو عصب یانرژ ستمیاصل نه تنها به س نی[. ا۵ورزش باشد ]
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را مجزا  یاگروه عضله  کیدهند تا  یم حیگردد. بدن سازان ترج یشامل م زیرا ن نیهر تمر یحرکت

 یزمان و انرژ دیکنند. ورزشکار با نیحرکات را تمر یستیدهند. در مقابل، ورزشکاران با نیکرده و تمر

. با انتخاب ردیاستراحت در نظر بگ یرا هم برا یکند و زمان میتقس ناتیانواع مختلف تمر یخود را برا

 یبرا یو یداشته شده و انرژ هسط ورزشکار در حداقل نگحجم کار شده تو ن،یتمر وهیش نیمناسب تر

 شود.  یم رهیذخ ناتیتمر گرید

 ستمیس کیورزشکار است که تابع قدرت تحر لهیکار انجام شده به وس تیفیدر واقع ک نیتمر شدت

 یمرکز یعصب ستمیس یفراخوان زانیبه م یبستگ نیشدت تمر گر،ید انیباشد. به ب یم نیدر تمر یعصب

(CNS )و  ،بار، سرعت انجام حرکت زانیوابسته به م کیتحر نیدارد. شدت ا یا چهیماه تیفعال یبرا

 زمان استراحت است.

 [۸شدت، بار، و نوع انقباض ] زانیم نیارتباط ب( ۱)جدول 

 شدت درصد عملکرد حداکثر عدد شدت

 نیپائ ۵2-32 ۱

 متوسط ۶2-۵2 0

 متعادل ۸2-۶2 3

 حداکثر ریز 92-۸2 4

 حداکثر ۱22-92 ۵

 

. بار است زانیم شیافزا ن،یشدت تمر شیافزا حیداشت که تنها راه صح ادینکته را به  نیا یستیبا همواره

برنامه  کیدر  یدیکل یآن عامل حیو انتخاب صح نی. تعداد تمررهاستیاز متغ گرید یکی نیتمر تعداد

آن ورزش، و  یها یازمندیار، نبه سن و سطح عملکرد ورزشک یبستگ نیاست. تعداد و نوع تمر نیتمر

 یکه و راشود چ یانتخاب م شتریب نیتعداد تمر یمبتد ایورزشکاران جوان  یدارد. برا نیمرحله تمر

 نیتعداد تمر یورزشکار حرفه ا یباشد. در مقابل برا یخود م یعضلان ستمیس شتریب تیتقو ازمندین

خود  یدر ورزش اختصاص یاصل یر محرک هابتواند بتواند با تمرکز ب یتا و ابدی یاختصاص م یکمتر

 شتریورزش ب کی در یاصل ی. علاوه بر آن هر قدر تعداد محرک هاابدیسطح عملکرد دست  نیبه بالاتر

که در آن ها از  یناتیحال، انتخاب مناسب تمر نیوجود دارد. با ا زین یشتریب ناتیبه تمر ازیباشد ن

در  نیکاهش دهد. همچن یها را به طور مؤثر نید تمرشود ممکن است تعدا یمفصل استفاده م نیچند
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بر  شتریو ب افتهینات کاهش یشدن به فصل رقابت ها تعداد تمر کیبا نزد ن،یمراحل مختلف تمر یط

 یاست که م یریمتغ ناتیتمر بیترت. گردد یم هیاست تک ازیکه در آن ورزش خاص مورد ن یناتیتمر

 ناتیانجام تمر یدو روش برا یمناسب گردد. به طور کلنا یاهجیتواند در صورت عدم توجه، منجر به نت

 [. 9وجود دارد ]

نام دارد  یکه افق گریشود. در روش د یانجام م بیبه ترت نیست از هر تمر کیکه در آن  یروش عمود

شکل ادامه  نیبه هم گرید ناتیانجام شده و پس از آن تمر انیپا تاپشت سر هم  نیتمر یست ها هیکل

توان  یروش م نیاز ا ،یدر روش عمود یعضلان یبهتر گروه ها یابیاستراحت و باز لی. به دلدابی یم

 شیافزا ای یپرتروفیمنجر به ها شتریب یکه روش افق ینمود در حال یریقدرت و توان بهره گ تیتقوی برا

 گردد. یحجم عضلات م

 گریبه عبارت د ای نیف از تمرهد عتایبار و طب زانیتکرار و سرعت انجام حرکت وابسته به م تعداد

 ناتیمثال در تمر یدارد. برا نیتمر جهیدر نت ییبه سزا ریتأث نیدارد. سرعت انجام تمر نیمرحله تمر

 دیبا رزشکارنباشد اما و ادیقدرت حداکثر، اگر چه ممکن است سرعت انجام حرکت در ظاهر چندان ز

 ۷تند انقباض یبرهایسرعت ممکن انجام دهد تا ف نیشتریرا با ب نیتمام تلاش خود را انجام دهد تا تمر

 [.9ورزشکار گردد ] یبرا یعضلان یعصب یتر فراخوانده شده و منجر به سازگار عیهر چه سر

دارد. همان طور  نیمرحله تمر گریبه عبارت د ای نیها و هدف تمر نیبه تعداد تمر یست بستگ تعداد

وابسته  نیمد نظر در تمر یعضلان یورزشکار و تعداد گرو ها ییبه توانا نیشد تعداد تمر انیکه در بالا ب

. ابدی یها کاهش م ستتعداد  ناتیتعداد تمر شیبا افزا ،یقانون کل کیبه عنوان  نیاست. علاوه بر ا

تا  ابدی یهر دو کاهش م ناتیتوجه کرد که در فصل رقابت ها تعداد ست و تعداد تمر یستیالبته با

 [9داشته باشد ] یکیو تاکت یکیتکن ناتیتمر یبرا یشتریورزشکار زمان ب

نمود.  یابیباز نیتمر یتوان قبل از ست بعد یاست که م یانرژ زانیگر م انیاستراحت در واقع ب زمان

و  ر،یدرگ یها چهیبار، سرعت انجام حرکت، تعداد ماه ن،یهمچون مرحله تمر یزمان استراحت به عوامل

 دارد. یورزشکار و وزن و یسطح آمادگ

 

 

 

                                                           
6
 Fast Twitch 
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 [9] نیتمر وهیبار، سرعت، استراحت، و ش نیارتباط ب (0)جدول 

 کاربرد زمان استراحت انجام حرکت سرعت (1RM)% بار

 قدرت حداکثر قهیدق 4-۵ آرام > ۱2۵

 قدرت حداکثر قهیدق 3-۵ آرام تا متعادل ۱22-۸2

 یرتروفیها پ قهیدق 0 آرام تا متعادل ۸2-۷2

 توان قهیدق 4-۵ عیسر ۸2-۵2

 استقامت قهیدق ۱-0 آرام تا متعادل ۵2-32

 

 یقدرت ناتیتمر -4

 یقدرت حداکثر م ناتیو تمر هیقدرت اول ناتیشامل تمر یقدرت ناتیشد، تمر انیطور که قبلا ب همان

 شد. میآشنا خواه ناتیتمر نیاز ا کیهر  اتیباشد. در ادامه با جزئ

 هیقدرت اول ناتیتمر-4-1

مهم است. هدف از  اریبس یبعد دتریشد ناتیسازگار شدن بدن با تمر یبرا هیاول یقدرت ناتیتمر مرحله

عمده  یعضلان یاکثر گروه ها ایکار کردن همه  قیبدن از طر یعضلان ستمیمتعادل کردن س ناتیتمر نیا

در ورزش  نمونه یباشد. برا یم بیکاهش خطر آس یتاندون ها، رباط ها، و مفاصل برا یو آماده ساز

 ناتیتمر نیا لهیبه وس نیشود. همچن یسمت از بدن وارد م کی یبر عضلات شانه و بازو یشتریفشار ب

توجه کرد که  یستیحال با نی[. در ع۵نمود ] جادیعضلات خم کننده و باز کننده را ا نیتوان تعادل ب یم

به باعث  فیعضلات تنه ضع رایمتمرکز شد. ز زیقدرت تنه ن تیتقو یبر رو دیبا نینوع تمر نیدر ا

 خواهد شد. نیتمر یدر مراحل بعد یدگید بیوجود آمدن آس

قدرت در آن ورزش دارد. ورزشکاران  تیاهم زیبه تجربه ورزشکار و ن یبستگ ناتیتمر نیدوره ا طول

 نانیتوان اطم یم بیترت نی[. به ا۸را دنبال کنند ] ناتیتمر نای هفته ۸ – ۱2 دیبا یبدون تجربه کاف

 هفته 3 – ۵ بهآماده است. ورزشکاران با تجربه تنها  یسخت بعد ناتیتمر یداشت که بدن آن ها برا

نوع  نی. به هر حال هر قدر مدت استیآن ها سودمند ن یاز آن برا شیدارند و ب ازینوع ن نیاز ا نتمری

 کرد. یاز آن چشم پوش دیکوتاه باشد نبا نیتمر
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 نیشود. با ا لیفصل، تکم شیپ ای ،یآماده سازمرحله  ییابتدا یدر بخش ها دیبا هیاول یقدرت ناتیتمر و

مسابقات  یلیکم دارند ممکن است در فصل تعط اینداشته  یقدرت ناتیتجربه تمر یورزشکاران یحال برا

 آن را انجام دهند.

 یگردش ناتیانجام شود، شکل تمر یعضلان یگروه ها شتریب یبرا دیبا نینوع تمر نیکه ا نیا لیدل به

صورت  ییجابجا نیدر حال تمر یمختلف عضلان یگروه ها نیمرتبا ب رایآل است. ز دهیا اریآن بس یبرا

 یم 3-0سازد. در جدول  یم سریرا م نیتمر یشتریتعداد ب لیتر و تکم عیسر یابیگرفته و امکان باز

 دیبا ناتیتوجه کرد که تمر یستیکرد. با سهیمقا گریکدیرا با  نینوع تمر نیمربوط به ا یتوان پارامترها

 یکار نشود. ورزشکاران مبتدی متوال نیدر دو تمر یا چهیگروه ماه کی یانتخاب شوند که رو یطور

 از وزنه استفاده کنند. جیبدون وزنه شروع کرده و سپس به تدر ناتیابتدا با تمر دیبا

 قدرت حداکثر ناتیتمر 4-۲

 یمهم است. هدف اصل اریبس زین یاستقامت یورزش ها یهمه ورزش ها حت یبرا ناتینوع تمر نیا

کند. در  دیتواند تول یورزشکار م کیاست که  ییرویسطح ن نیبالاتر شیقدرت حداکثر، افزا ناتیتمر

 نیبه ا جهاست. با تو ازیاز هر دو مورد ن یبیترک ای یاستقامت عضلان ای یورزش ها توان انفجار شتریب

از قدرت و استقامت است  یبیترک یناز قدرت و سرعت، و استقامت عضلا یبیترک یکه توان انفجار

 نیا یبرا یشتریب لیباشد پتانس شتریرسد که هر قدر قدرت حداکثر ورزشکار ب یکاملا معقول به نظر م

 ها خواهد داشت. ییتوانا

را  تند انقباض یحرکت یاز واحدها یادیاست که تعداد ز نیاز تمر یقدرت حداکثر تنها شکل ناتیتمر

و به  دهیحرکت را بهبود بخش ۶عضلات موافق و مخالف نیب یا چهیماه یهماهنگ در آورده و تیبه فعال

به علاوه  یعصب یسازگار نی[. ا۸کنند ] ینم جادیا یعضلات مخالف در برابر حرکت مقاومت بیترت نیا

اغلب  یمورد برا نیشود. ا جادیحجم عضله ا شیافزا یتواند بدون با کم یقدرت م حداکثر شیافزا

نوع  نی[. قدرت کسب شده در ا۱2دارد ] تیقدرت به وزن بدن اهم یبه صورت نسبت بالاورزشکاران 

 [. ۸باشد ] یپرتروفیها ناتیاز قدرت حاصل شده در تمر شتریبرابر ب 3تواند تا  یم ناتیتمر

در هفته در مرحله  نیشود. تعداد جلسات تمر یانجام م هیقدرت اول ناتیپس از تمر نینوع تمر نیا

که به  نی. به منظور اابدی یجلسه کاهش م ۱ - 0فصل به  نیجلسه بوده و در ح 0 - 3صل از ف شیپ

جلسه  یعمود یوجود داشته باشد، طراح یورزشکار کمک شده و امکان انجام حداکثر تلاش و یابیباز
                                                           

7
 Antagonist 
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 نیتمر کی یانجام تمام ست ها یبه جا گر،یارجح تر است. به عبارت د یافق ینسبت به طراح نیتمر

 کی بیانجام شده و پس از آن به ترت یستیبا نیست از هر تمر کی ،یبعد نیاز شروع به انجام تمر قبل

 ناتیدوم تمر ستانجام شد  ناتیدور کامل تمر کیانجام شود و پس از آن که  یبعد ناتیست از تمر

 [۸شود ] یآغاز م

 [۸] هیقدرت اول نیتمر یپارامترها (3)جدول 

 تجربه با مبتدی ینیتمر پارامتر

 هفته 3-۵ هفته ۸-۱2 طول زمان مرحله

 فصل نیب لاتیتعط فصل نیب لاتیتعط انجام مرحله زمان

 32RM ٪ 1 ۷2-42RM ٪ 1-42 بار

 ۱0-۱۵ ۱0-۱۵ تکرارها تعداد

 ۷-9 9-۱۵ در هر گردش ناتیتعداد تمر

 3-۵ 0-3 گردش ها تعداد

 قهیدق 32-42 دقیقه 02-32 هر گردش زمان

 ثانیه ۷2 ثانیه 92 نیهر تمر نیب زمان استراحت

 قهیدق ۱-0 قهیدق 0-3 هر گردش نیزمان استراحت ب

 3-4 0-3 در هفته نیتعداد جلسه تمر

 

انجام  یتمرکز خود را بر رو یستیکه حرکت آرام است، ورزشکار با یبا وجود نینوع تمر نیا در

 [.۸انقباض به کار گرفته شوند ]تند  یحرکت یتعداد واحدها نیشتریحرکت قرار دهد تا ب یانفجار

 [۱۵، و ۱4، ۱3، ۱0، ۱۱، ۸، ۵قدرت حداکثر ] نیتمر یهارپارامت (4) جدول

 RM  1٪۸۵-۱22 بار

 3-۷ ناتیتمر تعداد

 ۱-۵ تعداد تکرار در هر ست

 (ی)حرفه ا ۵ -۸(، ی)مبتد 3-۵ نیهر تمر یتعداد ست برا

 قهیدق 3-۵ استراحت زمان

 متعادل – آرام سرعت انجام حرکت

 0-3 در هفته نیتعداد جلسه تمر
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 یگردش ناتیتمر -4-3

به عنوان  میاز قد یگردش ناتیشد. تمر یمعرف یتمرین تحت عنوان گردش وهیش یقسمت قبل نوع در

 نیشده است. تمر یقلب و عروق استفاده م ستمیس یهمزمان قدرت و آمادگ تیتقو یبرا یراه مؤثر

 کیبه ساختار  یگردش نی. در واقع تمرستین ینیر هر جلسه تمرد نیاز تمر یشکل خاص یگردش

 ییها ستگاهیا ای ناتیتمر یسر کیشامل  یگردش نیجلسه تمر کی[. ۱۷مربوط است ] ینیتمرجلسه 

به چند  یگردش ناتیشود. تمر یآن ها انجام م نیو با حداقل زمان استراحت ب یاست که به طور متوال

 شوند: یم میدسته تقس

 یعموم یجسمان یآمادگ -1 -4-3

با شدت بالا، قدرت و استقامت را بهبود  یعروق یقلب ناتیو تمر یمقاومت ناتیتمر یو متوال عیسر انجام

 یدر بازه زمان نیانتخاب گردد که امکان اتمام تمر یطور دیبار با زانیبخش م نی[. در ا۱۷بخشد ] یم

مسابقات مورد  نیب یلیتعط ناتیتواند در تمر یم نیهمچن ناتیتمر نیمشخص شده وجود داشته باشد. ا

 [.۱2] ردیاستفاده ورزشکاران قرار گ

 [۱2] یعموم یجسمان یآمادگ شیبه منظور افزا یگردش ناتیتمر یپارامترها (۵)جدول 

 ریمتغ بار

 ۸ -۱0 در هر گردش ناتیتعداد تمر

 هثانی  32 – 92 نیهر تمر یبرا زمان

 ۱-3 گردش ها تعداد

 هثانی 32 – 92 نیهر تمر نیاحت بزمان استر

 قهیدق 0-3 هر گردش نیزمان استراحت ب

 عیسر -متوسط  نیانجام تمر سرعت

 0 -4 تعداد جلسات در هفته

 

 و استقامت قدرت هیقدرت اول تیتقو -۲ -4-3

 ناتیابتدا با مرحله تمر دیورزش خاص را دارند با کی یبرا ینیتمر یکه قصد برنامه ها یورزشکاران

شود و  یدر نظر گرفته م یآماده ساز ناتیتمر یمورد در ابتدا نی[. ا۸] ندیکار را آغاز نما هیقدرت اول
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خلال رقابت  دراز عضلات خود که  یاصلاح عدم تعادل در برخ یبرا زین یورزشکاران حرفه ا یحت

 یها ییتراحت، توانابا کوتاه نگه داشتن زمان اس نیدارند. همچن ازیشود به آن ن یم جادیا یحرفه ا یها

 .ابدی یبهبود م زین یعروق یقلب

 [9و استقامت قدرت ] هیقدرت اول شیبه منظور افزا یگردش ناتیتمر یپارامترها (۷)جدول 

 یحرفه ا ورزشکار یمبتد ورزشکار 

 هفته 3-۵ هفته ۸ – ۱2 مرحله زمان

 درصد 42 – ۷2 درصد 32 – 42 بار )در صورت استفاده از وزنه(

 ۷-9 9-۱0 در هر گردش نیتمر تعداد

 3-۵ 0-3 تعداد گردش در جلسه

 قهدقی 32 – 42 قهیدق 02 - 0۵ نیزمان جلسه تمر کل

 هیثان ۷2 هیثان 92 نیهر تمر نیزمان استراحت ب

 دقیقه ۱-0 دقیقه 0-3 هر گردش نیزمان استراحت ب

 3-4 0-3 جلسات در هفته تعداد

 

 

 دتاستقامت کوتاه م تیتقو -3 -4-3

کم  یعموم یجسمان یآمادگ ناتینسبت به تمر دیگردش با کیدر  ناتیتعداد تمر ن،ینوع تمر نیا در

 حرکات در آن ورزش باشند. هیشب یبه نوع ناتیتر باشد و تمر

 [۱2استقامت کوتاه مدت ] تیبه منظور تقو یگردش ناتیتمر یپارامترها (۶)جدول 

 RM 1 از ٪ 42 – ۷2 بار

 4-۸ ناتیتمر تعداد

 هثانی 32 – ۷2 نیهر تمر یزمان برا

 0-4 تعداد گردش در هر جلسه

 هثانی ۷2 – 92 نیهر ست تمر نیزمان استراحت ب

 دقیقه 0-3 هر گردش نیزمان استراحت ب

 عیسر -متوسط  نیانجام تمر سرعت

 0-3 تعداد جلسات در هفته
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 استقامت بلند مدت تیتقو -4 -4-3

 هیو زمان استراحت ما بین آن ها کمتر شب ناتیاز تمر کیبه خاطر طول هر  بلند مدت یاستقامت ناتیتمر

کاهش  ناتیتمر نیرفته رفته زمان استراحت ب ناتینوع تمر نیهستند. در ا کیکلاس یگردش ناتیبه تمر

 نیبه ا یستیحال با نیحرکات را پشت سر هم انجام داد. با ا یو بتوان تمام دهیتا به صفر رس ابدی یم

 یدر افراد عاد ژهیرا به و ژنیاستفاده از اکس تیقابل یگردش ناتیکه تمر یتوجه کرد که با وجودنکته 

[. ۱۶] ستیمؤثر ن یقدرت هواز تیتقو یبرا یهواز یاستقامت ناتیکند، اما به عنوان تمر یم تیتقو

 .ردیگ یآن را نم یجانبوده و  یاستقامت ناتیتمر نیگزیجا یگردش ناتیاست تمر یهیبد

 

 [۱2استقامت بلند مدت ] تیبه منظور تقو یگردش ناتیتمر یپارامترها( ۸)ول جد

 RM 1 از ٪ 32 – 42 بار

 4-۷ ناتیتمر تعداد

 متغیر نیهر تمر یزمان برا

 0-4 تعداد گردش در هر جلسه

 متغیر نیهر ست تمر نیزمان استراحت ب

 متوسط نیانجام تمر سرعت

 0-3 تعداد جلسات در هفته

 

 توان ناتیتمر -5

زمان وارد  نیدهد تا حداکثر قدرت خود را در کوتاه تر یامکان را م نیبه ورزشکار ا ناتینوع تمر نیا

 نیا یبالا مهین ،یقدرت ناتیمرسوم تمر یها وهیو زمان است ش روی. در واقع توان کاملا مرتبط با ندینما

توان  شیافزا ناتیدهند. هدف از تمر یم شیرا افزا یاعمال یرویقرار داده و ن رییرابطه را دستخوش تغ

 روین دینرخ تول شیافزا نینوع تمر نیهدف از ا گریاست. به عبارت د رویدر واقع کاهش زمان اعمال ن

بدون حرکت )در  یحت ایآهسته  اریدهد که سرعت حرکت بس یرخ م یوقت رویباشد. حداکثر ن یم

 روین ابد،ی یم شیکه سرعت انجام حرکت افزا یم( باشد. برعکس، هنگاکیزومتریا ای کیاستات ناتیتمر

دو  نیا نیاست. ب نیپائ اریاعمال شده بس یرویبالا ن اریبس یکه در سرعت ها یطور ابدی یکاهش م
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متوسط و در  یحداکثر توان در سرعت ها قت،یوجود دارد. در حق ۸توان جادیا یبرا یا نهیکرانه نقطه به

 یتوان معمولا هنگام بلند کردن بارها اکثر[. حد00و  0۱شود ] یم جادیمتعادل ا یهنگام بلند کردن بارها

32٪ ۱RM [03و  0۱] دیآ یبه وجود م 

 توان ناتیانواع مختلف تمر-5-1

 نیاز ا کیشرط استفاده از هر  شیشده است. پ یتوان بررس شیافزا ناتیقسمت چهار روش تمر نیا در

 ژهیتوان، به و شیافزا ناتیصورت تمر نیا ری. در غمناسب در فرد است یوجود قدرت کارکرد ناتیتمر

 یکیاتومآن یکه مرحله سازگار یدر صورت تیکم اثر تر بوده و خطر مصدوم ک،یستیو بال کیومتریپل

 .ابدی یم شی( کامل نشده باشد افزاهی)قدرت اول

 یقدرت نیسنگ ناتیتمر -5-۲

حرکات ورزشکار از نقطه  شتریدهد. ب شیرا افزا یتواند توان انفجار یم ییبه تنها یقدرت ناتیتمر

باشد، مرحله  شتریهر قدر قدرت ورزشکار ب نیدارد. بنابرا ازیتلاش را ن نیشتریشود که ب یسکون آغاز م

کمتر و  یرویشد، ن غلبه هیاول ینرسیا نیکه بر ا یحال وقت نیتر خواهد بود. با ا یحرکت انفجار نیآغاز

حرکت  ازین یجوابگو گرید نیسنگ یقدرت ناتیا است که تمرج نیاست و در ا ازین یشتریسرعت ب

 نخواهد بود.

 یانفجار یقدرت ناتیتمر-6

 ازیآن ورزش مورد ن ژهیتوان و شیافزا ناتیشد، انواع تمر دایدست پ ییایکه در قدرت به حالت پا یزمان

 یشود و از نظر تئور ینسبتا سبک تر انجام م یمتداول با بار یقدرت ناتیتمر ن،ینوع تمر نیاست. در ا

که  ی. هنگامستین کالاز اش یخال نینوع تمر نیحال ا نیکند. اما با ا یم جادیتوان را ا نیشتریب

حرکت شتاب آن را کاهش داده  یدر انتها دیآورد، با یرا به سرعت به حرکت در م یورزشکار بار سبک

توان  یشده و بر خروجمخالف  لاتکاهش شتاب باعث فعال شدن عض نی. ادیتا بتواند آن را کنترل نما

مشکل  نیا کیستیو بال کیومتریپل ناتیگردد. اما در تمر یم ازیمورد ن یگذاشته و مانع سازگار یاثر منف

 خاص، وجود ندارد. تیپرتاب وزنه بدون محدود ای دنیآزاد بودن ورزشکار در پر لیبه دل

 [۱2و  ۸، ۵] یقدرت انفجار نیتمر یپارامترها (۱2)جدول 

 92 – ۸2٪ RM 1 (Single Effort یورزش ها ی)برا بار

 ۸۵ – ۶۵٪ RM 1 (Multiple Effort یورزش ها یبار )برا
                                                           

8
 Power 
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 0-۵ ناتیتعداد تمر

 0-۱ (Single Effortتعداد تکرار در هر ست )

 ۵-3 (Multiple Effortتعداد تکرار در هر ست )

 3-۵ نیتعداد ست در هر جلسه تمر

 قهدقی 0-۵ استراحت زمان

 سریع سرعت انجام حرکت

 0-3 در هفته نیجلسه تمر تعداد

 

و سرعت  تیفیک رایشود ز یانجام نم یست ها تا زمان خستگ نینوع تمر نیتوجه نمود که در ا یستیبا

 نیبه هم زیبودن زمان استراحت ن ادیاست و ز نینوع تمر نیعامل در ا نیهر بار بلند کردن وزنه مهمتر

 است. لیدل

 کیستیبال ناتیتمر -7

ورزشکار به بالا  ایشود  ی( شتاب داده شده و پرتاب منیبه وزنه )مانند توپ تمر نینوع تمر نیا در

 ای لهیبه حداکثر شتاب در لحظه آزاد کردن وس یابیکار تا حد امکان دست  نیکند. هدف از ا یپرش م

 -3۵بار کرامر وجود ندارد اما  نیتمرنوع  نیبار در ا زانیم یبرا ینیکه مقدار مع یدر حال پرش است.

32٪ ۱RM استفاده شود  نیتوپ تمر رینظ ینیتمر لیحال چنانچه از وسا نیکرده اند. با ا شنهادیرا پ

 (۱2)خواهد بود.  ریمقدار بار متغ

 [۱2و  ۸، ۵] کیستیبال نیتمر یپارامترها  (۱۱)جدول 

 متغیر (نیبار )توپ تمر

 RM 1 ٪32 – 3۵ بار

 0-3 ناتیتمر تعداد

 ۱2-02 (نیتعداد تکرار در هر ست )توپ تمر

 3-۱ (RM۱ ٪32 - 3۵تعداد تکرار در هر ست )

 3-۵ نیست در هر جلسه تمر تعداد

 دقیقه 0-3 زمان استراحت

 انفجاری سرعت انجام حرکت

 0-3 در هفته نیجلسه تمر تعداد
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 یستیکند آن ست با ینم دایحرکت ادامه پ تیفیت و ککه سرع یتوجه کرد زمان دیبا زیحالت ن نیا در

اعمال شده بر مفاصل،  یروهایدر هنگام فرود آمدن ورزشکار، ن کیستیبال ناتیدر تمر رای. زابدیخاتمه 

به  نیبا بار پائ ناتیاز تمر یآرامهمواره به  دیاست فرد باتاندون ها، و رباط ها از نوع بلند کننده 

 خسته باشد. کیستیبال نیقبل از شروع جلسه تمر دیا بار بالا حرکت کند و نباب ناتیتمر

 کیومتریپل ناتیتمر-8

به  یابیبه عبارت ساده تر دست  ای ،یبهبود توان انفجار یبرا ینیتمر یها وهیش نیاز مؤثرتر یکی

شامل  نیتمر نوع نی[. ا۱2و  ۵باشد ] یم کیومتریپل ناتیزمان ممکن، تمر نیحداکثر قدرت در کوتاه تر

عضله پس از  کیومتریپل نیباشد. در تمر یبالا تنه م یبرا نیبا توپ تمر نیانواع مختلف پرش و تمر

 نیا نیشکل تمر نیا لی. دلردیگ یکوتاه شونده( قرار م انقباض )بلند شونده(، بلافاصله تحت انقباض

 یتر عیتر و سر رومندیانقباض ن د،یایکش ب ایعضله قبل از انقباض کوتاه شونده بلند شده  یاست که وقت

شده در عضلات و تاندون ها و  جادیا کیالاست یتوان به خاطر انرژ یآن را م لیرا خواهد داشت که دل

 یریجلوگ یبرگشت عضله و انجام انقباض کوتاه شونده، برا یبرا یبرا یعصب ستمیس یرادا ریپاسخ غ

اتمام  نیهر قدر زمان ب نی[. بنابرا0۵و  04دانست ] بیاز حد کش آمدن عضله و وارد آمدن آس شیاز ب

 ی. برادانقباض بلند شونده و آغاز انقباض کوتاه شونده کوتاه تر باشد آن انقباض پر قدرت تر خواهد بو

 ناتیآن را پس از مرحله تمر یستیزمان ممکن انجام شود با نیدر مؤثرتر ناتینوع تمر نیکه ا نیا

اعمال هر چه  یورزشکار برا تیبهبود ظرف کیومتریپل ناتیتمر یهدف اصل [.۸و  ۵انجام داد ] یقدرت

حداکثر  جادیدر ا ورزشکار ییرسد که هر قدر توانا یبه نظر م یکاملا منطق نیاست. بنابرا رویتر ن عیسر

 .دینما لیورزش تبد کیدر  ازیتواند به توان خاص مورد ن یاز آن را م یشتریباشد، سهم ب شتریب روین

 [9] کیومتریپل نیتمر یپارامترها (۱0) جدول

تعداد تکرار در  تعداد ست تعداد تکرار نیتمر شدت شدت زانیم

 هر جلسه

 زمان استراحت

 قهیدق ۸-۱2 ۱02 - ۱۵2 ۱2-02 ۵-۸ حداکثر ۱

 قهیدق ۵-۶ ۶۵-۱۵2 ۵-۱۵ ۵-۱۵ بالا اریبس 0

 قهیدق 3-۵ ۵2-0۵2 ۵-۱۵ 3-0۵ حداکثر ریز 3

 قهیدق 3-۵ ۱۵2-0۵2 ۱2-0۵ ۱2-0۵ متوسط 4
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 قهیدق 0-3 ۵2-322 ۱2-۱۵ ۱2-32 کم ۵

 

با سابقه کم  یورزشکاران یبرا ژهیبه و دیبا نیاست. تمر ریمتغ یبه طور گسترده ا نینوع تمر نیا شدت

افزودن وزنه به  قیبار از طر شیرود. افزا شیاز شدت کم آغاز شده و تا شدت بالا پ ،یقدرت ناتیتر تمر

حرکت را کاهش داده و  تیفیتواند سرعت و ک یم ادیز اریبس یروین رایشود ز ینم شنهادیکمر پ ایپا 

 ببرد. نیرا از ب کیومتریپل نیاثرات تمر

تنه  نیپائ ناتیتمر یاست. برا نیمربوط به تعداد تکرارها در هر جلسه تمر کیومتریپل ناتیتمر حجم

 است.  نیتکرار در واقع تعداد دفعات تماس با زم

جلسات  نیب گریکرد. به عبارت د لیهفته تکم کیرا در  کیومتریپل نیجلسه تمر 0 - 3توان  یم معمولا

در  کیومتریپل ناتیساعت زمان استراحت در نظر گرفت. قرار دادن زمان تمر 4۸ - ۶0توان  یم نیتمر

 3 – 4 که یرورزشکا یامر برا نیا تیشود. رعا ینم هیانجام شده است توص نیسنگ ناتیکه تمر یروز

 یمنظور در روز نیبرنامه مشکل ساز است. به ا یدهد در طراح یانجام م یقدرت نتمری هفته در جلسه

تنه و با  نیپائ یرا بر رو کیومتریپل ناتیتمر دیشود، با یبالا تنه با شدت بالا کار م یقدرت ناتیکه تمر

داشت که مرحله برنامه  ادیبه  دیبا نیانجام داد و روز بعد دقیقة عکس آن عمل نمود. همچن نیشدت پائ

 در هفته مؤثر است. کیومتریپل نیبر تعداد جلسات تمر زین نیتمر

هر تکرار  یحرکات برا یبه حداکثر تلاش و سرعت بالا یادیز یبستگ کیومتریپل ناتیبودن تمر مؤثر

کامل را  یبازسازباشد تا اجازه  ادیز یبه اندازه کاف دیتکرارها و ست ها با نیدارد. زمان استراحت ب

انجام  یشود. برا یم هیتوص ۱:۱2 ست به زمان استراحت کینسبت زمان کار در  نی[. بنابرا0۷بدهد ]

جلسه که ورزشکار تازه نفس است  یآن را در ابتدا یستیبا ،یبیجلسه ترک کیدر  کیومتریپل ناتیتمر

 انجام داد.

 استقامت ناتیتمر-9

 یحرکت برا کی ادیتکرار ز یگردد که به معنا یم یامت عضلاناستقامت و قدرت منجر به استق بیترک

 است.تکواندو از ورزش ها از جمله ورزش  یاریدر بس یمهم اریعامل بس نی[. ا۸باشد ] یم یادیزمان ز

 آن ورزش باشد. ژهیو یها ازیمنعکس کننده ن یستیبا نینوع تمر نیاز ا یشکل هر
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 یانواع مختلف استقامت عضلان -9-1

که هر برنامه با توجه  یهستند. در حال یاز استقامت عضلان یسطوح مختلف ازمندیمختلف ن یها ورزش

 کرد: میتقس ریز یتوان به دسته ها یرا م یکند، استقامت عضلان یم رییورزشکار تغ یازهایبه ن

 9استقامت توان-9-1-1

بار در  نیا سرعت انجام داده و آن ها را چندرا ب یقدرت یحرکت ها یستیتکواندو با رینظ یورزشکاران

به  یابیدست  یبرا بیترت نیبدون استراحت تکرار کنند. به ا یحت ایکوتاه  اریمسابقه با استراحت بس

 است. ازیمورد ن اناز استقامت تو یقدرت و سرعت در هر بار تلاش سطح زانیهمان م

 یم هیثان 32)کمتر از  یمدت زمان نسبتا کوتاه یحرکات برا دیمعمولا شامل تکرار شد ناتینوع تمر نیا

بنوازد که هر  یضربه را با قدرت در هر دور باز نیچند دیبا تکواندو کنیباز کیمثال  ی[. برا۸باشند ]

  از هم فاصله داشته باشند. هیثان چندکدام ممکن است تنها 

استقامت توان  ناتیجام شد، با استفاده از تمران یبرنامه قدرت انهیسال نیتمر هیاز آن که در مراحل اول پس

مقاوم شده و امکان  یداد که در برابر خستگ نیتمر یتند انقباض را طور یعضلان یبرهایتوان ف یم

 فراهم گردد. یمدت طولان یبرا یانفجار یانجام حرکات قدرت

امکان  ناتیهم تمرپشت سر  رییتغ رایشود ز یانجام م یگردش ناتیروش به سبک تمر نیدر ا ناتیتمر

قانون  نیا همواره سازد. یرا فراهم م کیلاکت دیرفتن اس نیاز ب یحداکثر را داده و زمان لازم برا یابیباز

به  یرا با خستگ ناتیداشت که اگر زمان استراحت آن قدر کوتاه باشد و ورزشکار تمر ادیبه  یستیرا با

 دیضله(، و نه استقامت توان، خواهد بود. ست ها باجرم ع شی)افزا یپرتروفیآن ها جهیبرساند، نت انیپا

 نباشد.  هیاول تمیر یو دارا نبودهکه تکرار حرکت با قدرت و سرعت لازم  ابندی انیپا یزمان

 کوتاه مدت یاستقامت عضلان-9-1-۲

است.  دیباشد، استقامت کوتاه مدت مف یم یا قهیدق 0تا  هیثان 32 یکه مسابقات شامل دور ها یهنگام

را  کیلاکت دیاس یغلبه کرده و سطوح بالا یکند تا بر خستگ یبه ورزشکار کمک م یتقامت عضلاناس

 است. دتریمف ناتیتمر یهمانند نوع قبل، شکل گردش زین نینوع تمر نی. در ادیتحمل نما

 مدت انیم یاستقامت عضلان -9-1-3

 .[0]ند مناسب استبر یزمان م قهیدق ۵تا  0 نیکه ب ییورزش ها ینوع استقامت برا نیا

                                                           
9
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 بلند مدت یاستقامت عضلان -9-1-4

برند  یزمان م قهیدق ۷از  شیمانند دو ماراتن که ب وستهیو پ ایپا یورزش ها ینوع استقامت برا نیا

است که  یآل تنها زمان دهیشود و بطور ا ینگه داشته م نیمناسب است. زمان استراحت تا حد امکان پائ

 کند. یحرکت م یاه بعددستگاه به دستگ کیورزشکار از 

 

 و پیشنهادها  گیرینتیجه 

کمبود وقت و اختصاص دادن  لیحال به دل نیدارد . با ا تیاهم اریبس یرزم یدر رشته ها یبدنساز

از  یوجود دارد . برخ یادیز یبخش ضعف ها نیمعمولا در ا یمبارزه ا کیو تاکت کیعمده آن به تکن

در  نی. همچندرا دار یبازده نیشتریاست و ب دیآنها مف یبرا یناتیدانند چه تمر ینم قایکاران دق یرزم

آنها چگونه  یبا استفاده از حرکات ارائه شده و اجراها همواره اختلاف نظر وجود دارد. تعداد تکرار

 یسردرگم. همواره دیرا از زمان خود کرده و شاهد بهبود گسترده عملکردتان باش یبهره بردار نیبهتر

که می توان با اصولی سازی آن بر در ارتباط با بدنسازی رزمی وجود دارد  کاران یرزم نیب یفراوان

در  شرکت کنندهورزشکاران . اساس نوع ورزش رزمی و تست نتایج آزمونی نتیجه بهتر را کسب کرد

 ناتیتمر ورزشکاران رزمی بر ای استفاده نمایند بدنسازی مبارزه اتنیتمر ازباید حتما  یمسابقات رزم

 یدر گمسرکمک به رفع  یبرااین پژوهش . دندار ازیان نشکردن عملکرد نهیشیب یبرا یمبارزه ا یبدنساز

صورت گرفته شده است و سعی بر اینست این  ورزشکارن تکواندوکار و نحوه و نتایج نوع تمرینات

 کند. جادیکاران ا یرزم یرا برا جهینت نیشتریزمان ب نیدر کوتاهترنتایج 
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