
 

  ریزی تمرینطراحی و برنامهمروری بر 

    1حسین بایرامی 

  21سبک و انجمن کانگ فوتوآ   5مسئول منطقه  1

  

 چكيده 

آشنایی با اجزای تمرین و اصول طراحی برنامه مناسب تمرینی با توجه به ویژگی های منحصر به فرد زمینه و هدف:  

اصول و قواعد علمی  ازبه ویژه مربیان اطلاع ورزشکاران افراد و با توجه به اهداف ویژه آن ها، بسیار حائز اهمیت است. 

ی دستیابی به موفقیت و جلوگیری از عوارض و آسیب و عوامل موثر بر طراحی جلسات تمرین ضروری است. این امر برا

 لذا هدف از این مقاله مروری بررسی  دیدگی ناشی از تمرینات نادرست و غیر اصولی از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

انتخاب طراحی و و بیان مزایا و معایب آنها برای  طراحی و برنامه ریزی تمریناتمراحل، ساختار و عوامل موثر در 

 خواهد بود. اصولی اجزا و اهداف تمرین  درست و

در مورد  کایلیویس  google scholar ,IEEEمعتبر همچون  یتهایمقاله از سا15پژوهش  نیدر ا: روش بررسی

رشته و هدف مورد نظر انتخاب شده  یبرا ینیتمر یهااز انواع روش حیاستفاده صح یو مراحل، ساختار و نحوه هایژگیو

 است.

با کنترل اصولی عوامل موثر و  ا برای متخصصین فراهم می سازد تاآشنایی با اصول علم تمرین، این امکان ر :هایافته

قدرت، توان، استقامت، سرعت، انعطاف پذیری،  ویژه ای را به منظور ارتقای متغیرهای موجود در تمرینات اقدامات

 .هریک از عوامل نام برده شده دست یافتهماهنگی و تعادل طراحی شود تا در نهایت بتوان به توسعه 

اصول تمرینات و ساختار و عوامل موثر بر آن علاوه بر آنکه دستیابی  ازو مربیان عدم آگاهی ورزشکاران  :گيرینتيجه

اهمیت  به موفقیت را غیر ممکن می سازد بلکه موجب عوارض و آسیب دیدگی و تمرین زدگی ورزشکاران می گردد. که

 نماید. را دوچندان می اصول علمی برای طراحی مناسب تمرینات برای رشته های ورزشی متفاوتصحیح از  آگاهی

 متغیرهای موثر در تمرین، ساختار جلسات تمرین، طراحی تمرین، برنامه ریزی تمرینورزشی،  تمریناتمروری، :  هاکليدواژه

  

 

 



 مقدمه -1

بدون شک موفقیت در هر زمینه ای نیاز به داشتن و به کارگیری اصول و قواعد علمی است که در مورد تمرینات       

می دانند که انجام آن موجب منظم و سازمان یافته تمرین ورزشی را فعالیتی با هدف ورزشی نیز اجتناب ناپذیر است. 

انجام شود موجب تغییرات و فزاینده ور آهسته و تدریجی اگر بطو  افزایش و توسعه توانایی یا آمادگی بدنی می شود

ورزشکاران با  (1).می انجامد مطلوب فیزیکی و فیزیولوژیکی در بدن شده و به بهبود عملکرد بدن و افزایش کارآیی آن

فیزیولوژیک تمرین، بهبود عملکرد بدن و بهینه سازی عملکرد  کنند. هدفمعینی آماده میخود را برای هدف  ،تمرین

توسعه  ایو  یچه در بُعد قهرمان نیجلسه تمر کیتمرین را طراحی، سازماندهی و هدایت می کند.  ،ورزشی است. مربی

 یتورزش و حفظ سلام یهاتیها و قابلمهارت یجیو رشد تدر شرفتیدارد که باعث پ یاصول و قواعد ،سلامت افراد

جلسه  کی. شودیم لیروزانه تشک نیتمر نیسالانه از هم ایماهانه و  ،یهفتگ یورزش یهابرنامه .شودیورزشکار م

افراد در جهت تکامل و ارتقاء  یبرا یشده ورزش یزیرمراحل برنامه نیترحال کامل نیو در ع نیتریاز جزئ یکی نیتمر

از  یابه چارچوب و اندازه ان راشکارجلسات، ورز نیا دنیورزشکاران است که در کنار هم چ یبدن یسطح آمادگ

از این جهت  علم برنامه . رساند ِیم شانتیشده با توجه به هدف و قابل یزیربرنامه یو مهارت یو روان یجسمان یهاتیقابل

نظام و  یبه هدف و طراح دنیرس یبرا اتیعمل ینیب شیپریزی و طراحی تمرین بسیار حایز اهمیت بوده و به صورت 

 – یکتکنی – یمختلف ) جسمان یها تیبمنظور توسعه قابل نیتمر یبرا یبر اصول علم یمشخص مبتن یرساختا

 (2)شود.تعریف می ( ورزشکاران  روانی – یکتاکتی

یکی از دلایل موفقیت در کشور های پیشرفته این است که تمرینات ورزشی به بهترین شکل و برای چندین سال     

 کودکیپیاپی، برنامه ریزی می شوند. فرایند برنامه ریزی برای رشد و پیشرفت ورزشکاران، می تواند از همان ابتدای 

در  (3)ابی به اهداف مورد نظر را دوچندان می نماید.که اهمیت برنامه ریزی و طراحی تمرین برای دستی شروع شود.

به ر در طراحی و برنامه ریزی تمرین ورزشی ، اهداف و متغیرهای موثاصول طراحی تمرینات این مقاله سعی شده

، توضیح داده شود تا ورزشکاران ساختار و انواع روش های آنصورت مروری بیان شده و مزایا و معایب هر کدام و 

برنامه ریزی و طراحی تمرین را بر اساس  ترین بهترین و مناسببر اساس اصول علمی و فنی  بتوانند  بخصوص مربیان

 اهداف مورد نظر داشته باشند.

 روش تحقيق  -2

و عوامل تاثیر  مراحل و مفهوم  طراحی و برنامه ریزی تمریندر این پژوهش سعی بر این است که بررسی اجمالی از  

تمرین و انجام صحیح و اصولی آن بسیار حایز  ،ورزشی برای دستیابی هر ورزشکار به موفقیتچرا که  انجام گیرد. گذار 

اهمیت است به گونه ای که بدون اطلاع از مفهوم و اصول و مراحل و متغیرهای موثر در طراحی و برنامه ریزی تمرین 

 ساختار و متغیرهای موجود در جلسات تمرین ،تمرین های ورزشی، مراحلدر این مقاله انواع  این امر تحقق نمی یابد. 

گیرد ور مختصر معرفی شده و مورد بررسی و تحلیل قرار میگیرد و در انتها  مزایا و معایب آنها مورد بحث قرار میبه ط

تمرینات اصولی و مناسب برای هر رشته هرچه بهتر  و طراحی گیری حاصل از این تحقیق مروری برای استفاده و نتیجه

مناسب برای اهداف  تمرینا آگاهی هر چه بیشتر نسبت به کارگیری ب و مربیان آنها اعلام میشود تا ورزشکاران ورزشی 



مشخص اقدام کنند. در این پژوهش سعی شده بیشتر از منابع مقاله و سایتهای مرتبط اینترنتی همچنین استفاده از 

مقاله  15تجربیات گرانبهای افراد حاضر در کانگ فو به خصوص مربیان این ورزش استفاده شود. در این مقاله  حدود 

استفاده شده است. در این پژوهش معیار ما برای  سیویلیکاو google scholar ,IEEEاز سایتهای معتبری همانند 

انتخاب مقالات عواملی چون، بروز بودن منابع مورد بررسی، معتبر بودن مقاله و سایت مورد برسی، داشتن تحلیل 

گیری مناسب، پژوهش پذیر بودن موضوع و در اختیار داشتن منابع اطلاعاتی مورد نیاز و امکان اجرای  مناسب و نتیجه

 تحقیق مورد توجه قرار گرفته است. 

 مراحل کلی برنامه ریزی  تمرین -3

 رگذاریابتدا عوامل تأث دیکار با نیا یچهارچوب است. برا نییتع یورزش تی/ فعال نیجلسه تمر یزیگام در برنامه ر نیاول

 (4) .دیرا بشناس یورزش تیبر فعال

 یتیو ترب یشما ،ورزش آموزش تیفعال طهیمخاطبان شما کودکان و نوجوانان هستند و ح ایآ :مخاطبان 

ان شما مخاطب ایاست؟آ یشما ورزش قهرمان تیفعال طهیمخاطبان شما ورزشکاران جوان هستند و ح ایاست؟آ

 دیاب و طراح دهنده نیتمر کیبه عنوان  شمااست؟ یشما ورزش همگان تیفعال طهیبزرگسالان هستند و ح

 .دیمدنظر قرار ده نیتمر یزیو در برنامه ر دیکن ییمخاطبان خود را شناسا یها یژگیو

 وجب مشناخت  نیا د؟یهر گروه از مخاطبان آشنا هست یها تیتا چه اندازه با ظرف :مخاطبان  یها تيظرف

 .دیکن نیتدو شانیها ییهر گروه را متناسب با توانا ینیشود تا شما برنامه تمر یم

 دیشو مخاطبان مطمئن یجسمان تیو وضع نیتمر طیمح یمنیاز ا دیبا نیقبل از هر تمر :مخاطبان  یمنیا. 

جلسه تمرین مهم ترین ابزار سازمان . دومین گام در برنامه ریزی یک تمرین، تصمیم گیری درباره محتوای تمرین است

کاربردی مربی در جهت بهبود یک یا چند عامل تمرین است. در روش شناسی تمرین، جلسات تمرین بر اساس یافته و 

مرین ممکن است با وظیفه ها و نوع جلسه تمرین طبقه بندی می شوند. بر اساس وظیفه ورزشکاران، یک جلسه ت

ته به نظر مربی دارای اقسام متعددی یا ارزیابی تشکیل شود. جلسات تمرین بسارت رار، تکمیل مهکهدف یادگیری، ت

 (1) است که عبارتند از جلسات تمرین گروهی، انفرادی، ترکیبی و تمرین آزاد.

 مفهوم طراحی تمرین -1-3

یک دوره زمانی مشخص بکار  عبارت است از طرح و برنامه ای که برای رساندن یک ورزشکار به اوج عملکرد خود در

 (1).می رود

 مفاهيم اوليه در طراحی تمرین -2-3

 : ی شودند مدت شامل چند ماه گفته مبه دوره های زمانی بل ماکروسیکل. 

 ه های زمانی ماهیانه گفته می شودمزو سیکل : به دور. 

 ای زمانی یک هفته ای گفته می شودمیکرو سیکل : به دوره ه. 



 جلسه تمرین   اهداف -3-3

علاوه بر ینی هفتگی قرار دارد. هرروزمربی تمرینی بخشی از میکروسیکل را شکل می دهد و در بین طرح تمر جلسه

اسکلت بندی تیم خود را بر مبنای اهداف مورد نیاز همان روز طراحی کند، اهداف میان مدت و دراز مدت اینکه باید 

. جلسه تمرینی باید گوناگون کندرا هم باید منظور آموزشی و مسایل روان شناختی، بدنی و توان ذهنی و فکری تیم 

نه تنها با در نظر گرفتن اهداف ، بلکه به طور مشخص شکل ها و شیوه های تمرینی و استفاده شده را نیز باید  باشد

دقیقه انجام گیردکه با توجه به نوع جلسه  100تا  80در نظر گرفت. بطورکل این جلسات تمرینی باید در زمانی بین

سطح عملکرد ،تجربه ورزشکار، ویژگیهای ورزش و مرحله  ،دوره تمرینی متفاوت است. سن، جنسمرینی، اهداف و ت

دقیقه به طول می انجامد،  100تا 80معمولاً جلسه تمرین  زمانبندی تمرین عوامل اصلی سازماندهی تمرین می باشند. 

، (دقیقه 90تا  30)جلسات تمرین بدین قرارند: کوتاه اگرچه می تواند چهار یا پنج ساعت هم ادامه یابند. انواع 

. ورزش های انفرادی تنوع زمانی زیادی دارند و به طور کلی، (بیش از سه ساعت)و طولانی  (دو تا سه ساعت)متوسط

ورزش های تیمی ثبات بیشتری دارند. طول جلسه به وظیفه، نوع ،چگونگی فعالیت و آمادگی جسمانی ورزشکاران 

  (5)دارد. همچنین، جلسه تمرین به تکرار اجراهای ورزشکار و طول استراحت بین هر اجرا بستگی دارد.بستگی 

 جلسه تمرین  ساختار  -4-3

یری گو سرد کردن است. مقدمه و نتیجه (  اجرا ) یک جلسه تمرینی شامل سه بخش اصلی گرم کردن، بخش اصلی

  نیز از اجزای فرعی هستند.

ر باعث ایجاد : در بخش مقدمه، مربی هدف های تمرین و چگونگی دستیابی به آنها را شرح می دهد؛ این کامقدمه-1

 دقیقه طول بکشد.  5تا  3آمادگی روانی و انگیزه سازی برای ورزشکاران می شود. مقدمه باید 

رم کردن اختصاصی. : مجموعه ی کاملی است که باید دو بخش را شامل شود؛ گرم کردن عمومی و گگرم کردن-2

دقیقه ی آخر آن، مخصوص گرم کردن اختصاصی باشد. فواید  10تا  5دقیقه طول بکشد و 30تا  20گرم کردن باید 

اثبات شده فیزیولوژیک و روانی گرم کردن باعث می شود، جریان خون افزایش یابد و دمای بدن را بالا می برد و فرایند 

در نتیجه، مرکز تنفسی تحریک می شود و مقدار اکسیژن در دسترس بافتها  کلی سوخت و ساز بسیار سریع می شود.

هماهنگی اعضا را بالا می  (CNS) افزایش می یابد.  همچنین گرم کردن با افزایش فعالیت سیستم عصبی مرکزی

دهد به برد، زمان واکنش را کاهش می دهد و عملکرد حرکتی را بهبود می بخشد. گرم کردن به ورزشکار اجازه می 

هیجان لازم برسد و یا با تشویق مربی به هیجان بیاید. گرم کردن مناسب به پیشگیری از آسیب دیدگی کمک می 

 (6)شده است. مورد از آنها در زیر بیان  3که   کند. متدهای متنوعی برای گرم کردن پیشنهاد می شود.

  برای  کششی ایستا، بعد از آن دویدن، کششی پویا و تمرینات سرعتی؛ این روشابتدا دویدن نرم، سپس

اختصاص  کلاس های آموزشی پیشنهادشده و بیشترین اتفاق نظر را در بین کارشناسان علوم ورزشی به خود

 داده است. 



 گرم  ابتدا کشش ایستا، سپس دویدن، بعد از ان کشش تخصصی؛ برخی محققین بر این نظرند که این روش

 آسیب دیدگی می شود.  کردن موجب

 نهاد شده شروع با الگوهای حرکتی شبه مهارت های اصلی ورزشی؛ این روش بیشتر برای افراد حرفه ای پیش

 است. در استفاده از این روش برای افراد مبتدی باید بسیار احتیاط کرد. 

اکتیکی را یاد می گیرد، قابلیت های : در بخش اصلی تمرین، ورزشکار مهارت ها و حرکت های تبخش اصلی-3

زیستی حرکتی خود را پرورش می دهد و وضعیت روانی خود را تقویت می کند. اجزاء تکنیکی و تاکتیکی را ابتدای 

بخش اصلی تمرین بگنجانید، زیرا یادگیری زمانی موثر است که سلول های عصبی هنوز سرحال هستند. چون یادگیری 

 ورزشکاران تازه کار باید در جلسات تمرینی از این ترتیب پیروی کنند:   (7)معمولاً هدف اصلی است.

 ها حرکت تکنیکی اجزای یا تکنیک تکمیل و یادگیری  

 هماهنگی و سرعت افزایش  

 قدرت افزایش  

 ستقامت  ا افزایش 

ورزشکار عملکردهای فیزیولوژیک را کاهش می دهد. با : در بخش آخر تمرین یعنی سرد کردن، ابتدا سرد کردن -4

دقیقه ورزش سبک مانند دویدن و راه رفتن کم شدت می توان به این روند کمک  4تا  3توجه به ماهیت ورزش با 

کاهش عملکردش باید حرکت دهنده های اصلی را استراحت  دهد و عضلاتی را که بیشتر در  کرد. ورزشکار به محض

ها درگیر بودند، شل کند. انجام سرد کردن فواید روانی و فیزیولوژیک زیادی دارد که مهم ترین آن اجرای مهارت 

بازیکنان از نوشیدنی های قندی کم غلظت به  . در این مرحلهتسهیل بازگشت به حالت اولیه ی سریع تر می باشد

در ارتباط با بازیکنان جوان این قسمت عنوان نخستین قدم برای کمک به بازگشت به حالت اولیه استفاده می کنند. 

به خوبی اهداف علمی را تامین می کند، که در آن نحوه مراقبت از بدن های خود و احترام گذاشتن به آن آموزش داده 

می شود و همچنین مربی می تواند در همین زمان با ارایه ارزشیابی هایش در موردجلسه تمرین انطباق با اهداف 

 (8) دقیقه متغیر است.  15تا 5ا بازیکنانش از وقت استفاده ببرد. مدت این بخش از جدیدیا ارتباط ب

 اصول اساسی علم تمرین -5-3

تربیتی استوار است. دستورالعمل علم تمرین دارای اصول خاص خود می باشد، این اصول برپایه علوم بیولوژیکی، روانی و 

ی کل فرآیند تمرین می باشد تحت عنوان اصول تمرین شناخته شده د خاصی که به طور منظم جهت دهندهها و قواع

  (9)اند.

 اصل مشارکت فعال  -1-5-3

مربی به طور گسترده و مشروحی هدفهای تمرینی خود را با ورزشکاران در میان  -1اصل مشارکت فعال یعنی     

ورزشکار باید در تجزیه و تحلیل های  -2بگذارد و به طور فعال هدف خود را متناسب با توانایی ورزشکار تنظیم کند. 



فردی ورزشکار باید وظیفه  -3ود باشد. فعالی مشارکت کند و قادر به ارزیابی خبلند مدت و کوتاه مدت تمرینی به طور 

یا تمرین انفرادی خود را بدون نظارت یا سرپرستی اجرا کند. به طور کل در جریان تمرینات مربی و ورزشکارباید 

  (1) مشارکت فعالی داشته باشند.

  تفاوت های فردی-2-5-3

متفاوت بودن هر فرد با دیگری امری بدیهی و عمومی است. بنابراین ورزشکاران نیز شخصیت، خصوصیات جسمانی      

،رفتارهای اجتماعی و توانایی های فکری منحصر به فردی دارند. به منظور ایجاد برنامه های مؤثر و کارآمد تمرینی 

و مهم است. توانایی و ظرفیت انجام کار و فعالیت در ،شناخت محدودیت ها و توانایی های فردی هر ورزشکار ضروری 

ورزشکاران از قبیل روند رشد و تکامل، تجارب و سوابق قبلی، وضعیت سلامتی و تندرستی، سرعت بازیابی و برگشت 

به حالت اولیه بین جلسات تمرین و مسابقه و نیز ویژگی ها و خصوصیات مربوط به جنسیت، باید در برنامه ریزی 

 (10)ت مورد توجه قرار گیرند و نیازها و خواسته های شخصی هر ورزشکار برآورده شود. تمرینا

  تنوع تمرینات -3-5-3

اگر برنامه های تمرین با دقت کنترل نشوند و تنوع نداشته باشند، اکثر ورزشکاران به دشواری خواهند توانست        

از عهده ی فشارهای جسمی و روانی آن برآیند. به ویژه در رشته های انفرادی تنوع و گوناگونی کمتری در تمرینات 

ساعت   3تا  2شود که ورزشکاران باید فعالیت ها ،تمرینات و اجزای تکنیکی مشابه ای را وجود دارد. اغلب تصور می 

هفته در سال و در طی سال ها انجام دهند. این نوع تمرینات تکراری  50تا  45روز در هفته، به مدت  7تا  4در روز ،

سائل عاطفی مرتبط با یکنواختی ممکن است به مشکلات و آسیب دیدگی های روانی ناشی از پرتمرینی، مخصوصاً م

ورزش را کنار گذارند. برای حل این مشکل مربیان باید ورزشکاران تمرینات، منجر شود و در نتیجه باعث شود بیشتر 

از دانش خوبی برخوردار باشند و توانایی ارائه ی تمرینات متنوعی را در هر جلسه تمرین داشته باشند. به این منظور 

ای حرکتی مشابهی که در سایر فعالیت های ورزشی وجود دارد، استفاده کرد. همچنین می توان می توان از الگوه

تمریناتی را در فهرست گنجاند که توانایی های حرکتی از قبیل سرعت، قدرت و استقامت را از طریق اجرای سایر 

ختلف تمرین مانند گرم کردن و یا رشته های ورزشی، افزایش دهد. تنوع در تمرینات را می توان با انجام بخش های م

سرد کردن در محیطی متفاوت و یا به شکلی متفاوت و یا همراه با ورزشکاران سایر رشته ها ایجاد کرد. مربیان آگاه، 

مبتکر و نوآور هنگامی که انواع مختلف و متنوعی از تمرینات روزانه را طراحی و اجرا می کنند، شاهد نتایج مثبت و 

واضح آن خواهند بود. هر تمرین باید به گونه ای طراحی و اجرا شود که در آن انواع بسیار مختلف و  منافع آشکار و

متنوعی از حرکات و فعالیت های ورزشی به کار گرفته شود. همچنین اگر مربی بتواند هر چند وقت یکبار، جلسات 

تا ورزشکاران جوان با اشتیاق و علاقه و در  تمرین را خارج از محیط همیشگی آن اجرا کند، احتمالًا باعث خواهد شد

برخی موارد با انگیزه ی بیشتر به تمرینات ادامه دهند. متنوع بودن تمرینات انگیزه ی ورزشکاران را برای ادامه ی 

 (7)فعالیت بیشتر می کند و خطر وقوع آسیب دیدگی ها و صدمات ناشی از پرتمرینی را نیز کاهش می دهد. 

 



  (انطباق)اصل سازگاری تمرین -4-5-3

سطح بالای عملکرد، حاصل سالها تمرین سخت، منسجم و برنامه ریزی خوب است. در طول این سالها، ورزشکار سعی 

می کند که اندامها و عملکردهای خود را با نیازهای ویژه آن ورزش سازگار کند. سطح سازگاری را می توان با کمک 

سازگاری بیشتر، عملکرد بهتر. سازگاری تمرین حاصل  قابلیتهای عملکردی نشان داد. به عبارت دیگر می توان گفت:

فشارهای فیزیولوژیک در نتیجه دگرگونیهایی است که از تکرار منظم ورزش به وجود می آید. این تغییرات ساختاری و 

بستگی دارد.  ویژه ای است که ورزشکار با فعالیت مداوم به بدن خود وارد می کند و به حجم، شدت و تکرار تمرین

رین های بدنی فقط به اندازه ای مفید هستند که با فشارهای وارده بر بدن موجب سازگاری به نیرو هنگام فعالیت تم

اگر این فشار کافی نباشد، سازگاری به وجود نمی آید. از طرف دیگر، اگر فشار غیرقابل تحمل باشد، ممکن  می شود.

برای دستیابی به سازگاری بالا به پیچیدگی مهارت و است آسیب دیدگی یا بیش تمرینی روی دهد. زمان لازم 

دشواریهای فیزیولوژیک و روان شناختی ورزش یا فعالیت بستگی دارد. ورزش های مشکل تر و پیچیده تر به زمان 

 (9) طولانی تری برای سازگاری عصبی عضلانی و عملکردی نیاز دارند.

  (اضافه بار)اصل افزایش تدریجی بار تمرین -5-5-3

برای کسب سازگاری با اصل اضافه بار، تمرین باید از اصل اعمال تدریجی اضافه بار پیروی کند. اگر بار تمرین به سرعت 

افزایش شدت، مدت و تعداد  نخواهد بود و به جای آن دچار اختلال می شود.افزایش یابد، بدن قادر به سازگاری 

حجم تمرین در  -جلسه در روز ،هفته، ماه یا سال، شدت -جلسات باید به صورت تدریجی انجام شود. تعدادجلسات

اعمال تدریجی  مدت تمرین در روز، هفته، ماه یا سال این گونه تلقی نکنید که معنی -روز، هفته، ماه یا سال، زمان

بدن به دوره های استراحت  است.(برگشت به حالت اولیه)اضافه بار، افزایش بی وقفه بدون در نظر گرفتن زمان ریکاوری

نیاز دارد تا در آن سازگاری به وقوع بپیوندد. این اصل پیچیدگی های دیگری هم دارد، تمرین باید از عام به خاص، از 

 (3) یفیت پیش برود.جزء به کل و از کمیت به سمت ک

 متغير های تمرین  -6-3

شناسی و روان شناختی می شود. کارایی هر هر فعالیت بدنی موجب تغییرات آناتومیک، فیزیولوژیک، زیست         

است. هنگام  (تراکم)، و تعداد آن عملکرد(شدت)، بار و سرعت(حجم)فعالیت بدنی حاصل مدت زمان، مسافت و تکرار

طراحی نحوه تغییرات تمرین همه جنبه ها را برای متغیرهای تمرین در نظر بگیرید. تمام این متغیرها را بر اساس 

ویژگیهای روانی و عملکردی مسابقه بسازید. هنگام مرحله های تمرینی پیش از شروع مسابقه، تعیین کنید که کدام 

در ورزش های سرعتی و  (اصلی)طراحی شده است. بر مبنای قاعده اییک از این اجزاء ضامن دستیابی به هدفهای 

قدرتی، تاکید بر شدت تمرین و در ورزشهای استقامتی تاکید بر حجم تمرین است. در نهایت، دشواری تمرین در 

، همه ورزشهایی که به مهارت های پیچیده نیاز دارند، اصل اولیه به شمار می رود. با توجه به پیشرفت کلی ورزشکار

اجزاء تمرینی را نیز افزایش دهید. قابلیت این افزایش هماهنگ را در طول تمام مرحله طرح سالیانه و در دوران حرفه 

 (11) .ای ورزشکار به دقت زیر نظر بگیرید



 حجم  -1-6-3

جم ححجم بخش کمی و  اصلی تمرین، پیش نیاز کمی دستاوردهای جسمی، تکنیکی و تاکتیکی به شمار می رود. 

 تمرین که گاه به اشتباه طول مدت تمرین خوانده می شود، موارد زیر را در بر می گیرد: 

 تمرین، دوره یا زمان   

 زمان، واحد در شده بلند وزنه مقدار یا شده پیموده مسافت  

 کند می اجرا معینی زمان در فرد که تکنیکی عامل یا تمرین هر تکرار  . 

حجم به مجموع فعالیتهای اجرا شده هنگام تمرین اشاره دارد. در واقع، حجم مجموعه کارهایی است که در طول یک 

جلسه تمرین یا یک مرحله تمرینی اجرا می شود. وقتی به حجم یک مرحله تمرینی اشاره می کنید، در واقع تعداد 

 (3)رده اید. جلسات تمرین و همین طور ساعتها و روزهای فعالیت را مشخص ک

 شدت  -2-6-3

به شمار می رود. هر شدت که بخش کیفی فعالیت ورزشکار در یک زمان معین است، یکی دیگر از اجزاء  مهم تمرین 

قدر مقدار کاری که ورزشکار در واحد زمان اجرا می کند بیشتر باشد، شدت تمرین بیشتر می شود. شدت تمرین 

نتیجه شدت تحریکهای عصبی است که ورزشکار هنگام تمرین به کار می گیرد. شدت یک تحریک عصبی به بار، 

رها بستگی دارد. در واقع، شدت تمرین همان فشار روانی یک سرعت اجرا، تغییر فاصله تمرین و استراحت بین تکرا

تکلیف تمرینی است. کار عضلانی و درگیری سیستم عصبی مرکزی در شرایط حداکثر تمرکز، تعیین کننده شدت 

تمرین یا مسابقه است. آنچه اهمیت دارد ،شناخت عاملهای روانی تمرین است و بپذیریم که حتی رشته های ورزشی 

 (3) سطح کمی از شدت را نیز دارند. ندازی، تیر و کمان و شطرنج با وجود تلاش جسمانی کم،مثل تیرا

  (فراوانی)تراکم -3-6-3

تعداد دفعاتی که ورزشکار محرکها را در واحد زمان دریافت می کند تراکم تمرین گویند. تراکم ارتباط بین مرحله کار 

و استراحت را در تمرین بیان می کند و با واحد زمان تعریف می شود. تراکم مناسب، کارایی تمرین را تضمین می کند 

می کند. تراکم متعادل ممکن است به نسبت بهینه ای بین  و از خستگی بحرانی یا فرسودگی ورزشکار جلوگیری

  (7)جلسات تمرین و بازگشت به وضعیت اولیه بینجامد.

 پيچيدگی  -4-6-3

پیچیدگی به درجه دشواری و پیچیدگی تمرین ورزشی گفته می شود. پیچیدگی مهارت به هماهنگی نیاز دارد که 

باعث افزایش شدت تمرین می شود. یک مهارت یا عامل تکنیکی پیچیده ممکن است که موجب مشکلات یادگیری و 

لات شود، به ویژه در مرحله ای که هماهنگی عصبی عضلانی در سطح پایینی قرار دارد. رویارویی فشار زیاد بر عض

به شرطی که قبلا این )اشخاص با مهارتهای پیچیده باعث تمایز مشخص بین هماهنگی خوب و ضعیف آنها می شود



هر قدر تمرین پیچیده تر شود، تفاوتهای فردی  (1171)بر اساس نظر آستراند و رودال. (مهارتها را تجربه نکرده باشند

 (9) .و کارایی مکانیکی افراد بیشتر می شود

 انواع روش های تمرینی  -7-3

 پیشنهاد شده است. در ادامه اهم این شیوه ها به اختصار آورده شده استدر علم تمرین، شیوه های متعدد تمرین 

(12). 

  تمرین استقامتی -1-7-3

تقامت به مدت زمانی اشاره دارد که فرد بتواند فعالیتی را با شدت معین اجرا کند. استقامت مهمترین عاملی است اس

که هم خستگی را محدود می کند و در عین حال نیز بر عملکرد تأثیر می گذارد. فردی دارای استقامت است که زود 

ثانیه 60دهد. استقامت برای هر فعالیت ورزشی بی وقفه ی خسته نشود یا هنگام خستگی بتواند به فعالیت خود ادامه 

ای یا بالاتر نقش مهم و اساسی در عملکرد نهایی دارد. عامل های مؤثر بر استقامت شامل نیروی اراده، حفظ سرعت و 

 (13) .ظرفیت هوازی و بی هوازی هستند

 :شوند یم میبه دو طبقه تقس ناتیتمر ،تيفعال یروند اجرابر اساس  ،یطبقه بند کیدر 

گفته  یناتیبه تمر و طولانی مدت می باشد. فعالیت این روش همانطور که از نامش پیداست، شامل  یتداوم ناتیتمر

برنامه های تداومی به دو دسته تمرین . شود یها انجام م تیفعال نیو بدون استراحت ب وسته،یشود که به صورت پ یم

درصد حداکثر ضربان قلب فرد انجام  70کمتر از  یها با شدت تیفعال نیا تداومی آهسته و سریع، تقسیم می شوند.

 ناتینوع تمر نیا. است تینوع فعال نیاز ا یمتر با سرعت متوسط، نمونه ا 1800 دنیدو  مثالبه عنوان  .شود یم

 یو ورزش حرفه ا یدر ورزش قهرمان یآماده ساز ناتیو تمر یورزش قهرمان یرشته ها یبرخ ،یورزش همگان یبرا

 ستمیو س یـ تنفس یـ عروق یدستگاه قلب تیو تقو یآمادگ نات،یتمر نیبازده  ا نیمهم تر. ردیگ یرار ممورد استفاده ق

 (14) )ایروبیک( می باشد. یهواز یانرژ

ه طور متناوب باحل یا وهله های تمرین که بین آن ها رعبارتست از تکرار دسته ای از م (نتروالیا)تناوبی ناتیتمر

ها  تیعالف نیا.استراحت عموماً شامل تمرین های سبک و نرم استاین مراحل  .از مراحل استراحت استفاده می شود

 نیو تمر  عیسر دنیمتر دو 1800 مثال به عنوان شود یدرصد حداکثر ضربان قلب فرد انجام م 70با شدت بالاتر از 

 .باشد یم تینوع فعال نیاز ا ینمونه ا ، یپرتاب پنالت

 Anaerobic) کیلاکت دیبدون اس یهواز ریغ یانرژ ستمیس تیو تقو یآمادگ نات،یتمر نیبازده در ا نیمهم تر  

Alactic) در.باشد یم یا رهیدا ناتیتمر ای یستگاهیا ناتیتمر نتروال،یا ناتیتمر یاجرا یاز روش ها یکی.باشد یم 

 ناتیتمر نیا. شود یها انجام م ستگاهیا ییقرار دارد و استراحت ها، در جابه جا ستگاهیا کیدر  تیهر فعال ناتیتمر نیا

 (14) .هم کاربرد دارند یکیتکن ناتیبلکه در تمر ،یـ حرکت یجسمان ینه تنها در آمادگ

 :شوند یم میبه دو طبقه تقس ناتیتمر ،تيفعال یشدت اجرابر اساس  ،یطبقه بند کیدر 



 یزمان اجرا .شود یدرصد حداکثر ضربان قلب فرد انجام م 70کمتر از  یها با شدت تیفعال نیا: یهواز ناتیتمر

 نتروالیو هم به صورت ا یهم به صورت تداوم ناتیتمر نیا. مداوم است تیفعال قهیدق 2از  شیها معمولاً ب تیفعال نیا

و  یانجام ورزش همگان یبرا ناتینوع تمر نیا.و کاهش وزن دارند یسوز یچرب تیخاص ناتیتمر نیا.شوند یانجام م

 یدو مثالبه عنوان  .مناسب است یو حرفه ا یورزش قهرمان یآمادگ ناتیتمر زیو ن یورزش قهرمان یرشته ها یبرخ

مناسب سالمندان  یدر پارک ها ،ورزش ها یورزش صبحگاه یها تیاست. فعال تینوع فعال نینمونه از ا نیماراتن بارزتر

 (15) .است ناتینوع تمر نیاز ا یگرید یو بزرگسالان و... مثال ها

زمان  .شود یدرصد حداکثر ضربان قلب فرد انجام م 70از  شتریب یها با شدت تیفعال نیا: یهواز یب ناتیتمر 

 یانجام م نتروالیمعمولاً به صورت ا ناتیتمر نیا.مداوم است تیفعال قهیدق 2ها معمولاً کمتر از  تیفعال نیا یاجرا

نوع  نیا. باشند یمؤثر م یدر بروز خستگ ریتأخ جهیو در نت کیلاکت دیکم شدن تجمع اس یبرا ناتیتمر نیا.شود

 (15) .مناسب است یو حرفه ا یقهرمان ،یورزش همگان یبرا ناتیتمر

 :شوند یم میتقس یبه طبقات مختلف اتنیتمر ،تيفعال یفشار وارده در اجرابراساس  ،یطبقه بند کیدر 

  انعطاف پذیری -2-7-3

انعطاف پذیری را می توان دامنة حرکتی یک یا چند مفصل تعریف نمود. انعطاف پذیری عمدتاً باتوانایی کشش بافت 

مفصل نرم اطراف مفصل افزایش می یابد. بطورکلی می توان انعطاف پذیری را توانایی به حرکت درآوردن یک یا چند 

در دامنة کامل حرکتی بدون محدودیت تعریف نمود. انعطاف پذیری خوب برای اجرای فیزیکی موفق ضروری است. 

اعتقاد بر این است که انعطاف پذیری مناسب مفاصل برای پیشگیری از آسیب در سیستم اسکلتی عضلانی بسیار حائز 

 (7).اهمیت است

شود. از  یم یعضلان یتار ها یمفاصل و نرم یاست که موجب توسعه دامنه حرکت نیتمر ینوع :یشکش ناتیتمر

 نیا. شود یاستفاده م یو حرفه ا یگرم کردن در ورزش قهرمان ،یورزش صبحگاه یها تیدر فعال ناتیتمر نیا

 (7).شود یبه دو صورت انجام م ناتیتمر

در این روش فرد  .دهند یم شیمفاصل را افزا یحرکت کردن، دامنه حرکت نی: ورزشکار در حفعال یکشش نیتمر

به تنهایی عهده دار حرکات کششی است و از هیچ گونه نیروی خارجی چه به صورت یار کمکی و چه استفاده از 

 (7) د.تجهیزات کمک گرفته نمی شو

در این نوع روش  .دهد یم شیمفاصل را افزا یدامنه حرکت ستا،یورزشکار در حالت ا فعال: ريغ یکشش  نیتمر

کششی فرد به حالت راحتی قرار می گیرد و هیچ گونه مشارکت فعالی در کشش ندارد. بایستی این تمرین را به آرامی 

اگر به صورت نامنظم و سریع و یا خارج از دامنه حرکتی طبیعی ورزشکار انجام گیرد می  و بااحتیاط انجام داد چون

 (7).تواند به عضله یا مفصل آسیب وارد کرده و یا روند ترمیم عضو آسیب دیده را مختل نماید

 



 PNF ناتیتمر -3-7-3

باشد.  یم ینیتمر اریقدرت و استقامت با استفاده از  شیهمراه با افزا ،یریانعطاف پذ یو توسعه ا یکشش نیتمر ینوع

تنها برای  این تکنیک در ابتدا.شود یقهرمانان استفاده م یدر آماده ساز یو حرفه ا یدر ورزش قهرمان ناتیتمر نیاز ا

به عنوان یک  PNF درمان بیماران با اختلالات عصبی عضلانی به کار گرفته می شد ولی اخیراً تمرینات کششی

 .(3)تکنیک کششی برای بهبود انعطاف پذیری نیز مورد استفاده است

 : کیمتر یپل ناتیتمر -4-7-3

را  ناتیتمر نیباشد. ا یدر پرش ها و فرود ها م یتوان عضلان ییتوانا تیتقو ،یـ سرعت یقدرت یبیترک نیتمر ینوع

قهرمانان  یعضلات پاها و دست ها تیدر تقو ناتیتمر نیبه کار برد. از ا زین یپرتاب توپ طب ناتیتوان همراه با تمر یم

بهترین روش توسعه توان، تمرینات پلایومتریک یا انفجاری است. این  .شود یم استفاده یو حرفه ا یورزش قهرمان

نوع تمرینات لازمه تمرین سرعتی و بخش کلیدی بازتوانی است. مزیت این نوع تمرینات این است که موجب آمادگی 

ستگاه عصبی عضلانی می شود و در نتیجه به ورزشکار اجازه می دهد تا در فعالیت هایی که همراه با و هماهنگی د

 .(3)به نحو قدرتمند و وسیعی اجرای وظیفه کند ( تکواندوکانگ فو و  نظیر )تغییر جهت می باشند

 :فارتلک ناتیتمر -5-7-3

باشد، که در  یم یرشته ورزش یها ازیمتفاوت و براساس ن یبا شدت ها ،یـ استقامت یقدرت یبیترک نیتمر ینوع 

 یم یهواز یموجب آمادگ ناتیتمر نیشود. ا یو... انجام م ایپارک ها ،جنگل، صحرا، تپه، ساحل در ،یعیطب طیمح

با  یو حرفه ا یبا شدت کم و در ورزش قهرمان یو دو ها ییمایراه پ رتبه صو یدر ورزش همگان ناتیتمر نیشود. از ا

  .(3)رود یدرصد به کار م 70شدت حدود 

 یقدرتتمرین  -6-7-3 

گروهی از عضلات را که قدرت عضلانی را می توان به عنوان نیرو یا تنش یک عضله تعریف کرد.به عبارت دیگر، تنش 

با یک فشار بیشینه در برابر مقاومت ویژهای اعمال می شود، قدرت عضلانی می گویند. قدرت عضله با سطح مقطع یا 

قطر عضله بستگی دارد، به طوری که عضله بزرگ قدرتمند تر است. شما به عنوان مربی باید بدانید قدرت مورد نیاز 

  (16)رشته ورزشی تان چه مقدار است؟

 بیهر ورزش در ترک ژهیو ازیو توسعه قدرت ،همراه با توجه به ن تیتقو ،یساز میحج نیتمر ینوع: با وزنه ناتیتمر

 .با وزنه دو نوع کاربرد دارند ناتیتمر.باشد یم یریو انعطاف پذ یقدرت با سرعت و استقامت و چابک

 ناتیورزشکار با انجام تمر نات،ینوع تمر نیدر ا:  یورزش یرشته ها یتخصص یوزنه با هدف بدن ساز ناتیتمر

 یها کیانجام تکن یلازم را برا یدر ورزش مورد نظر، قدرت عضلان ریدرگ یگروه عضلات اصل تیجهت تقو یقدرت

معمولا .شود یانجام م یحرکات ورزش یبا هدف کاربرد قدرت در اجرا ناتیتمر نیا.آورد یورزش خاص به دست م

 پیت یًریشکل گ یبه طور کل ایو  یخاص بدن قهرمانان هر رشته ورزش یریبا وزنه، موجب شکل گ ناتینوع تمر نیا

 (16).شود یقهرمانان م  یبدن



عضلات، حجم  تیبا تقو یقدرت ناتیورزشکار با انجام تمر نات،ینوع تمر نیدر ا:  وزنه با هدف پرورش اندام ناتیتمر

 یدر مسابقات جهان شینما یو مشخص شدن شکل عضلات، برا ییبایبا هدف ز ناتیتمر نیا.دهد یم شیآنها را افزا

در بدن  نکهیتوجه به ا با.شود یانجام م یپزشک یدر دانشکده ها یسطح  یآناتوم یدر کلاس ها ایپرورش اندام و 

قهرمانان آن رشته را  یبدن پیتوان ت یم یشود، تا حدود یم تیتقو یخاص یگروه عضلان ،یهر رشته ورزش یساز

 یها کیتکن یقهرمانان بسکتبال، برا ینییو اندام پا ییعضلات اندام بالا تیمثال با توجه به تقو یداد. برا صیتشخ

 .(16)شکل است لیمستط بایتقر شته،ر نیقهرمانان ا یمختلف، شکل بدن

  ایره ایتمرینات د -7-7-3

است که به توسعه استقامت  )ایستگاهی(یکی از روش های تمرین برای ایجاد سازگاری ساختاری، تمرینات دایره ای 

عضلانی و عمومی نیز می انجامد. در طرح یک تمرین دایره ای معمولی در این مرحله، انواع گسترده ای از حرکات با 

، دمبل، هالتر و هر نوع دستگاه بدن سازی می توانند به کار گرفته استقاده از وزن بدن ،توپ های طبی، وسایل سبک

شوند برای تصمیم درباره تعداد ایستگاه ها، تکرارهای هر ایستگاه، تعداد تکرار دایره و میزان مقاومت در هر ایستگاه، 

ی طراحی شوند که باید به میزان تحمل شخص و سطح آمادگی او توجه شود. حرکات تمرین دایره ای باید به گونه ا

 (14) د.ت سریع تر و بهتر عضلات فراهم شوگروه های عضلانی مشابه، به گونه متناوب به کار گرفته شوند تا بازیاف

 یافته ها   -4

های عصبی، عضلانی، هورمونی و تمام هر فردی با توجه به اینکه ساختار بدنی متفاوتی دارد از لحاظ پاسخ       

شود دارای ر تمرین ورزشی که طراحی میه .باشدهای فیزیولوژیکی نسبت به تمرین متفاوت از فرد دیگر میمتابولیسم

ای نوع  رشته ورزشی و بر اساس به این معنا که باید تمرین مورد نظر مناسب بر (10).های خاص خود استویژگی

باید در برابر نیرو یا مقاومت نزدیک به حد قدرت یا بیشتر عضله  ورزشکار بدنافزایش عملکرد ورزشکار صورت گیرد. 

ن و یا کمتر از توانایی بدن به های تمرینی یکساقرار گیرد که رشد کند. بدین معنا که اگر او بارهای تمرینی با شدت

 نیجلسه تمر یزیگام در برنامه ر نیاول (6).صورت طولانی مدت استفاده شود هیچگونه پیشرفتی شکل نخواهد گرفت

و در برنامه کرده  ییمخاطبان خود را شناسا یها یژگیو دیبا آن است  که طراح رگذاریعوامل تأث و چهارچوب  نییتع

 یمنیااز طرفی با ظرفیت هر گروه از مخاطبان نیز آشنایی داشته  تا  علاوه بر حفظ  .دمدنظر قرار ده نیتمر یزیر

 (4).دکن نیتدو شانیها ییهر گروه را متناسب با توانا ینیبرنامه تمر، مخاطبان یجسمان تیو وضع نیتمر طیمح

با توجه به نوع جلسه تمرینی، .که دومین گام در برنامه ریزی یک تمرین، تصمیم گیری درباره محتوای تمرین است

سن، جنس ،سطح عملکرد ،تجربه ورزشکار، ویژگیهای ورزش و مرحله  بر اساس اهداف و دوره تمرینی متفاوت است. که

دقیقه به طول می انجامد،  100تا 80 بین  جلسه تمرینطول  معمولاً   (12).مشخص می شود زمانبندی تمرین 

چهار یا پنج ساعت هم ادامه یابد. ورزش های انفرادی تنوع زمانی زیادی تا   بر اساس اهداف تمرین اگرچه می تواند

دارند و به طور کلی، ورزش های تیمی ثبات بیشتری دارند. طول جلسه به وظیفه، نوع ،چگونگی فعالیت و آمادگی 

  (5)جسمانی ورزشکاران بستگی دارد.

فواید اثبات شده فیزیولوژیک و  .و سرد کردن است یک جلسه تمرینی شامل سه بخش اصلی گرم کردن، بخش اصلی

و فرایند کلی سوخت و ساز بسیار سریع  رودروانی گرم کردن باعث می شود، جریان خون افزایش یابد و دمای بدن بالا 



ی اتمام فعالیت ورزشی است. ی آغاز فعالیت ورزشی بود سرد کردن نیز لازمههمانطور که گرم کردن لازمه (6)شود.

های استرسی و متابولیکی و ایجاد شده است مثل افزایش هورمون زیرا تغییرات فیزیولوژیکی که در نتیجه تمرین

این تغییرات باید پس … افزایش فشار خون و -افزایش تعداد و عمق تنفس -افزایش ضربان قلب -افزایش دمای بدن

گرم .تثبیت محیط داخلی بدن( اولیه قرار گیرد)از تمرین به شرایط نرمال برگردد تا بدن در شرایط عادی هموستاز 

  با افزایش فعالیت سیستم عصبی مرکزییافته  مقدار اکسیژن در دسترس بافتها افزایشکردن اصولی  باعث می شود 

گرم کردن مناسب  .و عملکرد حرکتی را بهبود می بخشد یافتهزمان واکنش کاهش همچنین  ، رودهماهنگی اعضا بالا 

در بخش اصلی تمرین، ورزشکار مهارت ها و حرکت های تاکتیکی را  (8).به پیشگیری از آسیب دیدگی کمک می کند

 گنجاندن  یاد می گیرد، قابلیت های زیستی حرکتی خود را پرورش می دهد و وضعیت روانی خود را تقویت می کند.

سلول های عصبی  می شود چون در ابتدای تمرینیادگیری موثر باعث   در ابتدای تمرین اجزاء تکنیکی و تاکتیکی

انجام سرد کردن فواید روانی و فیزیولوژیک زیادی دارد که مهم ترین  بوده و اماده فعالیت و یادگیری هستند. سرحال 

ابتدا ورزشکار عملکردهای فیزیولوژیک را کاهش  د. در این مرحلهآن تسهیل بازگشت به حالت اولیه ی سریع تر می باش

دقیقه ورزش سبک مانند دویدن و راه رفتن کم شدت عضلاتی را  4تا  3با توجه به ماهیت ورزش با سپس  می دهد. 

تنوع  ریزییکی از مهمترین اصول برنامه (6).کرده  استراحت می دهد که بیشتر در اجرای مهارت ها درگیر بودند، شل

زیرا در اثر رعایت نکردن این اصل ورزشکار  .شد که بستگی زیادی به علم مربی داردبادر هدف برنامه ریزی تمرینی می

شود بنابراین هرچند هفته یکبار در ی بیش تمرینی میعارضهدچار  شود و دچار عدم پیشرفت عملکرد و دلزدگی می

ی یعنی این که فرد در اثر زیادی بیش تمرین. تا برنامه متنوعی شکل گیرد شودایجاد  باید تغییرو  برنامه ورزشی تنوع 

تمرینات  -عدم تغذیه مناسب -عدم استراحت کافی -تخلیه منابع انرژی بدون جایگزین -تمرینات عدم ریکاوری کافی

 -دهد. در این صورت فرد دچار بیش تمرینی شده که موجب افت عملکرد ورزشیشدید را در جلسات مکرر انجام می

های عفونی و کاهش سیستم ایمنی و افزایش ابتلا به بیماری -قدرت و توان عضلانی کاهش -خوابیبی -بی اشتهایی

سازگاری تمرین حاصل دگرگونیهایی است که از تکرار منظم ورزش به وجود  (12).باشدهای التهابی میافزایش شاخص

یژه ای است که ورزشکار با فعالیت مداوم به بدن می آید. این تغییرات ساختاری و فیزیولوژیک در نتیجه فشارهای و

بستگی دارد. اگر این فشار کافی نباشد، سازگاری به وجود نمی آید.  خود وارد می کند و به حجم، شدت و تکرار تمرین

از طرف دیگر، اگر فشار غیرقابل تحمل باشد، ممکن است آسیب دیدگی یا بیش تمرینی روی دهد. زمان لازم برای 

ی به سازگاری بالا به پیچیدگی مهارت و دشواریهای فیزیولوژیک و روان شناختی ورزش یا فعالیت بستگی دارد. دستیاب

برای . ورزش های مشکل تر و پیچیده تر به زمان طولانی تری برای سازگاری عصبی عضلانی و عملکردی نیاز دارند

افزایش شدت، مدت و تعداد .یجی اضافه بار پیروی کندکسب سازگاری با اصل اضافه بار، تمرین باید از اصل اعمال تدر

بار ، (حجم)کارایی هر فعالیت بدنی حاصل مدت زمان، مسافت و تکرار (9)جلسات باید به صورت تدریجی انجام شود.

هر ورزش  و  است. این متغیرها را بر اساس ویژگیهای روانی و عملکردی  (تراکم)، و تعداد آن عملکرد(شدت)و سرعت

در ورزش های سرعتی و قدرتی، تاکید بر شدت تمرین و در ورزشهای  (اصلی)بر مبنای قاعده ایتمرین متفاوتند.

  (13)استقامتی تاکید بر حجم تمرین است.
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متغیرهای موجود در تمرین بیان  و عوامل موثر  یک جلسه تمرین،، ساختارمفاهیم اولیه تمرین در این پژوهش     

اهداف  شد. همچنین مراحل کلی برنامه ریزی و طراحی تمرین، انواع روش های تمرینی، اقدامات لازم برای دستیابی به

اطلاع  نکته حائز اهمیت این است که .در تمرین بسته به رشته های مختلف ورزشی مورد بررسی قرار گرفت مورد نظر

یار اهمیت تمرین بس جلسات اران و به خصوص مربیان از اصول و قواعد علمی حاکم بر طراحی و برنامه ریزی ورزشک

و بدون استفاده و به کارگیری این اصول علمی نه تنها  موفقیت در رشته ورزشی امکان پذیر نمی باشد بلکه  دارد

، فرآیند قانونمندی است که اگر بطور مرینت. موجب آسیب دیدگی ورزشکاران در کوتاه مدت و بلند مدت خواهد شد

آهسته و تدریجی انجام شود موجب تغییرات مطلوب فیزیکی و فیزیولوژیکی در بدن شده و به بهبود عملکرد بدن و 

مورد  رشته ورزشیاصول تمرین یکی از مهمترین عوامل برای رسیدن به موفقیت در  . می انجامد افزایش کارآیی آن

، یعنی رشد  مورد نظرف اهدا به سرعت به  می توان. با دانستن این اصول و اجرای آن در برنامه تمرینی نظر میباشد

رای به این دلیل  طراحی و برنامه ریزی تمرین یعنی طرح و برنامه ای که ب . کردبهتر عضلانی و قهرمانی دست پیدا 

 طراحی برای .رساندن یک ورزشکار به اوج عملکرد خود در یک دوره زمانی مشخص بکار رود بسیار حایز اهمیت است

 و مخاطبان گرفت قرار بررسی مورد که در این مقاله  که گذار تاثیر عامل اولین  تمرین بهتر چه هر  ریزی برنامه و

 ورزشکاران امنیت و ایمنی حفظ همزمان با و شده شناسایی مخاطبان های ویژگی باید که. است مخاطبان های ظرفیت

 .کرد تدوین هایشان توانایی با متناسب را از ورزشکاران  گروه هر تمرینی برنامه

 اصلی بخش اصولی کردن گرم شامل که گرفت قرار بررسی مورد  تمرین جلسه یکو مراحل  ساختار بعد مرحله در

به منظور ایجاد برنامه های مؤثر و  .دارد فراوانی فیزیولوزیک و علمی فواید که بدن اصولی کردن سرد و تمرین اجرای

کارآمد تمرینی ،شناخت محدودیت ها و توانایی های فردی هر ورزشکار ضروری و مهم است. توانایی و ظرفیت انجام 

گیرند و نیازها و خواسته های شخصی هر کار و فعالیت در ورزشکاران باید در برنامه ریزی تمرینات مورد توجه قرار 

اگر برنامه های تمرین با دقت کنترل نشوند و تنوع نداشته باشند، اکثر ورزشکاران به دشواری .ورزشکار برآورده شود

خواهند توانست از عهده ی فشارهای جسمی و روانی آن برآیند. به ویژه در رشته های انفرادی تنوع و گوناگونی کمتری 

ات وجود دارد. این نوع تمرینات تکراری ممکن است به مشکلات و آسیب دیدگی های روانی ناشی از پرتمرینی، در تمرین

ورزش را ورزشکاران مخصوصاً مسائل عاطفی مرتبط با یکنواختی تمرینات، منجر شود و در نتیجه باعث شود بیشتر 

ردار باشند و توانایی ارائه ی تمرینات متنوعی را در کنار گذارند. برای حل این مشکل مربیان باید از دانش خوبی برخو

 تنوع اصل و فردی های ویزگی و تفاوت تمرین اساسی در این مقاله همچنین اصولهر جلسه تمرین داشته باشند. 

 شدت حجم  شامل تمرین در موجود متغیرهای گرفت قرار بررسی مورد انطباق اصل و بار تدریجی افزایش و تمرینات

 های روش از اعم  تمرینی های روش انواع آخر در و گرفت قرار تحلیل و تجزیه و بررسی مورد فراوانی و پیچیدگی

 .شد بیان کدام هر معایب و مزایا و گرفته قرار بررسی مورد متریک پلی کششی قدرتی هوازی غیر هوازی تمرینی
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