
 

 

 

 

  



  



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 عضله را تمرین ندهید

 های مختلف ورزشیسازی ورزشکاران رشتهسوزی و آمادهتمرین اینتروال بیشینه برای چربی

 
 

 
  

 مؤلّف: جان سیسیک/ جی داوئز
 ابوالفضل زاهدیمترجم: 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 عضله را تمرین ندهید
 های مختلف ورزشیسازی ورزشکاران رشتهسوزی و آمادهتمرین اینتروال بیشینه برای چربی

 مؤلّف: جان سیسیک/ جی داوئز
 ابوالفضل زاهدیمترجم: 

 علی قنبریان )فیاض(آرا: طراح جلد و صفحه

 «پژوهش فیّاضنوین»ناشر: میراث فرهیختگان؛ با همکاری و نظارت: مؤسّسۀ فرهنگی هنری 

 تومان 03555/ قیمت: نسخه 055شمسی/  شمارگان:  7931چاپ اوّل/ اسفند 

 318-055-8838-08-3شابک: 

 

  

 .Cissik, John, 1971 م.۱۷۹۱سرشناسه: سیسک، جان، 
سوزی و عنوان و نام پديدآور: عضله را تمرين ندهید: تمرين اينتروال بیشینه برای چربی

 :جی داوئز؛ مترجم و جان سیسیک :لفؤهای مختلف ورزشی/ مسازی ورزشکاران رشتهآماده
 82۱مشخصات ظاهری: / ۱۹۷۱، تهران: میراث فرهیختگانمشخصات نشر: / یدابوالفضل زاه

/ : 9-68-8898-600-978شابک(/ )رنگی(، نمودار)رنگی )رنگی(، جدول : مصورص
 نويسی: فیپاوضعیت فهرست

 Maximum interval training[, 21۱8] عنوان اصلی:يادداشت: 
بار تحت عنوان" تمرين تناوبی بیشینه " توسط انتشارات يادداشت: کتاب حاضر نخستین

 .منتشر شده است۱۹۷۹پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی در سال 
 .عنوان ديگر: تمرين تناوبی بیشینه

 Physical fitness : موضوع/ آمادگی جسمانی موضوع: 
 Dawes, Jay : افزوده ۀسشنا/ م۱۷۹۱افزوده: دوز، جی،  ۀشناس
  مترجم، ۱۹۹2افزوده: زاهدی، ابوالفضل،  ۀشناس
/ فرهنگی هنری نوين پژوهش فیاض ۀسسؤافزوده: م ۀشناس/ Zahedi, Abolfazl: افزوده ۀشناس

 1۱۱GVس/۱۱ت۱ ۱۹۷۱بندی کنگره: رده
 88۹۹11۹کتابشناسی ملی:  ۀشمار، ۹/۱۱۹بندی ديويی: رده
 



 

 فهرست مطالب

 12 ............................................................................................ نهیشیب نتروالیا نیتمر طیشرا :اول بخش

 12 ........................................................................................نهیشیب نتروالیا نیتمر یایمزا :اول فصل

 12 ............................................................................. یمنیا ملاحظات و زاتیتجه انتخاب :دوم فصل

 22 ..................................................................................................... نهیشیب نتروالیا ناتیتمر :دوم بخش

 12 ............................................................................................................ بدن وزن با نیتمر :سوم فصل

 32 ................................................................................................................... سرعت یدو :چهارم فصل

 22 ......................................................................................................................... یطب توپ :پنجم فصل

 211 ....................................................................................................... نیسنگ یهاطناب :ششم فصل

 TRX ............................................................................................................................ 212 :هفتم فصل

 221 ......................................................................................................................... بل کتل :هشتم فصل

 122 ........................................................................................................................ شن ۀسیک :نهم فصل

 172 .............................................................................................. نیگزیجا ینیتمر اشکال :دهم فصل

 122 .......................................................................... نهیشیب نتروالیا نیتمر برنامه یطراح: سوم بخش

 121 .................................................................................... رهایمتغ و آزمون ملاحظات :ازدهمی فصل

 222 ....................................... اجرا یپارامترها و یآمادگ یریگاندازه یبرا پروتکل :دوازدهم فصل

 212 ................................................................................ اهداف نییتع و جینتا ریتفس :زدهمیس فصل

 272 ......................................................................................... یشخص ۀبرنام یطراح :چهاردهم فصل

 232 ............................... بعد سطح به عملکرد رساندن یبرا یبنددوره از استفاده :پانزدهم فصل

 101 .............................................................................. نهیشیب نتروالیا یاجرا یهابرنامه :چهارم بخش

 107 ........................................................................................................... توان و قدرت :شانزدهم فصل

 121 ......................................................................................................................... سرعت :هفدهم فصل

 162 .....................................................................................................................ستقامتا :هجدهم فصل

 132 .......................................................................................................... یچابک و یتند :نوزدهم فصل

 122 ................................................................................................... بدن کل یسازآماده :ستمیب فصل

 122 ..................................................................................................................................................... منابع

 122 ..................................................................................................................................................... منابع



 122 ..................................................................................................................................................... منابع

 122 ............................................................................................................................................... منابعررر

 122 ..................................................................................................................................................... منابع

 122 ..................................................................................................................................................... منابع

 122 ..................................................................................................................................................... منابع



 7 مقدمۀ مترجم  

 

 

 مقدمۀ مترجم

شده است. اگر مربی یا ورزشکاری ورزشی نوشته های مختلفاین کتاب برای ورزشکاران رشته

های اینتروال بیشینه که شامل تمرین های عملکردی یا تمرینخواهید با تمرینهستید که می

باشد آشنا شن میپ، کتل بل و کیسه، مدیسین بال، بتل روTRXبا وزن بدن، دوی سرعت، 

 شوید کتاب درستی را در دست دارید.

 نویسنده )ابوالفضل زاهدی( کیست؟

شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی از دانشگاه بدنی در گرایش آسیبلیسانس تربیتبنده فوق

ام. متعدد دیگری نیز در زمینه بدنسازی نوشتههای غیراز این کتاب، کتابتهران هستم. . به

ها هستم. با تلفیق علم و عمل که در این سال www.arnoldsho.comهمچنین صاحب سایت 

 ام، به نوشتن این کتاب اقدام کردم.دست آورده ها و مربیگری کردن بهبا خواندن کتاب

 چرا این کتاب را نوشتم؟

 این کتاب را نوشتم تا دو طرز تفکر اشتباه را تصحیح کنم. 

 سازی ورزشکاران عضله را تمرین دهید.در آماده .2

را سرلوحه کار  زیر های مختلف ورزشی جملهسازی ورزشکاران رشتهاز دیدگاه من باید در آماده

 ."جای اینکه عضله را تمرین دهید حرکت را تمرین دهیدبه"خود قرارداد 

 آماده دنیای در داغی موضوع به ورزشکار حرکتی آمادگی بهبود و دادن تمرین بحث هامروز

 به را خود جای ایزوله تمرینات با رابطه در سنتیهای دیدگاه. است شده تبدیل ورزشکار سازی

 روی بر تمرکز بیشتر گذشته در. اند داده صحیح حرکتی الگوهای تمرینات و عملکردی تمرینات

. شودمی تمرکز حرکت اجرای صحیح الگوی روی بر بیشتر امروزه که صورتی در بود، عضله

 گذشته در. دارد بسیار کار جای و نشده بیان بدرستیها دیدگاه این هنوز ما کشور در متاسفانه

http://www.arnoldsho.com/
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 تمرین طول در مربی اینکه بجای مثال بطور. بود حرکتی نتیجه و خروجی روی بر تمرکز بیشتر

 جابجا ورزشکار کهای وزنه میزان روی بر باشد، داشته تمرکز حرکت صحیح اجرای روی بر

 ورزشکار کهای وزنه روی بر اسکات، صحیح فرم برروی تمرکز بجای مثلا. داشت تمرکز کردمی

 عضلانیهای ناسازگاری ایجاد موجب امر این. شدمی تمرکز کردمی جابجا اسکات طول در

 جبران برایها زنجیره بقیه بار، زیر در داشت، مشکل حرکتی زنجیره یک در فرد اگر زیرا. شدمی

 و سفتی دچار عضلات از برخی اینکه تا داشته ادامه رفته رفته امر این و شده کار به دست آن

 اگر دیگر، طرف از. گردیدمی ختم آسیب به نهایت. شدندمی ضعف دچار دیگر برخی و کوتاهی

 انتقال و متفاوتهای زنجیره بهبود باعث تنها نه کند، توجه حرکت صحیح الگوی روی بر مربی

 نیز او اجرای آن تبع به و ورزشکار عملکرد افزایش باعث بلکه شود،ها میآن بین نیرو بهتر

 . گرددمی

دهند باید مشابه فعالیتی باشد که در طول مسابقه بنابراین تمرینی که ورزشکاران انجام می

 شود.نمی های بدنسازی عمومی که غیر عملکردی هستند، توصیهتمریندهند و انجام انجام می

شود، باعث بهبود می تمرینات غیرعملکردی از قبیل جلوبازو که باعث تقویت ایزوله عضلات

تواند به طور می شود. تمرینات عملکردی که در این کتاب شرح داده شده استنمی عملکرد

  چشمگیری فرد را به اوج اجرا برساند.

 برای چربی سوزی، تمرین هوازی انجام دهید.  .1

 .کم را انجام دهند شدت با تمرین باید افراد چربی، سوزاندن برای که کندقدیمی بیان می تفکر

 تمرین! سوزاندنمی را چربی زیادیکم،  شدت با تمرین که است فکری این خط این با مشکل

 شده سوزانده چربی کل مقدار سوزاند امامی تمرین طول در چربی بیشتری متوسط، تا کم شدت

تمرین  برنامه تمرین عملکردی یا یک از استفاده هنگام در داریمعنی طوربه کالری کل مصرف و

 وزن حفظ یا وزن کاهش به اقدام که کسانی برای اینتروال بیشینه بیشتر هستند. بنابراین،
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 هوازی تمرینات انجام به نسبت مفیدتر است ممکن بیشینه اینتروال تمرین انجام کنند،می

 .باشد

 سفری کوتاه به مطالب کوتاه

شوید. طراحی برنامه در این کتاب با مزایای تمرین اینتروال بیشینه و نحوه انجام آن آشنا می

هایی جهت ارتقا قدرت، سرعت، استقامت، تمرین اینتروال بیشینه را آموزش خواهیم داد و برنامه

این کتاب  ترجمهشده است. امیدوارم هرچقدر از سازی کل بدن ارائهآمادهتندی و چابکی و 

قدر از خواندن این کتاب لذت ببرید. پس با من همراه زده شدم و لذت بردم، شما هم همانذوق

 انگیز را هر چه زودتر آغاز کنیم.شوید تا این سفر هیجان

 یاب تمرین

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 بدن وزن با تمرین -2 فصل

 تمرینات بنیادی

 11 هماهنگی، آمادگی قلبی عروقی کل بدن پروانه با وزن بدن

 11 تحرک و پایداری هاها، رانشانه ضربه خرچنگی با وزن بدن

 16 پذیری، قدرت و استقامتپایداری، انعطاف ها، مرکز بدن، همسترینگشانه خزیدن کرمی با وزن بدن

 13 هماهنگی، پایداری بازوها، پاها، مرکز بدن با وزن بدنخزیدن خرسی 

 12 آمادگی قلبی عروقی، پایداری مرکز بدن کوهنورد کوه با وزن بدن

 10 گرم کردن هاها، نزدیک کنندهران گروینر

 12 سرعت پاها قیچی زدن با وزن بدن

 بارفیکس با وزن بدن

 
 12 پایداریاستقامت، قدرت،  ها، دوسر بازوییپشت، شانه

 11 قدرت، استقامت ها، سه سر بازوییسینه، شانه شنا سوئدی با وزن بدن

 16 قدرت، استقامت ها، سه سر بازوییسینه، شانه دیپ با وزن بدن

 تمرینات پیشرفته

 17 پایداری مرکز بدن بدن وزن با متحرک پلانک
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 12 هماهنگی، آمادگی قلبی عروقیپایداری،  ها، مرکز بدنشانه پلانک راه رفتن با وزن بدن

 62 آمادگی قلبی عروقی، استقامت، تحرک ها، پاهاران ای با وزن بدنپرش قورباغه

 62 سرعت تنهپایین روی خط با وزن بدن ازپرش 

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 ادامه-تمرینات پیشرفته

شنای سوئدی استاگردی با 

 وزن بدن
 61 قدرت، پایداری بالاتنهمرکز بدن، 

 66 قدرت انفجاری تنهپایین سرعتی با وزن بدنهای اسکات

اسکات اسپلیت سرعتی با وزن 

 بدن
 67 قدرت، پایداری تنهپایین

 63 قدرت تنهپایین حفظ اسکات با وزن بدن

 62 پذیریپایداری، قدرت، انعطاف هاتنه، رانپایین اسکات جانبی با وزن بدن

اسکات  درجه 230 چرخش

 با وزن بدن
 72 استقامت، هماهنگی تنهپایین

 71 استقامت، هماهنگی، قدرت تنهپایین لانگز معکوس با وزن بدن

 72 استقامت، پایداری، هماهنگی تنهپایین لانگز پیاده روی با وزن بدن

 71 قدرتاستقامت، پایداری،  هاتنه، رانپایین تناوبی بالارفتن از پله با وزن بدن

 76 چابکی، توان، قدرت کل بدن بورپی با وزن بدن

جابجا کردن سرعتی پا روی 

 جعبه با وزن بدن
 73 هماهنگی، پایداری، سرعت تنهپایین

 دوی سرعت-1فصل 

 تمرینات بنیادی

 37 سرعت، قدرت تنهپایین ضربه پا

 33 سرعت، قدرت، گرم کردن تنهپایین بلند کردن پا

 32 سرعت، قدرت، گرم کردن تنهپایین تاب دادن پا

 20 سرعت، قدرت، گرم کردن تنهپایین سیکل کامل دو سرعت

 تمرینات پیشرفته

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 ادامه-تمرینات پیشرفته

 21 سرعت، قدرت، استقامت کل بدن دو سرعت گام به گام

 22 استقامتسرعت، قدرت،  کل بدن دو سرعت در مسافت ثابت



 00 مقدمۀ مترجم  

 

 

 21 سرعت، قدرت، استقامت کل بدن دو سرعت در زمان محدود

 تمرینات توپ طبی-1فصل 

 تمرینات بنیادی

 200 استقامت بالاتنه، مرکز بدن طبی توپ با چاپ

 202 استقامت، پایداری بالاتنه، مرکز بدن طبی توپ نوشتن با

 201 آمادگی قلبی عروقی، قدرت کل بدن تراستر با توپ طبی

 202 تعادل، قدرت، پایداری هاتنه، رانپایین طبی توپ با بلغاری اسکات

 201 توان، استقامت کل بدن دیوار به طبی توپ پرتاب

 201 توان، استقامت کل بدن طبی توپ با پرش

 206 توان، استقامت بالاتنه طبی توپ با اسلم

 207 توان، استقامت بالاتنه طبی توپ با سینه پاس

 با نشسته لتاح در چرخش

 طبی توپ
 203 استقامت، تحرک مرکز بدن، پشت

 توپ حمل با نشست و دراز

 طبی
 220 پذیری، قدرتپایداری، استقامت، انعطاف هاها، پشت، رانمرکز بدن، شانه

 222 پذیریاستقامت، انعطاف مرکز بدن، همسترینگ طبی توپ با شده اصلاح پیک

 تمرینات پیشرفته

 221 تعادل، هماهنگی، تحرک، استقامت کل بدن زانو بالابردن با طبی توپ چاپ

 توپ دادن فشار با سریع اسکات

 طبی
 222 استقامت، پایداری هاتنه، مرکز بدن، شانهپایین

 توپ با سطحی چند اسکات

 طبی
 221 استقامت، پایداری، تحرک تنه، مرکز بدنپایین

 صفحه تأکید تمرین درگیر عضلات تمرین

 ادامه-تمرینات پیشرفته

 221 هماهنگی، استقامت تنه، بالاتنهپایین طبی توپ با پله روی جابجایی

 226 پایداری، قدرت، استقامت هاتنه، رانپایین طبی توپ با پاتک اسکات

 -طبی توپ با درجه 20 پرش

 دادن فشار و اسکات
 227 چابکی، توان کل بدن

 223 توان، هماهنگی بالاتنه طبی توپ با چرخشی اسلم

 223 توان، سرعت کل بدن با طبی توپ انفجاری پرتاب
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 سرعت دوی

 توپ با انفجاری سوئدی شنا

 طبی
 210 استقامت، پایداری، قدرت بالاتنه، مرکز بدن

 های سنگینتمرینات طناب-6فصل 

 تمرینات بنیادی

 213 عروقیگرم کردن، آمادگی قلبی  کل بدن سنگین طناب با پروانه

 212 گرم کردن، آمادگی قلبی عروقی کل بدن سنگین طناب دستی دو اسلم

 سنگین طناب دادن موج
ها، سینه، پشت، مرکز بدن، شانه

 تنهپایین
 220 قدرت، پایداری

 221 قدرت مرکز بدن سنگین طناب با وودچاپر

 222 قدرت، پایداری مرکز بدن سنگین طناب با چرخش

 عقربه جهت دست زدن دایره

 سنگین طناب با ساعت
 221 قدرت، پایداری ها، سینه، پشت،شانه

 جهت خلاف دست زدن دایره

 سنگین طناب با ساعت عقربه
 221 قدرت، پایداری ها، سینه، پشت،شانه

 227 قدرت، پایداری تنهمرکز بدن، پایین سنگین طناب کردن بکسل

 سنگین طناب کشیدن
بازویی،  ها، پشت، دوسرشانه

 مرکز بدن
 223 قدرت، پایداری

 طناب با کشیطناب مسابقه

 سنگین
 222 قدرت، استقامت، پایداری کل بدن

 تمرینات پیشرفته

 طناب دستی یک اسلم

 سنگین
 210 قدرت، پایداری، هماهنگی کل بدن

 طناب با عقب به پدال اسلم

 سنگین
 212 قدرت، پایداری، هماهنگی کل بدن

 212 قدرت، پایداری، هماهنگی کل بدن سنگین طناب با پابکس اسلم

 211 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن سنگین طناب با پاتک اسلم

 حالت در سنگین طناب اسلم

 ثباتبی
 216 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن

 طناب دستی یک دادن موج

 سنگین

ها، سینه، پشت، مرکز بدن، شانه

 تنهپایین
 217 قدرت، پایداری، هماهنگی
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 213 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن سنگین طناب پاتک دادن موج

 در سنگین طناب دادن موج

 ثباتبی حالت
 210 قدرت، پایداری، هماهنگی، تعادل کل بدن

 212 قدرت، هماهنگی مرکز بدن سنگین طناب با اریب وودچاپر

 211 قدرت، هماهنگی، تعادل تنهمرکز بدن، پایین سنگین طناب با پاتک وودچاپر

 TRXتمرینات -7فصل 

 تمرینات بنیادی

 TRX با سینه پرس
ها، سه سر بازویی، سینه، شانه

 مرکز بدن،
 261 قدرت، پایداری

 TRX با پارویی
ها، دو سر بازویی، پشت، شانه

 مرکز بدن،
 267 قدرت، پایداری

 263 قدرت، پایداری سر بازوییدو  TRX با آرنج کردن خم

 262 قدرت، پایداری دو سر بازویی TRXبا  آرنج کردن باز

 TRX با اسکات
تنه، چهار سر ران، پایین

 همسترینگ، سرینی
 270 قدرت، پایداری

 TRX با معکوس لانگز
چهار سر ران، همسترینگ، 

 سرینی
 271 قدرت، تعادل، هماهنگی

 272 قدرت، پایداری بدنمرکز  TRX با ران بردن بالا

 271 قدرت سرینی، همسترینگ TRX با زانو کردن خم

 با سینه به زانوها کردن نزدیک

TRX 
 271 قدرت، پایداری مرکز بدن

 درازکش حالت در پا کردن بلند

 TRX با
 276 قدرت، پایداری مرکز بدن

 تمرینات پیشرفته

 273 قدرت، پایداری ها، سه سر بازوییسینه، شانه TRX با سوئدی شنای

 272 قدرت، پایداری سینه، مرکز بدن TRX با فلای

 230 قدرت، تعادل، پایداری پشت، شانه، دو سر بازویی TRX با دست تک پارویی

 231 قدرت، پایداری شانه، پشت TRX با معکوس فلای

 TRX با پاتک اسکات
چهارسرران، همسترینگ، 

 سرینی
 232 قدرت، تعادل، پایداری

 231 قدرت، تعادل، هماهنگیچهارسر ران، همسترینگ،  TRX در پا با پاتک اسکات
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 سرینی

 236 قدرت، پایداری سرینی، همسترینگ TRX در پا با پاتک ران پل

خم کردن زانو تک پا با پا در 

TRX 
  قدرت، پایداری سرینی، همسترینگ

 237 قدرت، تعادل، پایداری مرکز بدن TRX با پیک

 233 قدرت های شکمیمورب TRX با ساعت حرکت

 تمرینات کتل بل-3فصل 

 تمرینات بنیادی

 226 قدرت، توان کل بدن بل کتل دودستی دادن تاب

 227 قدرت، تعادل کل بدن بل کتل با( ضرب یک) اسنچ

 102 سازیقدرت، آماده کل بدن بل کتل با( دوضرب) کلین

 102 تعادل، حس عمقیقدرت، توان،  کل بدن بل کتل با جرک

 101 قدرت تنه، مرکز بدنپایین بل کتل با گوبلت اسکات

 101 قدرت تنه، مرکز بدنپایین بل کتل با ددلیفت

 107 قدرت، توان همسترینگ، سرینی، کمر بل کتل با رومانیایی ددلیفت

 103 قدرت ها، سه سر بازوییسینه، شانه بل کتل با سوئدی شنای

 120 قدرت ها، دو سر بازوییپشت، شانه بل کتل با خم پارویی

 بل کتل پرس
ها، سه سر بازویی، مرکز شانه

 بدن
 121 قدرت، پایداری

 تمرینات پیشرفته

 122 قدرت کل بدن بل کتل دستی یک دادن تاب

 126 قدرت، تعادل، حس عمقی کل بدن بل کتل دودستی اسنچ

 123 قدرت، تعادل کل بدن بل کتل دودستی کلین

 110 قدرت، توان، تعادل، حس عمقی کل بدن بل کتل دودستی جرک

 111 قدرت، تعادل، حس عمقی، تحرک کل بدن بل کتل با سر بالای اسکات

 111 قدرت، تعادل، حس عمقی، تحرک تنهپایین بل کتل با سر بالای لانگز

 کتل با پاتک رومانیایی ددلیفت

 بل
 111 تعادل، حس عمقیقدرت،  همسترینگ، سرینی، کمر

 113 قدرت، پایداری ها، دو سر بازوییپشت، شانه بل کتل با دمر پارویی

 112 قدرت، پایداری، تعادل، حس عمقی کل بدن بل کتل با برخاستن

 121 قدرت، پایداری، تعادل، حس عمقی ها، مرکز بدنشانه بل کتل با بادی آسیاب
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 شنتمرینات کیسه-2فصل 

 بنیادیتمرینات 

 122 پذیری پایداریقدرت، استقامت، انعطاف تنهپایین شن کیسه با رومانیایی ددلیفت

 112 قدرت، استقامت، تحرک تنهپایین شن کیسه با جلو از اسکات

 112 قدرت، استقامت تنهپایین شن کیسه با ددلیفت

 111 قدرت، استقامت، تعادل تنهپایین شن کیسه با اسپلیت اسکات

 111 قدرت، استقامت، تعادل تنهپایین شن کیسه با درجا لانگز

 117 قدرت، استقامت بالاتنه شن کیسه با سر بالای پرس

 113 قدرت، پایداری بالاتنه شن کیسه با خم پارویی

 112 قدرت، استقامت ها، ذوزنقهشانه شن کیسه با عمودی پارویی

 تمرینات پیشرفته

 112 قدرت، پایداری، استقامت کل بدن شن کیسه با سر بالای اسکات

 111 پایداری، قدرت گرفتن مرکز بدن شن کیسه با رفتن راه

 بالای پرس به سوئدی شنای

 شن کیسه با سر
 111 قدرت، پایداری، استقامت کل بدن

 116 قدرت، پایداری، استقامت کل بدن شن کیسه با Y پرس

 117 قدرت، تعادل، استقامت تنهپایین شن کیسه با به بالا لانگز

 کیسه کردن بلند و دادن تاب

 شن
 113 تحرک، توان کل بدن

 112 قدرت، استقامت ها، ذوزنقهشانه شن کیسه کشیدن بالا به

 160 قدرت، هماهنگی کل بدن شن کیسه دادن فشار بالا به

 162 قدرت، هماهنگی کل بدن شن کیسه با جرک

 161 قدرت، هماهنگی بدنکل  شن کیسه با( ضرب دو) کلین

 161 قدرت، تعادل، پایداری کل بدن شن کیسه حمل با اسکات

 های تمرین جایگزینفرمت-20فصل 

 مقاومتی سنگینهای باند

 مقاومتی باند با ایستاده پارویی

 سنگین
 170 استقامت الاضلاع، ذوزنقه میانیمتوازی

 باند با ایستاده سینه پرس

 مقاومتی
 172 استقامت سه سر بازوییسینه، شانه، 
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 171 قدرت، استقامت سینه، شانه، سه سر بازویی مقاومتی باند با سوئدی شنای

 172 قدرت پشت مقاومتی باند با بارفیکس

 171 استقامت تنهپایین سنگین مقاومتی باند با اسکات

 توپ پر شده از آب

 171 پایداریقدرت، استقامت،  تنه، مرکز بدنپایین توپ کردن بلند

 176 قدرت، استقامت، پایداری تنه، مرکز بدنپایین توپ با اسکات

 177 قدرت، پایداری کل بدن توپ حمل

 اسلد

 173 قدرت، نیرو کل بدن اسلد دادن هل

 130 قدرت، استقامت پشت، دو سر بازویی اسلد کشش

 132 قدرت، استقامت تنهپایین اسلد کشیدن

 بوکس سنگینکیسه

 بوکسکیسه به جب ضربه

 سنگین
 131 هماهنگی کل بدن

 بوکسکیسه کراس ضربه

 سنگین
 132 هماهنگی کل بدن

 بوکسکیسه به هوک ضربه

 سنگین
 131 هماهنگی کل بدن

 بوکسکیسه با رویپیاده لانگز

 سنگین
 131 قدرت، پایداری تنه، مرکز بدنپایین
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 گفتارپیش

 طریق از ما فرهنگ در .شد گسترده گذشته سال 20 طی در بالا شدت با اینتروال تمرین مفهوم

 تمرینی هایفیلم بر علاوه .است شده محبوب Insanity و P90X فیت، کراس مانند هاییبرنامه

 نامهگواهی حتی و تلویزیونی هاینمایش نیز تمرینی روش این اجتماعی، هایرسانه و

 ابزارهای از بسیاری از استفاده طرفدار اغلب هابرنامه این .دارد هاآن با مرتبط اندامتناسب

  .است شده محبوب گذشته سال چند طول در که است جدیدتر تمرینی

 بیشینه اینتروال تمرین ازای پیش زمینه اول بخش .است شدهتقسیم بخش چهار به کتاب این

 انجام تمرین نوع این چگونه و چرا اینکه درک در کندمی کمک خواننده به که کندمی بیان

و  اهمیت 2 فصل .است تشکیل شده فصل دو از اول بخش .است ایمن تمرین چگونه و شودمی

 تمرین برای مختلف تجهیزات انتخاب 1 فصل .دهدمی توضیح را بیشینه اینتروال مزایای

 به طور ایمن را بیان تمرینات این انجام چگونگی مورد در راهنمایی همچنین و بیشینه اینتروال

 این. شودمی استفاده بیشینه اینتروال تمرین در که کندمی معرفی ابزارهایی دوم بخش .کندمی

 شش از و شودمی استفاده روز مدرن تمرینی هایبرنامه در که است مختلف ابزارهای از توصیف

 و اشکالات مزایا، - کندمی مشخص را خاص ابزارهای 20 تا 2 هایفصلاست.  شدهتشکیل فصل

 رایج هایتمرین و شودمی استفاده بیشینه اینتروال تمرین هایبرنامه در که - هاآن هایاستفاده

 .اندشدهداده نشان ایگسترده طوربه که دهندمی ارائه را

 .کنید طراحی را موفق بلندمدت و مدتکوتاه هایبرنامه چگونه که آموزدمی سوم بخش

 هایبرنامه طراحی در را آن و کنید درک است شدهارائه دوم و اول هایبخش در که را اطلاعاتی

 22 فصل. است شدهتقسیم فصل پنج به بخش این .ببرید کار به بیشینه اینتروال تمرین

 آمادگی چگونه که دهدمی توضیح 21 فصل. کندمی بیان را آزمون اهمیت مانند مهم، موضوعات

 در 21 و 21 فصل .کندمی کمک نتایج از استفاده و تفسیر به 22 فصل و کنید ارزیابی را

 چهارم بخش .کندمی راهنمایی اهداف به رسیدن برای بلندمدت و مدتکوتاه هایبرنامه طراحی

 شرایط در را آن و دهید قرار کنار هم را چیزهمه تا چگونه که کندمی فراهم هاییبرنامه نمونه

 تمرین بهرا  بیشینه اینتروال تمرین کند چگونهمی راهنمایی فصل هر .به کار ببرید خاص
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که  دارد مدتبلند تمرین هایبرنامه و یتمرین هایبرنامه نمونه نیز هافصل .کنید ادغام تربزرگ

 حصول برای بیشینه اینتروال تمرین .کنید تمرین بیشینه اینتروال تمرین اعمال با کند کمک

 در آمیزموفقیت انجام به قادر همچنین و است بازی شرایط در ورزشکاران موفقیت از اطمینان

 توده حفظ و ساخت به کمک خستگی، اثرات رساندن حداقل به برای .است روزمره زندگی

: بیشینه اینتروال تمرین .است مهم کالری سوزاندن و تحرک افزایش قدرت، افزایش عضلانی،

 .کند کمک اهداف به رسیدن در شما به که کندمی فراهم هاییروش و مدرن ابزار
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 شرایط تمرین اینتروال بیشینه
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 بیشینه اینتروال تمرین مزایای
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در  (HIIT) بالا شدت با اینتروال تمرین خصوصبه اینتروال، تمرین از، استفاده اخیر هایسال در

 افزایش درحال چشمگیری طوربه اندامتناسب به مندانعلاقه و مربیان ورزشکاران، میان

 هایباشگاه در که است مشهود اینتروال تمرین کلاس از ایگسترده تعداد با روند این .باشدمی

 سازیآماده هایبرنامه مورد در افراد گذشته سال چند در این، بر علاوه .است شدهارائه سلامتی

 ممکن هابرنامه این اگرچه .اندشدهاز اطلاعات بمباران هارسانه سایر و تلویزیون اینترنت، طریق از

 .هدف: است ثابت نسبتاً چیزیک باشند، متفاوت ،زمانو مدت تمرینات انواع ساختار، در است

 دوره یک در را قدرتی تمرین حتی و هوازیبی تمرین هوازی، تمرین مزایای که است این هدف

 مطلوب توسعه در هاخواننده به که است این کتاب این هدف .آورید به دست را شدید و کوتاه

 به عملکرد و آمادگی خاص اهداف به رسیدن برای( MIT) بیشینه اینتروال تمرین جلسات

  .کند کمک مؤثر و ایمن ایشیوه

MIT) چیست بیشینه اینتروال تمرین
 ؟(1

 تمرینات مختلف انواع در ترکیب با شدید و کوتاه تمرینی هایدوره از بیشینه اینتروال تمرین

کند. می استفاده تصویرسازی و عملکرد بهبود برای ریکاوری کوتاه هایدوره باشد که ازمی

 جلسه بالا، شدت در عملکرد برای. شودمی انجام بالا شدت با ورزشی تمرینات ،طورمعمولبه

 .بود نخواهد عملکرد حفظ به قادر فرد صورت، این غیر در باشد؛ مختصر باید تمرین

کشد. می طول ثانیه 60 تا 10 بین که دارد تمریناتی کتابی هابرنامه از بسیاری مثال،عنوانبه

 بیشترین شدیدتر، کار که معنی این به ،شودمی تعیین تمرین شدت توسط استراحت مدت

 معکوس طوربه حجم و شدت ساده، عبارت به .دارد نیاز بعدی کار شروع از قبل ریکاوری مقدار

 و یابد کاهش باید دیگری یابد افزایش تمرین متغیرهای این از یکی اگر. هستند ارتباط در

 سنتی، پایدار حالت عروقی و قلبی تمرین از چشمگیری طوربه بیشینه اینتروال تمرین .بالعکس

 .است متفاوت ،شودمی حفظ لاکتات آستانه پایین یا در ثابت نسبتاً شدت با آن در که

                                                 

2 Maximum interval training 
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 بیشینه اینتروال مزایای تمرین

 به حاضر حال در کنند،می استفاده قرن یک از بیش برای اینتروال تمرین از ورزشکاران اگرچه

 یا و تلویزیون کردن روشن با .است شدهآمادگی کل بدن تبدیل توسعه برای اصلی مفهوم یک

 هوازی تمرینات را ببینید. هابرنامه این از هایینمونه توانیدمی اجتماعی هایشبکه به رفتن

 منافع از بسیاری اما ؛باشدمی مفید خون گردش سیستم و هاریه قلب، کار برای مدتطولانی

نیز  اینتروال تمرین وسیلهبه هوازی تمرین سنتی هایروش توسط آمدهدستبه تنفسی قلبی

 اکسیژن انتقالبیشتر در  توانایی اکسیژن، مصرف توانایی بهبود شامل فواید این .آیدمی بدست

 بیشتر تولید باشد که امکانمی میتوکندری تراکم و اندازه افزایش و تمرین حال در عضلات به

 .دهدمی را انرژی

 مؤثر ابزار یک عنوانبه است ممکن بیشینه اینتروال تمرین ،تنفسی قلبی عملکرد بهبود بر علاوه

 ،چربی سوزاندن برای که کندمی بیان قدیمی تفکر .شود استفاده وزن کنترل و وزن کاهش برای

 با تمرین که است این فکری خط این با مشکل .کم را انجام دهند شدت با تمرین باید افراد

 طول در بیشتری چربی متوسط، تا کم شدت تمرین! سوزاندنمی را زیادی چربیکم،  شدت

 در داریمعنی طوربه هاکالری کل مصرف و شده سوزانده چربی کل مقدار اما سوزاندمی تمرین

؛ 2221 بوچارد و سیمونئو ترمبلی،) بیشتر هستند HIIT تمرینی برنامه یک از استفاده هنگام

 تمرین انجام کنند،می وزن حفظ یا وزن کاهش به اقدام که کسانی برای بنابراین، (.1022بوچر 

 .باشد سنتی پایدار حالت هوازی تمرینات انجام به نسبت مفیدتر است ممکن بیشینه اینتروال

 با مرتبط مزایای از دیگر یکی تناوبی و انفجاری هایورزش در( ESD) انرژی سیستم توسعه

 فسفات، تری آدنوزین یا ATP نام به سوبسترایی از درنهایت ما .است بیشینه اینتروال تمرین

 آزاد برای تمرینی انجام دهیم، خواهیممی کههنگامی .کنیممی استفاده حرکت سوخت برای

 غیر مسیر دو،  ATP تولید برای اصلی انرژی مسیر سه به ما .شکنیممی را ATP انرژی، شدن

 (اکسایشی سیستم) هوازی مسیر یک و( گلیکولیتیک تند سیستم و فسفاژن سیستم) هوازی

 تا 7 تقریباً که کندمی فراهم انفجاری هایفعالیت برای انرژی ،فسفاژن سیستم .کنیممیتکیه 

 پرش یا و چابکی پرو یارد، 10 مسافت مانند هاییفعالیت شامل که کشدمی طول ثانیه 21

 یا 100 دوی قبیل از تر،طولانی زمانمدت و بالا به متوسط شدت فعالیت برای .باشدمی عمودی
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 را انرژی تا کنیممی گلیکولیتیک سریع انرژی سیستم روی بر بیشتر تکیه به شروع ما متر، 300

 1 از بیشتر برای کمتر شدت با شدهانجام فعالیت برای درنهایت، .کنیم تأمین گلیکولیز طریق از

 اینهمه  اگرچهکنیم. می ATP تولید برای هوازی انرژی سیستم برتکیه به شروع دقیقه، 2 یا

، غالب بودن هر یک از ATP تولید در شوند امامی در گیرها فعالیت در انرژی هایسیستم

 اکسیژن از استفاده در ما توانایی همچنین و فعالیت مدت و شدت توسط انرژیهای سیستم

 (.1003 ارل و بچله) شودمی تعیین

 تنیس، و هاکی بسکتبال، مانند تیمی هایورزش و ناپیوسته یا یتناوب هایورزش طول در

 بنابراین، .شودمی فراخوانده عملکرد حفظ منظوربه انرژی تأمین برای هوازیبی انرژی مسیرهای

 نیازهای با متناسب باید شدهانتخاب تمرین روش عملکرد، در بازدهی بیشترین به رسیدن برای

 حین را ورزشکار سوخت که بکشد چالش به را انرژی هایسیستم و باشد ورزش سازی و سوخت

 بالا شدت و با یتناوبصورت فعالیت به تمرینی که از باید ورزشکار .کندمی تأمین مسابقه

 این .دهدمی کامل یا فعال استراحت از استفاده با مختصر ریکاوری اجازه استفاده کند و باشدمی

 مصرف در افزایشی ورزشکار زیرا ،کندمی تحریک را هوازی سازگاری همچنین تمرینی شکل

 . ورزشکار(1003 برور) کند ریریکاورا  زااسترس عوامل تا داشت خواهد تمرین در اکسیژن

 سرعت، کاهش و شتاب) بالا شدت با مسابقه: دارد مسابقه یا بازی یک طول در مشابه تجربه

 زمان دویدن، آهسته) کمتر شدت با مسابقات از پس و( غیره و پریدن تغییر جهت سریع،

 برای اکسایشی سیستم بر شدتبه که شودمی پیگیر( غیره و بعدی بازی برای انتظار استراحتی،

 کند ومی تحریک را هوازیبی هایآنزیم افزایش ،بیشینه اینتروال تمرین .کندمی تکیه ریکاوری

 در سوخت یک منبع عنوانبه لاکتات از کارآمدتر استفاده و هوازیبی انرژی اجازه نوسازی بیشتر

 کنند، کار ترطولانی مدت برای بالاتر شدت با توانندمی درنتیجه ورزشکاران .دهدمی تمرین طی

 شدت با شدید تمرینات فیزیولوژیکی، دیدگاه از .کندمی فراهم مسابقه در متمایز مزیت که یک

 با هوازی تمرین انجام به نسبت( دوم نوع)تند انقباض  عضلانی تارهای بیشتر تحریک باعث بالا

 عضلانی توده بافت از بیشتری مقدار حفظ به قادر درنتیجه ورزشکاران .شودمی پایدار حالت

 وزن مدیریت به اقدام که کسانی .دهدمیرا  بیشتر نیروی تولید چربی هستند که اجازه بدون

 توده حفظ کاهش چربی بدن، هنگام روش، این زیرا شوند مندبهره است ممکن نیز کنندمی

 .دهدمی را ارتقا چربی بدون
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 مانند تجهیزات، و تمرینی هایروش انواع از استفاده با تواندمی بیشینه اینتروال تمرین 

 جزئیات باها انتخاب این از بسیاری .شود انجام بل کتل و تکراری سرعت دوی کلیستنیکس،

تمرین  به هاآن دارند؛ بسیاری تمرینیهای انتخاب ورزشکاران .است شده بحث 1 فصل در بیشتر

های انتخاب داشتن. شوندنمی محدود تمرین هوازی تجهیزات هر یا مسافت طولانی و آهسته

 قلبی تمرین انجام هنگام افراد از بسیاری که کنید مبارزه خستگی با کندمی کمک بیشتر

 تمرین، پایبندی است ممکن مختلف هایجایگزین ؛کنندمیتداومی تجربه  با سبک تنفسی

 .دهد افزایش بردن را لذت و نفس،اعتمادبه خودکارآمدی،

 جلسات طورکلی،به. است ی با بهره روی زمانتمرین روش بیشینه اینتروال تمرین درنهایت،

 .کشدمی طول( استراحت زمانشامل مدت) دقیقه 10 تا 20 حدود بیشینه اینتروال تمرین

 بر مثبتی اثر هفته 1 مدت به و جلسه شش در شدهانجام شدید تمرین دقیقه 21 مثال،عنوانبه

 بر علاوه (.1003 مکگی و گیبالا) است شدهداده نشان هوازی، تمرین طی در اکسایشی ظرفیت

باعث  هفته 1 از بیش( به مدت HIITتمرین اینتروال با شدت بالا ) جلسه هفت انجام این،

 همچنین، (.1007 همکاران و تالانین) شودمی تمرین طی در چرب اسیدهای تجزیه بیشترشدن

 تواندمی جلسه یک ندارد، نیاز زیادی قیمتگران تجهیزات به لزوماً بیشینه اینتروال تمرین چون

 .است بهانه یک دیگر رفتن باشگاه به برای نداشتن زمان بنابراین شود، انجام مکانی هر در عملاً

زمانی  که کسانی برای کند فراهم مناسب حلراه است ممکن بیشینه اینتروال تمرین بنابراین،

 .کمی دارند
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توان آن را می تنهاییبه. است مؤثر و منحصر به فرد تمرینی روشیک بیشینه اینتروال تمرین

 استفاده تمرینی ابزارهای انواع از تمرین نوع این .باشد دیگر تمرینی مکمل یا و انجام داد

 فراهم بیشینه اینتروال تمرین در مورداستفاده تجهیزات از کلی مرور یک فصل این در. کندمی

 اطمینان بر فصل از ایعمده بخش .کنید انتخاب را مناسب تجهیزات تا کندمی کمک و کندمی

 .کندمی تمرکز بیشینه اینتروال تمرین ایمن بودن از

 بیشینه اینتروال تجهیزات تمرین انتخاب

در ذهن خطور  دمبل و هالتر تصویر، کنیممی فکر قدرتی تمرین به ما از بسیاری کههنگامی

 انواع به انجام طورمعمولبه کنیم،می اندیشه رسیدن اندامتناسببه  مورد در کههنگامی .کندمی

 بیشینه اینتروال تمرین .کنیممیفکر  طولانی زمانمدت و کم شدت با عروقی قلبی هایتمرین

 فصل در شدهداده شرح مزایای به رسیدن برای مختلف تمرینی هایروش و هاتکنیک ابزارها، از

 ،TRX سنگین، طناب طبی،توپ  بدن، وزن از بیشینه اینتروال تمرین .کندمی استفاده قبل

 اهداف به رسیدن برای غیرمعمول های تمرینیسیستم از برخی و شن هایکیسه بل، کتل

 .شوندمی توصیف 20 تا 2 فصل در مفصل طوربه ابزارها این .کندمی استفاده

 برای که است این آن، توجهقابل مزیت. استرسیدن به هدف  برای عالی تمرینی ابزار، بدن وزن 

 مانند تمرین هایی شامل بدن وزن با تمرینات .نیست نیاز خاصی تجهیزات به تمرینات انجام

 که است بدن این وزن با تمرین مشکل .باشدمیدیپ  بارفیکس و سوئدی، شنا لانگز، اسکات،

 .را دشوارتر کنیم است، تمرینات سخت، یابدمی افزایش آمادگی زمانی که

 دیتوانمی. است آمده وجود به مختلف اوزان در که هستند یسنگین هایتوپ طبی، هایتوپ

 یک روش طبی هایتوپ .بگیرید و دهید تاب کنید، پرتاب بکشید، دهید، فشار ،کنید حمل

 قصد اگر خصوصبه باشد، نیاز به فضای زیادی است ممکناما  است تمرین برای منحصر به فرد

 .کنید پرتاب را توپ دارید

 طول( متر 20 تا 23) فوت 200 تا 60 بسیار ضخیمی هستند که هایطناب سنگین، هایطناب

 انجام سنگین طناب با هاتمرین از بسیاری .شودمی استفاده بدن کل تمرین برای که دارند

 طناب با تمرین. است زمین به آن کوبیدن و بالا به طناب کردن بلند آن، شکلیک که شودمی
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 مقدار به ابزار این و را دشوارتر کنیم سخت است، تمرینات اما باشد، بخشلذت تواندمی سنگین

 .دارد نیاز فضا زیادی

( هادست یا پاها) بدن از بخشی که دباشمی بدن وزن با تمرینات انجام شامل TRX با تمرین

 را دهنده پایدار عضلات و هماهنگی تعادل، TRX با تمرین .هست زمین از دور معلق صورتبه

 تا دارید نیاز فضا به و دارد را بدن وزن تمرینات هایچالش همان از برخیو . دهدمی توسعه

TRX دهید انجام را تمرینات و کنید متصل را. 

 از بسیاری انجام ، اجازههاآنفرد منحصربه شکل. هستند داردسته سنگین هایتوپ ،بل کتل

 .است تمرینات انجام برای یادگیری اولیه مشکل ،هاآن اصلی چالشدهد. می را تمرینات

دهد می افزایش را سنگینی شن، کردن اضافه. پیداست اسمش از که طورهمان شن هایکیسه

چالش کنید می جاجابه شن رازمانی که کیسه  این، بر علاوه .کند ترسخت را تمرین تواندمی که

 یابد.می افزایش

 سنتی ابزارهای. شودمی استفاده بیشینه اینتروال تمرین با دیگر تمرینی ابزارهای از بسیاری

 کندمیفراهم  را تنوع ابزارها این .باشدمی الوار و چکش سنگین، لاستیک شامل مردان ترینقوی

 .است نشده گنجانده کتاب این در و باشد دشوار تواندمیآن  به دسترسی اما

 مورداستفادهتمرینی  جلسه جزء یک عنوانبه یا و سازیآماده ابزار یک عنوانبه غالباً سرعت دو

 .است تکنیکی و تمرین اختصاصی بسیار سرعت دو .کندمی استفاده دیگر ابزارهای از که است

 ورزش در قطعاً که شود بد تکنیک با آهسته دوی باعث تواندمی سرعت دو در ضعیف آموزش

 .نیست مطلوب

 العادهفوق که چیزی .کنید استفاده بیشینه اینتروال تمرین برای متعددی از ابزارهای توانیدمی 

 تمام است ممکن معین روز یک در مثال،عنوانبه) ابزار یک روی بر توانیدمی که است

 کنید. برای ترکیب تمرین را در ابزار چندین یا و( دهید انجام بل کتل با را خود هایتمرین

 شما برای ابزارها از یککدام کنید ارزیابی تا کنید استفاده زیر معیارهای از روند، سازیساده

 :هستند ترمناسب

o دسترسی 

o معایب و مزایا 

o داشتن دوست و نداشتندوست 
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 تمرین خانه در اگر .بود خواهد انتخاب در اصلی محدودکننده تجهیزات، عامل به دسترسی

 در مکانی اگر کنید؟ تهیه خرید برای به توانیدمی چه چیزی و دارید تجهیزاتی چه کنید،می

 راحتی سطح دسترسی، کنندهتعیین عوامل از دیگر یکی دارید؟ تجهیزاتی چه کنید،می تمرین

 .است مختلف تمرینی ابزارهای فنی جنبه با شما

 در. شودمی داده شرحها فصل در جزئیات با که دارد معایبی و مزایا تمرینی تجهیزات از نوع هر

 اگر کنید؟می تمرین چرا .شود گرفته نظر در باید جنبه این تمرینی، ابزار یک انتخاب هنگام

 خوبی چالش یک احتمالاً ازآنپس باشد، موردنظر ابزار مزایای با راستاهم خود تمرینی اهداف

 .است شما برای

 دوست و داشتنن دوست ،دهیدمی اهمیت تمرینی ابزارهای انتخاب به کههنگامی ،درنهایت

 چشمگیری طوربه را بدن وزن با تمرینات اگر ،مثالعنوانبه .است مهمشما  شخصی داشتن

 کردن استفاده .باشد شما سازیآماده برنامه از کلیدی جزء یک نباید احتمالاً بدانید، کنندهخسته

 دلخواه نتیجه به و کند دلسرد تمرین از را شما است ممکن ندارید، دوست اصلاً که ابزارهایی از

 .نرسید

 ایمنی ملاحظات

 .کنند کمک هاآسیب یا حوادث به توانندمی متعددی عوامل تمرینی، برنامه هرگونه با

: شود ارزیابی دقت با باید زیر نکات از یک هر روید،می تمرین به راحت خیال با کههنگامی

 .تدریجی پیشرفت و تکنیک ،پوشش ،آمادگی محیط،

 محیط

 تمرین فضای شرایط و دمای .است تمرین محیط به مربوط ورزش با مرتبط هایآسیب بیشتر

 .باشد داشته سلامتی بر توجهیقابل تأثیر تواندمی

 اگر .شودمی منجر به مشکلاتی برای سلامتی شدید، تمرین با همراه مرطوب، یا گرم محیط یک

 .بنوشید تمرین از بعد و طول در قبل، .بنوشید آب مرتب طوربه کنید،می تمرین محیط این در

 شروع را آشامیدنی آب نوشیدن تمرین از قبل ساعت چندینباید  بدن، آبیکم از جلوگیری برای
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 خود ،تمرین از بعد و قبل تمرین، طول در نوشیدن برای موردنیاز آب مقدار درک منظوربه .کنید

 آب کافی اندازهبه ورزش طول در باید ،دانشکده پزشکی ورزشی آمریکا گفته طبق .کنید وزن را

پس از تمرین  .ندهید دست از عرق واسطهبه را خود بدن وزن از درصد 1 از بیش تا بنوشید

 لیتر آب به ازای هر کیلوگرم وزن بدن از دست رفته در طی تمرین، بنوشید. 1/2حدود 

 یک شروع هنگام .است برزمان گرما به شدن مأنوس. شویدمی مأنوس گرم دمای با تدریجبه

 تا دهید افزایش زمانمدت و شدت تدریجبه روز چند باید گرم، محیط یک در تمرینی برنامه

 .بتواند با آن سازگار شود بدن

 سخت توصیه این .کنید متوقف را تمرین وقوع، صورت در و دهید تشخیص را گرمازدگی علائم

 اندعبارت علائم .گذاردمی تأثیر کردن فکر در ما توانایی بر شدید گرما زیرا کنید پیروی تا است

 را زندگی ،گرمازدگی کههنگامی .سرگیجهو  استفراغ و تهوع خستگی، ،عضلانی گرفتگی: از

 کاهش نفس؛ تنگی خشک؛ و فرسوده گرم، پوست: از اندعبارت هانشانه و علائم کند،می تهدید

 .کنید مراجعه پزشک به بلافاصله شود،می شروع علائم این وقتی .تشنج حتی و گیجی؛ عرق؛

 سردی دلیل به را آب به نیاز که هرچند است، مهم همچنان آشامیدنی آب سرد، هایمحیط در

 و هماهنگی عدم لرز، سرد، هایمحیط در. است مهم مناسب پوشیدن لباس .کنیدنمی هوا حس

. نگیرید نادیده را علائم این .باشدمی (کاهش دمای بدنهیپوترمی ) هاینشانه آلودگیخواب

، خارش دردناک، درد حس اب تواندمی که باشید داشته آگاهی احتمالی زدگییخ از باید همچنین

 .شود شروع حسیبی و سوزش

 در ثابت تجهیزات کههنگامی .هستند تمرین طول در آسیب رایج منشأ ریختگی،همبه و ازدحام

احتمال  اند،قرارگرفته زمین روی بر تجهیزات که زمانی یا هستند نزدیک ازحدبیش باشگاه یک

استفاده از  بعدازاینکه و باشید آگاه خود اطراف محیط از باید دلایل، این به .است برخورد و اتفاق

فضایی انتخابی کنید که مرتب و منظم  .آنها را در جای خود قرار دهید رسید، پایان وسایل به

 .باشد
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 آمادگی

 که علائمی به توانندنمی یا و کنندمی تصور ازحدبیش را خود هایتوانایی میزان افراد از بسیاری

 تمرین شامل که تهاجمی تمرینی برنامه گرفتن از قبل .کنند توجه باشند جدی توانندمی

 عواقب نکنید، را کار این اگر .کنید ارزیابی واقع بینانه را خود وضعیت باید است، بیشینه اینتروال

 سالم کافی اندازهبه که شوید مطمئن و کنید مراجعه پزشک یک با باید .باشد جدی تواندمی آن

 .کنید شرکت شدید ورزشی برنامه یک در تا هستید

 انتقال قلب، ضربان تدریجی افزایش با کردن گرم. کنیدگرم تمرین جلسه یک شروع در همیشه

 بیشتری شدت با بعداً که یحرکات تمرین و روانی تمرکز کنند،می تمرین که هاییبافت به خون

 جلوگیری آسیب از کردن گرم دیگر،عبارتبه .کندمی آماده بدن را برای فعالیت شود،می انجام

 کردن گرم ،رسیدمی بیشینه اینتروال تمرین به کههنگامی .بخشدمی بهبود را عملکرد و کندمی

 شدت با عروقی قلبی تمرین نوع از برخی انجام ،2مرحله  .باشدمی مرحله چندین شامل مؤثر

 .کمی عرق کردن باشد و قلب ضربان افزایش برای کافی اندازهبه فقط دقیقه، 1 تا 2 برای پایین

 انجام را بدن کل بدنی تحرک تمرینات دقیقه 20 تا 1 دوم،. دویدن یارد 100 مثال،عنوانبه

 از وسیعی طیف از تا کندمی مجبور را عضلات و کندمی درگیر را بدن تمام حرکات این .دهید

 شود.می شود و سپس دشوارمی و آسان شروع سبک تمرین .کنند استفاده حرکات

 تمرین و کردن گرم مرحله چند مثال 1-2جدول 

 تمرین گرم کردن 2مرحله  گرم کردن 1مرحله  گرم کردن 2مرحله 

( متر) یارد 100

 .بدوید آهسته

 20 یا ثانیه 20 مدت به را تمرین هر

 .دهید انجام یارد

 عقب و جلو پا، نوسان

 کنار به پا، نوسان

 راه رفتن

 راه رفتن با زانو بلند

 پا انگشتان روی بر رفتن راه

 چرخش بازوها

 خزیدن خرسی

 دقیقه طناب زدن 1تا  2

 به را تمرین هر

 انجام ثانیه 20 مدت

 .دهید

 اسکات

 لانگز

 شنا سوئدی

 بارفیکس

دهید.  انجام ثانیه 20 مدت به را تمرین هر

 تمرین هر از پس ثانیه 20 مدت به

 : × 1 تکرار. کنید استراحت

 تاب دادن کتل بل

 اسنچ کتل بل )دست راست(

 اسنچ کتل بل )دست چپ(

 کلین کتل بل )دست راست(

 کلین کتل بل )دست چپ(

 شنا سوئدی با کتل بل

 پرس کتل بل
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( 2 مرحله) را سبک و آهسته دوی .دهدمی نشان را تمرین و کردن گرم نمونه 2-1 جدول

 بر که است تحرکی تمرینات 1 مرحله .کنید شروع ریزی عرق و قلب ضربان بردن بالا منظوربه

 به ادامه در که است ساده تمرینات 2 مرحله .کندمی تمرکز بدن مفاصل و عضلات از بسیاری

 که کندمی استفاده تمریناتی از مرحله این هرچند هست، تمرین برای بدن سازیآماده خاطر

 کل سازیآماده تمرین( 1 مرحله) تمرینی جلسه درنهایت، .هستند قبلیمرحله  از بالاتر درشدت

 .است بل کتل با بدن

 پوشش

پوشیدن کفش تا حد زیادی خطر . است ایمنی مسئله یک ؛مهم است ورزش برای مناسب لباس

 زمین لیز بخورید.شود کمتر روی می دهد و باعثمی ابتلا به میکروب و باکتری را کاهش

 .استفاده شود بایدن گشاد ازحدبیش لباس و جواهر و طلا ،بیشینه اینتروال تمرین انجام هنگام

توانند گرفتن مناسب تجهیزات را دچار مشکل می هاحلقه و گوشواره ساعت، دستبند، گردنبند،

 .آسیب شود و ناگوار اتفاقات باعث توانندمی هاآن .کنند

 ،گرداندبرمی را گرما روشن با رنگ لباس .بپوشید روشن بارنگ لباس م،گر هایمحیط در

 در تمرین هنگام روشن رنگ با لباس بنابراین، .کند جذب را آن رنگتیره هایلباس کهدرحالی

 جایبه بتواند عرق تا بپوشید را هاییلباس یا لباس باید همچنین .است بهتر گرم هایمحیط

 .شود تبدیل تبخیر به شدن، تسخیر

 تکنیک

 هایبرنامه در تمرینات انجام نحوه از هاییعکس و توضیحات به کتاب این از زیادی حجم

 تکنیک .است صحیح تکنیک اهمیت دهندهنشان تأکید این .است شدهداده اختصاص ،تمرینی

 تکنیک .کندمی پیشگیری هاآسیب از و کندمی تضمین را مفاصلبر  مناسب بارگذاری ،صحیح

 موردنظر اثر که هستند هاییآن شدهداده تمرین عضلات که کندمی تضمین را این نیز صحیح

 را بوجود خواهد آورد. تمرینی
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 را سینه ما ،ایدئال طوربه. کنیممی اجرا را رومانیایی ددلیفت ما که بگوییم بیایید ،مثالعنوانبه

 ستون در یکنواخت طوربهرا  تمرین تنش تکنیک این. داریممی نگه عقب را در هاشانه و بیرون

 کنیم، حرکت جلو سمت به ما وقتی که کندمی تضمین همچنین .کندمی توزیع کمری فقرات

 کنند، افت جلو به هاشانه که دهیم اجازه اگر اما .دهیممی قرار هدف را همسترینگ عضلات

ای بین مهره دیسک در آسیب احتمال افزایش باعث وزنه، ،اول .افتدمی اتفاق مورد چندین

 انجام تنه از شدن خم با را حرکت ما افتدمی جلو سمت به هاشانه که دلیل این به ،دوم .شودمی

 یک بینید،می که طورهمان .کندمی تأکید همسترینگ جایبه کمر عضلات بر که دهیممی

 .باشد داشته مهمی تأثیرات تواندمی ظریف تکنیک تغییر

 تدریجیپیشرفت 

 کاملاً بپردازید پیشرفته تمرین هایبرنامه و پیشرفته تمرینات به مستقیم طوربه خواهیدمی

به  ،دوم .دهیم توسعه را پایه جسمانی توانیمنمی ما ،اولاً .این کار دو اشکال دارد .است طبیعی

 .دهدمی رخ زیاداحتمالبه بیشتر آسیب. دلیل عدم تسلط به نحوه انجام این تمرینات

 شد، ذکر قبلاً که طورهمان. کنید پیشرفت سرعتبه نکنید سعی و کنید استفاده از وزنه مناسب

آن  تمرین، که کندمی حاصل اطمینان و است مهم بسیار ایمنی از اطمینان برای تکنیک

 که دهدمی پوشش را مختلفی تمرینات کتاب این از فصل هشت .خواهیممی ما که است تمرینی

 و بنیادی هایتمرین به هافصل این .شوند استفاده بیشینه اینتروال تمرین برای توانندمی

 در که است هاییتکنیک آموزش ،بنیادی تمرینات از هدف .شوندمی تقسیم پیشرفته هایتمرین

 در موفقیت برای که دهدمی توسعه را جسمانی پایه و کنیدمی استفاده پیشرفته تمرینات

 تمرینات از بسیاری از هنوز پیشرفته ورزشکاران این، بر علاوه .دارید نیاز پیشرفته تمرینات

 تمرینات انجام از قبل .است پیش نیاز دارای پیشرفته تمرین هر. کنندمی استفاده بنیادی

 و تکنیکی پایه بگیرید، یاد خوب را نیازهاپیش اگر .بگیرید یاد را نیازهاپیش سه باید پیشرفته

 .دهید انجام مؤثر و ایمنرا  پیشرفته تمرینات تا دارید را خود جسمانی

فصل  از یک هر .کندمی بیان رابیشینه   اینتروال تمرین هایبرنامه ،کتاب این نهایی فصل شش

 اینتروال تمرین برنامه توان، و قدرت فصل در مثال،عنوانبه .دهدمی را مجزا توضیح هابرنامه ها،
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 .دارد پیشرفته و بنیادی برنامه یک دارای تمرین فصل هر .داردتاکید  توان و قدرت بر بیشینه

 .باشدمی پایه تمرینات شامل بنیادی هایبرنامه. بگیرید یاد خوب ابتدا باید را بنیادی هایبرنامه

 یعنی شود،می پیشرفته تمرینات شامل همچنین اما دارد، ایپایه تمرینات پیشرفته، هایبرنامه

 پیشرفته، برنامه یک انجام از قبل که است معنی این به این .دارند نیازپیش که هستند تمریناتی

 .بگیرید یاد خوب را نیازهاپیش تا دارید نیاز
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 دوم: بخش 

 تمرینات اینتروال بیشینه



 11گفتار پیش
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 فصل سوم:

 تمرین با وزن بدن

 

 :فصل سوم

 تمرین با وزن بدن
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 باه  یاا  بخرید تجهیزاتی نیست لازم و توانید آمادگی خود را بهبود دهیدمی با تمرین با وزن بدن

 توانایی همچنین دهد توسعه را استقامت و توان قدرت، تواندمی بدن وزن تمرینات .بروید باشگاه

 هایتمرین انجام از قبل این، بر علاوه .کنید حرکت وریبهره و مهارت با تا دهدمی بهبود را بدن

 .بگیرید یاد خوب را تمرینات این از بسیاری باید پیشرفته

 شروع کردن

 سطح به بسته استقامت، یا قدرت تمرینات عنوانبه است ممکن بخش این تمرینات از بسیاری

 تمرین ،تکرار 20 از بیش توانیدمین اگر قاعده، یک عنوانبه .شوند بندیطبقه خود، اولیه قدرت

 .دارد تمرکز استقامت به نسبت قدرت بر تمرین دهید، انجام را بارفیکس یا دیپ قبیل ازمعین 

 تمرکز استقامت بر هستید، بدن وزن با تمرین تکرار 20 از بیش انجام به قادر اگر مقایسه، در

 بیشینه اینتروال تمرین انجام هنگام است ممکن استقامت و قدرت تمرین دو هر .کنیدمی

 بعدی هایست بتوانید اینکه از قبل دارند بیشتری قدرت به نیاز که تمریناتی اما شوند، انتخاب

 که سوپرست رویکرد از استفاده با بنابراین، .دارید بیشتری استراحت به نیاز دهید انجام را تمرین

 خوب استراتژی است ممکن شود،می ترکیب مخالف عضلانی هایگروه با که را تمرین چند یا دو

 از هایینمونه شامل 2-2 جدول .باشد تمرین طول در سوخت و سازی نیازهای حفظ برای

 .شود انجام سوپرست عنوانبه تواندمی که است تمریناتی

 سوپرست هاینمونه 1-3 جدول

 تعداد برای ترتیب همان در. شودمی انجام استراحت بدون سوپرست در تمرین هر ست یک

 .کنید تکرار موردنظر سوپرست

 اسکات + بارفیکس+سوئدیشنا  2سوپرست 

 دیپ+پلانک راه رفتن +اسپلیت اسکات 1سوپرست 
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 بنیادی تمرینات

 کاهش همچنین حرکت،خوب  تکنیک یادگیری برای ،بخش این بدن وزن با بنیادی تمرینات

 یابروید  بخش این در ترپیشرفته تمرینات به اینکه از باشد. قبلمی ضروری دیدگیآسیب خطر

 این از یک هر به باید ،(غیره و شن هایکیسه طبی، هایتوپ دمبل،) را اضافه کنید مقاومت

 سطوح و ترپیشرفته اتتمرین انتخاب برای ایپایه تمرینات، این. یابید بنیادی تسلط تمرینات

 .هستند آینده در عملکرد از بالاتری

 بدن وزن با 1پروانه

 کاربرد

 اشکال برایرا  بدن و دهدمی را بهبود تنفسی قلبی آمادگی و پایه هماهنگی ،تمرین این

 .کندمی مادهآ( پلایومتریکتمرینات  مانند) تمرین ترپیچیده

 نیازهاپیش

o تحتانی اندام یا شانه آسیب عدم. 

 مراحل

o کنید شروع طرف دو در پایین هادست و هم کنار در پاها با. 

o پرش طرفین به پا با، کنیدمی بلند سر بالای به را هادست زمانهم طوربه کهدرحالی 

  .کنید

o کنید تکرار را حرکت این و برگردید شروع موقعیت به. 

o کنید تکرار را موردنظر زمان یا تکرار تعداد. 

 تغییرات

o دهید حرکت عقب و جلو به را پا، قیچی مانند یروش در. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ را تنهپایین و تنهبالا حرکات بین خوب ریتم. 

                                                 

2 Jumping Jacks 
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 بدن وزن با 1خرچنگی ضربه

 کاربرد

 .کندمی کمک اتکا پای ران پایداری همچنین شانه پایداری و تحرک توسعه به تمرین این

 نیازهاپیش

o شانه خوب تحرک و پایداری. 

o شانه قبلی آسیب بدون. 

 مراحل

o سر پشتدر  زمین روی بر صاف را خود دست کف نشینید،می زمین روی بر کهدرحالی 

 .کنیدخم را زانو ازآنپس و دهید قرار

o کنید بلند زمین از را هاران. 

o صاف کنید را خود چپ پای (a.) 

o طوربه ،کشیدمی قیچی مانند روشی در شروع موقعیت به عقب را چپ پای کهدرحالی 

 (.b) بزنید ضربه بیرون به راست پای با زمانهم

o کنید تکرار مشخص زمانیک یا تکرار تعداددر  را تمرین این. 

 کلیدی نکات

o بیفتد تمرین مدت طول در ران ندهید اجازه. 

                                                 

2 Crab Kick 
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 بدن وزن با 1خزیدن کرمی

 کاربرد

 بهبود برای عالی تمرینی همچنین. است تنه و شانه پایداری بهبود برای عالی تمرینی

 .باشدمی همسترینگ استقامت و قدرت پذیری،انعطاف

 نیازهاپیش

o همسترینگ خوب پذیریانعطاف. 

o تنه و شانه خوب پایداری. 

 مراحل

o شروع کنید صاف، بازوهای با شنای سوئدی موقعیت در (a.) 

o بروید راه بالابه  پا با دارید،می نگه صاف را پاها کهدرحالی (b )دست به که زمانی تا 

 (.c) شوید نزدیک

o برگردید سوئدی یشنا وضعیت به تا بروید راه جلو به هادست با ،آن انجام از پس. 

o دهید انجام موردنظر مسافت را در تمرین این. 

                                                 

2 Inchworm 



   17 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 کلیدی نکات

o داریدنگه زانو ازحدبیش کردن باز بدون صاف ممکن حد تا را پاها. 

o کنید حفظ محکم را تنه. 

 
 

  



18  عضله را تمرین ندهید 

 بدن وزن با 1خزیدن خرسی

 کاربرد

 تنه پایداری همچنین تنه،پایین و تنهبالا هماهنگی بهبود به کمک برای توانیدمی را تمرین این

 .بگیرید بهره

 نیازهاپیش

o شانه درد یا آسیب بدون. 

o تنه خوب استقامت و قدرت. 

 مراحل

o کنید شروع صاف بازوهای با سوئدی شنا موقعیت در. 

o بر و باشد هاران زیر مستقیم طوربه زانوها اینکه تا کنیدخم را هاران و زانوها پا، مچ 

 .باشید پا پنجه روی

o و چپ پای و راست دست با متناوب طوربه وپاحالت چهاردست در موقعیت، این از 

 (.b-a) بروید راه جلو به راست پای و چپ دستبا  سپس

o دهید انجام موردنظر مسافت در را تمرین این. 

o شود انجام پهلو و عقب جلو، به تواندمی تمرین این. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ محکم را تنه. 

                                                 

2 Bear Crawl 
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 بدن وزن با 1کوهنورد کوه

 کاربرد

 بدن مرکز پویا پایداری و کارگیریبه بر و دهدمی افزایش را عروقی قلبی آمادگی ،تمرین این

 .کندمی تأکید

 نیازهاپیش

o تنه پایداری و پلانک انجام قابلیت. 

 مراحل

o باشد زمین با تماس در دست کف و بگیرید خود به شنای سوئدی وضعیت. 

o ببرید سینه سمتبه  را راست زانوی دارید،می نگه را طبیعی فقرات ستون کهدرحالی 

(a.) 

o صاف را راست پای زمانهم طوربه برید،می سینه سمت به را چپ زانوی کهدرحالی 

 (.b) کنید

o دهید ادامه موردنظر تکرار تعداد در یا شدهتعیین زمانمدت در را پاها متناوب طوربه. 

                                                 

2 Mountain Climber 



11  عضله را تمرین ندهید 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ تمرین طول در را فقرات ستون طبیعی وضعیت و کنید قفل را هاران. 

o داریدنگه طبیعی وضعیت در را گردن. 

 

 با وزن بدن 1گروینر

 کاربرد

 در کههنگامی این، بر علاوه. کندمی فراهم هاکشاله و ران برای عالی پویا کردن گرم تمرین، این

 .باشد چالش با سوخت و سازی، دیدگاه از نهایتبی تواندمی شوید،می ماهر حرکت این

 نیازهاپیش

o همسترینگ خوب پذیریانعطاف و ران تحرک. 

o تنه خوب استقامت و قدرت. 

 مراحل

o کنید شروع صاف بازوهای با سوئدی شنا موقعیت در. 

                                                 

2 Groiner 
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o را زانو دهید، حرکت بیرون به را راست پای است، سخت فقرات ستون حفظ کهدرحالی 

 دهید. قرار راست شانه از ترعقب کمی یا در را خود راست پاشنه و ببرید جلو سمت به

o سمت در را حرکت این سپس و برگردید شروع وضعیت به تا کنید صاف را راست پای 

 کنید. تکرار چپ

o موردنظر  تکرار تعداددر  یا شدهتعیین زمان در سمت هر در متناوب طوربه را الگو این

 دهید. ادامه

 کلیدی نکات

o شود ایجاد پشت در قوسی که ندهید اجازه ،تمرین انجام حین در. 

 

 با وزن بدن 1قیچی زدن

 کاربرد

 .کرد استفاده سریع جهت تغییر و پاها سرعت توسعه برای توانمی را تمرین این

 نیازهاپیش

o تنهپایین آسیب بدون. 

                                                 

2 scissors 



11  عضله را تمرین ندهید 

 مراحل

o بایستید خیالی خط یک در. 

o کنید شروع خط پشت چپ پای و خط جلوی در راست پای با. 

o و عقب به را پاها پا، حرکت و مقابل بازو از استفاده با و کنیدخم درجه 20 راها آرنج 

 (.a-b) کنید جابجا سرعتی قیچی شبیه ایشیوه در جلو

o دهید انجام موردنظر زمان یا تکرار تعداد در را تمرین این. 

 نکات کلیدی

o کنید تضمین را هماهنگی و تعادل تا کنید حفظ را پا حرکت الگوی و مقابل بازوی. 

o کنید حفظ سفت را تنه و عقب به را هاشانه بالا، به را سینه. 

 

  



   11 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1بارفیکس

 کاربرد

 پشت، قدرت. دهدمی بهبود را هاشانه و بازویی دوسر پشت، عضلانی استقامت ،تمرین این

 .دهدمی افزایش را شانه پایداری و دهدمی توسعه را بازویی دوسر و هاشانه

 نیازهاپیش

o قوی بالاتنه. 

 مراحل

o بگیرید دستی بالای گیرش از استفاده با را میله شده،صاف  کاملاً بازوهای با (a.) 

o باشد میله بالای چانه تا بکشید بالا سمت به را بدن و کنیدخم را آرنج (b.) 

o بازگردانید اولیه حالت به شدهکنترل ایشیوه به را بدن. 

 تغییرات

o کههنگامی کهطوریبه دهید قرار اسکات راک در را هالتر تمرین، شدت کاهش برای 

 زمین به درجه 11 به نزدیک زاویه در تنه ،کنیدمی تکیه عقب به و گیریدمی را هالتر

 .باشد

o زمین با تماس در هاپاشنه و دنشومی به بالا سفت پا انگشتان یعنی ،پا مچ گچ گیری با 

 .کند لمس را میله سینه تا بکشید میله طرفبه را بدن ،است

o دهید انجام موردنظر تکرار تعداد در را تمرین این. 

 کلیدی نکات

o کنید تجسم را سینه به میله کشیدن. 

o ندهید تاب را تنه تمرین، طول در. 

                                                 

2 Pull up 



11  عضله را تمرین ندهید 

 

 با وزن بدن 1سوئدیشنا 

 کاربرد

 را بالاتنه عضلانی استقامت و شودمی بازو پشت و هاشانه سینه، عضلات رشد باعث تمرین این

 .دهدمی بهبود

 نیازهاپیش

o پلانک انجام توانایی. 

o شانه آسیب یا درد سابقه نبود. 

 مراحل

o باشد زمین با تماس در هادست کف و بگیرید خود به وضعیت شنای سوئدی (a.) 

o سمت به را تنه و ران سینه، ها،آرنج کردن خم وسیلهبه ،انقباض در تنه حفظ هنگام 

 (.b) شود زمین با موازی بازوها اینکه تا نزدیک کنید زمین

o دهید انجام موردنظر زمان یا تکرار تعداد در را تمرین این. 

 تغییرات

o را تمرین شدت توانمی زمین روی بر زانو دادن قرار یا نیمکت روی دست دادن قرار با 

 .داد کاهش

                                                 

2 Push up 
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o داد افزایش توپ یا نیمکت روی بر پا بردن بالا با توانمی را تمرین شدت. 

o مثال،عنوانبه) تنهپایین با اندام هایموقعیت تغییر با تواندمی همچنین تمرین شدت 

 .یابد افزایش( شانه سمت به زانو بردن بالا ران، کردن دور

 کلیدی نکات

o رود بالا یا بیفتد حرکت مدت طول در هاران ندهید اجازه. 

 
  



11  عضله را تمرین ندهید 

 با وزن بدن 1دیپ

 کاربرد

 عضلانی استقامت و قدرت و کندمی تقویت را بازو پشت و هاشانه سینه، عضلات تمرین، این

 .دهدمی بهبود را بالاتنه

 نیازهاپیش

o شانه آسیب بدون. 

 مراحل

o دهید قرار دیپ میله دو بین را خود. 

o دهید قرار میله هر در دست بدن، به رو دست کف با. 

o باشند هاشانه زیر هادست کهطوریبه دهید فشار بالا به را خودتان هاآرنج کردن باز با .

 (.a) باشند موازی زمین با هاساق کهطوریبه کنیدخم را زانو

o تقریباً بازوها اینکه تا بیاورید پایین را بدن هاآرنج کردن خم با کنترلی، صورتبه سپس 

 (b) شود زمین با موازی

o شروع موقعیت برای را بدن پشت تا کنید استفاده هاشانه و سینه از و بازکنید را آرنج 

 .دهید فشار

o دهید انجام موردنظر تکرار تعداد برای را تمرین. 

 کلیدی نکات

o دهید انجام شدهکنترل و صاف ایشیوه به را تمرین. 

o کنید اجتناب خوردنتاب  یا تقلبی حرکات از. 

                                                 

2 dip 
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 تمرینات پیشرفته

 فصل این در که ایپیشرفته تمرینات گرفتید، باید یاد خوب را بنیادی تمرینات بعدازاینکه فقط

 از باید که دارند آمادگی یا فنی پایه تمرینات این از بسیاری دهید، انجام است، شرح داده شده

 دلخواه نتایج دهید، انجام نادرست را تمرینات این اگر این، بر علاوه .کنید حاصل اطمینان ایمنی

 .آورد نخواهید دست به را

 با وزن بدن 1پلانک متحرک

 کاربرد

 نسخه پیشرفته. باشدمی تنه پایداری توسعه و بدن مرکزی عضلات تقویت برای عالی تمرین

 .شودمی بدن متابولیکی نیاز افزایش باعث توجهیقابل طوربه ایستا پلانک

 نیازهاپیش

o ثانیه 20 حداقل برای ایستا دمر پلانک انجام توانایی. 

o شانه آسیب قبلی سابقه بدون. 

                                                 

2 Traveling plank 



18  عضله را تمرین ندهید 

 مراحل

o کنید شروع ساعد و شکم روی کشیدن دراز با. 

o آرنج اینکه تا کنید بلند را خود تنه و ران و بکشید ساق پا  سمت به را پا انگشتان 

 (.a) باشند زمین بر عمود و بازوها گیرد قرار هاشانه زیر مستقیماً

o بالا را چپ پای و راست ساعد دارید،نگه می را صاف پشت و را منقبض تنه کهدرحالی 

 .دهید حرکت جلو به را هاآن و بیاورید

o ساعد راست و پای چپ، به جلو حرکت کنید با (b .)چپ و پای  ساعد در حالی که با

 کنید. تکرار را عمل روید، اینمی راه جلو به راست

o نمایید طی را موردنظر مسافت که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 تغییرات

o دهید انجام طرفین و عقب به را تمرین این. 

 کلیدی نکات

o بچرخد هاران که ندهید اجازه کنید،می حرکت جلو به که زمانی. 

o داریدنگه سفت را تنه تمرین طول در. 

o نزدیک عضلات به نیاز رویدمی طرفین به که زمانی طرفین، به متحرک پلانک در 

 .یایدمی افزایش سینه عضلات و راهنما پای ران کننده
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 با وزن بدن 1پلانک راه رفتن

 کاربرد

 عروقی قلبی آمادگی و هماهنگی تنه، و شانه پایداری توسعه برای ،پلانک پیشرفته تغییر این

 .است بسیار مناسب

 نیازهاپیش

o ثانیه 20 حداقل برای ایستا دمر پلانک انجام توانایی. 

o شانه آسیب قبلی سابقه بدون. 

 مراحل

o کنید شروع ساعد و شکم روی درازکشیدن با. 

o آرنج اینکه تا کنید بلند را خود تنه و ران و بکشید ساق پا  سمت به را پا انگشتان 

 .باشند زمین بر عمود و بازوها گیرد قرار هاشانه زیر مستقیماً

o راست آرنج به را وزن (a )چپ آرنج به سپس و (b )دهید تغییر. 

o صاف را راست بازوی سپس. بیاورید پایین را چپ دست کف و کنید صاف را چپ بازوی 

 بگیرید قرار سوئدی شنا وضعیت در اینکه تا بیاورید پایین را راست دست کف و کنید

(c.) 

o قرار پایین راست ساعد سپس و را چپ سمت ساعد موقعیت، این به رسیدن از پس 

 .دهید

o تکرار  تعداد در ساعت هایعقربه جهت خلاف و جهت در متناوب صورتبه را روند این

 .کنید تکرار موردنظر

 کلیدی نکات

o داریدنگه سفت را تنه تمرین طول در. 

o 2 پایین، راست دست کف=  1 پایین، چپ دست کف=  2: کنید حفظ را حرکت ریتم 

 .پایین راست ساعد=  1 پایین، چپ ساعد= 

                                                 

2 Walking plank 



11  عضله را تمرین ندهید 

 

 

 
  



   10 تمرین با وزن بدن وم:فصل س

 

 با وزن بدن 1ایپرش قورباغه

 کاربرد

 بهبود برای تواندمی تمرین عضلانی، استقامت بهبود و عروقی و قلبی آمادگی افزایش غیرازبه

 .شود استفاده عمیق اسکات بهبود و ران تحرک

 نیازهاپیش

o پایدار و خوب تکنیک با اسکات توانایی. 

o بدن وزن با اسکات 10 حداقل انجام توانایی. 

o تمرین طول در خوب قامت راستای حفظ توانایی. 

 مراحل

o کنید شروع شنای سوئدی وضعیت در. 

o وپاهادست کف با عمیق اسکات وضعیت در و بپرید جلو به پا دو هر با زمانهم طوربه 

 (.a) بیایید فرود زمین با کامل تماس در

o بپرید بالا به ممکن حد بالاترین تا وضعیت این از (b.) 

o را انجام دهید موردنظر تکرار تعداد برای و برگردید شروع موقعیت به. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ را صحیح قامت و منقبض را تنه. 

o کنید تمرکز بالا در سینه حفظ بر اسکات، وضعیت هنگام. 

                                                 

2 Frog hop 



11  عضله را تمرین ندهید 
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 با وزن بدن 1پرش از روی خط

 کاربرد

 .کرد استفاده سریع جهت تغییر و پاها سرعت توسعه برای توانمی را تمرین این

 نیازهاپیش

o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o  جلو بهبایستید و (a )پشت (b) بپرید خط. 

 تغییرات

o دهید انجام طرفین سمت به را تمرین. 

 کلیدی نکات

o نگه دارید سفت را تنه و پشت را شانه بالا، را سینه. 

 

                                                 

2 Line jump 



11  عضله را تمرین ندهید 
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 با وزن بدن 1شنای سوئدی استاگردی

 کاربرد

طرف یک قدرت و دهدمی افزایش را بدن مرکزی عضلات کارگیریبه ،سوئدی شنا تغییر این

 .هست نیز شانه پایداری افزایش برای خوبی تمرین. دهدمی توسعه بالاتنه

 نیازهاپیش

o پایدار و خوب تکنیک با سوئدی یشنا انجام توانایی. 

o سوئدی شنا 20 حداقل انجام توانایی. 

o شانه درد یا آسیب سابقه بدون. 

 مراحل

o باشدمی زمین با تماس در دست کف و بگیرید خود به شنای سوئدی وضعیت. 

o قرار سینه زیر مستقیماً را راست دست و دهید قرار سر بالای دقیقاً جلو را چپ دست 

 (.a) دهید

o زمین طرفبه را تنه و هاران سینه، آرنج، کردن خم با تنه، انقباض در حفظ هنگام 

 (.b) شوند زمین با موازی بازوها اینکه تا بیاورید پایین

o برگردید شروع موقعیت به کهاین تا کنید صاف را بازوها موقعیت، این از. 

o انجام را دیگر سوئدی شنا سپس. ببرید عقب به را چپ دست و جلو به را راست دست 

 .دهید

o تکرار تعداد در را سوئدی شنا ،دهیدمی ادامه را دست متناوب هایموقعیتکه درحالی 

 .دهیدمی انجام شدهتعیین زمانیک یا موردنظر

 نکات کلیدی

o برود بالا یا پایین ران حرکت این مدت طول در ندهید اجازه. 

                                                 

2 Staggered push up 
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 با وزن بدن 1سرعتیهای اسکات

 کاربرد

. گیرد قرار مورداستفاده پلایومتریک تمرینات تمرین بنیادی عنوانبه تواندمی ،تمرین این

 .کندمی کمک تنهپایین بیشتر انفجار به همچنین

 نیازهاپیش

o ران و زانو پا، مچ در خوب تحرک. 

o خوب و پایدار شکل با اسکات تمرین انجام توانایی. 

o بدن وزن با اسکات 10 حداقل انجام توانایی. 

 مراحل

o هاران از کنید، نزدیک هم بهرا  هافتک و بالا را سینه ،انقباض در تنه حفظ هنگام 

 کنید.خم را پا مچ و زانو ها،ران بشینید،

o هستند موازی زمین با هاران کههنگامی (a)، به و بازکنید را پا مچ و زانوها ها،ران 

 (.b) برگردید شروع موقعیت

o بدون کنید سعی. دهید انجام سریع ممکن حد تا خوب شکل و تکنیک هنگام حفظ 

 .برخیزید اسکات وضعیت از زمین از جداشدن

 نکات کلیدی

o همسو دوم انگشت با و کندنمی عبور پا انگشتان از زانوها که کنید حاصل اطمینان 

 .باشدمی

                                                 

2 Speed squats 
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 با وزن بدن 1اسکات اسپلیت سرعتی

 کاربرد

 نسبت بالاتری تعادل به نیاز و دهدمی افزایش را پایک در شده بارگذاری بار ،اسکات تغییر این

 .دارد سنتی اسکات به

 نیازهاپیش

o خوب هماهنگی و تعادل. 

o ران یا زانو پا، مچ درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o قرار دهید عقب را در پایک باسن، چرخش بدون (a.) 

o دهید اجازه کنید و نزدیک هم بهرا  هافتک و بالا را سینه ،انقباض در تنه حفظ هنگام 

 کند لمس را زمین تقریباً عقب پای زانو که این تا شود خم پا مچ و زانو ران، مفصل

(b.) 

o پا مچ و زانوها ها،ران است، زمین با موازی( کندمی کار) جلو پای ران بالای کههنگامی 

 .برگردید اولیه موقعیت به و کنید صاف را

                                                 

2 Speed split squat 
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o کنید عوض را پاها سپس و دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد. 

 تغییرات

o تغییر داد. صندلی یا نیمکت روی عقب پای بردن بالا با توانیمرا  تمرین این 

 نکات کلیدی

o دهید انجام پا هر دررا  تکرار تعداد همان. 

o با راستا یک در و نکند عبور راهنما پای انگشتان از زانو که کنید حاصل اطمینان 

 .بماند دوم انگشت

 

 با وزن بدن 1حفظ اسکات

 کاربرد

 .دهدمی توسعه را تنهپایین ایزومتریک قدرت تمرین، این

 نیازهاپیش

o مناسب و پایدار شکل با اسکات تمرین انجام توانایی. 

o بدن وزن با اسکات 10 حداقل انجام توانایی. 

                                                 

2 Hold squat 
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 مراحل

o  کهاین تا دهید انجام را اسکات طرفین، در هاآن حفظ یا ران بر هادست دادن قراربا 

 .شوند زمین با موازی هاران

o داریدنگه موردنظر زمان در را موقعیت این. 

 کلیدی نکات

o کنید حفظ را لگن و زانو قامت، راستای تمرین، مدت طول در. 

o داریدهمنقبض نگ را تنه دارید،می نگه عقب در را شانه و بالا را سینه کهدرحالی. 

 

 با وزن بدن 1اسکات جانبی

 کاربرد

. شودمی تنهپایین تعادل و پایداری بهبود انتقال وزن بدن از یک سمت به سمت دیگر باعث

 .کندمی کمک ران و ران کشاله پذیریانعطاف و قدرت توسعه به همچنین

 نیازهاپیش

o خوب پایداری و تعادل. 

                                                 

2 Lateral squat 
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o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o ببرید بالا شانه سطح به را هاآن و کنید صاف را بازوها. 

o بازکنید شانه عرض از ترپهن را پاها. 

o را چپ پای ران و زانو پا، مچ ،دهیدمی انتقال چپ سمت به را وزن بدن کهدرحالی 

 (.b) کنید تکرار راست سمت به با انتقال وزن بدن(. a) و به عقب بشینید کنیدخم

o کنید فراهم را تعادل تا کرد حفظ هاشانه سطح در را بازوها باید تمرین مدت طول در. 

 کلیدی نکات

o همسو دوم انگشت با و نکند عبور راهنما پای انگشتان از زانو که کنید حاصل اطمینان 

 .باشد

 
 



71  عضله را تمرین ندهید 

 با وزن بدن 1اسکات درجه 181 چرخش

 کاربرد

 .است مناسب بدن آگاهی و هماهنگی تنه،پایین عضلانی استقامت بهبود برای تمرین

 

 نیازهاپیش

o ،هماهنگی و پایداری تعادل. 

o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o دهید انجام را اسکات (a.) 

o تا بچرخید چپ سمت به و چرخیده راست پای در کنید، بلند را چپ پای صعود، هنگام 

 (.b) شوید مخالف جهت روبه روی کهاین

o چپ پای از کنید، تکرار را روند این سپس و دهید انجام را دیگری اسکات بلافاصله 

 .بچرخید راست سمت به و چرخیده

o شود انجام موردنظر تکرار تعداد که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 کلیدی نکات

o نکند عبور پا انگشتان از زانوها که کنید حاصل اطمینان. 

 

 

                                                 

2 180-Degree Squat Turn 
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 با وزن بدن 1لانگز معکوس

 کاربرد

یک  استقامت و قدرت و دهدمی بهبود را تنهپایین عضلات استقامت و هماهنگی تمرین،این 

 .دهدمی توسعه را طرف

 نیازهاپیش

o خوب هماهنگی و تعادل. 

o تنهپایین درد یا آسیب بدون. 

o پایدار و خوب تکنیک با جلو از لانگز انجام توانایی. 

 مراحل

o گام  عقب به راست پای بادارد  امکان که جایی تا داریدمی نگه محکم را تنه کهدرحالی

 .بردارید

o زمین با موازی ران اینکه تا کنید خم را ران و زانو پا، مچ چپ، پای زمان،هم طوربه 

 (.a) شود

o شروع موقعیت به اینکه تا دهید حرکت جلوروبه را راست پای و بازکنید را چپ پای 

 (.b) بازگردید

o راست پای که دهید اجازه و گام بردارید عقب به چپ پای با کنید، تکرار را عمل این 

 .باشد راهنما عنوانبه

o دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 کلیدی نکات

o باشد هم راستا پا همان دوم انگشت با راهنما پای زانو که کنید حاصل اطمینان. 

                                                 

2 Reverse Lunge 
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 با وزن بدن 1رویلانگز پیاده

 کاربرد

یک  استقامت و قدرت و دهدمی بهبود را تنهپایین عضلات استقامت و هماهنگی تمرین، این

 .دهدمی توسعه را طرف

 نیازهاپیش

o  ،خوب هماهنگی و پایداریتعادل. 

o تنهپایین آسیب بدون. 

o پایدار و خوب تکنیک با جلو از لانگز انجام توانایی. 

 مراحل

o کنید شروع ایستاده موقعیت در. 

o پشت را تنظیم کنید. 

o بردارید بلندی گام راست پای با (a.) 

                                                 

2 Walking Lunge 
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o باشد زمین با موازی ران تا کنیدخم را راست ران و زانو پا، مچ (b.) 

o دهید انجام چپ پای با را لانگز. 

o انجام دهید را موردنظر مسافت که زمانی تا دهید ادامه متناوب طوربه. 

 تغییرات

o شود انجام کنار به حرکت حال در تواندمی همچنین ،تمرین این. 

o جایبه باید جلو به بلند گام اما شود،می انجام رویپیاده لانگز شیوه همانند هاکی لانگز 

 .باشد درجه 11 زاویه در مستقیم زاویه

 نکات کلیدی

o  کنید حفظ راستا یک در پا همان دوم انگشت با را راهنما پای زانویراستای. 

o داریدبرمی قدم راهنما پای با کهدرحالی کنید، تمرکز سینه سمت به زانو بردن بر. 

  



71  عضله را تمرین ندهید 

 با وزن بدن 1تناوبی بالارفتن از پله

 کاربرد

 و قدرت و دهدمی بهبود را ران پایداریتنه، تعادل و پایین عضلات استقامت تمرین، این

 .دهدمی توسعه راطرف  یک استقامت

 نیازهاپیش

o خوب رانپایداری  تعادل و. 

o تنهیا درد پایین آسیب بدون. 

 مراحل

o بایستید( سانتیمتر 10 تا 20) یاینچ 26 تا 21 جعبه روبروی. 

o دهید قرار جعبه بالای در صاف کامل طوربه را چپ پای و کنید بلند را زانو (a.) 

o  دهید قرار جعبه بالای در را راست پای. کنید بلند را راست پای (b.) 

o برگردید عقب به چپ پای با سپس. بردارید گام عقب به راست پای با ابتدا. 

o شودمی انجام راست پای با تمرین این تکرار. 

o کنید تکرار موردنظر تعداد برای طور متناوببه را هر سمت. 

 تغییرات

o همان و کنید عوض را پا سپس و دهید انجام پایک روی بر را موردنظر تکرارهای تعداد 

 .دهید انجام مخالف یپا در را تکرارها تعداد

o سطوح کردن ترکیب و تنوع افزودن برای است ممکن چرخشی و جانبی هایگام 

 .شود استفاده حرکت مختلف

 نکات کلیدی

o است جعبه یا زمین روی پا که کنید حاصل اطمینان. 

o بچرخد هاران که ندهید اجازه و داریدنگه راستا یک در پا انگشتان با را زانوها. 

                                                 

2 Alternating Step-Up 
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 با وزن بدن 1بورپی

 کاربرد

برای  ی عالیتمرینهمچنین . شود استفاده بدن کل توان و چابکی برای تواندمی تمرین این

 .است بدن کل سازیآماده

 نیازهاپیش

o تنه خوب پایداری. 

o خوب شکل و تکنیک با عمیق اسکات انجام توانایی. 

o بالاتنه یا پایین درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o و زمین روی بر دست دو هر کف دادن قرار با سپس. کنید شروع ایستاده موقعیت در 

 .(a) بروید پلانک یا سوئدی شنا وضعیت به عقب به پا پرتاب

o کنید پرتاب سینه طرفبه جلو را پاها انفجاری طوربه (b .)در پا دو هر کههنگامی 

 (.c) کنید پرش ممکن حد بالاترین تا هستند زمین با تماس

                                                 

2 Burpee 
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o کنید تکرار موردنظر تکرار تعداد یا شدهتعیین زمانیک در. 

 تغییرات

o شکل مناسب را توانیدنمی که زمانی .بایستید پرش جایبه جلو، به پا پرتاب از بعد 

 چالش به ادامه برای تواندمی تمرین زاتنش کمتر نسخه این کنید، حفظ پریدن هنگام

 سوخت و سازی استفاده شود. سیستم کشیدن

 نکات کلیدی

o کنید تجسمرا  زمین دادن فشار وخیز،جست هر با. 
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 با وزن بدن 1جابجا کردن سرعتی پا روی جعبه

 کاربرد

 .شود استفاده پا سرعت و پاتک پایداری تعادل، هماهنگی، برای تواندمی تمرین

 نیازهاپیش

o پایک روی بر تعادل حفظ و پایداری ایجاد توانایی. 

o تنهپایین یا درد یا آسیب بدون. 

 مراحل

o و دهید قرار چشم سطح در را چپ دست انگشت نوک. کنیدخمدرجه  20را  آرنج 

 .دهید قرار ران عقب جیب سطح همان در را راست دست

o 20 تا 21) یاینچ 21 تا 6 جعبه روی را پا انگشتان فقط و کنید بلند را راست پای 

 (.a) دهید قرار( مترسانتی

o دویدن شکل همانند را خود پای و دست سرعتبه و شوید خم جلو به ران از کمی 

 چپ، ران عقبی جیب کنار چپ دست راست، گونه در راست دست اینکه تا کنید جابجا

 (.b) است زمین روی راست پای و جعبه روی چپ پای

o دهید ادامه تکرار مشخص تعداد یا زمان در را الگو این. 

 کلیدی نکات

o کنید استفاده مخالف پا و دست عمل از. 

o دارید.نگه سفت را تنه 

o شوید. خم هاران از( درجه 20) جلو به کمی 

o بزنید ضربه جعبه بالای به ،راهنما پای انگشتان با. 

 

                                                 

2 Quick Feet on Box 
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 برنامه

 برانگیزچالش تواندمی شروع در آن دانستن اید،نداده انجام منظم طوربه را تمرین هرگز اگر
 وزن با تمرینات به راحتی کند کمک که دهدمی ارائه ایچهارهفته برنامه یک 1-2 جدول. باشد
 به را تمرینات. دهید انجام هفته چهار برای هفته در بار دو را برنامه باید .دهید انجام را  بدن

 .نکنید استراحت تمرینات بین. شود انجام ثانیه 10 باید تمرین هر. دهید انجام ترتیب
. کنید تکرار و کنید استراحت دقیقه 1 برای کردید، تمام را تمرینات لیست تمام ازاینکهپس
 .دهید انجام تمرین جلسه هر در بار سه را تمرینات لیست تمام

 بدن وزن با تمرین برنامه 2-3 جدول
 روز دوم روز اول

 پروانه با وزن بدن
 ضربه خرچنگی با وزن بدن
 خزیدن حلزونی با وزن بدن

 خزیدن خرسی با وزن بدن
 کوهنورد کوه با وزن بدن

 با وزن بدن گروینر

 با وزن بدن زدن قیچی
 شنا سوئدی با وزن بدن

 دیپ با وزن بدن

 بارفیکس با وزن بدن

 با وزن بدنپروانه 
 شنا سوئدی با وزن بدن

 ضربه خرچنگی با وزن بدن
 دیپ با وزن بدن

 خزیدن حلزونی با وزن بدن

 بارفیکس )اصلاح شده اگر ضروری بود(
 کوهنورد کوه با وزن بدن

 با وزن بدن زدن قیچی
 با وزن بدنگروینر 

 خزیدن خرسی با وزن بدن



 80گفتار پیش
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 دوی سرعت
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   81فصل چهارم: دوی سرعت

 

 اغلب ورزشکاران .است مهم بسیار هاورزش از بسیاری در بالا،سرعت با دویدن یا 2سرعت دوی

 .دهند انجام مسابقه در مختلف هایمسافت طول در متعددی سرعت دوهای تا دارند نیاز

 تمرینی ابزار یک غالباً سرعتی دوی دارید نیاز کوتاه هایمسافت در سرعت دوی به ازآنجاکه

 تمرین مخصوص شکل دوی سرعت .است ورزشی سازیآماده هایبرنامه در مورداستفاده

 ورزشی عملکرد به مستقیم انتقال برای سرعت دوهای از استفاده دلیل همین به .است اینتروال

 کند.می فراهم را بهتر

 است، وابسته دویدن مکانیک به شدتبه سرعت .است تکنیکی بسیار حرکت یک سرعت دوی

با  سرعت دوی .تحرک و قدرت ،(بردارید گام سریع چقدر) گام تواتر ،(گام هر طول) گام طول

 اعمال زمین علیه نیرو مقدار حداکثر تا دارد اندام مهارت با و سریع حرکت به نیاز خوبتکنیک 

 .شودمی آسیب افزایش باعث نادرست تکنیک شود، انجام سرعت دویهنگام خستگی  اگر .شود

  .یابدمی کاهش سرعت شود،می تجزیه تکنیک کههنگامی همچنین،

 خوب مکانیک هایمؤلفه از یک هر انجام و شناسایی بر تأکید فصل این موضوع، این به توجه با

 برای توانیدمی کهارائه شده است  تمریناتی .دارد حرکت درک به کمک برای سرعت دوی

 استفاده برای پیشرفته روش درنهایت، .است شدهارائه دهید انجام مناسب تکنیک و فرم یادگیری

 .است شدهمطرح سازیآماده عنوانبه سرعت دوی از

 شروع کردن

 طول در .شودمی نامیده شتاب اول مرحله. دارد مجزا مرحله سه سرعت دوی مسافت، به بسته

 مرحله این در .است بیشینه سرعت دوم مرحله. کنیممی شتاب گیری به شروع ما شتاب، مرحله

 سرعت در استقامت نهایی مرحله .آوریم دست به را ممکن سرعت ترینسریع ما سرعت، دوی از

 جداسازی .کنیم حفظ است ممکن که زمانی تا را سرعت حداکثر کنیممی تلاش آن در که است

  .هستند متنوعی هایتکنیک دارای بیشینه سرعت و شتاب زیرا است، مهم مراحل بین

 

                                                 

2 Sprinting 



81  عضله را تمرین ندهید 

 1سرعت بیشینه

معمولاً درنظر گرفته  بیشینه سرعت در دویدن ابتدا ،دوی سرعت تکنیک مورد در بحث هنگام

 با تماس از پا که طورهمان .شودمی بلند زمین از پا بیشینه، سرعت در دویدن هنگام .شودمی

 که است این هدف .(2-1 شکل) شود آورده بالا به پشت از ران باید ،کندمی جلوگیری زمین

 که جایی تا دهید نوسان را جلو پای موقعیت، این از .کنید لمس خود پاشنه با را سرینی عضلات

 این از .شود صاف ساق که دهید اجازهدهید، می انجام که زمانی .باشد زمین با موازی تقریباً ران

 در کمی زمین به باید پا پنجه .دهید حرکت زمین سمت به را پا ران از استفاده با موقعیت،

 طرفبه را چپ پای کند،می برخورد زمین به راست پای که زمانی .کند برخورد بدن جلوی

 .شود تکرار سپس و کند عبور خود پای روی از بدن تا بکشید جلو به را خود .بیاورید سرینی

 موقعیت این اوقات گاهی. باشند و صاف سفت باید پا مچ و پاها دارید، سرعت دوی وقت هر

 پا انگشتان پا، مچ و پاهاگچ گیری  با سرعت دوی هنگام .شودمی نامیده "گچ گیری" عنوانبه

 است این صحیح، موقعیت در هاآن داشتننگه به کمک برای استراتژی یک .بیایند پایین نباید

 هنگام دوی سرعت هستید. پا هر بزرگ انگشت بلند کردن در حال کنید فکر که

 به ندهید اجازه و بمانید قائمهنگام ضربه پا به زمین،  باید .است مهم سرعت دوی هنگام قامت

 خم کهدرحالی ،رساندمی حداکثر به زمین علیه نیرو اعمال توانایی ایستادن، قائم .خم شوید جلو

 .اثر منفی دارد کند، تولید توانیدمی که نیرویی میزان بر جلو به شدن

 طبیعی زاویه با و شوند خم باید بازوها. است مهم سرعت دوی برای نیز بازو خوب حرکت

 نباید اما ،شودباز یا بسته می دست ،هستید راحت چگونه اینکه به بسته .شوند داشتهنگه

 این، بر علاوه .شودمی بالاتنه در تنش افزایش باعث کار این زیرا مشت کنید را خود هایدست

 .قرار گیرند بدن جلوی در هرگز نباید هاآن کنند؛ حرکت عقب و جلو به باید بازوها

 

                                                 

2 maximum velocity 



   87فصل چهارم: دوی سرعت

 

 1شتاب 

 در .انتقال و خالص شتاب: است مرحله زیر دو دارای شتاب مرحله سرعت، دوی دونده یک برای

 در .است هنگام دویدن در سرعت بیشینه از متفاوت کمی دوی سرعت تکنیک خالص، شتاب

بیشینه  سرعت آنچه که در با است یکسان تقریباً تکنیکسرعت بیشینه نیست،  ،انتقال طی

 شود.می استفاده

 
 به پاشنهنزدیک کردن : سرعت دوی بیشینه سرعت مرحله طول در پاها و پاها مسیر 0-1 شکل

 .پا ضربه و جلو به پا تاب دادن سرینی،

 صورت بدن مقابل در پا حرکت آن در که است 1حرکت فرونت ساید به متکی خالص شتاب

 انجام را کار این که طورهمان .بردارید زمین از را خود راست پای گرفتن، شتاب هنگام .گیردمی

 پای سرینی، از استفاده با سپس، .کنید بلند بالا به بدن مقابل در را راست زانوی دهید،می

 را راست پای که طورهمان .به زمین بزنید آییدمی فرود پا کف روی بر کهطوریبه را خود راست

 .دهید ادامه متناوب سپس و کنید بلند را چپ یپا برید،می پایین به

 ترکیب به شروع مرحله این در .رسندمی انتقال مرحله به شتاب متر 21 تا 20 از پس افراد اکثر

 سرعت حداکثر در که استی تکنیک همان این و کنیدمی به دوی سرعت 2ساید بک حرکت

 .شودمی استفاده

                                                 

2 acceleration 

 حرکت تاب دادن پا در جلوی بدن 1

 حرکت تاب دادن پا در عقب بدن 2



88  عضله را تمرین ندهید 

 قامت و نوسان دهید عقب و جلو به را بازوها بیشینه، سرعت همانند هنگام ،گرفتن شتاب هنگام

 جلو سمت به سرعت افزایش دلیل به است ممکن اگرچه) کنیدمی حفظ راست و خوب را بدن

 .گچ گیری باشد یا باشد صاف و سفت باید هم هنوز پا مچ و پا (.کنید حرکت

 1استقامت در سرعت

 یک در که شودمی داده اجازه ورزشکار به .است بیشینه سرعت حفظ توانایی سرعت در استقامت

 به بازی برای کیفیت این تا بگیرد شتاب کافی اندازهبه مداوم طوربه و بدود مستقیم کاملاً خط

 .رود کار

 برای مکرر سرعت دوی توانایی نیست، مهم دوومیدانی در جزبه سرعت در استقامت اگرچه

 تمرین .دارد نیاز راگبی وفوتبال  مانند سرعت تناوبی انفجار به که است ضروری هاییورزش

 .بازی فراهم کندزمین در را زیادی سود تواندمی هاورزش این برای تمرینی هایبرنامه در سرعت

 در .هستند مسابقه طول در سرعت انفجار تولید به قادر دارند بهتری شرایط که بازیکنانی

 استقامت .صاحب توپ را بزند حریف که دهدمی اجازه ورزشکار به تمرین این موارد، از بسیاری

 .باشد باختن و شدن برنده بین تفاوت کلمه واقعی معنای به تواندمی سرعت در

 بنیادی تمرینات

 تکنیک شود،می مشخص بیشینه اینتروال تمرین ابزار عنوانبه سرعت دوی از استفاده کهوقتی

 .است مهم بسیار تمرین قابلیت انتقال و اثربخشی از اطمینان حصول و آسیب از جلوگیری برای

 توانندمی که قطعاتی به را پیچیده مهارت که است این بنیادی تمرینات نکته، این به توجه با

 هایتمرین این ،یافتید تسلطها تمرین به که ازاینپس .کوچک کرد کنند، پیدا تسلط آسانیبه

 تمرینی جلسات برای توانندمی هم هنوز و شوندمی محسوب کردن گرم اتتمرین ،بنیادی

 .شوند استفاده سازیآماده

                                                 

2 Speed endurance 
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 1پا ضربه

 کاربرد

 بخش کدام و دهید قرار زمین روی را پا چگونه بردارید، زمین از را پا چگونه که آموزدمی تمرین

 پا و ساق قدرت توسعه برای خوبی تمرین همچنین. کند برخورد سرعت دوی هنگام باید پا از

 است

 نیازهاپیش

o پا "گیری گچ" توانایی 

o کندمی برخورد زمین به پا قسمت کدام اینکه درک. 

 مراحل

o کنید شروع مسیر با شدن روبرو با. 

o دهید تاب جلو به ران از را چپ پای راست، پای داشتننگه با (a.) 

o کند لمس را زمین ،ران جلوی درست چپ پای تا دهید تاب جلو به را پا (b.) 

o بیایید فرود زمین روی پا انگشتی-مفصل کف پایی با. 

o بکشید جلو به را بدن چپ پای با ،دهیدمی نوسان جلو به را راست پای کهدرحالی. 

o کنید طی را موردنظر مسافت که زمانی تا دهید ادامه. 

 کلیدی نکات

o شود. گیری گچ باید پا ،از زمین جدا شدید اینکه محضبه 

o کنید حرکت جلو به ران از و داریدنگه صاف را خود پاهای. 

o بیاید فرود پا انگشتی-مفصل کف پایی با. 

 

 

 

 

                                                 

2 Footstrike 



91  عضله را تمرین ندهید 

 1پا بلند کردن

 کاربرد

 توسط یافتهتوسعه هایمهارتدهد، میآموزش  راحرکت بک ساید  کهدرحالی ،تمریناین 

 به را پا ،سرعت دوی حرکت طول در چگونه که آموزدمی تمرین .کندمی تقویت را قبلی تمرین

 گرم برای یمفید ابزار تمرین یافتید، تسلط تکنیک این به ازاینکهپس .کنید بلند ران از بالا

  .است مناسب سازیآماده و کردن

 نیازهاپیش

o پاگیری  گچ توانایی. 

o کندمی برخورد زمین به پا قسمت کدام اینکه درک. 

o پایدار و خوب تکنیک با پا ضربه تمرینات انجام توانایی. 

 مراحل

o کنید شروع مسیر با شدن روبرو با. 

o کنید گیری گچرا  آن کنیدمی بلند را زمانی که پا و کنید بلند زمین از را راست پای. 

o کشیدمی دیوار بالای به را آن اینکهمثل کنید، بلند بدن پشت از را راست پای. 

o کنید نزدیک یا کنید لمس را راست باسن اینکه تا کنید بلند بالا به را راست پای. 

o  مفصل کف پایی روی بر ،گام بردارید جلو به راست پایبا  ،پای گچ گیری داشتننگهبا-

 .فرود بیایید پا انگشتی

o کنید تکرار چپ یپا از استفاده با. 

o کنید طی را موردنظر مسافت که زمانی تا دهید ادامه. 

 نکات کلیدی

o شود. گیری گچ باید پا ،از زمین جدا شدید اینکه محضبه 

o کنید لمس را باسن اینکه تا بکشید خود پشت را پای گچ گیری. 

o بیایید فرود پا انگشتی-مفصل کف پایی روی بر. 

                                                 

2 Lift the Foot 



   90فصل چهارم: دوی سرعت

 

 1تاب دادن پا

 کاربرد

 تمرین .شودمی پا انگشتی-مفصل کف پایی روی بر فرود وی گچ گیری پا باعث بهبود ،تمرین

 به را پا خود،های ران از استفاده با چگونه آموزدمی و دهدمیآموزش  را حرکت فرونت ساید

 توانید درمی که است دیگری تمرین گرفتید، یاد خوب را آن بعدازاینکه .بکشید زمین سمت

  .استفاده کنید عالی سازیآماده تمرین و کردن گرم تمرین

 نیازهاپیش

o پا "گیری گچ" توانایی 

o کندمی برخورد زمین به پا قسمت کدام اینکه درک. 

o تمرین طول در خوب قامت حفظ توانایی. 

 مراحل

o کنید شروع مسیر با شدن روبرو با. 

o کنید بلند بدن جلو در را راست زانوِی. 

o گچ گیری کنید. را پا دارید، برمی زمین از را راست پای که طورهمان 

o شود زمین با موازی ران اینکه تا کنید بلند را راست زانوی. 

o مفصل  روی بر کهدرحالی بردارید گام جلو به راست پای با ،ی گچ گیریپا داشتننگه با

 .دییایم فرود پا انگشتی-کف پایی

o کنید تکرار چپ پای از استفاده با. 

o دهید ادامه را موردنظر مسافت متناوب طوربه. 

 نکات کلیدی

o شود. گیری گچ باید پا ،از زمین جدا شدید اینکه محضبه 

o بیایید فرود پا انگشتی-مفصل کف پایی روی بر. 

o .هنگام انجام این تمرین قائم بمانید؛ سینه را بیرون و شانه را در عقب نگه دارید 

                                                 

2 Swing the Leg 



91  عضله را تمرین ندهید 

 1سیکل کامل دو سرعت

 کاربرد

 سازیشبیه را بیشینه سرعت در دویدن و کندمی ترکیب را قبلی هایمهارت تمام تمرین، این

 سازیآماده به کمک برای تواندمی و است کردن گرم مؤثر تمرین یک همچنینکند. می

 .شود استفاده دوی سرعت اختصاصی حالت در همسترینگ

 نیازهاپیش

o پا "گیری گچ" توانایی 

o کندمی برخورد زمین به پا قسمت کدام اینکه درک. 

o حرکت بک ساید درک 

o حرکت فرونت ساید درک 

o تمرین طول در خوب قامت حفظ توانایی. 

 مراحل

o کنید شروع مسیر با شدن روبرو با. 

o کنید گیری گچرا  پاکنید، می بلند را آنزمانی که  و کنید بلند زمین از را راست پای . 

o کشیدمی دیوار بالای به را آن اینکهمثل کنید، بلند بدن پشت از را راست پای. 

o کنید نزدیک یا کنید لمس را راست باسن اینکه تا کنید بلند بالا به را راست پای. 

o برسد پایان به زمین موازات به راست ران تا دهید تاب جلو به را راست پای. 

o شود جدا باسن از باید پا ،دهیدمی حرکت جلو سمت به را راست پای که طورهمان. 

o دهید حرکت بدن جلوی در زمین سمت به را راست پای ران، از استفاده با. 

o کند لمس را زمین پا انگشتی-مفصل کف پایی با باید راست پای. 

o کنید تکرار چپ پای با را حرکت راست، پای ضربه مانند. 

o دهید ادامه را موردنظر مسافت ،متناوب طوربه. 

                                                 

2 Put It All Together 



   91فصل چهارم: دوی سرعت

 

 نکات کلیدی

o شود. گیری گچ باید پا ،جدا شدیداز زمین  اینکه محضبه 

o .روی پنجه پا فرود بیایید 

o داریدنگه عقب را هاشانه و بیرون را سینه ،دیگرعبارتبه باشید قائم تمرین انجام هنگام. 

o دهید حرکت زمین طرفبه را پا تا کنید استفاده سرینی عضلات از. 

 تمرینات پیشرفته

 تمرینات دهند.می انجام را سرعت دوی اصلاح و موزشآ زیرا هستند مهم بنیادی تمرینات

 سایر با کههنگامی ویژهبه روندمی کار به سازیآماده تمرینات عنوانبه همچنین بنیادین

. نیستند سرعت دوی جایگزین هاآن همه،این گفتن از پس .شوندمی ترکیب تمرین هایحالت

 مستقل ابزاری عنوانبه که دهدمی نشان را هاییراه ،فصل این در شدهتوصیف پیشرفته تمرینات

 مسافت، فهرست ،2-1 جدول .شودمی استفاده سرعت دوی برای بیشینه اینتروال تمرین برای

 .کندمی پیشنهاد را سرعت دوی پیشرفته تمرینات برای استراحت هایدوره و هازمان

 سرعت دوی پیشرفته هایتمرین برای استراحت هایدوره و هازمان مسافت، 1-4 جدول

 زمان) ثابت مسافت در سرعت دوی

 (ثانیه به استراحت مدت ثانیه، به

 مدت ثانیه، به زمان) گامبهگام سرعتدوی 

 (ثانیه به استراحت

 مجموع) محدود دوی سرعت در زمان

 (استراحت و سرعت دوی زمان

 (ثانیه 10 ثانیه، 20) متر 10×  2 (ثانیه 10 ثانیه، 11) متر 200×  20

 (ثانیه 20 ثانیه، 21) متر 10×  2

 (ثانیه 10 ثانیه، 10) متر 60×  2

 (ثانیه 10 ثانیه، 11) متر 30×  2

 (ثانیه 60 ثانیه، 20) متر 200×  2

 (ثانیه 10 ثانیه، 11) متر 30×  2

 (ثانیه 10 ثانیه، 10) متر 60×  2

 (ثانیه 20 ثانیه، 21) متر 10×  2

 متر 10×  2

 (ثانیه 10) متر 10×  2

 (ثانیه 20) متر 200×  2

 (ثانیه 11 هر) متر 30×  1

 (ثانیه 10 هر) متر 60×  1

 (ثانیه 10 هر) متر 10×  2

 متر 200×  2
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 1دوی سرعت گام به گام

 کاربرد

 است این ضعف .است تمرین اختصاصی ورزشی ثابت مسافت سرعت دوی نسبت به تمرین این

 .است بینیپیش قابل تمرین این ورزش، در سرعت دوی برخلاف که

 نیازهاپیش

o سرعت دوی صحیح حرکت درک. 

o صحیح روش از استفاده با دلخواه مسافت در سرعت دوی برای کافی استقامت. 

 مراحل

o  مسیر قرار گیرید روبرو و شروع خطدر. 

o بدوید را موردنظر مسافت شروع، فرمان با. 

o  دو  در. بدوید سرعت دوی اولین در را خاص مسافت یک سرعت،دوی  روش ایندر

دو سرعت  مسافت یدتوانمی متناوب، طوربه یابد؛می افزایش مسافت بعدی هایسرعت

زمانی که در دوی سرعت  سپس و دهید افزایش در ابتدا یا داد کاهش نهایی را

 (.ببینید را 2-1 جدول مثالعنوانبه) دهید کاهش کنیدپیشرفت می

 نکات کلیدی

o شود تأکید باید صحیح تکنیک. 

o شود متوقف باید تمرین شد، اشتباه تکنیک که زمانی ایمنی، دلایل به. 

o فعالیت عدم زیرا نکشید دراز و نشینید ؛باشد فعال باید سرعت دو بین ریکاوری، 

 یا و کنید حرکت حوالی آن در باید. دهدمی افزایش را عضلانی گرفتگی و خستگی

 .دهید انجام سرعت دو بین آهسته دوییک حتی

                                                 

2 Stepwise Sprinting 
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 1دوی سرعت در مسافت ثابت

 کاربرد

 .کنندمی استفاده سازیآماده برای روش این از بازی، میدان دلیل به ها،ورزش از بسیاری

 متر 200 دوی شودمی باعث که دارد، طول متر 200 آمریکایی فوتبال میدان مثال، عنوانبه

 را خود که دارند تمایل ورزشکاران که است این موضوع این ضعف .شود اجرا منطقی صورتبه

 .کندمی خدشه دار را تمرین هدف که کنند، حفظ آخر سرعت دوی چندین برای

 نیازهاپیش

o سرعت دوی صحیح حرکت درک. 

o صحیح روش از استفاده با دلخواه مسافت در سرعت دوی برای کافی استقامت. 

 مراحل

o  مسیر قرار گیرید روبرو و شروع خطدر. 

o بدوید را موردنظر مسافت شروع، فرمان با. 

o 200 تا سرعتی 20 مثال، برای .بدوید را شدهتعیین خاص مسافت تعداد ،با این روش 

 .بدوید متر

o زمان برای استاندارد یک و سرعت دوی برای استاندارد یک که مواقعی در تمرین این 

 60 با ثانیه 10 در یارد 200 سرعت دوی مثال،عنوانبه. است مؤثر دارد، وجود ریکاوری

 .بدوید ریکاوری ثانیه

o استراحت برای بیشتری زمان بدوید، را سرعت دو تا بکشد طول ثانیه 10 از کمتر اگر 

 مثال برای. دارید استراحت برای کمتری زمان بکشد، طول ثانیه 10 از بیش اگر. دارید

 .ببینید را 2-1 جدول یک

 نکات کلیدی

o شود تأکید باید صحیح تکنیک. 

o شود متوقف باید تمرین شد، اشتباه تکنیک که زمانی ایمنی، دلایل به. 

                                                 

2 Constant Distance Sprinting 
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o فعالیت عدم زیرا نکشید دراز و نشینید ؛باشد فعال باید سرعت دو بین ریکاوری 

 حتی یا و کنید حرکت حوالی دران باید. دهدمی افزایش را عضلانی گرفتگی و خستگی

 .دهید انجام سرعت دو بین آهسته دوییک

 1زمان محدود دوی سرعت در

 کاربرد

برای  و است تصادفی این .است در کتاب هاتمرین ترینیکی از پیشرفته ،سرعت دوی تمرین این

 درکه  آن چیزی است شبیه دلایل، این به .است فایدهبی هستند، خسته و آرام که کسانی

 شما به را آن تا دارید کسی به نیاز که است این تمرین این با چالش .افتدمی اتفاق ورزش

 .دکن بینیپیشغیرقابل و تصادفی را آن برای اینکه کند تحمیل

 نیازهاپیش

o سرعت دوی صحیح حرکت درک. 

o صحیح روش از استفاده با دلخواه مسافت سرعت دوی برای کافی استقامت. 

 مراحل

o  مسیر قرار گیرید روبرو و شروع خطدر. 

o بدوید را موردنظر مسافت شروع، فرمان با. 

o درست قبل از شروع دوی ها دوید. مقدار مسافتمی را خاصی مسافت روش این با

 دوی به سرعت دوی از و است تصادفی مسافت این شود.می سرعت به شما گفته

 .کندمی تغییردیگر  سرعت

o بیان شما برای هرگز زمان این اما دارید، ریکاوری و سرعت دوی برای خاص زمانیک 

. بدوید را بعدی سرعت دوی که است آن وقت است، زیاد زمان که زمانی. است نشده

 .ببینید را 2-1 جدول یک مثال برای

                                                 

2 Finite Time Sprinting 
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 نکات کلیدی

o شود تأکید باید صحیح تکنیک. 

o شود متوقف باید تمرین شد، اشتباه تکنیک که زمانی ایمنی، دلایل به. 

o فعالیت عدم زیرا نکشید دراز و نشینید ؛باشد فعال باید سرعت دو بین ریکاوری 

 حتی یا و کنید حرکت حوالی دران باید. دهدمی افزایش را عضلانی گرفتگی و خستگی

 .دهید انجام سرعت دو بین آهسته دوییک

o باشد( متر 700 تا 110) یارد 710 تا 100 از بیش نباید کل حجم. 

o و بدوید بالاسرعت با بتوانید تا باشد بینانه واقع باید سرعت دوی هر تکمیل برای زمان 

 برای صحیح سرعت و تکنیک که باشید داشته یاد به. کنید ریکاوری بعد مرحله از قبل

 !است ضروری سرعت دوی

 برنامه

 خود پایه و شوید ماهر سرعت دوی تکنیک با کندمی کمک ،ایهفتهیک روزهسه تمرینی برنامه

 این .کنید استفاده بیشینه اینتروال تمرین در از دوی سرعت مؤثر طوربه بتوانید تا بسازید را

 تمرکز بیشینه سرعت و تمرین روش بر اول روز .شودمی انجام هفته چهار مدت به برنامه

 سرعتبه رسیدن برای یشانس که هستند طولانی کافی اندازهبه هامسافت کهطوریبه کند،می

 که است معنی این به که است شتاب و تمرین هایتکنیک بر متمرکز دوم روز .دارید بالا

 سرعت در استقامت بر آخر روز .است جلو سمت مکانیک روی تمرکز و ترپایین هایسرعت

 دوی هر از پس کامل ریکاوری و ترطولانی سرعت دوی که است معنی این به که کندمی تمرکز

 داشته آمادگی پایه و باشید مسلط تکنیک بر باید برنامه، این اتمام از پس .دهدمی رخ سرعت

 توضیح 1-1 جدول در برنامه این. کنید استفاده ترپیشرفته تمرینات از دهدمی امکان که باشید

 .است شدهداده
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 سرعت دوی برنامه 2-4 جدول

 جمعه چهارشنبه دوشنبه

 آهسته دوی متر 100: کردن گرم

 متر،  10×  1 پا، ضربه

 متر 10×  1 پا،بلند کردن 

 متر 10×  1 پا، تاب دادن

 متر 10×  1سرعت  دوی سیکل کامل

 کامل ریکاوری متر، 10×  2-1

 آهسته دوی متر 100: کردن گرم

 متر،  10×  1 ،پا ضربه

 متر 10×  1 ،پا کردن بلند

 متر 10×  1 ،پا دادن تاب

 متر 10×  1 سرعت دوی کامل سیکل

 کامل ریکاوری متر، 1×  2

 کامل ریکاوری متر، 10×  2

 آهسته دوی متر 100: کردن گرم

 متر، 10×  2 پا، ضربه

متر، دوی آهسته به  10×  2 پا، بلند کردن

 عقب،

متر، دوی آهسته به  10×  2 پا، تاب دادن

 عقب،

متر،  10×  2 سرعت دوی کامل سیکل

 دوی آهسته به عقب، 

 کامل ریکاوری متر، 1×  1

 کامل ریکاوری متر، 10×  1

 کامل ریکاوری متر، 210×  1
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   010فصل پنجم: توپ طبی

 

 تاریخ توپ طبی ممکن اگرچه ،(1001) توماس گفته های پیش بوده است. بهاز قرن 2توپ طبی

 یونان، پزشک نظر طبق ،برگردد( میلادیسال  100-220 حدود) باستان، مصریان به است

 در .بود درمانی اهداف برای توپ از استفاده اولین( میلادی 100-220 حدود) گالن کلودیوس

 سنگین هایتوپ و پر یا و هوا از شدهپر سبک هایتوپ از استفاده مرکوریاله، جیرولامو، 26 قرن

 ارتش توسط همچنین طبی توپ .کرد ترویج بیماری بهبودی و پیشگیری برای ماسه و شن از پر

 در سازیآماده ابزار یک عنوانبه 2200 دهه اوایل و 2300 دهه اواخر در متحدهایالات نظامی

 .گرفت قرار مورداستفاده دوم جهانی جنگ طول

 هایسالن تجهیزات دیگر انواع با مقایسه در بلکه متنوع بسیار تمرینی ابزار یک تنهاتوپ طبی نه

 طیفانجام  اجازهکه  وجود دارد انواع مختلف و اندازه اوزان، در .است ارزان نسبتاً سازیبدن

 .دهدی میتمرین هایسبک از ایگسترده

 شروع کردن

 انتخاب درواقع، .ندارد وجود طبی توپ وزن انتخاب برای استاندارد توصیه هیچ حاضر حال در

 طورکلی،به .موردنظر دارد تمرینی نتایج و ورزش نوع مانند مختلف، عوامل به بستگی توپ وزن

 .دهید انجام خوب شکل با را موردنظر تکرار تعداد تا دهد اجازه که کنید انتخاب را ایوزنه باید

بوجود  را ضعیف حرکتی الگوهای است ممکن است، سنگین ازحدبیش که باری از استفاده با

 به است ممکن سنگین بار از استفاده این، بر علاوه. است دشوار بعداً بد عادات این ترک .آورد

 هیچ است ممکن فرد باشد، سبک ازحدبیش شدهانتخاب تمرین بار اگر .شود منجر آسیب

 تمرین عضلانی استقامت یا سرعت باهدف کههنگامی .نیارد دست به دستاورد عملکردی

 خوب تکنیک و شکل تکرار با 10 تا 21 حداقل برای بتوانید که کنید انتخاب را باری کنید،می

 بتوانید که کنید انتخاب را باری کنید،می تمرین قدرت یا توان باهدف کههنگامی .دهید انجام

 .دهید انجام خوب تکنیک و شکل تکرار با 21 تا 20 حداقل برای

 با کنید، استفاده را طبی توپ از ایاندازه چه اینکه مورد در نیستید مطمئن هم هنوز اگر

 :کنید شروع زیر دستورالعمل

                                                 

2 Medicine Ball 
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توپ طبی وزن = (
وزن بدن

1
2/0 (×  

3/6 =  (
72

2
 مثال کیلوگرم: 0/1× (

 مانند آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی و مهارتاهداف  از ایگسترده طیف بر زیر تمرینات

 تمرکز توان و سرعت هماهنگی، تعادل، تحرک، عروقی، قلبی آمادگی عضلانی، استقامت و قدرت

 کند.می

 ایمکرده تلاش داد، انجام توانمی را طبی هایتوپ با تمرینات از نهایتبی تقریباً تعداد اگرچه

 به ،وجودبااین اجرا مفید هستند. رساندن حداکثر به برای معتقدیم که هاییآن به کنیم محدود

 و تمرینات باید تمرینی، هایبرنامه از نتیجه بهترین آوردن دست به برای که باشید داشته یاد

 .باشداز تمرین  موردنظر نتیجه مطابق که کنید انتخاب را هاییمهارت

 تمرینات بنیادی

 این .است بدن کل توان و قدرت بدن، مرکز توسعه برای ،بخش این در شدهداده شرح تمرینات

 مراحل تمام در ورزشکاران برای بلکه دهند،می آموزش را بنیادی هایتکنیک تنهانه هاتمرین

 .هستند مفید تمرین

 با توپ طبی 1چاپ

 کاربرد

 دهد.، استقامت بالاتنه، همچنین استقامت عضلات مرکزی بدن را توسعه میتمریناین 

 نیازهاپیش

o بدون سابقه یا آسیب شانه. 

o توانایی انجام پلانک. 

                                                 

2 chop 
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 مراحل

o دارید.طبی را بالای سر نگه  توپ اندازه عرض شانه بازکنید واً بهپاها را حدود ،بایستید 

(a.) 

o داریدبازوها را صاف نگه ،دهیدها حرکت میطرف رانتوپ را پایین بهه هنگامی ک (b.) 

o بالای سر برگردانید. بهتوپ را  ،صاف یبازوها با 

 نکات کلیدی

o دارید.تنه را سفت نگه 

o  خم شود. هاآرنجاجازه ندهید 

o داریدنگه را مناسب شکل و تکنیک توانیدمی که بروید سرعتی همان با. 

 توپ طبیبا  1نوشتن

 کاربرد

دهد. همچنین نیاز است تا ورزشکار در درجه اول استقامت بالاتنه را توسعه می ،این مهارت

 هنگام حرکت، مرکز بدن را ثبات ببخشد.

 نیازهاپیش

o بدون سابقه یا آسیب شانه. 

o توانایی انجام پلانک. 

 مراحل

o ی را در سطح سینه یا توپ طب اندازه عرض شانه بازکنید واً بهپاها را حدود ،بایستید

 (.a) داریدشانه نگه 

o بنویسید.ای توپ طبی، نوشتهدارید، با استفاده از که بازوها را صاف نگه میدرحالی (b-

c) 

                                                 

2 Alphabet 
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o نوشتن روند سپس. دهید انجام خاص حرفا ب یا و مشخص زمانیک در را تمرین این 

 .کنید تکرار دوم در ست را  عقب به حروف

 نکات کلیدی

o  دارید.سفت نگهتنه را 

o .اجازه ندهید بازوها خم شود 

o داریدنگه را مناسب شکل و تکنیک توانیدمی که بروید سرعتی همان با. 

 

 توپ طبیبا  1تراستر

 کاربرد

 .است بدن کل سازیآماده تمرین و دهدمی افزایش راریوی  قلبی استقامت تمرین، این

 نیازهاپیش

o تنهبدون آسیب پشت یا پایین. 

o طور مناسبتوانایی انجام اسکات به. 

                                                 

2 Thruster 
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 مراحل

o ایدداشتهنگه سینه سطح در را توپ طبی کهدرحالی بایستید. 

o دهید انجام را اسکات (a.) 

o دهید فشار بالا به را توپ طبی زدن، چمباتمه از صعود هنگام (b )وضعیت به سپس و 

 .برگردید شروع

o دهید انجام را تکرار از مشخصی تعداد یا و شدهتعیین زمانمدت برای. 

 نکات کلیدی

o دارید.تنه را سفت نگه 

o ها شود.توپ را به بالای سر فشار دهید تا اینکه بازوها موازی با گوش 

 

 با توپ طبی 1اسکات بلغاری

 کاربرد

 .است ران پایداری و قدرت توسعه و پاتک تعادل بهبود برای عالی تمرین

                                                 

2 Bulgarian Squat 
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 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکتوانایی اسکات با شکل و. 

o تنهخوب  پایداری. 

 مراحل

o حالت بدن، جلوی در مستقیم طوربه یا و سر بالای توپ طبی داشتننگه هنگام 

 (.a) دهید قرار صندلی یا نیمکت روی را عقب پای و بگیرید را اسپلیت ایستادن

o شود زمین با موازی حدوداً ران اینکه تا شود خم ران و زانو پا، مچ تا دهید اجازه (b.) 

o برگردید شروع وضعیت به و بازکنید را ران و زانو پا، مچ. 

o کنید تکرار مخالف پای از استفاده با سپس و دهید انجام را دلخواه تکرار تعداد. 

 نکات کلیدی

o ضربدری شود( پای در حال کار سقوط کند یا به داخل برود یاجازه ندهید زانو(. 

 1پرتاب توپ طبی به دیوار

 کاربرد

 دهد.کل بدن یا استقامت در توان را بهبود می توان ،تمریناین 

 نیازهاپیش

o بدون آسیب شانه یا پشت. 

o طور مناسبتوانایی انجام اسکات به. 

 مراحل

o کنید شروع دیوار روی به رو ایستادن با. 

o داریدمی نگه سینه سطح در را توپ طبی کهدرحالی بایستید. 

o دهید انجام را اسکات (a.) 

o کنید رها را توپ ،حرکت بالای در و شوید بلند انفجاری طوربه چمباتمهحالت  از (b.) 

o چمباتمه وضعیت در و بگیرید را آن زدید، ضربه سر بالای دیوار به توپ با بعدازاینکه 

 .شوید آماده بعدی پرتاب برای زدن

                                                 

2 Medicine Ball Wall Ball 



   017فصل پنجم: توپ طبی

 

 نکات کلیدی

o با را آن گیریدمی بسکتبال در که طورهمان و داریدنگه توپ روی بر را خود هایچشم 

 .کنید دریافت نرم صورتبه هادست

 

 1پرش با توپ طبی

 کاربرد

 شود.، در درجه اول برای بهبود استقامت در توان استفاده میتمریناین 

 نیازهاپیش

o توانایی انجام اسکات با شکل و روش خوب. 

 مراحل

o دارید نگه سینه جلوی در را توپ طبی و بایستید. 

o نزدیک کنید پاها بین زمین به را طبی توپ و دهید انجام را اسکات (a.) 

                                                 

2 Medicine Ball Touch and Jump 



018  عضله را تمرین ندهید 

o به، دهیدمی فشار سر بالای به را آن و کنیدمی بلند زمین از را توپ طبی کهدرحالی 

 (.b) کنید پرش انفجاری طوربه بالا سمت

 نکات کلیدی

o شود. زمین با موازی حدوداً ران اینکه تا شود خم ران و زانو پا، مچ دهید اجازه 

o  ضربدری شود( پای در حال کار به داخل برود یندهید زانواجازه(. 

 با توپ طبی 1اسلم

 کاربرد

 دهد.این مهارت، توان بالاتنه و استقامت در توان را توسعه می

 نیازهاپیش

o  تنهحفظ انقباض توانایی. 

o بدون آسیب شانه یا پشت. 

 مراحل

o سر بالای در مستقیم طوربه را توپ طبی و کنیدمی صاف را بازوها کهدرحالی بایستید 

 (.a) داریدمی نگه

o بزنید زمین به پاها بین و جلو در فقط را توپ (b.) 

o تعداد و کنید دریافت را توپ کند،می جهش که کنیدمی استفاده توپ طبی از اگر 

 عمل این و کنید بلند بالا به را آن کند،نمی جهش توپ اگر. دهید انجام را دلخواه تکرار

 .کنید تکرار موردنظر تکرار تعداد یا زمان برای را

 نکات کلیدی

o بزنید زمین به را توپ ت،شد با تکرار هر در. 

o کنید استفاده دریافت برای هادست از و داریدنگه توپ روی بر را خود چشم. 

                                                 
2 slam 



   019فصل پنجم: توپ طبی

 

 

 با توپ طبی 1پاس سینه

 کاربرد

 دهد.، استقامت در توان بالاتنه را توسعه میتمریناین 

 نیازهاپیش

o تنهبدون آسیب پایین. 

 مراحل

o  داریدتوپ طبی را در برابرسینه نگه و رو به روی دیوار یا یار کمکی بایستید (a.) 

o تعداد تکرار در توپ را تا حد ممکن سریع به دیوار یا یار کمکی برای یک دوره زمانی یا 

 (b) پاس دهید مشخص

 نکات کلیدی

o باشد آتشاینکه مثل بگیرید، سریع را رهاشده توپ. 

                                                 

2 Chest Pass 



001  عضله را تمرین ندهید 

 

 با توپ طبی 1چرخش در حالت نشسته

 کاربرد

 دهد.پذیری ستون فقرات را بهبود میاستقامت مرکزی بدن و انعطاف

 نیازهاپیش

o بدون آسیب پشت. 

                                                 

های این حرکت را تا حد ممکن اجرا نکنید چون باعث آسیب به مهرهشود مترجم: توصیه می 2

 شود.ستون فقرات می



   000فصل پنجم: توپ طبی

 

o قدرت ایزومتریک خوب در تنه. 

 مراحل

o ها در تماس خم بنشینید و پاشنه کمیدارید با زانوهای که توپ طبی را نگه میدرحالی

 با زمین باشد.

o عقب و جلو به را توپ طبی و شود درجه 11 زاویه حدود در تنه تا کنید تکیه باسن بر 

 (.b-a) حرکت دهید دیگر طرفبه ران مفصل یک از

 نکات کلیدی

o دارید.پشت را سفت نگه 

o برید. تا حد ممکن سریعکنید، میحفظ  را خوب تکنیککه شکل و درحالی 

 
 



001  عضله را تمرین ندهید 

 1دراز و نشست با حمل توپ طبی

 کاربرد

پشتی بزرگ  پذیریانعطاف و استقامت و شانه و تنه پایداری بهبود برای عالی بسیار تمرین

 .است ران هایدهنکن خم قدرت و )زیربغل(

 نیازهاپیش

o توانایی انجام دراز و نشست مناسب. 

o پذیری بالاتنهتحرک کافی شانه و انعطاف. 

 مراحل

o است زمین روی بر صاف پاها و بکشید دراز پشت بهی خم زانو با. 

o برابر در توپ موقعیت و کنیدصاف  را بازوها کامل طوربه توپ طبی، داشتننگه هنگام 

 (.a) باشد ران

o به توپ طبی کردن بلند حال در زمانهم طوربه کهدرحالی دهید انجام را دراز و نشست 

 (.b) شود زمین با عمود تنه و باشد سر بالای اینکه تا هستید پشت و بالا

 نکات کلیدی

o داریدنگه شدهصاف کامل طوربه را بازوها و محکم را تنه ،تمرین طول در. 

o کند برخورد زمین به پشت ندهید اجازه و بیاورید پایین شدهکنترل حالتی در را تنه. 

                                                 

2 Sit-Up With Medicine Ball Lift 



   001فصل پنجم: توپ طبی

 

 

 با توپ طبی 1شدهپیک اصلاح

 کاربرد

 دهد.پذیری همسترینگ را افزایش میعضلات مرکزی بدن و انعطاف، استقامت تمریناین 

 نیازهاپیش

o مناسب صحیح و توانایی انجام دراز و نشست. 

 مراحل

o است زمین روی بر صاف پاها و بکشید دراز پشت به شدهخم زانوی راست با (a). 

o داریدپای چپ را صاف نگه.  

                                                 

2 Modified Pike 



001  عضله را تمرین ندهید 

o کنید تا اینکه توپ صاف بالای سر  کاملطور داشتن توپ طبی، بازوها را بههنگام نگه

 با زمین برخورد کند.

o پای طرفبه طبی توپ بردن و نشست و دراز انجام حال در زمانهم طوربه کهدرحالی 

 (.b)، پای چپ را به بالا بلند کنید گچ گیریداشتن مچ پای نگه باهستید  چپ

o انجام دهید. طور متناوب تعداد تکرار دلخواه راسمت را عوض کنید و به 

 نکات کلیدی

o داریدنگه شدهصاف کامل طوربه را بازوها و محکم را تنه ،تمرین طول در. 

o کند برخورد زمین به پشت ندهید اجازه و بیاورید پایین شدهکنترل حالتی در را تنه. 

o دارید.در طول تمرین بازوها را صاف نگه 

 تمرینات پیشرفته

 تعادل به و شودمی انجام ترسریع کمی هستند، ترپیچیده کمی توپ طبی پیشرفته تمرینات

 تمرینات باید پیشرفته تمرینات انجام از قبل. دارد نیاز بنیادی تمرینات به نسبت بیشتری

 ماه سه تا دو باید ورزشکاران زیر، تمرینات انجام از قبل .باشید گرفته یاد خوب را بنیادی

 .دهند انجام به راحتی را بنیادی تمرینات

 1زانو بردن بالا با چاپ توپ طبی

 کاربرد

 استقامت پویا حرکتی الگوی طریق از و دهداین تمرین، تعادل، هماهنگی و تحرک را بهبود می

 دهد.می را بهبود

 نیازهاپیش

o پاتوانایی تعادل بر روی یک. 

o توانایی انجام پلانک. 

                                                 

2 Medicine Ball Chop With Knee Punch 



   001فصل پنجم: توپ طبی

 

 مراحل

o بایستید عقب در چپ پای و جلو در راست پای با. 

o  نگه دارید خود جلوی درو  سر بالای در مستقیم طوربه توپ طبیی صاف، بازوهابا 

(a.) 

o بالا به را چپ زانوی و ببرید چپ ران پشت طرفبه پایین را توپ طبی زمانهم طوربه 

 (.b) کنید بلند راست شانه سمت به

o کنید عوض را جهت موردنظر، تکرار تعداد انجام از بعد. 

 نکات کلیدی

o  طرف شانه ببرید.را بهزانو 

o ببرید ران عقب جیب به را توپ. 

 1اسکات سریع با فشار دادن توپ طبی

 کاربرد

 دهد.شانه و تنه را توسعه می پایداریتنه و استقامت پایین ،این تمرین

 نیازهاپیش

o بدون آسیب شانه یا کمر. 

o طور مناسبتوانایی اسکات به. 

 مراحل

o داریدنگه می سینه جلوی دررا  توپ طبی کهدرحالی بایستید (a.) 

o کنید، می دور بدنرا از  توپ طبی و کنید ومی را بازها آرنج زمانهم طوربه کهدرحالی

 (.b) بزنید چمباتمه

o طرف توپ طبی را به عقب به، که در حال برگشت به وضعیت شروع هستیددرحالی

 سینه بکشید.

                                                 

2 Medicine Ball Speed Squat With Push 



001  عضله را تمرین ندهید 

o کنید تکرار خوب تکنیک و شکل از استفاده با ممکن سرعت بیشترین با را حرکت این. 

 نکات کلیدی

o دارید.تنه را سفت نگه 

o دارید.ها را در سطح شانه یا سینه نگهدستتوپ، دادن و کشیدن  فشار هنگام 

o دهید انجام را زدن چمباتمه تا بروید پایین صاف یا و بشینید عقب به هاران از. 

 

 با توپ طبی 1اسکات چند سطحی

 کاربرد

مرکز بهبود  از تنه و تحرک را با استفاده از بار خارج پایداریتنه، این تمرین، استقامت پایین

 .دهدمی

 نیازهاپیش

o طبی توپ دادن فشار با سریع اسکاتتمرین  توانایی انجام. 

                                                 

2 Multiplanar Squat 
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 مراحل

o داریدمی نگه سینه جلوی در را طبی توپ کهدرحالی بایستید (a.) 

o کنید تا می کنید و توپ طبی را از بدن دورمی را بازها آرنج زمانهم طوربه کهدرحالی

 (.b) بزنید چمباتمه توپ در بالای زانوی چپ قرار گیرد،

o طرف سینه بکشید.طبی را به عقب بهتوپ ر حالت برگشت به وضعیت شروع، د 

o کنید تکرار را عمل این راست، زانوی بیرون سمت به توپ دادن فشار با. 
 نکات کلیدی

o  دارید.سفت نگهتنه را 

o دارید.ها را در سطح شانه یا سینه نگهدستتوپ، دادن و کشیدن  فشار هنگام 

o دهید انجام را زدن چمباتمه تا بروید پایین صاف یا و بشینید عقب به هاران از. 

 با توپ طبی 1جایی روی پلهجاب

 کاربرد

 و تنهپایین عضلانی استقامت توسعه تنه وپایین هماهنگیکار پا،  بهبود برای خوبی تمرین

 .است بالاتنه

 نیازهاپیش

o تعادل و هماهنگی خوب. 

 مراحل

o را توپ طبی و دهید قرار متریسانتی 20 تا 20 پلایومتریک جعبه بالای را راست پای 

 (.a) داریدنگه  سینه سطح در

o کنید جابجا راست سمت به را پا (b)، پای و است جعبه بالای در چپ پای کهطوریبه 

 (.c) است زمین روی بر راست

                                                 

2 Step-Box Change 



008  عضله را تمرین ندهید 

o  چپ پای و است جعبه روی بر راست پای کهطوریبه کنید، جابجا چپ سمت به راپا 

 .است زمین روی بر

o کنید عبور جعبه از موردنظر تکرار تعداد یا زمان برای کنید، تکرار را روند این. 

 نکات کلیدی

o پا و مکانیک خوب تمرکز کنید. بر کار 

o وضعیت پایین به کردن نگاه اینکه دلیل به. کنید نگاه جلو به، پایین جایبه کنید سعی 

 .داد خواهد تغییر را بدن

 با توپ طبی 1پاکات تکاس

 کاربرد

 دهد.، قدرت و استقامت ران و پا را بهبود میپایداری ،این تمرین

 نیازهاپیش

o تعادل خوب. 

o  خوب تکنیکتوانایی انجام اسکات با شکل و. 

 مراحل

o چپ پای دارید،می نگه خود جلوی در را توپ طبی و نشسته صندلی یک در کهدرحالی 

 (.a) کنید بلند زمین از را

o بایستید راست پای از استفاده با تنها (b.) 

o کنید عوض را پاها سپس و دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد. 

 نکات کلیدی

o صعود در بیرون به توپ طبی دادن فشار با کنید، حفظ را تعادل تا است دشوار اگر 

 .کنید کمک بدن بهتر تعادل به است ممکن

o .اجازه ندهید زانو بر پای در حال کار سقوط کند یا به داخل برود 

                                                 

2 Single-Leg Squat 
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 1اسکات و فشار دادن -درجه با توپ طبی 01پرش 

 کاربرد
 تمرین خوبی برای بهبود چابکی و توان کل بدن است.

 نیازهاپیش
o خوب تکنیکت با شکل و توانایی انجام اسکا. 

 مراحل
o بایستید داریدمی نگه سینه جلوی در را توپ طبی کهدرحالی. 
o ( اسکات را انجام دهیدaو سپس به بالا بپرید و بدن را به ) بچرخانید طرف چپ(b.) 
o که در حال فرود بازوها طوریپرید، توپ طبی را به بیرون فشار دهید بهکه میدرحالی

 (.c) هستند و توپ در ارتفاع سینه است شدهصافطور کامل به
o .این روند را تکرار کنید، فقط این زمان به راست پرش کنید 
o .پرش به چپ و راست را ادامه دهید تا اینکه تعداد تکرار دلخواه را تکمیل کنید 

                                                 

2 Medicine Ball 90-Degree Jump-Squat and Push 



011  عضله را تمرین ندهید 

 نکات کلیدی
o ران حدوداً موازی با زمین شود. پا، زانو و ران خم شود تا اینکه اجازه دهید مچ 
o .اجازه ندهید در این تمرین زانوها سقوط کند با به داخل برود 

 با توپ طبی 1اسلم چرخشی

 کاربرد

 توان برای بهبود توان و هماهنگی بالاتنه استفاده نمود.تمرین را می

 نیازهاپیش

o  طور مناسببه اسلمتوانایی انجام. 

 مراحل

o را تنه اینکه جزبه شود،می استفاده توپ طبی با اسلممانند  شیوه همان با تمرین 

 .چرخیدمی چپ به راست، پای بر دادن چرخش وسیلهبه

o داریدنگه جلو به مستقیم را راست پای (a.) 

o بزنید زمین به چپ پای از خارج به را توپ (b-c.) 

o .توپ را دریافت کنید و سپس در جهت مخالف تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o را در هر تکرار با شدت به زمین بزنید. توپ 

o ها برای دریافت استفاده کنید.چشم را بر توپ حفظ کنید و از دست 

 2پرتاب انفجاری توپ طبی با دوی سرعت

 کاربرد
 دهد.سرعت و توان کل بدن را بهبود می ،تمرین

                                                 

2 Rotational Slam 

1 Medicine Ball Bomb Toss to Sprint 
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 نیازهاپیش
o ها عقب(.ه بالا و شانهزانوها در یک راستا با انگشتان، سین) توانایی فرود مناسب از پرش 
o .بدون سابقه آسیب شانه 

 مراحل
o بایستید گیریدمی ران سطح در را توپ طبی کهدرحالی. 
o پرش، هستید عقب و سر بالای به توپ طبی پرتاب حال در انفجاری طوربه کهدرحالی 

 (.a) دهید انجام را عمودی
o بدوید به سمت توپ سرعت حداکثر با و بچرخید درجه 230 بلافاصله (b .)سپس 

 .دهید انجام مخالف جهت در یدیگر پرتاب
o  تکرار انجام دهید. 6تا  1تمرین را برای 

 نکات کلیدی
o کنید پرتاب خود سر پشت به ممکن حد تا را توپ و پرش کنید بالا سمت به. 

 

 



011  عضله را تمرین ندهید 

 با توپ طبی 1شنا سوئدی انفجاری

 کاربرد

شانه و  پایداریهمچنین  دهد؛در درجه اول استقامت عضلانی بالاتنه را افزایش می تمریناین 

دست در تماس  کهفشار زیادی بر سمتی  ،علاوه این تغییر شنا سوئدیدهد. بهتنه را افزایش می

 .کندوارد می با زمین است

 نیازهاپیش

o و قدرت خوب شانه پایداری. 

o بدون سابقه آسیب شانه. 

o تنه خوب پایداری. 

 مراحل

o بگیرید.سوئدی بر زمین حالت شنا  دیگر دست با یک دست بر توپ طبی و 

o سوئدی را انجام دهید شنا (a و سپس به بالا )طرف که بالاتنه را بهدرحالی پرش کنید

و  زمین بود را به روی توپ طبی جابجا کنیدکه بر  یدستکنید و می جابجاتوپ طبی 

 (.b) العکسب

 نکات کلیدی

o جابجا شود. ( استنه توپ طبی) زمین که روی یطرف دستر وزن بدن باید بهبیشت 

o دارید.در طول تمرین تنه را سفت نگه 

                                                 

2 Off-Centered Plyo Push-Up 
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 برنامه

 توپ تمرینات از کندمی کمک که است شدهداده نشان 2-1 جدول در ایچهارهفته برنامه یک
 .شودمی پیشرفته ورزشکار یک خوب شدن گرم باعث همچنین برنامه این .ببرید لذت طبی
 را تمرینات .کنید تمرین ایدایره روش با هفته، در بار دو هفته چهار مدت به که است این هدف

 از پس .شود انجام کمی استراحت با ثانیه 20 باید تمرین هر .دهید انجام ذکرشده ترتیب به
 .کرد تکرار بار چندین را آن توانمی دایره، اتمام

 توپ طبی با ایدایره تمرینای هفته چهار برنامه 1-5 جدول

 1روز  2روز 
 ای:دایره

 چاپ با توپ طبی
 طبی توپ با تراستر

 طبی توپ با پرش

 طبی توپحمل  با دراز و نشست

 توپ طبی، با پاس سینه

 طبی، توپ بانوشتن 

 ای:دایره
 طبی، توپ با اسلم

 اسکات بلغاری با توپ طبی
 طبی توپ با پرش

 با توپ طبی شدهاصلاحپیک 
 نشسته با توپ طبی حالتچرخش در 

 دیوار به طبی توپ پرتاب

 



 011گفتار پیش
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بلند و خیلی ضخیمی هستند که برای تنوع تمرینات  هایطناب، 2سنگین هایطناب

و ممکن  طول متر 1/20و  1/21بین  معمولاًسنگین  هایطناب. گیرندمیقرار  مورداستفاده

قطر داشته باشند. این ابزارها برای تعدادی از تمرینات کل بدن و  مترمیلی 12 اندازهبهاست 

ین طناب سنگین ماهیتی ریتمیک دارد که بدین . هر تمرگیرندمیقرار  مورداستفادهمرکز بدن 

برای تمرینات قدرتی بیشینه است. این تمرینات در  ایدئالسنگین  هایطنابمعنی است که 

و نیاز به درگیری زیاد مرکز  کندمی درگیر، بیشتر عضلات بدن را شودمیحالت ایستاده انجام 

که بسیاری از حالات خاص  کندمیا فراهم شکلی از مقاومت فعال و پویا ر هاطناب. باشدمیبدن 

 . کندمی سازیشبیهورزشی را 

به یک فرد  بعدازاینکهتمرینات طناب سنگین بعضی اشکالاتی دارد که باید از آن آگاه باشید. 

را به برنامه خود  ترمشکلباید تمرین با طناب سنگین  برای چالش بیشتر رسید، آمادگی خوبی

ای را به طناب اضافه وزنه توانیدرای طول و وزن خاصی هستند و نمیها داطناب. اضافه کند

 با دیگر تمرینات ، استراحت کمتر، ادغامتمرین . تنها گزینه برای تمرین، زیاد کردن مدتکنید

 (.ببیندرا 2-6 جدولتمرینات طناب سنگین یا استفاده از طنابی با طول و قطر زیادترمی باشد. )

 هایطنابمشکل دیگر، محدوده تمرینات هست که محدودتر از ابزارهای دیگر است. درنهایت 

متر فضا برای  3تا  6متری به  1/21. طناب سنگین گیرندمیسنگین مقدار زیادی از فضا را 

که طول طناب افزایش یابد. در  یابدمیزمانی افزایش  موردنیازبیشتر تمرینات نیاز دارد. فضای 

 در کنار سطوح تمرینات فهرست شده است. شدهتوصیه، اندازه و قطر 2-6 جدول

 انتخاب اندازه طناب سنگین 1-6 جدول

 طول قطر تمرین سطح

 متر 2/23-1/21 مترمیلی 21 مبتدی

 متر 2/23-1/21 مترمیلی 23 متوسط-مبتدی

 متر 2/23 مترمیلی 23 متوسط

 متر 2/23-1/21 مترمیلی 12 پیشرفته

 متر 2/23 مترمیلی 12 خبره

                                                 

2 Heavy ropes 
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 شروع کردن

بیشتر تمرینات طناب سنگین مستلزم این است که انتهای طناب را در هر دست بگیرید. این 

 کار این سنگین را محکم بگیرید و تمرینات را انجام دهید. هایطناببدین معنی است که 

به شیء  طناب کردن قلاب .شودمی انجامشیئی محکم  یا ستون دور طناب پیچاندن با معمولا

 تمرین که دارد زیادی حرکت به تمایل طناب ،به خوبی انجام نشود قلاب اگر است؛ مهم محکم

 .شودمی فایدهبی

 طناب تمرینات با استفاده با مورد گرفتن انواع دارید نیاز طناب، درستی به کردن قلاب بر علاوه

 .دارد وجود دوبل گرفتن و دستی دو گرفتن دستی، یک گرفتن .کنید درک را سنگین

 گرفتن یک دستی

 وقتی است. طناب سنگین مورداستفادهبرای بیشتر تمرینات  ( 2-6شکل ) یک دستی -گرفتن

 یک انتهای .شودمی قلاب طناب وسط شود،می انجام دستی یک گرفتن از استفاده با تمرین

 به رو دست کف که حالی در .دارد قرار چپ سمت در دیگر انتهای و راست سمت در طناب

 چپ دست با را طناب دیگر انتها و بگیرید راست دست با را طناب یک انتهای است، پایین

 استفاده دستی زیر گرفتن از توانیدمی جایگزین، برای (.است پایین رو نیز دست کف) بگیرید

 .بپیچد آن دور باید دست کف گیرید،می را طناب که وقتی. کنید

 گرفتن دو دستی

 قرار هدف را بدن مرکز عمدتا که شودمی استفاده هایی تمرین در( 1-6 شکل) دستی دو گرفتن

 کنید استفاده دست دو هر از .شود قلاب باید طناب دستی، دو گرفتن از استفاده هنگام .دهدمی

 .بپیچانید طناب دور را شست انگشت .دارید نگه خود دستان در باهم را طناب دو انتهای و

 گرفتن دوبل

 گرفتن برای را چالش تا کنید تا نصف به را طناب اما است، دستی یک گرفتن شبیه گرفتن، این

 (.2-6 شکل) دهد افزایش قدرتی
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 گرفتن یک دستی 0-1شکل 

 
 گرفتن دودستی 1-1شکل 

 

 
 گرفتن دوبل 1-1شکل 
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 تمرینات بنیادی

بنیادی را باید خوب یاد  هایتکنیکسنگین بسیار مهم است.  هایطنابتمرینات بنیادی با 

عضلات  سازیآمادهعالی برای  رینات پیشرفته را انجام دهید. تمرینیبگیرید قبل از اینکه تم

 .باشدمی
 پروانه با طناب سنگین

 کاربرد

 یتمرین .قرار گیرد مورداستفاده سازیآمادهگرم کردن و تمرینات  به منظور تواندمیاین تمرین 

 موردنظردر تعداد تکرار  توانمی، بنابراین کندمی درگیرلات بدن را ریتمیک است که بیشتر عض

بنابراین برای همه  ؛کم مهارت است نسبتاًانجام داد. همچنین تمرینی  شدهتعیین زمانیکیا 

 سطوح مهارتی سودمند است.

 نیازهاپیش

o بدون طناب سنگین پروانهانجام  توانایی. 

o  دستی با طناب سنگین را استفاده کنید.درک کردن اینکه که چگونه گرفتن یک 

 مراحل

o  بگیریددستی یک با گرفتن هر طناب را  و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم. 

o  نگه دارید طرفین در را انتهای دو طناب و بایستید(a.) 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید.پایی انگشتی پا مفصل کفوزن را در 

o  از هم جدا شود( هاران) کندپاها به طرفین حرکت  کهطوریبهپرش کنید. 

o  و طناب( را از طرفین بلند کنید  هادست، دهیدمیزمانی که پاها را به طرفین حرکت(

 .(b) برسانیدبه اتمام  هاشانهبالاتر از  کهطوریبه

o  خواه تکرار کنیدزمان دلمدتپایین بیاورید و به 

 نکات کلیدی

o  در کل تمرین حفظ کنید. شدهتنظیمپشت را در وضعیت 

o  حفظ کنید.پایی انگشتی پا مفصل کفوزنتان را در 
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 اسلم دو دستی طناب سنگین

 کاربرد

برای تمرین گرم  تواندمیکاربردی با طناب سنگین است.  یکی از تمرینات بنیادی و ،این تمرین

. برای کندمیدن را درگیر بیشتر عضلات ب و باشد. ماهیتی ریتمیک دارد مورداستفادهکردن 

 .کندمیمناسب است. همچنین عضلات مرکزی بدن را درگیر  سازیآمادهتمرینات 

 نیازهاپیش

o توانایی انجام اسکات. 

o  صاف.قدرت کافی برای برداشتن طناب با بازوهای 

o .درک کردن اینکه که چگونه گرفتن یک دستی با طناب سنگین را استفاده کنید 
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 مراحل

o بگیریددستییک  با گرفتن هر طناب را و انتهای داریدنگهرا محکم  طناب سنگین. 

o  نگه داریدطرفین در را انتهای دو طناب و بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهفشار دادن ران به عقب، با 

o حرکت بالا به را هاطناب و بازوها ،دهیدمی انجام را کار این که طورهمان. بایستید 

 .شود زمین با موازی بازوها اینکه تا دهید

o بزنید زمین به را طناببزنید و  چمباتمه بالا، در توقف بدون. 

o  کنید تکرار موردنظر زماندر. 

 نکات کلیدی

o شده در کل تمرین حفظ کنید.پشت را در وضعیت تنظیم 

o  ها حفظ کنید.پاشنهوزنتان را در 

o که در حال انجام دادن تمرین هستید، اسکات باید سریع و پیوسته باشد.وقتی 

 سنگین طناب 1موج دادن

 کاربرد

د. عضلات شانه، سینه و مورداستفاده قرار گیر سازیآمادهدر برنامه  تواندمی ک،این تمرین ریتمی

بدن در طول انجام  پایداریو مرکز بدن برای  تنهپایین. همچنین به گیردمیپشت را به کار 

 تمرین نیاز است.

 نیازهاپیش

o  اسکات در طول انجام تمرین چهارمیک حفظتوانایی. 

o  صاف.قدرت کافی برای برداشتن طناب با بازوهای 

                                                 

2 wave 
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o .درک کردن اینکه که چگونه گرفتن یک دستی با طناب سنگین را استفاده کنید 

 مراحل

o  یک دستی بگیرید.با گرفتن هر طناب را  و انتهای داریدهنگطناب سنگین را محکم 

o  نگه داریدطرفین در را انتهای دو طناب و بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکفشار دادن ران به عقب، به با 

o  را به بالا بلند کنید تا اینکه  هاطناباسکات، بازوها و  چهارمیک داشتننگهدر حال

 بازوها موازی با زمین باشند.

o طرف را به پایین به دیگر و بازویبلند کنید به بالا  را اسکات، یک بازو داشتنبا نگه

 را عوض کنیدجهت . (a) ببرید زمین

o دلخواه ادامه دهید. زمانمدتمتناوب برای  طوربه 

 نکات کلیدی

o  در کل تمرین حفظ کنید. شدهتنظیمپشت را در وضعیت 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزنتان را در 
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 با طناب سنگین 1وودچاپر

 کاربرد

. باشدمی شکمی مورب عضلات خصوصبه بدن مرکزی عضلات تقویت تمرین، این اصلی هدف

مانند دیگر تمرینات با  ؛مناسب است سازیآمادهماهیتی ریتمیک دارد، بنابراین برای تمرینات 

 تنهپایینو شامل حرکات هماهنگ شده بالاتنه و  شودمیطناب سنگین، در حالت ایستاده انجام 

 .باشدمی

 نیازهاپیش

o  اسکات چهارمیکتوانایی انجام. 

o  صاف.قدرت کافی برای برداشتن طناب با بازوهای 

o  استفاده کنید.درک کردن اینکه که چگونه گرفتن دو دستی با طناب سنگین را 

 مراحل

o  دو دستی بگیرید. گرفتن باو طناب را  داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o  نگه داریدسطح کمر در را انتهای دو طناب و بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکفشار دادن ران به عقب، سریع به با 

o سر بالای را طناب و هادست ،دهیدمی انجام را کار این که طورهمان. بایستید سرعتبه 

 .ببرید خود

o حال در که طورهمان. بزنید چمباتمه و کنید عوض را جهت بالا، در توقف بدون 

 .بزنید زمین به خود مقابل در را طناب هستید، زدن چمباتمه

o کنید تکرار را موردنظر زمان و کنید عوض را جهت. 
 کلیدینکات 

o  در کل تمرین حفظ کنید. شدهتنظیمپشت را در وضعیت 

                                                 

2 Woodchopper 
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o  حفظ کنید. هاپاشنهوزنتان را در 

o  دلخواه انجام دهید. زمانمدتریتمیک برای  طوربهاسکات را سریع و 

 با طناب سنگین 1چرخش

 کاربرد

. باشدمیعضلات مورب شکمی  خصوصبههدف اصلی این تمرین، تقویت عضلات مرکزی بدن 

مناسب است. در حالت ایستاده انجام  سازیآمادهماهیتی ریتمیک دارد، بنابراین برای تمرینات 

 .شودتنه میپایینپایداری باعث و  شودمی

 نیازهاپیش

o  اسکات چهارمیکتوانایی انجام. 

o  صاف.قدرت کافی برای برداشتن طناب با بازوهای 

o اب سنگین را استفاده کنید.درک کردن اینکه که چگونه گرفتن دو دستی با طن 

 مراحل

o  دو دستی بگیرید.با گرفتن و طناب را  داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o  نگه داریدسطح کمر در را انتهای دو طناب و بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکفشار دادن ران به عقب، سریع به با 

o شوند زمین با موازی حدود در اینکه تا کنید بلند را بازوها موقعیت، این از (a.) 

o ببرید چپ سمت به را هاشانه سرعتبه ،داریدمی نگه بالا را هادست کهدرحالی (b.) 

o بچرخانید راست سمت به را هاشانه توقف، بدون. 

o دهید ادامه موردنظر کردن را تا مدت زمان تکرار. 

                                                 

2 twist 



011  عضله را تمرین ندهید 

 نکات کلیدی

o  در کل تمرین حفظ کنید. شدهتنظیمپشت را در وضعیت 

o  ها حفظ کنید.پاشنهوزنتان را در 

 

 با طناب سنگین 1دایره زدن دست جهت عقربه ساعت

 کاربرد

ماهیتی ریتمیک دارد،  کند.را تقویت میعضلات سینه، پشت و شانه  ،این تمرین در درجه اول

برای انجام تمرین، به مرکز بدن و  علاوهبهست. مناسب ا سازیآمادهبنابراین برای تمرینات 

 در نقش پایداری نیاز دارید. تنهپایین

 نیازهاپیش

o  اسکات چهارمیکتوانایی انجام. 

o  صاف.قدرت کافی برای برداشتن طناب با بازوهای 

o  با طناب سنگین را استفاده کنید. یک دستیدرک کردن اینکه که چگونه گرفتن 

 مراحل

o  بگیرید. با گرفتن یک دستیو طناب را  داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o  نگه داریدطرفین در را انتهای دو طناب و بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

                                                 

2 Clockwise Arm Circle 



   017های سنگینفصل ششم: طناب

 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکفشار دادن ران به عقب، سریع به با 

o باشند زمین با موازی تا کنید به بالا بلند را بازوها موقعیت، این از (a.) 

o های دایره ،موردنظر زماندر مدت ،داریدمی نگه زمین با موازی را هادست کهدرحالی

 .(b)بزنید  ساعت هایجهت عقربه در بزرگ

 نکات کلیدی

o  در کل تمرین حفظ کنید. شدهتنظیمپشت را در وضعیت 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزنتان را در 

o  داریدنگهبازوها را موازی با زمین. 

 

 سنگین طناب با 1ساعت عقربه خلاف جهت دست زدن دایره

 کاربرد

. ماهیتی ریتمیک دارد، کندرا تقویت میاین تمرین در درجه اول عضلات سینه، پشت و شانه 

برای انجام تمرین، به مرکز بدن و  علاوهبهمناسب است.  سازیآمادهبنابراین برای تمرینات 

 در نقش پایداری نیاز دارید. تنهپایین

                                                 

2 Counterclockwise Arm Circle 



018  عضله را تمرین ندهید 

 نیازهاپیش

o  اسکات چهارمیکتوانایی انجام. 

o  صاف.قدرت کافی برای برداشتن طناب با بازوهای 

o .درک کردن اینکه که چگونه گرفتن یک دستی با طناب سنگین را استفاده کنید 

 مراحل

o  دستی بگیرید. با گرفتن یکرا  طنابو  داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o  نگه داریدطرفین در را انتهای دو طناب و بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکفشار دادن ران به عقب، سریع به با 

o شوند زمین با موازی تا به بالا بلند کنید راها دست موقعیت، این از. 

o های دایره ،موردنظر زماندر مدت ،داریدمی نگه زمین با موازی را هادست کهدرحالی

 .(a-b)بزنید  ساعت هایخلاف جهت عقربه در بزرگ

 نکات کلیدی

o  در کل تمرین حفظ کنید. شدهتنظیمپشت را در وضعیت 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزنتان را در 

o  داریدنگهبازوها را موازی با زمین. 

 



   019های سنگینفصل ششم: طناب

 

 طناب سنگین 1کردن بکسل

 کاربرد

. برای تمرین شودمیمسافت انجام  با طی، تمرینی است که سنگین طناب کردن بکسل

را به چالش  تنهپایینو برای تمرین با هدف افزایش قدرت مناسب است. عضلات  سازیآماده

 و به مرکز بدن نیاز است تا تنه را ثبات دهد. کشدمی

 نیازهاپیش

o  اسکات چهارمیکتوانایی انجام. 

o قدرت کافی برای برداشتن طناب بالای شانه. 

o .درک کردن اینکه که چگونه گرفتن دو دستی با طناب سنگین را استفاده کنید 

 مراحل

o .سر طنابی که دور وسیله است بگیرید تا کشیده شود 

o   باشید. وسیلهبهپشت 

o  بگیرید. نها راآانتهای طناب بالای هر شانه و انتهای 

o پشت خود را تنظیم کنید 

o  اسکات حرکت کنید و به جلو تکیه کنید. چهارمیکبا 

o  بکشید موردنظربه جلو قدم بردارید، وسیله را برای مسافت. 

 نکات کلیدی

o شده را در کل تمرین حفظ کنید.پشت تنظیم 

 

 

 

 

 

                                                 

2 towing 



011  عضله را تمرین ندهید 

 طناب سنگین 1کشیدن

 کاربرد

و  سازیآماده. برای تمرین شودمی انجام مسافت طی با که است تمرینی ،سنگین طناب کشیدن

 تاکید بازویی و دوسر برای تمرین با هدف افزایش قدرت مناسب است. بر عضلات شانه، پشت

 و به مرکز بدن نیاز دارید تا تنه را ثبات دهد. کندمی

 نیازهاپیش

o قدرت کافی برای برداشتن طناب. 

 مراحل

o  را بگیرید تا بکشید. وسیلهبهطناب متصل 

o  دور از وسیله بنشینید. ،در مسافتی مناسب 

o داریدنگهو پشت را صاف  بشینید. 

o  بگیرید. یبه خود با گرفتن بالای دست نزدیکانتهای طناب را 

o  بکشیدخود  طرفبهوسیله را با دست راست (a). 

o  خود بکشید. طرفبهوسیله را با دست چپ 

o شودیله به مسیر دلخواه منتقل مکرر ادامه دهید تا اینکه وس (b). 

 نکات کلیدی

o را از تاول  هادستفکر خوبی باشد تا  است برای این تمرین، پوشیدن دستکش، ممکن

 .کنیدحفظ 

o  داریدنگهبنشینید و پشت را صاف. 

o طرف خود اجتناب کنید.ن وسیله بهاز تاب دادن بالاتنه برای کمک به کشید 

                                                 

2 pulling 



   010های سنگینفصل ششم: طناب

 

 

 با طناب سنگین 1کشیمسابقه طناب

 کاربرد

 .دهدمیرا توسعه  تنهپایین پایداریاین تمرین کل بدن، قدرت، استقامت و 

 نیازهاپیش

o  خودتان هم اندازهیار کمکی. 

o  اسکات چهارمیکتوانایی انجام. 

o  طناب داشتننگهتوانایی. 

 مراحل

o ایستد.یار کمکی، انتهای مخالف طناب و روبه روی شما می 

o  دست بگیرید و بایستید.طناب را با دو 

o  مقابل خود بکشید. هدف این است که شخص  طرفبه با فرمان، تلاش کنید تا طناب را

 خود را به جلو حرکت دهید بدون اینکه خودتان حرکت کنید.

                                                 

2 Tug of War 



011  عضله را تمرین ندهید 

 نکات کلیدی

o را از تاول  هادستفکر خوبی باشد تا  است برای این تمرین، پوشیدن دستکش، ممکن

 حفظ دارید.

 پیشرفتهتمرینات 

 .دارد تمرکز تمرینات بنیادی هایتکنیک روی بر فصل این در بیان شده پیشرفته تمرینات

را قبل از انجام تمرینات  نیازهاپیشنیاز دارد. باید  قبلی آمادگی بههمچنین  آنهابسیاری از 

 باشد. فایدهبیپیشرفته، خوب یاد بگیرید. عدم انجام این کار ممکنه باعث آسیب و 

 ی طناب سنگیندست یکم اسل

 کاربرد

اسلم  برای که طورهمان ایستاده قرار گیرید، درستاسکات و  در حالت ،دستی یک اسلمبرای 

 این تفاوتتنه نیاز دارد.  پایداریتمرین به عضلات مرکزی بدن برای  .دادید انجام دستی دو

برای این دلیل است که این تمرین، هماهنگی  .کندمی کار زمانیک در بازو یک فقط که است

و خستگی بیشتری دارد. برای تمرینات  دهدمیدودستی توسعه  اسلمبیشتری را نسبت به 

 مناسب است زیرا ماهیتی ریتمیک دارد. سازیآماده

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکانجام تمرین اسلم دودستی با. 

o  ماه تجربه انجام اسلم دودستی 2حداقل. 

 مراحل
o  بگیریددستیطناب را یک  هر و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم. 

o انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگهحال  بایستید زمانی که در 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  کنیداسکات حرکت  چهارمیکسریع به  طوربهفشار دادن ران به عقب، با (a). 



   011های سنگینفصل ششم: طناب

 

o هستید، بازوی راست و طناب را به بالا حرکت  این کار. زمانی که در حال انجام بایستید

 .(b) باشددهید تا اینکه بازو موازی با زمین یا بالای شانه 

o  بزنیدزمین  بهبدون توقف در بالا، به پایین اسکات بروید و طناب را. 

o  چپ تکرار کنید. دستبا 

o انجام دهید.، تعداد تکرار دلخواه را با تغییر دست ها 

 نکات کلیدی

o  در کل تمرین حفظ کنید. شدهتنظیمپشت را در وضعیت 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزنتان را در 

o که در حال انجام دادن تمرین هستید، اسکات باید سریع و پیوسته باشد.وقتی 

o  



011  عضله را تمرین ندهید 

 با طناب سنگین 1اسلم پدال به عقب

 کاربرد

و به  کندمیاضافه  یرا به تمرین اسلم دو دست تغییریک سطح پیچیدگی و  ،این تمرین

 مناسب است. سازیآمادههماهنگی بیشتر نیاز دارد. این تمرین کل بدن، برای تمرین 

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکانجام تمرین اسلم دودستی با. 

o  ماه تجربه انجام اسلم دودستی 2حداقل. 

o  عقب به پدال اسلمچابکی کافی برای انجام. 

 مراحل

o  هر طناب را یک دستی بگیرید. و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگهحال  بایستید زمانی که در 

o ،رو تا باشید داشته فضایی باید کهطوریبه است منیا طناب که جاییبه نزدیک بایستید 

 .کنید حرکت عقب به

o .پشت را تنظیم کنید 

o حفظ کنید. هاپاشنهر وزن را د 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهفشار دادن ران به عقب، با 

o  هر دو بازو، بازو و طناب را به بالا حرکت دهید تا اینکه بازو موازی با  داشتننگهبا صاف

 .(a) باشدزمین 

o  محکم به زمین بزنیدطناب را (b). 

o  را انجام دهید. عقب به پدال، اسلم زنیدمی زمینکنید و به می طناب را بلندزمانی که 

 نکات کلیدی

o .پشت را در وضعیت صاف در کل تمرین حفظ کنید 

o پایی انگشتی حفظ کنید.عقب، وزنتان را در مفصل کف به هنگام پدال 

                                                 

2 Backpedal Slam 



   011های سنگینفصل ششم: طناب

 

o دارید.چهارم اسکات را برای تعادل نگهوضعیت یک 

 

 با طناب سنگین 1اسلم پابکس

 کاربرد

و به هماهنگی  کندمیاضافه  یرا به تمرین اسلم دو دست تغییرسطح پیچیدگی و  ،این تمرین

 مناسب است. سازیآمادهبیشتر نیاز دارد. این تمرین کل بدن، برای تمرین 

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکانجام تمرین اسلم دودستی با. 

o  ماه تجربه انجام اسلم دودستی 2حداقل. 

o  عقب به لپدا اسلمچابکی کافی برای انجام. 

 مراحل

o  هر طناب را یک دستی بگیرید. و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگهحال  بایستید زمانی که در 

o ،رو تا باشید داشته فضایی باید کهطوریبه است ایمن طناب که جاییبه نزدیک بایستید 

 .کنید حرکت عقب به

o  تنظیم کنید.پشت را 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

                                                 

2 Shuffle Slam 



011  عضله را تمرین ندهید 

o  اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهفشار دادن ران به عقب، با 

o  هر دو بازو، بازو و طناب را به بالا حرکت دهید تا اینکه بازو موازی با  داشتننگهبا صاف

 .(a) شودزمین 

o ،محکم به زمین بزنید  طناب را به پایین(b). 

o راست یا چپ انجام  بهرا  پابکس، زنیدمی کنید و به زمینمی طناب را بلند زمانی که

 دهید.

o همانتعداد تکرار دلخواه را انجام دهید، مطمئن باشید که در هر جهت را با  پابکس 

 مقدار زمان را صرف کردید.

 نکات کلیدی

o .پشت را در وضعیت صاف در کل تمرین حفظ کنید 

o  انگشتی حفظ کنید. پاییکفوزنتان را در مفصل  پابکس،هنگام 

o  از هم عبور ندهید. پابکس طی انجامپاها را در 

o  داریدنگهاسکات را برای تعادل  چهارمیکوضعیت. 

 



   017های سنگینفصل ششم: طناب

 

 با طناب سنگین 1پااسلم تک

 کاربرد

به تعادل نیاز دارد. این تغییر همچنین عضلات مچ، پا و ساق را  ،علاوه بر مزایای اسلم، این تغییر

 مناسب است. سازیآمادهتمرین برای تمرینات کند. میتقویت 

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکانجام تمرین اسلم دودستی با. 

o  ماه تجربه تمرین اسلم دودستی 2حداقل. 

o  ثانیه 60برای حداقل  پایکتوانایی ایستادن بر روی. 

 مراحل
o  بگیریددستی هر طناب را یک  و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم. 
o انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگهحال  بایستید زمانی که در 

o .پشت را تنظیم کنید 
o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o داریدنگه زمین از دور آن را و کنید بلند زمین از را پایک. 

o  ،اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهبا فشار دادن ران به عقب 

o هستید، بازو و طناب را به بالا حرکت دهید تا  انجام آنحال  بایستید. زمانی که در
 .(b) باشداینکه بازو موازی با زمین 

o  زمین بزنید بهرا  هاطناببدون توقف در بالا، به پایین اسکات بروید و (a). 

o دلخواه را انجام دهید، سپس پایی که از زمین دور است را عوض کنید. انزممدت 

 نکات کلیدی
o نگه داریدصاف پشت را  ،تمرین کل در. 

o .قبل از انجام اسلم، مطمئن باشید که در تعادل باشید 
o حفظ کنید. هاپاشنه وزن خود را بر 

o در حال انجام دادن تمرین هستید، اسکات باید سریع و پیوسته باشد. کهوقتی 

                                                 

2 One-Legged Slam 



018  عضله را تمرین ندهید 

 
  



   019های سنگینفصل ششم: طناب

 

 1ثباتبی اسلم طناب سنگین در حالت

 کاربرد

علاوه بر مزایای اسلم، این تغییر به تعادل نیاز دارد. این تغییر همچنین عضلات مچ، پا و ساق را 

 سازیآمادهرین برای تمرینات . این تمکندمیکه برای اینکه بایستید سخت کار  کندمیتقویت 

 مناسب است.

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکانجام تمرین اسلم دودستی با. 

o  تمرین اسلم دودستی ماه تجربه 2حداقل. 

o  خوب تکنیکبا  پاتکتوانایی انجام اسلم. 

 مراحل

o  هر طناب را یک دستی بگیرید. و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگهحال  بایستید زمانی که در 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  قرار دهید ثباتبیبر سطح پا را. 

o  ،اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهبا فشار دادن ران به عقب 

o هستید، بازو و طناب را به  انجام آنحال  جهت را عوض کنید و بایستید. زمانی که در

 .(a) باشدبالا حرکت دهید تا اینکه بازو موازی با زمین 

o  بزنید زمین بهرا  هاطناببدون توقف در بالا، به پایین اسکات بروید و (b). 

o است را عوض کنید. ثباتبیدلخواه را انجام دهید، سپس پایی که بر سطح  زمانمدت 

 نکات کلیدی

o  صاف در کل تمرین حفظ کنید.پشت را در وضعیت 

o .قبل از تلاش کردن برای انجام اسلم، مطمئن باشید که در تعادل باشید 

o حفظ کنید. هاوزن خود را بر پاشنه 

                                                 

2 Heavy Ropes Unstable Slam 
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o در حال انجام دادن تمرین هستید، اسکات باید سریع و پیوسته باشد. کهوقتی 

 

 موج دادن یک دستی طناب سنگین

 کاربرد

. تنه نیاز دارد پایدارییک دستی به عضلات مرکزی برای  دادن وجدودستی، م دادن همانند موج

بنابراین تمرین، هماهنگی بیشتری را  کند؛می کار زمانیک در بازو یک فقط که است این تفاوت

 سازیآمادهبیشتری دارد. برای تمرینات  و خستگی دهدمینسبت به تغییر دودستی توسعه 

 مناسب است زیرا ماهیتی ریتمیک دارد.

 نیازهاپیش

o دودستی با روش خوب دادن انجام تمرین موج. 

o  دودستی دادن ماه تجربه موج 2حداقل. 

 مراحل
o  هر طناب را یک دستی بگیرید. و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o د.انتهای دو طناب در دو طرف هستی داشتننگهحال  بایستید زمانی که در 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 
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o  ،اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهبا فشار دادن ران به عقب 

o  اسکات، بازو و طناب را به بالا حرکت دهید تا اینکه بازو موازی  چهارمیکدر حال حفظ

 .(a) شودبا زمین 

o  ببریدزمین  طرفبهبا حفظ اسکات، بازوی راست را (b) . 

o را عوض کنید.ها دستدلخواه انجام دهید، سپس  زماندر مدت 

 نکات کلیدی

o .پشت را در وضعیت صاف در کل تمرین حفظ کنید 

o حفظ کنید. هاپاشنه وزن خود را بر 

 

 پا طناب سنگینموج دادن تک

 کاربرد

عضلات مچ، پا و ساق را  علاوه بر مزایای اسلم، این تغییر به تعادل نیاز دارد. این تغییر همچنین

 مناسب است. سازیآمادهاین تمرین برای تمرینات  کند.میتقویت 

 نیازهاپیش

o خوب تکنیکدودستی با  انجام تمرین موج دادن. 

o  دودستی ماه تجربه موج دادن 2حداقل. 
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o  ثانیه 60حداقل  پایکتوانایی ایستادن بر روی. 

 مراحل
o  هر طناب را یک دستی بگیرید. و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگهحال  بایستید زمانی که در 

o .پشت را تنظیم کنید 

o داریدنگهرا دور از زمین  آنرا از زمین بلند کنید و  پایک. 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را در 

o  ،اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهبا فشار دادن ران به عقب 

o  اسکات، بازو و طناب را به بالا حرکت دهید تا اینکه بازو موازی  چهارمیکدر حال حفظ

 .(a) باشدبا زمین 

o  ،ببریدزمین  طرفبهبا حفظ اسکات، بازوی دیگر را بلافاصله بعد از بازوی دیگر (b). 

o دلخواه انجام دهید، سپس بازوها را عوض کنید زماندر مدت. 

 نکات کلیدی

o .پشت را در وضعیت صاف در کل تمرین حفظ کنید 

o حفظ کنید. دادن تعادل را قبل از موج 

o حفظ کنید. هاپاشنه وزن خود را بر 



   011های سنگینفصل ششم: طناب

 

 

 ثباتبی موج دادن طناب سنگین در حالت

 کاربرد

علاوه بر مزایای اسلم، این تغییر به تعادل نیاز دارد. این تغییر همچنین عضلات مچ، پا و ساق را 

 مناسب است. سازیآماده. این تمرین برای تمرینات کندمیتقویت 

 نیازهاپیش

o خوب تکنیکدودستی با  انجام تمرین موج دادن. 

o  دودستی ماه تجربه موج دادن 2حداقل. 

o  خوب تکنیکبا  پاتک دادنتوانایی انجام موج. 

 مراحل
o  هر طناب را یک دستی بگیرید. و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم 
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o  انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگه حال دربایستید زمانی که 

o .پشت را تنظیم کنید 

o ثبات قرار دهیدبیسطح  پا را بر. 

o  ،اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهبا فشار دادن ران به عقب 

o  اسکات، بازو و طناب را به بالا حرکت دهید تا اینکه بازو موازی  چهارمیکدر حال حفظ

 با زمین باشد.

o  ببرید زمین  طرفبهبا حفظ اسکات، یک بازو را به بالا بلند کنید و بازوی دیگر را(a-

b). 

o ید.دلخواه انجام ده زماندر مدتمتناوب،  طوربه 

 لیدینکات ک

o .پشت را در وضعیت صاف در کل تمرین حفظ کنید 

o حفظ کنید. دادن تعادل را قبل از انجام موج 

o  حفظ کنید. هاپاشنه بروزن خود را 

 با طناب سنگین 1وودچاپر اریب

 کاربرد

برای تمرینات  .باشدمیمرکزی بدن  عضلات، تقویت اریب وودچاپرهدف اصلی تمرین 

مناسب است زیرا ماهیتی ریتمیک دارد. شبیه دیگر تمرینات با طناب سنگین، در  سازیآماده

 .کندمیعضلات مورب شکمی را درگیر  ،این تغییر شود.میحالت ایستاده انجام 

 نیازهاپیش

o  خوب. تکنیکبا  اریب وودچاپرانجام تمرین 

o  وودچاپر ماه تمرین 2انجام حداقل. 

                                                 
2 Oblique Woodchopper 
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 مراحل
o  طناب را یک دستی بگیرید.هر و انتهای  داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o  انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگه حال دربایستید زمانی که 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را روی 

o  ،اسکات حرکت کنید. چهارمیکسریع به  طوربهبا فشار دادن ران به عقب 

o  سریع بلند شوید. زمانی که در حال انجام آن هستید، بازو و طناب را به بالای سر بلند

 .(a) کنید

o  بهبدون توقف در بالا اسکات بروید. زمانی که در حال اسکات رفتن هستید، طناب را 

 .(b) بزنیدسمت چپ 

o  ب را به سریع بایستید و طناب را بالای سر بلند کنید و طنا طوربهاسکات  چهارمیکاز

 .بزنیدسمت راست 

o دلخواه انجام دهید. زماندر مدتمتناوب،  طوربه 

 نکات کلیدی

o .پشت را در وضعیت صاف در کل تمرین حفظ کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنه بروزن خود را 

o .اسکات را سریع و ریتمیک برای زمان دلخواه انجام دهید 

 پا با طناب سنگینتک وودچاپر

 کاربرد

اما ماهیت  شود،میعضلات مرکزی بدن  باعث تقویت اریب وودچاپرفته تمرین این نسخه پیشر

 کند.می تقویتبودن آن به تعادل نیاز دارد. همچنین عضلات مچ پا، پا و ساق را  پایک

 نیازهاپیش

o  خوب. تکنیکبا  وودچاپرانجام تمرین 

o  وودچاپرتمرین  ماه 2انجام حداقل. 
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o  ثانیه. 60حداقل  پایکتوانایی ایستادن روی 

 مراحل
o  طناب را یک دستی بگیرید. هر و انتهای داریدنگهطناب سنگین را محکم 

o  انتهای دو طناب در دو طرف هستید. داشتننگه حال دربایستید زمانی که 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن را روی 

o  ،ت حرکت کنید.اسکا چهارمیکسریع به  طوربهبا فشار دادن ران به عقب 

o  سریع بلند شوید. زمانی که در حال انجام آن هستید، بازو و طناب را به بالای سر بلند

 .(a) کنید

o  اسکات بروید. زمانی که در حال اسکات رفتن هستید، طناب را در بدون توقف در بالا

 .(b) برانیدبه زمین  جلوی خود

o  دلخواه انجام دهید. سپس پاها را عوض کنید. زمانمدتجهت را معکوس کنید و به 

 نکات کلیدی

o .پشت را در وضعیت صاف در کل تمرین حفظ کنید 

o  حفظ کنید. وودچاپرتعادل را قبل از انجام 

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن بدن روی 

o .اسکات را سریع و ریتمیک برای زمان دلخواه انجام دهید 
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 برنامه

 هایمهارت. کندمیبرنامه شما را با تمرینات طناب سنگین آشنا ، هرگز انجام ندادید قبلاًاگر 

برای  تواندمیکه  دهدمی توسعهرا  سازیآمادهو مبانی  دهدمیحرکات بنیادی را آموزش 

شود. این برنامه باید دو بار در هفته انجام شود.  کاربردهبهو تمرینات آینده  ترپیشرفتهتمرینات 

تمرینی را  بعدازاینکه. شودمیاست، هر تمرین، یک ست انجام  ایدایرهبه خاطر اینکه این برنامه 

 مشخص را برنامه 1-6 جدولکامل کردید بلافاصله بعدی را بدون استراحت انجام دهید. 

همه تمرینات را انجام  بعدازاینکه. دهیدمییه انجام ثان 20در این مثال، تمرین را برای  .کندمی

 دادید، دو دقیقه استراحت کنید و دوباره یک دور دیگر انجام دهید.

 برنامه تمرینی طناب سنگین 2-6 جدول

 روز دوم روز اول

 دایره:

 اسلم دودستی طناب سنگین

 سنگین طناب با ساعت عقربه جهت دست زدن دایره

 سنگینموج دادن با طناب 

 سنگین طناب با ساعت عقربه خلاف جهت دست زدن دایره

 پروانه با وزن بدن

 با طناب سنگینوودچاپر 

 چرخیدن با طناب سنگین

 دایره:

 موج دادن طناب سنگین

 سنگین طناب باوودچاپر 

 پروانه با وزن بدن

 دایره زدن دست جهت عقربه ساعت با طناب سنگین

 چرخیدن با طناب سنگین

 سنگین طناب با ساعت عقربه جهت خلاف دست زدن دایره

 اسلم دودستی طناب سنگین
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تمرینات . کرده است غوغا گذشته سال 20 طول در اندامتناسب صنعت در TRX از استفاده

TRX در معلق بدن از بخشی با( غیره و گزلان ،اسکات ،سوئدی شنا) بدن وزن با تمرینات شامل 

 فضا در آن هایقسمت تمام نیست؛ ثابت TRX هنگام انجام تمرین .است TRX توسط هوا

 را بیشتری عضلات باید دلیل، همین به .است انجام حال در تمرین کهدرحالی کندمی حرکت

 تعلیقی تمرینات از استفاده با .را پایدار کنید خودتان و کنید فراخوانی حرکت انجام برای

 انجام باثبات را حرکت تا دهیدمی افزایش را سرینی و هاشانه بدن، مرکزی عضلات درگیری

 داشتننگه برای که شود انجام TRX تمرینات با توانمی را تمرینات از زیادی بسیار انواع .دهید

 است ایدئال تمرینات بنابراین است، حملقابل راحتیبه TRX .کندمی کمک جالب تمرینات

 تعلیقی تمرینات .اندشدهاعزام دورافتاده مناطق به یا و هستند تعطیلات در که کسانی برای

 پایداری بسیار و تعادل به نیاز .گیریدمی یاد سختیبه را تمرینات این اول، .است اشکالاتی دارای

 اینکه دلیل به دوم، .بگیرید یاد خوب تا بردمی زمان شنا سوئدی مانند ساده تمرینات حتی است

 شنا سوئدی انجام حال در اگر مثال، برای .است ناایمن کند،می حرکت فضا در فرد اعضای همه

 به تواند منجرمی هادست از یکی دادنبه طور ناگهانی حرکت  است، TRX در دست و هستید

 چالش دچار را بدن تعلیقی تمرینات درنهایت،. هست گران وسیله این سوم، .شانه شود آسیب

، دادید توسعه را خود آمادگی و رساندید پایان به را خود یادگیری ازاینکهپس .کندمی زیادی

 برنامه برای دیگر با ابزارهای اغلب TRX تمرینات. است ترمشکل که دهید انجام را تمریناتی

 .را ببینید( 2-7 جدول) شودمی ادغام پیشرفته فرد یک

 است. شدهادغامکه با شکل دیگر تمرینات  TRXنمونه تمرین  1-7 جدول

 ثانیه( 20) بل کتل دودستی دادن تاب

 اسلم دودستی طناب سنگین

 ثانیهTRX (20 )پارویی با 

 ثانیه( 20) بل کتل دودستی دادن تاب

 ثانیه( 20اسلم دودستی طناب سنگین )

 ثانیهTRX (20 )پرس سینه با 

 ثانیه( 20تاب دادن دودستی کتل بل )

 ثانیه( 20اسلم دودستی طناب سنگین )

 ثانیهTRX (20 )اسکات با 

 ثانیه( 20) بل کتل دودستی دادن تاب

 ثانیه( 20اسلم دودستی طناب سنگین )

 ثانیهTRX (20 )لانگز معکوس با 
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 شروع کردن

 دیگر هایورزش نسبت به عمومی وضعیت و تنظیم ،اندازیراه ازنظر TRX تمرینر این کتاب، د

به  .کندمی کمکموارد به استفاده موفق آن  این شناخت. کمی بیشتر توضیح داده شده است

 و ایپایه گرفتن ،TRX کردن تنظیم و کردن ایمن نحوه فصل از بخش این همین خاطر

 .شودمی بیان ایپایه وضعیت

 ایمن کردن و تنظیم کردن

TRX بدن وزن تحمل به قادر باید است شده محکم که شیئی. شود محکم یک شیئی به باید 

 را سوئدی شنا یا سینه پرس کنیدمی سعی کهوقتی مثال، برای .باشد پارگی یا و حرکت بدون

 کافی اندازهبه شاخه، اگر اما باشد، بلند کافی اندازهبه است ممکن درخت شاخه یک، دهید انجام

 یا درب اما. است ایدئال TRX کردن ایمن برای بارفیکس میلهاما  ،شکست خواهد نباشد ضخیم

 .نباشد شما بدن وزن حفظ به قادر است ممکن زیرا نیست مناسب کوچک درخت شاخه

TRX بقیه و است بند انتهای در کارابینر. دارد کارابین نوع چند با بندیک طورکلیبه TRX به 

 آن به TRX که است خوردهگره ءاطراف شی در بند و کارابینر. است شده متصل دیگر انتهای

 .(2-7 )شکل است شده متصل بند به سپس کارابینر و است شده متصل

 چندین که بخورد گره شیئی اطراف در تواندمی بند باشد، زمین از دورتر TRX خواهیدمی اگر

 ترنزدیک زمین به TRX خواهیدمی اگر .کنید تنظیم را TRX تا است شده متصل آن به بار

باعث  که است متصل کمتری دفعاتبه که شیئی اطراف در بخورد گره تواندمی بند باشد،

 از بعضیدر  باشد، بالاتر TRX باید تمرینات از بعضی در .به زمین پایین بیاید TRXاز  شودمی

 .باشد وسط حد در TRX است بهتر هاوقت گاهی و باشد ترپایین TRX است بهتر تمرینات

 .دارد موردنظر دشواری سطح و تمرین به بستگی وضعیت

  قلابی با کار این ،طورکلیبه شود.می تنظیم بالا یا پایین نیزها TRX از بسیاری درها دسته

 را دستگیره ،شودمی باز قلاب ازاینکهپس .کندمی متصل به دسته را باز بند کهشود می انجام

 به را TRX که است دیگری راه مکانیزم این (.1 -7 شکل) کرد تنظیم پایین یا بالا توانمی

 .کندمی فراهم آن از دورتر یا ترنزدیک زمین

 گرفتن



  TRX  011 فصل هفتم:

 

 و شست گرفتن،نوع  هر برای. شودمی استفاده TRX با تمرینات برای اساسی گرفتن نوع چهار

 بالای گرفتن است، دمر گرفتن گرفتن، اول نوع .شود پیچیده دسته سراسر در باید انگشتان

 .است پایین یا بدن از دور دست کف دمر، گرفتن برای (.2-7 شکل) شودمی نامیده هم دست

 گرفتن گرفتن، دوم نوع .است دمر گرفتن یک از مثال یک سینه پرس یا ی سوئدیشنا بنابراین

 دست کف ،بازطاق گرفتن برای (.1-7 شکل) شودمی نامیدههم  زیردست گرفتن است، بازطاق

 نوع. است TRXتمرینات خم کردن آرنج با  این از نمونه یک .باشد بدن سمت به یا بالا به رو

  .یکدیگر قرار گیرد روروبه دست کف آن در که (1-7 شکل) است طبیعی گرفتن گرفتن، سوم

 ممکن را دستی یک هایتمرین .شودمی استفاده دستی یک تمرین برای گرفتن چهارم نوع

  .کنید استفاده طبیعی یا و دمر ،بازطاق گرفتن با است

  

 با بند و کاربینر TRX 0-7 شکل قابل تنظیم دستهبا  TRX 1 -7 شکل



011  عضله را تمرین ندهید 

 

  

 
 

 

 
 

 

 

 هاوضعیت

 تمرینات از زیادی تعداد. دهدمی نشان TRX تمرینات برای بدن اساسی وضعیت پنج کتاب این

 وضعیت ،بازطاق ایستاده وضعیت پنج .است پذیرامکان وضعیت پنج این از استفاده با تغییرات و

 .است ایستاده وضعیت و دمر خوابیده وضعیت دمر، ایستاده وضعیت ،بازخوابیده طاق

 گرفتن دمر )بالای دست( 1-7 شکل زیر دست() بازگرفتن طاق 1-7 شکل

یک دست ) گرفتن یک دستی 1-7 شکل

 شود(کشیده می

 گرفتن طبیعی )کف دست رو به بالا( 1-7 شکل



  TRX  011 فصل هفتم:

 

 بازطاق وضعیت ایستاده

 ایستاده وضعیت در. شودمی استفاده بازویی سر دو و شانه ،پشت تمرینات در وضعیت این

 گرفتن هر (.7-7 شکل) قرار گیرند شانه ارتفاع در شود کهمی تنظیم طوری هادسته ،بازطاق

 پاهای هستید، مبتدی اگر .تواند استفاده شودمی در این وضعیت، هر نوع گرفتن است ممکن

 به ،داریدکه پا را در محل نگه میدرحالی. بگیرید را دسته. کنید نزدیک هم به دسته زیر را خود

 تا پا مچ از باید بدن دهید، انجام درستیبه اگر. شوندصاف  کاملاً بازوها اینکه تا کنید تکیه عقب

 .گیرد قرار خط یک در هاشانه

 قرارگیری کنید، ترمشکل اینکه برای آسان راهیک ،شویدمی ماهر تمرینات این با که زمانی

 حرکت وسیلهتر کنید بهرا مشکل بازطاق ایستاده تمرینات توانیدمی. دهید تغییر را خود پاهای

 .قرار گیرد دسته زیر مستقیم طوربه پاها، جایبه بدن، از بخشی کهطوریبه جلو به پاها دادن

 به کافی اندازهبه را خود پاهای اگر .کندمی ترنزدیک زمین به را شما جلو، به پاها دادن حرکت

 در حتی .باشد شانه ارتفاع از ترپایین که کنید تنظیم ایگونهبه را دسته باید دهید، حرکت جلو

 شانه به پا مچ از مستقیم خط یک ،مثالعنوانبه) تمرین برای خوب قامت باید ،وضعیت این

 .دیکن حفظ را( کنید حفظ

 
 بازوضعیت ایستاده طاق 7-7شکل 

 



011  عضله را تمرین ندهید 

 بازوضعیت خوابیده طاق

خوابیده  وضعیت برای. شودمی استفاده همسترینگ و بدن مرکزی تمرینات در وضعیت این

 زانو ارتفاع از بالاتر ،طورکلیبه. باشد زمین از دور که کنید تنظیم طوری را هادسته ،بازطاق

 ممکن تمرین، به بسته. بکشید دراز پشت به زمین، روی بر بعد، مرحله در(. 3-7 شکل) نباشد

 را خود پای است ممکن یا( گیرد قرار دسته زیر در ،هاشانه کهطوریبه) بگیرید راها دسته است

 .دهید قرار دسته در

 
 بازطاق خوابیدهوضعیت  8-7شکل 

 وضعیت ایستاده دمر

 کنید تنظیم طوری را هادسته .شودمی استفاده بازویی سر سه و سینه تمرینات در وضعیت این

 وضعیت این با رابطه در معمولاً دمر یا طبیعی گرفتن تمرین، به بسته. باشند شانه ارتفاع در که

 را پاهاکه درحالی. کنید شروع دسته زیر در قرارگرفته پای با. بگیرید راها دسته .شودمی استفاده

 که باشید داشته یاد به. کنید تکیه جلو به و صاف کنید را خود بازوهای ،داریدنگه می محل در

 (.2-7 شکل) باشد هاشانه با خط یک در پا مچ باید

 دهید حرکت عقب به را پا شود کهمی دشوارتر زمانی وضعیت این از استفاده با تمرینات

 کنید، تکیه بیشتر جلو به تا کندمی مجبور نیروها این. شروع کنید دسته از دورتر کهطوریبه

 خوب قامت باید پیشرفته، وضعیت این در حتی. کنید حمایت بیشتر را بدنتان وزن تا دارید نیاز

 .کنید حفظ تمرین را در



  TRX  017 فصل هفتم:

 

 
 وضعیت ایستاده دمر 9-7شکل 

 وضعیت خوابیده دمر

. شودمی استفاده بدن مرکزی تمرینات و شانه پیشرفته تمرینات ،سوئدی شنااین وضعیت، در 

. هستند آویزان زمین سطح از بالاتر کمی کهشودمی طوری تنظیم هادسته ،تغییر این برای

 دارید نگه هاشانه با خط یک در را هاکه پاشنهای به گونه بگیرید، خود به سوئدی شنا وضعیت

 برای) بگیرید را هادستگیره دودست هر با ،شودمی انجام ی کهتمرین به بسته (.20-7شکل )

 (.بدن مرکز تمرین برای) دهید قرار دستگیره در را پاها یا (ی سوئدیشنا

 ایستاده وضعیت

 که کنید تنظیم طوری را هادسته. شودمی انجام ایستاده وضعیت از تنهپایین تمرینات از تعدادی

 TRX اینکه تا بردارید گام عقب به و بگیرید را هادسته. باشند شانه ارتفاع یا و سینه ارتفاع در

 .دهید انجام را موردنظر تمرین وضعیت، این در(. 22-7شکل ) شود سفت



018  عضله را تمرین ندهید 

  
 

 بنیادی تمرینات

 را بنیادی حرکتی الگوهای و هاگرفتن ،هاوضعیت ،اول. دارند اهداف تعدادی، تمرینات این

 از بسیاری ،درنهایت. دهدمی توسعه فضا در را بدن از آگاهی و تعادل ،دوم .دهندمی آموزش

 .شوندمی درگیر TRX با تمریندر  که دهدمی توسعه را کنندهتثبیت عضلات

 TRXبا  1پرس سینه

 کاربرد

 کندمی کمک بدن مرکز. دهدمی تقویت را بازویی سر سه و هاشانه سینه، عضلات سینه، پرس

 ماهیتی ،تمرین. شود داده تمرین خوب خیلی باید پس برسد، پایداری به تمرین در بدن تا

 .شود استفاده سازیآماده برای تواندمی و دارد ریتمیک

 نیازهاپیش

o دسته تنظیم قابلیت TRX مناسب وضعیت در. 

o دمر ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

                                                 

2 Chest Press 

 دمر خوابیدهوضعیت  01-7شکل  وضعیت ایستاده 00-7شکل 



  TRX  019 فصل هفتم:

 

 مراحل

o بگیرید دمر گرفتن با را دسته. 

o داریدنگه را دمر هایستاد وضعیت (a.) 

o و بیاورید پایین دسته طرفبه را خودتان ها،آرنج کردن خم وسیلهبه این وضعیت از 

 (.b) کند حرکت یکدیگر از دوربه دسته دهید اجازه

o شود صاف بازوها اینکه تا کنید عوض را جهت پایین، وضعیت از. 

o دهید انجام دلخواه تکرار تعداد برای. 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک ،تمرین این طول در. 

o طرفبه بدن تا دهید حرکت دور از هم را هاآن و کنید شروع هم به نزدیکها هدست با 

 .بیاید پایین هاآن

o کنید دور هم از را آن سپس و بیاورید پایین هدست سمت به را بدن تمرین، این در. 



071  عضله را تمرین ندهید 

 



  TRX  070 فصل هفتم:

 

 TRX با 1پارویی

 کاربرد

 تا کندمی کمک بدن مرکز. کندمی تقویت را بازویی سر دو و هاشانه پشت، عضلات این تمرین،

 ریتمیک ماهیتی تمرین. شود داده تمرین خوب خیلی باید پس برسد، ثبات به تمرین در بدن

 .شود استفاده سازیآماده برای تواندمی و دارد

 نیازهاپیش

o دسته تنظیم قابلیت TRX مناسب وضعیت  در. 

o بازطاق ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

 مراحل

o استفاده شود. تواندمی در این تمرین، هر نوع گرفتن .را بگیریدها دسته 

o داریدنگه را بازطاق ایستاده وضعیت (a.) 

o ها ببریدطرف دستهبدن را به شروع، وضعیت از (b.) 

o دهید را انجام دلخواه تکرار و تعداد کنید عوض را جهت. 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک تمرین این طول در. 

o ها را در برابر بدن حفظ کنید.کشید، آرنجکه بدن را به سمت دسته میدرحالی 

o دوربر  آوردن، پایین هنگام. کنید تمرکز هم به هاکتف کردن نزدیک بر کشیدن، هنگام 

 .کنید تمرکز هم از هاکتف شدن

                                                 

2 row 



071  عضله را تمرین ندهید 

 

 TRX با 1خم کردن آرنج

 کاربرد

 ثبات به تمرین در باید بدن را بدن مرکز. کندمی تقویت را بازویی سر دو عضلات تمرین،این 

 ماهیتی تمرین برای این ناحیه )مرکز بدن( دارد.بنابراین همچنین تمرین فوایدی  برساند،

 .شود استفاده سازیآماده برای تواندمی و دارد ریتمیک

 نیازهاپیش

o دسته تنظیم قابلیت TRX مناسب وضعیت  در. 

o بازطاق ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

 مراحل

o بگیرید بازطاق گرفتن با را هادسته. 

o داریدنگه را بازطاق هایستاد وضعیت. 

o شروع کنید شدهصافها و بازوهای تمرین را با پاها زیر دسته (a). 

o ها بکشیدطرف دستهکنید و بدن را بهها را خمبدون حرکت دادن پاها، آرنج (b.) 

o .جهت را عوض کنید و تکرار کنید 

                                                 

2 Biceps Curl 



  TRX  071 فصل هفتم:

 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ تمرین طول در شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک. 

o  پایین بیاورید. یآهسته و کنترلبدن را 

 

 TRX با 1باز کردن آرنج

 کاربرد

 ثبات به تمرین در باید بدن را بدن مرکز. کندمی تقویت را بازویی سر سهعضله  این تمرین،

 برای تواندمی و دارد ریتمیک ماهیتی تمرین. شود داده تمرین خوب خیلی پس باید برساند،

 .شود استفاده سازیآماده

 نیازهاپیش

o دسته  تنظیم قابلیتTRX مناسب وضعیت در. 

o بازطاق ایستاده وضعیت در تمرین انجام توانایی. 

 مراحل

o بگیرید دمر گرفتن با راها دسته. 

o داریدنگه را دمر هایستاد وضعیت. 

                                                 

2 Triceps Extension 



071  عضله را تمرین ندهید 

o ها باشد.که پاها زیر دستهطوریبایستید به 

o  بیرون در جلوی بدن ببریدرا به ها دستهکنید صاف از این وضعیت، بازوها را (a.) 

o ها در یک سطح با جلوی سر باشد.به جلو تکیه کنید تا اینکه دسته 

o پایین بیاورید.ها دستهطرف کنید و سر را بهها را خماز این وضعیت، آرنج (b) 

o  بازویی استفاده کنید  شده را در این وضعیت حفظ کنید، از عضله سه سربازوهای قفل

 ها فشار دهید.از دستهتا بدن را دور 

o  و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. بیاییدپایین 

 نکات کلیدی

o کنید حفظ تمرین طول در شانه تا هاپاشنه از مستقیم خط یک. 

o طرف ها باید درکل زمان بهها به بیرون رود. آرنجاجازه ندهید در طول تمرین، آرنج

 زمین تیزشده باشد.

 

 TRX با اسکات

 کاربرد

 .کندمی تقویت خصوص چهارسرران، همسترینگ و سرینی راتنه بهعضلات پایین این تمرین،

 سازیآماده تمرین همچنین برای دوره را ببخشد. ثبات نیاز دارد تا بدن بدن تمرین به مرکز

 .مناسب است

 نیازهاپیش

o هایستاد توانایی حفظ وضعیت. 



  TRX  071 فصل هفتم:

 

o اسکات  تمرین انجام توانایی 

 مراحل

o بگیرید طبیعی یا چرخیده به داخل گرفتن با ها رادسته. 

o  داریدنگهرا  دمر هایستاد وضعیت، اندازه عرض شانهپاها بهباز کردن با (a.) 

o .پشت را تنظیم کنید 

o کنید.ها را عقب ببرید و زانوها را خمها حفظ کنید، رانوزن را روی پاشنه 

o ها موازی با زمین شودچمباتمه بزنید تا اینکه ران (b.) 

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o دارید.شده نگهدر طول تمرین، پشت را تنظیم 

o دارید.ها نگهدر طول تمرین، وزن بدن را روی پاشنه 

 



071  عضله را تمرین ندهید 

 TRX با لانگز معکوس

 کاربرد

عالی برای تقویت تمرین . زمان تمرکز کنیدپا در یکدهد تا بر روی یکاجازه می این تمرین،

دهد بر روی تعادل و چهارسرران، همسترینگ و سرینی است. علاوه بر این اجازه می

 پذیری کارکنید.انعطاف

 نیازهاپیش

o هایستاد توانایی حفظ وضعیت. 

o لانگز معکوس بدون  تمرین انجام تواناییTRX. 

 مراحل

o بگیرید ها رادسته ،داخل به چرخیده یا طبیعی گرفتن با. 

o  بازکردن پاها به اندازه عرض شانه بایستید.با 

o .پشت را تنظیم کنید 

o  استموازی با زمین  چپپای (a.) 

o بردارید عقبیک گام به  با پای چپ (b.) 

o .جهت را عوض کنید 

o طور متناوب با پاها انجام دهید تا اینکه تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید.به 

 نکات کلیدی

o باید صاف روی زمین بماند. ی جلوییدر طول لانگز، پا 

o .هنگام گام برداشتن به عقب، پشت زانو نباید زانو را لمس کند 



  TRX  077 فصل هفتم:

 

 

 TRX با بردن ران بالا

 کاربرد

 کند.بردن ران، عضلات مرکزی بدن، سرینی و همسترینگ را تقویت می تمرین بالا

 نیازهاپیش

o بازطاق خوابیده توانایی حفظ وضعیت. 

o حفظ این وضعیت بلند کردن پاها و توانایی. 

 مراحل

o باز را حفظ کنید.طاق خوابیده وضعیت 

o باشدها زیر دسته پاها کهقرار دهید  را طوری خودتان. 

o ها قرار دهیدها را در دستهپاشنه (a.) 

o ها را از زمین بلند کنیداز این وضعیت، ران (b) 

o .پایین بیاورید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o داریدپاها را در کنار هم نگهام انجام تمرین، هنگ.  

 



078  عضله را تمرین ندهید 

 TRX با 1خم کردن زانو

 کاربرد

 .کندمی همسترینگ و سرینی را تقویتعضلات  ،TRXخم کردن زانو با 

 نیازهاپیش

o  بازطاق خوابیدهتوانایی حفظ وضعیت. 

 مراحل

o  دارید.باز را نگهطاق خوابیدهوضعیت 

o های پاها را در دستهTRX .قرار دهید 

o ها را از زمین بلند کنیدبا پاهای صاف، ران (a.) 

o طرف ها را بهکنید و دستهدارید، زانوها را خمها را دور از زمین نگه میکه راندرحالی

 (.b) ها بیاوریدران

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o زمین بماند. ها دور ازدر طول کل تمرین، ران 

o بلند کنید. به بالاها را ممکن است آورید، رانها میطرف رانها را بهزمانی که دسته 

                                                 

2 Leg Curl 



  TRX  079 فصل هفتم:

 

 

 TRX با 1نزدیک کردن زانوها به سینه

 کاربرد

کند. در درجه اول عضلات ، عضلات مرکزی بدن و همه عضلات شکم را تقویت میاین تمرین

 .ت مورب شکمی نقش ثباتی دارندو عضلا شوندمی درگیربالایی و پایینی شکم 

 نیازهاپیش

o  دمر خوابیدهتوانایی حفظ وضعیت. 

o توانایی حمایت خودتان با استفاده از بالاتنه. 

 مراحل

o  قرار دهید.ها دستهپاها را در 

o  داریددمر را نگه خوابیدهوضعیت (a.) 

o .بازوها و پاها باید صاف باشد 

o  طرف سینه بیاوریدبههنگام حمایت خودتان با بازوها، زانوها را (b.) 

                                                 

2 Knees to Chest 



081  عضله را تمرین ندهید 

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o ها را به بالا بلند کنید.آورید، رانطرف سینه میزمانی که زانوها را به 

 
 

 

 

 TRX با 1در حالت درازکش بلند کردن پا

 کاربرد

همچنین عضلات بالایی و  ،جام تمرینمرکزی بدن است. برای ان برای تقویت عضلات، این تمرین

 عضلات مورب شکمی نقش ثباتی دارند. شوند ومی درگیرپایینی شکم 

 نیازهاپیش

o  بازطاق خوابیدهتوانایی حفظ وضعیت. 

                                                 

2 Lying Leg Raise 



  TRX  080 فصل هفتم:

 

 مراحل

o  باز را حفظ کنید.طاق خوابیدهوضعیت 

o باشند.ها زیر دستهها چشم کهقرار دهید  را طوری خودتان  

o را بگیریدها دسته (a) 

o از زمین به  مترسانتی 20دارید، در حدود که پاها را صاف و درکنار هم نگه میدرحالی

 (.b) بالا بلند کنید

o  و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. بیاوریدپایین 

 نکات کلیدی

o ،پاها را صاف و درکنار هم نگه دارید. در کل تمرین 

 

 تمرینات پیشرفته

 حس و تعادل قدرت، آمادگی، بالاتر سطوح به. است برانگیزچالش  TRXپیشرفته تمرینات

 تنها دلایل، این به. باشند خطرناک که را دارند این پتانسیل هاآن از برخی. دارد نیاز عمقی

 .دهید انجام را هاآن باید، گرفتید یاد را بنیادی تمرینات کامل طوربه بعدازاینکه



081  عضله را تمرین ندهید 

 TRX با شنای سوئدی

 کاربرد

 .کندمی تقویت را بازویی سر سه و هاشانه سینه، عضلات سوئدی،شنا 

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکشنای سوئدی با شکل و  10توانایی انجام. 

o  خوب تکنیکپرس سینه با شکل و  10توانایی انجام. 

 مراحل

o بگیرید ها رادسته چرخیده به داخل گرفتن با. 

o داریددمر را نگه خوابیده وضعیت (a.) 

o باید از وزن بدن حمایت کند. بالاتنه 

o طرف زمین پایین بیاورید.کنید و خودتان را بهها را خمآرنج 

o ها را به کنار حرکت دهید.آورید، دستهزمانی که خودتان را پایین می 

o شود هادستهسطح با بدن را پایین بیاورید تا اینکه هم (b.) 

o  ًباشد. شدهصافجهت را عوض کنید تا اینکه بازوها کاملا 

o .تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o ها باید در یک خط باشد.در طول تمرین، مچ پا و شانه 

o به بیرون تا کنار حرکت دهید. را هادسته ممکن است نیاز داشته باشید 



  TRX  081 فصل هفتم:

 

 

 TRX با 1فلای

 کاربرد

 را بدن مرکزی عضلات همچنین. کندمی ایزوله تقویت را سینه عضلات TRX دمبل، مانند

 سازیآماده دوره برای. ببخشند ثبات بدن به تمرین اجرای طول در باید که کندمی تقویت

 .تمرین خوبی است

 نیازهاپیش

o دمر هتوانایی حفظ وضعیت ایستاد. 

o  خوب تکنیکتکرار پرس سینه با شکل و  10توانایی انجام. 

o  ماه تجربه کار با  2حداقلTRX. 

                                                 
2 fly 
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 مراحل

o گرفتن طبیعی بگیرید.ها را با دسته 

o  ایستادهوضعیت ( .دمر را حفظ کنیدa.) 

o دارید.ها را به مقدار کمی خم نگهآرنج 

o طرف زمین، پایین بیاورید تا اینکه طور آهسته بازشود، بدن را بهها بهاجازه دهید دست

 (.b) سطح با بدن شودها همدسته

o  دهید.جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام 

 نکات کلیدی

o دارید.ها را در یک خط مستقیم نگهها تا شانهپاشنه 

o دارید.ها را به مقدار کم خم نگهدر طول تمرین، آرنج 

o اید پایین بیاوریدها در حال حرکت به کنار هستند، بدن را بزمانی که دست. 

o شده انجام شود.تمرین باید در حالتی آهسته و کنترل 

 

 TRX با پارویی تک دست

 کاربرد

 تمرین ترسخت نسخه. کندمی تقویت را بازویی سر دو و شانه پشت، عضلات دست، تک پارویی

 تعادلدشواری،  به تغییر این. است تمرین حال در زمانیک در دست یک فقط زیرا است، پارویی

 .افزایدمی ثبات به نیاز و



  TRX  081 فصل هفتم:

 

 نیازهاپیش

o تنظیم قابلیت TRX یک دستی گرفتن برای. 

o بازطاق هایستاد وضعیت حفظ قابلیت. 

o خوب شکل با پارویی تکرار 10 انجام قابلیت. 

 مراحل

o TRX  کنید تنظیم دستی یکبا گرفتن را 

o .دسته را با گرفتن طبیعی بگیرید 

o باز را حفظ کنیدطاقه ایستاد وضعیت (a.) 

o طرف دسته بکشیدکنید و بدن را بهاین وضعیت، آرنج را خم در (b). 

o ها را آهسته عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. سمتطور جهت را به

 عوض کنید.

 نکات کلیدی

o دارید.ها را در یک خط صاف نگهها تا شانهدر طول تمرین، پاشنه 

o دارید. سپس ها را نزدیک به بدن نگهآرنج ،کشیدمی طرف دستهکه خودتان را بهدرحالی

 شدن کتف تمرکز کنید. دور بر، کنیدزمانی که جهت را معکوس می

o  شده انجام دهید.در حالتی آهسته و کنترلرا تمرین 

 



081  عضله را تمرین ندهید 

 TRX با 1فلای معکوس

 کاربرد

 تا شوندمی درگیر بدن مرکزی عضلات. دهدمی تقویت را پشت عضلات و هاشانه معکوس، فلای

 .دهد ثبات تمرین طول در را بدن

 نیازهاشپی
o بازطاق ایستاده وضعیت حفظ قابلیت. 

o خوب تکنیک و شکل با سینه پرس تکرار 10 انجام قابلیت. 

o خوب تکنیک و شکل با پارویی تکرار 10 انجام قابلیت. 

 مراحل

o باشد نزدیک هم به باید هادست. بگیرید طبیعی گرفتن با را هادسته. 

o داریدنگه را بازطاق هایستاد وضعیت. 

o کنید حفظ را زاویه این تمرین طول در و داریدنگه خم کمی طوربه را هاآرنج (a.) 

o است، وقوع حال در حرکت این کهدرحالی. دهید حرکت کنار تا بیرون به را هادسته 

 (.b) شود کشیده TRX طرفبه بدن دهید اجازه

o کنید تکرار و کنید عوض را جهت. 

 نکات کلیدی

o دارید.ها را در خطی صاف نگهها تا شانهدر طول تمرین پاشنه 

o شده انجام دهید.در حالتی آهسته و کنترل تمرین را 

o دارید.ها را خم نگهطور کمی آرنجدر طول تمرین، به 

o ها در حال حرکت به کنار هستند، بدن باید نزدیک به زمانی که دستTRX  در حال

 حرکت باشد.

                                                 

2 Reverse fly 



  TRX  087 فصل هفتم:

 

 

 TRX با پااسکات تک

 کاربرد

. کندمی تقویت را سرینی و همسترینگ ران، سر چهار ، عضلاتتمریناین  اسکات، تمرین مانند

 تعادل به تمرین بودن پایک ماهیت. دهدمی تقویت را پایک قدرت ،تغییر این اسکات، برخلاف

 .ببخشد ثبات را بدن تا است نیاز پا ساق و پا پا، مچ قدرتبه  همچنین و خوب

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکتا اسکات با شکل و  10توانایی انجام. 

o  خوب تکنیکتا لانگز معکوس بر هر پا با شکل و  20توانایی انجام. 

 مراحل

o ها را با گرفتن طبیعی بگیرید.دسته 

o دارید.را نگه هوضعیت ایستاد 

o .پشت را تنظیم کنید 

o داشتن پای چپ، پای چپ را از زمین بلند کنید. پا را به بالا بلند کنید با صاف نگه

 .باشدکه در جلوی بدن طوریبه

o داشتن وزن روی پاشنه راست، اسکات را انجام دهید تا اینکه ران حداقل با زمین با نگه

 موازی شود.

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. سپس پا را عوض کنید 



088  عضله را تمرین ندهید 

 نکات کلیدی

o .قبل از انجام اسکات واقعی، نیاز دارید تا تعادل خود را حفظ کنید 

o دارید.نگه شده در حالت تنظیم در طول تمرین پشت را 

 

 TRXپا با پا در اسکات تک

 کاربرد

. دهدمی تقویت را سرینی و همسترینگ ران، سر چهار تمرین این ،تک پااسکات  تمرین مانند

 و تعادل به پیشرفته بسیار تمرین این. دهدمی تقویت را پایک همچنین قدرت تغییر این

 دارد. نیاز زیادی هماهنگی

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکبر هر پا با شکل و  پاتا اسکات تک 20توانایی انجام. 



  TRX  089 فصل هفتم:

 

 مراحل

o  دستی،  یکبرای گرفتنTRX  را تنظیم کنید. دسته باید در ارتفاع زانو از زمین آویزان

 باشد.

o  با پشت بهTRX .بایستید 

o  را در دسته  چپپایTRX قرار دهید و به جلو گام بردارید (a.) 

o در  چپروی زمین و پای  راستداشتن پای با نگهTRX راست، با استفاده از پای 

 (.b) اسکات را انجام دهید

o .بعدازاینکه تعداد تکرار دلخواه را انجام دادید، پاها را عوض کنید 

 نکات کلیدی

o شده انجام شود.تمرین باید در حالتی آهسته و کنترل 

o  ،در تعادل باشید.مطمئن باشید که قبل از انجام تمرین 

 



091  عضله را تمرین ندهید 

 TRX1 با پا در پاپل ران تک

 کاربرد

. کندمی تقویت را همسترینگ و سرینیعضلات  اول درجه در TRX در پا با پاتک ران پل

 تمرین ،بودن پایک ماهیت. دهدمی انجام را ثباتی نقش تمرین طول در بدن، مرکزی عضلات

 .سازدمی تنهپایین برای چالشی

 نیازهاپیش

o  با  خم کردن زانوتمرین تا  10توانایی انجامTRX  خوب. تکنیکبا شکل و 

 مراحل

o  دستی،  یکبرای گرفتنTRX .را تنظیم کنید 

o TRX باشنددر ارتفاع زانو  و ها در حال آویزان از زمیندسته کهتنظیم کنید  را طوری. 

o  دارید.باز را نگهطاق خوابیدهوضعیت 

o  دهیدپای راست را در دسته قرار (a.) 

o طور کمی خم باشد.زانوی راست باید به 

o  را بازکنید و از پای راست استفاده کنید تا هر دو ران را از زمین بلند کنید چپزانوی 

(b.) 

o .پایین بیاورید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. پاها را عوض کنید 

 نکات کلیدی

o 221انجام تمرین باید در حدود ها روی زمین هستند، زانوی در حال که رانوقتی 

 شده باشد.درجه خم

 

 

 

 

                                                 

2 Foot-in-Trainer One-Legged Hip Bridge 



  TRX  090 فصل هفتم:

 

 TRX با 1پیک

 کاربرد

 پایینی و بالایی هایقسمت. است بدن مرکزی عضلات تمرین برای پیشرفته تمرین یک ،پیک

 برای چالشی تمرین. دارند ثباتی نقش شکمی مورب عضلات و درگیر هستند شکمی راست

 .است تعادل

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکسینه با شکل و  بهزانوها  نزدیک کردن تکرار تمرین 10 انجامتوانایی. 

 مراحل

o ها قرار دهید.پاها را در دسته 

o  دارید.باز را نگهطاق خوابیدهوضعیت 

o به شکل وارونه تا ها را به بالا بلند کنید داشتن بازوها و پاهای صاف، رانبا نگهV  با بدن

 شود.

o  تکرار دلخواه را انجام دهید.پایین بیاورید و تعداد 

 نکات کلیدی

o  داریدنگهبازوها و پاها را صاف  ،انجام تمرینهنگام. 

o طرف بازوها حرکت خواهد کرد.ها بهکنید، دستهها را بلند میزمانی که ران 

 

                                                 

2 pike 
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 TRX با 1حرکت ساعت

 کاربرد

 کمر آسیب با افراد. کندمی تقویت را شکمی مورب عضلات اول درجه در پیشرفته تمرین این

 .دهند انجام را تمرین این نباید

 نیازهاپیش

o  باتکرار تمرین نزدیک کردن زانو به سینه  10توانایی انجام TRX ،در پا کردن بلند 

 .خوب تکنیکبا شکل و  TRX با ران بردن بالا و TRX با درازکش حالت

o  با درازکش حالت در پا کردن تجربه بلندماه  2حداقل TRX با ران بردن بالا و TRX. 

 مراحل

o  دارید.باز را نگهطاق خوابیدهوضعیت 

o  قرارگیرند.ها دستهها زیر که چشمدهید  قرارطوری خودتان را 

o ها را بگیرید.دسته 

o ها را به بالا بلند کنید تا اینکه عمود با زمین شودداشتن پاهای صاف، هر دو آنبا نگه 

(a.) 

                                                 

2 Clock 



  TRX  091 فصل هفتم:

 

o کنار هم تلاش کنید تا به سمت راست بدن پایین در داشتن پاهای صاف و با نگه

 (.b) بیاورید

o  را به سمت چپ بدن پایین بیاورید. پاهاجهت را عوض کنید و تلاش کنید تا 

o .تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o .در طول تمرین پاها باید تا حد ممکن صاف باشد 

o را به هر سمتی پایین بیاورید. پاهاها را بچرخانید تا نیاز دارید تا ران 

 

 برنامه

 بگیرید یاد که داشت خواهید نیاز. شوید آشنا TRX از استفاده با تا است شدهطراحیزیر  برنامه
 .بگیرید یاد را گرفتن چگونگی و بیاموزید را بنیادی هایوضعیت کنید، تنظیم را TRX چگونه
 .شود انجام TRX با تواندمی که کندمی آماده ترپیشرفته تمرینات برای را بدن این، بر علاوه
 برای را تمرین هر .شود اجرا دایره همانند باید برنامه .شودمی انجام هفته در بار دو برنامه

 کل بعدازاینکه .کنید استراحت کمی بعدی، تمرین انجام از قبل و دهیدمی انجام خاص زمانیک
 مشخص را برنامه 7-1 جدول. کنید شروع دوباره را دایره کل دادید، انجام را تمرینات لیست

 .کندمی
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 TRX تمرین برنامه 7-2 جدول
 روز دوم روز اول

 TRXپرس سینه با 
 TRXپارویی با 

 TRXبا  خم کردن آرنج
 TRXبا  باز کردن آرنج

 TRXاسکات با 
 TRXلانگز معکوس با 
 TRXبا خم کردن زانو 
 TRXسینه با  بهزانو نزدیک کردن 

 TRXاسکات با 
 TRXلانگز معکوس با 
 TRXبا خم کردن زانو 
 TRXبالابردن ران با 
 TRXپرس سینه با 

 TRXپارویی با 
 TRXبا  خم کردن آرنج
 TRXبا  باز کردن آرنج

 
را که توسط ابوالفضل زاهدی  TRXتوانید کتاب ، میTRXبرای مشاهده بیشتر تمرین 

 دریافت کنید.  www.arnoldsho.comترجمه شده است را از سایت 

http://www.arnoldsho.com/
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بدنسازی  هایباشگاهو  اندامتناسبدر مراکز  پررنگینقش  2بلدر طول چند سال گذشته، کتل 

مربیان، اطلاعاتی از این وسیله داشته باشند و در ورزش آن را به  رودمیاست. انتظار  پیداکرده

مختلف  هایوزندر  ازآنجاکهبا دستگیره است. همراه شبیه به توپ  ایوزنهکار ببرند. کتل بل 

قرار  مورداستفادهان برای افزایش حجم عضله، بهبود قدرت و توسعه تو تواندمیآمده است، 

 ایگسترده طوربه هاآن .دهدمیآن، طیف وسیعی از تمرینات را اجازه  فردمنحصربهگیرد. شکل 

 انجام ریتمیک صورتبه تواندمی بل کتل تمرینات زیرا شوندمی استفاده اینتروال تمرینات برای

 .شود

تمرینات کتل بل باعث افزایش ضربان قلب و مصرف اکسیژن در حالتی مشابه با دویدن روی  

 بنابراین کالری مصرف کندمی. این تمرینات بیشتر عضلات بدن را درگیر شودمیتردمیل 

 ارائه پذیریانعطاف بل کتل بنابراین است، آسان تمرین شدت تغییر وزنه، تنظیم با .شودمی

 .نیست دسترسقابل در دیگر ابزارهای انواع از بسیاری با که کندمی

این . دارد نیاز بار برداشتن برای بدن طرف هر به بل کتل تمرینات، هالتر تمرینات برخلاف

. بسیاری از دهدمیو آگاهی فضایی را توسعه  ، مرکز بدنشانه، تعادل پایداریتمرینات، قدرت و 

 انتقالقابل، این بدین معنی است که تمرینات شودمیتمرینات کتل بل، در حالت ایستاده انجام 

 .به ورزش هستند

، کتل بل بسیار اولاًنیاز دارید تا بدانید.  کهمانند هر ابزار دیگر، کتل بل دارای اشکالاتی است  

 دلیل به .کشدمی طول هاتمرین این انجام نحوه یادگیری دوم، آزاد هستند. هایوزنهاز  ترگران

 اگر .کنید صرف بنیادی تمرینات یادگیری در توجهیقابل زمان باید مهارت، و تعادل مؤلفه

، اشکال آخر این تمرینات .باشد خطرناک تواندمی شود انجام نادرست پیشرفته تمرین چندین

. اگر زمانی که شودمیباعث درد  کتل بل . اشتباه انجام دادنجبران نشدنی بودن اشتباهات است

ممکن است باعث کبودی ساعد یا بدتر دهید، نادرست انجام دارید میکتل بل را بالای سر نگه 

 از آن شود.

قابل انجام است. اول، هر تمرینی که با هالتر یا دمبل انجام شود با  هاروشکتل بل با تعدادی از 

براین ابزاری عالی برای افزایش حجم عضله، افزایش قدرت و بنا ؛انجام داد توانمیکتل بل هم 

                                                 

2 kettlebell 
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که دهد می تمریناتیطیف وسیعی  انجامآن اجازه  فردمنحصربه. دوم، طراحی هستتوسعه توان 

 .شودمی استفاده اینتروال تمرینات برای هاآن سوم، با هالتر و دمبل انجام دهید. توانیدنمی

از  اینمونه 2-3 جدول .شوندمی ترکیب دیگر تمرینات انواع با معمولاً این تمرینات ،طورکلیبه

بعضی افراد  درنهایتدهد.  نشانسنگین را  هایطناباستفاده از کتل بل، تمرینات با وزن بدن و 

، به ی. این تمرین چالشکنندمیآوردن اثر تمرین هوازی، از کتل بل استفاده  دست بهبرای 

 طولانی نیاز دارد. ایدورهیک برای حرکت دادن مداوم در حالتی ریتم

 برنامه برای ادغام تمرین کتل بل با انواع دیگر تمرینات نمونه 1-8جدول 

 پروانه با وزن بدن

 نوسان دودستی با کتل بل

 یک دستی با طناب سنگیناسلم 

 یارد 20از کوه با وزن بدن به مسافت  رفتن بالا

 با کتل بلاسنچ 

 یک دستی با طناب سنگیناسلم 

 TRXاسکات با 

 کلین با کتل بل

 یک دستی با طناب سنگیناسلم 

 یارد 20خزیدن کرمی با وزن بدن به مسافت 

 اسکات گوبلت با کتل بل

 یک دستی با طناب سنگیناسلم 

 .کنید استراحت دایره تکرار هر از پس دقیقه 1 تا 2. کنید تکرار بار چندین را دایره .دهید انجام ثانیه 20 را تمرین هر ،ذکرشده موارد غیرازبه

 شروع کردن

کنید و  جوییصرفهدر زمان  شودمیمناسب کتل بل باعث  داشتننگهیادگرفتن نحوه گرفتن و 

رهایی یابید. قبل از انجام تمرین، زمان خاصی را برای یادگیری گرفتن و  ناامیدیاز کبودی و 

کتل بل  داشتننگهکتل بل اختصاص دهید. این کتاب سه روش گرفتن و یک روش  داشتننگه

 . دهدمیرا توضیح 

، با این کنندگاناستفاده. هستاغلب تمرینات این کتاب، گرفتن از داخل دستگیره کتل بل 

روش قوی خواهند شد. با کتل بل روی زمین و دستگیره رو به بالا شروع کنید. از دست راست 

رفتن کتل بل استفاده کنید. با دست راست، سمت چپ گوشه بالای دستگیره را بگیرید. برای گ

 کنیدمیاطمینان حاصل کنید که از انگشتان و شست دست برای گرفتن کتل بل استفاده 

 .را بگیریددستگیره  راست بالای گوشهبرای گرفتن با دست چپ، (. 2-3 )شکل

 از تا کنید  استفاده دستگیره وسط گرفتن گرفتن، از گریدی نوع از سر، بالای اسکات و اسنچ در

 و زمین روی بل کتل با گرفتن، این برای .شود جلوگیریها تمرین این در ساعد کبودی
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 دستگیره وسط گرفتن برای راست دست شست و انگشتان از .کنید شروع بالا به رو دستگیره

 (.1-3شکل ) کنید استفاده

 کتل دستگیره وسط گرفتن، این برای .کنید استفاده دستی دو گرفتن از تمرینات، از برخی در

 برای دست انگشتان و شست از و دهید قرار یکدیگر کنار راها دست .بگیرید دست دو با را بل

 (.2-3شکل ) کنید استفاده دستگیره گرفتن

 بل، کتل داشتن نگه صحیح .دارد ارتباط شانه روی بل کتل با ایستادن، چگونگی به داشتن، نگه

 و دهدمی افزایش را تمرینات دشواری آن، نادرست انجام .داشت خواهد نگه سالم راها شانه

 خارج در .بگیرد قرارها شانه روی صحیح بل کتل بگیرید یاد ،اول !شود آسیب به منجر تواندمی

 از شانه، روی بر بل کتل داشتن نگه هنگام دوم، .گیرد قرار دو این بین در ساعد، و شانه از

 .دهید قرار آسمان سمت به بالا به رو را دست کف اما کنید، استفاده دستگیره داخل گرفتن

 نباید باشد، بدن جلوی سمت به باید آرنج دارد، قرار وضعیت این در بل کتل که هنگامی سوم،

 (.2-3شکل ) بچرخد بیرون به

 
گرفتن  1-8شکل  دستگیره کتل بل وسط گرفتن 1-8شکل  تل بلک دودستیگرفتن  0-8شکل 

 کتل بل دستگیره

 

 
 ید.ه اایستاد که موقعیت مناسب کتل بل بر شانه وقتی 1-8شکل 
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 تمرینات بنیادی

 آنها. دهندمی تشکیل را بل کتل از استفاده با سازی آماده و قدرتهای برنامه ها، تمرین این

 آماده برای آنهادارد.  کاربرد بل کتل پیشرفته تمرینات برای که دهندمی آموزش هایی تکنیک

 .هستند مهمتر پیشرفته تمرینات انجام برای بدن سازی

 کتل بل 1تاب دادن دودستی

 کاربرد

کند. برای افزایش قدرت، توان و اعمال تاب دادن دودستی، بیشتر عضلات بدن را درگیر می

آن برای دوره  توان ازیشود. همچنین تمرین ریتمیک است بنابراین مافقی نیرو انجام می

 سازی استفاده کرد.آماده

 نیازهاپیش

o ها برای حرکت اسکات.توانایی استفاده از ران 

o دارید.توانایی در اسکات زمانی که وزن بدن را روی پاشنه نگه می 

o .توانایی حفظ وضعیت صحیح پشت 

 مراحل

o .کتل بل روی زمین است 

o است و کتل بل بین دو پا قرار دارد.اندازه عرض شانه باز بایستید، پاها به 

o .پشت را تنظیم کنید 

o ها را به عقب فشار دهید و چمباتمه بزنید تا اینکه ها، رانداشتن وزن روی پاشنهبا نگه

 با استفاده از گرفتن دودستی، کتل بل را بگیرید.

o داشتن کتل بل با بازوهای صاف، بایستید.با نگه 

o ها را به عقب فشار دهید. اجازه دهید کتل بل و بازوها داشتن بازوهای صاف، رانبا نگه

 بین دوزانو تاب بخورد.

                                                 

2 Two-Handed Swing 
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o ها را بازکنید. اجازه دهید کتل بل به جلو تاب بخورد تا اینکه بدون توقف، زانوها و ران

 بازوها کمی بیشتر از زمین موازی شود.

o .جهت را عوض کنید و تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o ظ کنید.ها حفوزن را روی پاشنه 

o دارید.پشت را در طول تمرین سفت نگه 

o عنوان لولا برای کمک به انجام تمرین استفاده کنید.از ران به 

o دارید.بازوها را در کل تمرین صاف نگه 

o .بازوها را تاب دهید تا اینکه با زمین موازی شوند 

 
 

 با کتل بل 1اسنچ

 کاربرد

 و تعادل که شوداجرا می زمین روی تمرینی این .کندمی استفاده بدن عضلات اکثر از اسنچ

 توسعه برای تواندمی که است ریتمیک تمرینی همچنین .دهدمی افزایش را عمقی حس

 .شود انجام سازیآماده

                                                 

2 snatch 
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 نیازهاپیش

o ها برای حرکت اسکات.توانایی استفاده از ران 

o دارید.توانایی در اسکات زمانی که وزن بدن روی پاشنه نگه می 

o فظ وضعیت صحیح پشت.توانایی ح 

o داشتن کتل بل بالای سر با بازوی صافقدرت کافی برای نگه. 

o ها برای تعادل در بالای سر.توانایی قرار دادن کتل بل در یک خط با ران 

 مراحل

o .کتل بل روی زمین است 

o اندازه عرض شانه باز است و کتل بل بین دو پا قرار دارد.بایستید، پاها به 

o د.پشت را تنظیم کنی 

o ها را به عقب فشار دهید و چمباتمه بزنید تا اینکه ها، رانداشتن وزن روی پاشنهبا نگه

 با استفاده از گرفتن وسط دستگیره، کتل بل را با دست راست بگیرید.

o داشتن کتل بل با بازوهای صاف، بایستید.با نگه 

o دارید.بازوی چپ را در کنار برای تعادل نگه 

o ها را به عقب فشار دهید. اجازه دهید کتل بل و بازوها صاف، ران داشتن بازوهایبا نگه

 بین دوزانو تاب بخورد.

o ها را بازکنید. اجازه دهید کتل بل به جلو تاب بخورد.بدون توقف، زانوها و ران 

o کنید. اجازه دهید کتل بل به خورد، آرنج راست را خمزمانی که کتل بل به جلو تاب می

که آرنج راست، زیر کتل بل قرارگرفته است، دست راست بالای بدن انتقال یابد. هنگامی

 (.a) کنیدپانچ  به بالا کتل بلبوسیله را 

o به بالا هستید، چمباتمه بزنیدپانچ که در حال هنگامی (b). 

o ها پایان یابد.ل بل باید کمی پشت سر و در یک خط با رانکت 

o .جهت را عوض کنید و تکرار کنید 

o  ،را تغییر دهید. هادستبعدازاینکه تعداد تکرار دلخواه را انجام دادید 
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 نکات کلیدی

o ها حفظ کنید.وزن را روی پاشنه 

o دارید.پشت را در طول تمرین سفت نگه 

o ک به انجام تمرین استفاده کنید.عنوان لولا برای کماز ران به 

o .وسط دستگیره کتل بل را بگیرید 

o که آرنج زیر کتل بل است.به بالا فشار دهید وقتی 

o ها باشد.برای تعادل کتل بل باید در یک خط با ران 
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 بل کتل با 1کلین

 کاربرد

 ریتمیک ماهیتیکند. می استفاده بدن عضلات اکثر از کلین این فصل، تمرینات از بسیاری مانند

 دادن آموزش با این، بر علاوه .داد انجام سازیآماده دوران در را آن توانمی بنابراین دارد،

 .رودمی بکار دیگر هایتمرین برای آمادگی عنوانبه کلین ها،شانه به بل کتل آوردن چگونگی

 نیازهاپیش

o ها برای حرکت اسکات.توانایی برای استفاده از ران 

o  دارید.در اسکات زمانی که وزن بدن را روی پاشنه نگه میتوانایی 

o .توانایی حفظ وضعیت صحیح پشت 

o .توانایی نگهداری کتل بل روی شانه 

 مراحل

o .کتل بل روی زمین است 

o اندازه عرض شانه باز باشد و کتل بل بین دو پا قرار گیرد.بایستید، پاها به 

o .پشت را تنظیم کنید 

o ها را به عقب فشار دهید و چمباتمه بزنید تا اینکه ها، راننهداشتن وزن روی پاشبا نگه

 با استفاده از گرفتن داخل دستگیره، کتل بل را با دست راست بگیرید.

o داشتن کتل بل با بازوهای صاف، بایستیدبا نگه (a.) 

o داشتننگه بخورد، با تاب زانوها بین عقب به بازو و بل کتل دهیدمی اجازه کهدرحالی 

 ببرید. عقب به را هاران صاف، یبازو

o را هاران و زانوها توقف، کند، بدون حرکت جلو به بل کتل دهیدمی اجازه کهدرحالی 

 بازکنید.

o کنیدخم را راست آرنج کند،می حرکت جلو به بل کتل که طورهمان. 

o کنیدمی دریافت راست شانه بر را بل کتل کهدرحالی بزنید، چمباتمه (b.) 

                                                 

2 clean 
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o کنید عوض را بازوها سپس و کنید تکرار را موردنظر تکرار تعداد و بیاورید پایین. 

 نکات کلیدی

o ها حفظ کنید.وزن را روی پاشنه 

o دارید.پشت را در طول تمرین سفت نگه 

o عنوان لولا برای کمک به انجام تمرین استفاده کنید.از ران به 

o .داخل دستگیره کتل بل را بگیرید 

o ها باشید.گرفتید باید روی ساعد و شانه بعدازاینکه کتل بل را 

o جلو باشد.آرنج باید روبه 
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 با کتل بل 1جرک

 کاربرد

تواند برای کند. میبدن را درگیر می جرک، تمرین ریتمیک دیگری است که بیشتر عضلات

 کند.علاوه تعادل و حس عمقی را تقویت میافزایش توان و قدرت بالاتنه مورداستفاده باشد. به

 نیازهاپیش

o ها برای حرکت اسکات.توانایی استفاده از ران 

o دارید.توانایی در اسکات زمانی که وزن بدن را روی پاشنه نگه می 

o .توانایی حفظ وضعیت صحیح پشت 

o داشتن کتل بل بالای سر با بازوی صاف.قدرت کافی برای نگه 

o بالای سر.ها برای تعادل در توانایی قرار دادن کتل بل در یک خط با ران 

 مراحل

o .کتل بل را شانه راست قرار دهید 

o جلو باشد.آرنج راست باید روبه 

o چهارم اسکات حرکت کنیدطور سریع به یکها، بهداشتن وزن روی پاشنهبا نگه (a.) 

o بدون توقف، از پاها استفاده کنید تا کتل بل را دور از شانه ببرید (b.) 

o دهید. کتل بل را به بالا و کمی پشت سر فشار 

o ها پایان یابد.کتل بل باید در یک خط با ران 

o ها را تغییر دهید.پایین بیایید و تکرار دلخواه را انجام دهید سپس دست 

 نکات کلیدی

o .پایین آوردن و بالابردن کتل بل باید سریع و بدون توقف انجام شود 

o .در طول پایین آمدن، کتل بل را روی شانه حفظ کنید 

o جلو باشد.ها روبهدر طول پایین آمدن، آرنج اطمینان یابید که 

o ها پایان یابد.در یک خط با ران کتل بل باید کمی پشت سر و 
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 با کتل بل 1اسکات گوبلت

 کاربرد

 طوربه تواندمیتمرین . کندتقویت میو مرکزی بدن را  تنهپایینعضلات  گوبلت، اسکات 

 تواندمیگوبلت همچنین  . اسکاتشود مورداستفاده سازیآمادهریتمیک انجام شود و در تمرین 

 باشد. مورداستفاده تنهپایین قدرت افزایشبرای  ترسنگین هایوزنهبا 
 نیازهاپیش

o  برای حرکت اسکات. هاراناستفاده از  درتوانایی 

o داریدمیروی پاشنه نگه  را توانایی در اسکات زمانی که وزن بدن. 

 مراحل

o  دست بر هر سمت  هر ) رض شانه باز باشد.کتل بل را با دو دستع اندازهبهپاها باید

 .داریدنگهبل را در سطح سینه  کتل رو به پایین، هاآرنج داشتننگهبگیرید.با  (دستگیره

o  کنیدمیپشت را تنظیم. 

o  بزنیدچمباتمه  را به عقب فشار دهید وها ران، هاپاشنهوزن روی  داشتننگهبا (b.) 
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o  هستید، چمباتمه بزنید.تا جایی که راحت 

o .جهت را عوض کنید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o باید با اسکات شروع کنند. هاران 

o حفظ کنید. هاپاشنهوزن بدن را روی  دهیدمیاسکات انجام  کهوقتی 

o .وضعیت مناسب پشت را حفظ کنید 

 
 

 با کتل بل 1ددلیفت

 کاربرد

طور ریتمیک انجام شود و در تواند بهتنه و مرکز بدن مورداستفاده است. میبرای پایین ددلیفت 

 قدرت مورداستفاده باشد. افزایشتواند برای مورداستفاده است. همچنین می سازیآمادهتمرین 

 نیازهاپیش

o برای حرکت اسکات. هاراناستفاده از  در توانایی 

o داریدمیروی پاشنه نگه  توانایی در اسکات زمانی که وزن بدن. 

o  وضعیت صحیح پشت. حفظتوانایی 
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 مراحل

o .کتل بل روی زمین است 

o اندازه عرض شانه باز باشد و کتل بل بین دو پا قرار گیرد.بایستید، پاها به 

o .پشت را تنظیم کنید 

o ها را به عقب فشار دهید و چمباتمه بزنید تا اینکه ها، رانداشتن وزن روی پاشنهبا نگه

 (.a) وانید با گرفتن دو دستی، کتل بل را بگیریدبت

o داشتن کتل بل که در حال نگهداشتن کتل بل با بازوهای صاف، بایستید درحالیبا نگه

 (.b) هستید

o .جهت را عوض کنید و تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o  حفظ کنید. هاپاشنهوزن بدن را بر روی 

o  داریدنگهدر طول تمرین، پشت را سفت. 

o د.نباید با سرعت مشابه بلند شو هاشانهو  هارانایستادید،  کهدرحالی 

o .بازوها باید در کل تمرین صاف بماند 
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 با کتل بل 1ددلیفت رومانیایی

 کاربرد

 کند.رومانیایی، عضلات همسترینگ، سرینی و کمر را تقویت می شبیه تغییر هالتر، ددلیفت

کند که برای دوی سرعت و پرش بااهمیت یت میعضلات همسترینگ را در وضعیت طویل تقو

سازی مورداستفاده است. همچنین طور ریتمیک انجام شود و در تمرین آمادهتواند بهاست. می

 تواند برای افزایش قدرت مورداستفاده باشد.می

 نیازهاپیش

o .توانایی حفظ وضعیت صحیح پشت 

 مراحل

o داشتن یک کتل بل در دو دست، بایستید.با نگه 

o که در حالت استراحت روی پای خود دارید وقتیکتل بل را در جلوی بدن نگه

 اید.ایستاده

o .از وسط دستگیره برای گرفتن کتل بل استفاده کنید 

o اندازه عرض شانه باز باشد.پاها باید به 

o .پشت را تنظیم کنید 

o .زانوها را قفل نکنید 

o د. اجازه دهید کتل بل به پایین برید، به جلو خم شویها را به عقب میزمانی که ران

 ها بیاید.ران

o .کتل بل را تا جایی که راحت هستید پایین بیاورید، جهت را عوض کنید و تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o شود نه از زانوها یا پشت.ها انجام میتمرین از ران 

o .بازوها باید در کل تمرین صاف باشد 

o دارید.در طول تمرین، پشت را سفت نگه 
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 با کتل بل ی سوئدیشنا

 کاربرد

. تمرینی عالی برای کندتقویت میو پشت بازو را  هاشانه، عضلات سینه، این نوع شنای سوئدی

 است. سازیآمادهتمرین 



   101 کتل بل تم:ل هشفص

 

 نیازهاپیش

o  با شکل خوب ی سوئدیشنا 10توانایی انجام. 

 مراحل

o  باشد. صورتبهبا کتل بل روی زمین شروع کنید. دستگیره باید رو 

o بگیریدبه خود بگیرید و با دست چپ کتل بل را  سوئدی وضعیت شنا. 

o از عرض شانه باز شود. ترپهنباید  هادست 

o  شودبا کتل بل  سطحهماز وضعیت شروع، بدن را پایین بیاورید تا اینکه. 

o تعداد تکرار دلخواه را انجام دادید، دستی که کتل بل را گرفته بود تغییر  بعدازاینکه

 دست دیگر حرکت را انجام دهید.دهید. با 

 نکات کلیدی

o  وجود داشته باشد. هاشانهتا  هاپاشنهدر کل تمرین خطی مستقیم باید از 

o  با کتل بل شود. سطحهمبدن را پایین بیاورید تا اینکه 

o .تمرین را با هر دو سمت بدن انجام دهید 

 
 

 

 



101  عضله را تمرین ندهید 

 با کتل بل 1پارویی خم

 کاربرد

تواند برای تقویت کند. میبازویی را تقویت می ها و دوسرشانهتغییر کتل بل، عضلات پشت، 

سازی انجام طور ریتمیک در قسمت آمادهتواند بهقدرت بالاتنه مورداستفاده باشد. همچنین می

 شود.

 نیازهاپیش

o .توانایی حفظ وضعیت صحیح پشت 

 مراحل

o .با یک کتل بل در هر دست بایستید 

o .از وسط دستگیره کتل بل بگیرید 

o اندازه عرض شانه باشد.پاها باید به 

o .پشت را تنظیم کنید 

o .زانوها را قفل نکنید. این زاویه زانو را در کل تمرین حفظ کنید 

o ها را به عقب فشار دهید و به جلو تکیه کنید. اجازه ها، رانداشتن وزن روی پاشنهبا نگه

 (.a) ها بیایددهید کتل بل به پایین ران

o ا زمین موازی است، به جلو خم شدن را متوقف کنید.که بالاتنه بوقتی 

o با حفظ وضعیت بالاتنه، کتل بل را به سمت بدن در یک سطح با شکم بکشید (b.) 

o .پایین بیاورید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o دارید.پشت را سفت نگه 

o .از تاب دادن بالاتنه اجتناب کنید 

o در کنار بدن بماند. باید بازو کشید،می بدن سمت به را بل کتل که زمانی 
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o ها به هم تمرکز کشید، بر نزدیک کردن کتفطرف خود میزمانی که کتل بل را به

 کنید.

o ها از هم تمرکز کنید.شدن کتف آورید، بر دورزمانی که کتل بل را پایین می 
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 پرس کتل بل

 کاربرد

علاوه به عضلات مرکزی برای کند. بهبازویی را تقویت می ها و سه سرپرس کتل بل، شانه

 تنه نیاز است. تمرینی قدرتی برای بالاتنه است.پایداری 

 نیازهاپیش

o .توانایی حفظ وضعیت صحیح پشت 

o طور مناسب بر روی شانه.توانایی حفظ کتل بل به 

o داشتن کتل بل بالای سر با بازوی صاف.قدرت کافی برای نگه 

o ها برای تعادل در بالای سر.ر دادن کتل بل در یک خط با رانتوانایی قرا 

 مراحل

o کتل بل را بر شانه راست قرار دهید (a.) 

o اندازه عرض شانه باشد.پاها باید به 

o .پشت را تنظیم کنید 

o دارید.بازوی چپ را در کنار برای تعادل نگه 

o فشار دهیدداشتن آرنج راست تیز شده به جلو، کتل بل را به بالا با نگه (b.) 

o کند. حرکت سر پشت کمی و بالا سمت به باید بل کتل 

o  پایین بیاورید و تکرار کنید. بعدازاینکه تعداد تکرار دلخواه را انجام دادید، جهت را

 عوض کنید.

 نکات کلیدی

o دارید.پشت را سفت نگه 

o .در انجام تمرین، از استفاده کردن پاها اجتناب کنید 

o یت بماند و در طول تمرین به طرفین نچرخد.آرنج باید در این وضع 
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 تمرینات پیشرفته

 شدهداده پوشش قبلاً که بنیادی تمرینات روی بر فصل این در شدهتوصیف پیشرفته تمرینات

 قدرت پایه سطح به اثربخش، و ایمن طوربه پیشرفته تمرینات انجام برای .شودمی ساخته است،

 شرایط ازاینکهپس فقط شدهداده توضیح اینجا در که پیشرفته تمرینات از .دارید نیاز آمادگی و

 .کنید استفاده آوردید، دست به را نیازها(لازم )پیش

 تاب دادن یک دستی کتل بل

 کاربرد

زمان نیاز دارد. شبیه تاب دادن دودستی، به یک بازو برای کار در یک دستی یک دادن تاب

تواند برای توسعه قدرت مورداستفاده تمرین می کند.افقی را تقویت میطور توانایی واردکردن به

 سازی انجام شود.طور ریتمیک برای تمرین آمادهتواند بهباشد یا می

 نیازهاپیش

o .توانایی انجام تاب دادن دودستی با تکنیک خوب 

o .توانایی انجام تاب دادن دودستی با بیست درصد وزن بدن 



108  عضله را تمرین ندهید 

 مراحل

o ها رو به بالا، روی زمین قرار دهید.ستگیرهکتل بل را با د 

o باشد باز شانه عرض اندازهبه باید پاها. بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o ها را به عقب فشار دهید و چمباتمه بزنید تا اینکه ها، رانداشتن وزن روی پاشنهبا نگه

 با استفاده از گرفتن داخل دستگیره، کتل بل را با دست راست بگیرید.

o داشتن کتل بل با بازوهای صاف، بایستید.با نگه 

o ها را به عقب فشار دهید. اجازه دهید کتل بل و بازوها بین دوزانو به عقب قرار گیردران 

(a.) 

o  بدون توقف، اجازه دهید کتل بل به جلو تاب بخورد تا اینکه بازوی راست با زمین

 (.b) موازی شود

o .تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

o ها را عوض کنید و تکرار کنید.دست 

 نکات کلیدی

o ها حفظ کنید.وزن را روی پاشنه 

o دارید.پشت را در طول تمرین سفت نگه 

o عنوان لولا برای بالا و پایین آوردن کتل بل استفاده کنید.از ران به 

o دارید.دستی که دران کتل بل است، صاف نگه 

o وازی است بالاتر رود.اجازه ندهید بازوی از سطحی که با با زمین م 
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111  عضله را تمرین ندهید 

 بل کتل دودستی اسنچ

 کاربرد

 و تعادل زمان، همان در را بدن طرف دو هر .کندمی استفاده بدن عضلات اکثر از این تمرین

 یک اسنچ به نسبت بیشتری انعطاف و هماهنگی به نیاز تغییر این .دهدمی توسعهرا  عمقی حس

 .دارد دستی

 نیازهاپیش

o  دودستی با تکنیک خوب. اسنچتوانایی انجام 

o یک دستی. حداقل ماه تجربه انجام اسنچ 

o  دودستی با بیست درصد وزن بدن. تا اسنچ 20توانایی انجام 

 مراحل

o ها رو به بالا، روی زمین قرار دهید.کتل بل را با دستگیره 

o بین دو پا هستندها باشد و کتل بل باز شانه عرض اندازهبه باید پاها. بایستید. 

o ت را تنظیم کنید.پش 

o ها را به عقب ببرید و چمباتمه بزنید تا اینکه با ها، رانداشتن وزن روی پاشنهبا نگه

 استفاده از گرفتن وسط دستگیره، هر کتل بل را بگیرید.

o دارید.که کتل بل را با بازوهای صاف نگه میبایستید درحالی 

o اجازه دهید کتل بل و بازوها بین ها را به عقب فشار دهید. با حفظ بازوی صاف، ران

 دوزانو به عقب تاب بخورد.

o ها و زانوها را دهید کتل بل به جلو تاب بخورد، بدون توقف، رانکه اجازه میدرحالی

 (.aبازکنید )

o حرکت بالا به بدن را کنید وخم را هاآرنج دهید،می حرکت جلو به را بل کتل که زمانی 

 پانچ بل کتل طریق از بالا به دست هر گرفت، قرار بل تلک زیر در هاآرنج وقتی. دهید

 .شودمی

o بزنید چمباتمه کنید،می پانچ بالا به کهدرحالی (b.) 

o قرار گیرد. سر پشت در کمی باید بل کتل 
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o .جهت را عوض کنید و تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o ها حفظ کنید.وزن را روی پاشنه 

o دارید.پشت را در طول تمرین سفت نگه 

o عنوان لولا برای کمک به انجام تمرین استفاده کنید.ران به از 

o .وسط دستگیره کتل بل را بگیرید 

o که آرنج زیر کتل بل است.به بالا فشار دهید وقتی 

o باشد هاران با خط یک در بایدها بل کتل تعادل برای. 

o کنند.حرکت  یکدیگر سمت به هاآن است که ترزمانی آسان سر بالای بل در کتل کنترل 

 
  



111  عضله را تمرین ندهید 

 کلین دودستی کتل بل

 کاربرد

باشد. با این تفاوت که  در این حرکت کتل بل می دودستی کلین دودستی، تقریباً همانند اسنچ

 آید.می ها بالاتا شانه

 نیازهاپیش

o دودستی با تکنیک خوب. توانایی انجام کلین 

o  دودستی. ماه تجربه انجام کلین 6حداقل 

o  یک دستی با بیست درصد وزن بدن. کلینتوانایی انجام ده تا 

 مراحل

o ها رو به بالا، روی زمین قرار دهید.کتل بل را با دستگیره 

o بین دو پا هستندها باشد و کتل بل باز شانه عرض اندازهبه باید پاها. بایستید. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o بزنید تا اینکه با ها را به عقب ببرید و چمباتمه ها، رانداشتن وزن روی پاشنهبا نگه

 استفاده از گرفتن داخل دستگیره، کتل بل را بگیرید.

o دارید.که کتل بل را با بازوهای صاف نگه میبایستید درحالی 

o ها را به عقب فشار دهید. اجازه دهید کتل بل و بازوها بین با حفظ بازوی صاف، ران

 دوزانو به عقب تاب بخورد.

o دهید کتل بل به جلو تاب که اجازه میبازکنید درحالیها و زانوها را بدون توقف، ران

 (.aبخورد، بدن را به بالا منتقل کنید )

o کنید.ها را خمخورد، آرنجزمانی که کتل بل به جلو تاب می 

o ها، چمباتمه بزنیدبا دریافت کتل بل روی شانه (b.) 

o .تعداد تکرار موردنظر را انجام دهید 

 نکات کلیدی

o ها حفظ کنید.وزن را روی پاشنه 

o دارید.در طول تمرین، پشت را سفت نگه 
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o عنوان یک لولا برای کمک به انجام تمرین استفاده کنید.ها بهاز ران 

o .از گرفتن داخل دستگیره استفاده کنید 

o ها قرار گیرد.ها باید بر قسمت خارجی ساعد و شانهبعد از گرفتن کتل بل ها، آن 

o جلو باشد.ها باید روبهآرنج 

 
  



111  عضله را تمرین ندهید 

 بل کتل دودستی جرک

 کاربرد

 استفاده از دو کتل بل به مهارت بیشتری نسبت به انجام جرم یک دستی نیاز دارد.

 نیازهاپیش

o .توانایی انجام جرک یک دستی با تکنیک خوب 

o  ماه تجربه انجام جرک یک دستی. 6حداقل 

o .توانایی انجام ده تا جرک یک دستی با بیست درصد وزن بدن 

 مراحل

o  را بر روی شانه قرار دهید.کتل بل 

o جلو باشد.ها باید روبهآرنج 

o چهارم اسکات حرکت کنیدداشتن وزن روی پاشنه، سریع به یکبا نگه (a.) 

o .بدون توقف، از پاها برای راندن کتل بل دور از شانه استفاده کنید 

o کتل بل را به بالا و کمی پشت سر فشار دهید (b.) 

o ها به اتمام رسد.رانباید در یک خط با ها کتل بل 

o .پایین بیاورید و به تعداد تکرار دلخواه انجام دهید 

 نکات کلیدی

o .پایین آوردن و بالابردن کتل بل باید سریع و بدون توقف انجام شود 

o ها حفظ کنید.را روی شانهها در طول پایین آوردن، کتل بل 

o جلو باشد.ها روبهمطمئن باشید در طول پایین آوردن و فشار دادن، آرنج 

o ها به اتمام رسد.کتل بل باید کمی پشت سر، در یک خط با ران 

o حرکت کنند. یکدیگر سمت به است کهتر بل در بالای سر زمانی آسان کتل کنترل 
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111  عضله را تمرین ندهید 

 با کتل بل 1اسکات بالای سر

 کاربرد

و مچ پا را زیاد  اسکات بالای سر به تعادل و حس عمقی زیادی نیاز دارد. تحرک شانه، زانو، ران

عنوان تمرین قدرتی تواند بهکند. این تمرین میکند. همچنین عضلات بالاتنه را تقویت میمی

 سازی انجام شود.تمرین آماده طور ریتمیک برایتواند بهمورداستفاده باشد یا می

 نیازهاپیش

o ها.داشتن وزن روی پاشنهتوانایی انجام اسکات هنگام نگه 

o  وضعیت صحیح پشت.توانایی حفظ 

o یک دستی و جرک یک دستی با تکنیک خوب. توانایی انجام اسنچ 

o  یک دستی با جرک یک دستی. ماه تجربه انجام اسنچ 6حداقل 

 مراحل

o با استفاده از دست راست، کتل بل را به بالای سر بلند کنید (a.) 

o طور کمی پشت سر قرارگرفته باشد.مطمئن باشید که کتل بل به 

o اندازه عرض شانه باز شود.ابجا کنید تا اینکه حداقل بهپاها را ج 

o تا جایی که راحت هستید چمباتمه بزنید داشتن کتل بل در بالای سربا نگه (b.) 

o .تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

o ها را عوض کنید.دست 

 نکات کلیدی

o دارید.دست مخالف را در کنار برای کمک به تعادل نگه 

o ها باشد.با ران کتل بل در یک خط 

o دارید.در طول اسکات، کتل بل را فشار دهید تا بازوی صاف را نگه 

o ها حفظ کنید.در طول اسکات، وزن را روی پاشنه 

                                                 

2 Overhead Squat 
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118  عضله را تمرین ندهید 

 لانگز بالای سر با کتل بل

 کاربرد

کند. بر روی پا باید تمرکز کنید. برخلاف تنه را تقویت میمانند هر لانگز، لانگز بالای سر، پایین

 دهد. همچنین به تعادل و حس عمقی نیاز دارد.لانگزهای دیگر، تحرک شانه را افزایش می

 نیازهاپیش

o .توانایی انجام لانگز بدون وزنه اضافی 

o یک دستی و جرک یک دستی با تکنیک خوب. توانایی انجام اسنچ 

o  یک دستی و جرک یک دستی. ماه تجربه انجام اسنچ 6حداقل 

 مراحل

o ست چپ، کتل بل را به بالای سر بلند کنیدبا استفاده از د (a.) 

o طور کمی پشت سر قرارگرفته باشد.مطمئن باشید که کتل بل به 

o دارید.بازوی راست را در کنار برای تعادل نگه 

o قدم به جلو با پای راست بردارید.داشتن کتل بل بالای سر، یکبا نگه 

o .در حالت پاشنه به پنجه به جلو گام بردارید 

o کنید تا اینکه ران با زنید، ران و زانوی راست را خمکه با پا به زمین ضربه می زمانی

 (.b) زمین موازی شود

o .با پای راست، تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

o داشته است، پا را تغییر دهید و لانگز را با سمت عوض کنید بازویی که کتل بل را نگه

 مخالف انجام دهید.

 نکات کلیدی 

o  دارید.را سفت نگهپشت 

o ها باشد.کتل بل باید در یک خط با ران 

o .در طول لانگز، کتل بل را به بالا فشار دهید 

o .در حالت پاشنه به پنجه، به جلو گام بردارید 
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o بر ساق عمود و شود زمین با موازی ران پای جلو تا باشد بلند کافی اندازهبه باید گام 

 .زمین باشد

 

 با کتل بل 1پاتکددلیفت رومانیایی 

 کاربرد

کند. همچنین پا، کمر، پشت ران و باسن را تقویت میتک مانند تغییر عادی، ددلیفت

طرفه بدین شود واقعیت این است که تمرین یکهمسترینگ در وضعیت طویل شده تقویت می

معنی است که ممکن است مقدار انتقال بیشتری برای فعالیت زندگی واقعی شبیه دوی سرعت 

 کننده است.فراهم کند و در افزایش تعادل و حس عمقی کمک

 نیازهاپیش

o رومانیایی با تکنیک خوب. توانایی انجام ددلیفت 

o  رومانیایی. ماه تجربه انجام ددلیفت 6حداقل 

                                                 

2 One-Legged Romanian Deadlift 



111  عضله را تمرین ندهید 

 مراحل

o .با کتل بل در دست راست بایستید 

o .داخل دستگیره کتل بل را بگیرید 

o اندازه عرض شانه باز باشدپاها باید به. 

o .پشت را تنظیم کنید 

o از وضعیت شروع، یک( پا را بلند کنیدa.) 

o بالاتنه کنید،می بلند بدن پشت را آن و کنیدمی جدا زمین از را راست پای کهدرحالی 

 .ببرید جلو را

o چپ ران پایین به بل کتل دهید اجازه اندازید،می جلو به را خود بدن که زمانی 

 (.b) هستید راحت که آنجا تا سرخورد

o .تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. سپس با سمت دیگر تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o دارید.داشتن کتل بل، صاف نگهبازو را در حال نگه 

o .وزن را روی پاشنه حفظ کنید 

o .بلند کردن پا باید با پایین آوردن بالاتنه موازی شود 
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111  عضله را تمرین ندهید 

 با کتل بل 1پارویی دمر

 کاربرد

. کندتقویت میرا  بازویی دوسرتمرین دیگری است که عضلات پشت، شانه و  ،پارویی دمر

 نقش ثباتی نیاز است. به دلیلبه شانه و مرکز بدن  علاوهبه

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکبا کتل بل با  ی سوئدیتا شنا 10توانایی انجام. 

o  یا تقلب. بدون تاب دادن بارفیکستا  1توانایی انجام 

 مراحل

o به خود بگیرید. سوئدیی وضعیت شنا 

o باشد چپ دستکنار  در باید کتل بل. 

o چپ بگیرید. دست کتل بل را با راست، بازو به وزن با تغییر 

o بکشیدسمت چپ بدن  طرفبه، کتل بل را ی سوئدیدر حال حفظ وضعیت شنا (a). 

o دبیاورید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید و سپس با سمت دیگر انجام دهی ترپایین. 

 نکات کلیدی

o  داریدنگهدر طول اجرای تمرین، بازوی حمایت را صاف. 

o  باشد. هاشانهتا  هاپاشنهدر طول تمرین، یک خط مستقیم از 

                                                 

2 Prone Row 
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 با کتل بل 1برخاستن

 کاربرد

کند. تعادل و حس عمقی را افزایش برخاستن، چندین قابلیت و نواحی بدن را تقویت می

نقش آن در عملکرد ثباتی نیاز است. قدرت و پایداری عضلات  کند ودهد. شانه را تقویت میمی

 دهد.تنه را تمرین میکند و عضلات پایینمرکزی بدن را تقویت می

                                                 

2 Get-Up 



111  عضله را تمرین ندهید 

 نیازهاپیش

o  تا اسکات بالای سر با بیست درصد وزن بدن. 20توانایی انجام 

o .توانایی انجام لانگز بالای سر با تکنیک خوب 

o  سر و لانگز. ماه تجربه اسکات بالای 6حداقل 

 مراحل

o باز بخوابید.طاق 

o .کتل بل باید روی زمین، کنار شانه راست باشد 

o کنید.ران و زانوی راست را خم 

o .پای راست باید بر روی زمین صاف باشد 

o شود. کتل می انجام گیرش کتل بل با گرفتن داخل دستگیره و دست چرخیده به داخل

 بل را به بالای شانه راست فشار دهید.

o وی راست باید صاف باشدباز (a.) 

o درجه  20دارید. بازوی چپ را بر روی زمین در زاویه شده نگهبازو راست را کاملاً صاف

 با بدن قرار دهید.

o طرف چپ را بچرخانیدبا پای راست به زمین فشار دهید، بدن را به (b.) 

o زمین بماند.چرخانید، کتل بل باید در وضعیت عمود با زمانی که بدن را به چپ می 

o .با استفاده از بازوی چپ، بالاتنه را در وضعیت نشسته فشار دهید 

o .کتل بل باید بالای سر، عمود با زمین باشد 

o پای راست را به جلو در وضعیت لانگز سر دهید (c.) 

o داشتن کتل بل در بالای سر، بایستیدبا نگه (d.) 

o کنید. پایین بیاورید و تکرار کنید. سپس با سمت دیگر تکرار 

 نکات کلیدی

o دهید انجام دقت با و آرامیبه را آن بنابراین باید پیچیده دارد، مرحله چندین تمرین. 

o .بعدازاینکه کتل بل را به بالا فشار دادید، بازو باید در طول تمرین صاف بماند 

o شود.می انحراف کتل بل به بیرون، باعث از دست دادن کنترل و احتمال آسیب زیاد 
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111  عضله را تمرین ندهید 

 بل کتل با 1اب بادیآسی

 کاربرد
نیاز است. قدرت و  شانه نقش ثباتی به دهد همچنینافزایش میقدرت شانه را  ،آسیب بادی

تقویت . آسیاب بادی همچنین تعادل و حس عمقی را دهدمیاستقامت مرکزی بدن را افزایش 

 .کندمی

 نیازهاپیش

o توانایی انجام اسکات بالای سر با بیست درصد وزن بدن. 

o  ماه تجربه اسکات بالای سر 6حداقل. 

 مراحل

o  کلین کنیدکتل بل را ، راستبا شانه. 

o .کتل بل را به بالای سر پرس یا جرک کنید 

o باشد. جلوروبهباید  هاران 

o  چپ طرفبهفشار دهید و بدن را  راستطرف بهرا  هاران، داریدنگهکتل بل را بالای سر 

 تکیه دهید.

o  سر بخورید. چپبه پایین پای  چپ، با دست کنیدمیتکیه  چپ طرفبهزمانی که 

o .به جلو خم شوید تا جایی که راحت هستید 

o .تکرار کنید 

o .سمت را عوض کنید 

 نکات کلیدی

o باشد. جلوروبهباید در طول تمرین  هاران 

o  کتل بل، بازو باید صاف باقی بماند. داشتننگهبا 

o شود.می ن کنترل و احتمال آسیب زیادانحراف کتل بل به بیرون، باعث از دست داد 

                                                 

2 Windmill 
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 برنامه

 را خود وقت باید کنید، استفاده سازیآماده برنامه از بخشی عنوانبه بل کتل از دارید قصد اگر

 اطمینان هاتمرین این در پایدار روش و خوب یادگیری .کنید صرف تمرینات یادگیری برای

 در کمک برای برنامه نمونه یک 1-3 جدول .هستند اثربخش و ایمن که کرد خواهد حاصل

 گرم از بخشی عنوانبه را برنامه این توانیدمی .دهدمی ارائه تمرینات این از بسیاری شناخت

 .دهید انجام سازیآماده تمرین برای یا قدرتی تمرینات کردن

 کتل بل رنامهب 2-8 جدول

 1روز  2روز 

 ×20تاب دادن دودستی کتل بل 

 )دست راست( ×1اسنچ با کتل بل 

 ×20دودستی کتل بل  دادن تاب

 )دست چپ(× 1با کتل بل اسنچ 

 ×20اسکات گوبلت با کتل بل 

 )دست راست(× 1کلین با کتل بل 

 ×1ددلیفت با کتل بل 

 )دست چپ(× 1کلین با کتل بل 

 ×20ددلیفت رومانیایی با کتل بل 

 )دست راست(× 1جرک با کتل بل 

 تن کتل بل با دست راست()گرف× 20شنای سوئدی با کتل بل 

 )دست چپ(× 1جرک با کتل بل 

 )گرفتن کتل بل با دست چپ(× 20شنای سوئدی با کتل بل 

 ×1پارویی خم با کتل بل 

 )دست راست(× 1پرس کتل بل 

 ×1پارویی خم با کتل بل 

 )دست چپ(× 1پرس کتل بل 

 .کنید تکرار است لازم که بار هر

 



 118گفتار پیش
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 نهم:فصل 

 شن کیسۀ

  



111  عضله را تمرین ندهید 

  



   110شن فصل نهم: کیسۀ

 

سال گذشته  عنوان ابزار تمرینی برای قدرت، محبوبیت زیادی در چندبه 2شنستفاده از کیسها

توجهی انجام شود و بستگی تواند بدون ایجاد آسیب قابلو می کاره هستندپیداکرده است. همه

شده های شن طراحیصرفه است. بسیاری از کیسهبهشده، نسبتاً مقرونبه نوع کیسه استفاده

شده است. های مخصوص و پلاستیک یا مواد زمخت ساختهاندام از پارچهبرای تمرینات تناسب

 دهد.ها را اجازه میتنشده به آن، انواع گرفدستگیره دوخته

فردی را فراهم شن، در مقایسه با شکل سنتی تمرین مقاومتی، انگیزه تمرینی منحصربهکیسه

شوند. ها جابجا میشود، شنشود یا برداشته میشن حرکت داده میکه کیسهکند. هنگامیمی

شبیه به آن چیزی است که در  کند کهپویا یا فعال را فراهم می جابجایی شن، شکلی از مقاومت

نیاز است ای دارند یا هایی که ماهیتی مبارزهخصوص آنبه دکنیها تجربه میبسیاری از ورزش

که حرکت مثل فوتبال آمریکایی یا راگبی(. برخلاف هالتر و دمبل، وقتی)حریف را هل دهید 

 شودمی باعث وع جابجایینکند این را ایجاد می ههای شن توزیع نابرابر وزنکیسه ،کنیدمی

عضلانی  آمادگی و آگاهی بدنی هماهنگی، تعادل، بهبود برای عالی بسیار ابزار شن هایکیسه

 .باشد

 .کندمی تغییر شنکیسه وزنه و اندازه با شن هایکیسه توسط ایجادشده فعال مقاومت مقدار

 .شود جابجا کیسه در شن دهدمی اجازه که هستند انعطافقابل اًنسبت شن هایکیسه از بسیاری

 عمل مرده هوزن نوع یک عنوانبه است ممکن ،گیرندمی قرار موقعیت در هاکیسه بعدازاینکه اما

 .کنند

 شروع کردن

 انجام از پس .دهدمی را پیچیده و پایه تمرینات مختلف انواع انجام اجازه خوبیبه شنکیسه

 اضافه خود برنامه به ترکیبی حرکات ایجاد برای را بیشتری حرکات توانیدمی پایه، تمرینات

پرس بالای  آن دنبال اسکات از جلو به با توانمی را کلین )دوضرب(تمرین  مثال،عنوانبه. کنید

 ددلیفت انجام شامل تواندمی دیگر ترکیب .ترکیب کنید بدن کل تمرین یک ایجاد برای سر

 نمونه 2-2 جدولعمودی باشد.  پارویی یا وشن کیسه کشیدن بالا به بلافاصله و رومانیایی

                                                 

2 sandbag 
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را تسلط پیدا کردید و  بنیادیازاینکه تمرینات پس توانیدمی کند کهمی فراهم پیچیده تمرینات

 رسیدید انجام دهید. به آمادگی مناسبی

 ترکیبی حرکات نمونه 1-0 جدول

 + اسکات از جلوکلین 

 Yاسکات از جلو + پرس 

 لانگز از جلو اسکات از جلو +

 شنکیسهبه بالا کشیدن ددلیفت رومانیایی + 

 پرس بالای سر + اسکات بالای سر

 

 نظر داشته باشید. هنگام ایجاد ترکیب حرکات پیچیده، تعدادی نکات کلیدی را باید در

o گرفتن از .تمرین بعدی هستید به تمرین یک از انتقال به قادر که باشید مطمئن 

 هدر ، زمان رادیگر گرفتن به گرفتن یک از انتقال در تا کنید استفادهها دست مشابه

 .ندهید

o مجموعه. یا و ترکیب در یت تمرینحرک ترینضعیف بر مبتنی تمرین بار تنظیم 

 پرس بالای سر از بیشتر اسکات انجام به قادر افراد موارد از بسیاری در مثال،عنوانبه

 کنید،می ایجاد تمرین دو این از استفاده با ترکیبی حرکت یک اگر بنابراین، هستند؛

 برای ایمن طوربه سر بالای پرس انجام برای توانیدمی که وزنی به بود دیخواه محدود

 .کنید استفاده دلخواه تکرار تعداد

o شن را پایین قرار ندهید تا اینکه کل ست یا مجموعه کامل شود.کیسه 

دهد و موعه نیاز متابولیکی را افزایش میشن در کل ست یا مجداشتن کیسهنگه

 کند.استقامت عضلانی برای گرفتن را زیاد می

 تمرینات بنیادی

 به رفتن از قبل .کندمی تمرکز است بنیادی حرکت الگوهای بر ،بخش این تمرینات اول گروه

 این باید ها،مجموعه و ترکیبی حرکات انجام یا فصل این در شن و کیسه پیشرفته تمرینات

 .بگیرید یاد خوب را تمرینات
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 شنددلیفت رومانیایی با کیسه

 کاربرد

پشت ران )همسترینگ(  در پویا پذیریانعطاف و تنهپایین عضلانی استقامت ،ددلیفت رومانیایی

 الگوی توسعه به تمرین این، بر علاوه .دهدتنه را افزایش می پایداری همچنین دهدبهبود می

 ضروری پیشرفته و بنیادی سطوح از بسیاری انجام که برای کندمی کمک لولایی ران حرکتی

 .است

 نیازهاپیش

o  ران لولا کردنتوانایی انجام صحیح. 

o بدون سابقه قبلی آسیب یا درد کمر. 

 مراحل

o هامچ پا، زانو و ران و به مقدار کم در حالت ایستاده شروع کنید. سینه بالا، شانه عقب 

 .کنیدرا خم

o دارید.نگه شن را در جلوی زانوبگیرید. کیسهطور طبیعی به 

o ها را به کنید، راندارید و زانوها را به مقدار کم خم میکه تنه را محکم نگه میدرحالی

 عقب فشار دهید و از کمر به جلو خم شوید.

o شن به پایین اجازه دهید کیسه ،داریدشن را در تماس با پا نگه میکه کیسهدرحالی

د یا همسترینگ( احساس کنی) که ناراحتی خفیفی در پشت رانبرود تا جایی 

 .شن، مچ پا را لمس کندکیسه

o ها را بازکنید و به وضعیت شروع برگردید.ران 

 نکات کلیدی

o در کمر در کل تمرین حفظ کنید. قوس کمی را 

o آورد.شن از پاها دور شود زیرا انجام آن، فشار زیادی بر کمر میاجازه ندهید کیسه 
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 شنبا کیسه 1اسکات از جلو

 کاربرد

دهد و به بهبود دامنه حرکتی در مچ پا، تنه را بهبود میتمرین، استقامت عضلانی تنه و پایین

 کند.ها کمک میزانوها و ران

 نیازهاپیش

o هاها و شانهدامنه حرکتی خوب در مچ پا، زانوها، ران. 

o توانایی حفظ قامت صاف در سرتاسر حرکت. 

 مراحل

o شن را با گرفتن طبیعی یا اندازه عرض شانه بازکنید و کیسهدر حالت ایستاده، پاها را به

 دارید.نگهبالای دستی 

o بلند کنیدشن را تا سطح شانه را کیسه. 

o با  بازوطرف سقف فشار دهید تا اینکه ها را بالا بهها را به جلو چرخش دهید، آنآرنج

 ممکن وضعیت استراحت روی ترقوه است. اینشن در حالت زمین موازی شود و کیسه

 .شود شناخته راک وضعیت عنوانبه است

o ها با زمین موازی دارید، چمباتمه بزنید تا اینکه رانکه این وضعیت را نگه میدرحالی

 شود.

o زانو و ران را بازکنید و به وضعیت شروع برگردید. ،مچ پا 

 نکات کلیدی

o در کمر در کل تمرین حفظ کنید. ادارید و قوس کمی رتنه را صاف نگه 

o با در یک راستا باید زانو پا، پاشنه و مساوی در پنجه وزن توزیع از اطمینان برای 

 بماند و کل پا باید در کل حرکت بر روی زمین صاف باقی بماند. انگشتان پا باقی
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 شنددلیفت با کیسه

 کاربرد

 تنه هست.عضلانی پایینتمرین چند مفصلی است که برای توسعه استقامت 

 نیازهاپیش

o توانایی انجام اسکات با وزن بدن با تکنیک مناسب. 

 مراحل

o کنید شروع یدست بالای یا طبیعی گرفتن با شنکیسه گیرش و چمباتمه زدن با (a.) 

o  ًکنید که قوس کمی را در کمر حفظ میدارید. درحالینگه شدهصافبازوها را کاملا

 .(b) ها و تنه کاملاً بازشوندبایستید تا اینکه زانوها، ران

 نکات کلیدی

o با در یک راستا  باید زانو پا، پاشنه و مساوی در پنجه وزن توزیع از اطمینان برای

 صاف باقی بماند.بماند و کل پا باید در کل حرکت بر روی زمین  انگشتان پا باقی

o ها گرد شود.حرکت اجازه ندهید پشت خم شود یا شانهطول در 
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 شناسکات اسپلیت با کیسه

 کاربرد

دهد. تفاوت قدرت و استقامت بین پای راست و تنه را بهبود میتمرین، استقامت عضلانی پایین

 دهد.دهد و تعادل را افزایش میچپ را کاهش می

 نیازهاپیش

o اسکات از جلو. توانایی انجام 

o .دامنه حرکتی خوب شانه 

o  خوب تنه.پایداری 

o تنه.بدون هیچ آسیب پایین 

 مراحل

o ،وضعیت در را شنکیسه کنید و شروع شانه عرض اندازهبه بازشده پاهای با بایستید 

 .دارید نگه دستی، بالای یا طبیعی گرفتن از استفاده با راک

o ارید گام برد عقب به پایک با باسن، چرخش بدون(a .)تماس در پای جلو و عقب باید 

 .باشند کامل با زمین

o که دهید اجازه دارید،می نگه هم کنار در هاکتف و بالا سینه محکم، را تنه کهدرحالی 

 (.b) کند لمس را زمین تقریباً عقب پای زانوی اینکه تا شود خم پا مچ و زانو ران،

o را پا مچ و زانوها ها،ران است، زمین با موازی( کندمی کار)جلو  پای ران کههنگامی 

 .برگردید شروع موقعیت به و بازکنید

o کنید جابجا را پاها سپس و دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد. 

 نکات کلیدی

o دارید.زانو پای راهنما را در یک راستا با انگشت دوم پای راهنما نگه 

o حرکت اجازه ندهید تنه خم شود. طول در 

 تغییر

o ببرید. بالا به را شنکیسه شانه، و تنه پایداری افزایش برای حرکت طول در 
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. 

 شنبا کیسه 1لانگز درجا

 کاربرد

 تمرین، .است شدهداده شرح قبلاً که است اسپلیت اسکات حرکت پبشرفته جا، در لانگز

 چپ و راست پاهای بین استقامت و قدرت اختلاف ،دهدمی بهبود را تنهپایین عضلانی استقامت

 .بخشدمی بهبود را تعادل و دهدمی کاهش را

 نیازهاپیش

o توانایی انجام اسکات از جلو. 

o دامنه حرکتی خوب شانه. 

o خوب تنه پایداری. 

o تنهبدون هیچ آسیب پایین. 

 مراحل

o ،در را شنکیسه کنید و شروع شانه عرض اندازهبه بازشده تقریباً پاهای با بایستید 

 .دارید نگهدستی  بالای یا طبیعی گرفتن از استفاده با راک وضعیت

o بردارید. به جلو بلند گام یک پایک با 

                                                 

2 In-Place Lunge 
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o ران اینکه تا کنیدخم را پا مچ و ران زانو، هست، تماس در زمین با پای کل کهوقتی 

 .باشد زمین با موازی جلویی پای

o داریدنگه جلو پای دوم انگشت با خط یک در را زانو و صاف را جلویی پای. 

o ببرید عقب به را جلویی پای شروع، موقعیت به بازگشت برای. 

o کنید عوض پای راهنما را. 

 نکات کلیدی

o کند.مطمئن باشید هر پا به مقدار مساوی کار می 
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 شنشنای سوئدی به پرس بالای سر با کیسه

 کاربرد

سه  ها وخصوص شانهپرس بالای سر، تمرین خوبی برای تقویت استقامت عضلانی بالاتنه به

 سربازویی است.

 نیازهاپیش

o خوب شانه پایداری. 

o بدون آسیب قبلی شانه. 

 مراحل

o ( ران و زانو پا، مچ در کم خمیدگی و عقب هاشانه بالا، سینه) یوضعیت در ایستادن با

 گرفتن از استفاده با کار وضعیت در را شنکیسه و کنید شروع همانند شکل زیر

 (.a) دارید نگه دستی بالای یا طبیعی

o کنید تنظیم را پشت. 

o دهید فشار سر بالای به مستقیم طوربه را شنکیسه و کنید صاف را بازوها (b.) 

o بازگردانید شروع موقعیت برای عقب به را شنکیسه و خم شود هاآرنج دهید اجازه. 

 نکات کلیدی

o داریدنگه شدهتنظیم را پشت تمرین، مدت طول در. 

o دهید اجازه ،را از دست دادید است سر بالای درکه ای هوزن کنترل هرلحظه اگر 

 سعی نکنید حرکت را حفظ کنید. .بیفتدبدن  جلو در یا پشت به شنکیسه
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 شنپارویی خم با کیسه

 کاربرد

 تنه مورداستفاده است. پایداریپارویی برای تقویت عضلات پشت و افزایش 

 نیازهاپیش

o روش خوبو  شکل با رومانیایی ددلیفت انجام توانایی. 

o کمر بدون آسیب. 

o تنه خوب پایداری. 

 مراحل

o و زانو پا، مچ در کم خمیدگی و عقب هاشانه بالا، سینه) طبیعی وضعیت در ایستادن با 

 کنید. شروع( ران

o داریدنگه ران وسط در را شنبا استفاده از گرفتن طبیعی کیسه. 

o فشار عقب به را ران شود،می خم کمی زانوها و کنیدمی حفظ محکم را تنه کهدرحالی 

 .شوید خم جلو به کمر از و دهید

o شن به پایین اجازه دهید کیسه ،داریدشن را در تماس با پا نگه میکه کیسهدرحالی

ید یا همسترینگ( احساس کن) برود تا جایی که ناراحتی خفیفی در پشت ران

 .شن، مچ پا را لمس کندکیسه
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o کنید حفظ را موقعیت این و کنید تنظیم را پشت. 

o و هاشانه دهید اجازه سپس. بکشید ناف سمت به را شنکیسه کرده خم را هاآرنج 

 .برگردانید شروع موقعیت به را کیسه و صاف شوند هاآرنج

o دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد. 

 نکات کلیدی

o قوس کمی را در کمر حفظ کنید. ،در طول تمرین 

o داریدنگه پاها بالای را شنکیسه ،تمرین مدت طول در. 

o کنید.زانو را به مقدار کمی خم 

o دهید حرکت پایین سمت بهکمی  تمرین طول در و نگه دارید فشرده هم به را هاکتف. 

  

 شنبا کیسه 1پارویی عمودی

 کاربرد

ای مورداستفاده تواند برای بهبود استقامت عضلانی عضلات شانه و ذوزنقهپارویی عمودی می

 باشد.

                                                 

2 Upright Row 
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 نیازهاپیش

o بدون هیچ سابقه آسیب شانه. 

 مراحل

o و زانو پا، مچ در کم خمیدگی و عقب هاشانه بالا، سینه) طبیعی وضعیت در ایستادن با 

 وسط در را شنکیسهیا بالای دستی با استفاده از گرفتن طبیعی کنید و  شروع( ران

 (.a)داریدنگه ران

o .پشت را تنظیم کنید 

o شن را به بالا تا سطح سینه بلند کنیدکنید تا کیسهها را خمو شانه هاآرنج (b). 

o  و به وضعیت شروع برگردید. باز شوند هاآرنجو  هاشانهاجازه دهید 

 نکات کلیدی

o دارید.پشت را در حالت صاف نگه 

o تا سینه بلند کنید. این کار باعث کاهش خطر آسیب شانه  جای چانهشن را بهکیسه

 شود.می
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 تمرینات پیشرفته

شوند زیرا به مهارت، قدرت یا مهارت و قدرت )هر دو( نظر گرفته می تمرینات زیر، پیشرفته در

 انجام دهید.تمرینات بنیادی را خوب یاد گرفتید،  بیشتر نیاز دارد. تمرینات را فقط بعدازاینکه

 شناسکات بالای سر با کیسه

 کاربرد

تنه را هم همچنین استقامت عضلانی پایین ،شانه و تنه است پایداریتمرین عالی برای بهبود 

 دهد.افزایش می

 نیازهاپیش

o تنه و شانه خوب پایداری. 

o آسیب قبلی شانه بدون. 

o دامنه حرکتی خوب شانه. 

 مراحل

o شروع  دستیبالای سر با استفاده از گرفتن طبیعی یا بالای  در شنداشتن کیسهبا نگه

 (.aکنید )

o تا اینکه ران چمباتمه بزنیددارید و تنه را سفت نگه( ها با زمین موازی شودb.) 

o  ًبماند. شدهصافدر پایین حرکت، بازوها باید کاملا 

o ها را بازکنید تا به بالای سر، مچ پا، زانوها و ران در شنداشتن کیسهدر حالت نگه

خودتان را ، داریدشده نگه میلها را قفکه بازوها و شانهوضعیت شروع برگردید. درحالی

 ها را بازکنید.دارید و راندر حال فشار دادن پاها به زمین تصور کنید. سینه را بالا نگه
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 نکات کلیدی

o با برای اطمینان از توزیع برابر وزن سرتاسر پنجه و پاشنه، زانوها باید در یک راستا 

 زمین قرار گیرد.پا صاف روی  کلانگشتان پا بماند و در کل تمرین باید 

 شنراه رفتن با کیسه

 کاربرد

 جابجایی. شودگرفتن استفاده می قدرت و تنه پایداری تقویت برای اول درجه در این حرکت

 ورزشکاران از بسیاریآن چیزی است که  به شبیه کند کهفعال ایجاد می مقاومت شنکیسه پویا

 .کنندمی رقابت تجربه طولدر 

 نیازهاپیش

o  خوب شانه پایداریقدرت گرفتن و. 

o  ددلیفت.توانایی انجام 

o زمانطور همشن بهقدرت کافی برای برداشتن دو کیسه. 

 مراحل

o شن، بیرون هر پا شروع کنید.در حالت ایستاده با هر کیسه 

o  ،به طور ، یپشت را تنظیم کنید و با استفاده از گرفتن بالای دستچمباتمه بزنید

 شن را بردارید.کیسههر دو همزمان 

o شده متر تا نشانه از پیش تعیین 20 ،کنیدشن در هر دست حمل میکه کیسهدرحالی

 (.a-b)راه بروید 

o  را به زمین بگذارید. کیسه شننشانه را دور بزنید و به خط شروع برگردید قبل از اینکه 

 تغییرات

o  را افزایش دهید. کیسه شنوزن هر 

o .مسافت بیشتری را طی کنید 

o عقب  شانه و تنه زمانی که به جلو و پایداریها را بردارید و بالای سر بلند کنید تا کیسه

 خورند، افزایش یابد.می تاب
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o  تنه را در سمت مخالف وزنه افزایش  پایداریرا حمل کنید. این تغییر نیاز به  کیسهیک

 پایداریی ، باید سمت چپ تنه براکنیدمی وزنه را حمل ،دست راست بااگر  ) دهدمی

 .(تر کار کندتنه سخت

 نکات کلیدی

o دارید.در طول حرکت، پشت را صاف نگه 
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 شنبا کیسۀ شنای سوئدی به پرس بالای سر 

 کاربرد

تنه و استقامت  پایداریاین تمرین، مهارت چابکی و هماهنگی کل بدن است که برای بهبود 

 عضلانی بالاتنه مورداستفاده است.

 نیازهاپیش

o  سابقه آسیب شانهبدون. 

o  خوب تکنیکتوانایی انجام شنا سوئدی با شکل و. 

 مراحل

o با وضعیت شنای  ،داریدمی نگه را شنکیسه طبیعی، گرفتن از استفاده با کهدرحالی

 (.a)سوئدی شروع کنید 

o ( شنای سوئدی را انجام دهیدbو سپس به )طرف سینه ببریدطور سریع زانوها را به 

(c بایستید در .)داریدزمان کیسه را برمیطور همکه به یحال (d). 

o هنگام ایستادن( پرس بالای سر را انجام دهید ،e.) 

o دارید و تا زانوها پایین بیاورید. تا زمین پایین بیاورید و به شن را نزدیک بدن نگهکیسه

 وضعیت شروع برگردید.

 نکات کلیدی

o  فشار وارده  تا داریدا نزدیک بدن نگهر، آن کنیدرا از زمین بلند میشن کیسهزمانی که

 .کمر کاهش یابد بر
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 شنبا کیسه Yپرس 

 کاربرد

و تحرک تنه  پایداریتواند برای افزایش کند و میچرخشی به پرس بالای سر اضافه می، Yپرس 

 مورداستفاده باشد.

 نیازهاپیش

o بدون سابقه آسیب شانه. 

o صحیحطور توانایی انجام پرس بالای سر به. 

o دامنه حرکتی خوب تنه. 

 مراحل

o کیسه( شن را با استفاده از گرفتن طبیعی بگیریدaسپس وضعیت سه .) چهارم اسکات

 ها قرار دهید.به خود بگیرید و کیسه را نزدیک ران

o شده، کیسه را تا سطح شانه بلند کنید و سپس آن را به بالای سر در یک حرکت کنترل

حال چرخیدن روی پای راست هستید. اجازه دهید تنه که در فشار دهید درحالی

 (.b) بچرخد زمانی که تنه رو به سمت چپ هست

o طور که بهخم شود درحالی هاآرنجکه کیسه بالای سر است. اجازه دهید هنگامی

زمان در حال چرخش روی پای راست و پایین آوردن کیسه به وضعیت شروع هم

 هستید.

o که در کنید و تنه را به سمت راست بچرخانید درحالی چرخش روی پای چپ را تکرار

 حال فشار دادن کیسه به بالای سر هستید.

 نکات کلیدی

o دارید.در طول تمرین، پشت را صاف نگه 

o نگه در خطی مستقیم  جلویی راکه پای  یاجازه دهید ران عقبی بچرخد در حال

 .داریدمی
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 شنبا کیسه 1لانگز به بالا

 کاربرد

 .است رانتنه و  پایداری و تعادل بهبود برای عالیتمرین 

 نیازهاپیش

o  خوب تکنیکتوانایی انجام لانگز با. 

o پاتوانایی تعادل روی یک. 

 مراحل

o گیرد.قرار میشانه یا در وضعیت راک شن روی کیسه 

o دارید.پشت را تنظیم کنید و تنه را محکم نگه 

o نگز معکوس را انجام دهیدبا پای راست، یک گام بلند به عقب بردارید و لا (a.) 

o بلند کنید، زانوی راست را  به بالا را بلافاصله با پای چپ فشار دهید و پای راست

 (.b) ایدداشتهکه قامت را خوب نگهطرف سینه ببرید درحالیبه

o .با پای راست در وضعیت لانگز به جلو، سریع به جلو گام بردارید 

o طرف سینه ببرید و بلافاصله این توالی را را به پای راست را فشار دهید، زانوی چپ

 تکرار کنید.

o .تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید 

o .با پای مخالف تکرار کنید 

 نکات کلیدی

o  کندمیهمیشه هر دوپا مقدار برابری از وزن را دریافت. 

o بچرخد لگن یا تنه ندهید اجازه. 

 

 

 

 

                                                 

2 Walkover Lunge 
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 شنکیسه 1تاب دادن و بلند کردن

 کاربرد

نیاز تمرین اسکات و کند. این مهارت پیشتمرین به بهبود تحرک و توان چرخشی تنه کمک می

 است.بلند کردن 

 نیازهاپیش

o بدون سابقه آسیب پشت. 

o دامنه طبیعی خوب تنه. 

 مراحل

o چهارم اسکات به خود بگیرید و با گرفتن طبیعی، وضعیت سه کیسهداشتن هنگام نگه

 .دهیدکیسه را بر ران راست قرار 

o شن نزدیک تنه، تنه را بچرخانید و کیسه را بلند کنید، اجازه داشتن کیسههنگام نگه

 .دهید روی شانه چپ فرود بیاید

o  دهید و تعداد تکرار دلخواه را انجام دهید. با ران  تابتا وضعیت شروع به عقب کیف را

 کنید.مخالف انجام دهید و آن را تا شانه راست در همان تعداد تکرار بلند 

 نکات کلیدی

o دارید.پشت را محکم نگه 

o ها گرد شود.شانه ،اجازه ندهید در حال انجام حرکت 

  

                                                 

2 Swing and Lift 
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 شنکیسه 1به بالا کشیدن

 کاربرد

بر  بیشترشن کیسه کشیدن بالا بهحرکت  اما پارویی عمودی باشد، شبیه رسدمی نظر به تمرین

 .تأکید دارد حرکت سرعت

 نیازهاپیش

o  شانهبدون سابقه آسیب. 

 مراحل

o ها( در حالت ایستاده )سینه بالا، شانه عقب، به مقدار کم خم شدن مچ پا، زانو و ران

نگه  بالای دستیشن را دقیقاً زیر زانو با استفاده از گرفتن که کیسهشروع کنید، درحالی

 (.a) داریدمی

o  دارید.و بازوها را صاف نگه تنظیم کنیدپشت را 

o ها را بالا طور انفجاری شانهکه بهها را بازکنید درحالیانوها و رانزمان مچ پا، زطور همبه

 کشید.می

o  شن در ها را مستقیم به بالا ببرید تا اینکه کیسهخم شود و آرنجها آرنجاجازه دهید

 (.b) قرار گیرد سینهسطح 

o شن را برای وضعیت شروع پایین بیاورید.هنگام حفظ راستای خوب بدن، کیسه 

 کلیدینکات 

o  شن را به ها، کیسهوسیله مچ پا، زانو و راننیرو تولیدشده به بادارید و نگه صافبازوها را

 د.یبالا حرکت ده

o شنکیسهطور غیرفعال خم شود تا بتواند به هاآرنجکه طورینیروی کافی تولید کنید به 

 ید.را تا سطح سینه بردار

                                                 

2 High Pull 



111  عضله را تمرین ندهید 

 

 شنکیسه 1به بالا فشار دادن

 کاربرد

مؤثرترین تمرین برای تمرین دادن شانه، هماهنگی کل بدن و توان  شن،کیسه دادن فشار بالا به

 هست.

 نیازهاپیش

o خوب شانه و تنه پایداری. 

o دامنه حرکتی خوب شانه. 

o بدون سابقه آسیب شانه. 

 مراحل

o  شن را بگیرید.، کیسهدستیبا استفاده از گرفتن طبیعی یا بالای 

o ه شن را تا سطح شانه بلند کنید.پشت را تنظیم کنید و کیس 

o متر پایین سانتی 21طور سریع در حدود حرکت دهید.به راکشن را به وضعیت کیسه

  . کنیدها را خمزمان مچ پا، زانوها و رانطور همد و بهیبیای

                                                 

2 Push Press 
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o به بالای سر ها و آرنج زانوها، کردن ران وسیله بازشن را بهبدون توقف، سریع کیسه

 شن را به وضعیت شروع برگردانید.خم شود، کیسه هاآرنجاجازه دهید . فشار دهید

 

 شنکیسه با جرک

 کاربرد

، تمرین عالی برای توسعه هماهنگی کل بدن و توان شنکیسه دادن فشار بالا به حرکت مانند

 است.

 نیازهاپیش

o خوب شانه و تنه پایداری. 

o دامنه حرکتی خوب شانه. 

o بدون سابقه آسیب شانه. 

o شن.کیسه دادن فشار بالا به حرکت توانایی انجام 

 مراحل

o  شن را بگیرید.، کیسهدستیبا استفاده از گرفتن طبیعی یا بالای 

o شن را تا سطح شانه بلند کنید.پشت را تنظیم کنید و کیسه 

o شن را به وضعیت راک حرکت دهید.کیسه 

o زمان مچ پا، زانوها و همطور د و بهیمتر پایین بیایسانتی 21طور سریع در حدود به

 .کنیدها را خمران
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o به بالای سر ها و آرنج زانوها، کردن ران وسیله بازشن را بهبدون توقف، سریع کیسه

 .فشار دهید

o  10تا  21طور سریع بدن را شن به بالا هستید، بهزمانی که در حال انتقال کیسه 

صاف دهید بازوها کاملاً اجازه میکه  یشن پایین بیاورید در حالمتر زیر کیسهسانتی

 شوند.

o اید.داشتهنگه شدهصافشن را بالای سر با بازوهای کاملاً که کیسهبایستید درحالی 

o  شن را به وضعیت شروع برگردانید.خم شود، کیسه هاآرنجاجازه دهید 

 نکات کلیدی

o بر فشار دادن شن بالای سر، جای فشار دادن کیسهشن، بههنگام پایین آمدن زیر کیسه

 شن تمرکز کنید.خودتان زیر کیسه

 شنکیسه کلین با

 کاربرد

 کند.است که به بهبود هماهنگی کل بدن و توان کمک میای تمرین پیشرفته ،کلین

 نیازهاپیش

o  و اسکات از جلوشن کیسه کشیدن بالا بهتوانایی انجام تمرینات. 

 مراحل

o  شن را زیر زانو ، کیسهیاز گرفتن بالای دستشروع کنید تا با استفاده  چمباتمه زدنبا

 (.a) داریدنگه

o دارید و پشت را تنظیم کنید.بازوها را صاف نگه 

o ها را بلند طور انفجاری شانهکه بهزمان مچ پا، زانو و ران را بازکنید درحالیطور همبه

 کنید.می

o  شن در یک ا اینکه کیسهها را مستقیم به بالا ببرید تخم شود و آرنج هاآرنجاجازه دهید

 (.b) سطح با سینه باشد
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o  10تا  21طور سریع بدن را ، بههستیدکیسه به بالا دادن  انتقالحال زمانی که در 

 متر پایین بیاورید.سانتی

o طرف جلو و بالا بچرخانید تا ها را بهکه کیسه در حداکثر ارتفاع است، آرنجوقتی

 .شن را در وضعیت راک بگیریدکیسه

o شن را به عقب تا وضعیت شروع پایین خوب را نگه داشتید، کیسه که وضعیتدرحالی

 بیاورید.

 تغییر

o  دادن فشار بالا بهتمرین و افزایش دشواری تمرین، کلین را با  تغییربرای اضافه کردن 

 ترکیب کنید.یا جرک  شنکیسه

 نکات کلیدی

o دارید.در طول تمرین، قامت خوب را نگه 

o  ها را در یک راستا با زانو حفظ دارید و رانیک راستا با انگشت دوم نگهزانوها را در

 کنید.

o .هنگام استفاده از این تمرین، هرگز تکنیک را فدای سرعت و حجم بیشتر نکنید 
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 شن کیسه 1حمل با اسکات

 کاربرد

 کند.تنه کمک می پایداریتمرین، به بهبود تعادل و 

 نیازهاپیش

o تنه و دامنه حرکتی خوب پایداری. 

o بدون سابقه آسیب پشت. 

 مراحل

o شن روی زمین، بین پاها شروع کنید.با قرار دادن کیسه 

o چمباتمه بزنید و با استفاده از گرفتن طبیعی، کیسه را بگیرید (a.) 

o بلند کنید. شن را تا ارتفاع شانهبا بیشترین سرعت ممکن، کیسه 

o بیاید شن روی شانه فروداجازه دهید کیسه (b.) 

o شن را به وضعیت شروع برگردانید و سپس این روش را با شانه مخالف تکرار کیسه

 کنید.

 نکات کلیدی

o اجازه ندهید تنه خم شود.، که در حال برداشتن کیسه از زمین هستیدهنگامی 

o از باز کردن سریع لگن و عضلات سرینی یسه را تا سطح شانه بالا بیاورید، برای اینکه ک

 ا نیروی موردنیاز را تولید کنید.ه کنید تاستفاد

                                                 

2 Squat to Carry 
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 برنامه

 کندمی کمک برنامه این .است شدهطراحی شن هایکیسه از استفاده با شدن آشنا برای برنامه

 یاد را شن هایکیسه توسط ایجادشده فعال مقاومت کنترل برای هوزن تغییر و تنظیم نحوه تا

 را تمرین هر است، ایدایره برنامه ازآنجاکه .دهید انجام هفته در بار دو را برنامه این باید .بگیرید

 انجام را بعدی تمرین کمی، استراحت با ممکن حد تا سپس .دهید انجام مشخص زماندر 

 دور سپس و کنید استراحت دقیقه دو تا یک برای تمرینات، از یک هر انجام از پس .دهید

 .است شدهداده نشان 1-2 جدول در برنامه .دهید انجام را دایره از دیگری

 نمونه برنامه  2-0 جدول

 تکرارها تمرین

 20 رومانیاییددلیفت 

 20 پارویی عمودی

 20 اسکات از جلو

 20 پارویی خم

 20 پرس بالای سر



 171گفتار پیش
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 اشکال تمرینی جایگزین
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 اینتروال تمرین اجرای برای .دهدمی پوشش را تمرینی اشکال از وسیعی تنوع 2 تا 1 صلف

 شدهداده پوشش قبلاً که تمریناتی همانند .کرد استفاده دیگر ابزار چندین از توانمی بیشینه

 دیگر انواع با ترکیبدر  یا تمرین جداگانه روش یک عنوانبه تواندمی فصل این تمرینات است،

 .شود استفاده تمرین جلسه یک به تنوع کردن اضافه برایتمرینات 

 مقاومتی باندهای
 کنند،کمی را اشغال می فضای. حمل هستندو قابل کارههمه تجهیزات ،2یمقاومت باندهای

 .دهید انجام مقصد در را تمرین دهندمی اجازه و گیرندمی قرار چمدان یا پشتیکوله در راحتیبه

 .هستند السفردائمافراد  برای وسیله ایدئال یک دلایل، همین به

 با را بار تمرینی یا شدت توانندمی کاربران که است این یمقاومت باندهای مزایای از دیگر یکی

ایجاد  بیشتری مقاومت معمولاً ترضخیم باندهای .کنند خودتنظیم آمادگی و قدرت سطح

 سادگیبه اما (.20-2 شکل) کندمیفراهم  کمتری مقاومت ترنازک هایباند کهدرحالی ،کندمی

 افزایش تواندمی مقاومت باند، و انتهای اتصال نقطه بین فاصله افزایش یا باند طول شدن با کوتاه

 با افراد از ایگسترده طیف برای کرد تا مناسب توان تنظیممی راباندها  این بنابراین، .یابد

 از استفاده هنگام در متعدد هایانتخاب از نمونه چند فقط زیر موارد .متفاوت باشد هایتوانایی

 .هستند یمقاومتهای باند

 
 .مقاومت مختلف هایدرجه با مقاومتی هایباند 2-20 شکل

                                                 

2 Resistance bands 
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 1سنگینپارویی ایستاده با باند مقاومتی 

 کاربرد

 عضلات در عضلانی استقامت افزایش سنگین،باند مقاومتی  ایستاده با پارویی از هدف

 .است میانی ذوزنقه و الاضلاعمتوازی

 نیازهاپیش

o شانه خوب پایداری و قدرت. 

o تنه خوب پایداری. 

 مراحل

o  بپیچید ستون یا اسکات راک یک مانند ثابت شیء یک دور سنگین راباند مقاومتی. 

o و هاران و زانوها پا، مچ مفصل کردن خم با دارید،می نگه باند را انتهای کهدرحالی 

 .بایستید پشت، کردن تنظیم

o شوند صاف کامل طوربه بازوها که این تا بایستید اتصال نقطه از دور (a.) 

o بکشید تنه وسط سمت به را باند (b )کنید صاف شدهکنترل صورتبه را بازوها سپس و 

 .بازگردند شروع موقعیت به باندها اینکه تا

o دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد. 

 نکات کلیدی

o ممکن سرعت بیشترین با را تمرین، کنیدمی حفظ را یمقاومت باند کنترل کهدرحالی 

 .کنید کنترل را (صاف کردن بازو) حرکت برونگرا بخش .دهید انجام

o خستگی از قبل تا کهطوریبه کنید انتخاب کندمی ایجاد را کافی تنش که باندی 

 .دهید انجام مناسب تکنیک و شکل با را تکرار 11 تا 10 بتوانید

                                                 

2 Heavy Resistance Band Standing Row 
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 مقاومتی باند ایستاده با سینه پرس

 کاربرد

 سه و هاشانه سینه، عضلات عضلانی استقامت بهبود مقاومتی، باند باایستاده  سینه پرس هدف

 .است ییبازو سر

 نیازهاپیش

o شانه خوب پایداری و قدرت. 

o تنه خوب پایداری. 

 مراحل

o دهید قرار خود پشت قسمت در را سنگین باند. 

o زیر  درست هادست طوری قرار دهید که را باند ،داریدمی نگههر باند را  انتها کهدرحالی

 (.a) باشد زیربغل

o بایستید پشت، کردن تنظیم و ران و زانوها پا، مچ مفصل کردن خم کمی با. 

o کنید  دور بدن از را باند انتهای و کنید صاف را بازو دو هر(b.) 

o دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد و برگردید شروع موقعیت به شدهکنترل صورتبه. 

 نکات کلیدی

o ممکن سرعت بیشترین با را تمرین، کنیدمی حفظ را یمقاومت باند کنترل کهدرحالی 

 .کنید کنترل را (کردن بازوصاف ) حرکت برونگرا بخش .دهید انجام



171  عضله را تمرین ندهید 

o خستگی از قبل تا کهطوریبه کنید انتخاب کندمی ایجاد را کافی تنش که باندی 

 .دهید انجام مناسب تکنیک و شکل با را تکرار 11 تا 10 بتوانید

 

 شنای سوئدی با باند مقاومتی

 کاربرد

 سنتیسوئدی  شنا اجرای هنگام مقاومت و شدت افزایش ،مقاومتی باند سوئدی با شنای از هدف

 .است

 نیازهاپیش

o بالاتنه خوب قدرت. 

 مراحل

o اطراف در را باند میانی بخش و کنیدمی تثبیت دست هر زیر را باند انتهای کهدرحالی 

 (.a) بگیرید خود به سوئدی شنای وضعیت ،دهیدمی کشش( هاکتف) پشت

o توضیح 2 فصل در که طورهمان و بیاورید پایین زمین تا را خود شده،کنترل نحوی به 

 (.b)کنید  شروع را سوئدی شنا انجام، است شدهداده

 نکات کلیدی

o قوس پشت که ندهید اجازه مثال،عنوانبه) داریدنگه منقبض را تنه حرکات طول در 

  (.بالا برودها و ران باشد داشته
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o بیایید بالا سپس و بیاورید پایین کنترلی و آرام حالت در را خود. 

 

 

 بارفیکس با باند مقاومتی

 کاربرد

 .کرد استفاده پشت عضلات تقویت برای توانمی را تمرین 
 نیازهاپیش

o شانه قبلی آسیب بدون. 

 مراحل

o و بگیرید را باند انتهای سپس. دهید قرار بارفیکس میله بالای در را یمقاومت باند وسط 

 .متصل باشد میله به باند کهطوریبه بکشید

o شود قلاب پا زیر باند انتهای دهید اجازه و دهید قرار حلقه وسط در را پایک. 

o بگیرید دستی بالای گرفتن از استفاده با را بارفیکس میله و بگیرید قرار سر بالای در 

(a.) 

o کند کمک بارفیکس کشش انجام در تا شود ایجاد باند در تنش دهید اجازه (b.) 
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 نکات کلیدی

o انگشتان مثال،عنوانبه) مدت خم شده نگه دارید تمام در دارد،قرار  باند یی که درپا مچ 

 (.بکشید پا ساق سمت به را پا

 

 اسکات با باند مقاومتی سنگین

 کاربرد

 .شودمی استفاده تنهپایین عضلانی استقامت افزایش برای عمدتاً ،تمرین

 نیازهاپیش

o خوب تکنیک و با شکل بدن وزن با اسکات تمرین انجام. 

 مراحل

o بخش کهطوریبه دهید قرار خود گردن روی را آن و بردارید را سنگینمقاومتی  باند 

 .گیردمی قرار گردن پشت در مرکزی

o زیر باند بیاورید و نقطه تکیه گاه پاها خارجی قسمت اطراف در را باند ،بزنید چمباتمه 

 (.a) دارد قرار پا هر میانی بخش

o قرار  ایستاده وضعیت در اینکه تا بازکنید را هاران و زانوها و کنید تنظیم را پشت

 (.b) بگیرید
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o دهید انجام را موردنظر تکرار تعداد. 

 نکات کلیدی

o به شروع که زمانی. باشد باند در تنش کمترین اسکات، تمرین بخش ترینپایین در 

 .یابد افزایش تدریجبه باید باند تنش کنید،می ایستادن

 1پرشده از آب هایتوپ

 در که کندمی ایجاد را دینامیکی مقاومت آب، از پر اجزای با تمرین شن،کیسه تمرین به شبیه

پرشده از آب،  هایتوپزیر با استفاده از های تمرین .است ناپایدار ذاتی طوربه حرکت، هنگام

 کندمی عضلانی بزرگ را درگیرهای گروه

 بلند کردن توپ

 کاربرد

 .بخشدمی بهبود را تنه و تنهپایین پایداری و قدرت استقامت، تمرین،

 نیازهاپیش

o صحیح طوربه اسکات انجام توانایی. 

 مراحل

o پرکنید آب از را سوئیسی توپ ،موردنظر وزن برای. 

o چمباتمه بزنید (a)، بردارید را توپ و کنید تنظیم را پشت (b.) 

o کنید تکرار را این روند و پایین بیاورید را توپ ایستاده، و قائم کامل موقعیت در. 

 کلیدی نکات

o داریدنگهتنظیم شده  را پشت تمرین، مدت طول در. 

o کنید حفظ را نشستن درست تکنیک حرکت، حین در. 

                                                 

2 WATER-FILLED STABILITY BALLS 
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 اسکات با توپ

 کاربرد

 .بخشدمی بهبود را تنه و تنهپایین پایداری و قدرت استقامت، تمرین،

 نیازهاپیش

o صحیح طوربه اسکات انجام توانایی. 

 مراحل

o پرکنید آب از را سوئیسی توپ موردنظر، وزن برای. 

o ،بردارید را توپ و کنید تنظیم را پشت چمباتمه بزنید( .a-b.) 

o یا شدهتعیین زمانیک در را حرکت این دارید،می نگهتنظیم شده  را پشت کهدرحالی 

 .کنید تکرار موردنظر تعداد تکرار

 کلیدی نکات

o داریدنگهتنظیم شده  را پشت تمرین، مدت طول در. 

o کنید. حفظ را نشستن درست تکنیک حرکت، حین در 
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 حمل توپ

 کاربرد

 .شودمی دیده مردان ترینقوی مسابقات در که است ییگو جایگزین، آب از پرشده توپ

 نیازهاپیش

o صحیح طوربه اسکات انجام توانایی. 

 مراحل

o پرکنید آب از را سوئیسی توپ موردنظر، وزن برای. 

o  بردارید را توپ و کنید تنظیم را پشت بزنید،چمباتمه. 

o قرار دهید یمتر 20 تقریباً به فاصله را نشانگر دو. 

o و عقب به نشانگر معین بین دو زمانیک در تا حد ممکن چند دفعه توپ حمل هنگام 

 (.a-b) کنید حرکت جلو

 نکات کلیدی

o کنید حفظ محکم و سفت را تنه تمرین، مدت طول در. 
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o یک آب. شود آسیب باعث است ممکن کار این انجام زیرا ندوید، تمرین طول در 

 ایمن طوربه را تمرین تا کنید تثبیت و کنترل باید که کندمی ایجاد را فعال مقاومت

 .باشد زمین با تماس در همیشه پایک که کنید حاصل اطمینان. دهید انجام

 

 1دار وزنه اسلد

 20 از بیش هاآن کههنگامی اما شوند،می استفاده سرعت توسعه برای معمولاً تمرینیهای اسلد

 انرژی سیستم تمرین به حرکت سرعت از تأکید ،شوندمی بارگیری را بدن وزن کل درصد

ترکیب  TRX هاطناب وزنه، سنتی صفحات با زیر اسلد هایتمرین. کندمی تغییر گلیکولیتیک

 .بکشند چالش به نیز را افراد ترینقوی حتی بتواند که شوندمی

 2اسلدهل دادن 

 کاربرد

 هل را حریف کنندمی تلاش که افرادی در و بخشدمی بهبود را نیرو تولید هایقابلیت ،تمرین

 .کندمی سازیشبیه را ورزش و مبارزه موقعیتدهند 

                                                 

2 Weighted sled 

1 Sled Push 
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 نیازهاپیش

o ران یا زانو پا، مچ کمر، آسیب سابقه بدون. 

 مراحل

o کنید بارگیری خود بدن وزن از درصد 20 تا 10 حدود با را تمرینی اسلد. 

o سینه قفسه طرفبه را پایک زانوی و کنید تنظیم را پشت بگیرید، را میله هایدسته 

 ببرید. جلو به را اسلد تا کنیدمی باز را دیگر پای ران و زانو پا، مچ قویاً کهدرحالی ببرید

o دهید فشار شدهتعیین پیش از زمانیک یا مسافتی برای را اسلد. 

 نکات کلیدی

o دارید.در طول تمرین، تنه را محکم نگه 

o برید شانه را گرد نکنید.که اسلد را به جلو میدرحالی 
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 1کشش اسلد

 کاربرد

 .دهدمی افزایش را بازویی دوسر و پشت عضلات عضلانی استقامت ،اسلد کشش

 نیازهاپیش

o  تا بارفیکس 1تا  2توانایی انجام. 

 مراحل

o 3 کنید وصل اسلد به را طناب متر 2 تا. 

o و کنید تنظیم را پشت باشید، اسلد روروبه سپس. شود سفت اینکه تا بکشید را طناب 

 (.هاران و زانوها پا، مچ در خمیدگی کمی مقدار و عقب هاشانه بالا، سینه)بایستید 

o بکشید خود طرفبه را اسلدکردن  دست به دستی و دست بالای گرفتن از استفاده با 

(b-a.) 

 نکات کلیدی

o ها گرد شود.دارید و اجازه ندهید شانهتنه را محکم نگه 

 

                                                 

2 Sled Pull 



   181فصل دهم: اشکال تمرینی جایگزین

 

 1کشیدن اسلد

 کاربرد

 بهبود را سرران چهار عضلات خصوصبه تنه،پایین بدن عضلانی استقامت ،اسلد کشیدن

 .بخشدمی

 نیازهاپیش

o ران یا زانو پا، مچ ،کمر در آسیب سابقه بدون. 

 مراحل

o  با اتصالtrx به اسلد شروع کنید. 

o کنید بارگیری خود بدن وزن از درصد 20 تا 10 حدود مقاومتی با را اسلد. 

o بایستید. و کنیدصاف  را بازوها بگیرید، را دستگیره هستید، اسلد روروبه کهدرحالی 

o بروید راه عقب به متر 20 تا  10 کشیدمی را اسلد کهدرحالی (b-a.) 

 نکات کلیدی

o  دارید.تمرین محکم نگهتنه را در کل 

o ها گرد شود.اجازه ندهید شانه کشیدکه اسلد را میدرحالی 

 

                                                 

2 Sled Drag 
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 1سنگین بوکس هایکیسه

 و باشند موردنیاز بسیار جسمی ازلحاظ توانندمی سنگین کیسه از استفاده با بوکس هایتمرین

 اساس بر زیر هایتمرین .هستند هماهنگی و استقامت تعادل، چابکی، بهبود برای عالی روشی

 .شود ترکیب ترکیبی حرکات از زیادی تعداد با تا شوندمی انتخاب هاآن توانایی و سادگی

 سنگین بوکسکیسه به 2ضربه جب

 کاربرد

 و هوازی آمادگی بهبود برای عالی سازیآماده تمرینات بوکس، هایتمرین دیگر با همراه ،جب

 .هستند هوازیبی

 نیازهاپیش

o آرنج یا دست مچ دست، قبلی آسیب وجود بدون. 

 مراحل

o کیسه از دست رسیدن از کمتر کمی را خود و بوکس بپوشید دستکش جفت یک 

 .دهید قرار سنگین

o باز کنید شانه عرض اندازهبه تقریباً در را خود پای. 

o و چرخدمی بیرون به عقب پای جلو، اغلب جلو پای دارید،نگه محکم و قائم را تنه 

 .چرخدمی سنگین کیسه سمت به کمی هاشانه

o چانه نزدیک را عقبی مشت و داریدنگه پایین طرفبه را هاآرنج کنید، ریلکس را بالاتنه 

 .(a) دهید قرار عقب دستکش جلوی در مترسانتی 20 حدود در جلویی مشت و

o کنیدخم را هاران و زانوها پا، مچ کمی. 

o دستکش  از بالاتر راکمی عقب دستکش بکشید، جلو به کمی را تنه موقعیت، این در

 .باشدمی یکدیگر به رو دست کفنگه دارید و  جلو

                                                 

2 HEAVY BOXING BAGS 

1 Jab 
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o عقبی پای از را خود وزن زمانهم طوربه ،کنیدمی صاف را راهنما بازوی کهدرحالی 

 .انتقال دهید جلو پایبه( داریدنگه زمین روی بر را آن کهدرحالی)

o دهید حرکت پایین سمت به را دست کف کنید،می پرتاب را )جب( مشت که زمانی. 

o بزنید ضربه کیسه به کنیدمی خم کمی را آرنج ضربه، هنگام در کهدرحالی (b.) 

o دهید ادامه جب دیگر یک با سپس و بازگردید اولیه موقعیت به سرعتبه. 

 نکات کلیدی

o نکنید باز کاملاً را آرنج زدن، مشت هنگام. 

o کنید تمرکز شانه از جب پرتاب بر. 

 سنگین بوکسکیسه به 1کراسضربه 

 کاربرد

 شود استفاده پانچ ترکیبات ایجاد برای تواندمی پانج این. است جب از ترقوی چ )ضربه(پان ،کراس

 .باشد مؤثر هوازیبی و هوازی سازیآماده برای که
 نیازهاپیش

o آرنج یا دست مچ دست، آسیب سابقه بدون. 

 مراحل

o کیسه از دست رسیدن از کمتر کمی را خود و بوکس بپوشید دستکش جفت یک 

 .دهید قرار سنگین

o باز کنید شانه عرض اندازهبه تقریباً در را خود پای. 

o و چرخدمی بیرون به عقب پای جلو، اغلب جلو پای دارید،نگه محکم و قائم را تنه 

 .چرخدمی سنگین کیسه سمت به کمی هاشانه

o چانه نزدیک را عقبی مشت و داریدنگه پایین طرفبه را هاآرنج کنید، ریلکس را بالاتنه 

  .دهید قرار عقب دستکش جلوی در مترسانتی 20 حدود در جلویی مشت و
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o کنیدخم را هاران و زانوها پا، مچ کمی. 

o دستکش  از بالاتر راکمی عقب دستکش بکشید، جلو به کمی را تنه موقعیت، این در

 .(a)باشدمی یکدیگر به رو دست کفنگه دارید و  جلو

o ( داریدنگه زمین روی بر را آن کهدرحالی) عقبی پای از را خود وزن زمانهم طوربه

انتقال دهید، دست راهنما را برای حمایت صورت به عقب بکشید و دست  جلو پایبه

 .(b)عقب را به هدف پرتاب کنید

o ها راست دست برای ساعت هایعقربه جهت ها را برای توان بیشتر بچرخانید )خلافران

 .ها(چپ دست برای ساعت هایعقربه جهت و

o کنید به کیسه ضربه بزنید.می در حالی که در هنگام ضربه، آرنج را کمی خم 

o دهید ادامه ضربه دیگر با سپس و بازگردید اولیه موقعیت به سرعتبه. 

 نکات کلیدی

o نکنید باز کاملاً را آرنج زدن، مشت هنگام. 

o کنید تمرکز شانه از ضربه پرتاب بر. 

 سنگین بوکسکیسه به 1هوکضربه 

استفاده  پانچ اتترکیب ایجاد برای تواندمی چپان این. است بج به نسبت تریقوی پانچ ،هوک

 .باشد مؤثر هوازیبی و هوازی سازیآماده برای که شود

 نیازهاپیش

o آرنج یا دست مچ دست، آسیب سابقه بدون. 

 مراحل

o کیسه از دست رسیدن از کمتر کمی را خود و بوکس بپوشید دستکش جفت یک 

 .دهید قرار سنگین

o باز کنید شانه عرض اندازهبه تقریباً در را خود پای. 
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o و چرخدمی بیرون به عقب پای جلو، اغلب جلو پای دارید،نگه محکم و قائم را تنه 

 .چرخدمی سنگین کیسه سمت به کمی هاشانه

o چانه نزدیک را عقبی مشت و داریدنگه پایین طرفبه را هاآرنج کنید، ریلکس را بالاتنه 

  .دهید قرار عقب دستکش جلوی در مترسانتی 20 حدود در جلویی مشت و

o کنیدخم را هاران و زانوها پا، مچ کمی. 

o دستکش  از بالاتر راکمی عقب دستکش بکشید، جلو به کمی را تنه موقعیت، این در

 .(a)باشدمی یکدیگر به رو دست کفنگه دارید و  جلو

o پای انگشتان بر چرخش با زمانهم طوربه دارید،می نگهصاف  را عقب پای کهدرحالی 

 .بچرخانید داخل به را هاران عقب، پایبه وزن انتقال و جلویی

o نقطه در باید ساعد و شود خم درجه 20 زاویه در باید راهنما دست چرخش، هنگام 

 (.b) باشد موازی زمین با ضربه

o کنید به کیسه ضربه بزنیدمی در حالی که در هنگام ضربه، آرنج را کمی خم. 

o دهید ادامه ضربه دیگر با سپس و بازگردید اولیه موقعیت به سرعتبه. 

 نکات کلیدی

o نکنید باز کاملاً را آرنج زدن، مشت هنگام. 

o کنید تمرکز شانه از ضربه پرتاب بر. 

 سنگین بوکسبا کیسه رویپیاده لانگز

 کاربرد

 .است تنه پایداری بهبود برای یخوب تمرین، سنگین بوکسکیسهبا  رویپیاده لانگز

 نیازهاپیش

o تنه خوب پایداری و استحکام. 

o پشت یا تنهپایین آسیب قبلی سابقه بدون. 
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 مراحل

o از را سنگین کیسه کنید، تنظیم را پشت کنید،می حفظ را معمولی ایستادن کهدرحالی 

 (.a) دهید قرار شانه یک بالای را آن و کنید بلند زمین

o مخالف انجام دهید سمت پای با جلو لانگز، داریدمی نگه شانه روی را کیسه کهدرحالی 

(b). 

o لانگز را انجام دهید. مخالف پای روی بر سپس و بایستید عقب بیاورید، را جلو پای 

o را جلو به لانگزکنید، در مسافت یا زمان تعیین شده، می در حالی که پاها را جابجا 

 دهید. ادامه

o مساوی طوربه تنه طرف دو هر تا دهید انتقال دیگر شانه به را بار بعدی، هایست در 

 .شود داده تمرین

 نکات کلیدی

o کنید حفظ محکم را تنه تمرین، مدت طول در. 

o کند عبور پا انگشتان جلوی از راهنما پای زانو ندهید اجازه. 

o بچرخد لگن ندهید اجازه. داریدنگهشده و رو به جلو  قفل را لگن ،تمرین مدت تمام در. 

 تمرین جایگزین هایبرنامه

 آشنا فصل این در تمرینی مختلف هایروش و تمرینات با را شما که است معنی بدین برنامه

 در است ممکن بعضی کهدرحالی شود،می انجام ایدایره صورتبه تمرینات از بعضی .سازدمی

 .شوند انجام خاص مسافت یک

 نمونه یک 1-20جدول  دهد،می ارائه سنگین یمقاومتباندهای  برای برنامه نمونه 2-20جدول 

 نشان تمرینی اسلد برای برنامه 2-20جدول  دهد،می نشان آب پرشده از هایتوپ برای برنامه

 .دهدمی ارائه سنگین بوکس هایکیسه برای ایبرنامه 1-20جدول  و دهدمی

 مقاومتی باند با ایدایره تمرین برنامه 1-11جدول 

 هاتکرار تمرین

 10-21 سنگین، صفحه باند با ایستاده پارویی

 10-21 مقاومتی باند با سینه پرس

 10-21 اسکات با باند
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 .کنید تکرار بار چهار یا سه سپس و کنید استراحت ثانیه 60 تا 20

 

  آب توپ پر شده از برنامه 2-11جدول 

 هاتکرار تمرین

 20 بلند کردن توپ،

 پایین و عقب( 21متر ) 20 حمل توپ،

 20 اسکات با توپ،

 .کنید تکرار بار چهار یا سه سپس و کنید استراحت ثانیه 60 تا 20

 

 وزنه دار تمرینی اسلد برنامه 3-11جدول 

 تکرارها تمرین

 20 ×متر  20 هل دادن اسلد

 20 ×متر  20 اسلد کشیدن

 20 ×متر  21تا  2استفاده از طناب  اسلد کشش

 .دهید انجام خوب تکنیک و فرم با سریع ممکن حد تا
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 سنگین بوکسکیسه برنامه 4-11جدول 

 هاتکرار تمرین

 2 دور

 1 سنگین بوکسکیسه به جب ضربه

 1 سنگین بوکسکیسه کراس به ضربه

 1 سنگین بوکسکیسه هوک به ضربه

 .دهید ادامه دقیقه 2 مدت به را هاترکیب این تکرار

 .کنید استراحت دقیقه 2، 1دور به رفتن از قبل

 1 دور

 2 سنگین بوکسکیسه به جب ضربه

 2 سنگین بوکسکیسه کراس به ضربه

 2 سنگین بوکسکیسه هوک به ضربه

 .دهید ادامه دقیقه 2 به مدت را هاترکیب این تکرار

 .کنید استراحت دقیقه 2، 1دور به رفتن از قبل

 2 دور

 2 سنگین بوکسکیسه به ضربه

 2 سنگین بوکسکیسه کراس به

 2 سنگین بوکسکیسه هوک به

 .دهید ادامه دقیقه 2 مدت به را هاترکیب این تکرار

 .کنید استراحت دقیقه 2، 1دور به رفتن از قبل

 پایانی( دور) 1 دور

 .دهید انجام درصد 200 تا 20 تلاش با دقیقه یک مدت به خواهیدمی که را ترکیبی هر



 191گفتار پیش

 

 

 

 

 بخش سوم

 اینتروال بیشینهطراحی برنامه تمرین 



 191گفتار پیش
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 آزمون و متغیرها ملاحظات
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 ،تمرینی اهداف به رسیدن در گام اولین. است تمرینی برنامه یک توسعه در مهمی گامزمون، آ

 اگر. کنید استفاده مقصد به رسیدن برای GPS از چگونه بفهمید .هستید کجا بفهمیدباید 

 جاییبه چگونه که بگوید شما به تواندنمی هستید، کجا کند فراهم تواندنمی GPS سیستم

 را عملکرد و آمادگی سلامتی، فعلی سطوح تا کندمی کمک آزمون. بروید خواهیدمی که برسید

 .دهید توسعه را موفقیت به خود راه نقشه توانیدمی کهطوریبه کنید تعیین

 تمرینی برنامه یک آغاز از هفته چند عرض در یا و قبل را آزمون توانیدمی ایدئال، حالت در

 برای را راه بهترین و بشناسیدرا  خود ضعف و قوت نقاط تا دهدمی اجازه آزمون. دهید انجام

 آمادگی سطح تا دهدمی اجازه همچنین آزمون. کنید تعیین جسمانی هایتوانایی بهبود یا حفظ

 برنامه اثربخشی و کنید گیریاندازه را پیشرفت تا کنید مجدد ارزیابی ایدوره صورتبه را خود

 و کنیم انتخاب را مناسب آزمون چگونه که کنیممی بحث فصل این در .کنید ارزیابی را تمرینی

 .ایدآورده دست بهاز انجام آزمون  را اطلاعات بهترین که برسید اطمینان به چگونه

 انتخاب آزمون

 نتیجه بگیرید نظر در باید که چیزی اولین کنید، انتخاب را هاییآزمون چه اینکه تعیین هنگام

 و آمادگی سلامتی، تا کنید انتخاب آزمونها هزاران توانیدمی. است تمرینی برنامه از موردنظر

 و اجرا در تجربه و زمان منابع، ازنظر ها،آزمون این از بسیاری امکان اما! کنید ارزیابی را عملکرد

 آزمون از متعددی هاینمونه 21 فصل در .است کلیدی محدودکننده عامل یک ها،آن انجام

 و است آسان آن انجام نسبتاً کهکند می گیریاندازه را عملکرد و آمادگی دو هر که کردیم فراهم

 که است این هدف .دهید انجام خوبیبه را آن تا است نیاز تجهیزات و تجربه زمان، حداقل به

 را آزمون هر تواننمی اما باشد، خوانندگان بیشتر اهداف مناسب که دهیم ارائه را ایگزینه

 .داد پوشش

 اجرا و سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی اجزای

 اگرچه. کندمی ارائه اجرا و سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی اجزای از فهرستی 2-22 جدول 

 حدی تا هامؤلفه این به دلیل اینکه بسیاری از  شوند،می تقسیم دو دسته این بهها متغیر اغلب

 .باشد مشکل تواندمی تمایز درک هستند وابسته هم به
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 بنابراین، هستند؛ چابکی زیربنای هایویژگی تمام تحرک و توان سرعت، قدرت، مثال،عنوانبه

 .شود عنم چابکی از است ممکن باشد داشته نقص هاحوزه این از در یکی که فردی

 اجرا و سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی اجزای 1-11 جدول

 سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی

 .کنند اعمال توانندمی عضلات از گروهی یا عضله یک که است نیرویی مقدار حداکثر عضلانی قدرت

 زمان طول در نیرو حفظ برای عضلات از گروهی یا عضله یک توانایی استقامت عضلانی

 

 مفصل یک حول در دسترس در حرکتی دامنه تحرک

 برای را( چربی و پروتئین کربوهیدرات،) دسترسقابل انرژی سوبستراهای تا است قادر بدن آن در که شدتی عروقیاستقامت قلبی 

 .کند اکسید فعالیت حفظ

 شود.می بیان درصد صورتبه طورمعمولبه ،توده کل بدن با مقایسه در چربی بدون توده کل مقدار ترکیب بدنی

 اجرا با مرتبط جسمانی آمادگی

 دونقطه بین حرکت برای موردنیاز زمان سرعت

 *کارآمد و سریع طوربه جهت تغییر توانایی چابکی

 متحرک یا ثابت اتکا سطح در تعادل مجدد بازیابی یا حفظ توانایی تعادل

 بدن خوب کنترل با کارآمد و روان صورتبه حرکت توانایی هماهنگی

 توانایی اعمال نیرو به طور سریع توان

 محرکبه  مناسب حرکتی پاسخ ارائه و اطلاعات پردازش سریع توانایی العملزمان عکس
 .دارد نیاز حرکت پاسخ شروع برای محرک یک به سریع، جهت تغییر برابر در واقعی، چابکی *

 ارزیابی سلامتی

 آمادگی از مطلوبی سطح به اینکه برای بنابراین، است؛ عملکرد و آمادگی اساس و پایه سلامتی،

 پایه سلامتی هایارزیابی از برخی دلیل، همین به .است ضروری خوب سلامتی برسید، عملکرد و

 برنامه از قبل باید سلامتی ارزیابی یک حداقل،. شود انجام تمرینی برنامه یک شروع از قبل باید

 کسانی برای خوبی ابزار ،(PAR-Q) بدنی فعالیت برای آمادگی پرسشنامه .شود انجام تمرینی

 یخوب غربالگری عنوانبه پرسشنامه این (.1020اسپیوی )کنند می شرکت ورزشی برنامه در که

 از یک هر به بله شما پاسخ اگر. است شدهشناخته متوسط تا کم شدت با فعالیت سطح برای

 واجد پزشکی متخصص یک بوسیله جامع ارزیابی یک است، PAR-Q در ذکرشده سؤالات
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 .کنید مراجعه سایت این به ،PAR-Q در ذکرشده سؤالات تکمیل برای .است ضروری شرایط

www.csep.ca/cmfiles/publications/parq/par-q.pdf. 

 وتحلیل اهداف یا نیازهاتجزیه

 را خود اهداف که کنیدمی حاصل اطمینان چطور و چیست شما تمرینی برنامه موردنظر نتایج

 آغاز اهداف یا نیازها وتحلیلتجزیه انجام با فرآیند این ،طورکلیبه ؟آوریدمی دست دارید

 یوسازسوخت فیزیولوژیکی، هاینیاز ازجمله مختلف، عوامل باید وتحلیل،تجزیه این در .شودمی

 تعدادی زیر در. پیشرفت هستید دنبال به آن در که را در نظر بگیرید فعالیت بیومکانیکی و

 .شود مشخص بایدها ارزیابی انتخاب از قبل که هستند سؤال

 و کدام هستند هدف هایفعالیت انجام برای موردنیاز عضلانی هایگروه یا و اصلی عضلات .2

  ؟دهندمی انجام اعمالی چه

 عضلانی تارهای دوم نوع) وتوانی قدرتی حرکات برایعمدتاً  عضلات فعالیت، ایندر  آیا

 مثال،عنوانبه ؟شودمی استفاده (انقباض کند عضلانی تارهای) یاستقامت یا و( انقباض تند

 دو در کهدرحالی ،شودمی استفاده عضلانی کند انقباض تارهای از عمدتاً استقامت دوی در

 هایآزمون دلیل، همین به .شودمی استفاده عضلانی تند انقباض تارهای از عمدتاً سرعت

 هایآزمون به نسبت سرعت دو اجرای از بهتری پیشگو کننده زیاداحتمالبه توان و قدرت

 ارزیابی را تنه عضلانی استقامت که هاییآزمون مشابه، طوربه. باشدمی عضلانی استقامت

 این که است استقامتی ورزشکاران احتمالی آسیب پیشگو کننده زیاداحتمالبه کنندمی

 کنند.می پایدار جاذبه نیروی برابر در رابدن  عضلات

 سرعت تا شوندمی کوتاه عضلانی تارهای) کنندمی تولید نیرو عضلات، طورکلی،به

 بدن یا اندام سرعت تا شوندمی کشیده عضلانی تارهای) دهندمی کاهش را نیرو ،(ببخشند

 هیچ اما یابد،می توسعه عضلانی تارهای در تنش) دهندمی ثبات بدن به و( دهند کاهش را

 (.افتدنمی اتفاق تار طول در واقعی تغییر

 است؟ ضروری فعالیت برای توان زمانمدت و نوع چه و حرکتی دامنه چه .1

 به و دارد نیاز ترکوچک حرکتی دامنه به استقامت، دوی مانند تر،استقامتی هایفعالیت

 هایفعالیت مقابل، در. دارد نیاز بلندمدت برای طولانی هایمسافت در بیشتر تحمل توان
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 توان توسعه و زیادتر حرکتی دامنه به طورمعمولبه پریدن، و سرعت دو مانند تر،انفجاری

 .دارد نیاز ترکوتاه مسافت در سریع نیروی و

 و عملکرد بهبود منظوربه ورزشکاران از گروه دو هر برای دامنه حرکتی اگرچه بنابراین،

 دهندمی انجام انفجاری اقدامات که ورزشکارانی است، مهم آسیب خطر کاهش

 در دارند نیاز چون دارند خاصی مفاصل در بیشتری پویایی دامنه حرکتی زیاداحتمالبه

 مندبهره تمرین و آزمون نوع این از ورزشکاران این. دهند حرکت مکرراً محدوده این

 .شوندمی

 شود؟می استفاده مقدار و چه( هوازی گلیکولیتیک، فسفاژن،) انرژی هایدستگاه چه .2

 کردن فراهم برای که دارند وجود مختلفی انرژی هایدستگاه مختلف، هایفعالیت طی

 در کوتاه انفجار به که است ضروری تمریناتی برای فسفاژن سیستم. کنندمی کمک انرژی

 سیستم این برای سوخت منابع کههنگامی. باشدمی نیاز ثانیه 21 از کمتر زمان مدت

 بدن انرژی تا باشد مورداستفاده تواندمی گلیکولیتیک انرژی سیستم ،رسید اتمام به انرژی

 فعالیت با دقیقه سه تا دو در طورکلیبه .کند فراهم( گلیکوژن) کربوهیدرات ذخایر ازرا 

 سیستم روی بیشتر بدن شود،می تخلیه انرژی منابع این که زمانی بالا، تا متوسط شدت

 دو از بیشفعالیت  تا است موردنیاز انرژی کهوقتی. کندمی تکیه اکسایشی یا هوازی انرژی

. شودمی ترفعال انرژی تأمین برای انرژی سیستم این، باشد داشته ادامه دقیقه سه یا

 .است ترپایین هوازی غیر هایفعالیت طول در تمرینات شدت درنتیجه،

 بیشتر فعالیت زمانمدت هنگامی که که معنی اینبه  است زمان و شدت کم و زیاد کردن

 بین ارتباط 1-22 جدول. بیاید تا بتوانید فعالیت را ادامه دهید ترپایینشدت  ،شودمی

 با تقریبی انرژی سهم 2-22 جدول. دهدمی نشان انرژیهای سیستم برای مدت و شدت

 موردنظر، تمرینی اهداف به دستیابی برای .دهدمی نشان را فعالیت هر برای انرژی سیستم

 که دانیممی ویژگی، مفهوم از استفاده با. است موردنیاز انرژیهای سیستم از پایهدانش یک

 انجام مثال،عنوانبه. یابد افزایش خواهیممی که کنیم تمرین انرژی سیستم با باید

پرتاب  عملکرد بر مثبت تأثیری هیچ زیاداحتمالبه طولانی و آهسته تمرینی هایفعالیت

 .کندمی تکیه فسفاژن انرژی سیستم بر وزنه کردن پرتاب اینکه دلیل به ندارد کننده وزنه

 به شود ورزش این در عملکرد مانع است ممکن درواقع بیشتر استقامتی تمرین درواقع،
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 ورزشکار یک مقابل، در. دهد افزایش را ورزشکار تمرینی بیش خطر است ممکن اینکه دلیل

 اما .شوند مندبهره گلیکولیتیک و فسفاژن انرژی سیستم با تمرین از است ممکن استقامتی

 انرژی سیستم اینکه خاطر به آیدمی عملکرد پایین شود، گرفته نادیده هوازی سیستم اگر

 .است مهم بسیار مدتطولانی رویدادهای برای

 مدت و شدت واسطهبه انرژی مصرف 2-11 جدول

 مدت رویداد شدت رویداد سیستم اصلی انرژی

 ثانیه 6تا  0 نهایت زیادبی فسفاژن

 ثانیه 20تا  6 خیلی زیاد فسفاژن و تند گلیکولیتیک

 ثانیه 210تا  20 زیاد تند گلیکولیتیک

 دقیقه 2تا  1 متوسط تند گلیکولیتیک و اکسایشی

 دقیقه 2بالای  پایین ایشیاکس

 

 مختلف هایسوخت و سازی اصلی ورزش نیازهای 3-11 جدول

 متابولیسم هوازی گلیکولیز غیرهوازی سیستم فسفاژن ورزش

 - کم زیاد بیسبال

 - متوسط تا زیاد زیاد بسکتبال

 متوسط زیاد زیاد بوکس

 - - زیاد دوومیدانی رویدادهای میدانی

 متوسط متوسط زیاد هاکی

 کم متوسط زیاد آمریکایی() فوتبال

 متوسط متوسط زیاد هاکی روی یخ

 متوسط متوسط زیاد لاکروس

 زیاد کم کم ماراتن

 متوسط زیاد زیاد ترکیبی هنرهای رزمی

 کم کم زیاد پاورلیفتینگ

 زیاد متوسط زیاد فوتبال

 کم متوسط تا زیاد زیاد قدرتی مسابقات

 :شنا

 - متوسط زیاد مسافت کوتاه
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 زیاد متوسط - مسافت زیاد

 - - زیاد تنیس

 :دو

 - متوسط زیاد مسافت کوتاه

 زیاد متوسط - مسافت زیاد

 زیاد پایین پایین رویدادهای فوق استقامتی 

 - متوسط زیاد والیبال

 متوسط زیاد زیاد کشتی

 کم کم زیاد برداریوزنه

 

 هستند؟ کدامیک هافعالیت این به مربوط آسیب نواحی یا شایع هایآسیب .1

 طولانی، دوهای طول در ،مثالعنوانبه. است خطر یک همیشه آسیب ،هافعالیت اکثر در

 دوندگان بنابراین،. شودمی دشوار خوب قامت حفظ و شوند خسته است ممکن تنه عضلات

 زمینه این در خوب عضلانی استقامت. کمر شوند آسیب به ابتلا مستعد است ممکن ماراتن

 یابد؛ کاهش جمعیت این در خستگی از ناشی قامتی تغییرات از برخی کند کمک است ممکن

 پلانک آزمون مفهوم، این اساس بر. باشدمی موردتوجه تنه عضلانی استقامت بهبود بنابراین،

 .باشد مفید زمینه این در پیشرفت گیریاندازه برای است ممکن پهلو و جلو از

 مثال،عنوانبه. کند کمک آسیب بالقوه مسائل شناسایی در ما به است ممکن همچنین آزمون

 از فرود انجام به قادر او اما شود،می قبول اسکات ارزیابی در موفقیت با یدبیرستان والیبالیست

 هایجهش به والیبال ازآنجاکه .نیست( ضربدری شدن زانو) زانو رفتن داخل به بدون جعبه

 به منجر تواندمی زمان طول در نامنظم وضعیت در مکرر فشار دارد، مسابقه نیاز یک در مکرر

 که زمانی تا شودمی منع او تمرینی هایبرنامه در پریدن فعالیت بنابراین، شود؛ دیدگیآسیب

 .کند جذب خوب روش با را فرود تا بیاورد دست به را لازم قدرت

 نیازدارد؛ متخصص و باتجربه کارشناس به و باشد مشکل تواندمی ارزیابی از زمینه این

 سودمند زمینه این در که باشید سازیآماده بدنسازی و متخصص دستیار دنبال به بنابراین،

 حرکتی الگوهای شناسایی به که است اساسی تاحرک غربالگری چند شامل 21 فصل. است

 .شود آسیب به منجر تواندمی که کندمی کمک ضعیف
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 پایاییو  روایی

 گیریاندازه برای آزمون یک توانایی روایی. هستند آزمون به مربوط عمده مفاهیم پایایی و روایی

 برای .باشد تکرار قابل که است اعتمادقابل یآزمون و است خاص ویژگی یا نتیجه یک از دقیق

 اینکه بدون باشد پایا تواندمی آزمون یک اما باشد، پایا باید باشد، داشته روایی آزمون یک اینکه

 قدرت گیریاندازه برای را عمودی پرش ارزیابی فرد یک اگر مثال، برای. باشد داشته روایی

 آزمون هر برای یکسان روش و هاپروتکل که بود خواهد پایا زمانی آزمون کرد، انتخاب تنهپایین

 درجه در آزمون این زیرا نباشد روا قدرت گیریاندازه برای است ممکن آزمون اما ؛استفاده شود

 با افراد که چرا هستند، مرتبط باهم متغیر دو این. شودمی استفاده توان گیریاندازه برای اول

 2-2 تنه،پایین قدرت رواتر آزمون یک اما دارد، بالاتر پرش به تمایل طورکلیبه ترقوی تنهپایین

 1/1) مایل 1/2 دوی مقابل در سوئدیی شنا دیگر مثال .بود خواهد اسکات تکرار بیشینه

 استقامت دویدن، با اما هستند، استقامتی آزمون دو هر .است استقامت آزمون برای( کیلومتر

 ،سوئدی شنا آزمون کهدرحالی شود،می گیریاندازه تنهپایین از استفاده با عروقی و قلبی

 نواحی اما کند،می گیریاندازه را استقامت دو هر. کندمی گیریاندازه را بالاتنه عضلانی استقامت

 استقامت قلبی مقابل در عضلانی استقامت) کندمی آزمون را مختلف هایدستگاه و بدن مختلف

 (.عروقی و

 گذاردآزمون اثر میعواملی که بر اجرای 

. شود گرفته نظر در آزمون از قبل باید زیر عوامل ممکن، اطلاعات بهترین آوردن دست به برای

 را دقیق اطلاعات که شودمی حاصل اطمینان تنهانه عوامل از جنبه این مورد در کردن فکر

 .دهدمی افزایش را ایمنی همچنین بلکه ایدگرفته

 آزمون محل

 یا سرعت ارزیابی برای .باشد کارآمد و ایمن آزمون محل که کنید حاصل اطمینان آزمون، از قبل

 باشد کافی باید آزمون محل اطراف فضای این، بر علاوه. کنید استفاده باز فضای یک از چابکی،

 20 خط یک برای مثال،عنوانبه. شود خارج ایمن طوربه آزمون محل از تا دهد اجازه افراد به تا
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 بدون و کند کم را سرعت فرد تا فضا باشد پایان خط از پس متر 10 تا 21 حداقل متری،

 .شود متوقف نگرانی گونههیچ

 محیطی شرایط

 انجام مثال،عنوانبه. دهد قرار تأثیر تحت را آزمون ایمنی و دقت است ممکن محیطی شرایط

 را پایا نتایج زیاداحتمالبه شدهکنترل وهواآب یک در سالن داخل در هوازی استقامت آزمون یک

 درجه رطوبت، باد، مانند عواملی شود،می انجام بیرون در آزمون کهوقتی. کرد خواهد ایجاد

اجرا  باز فضای در که آزمونی (.1003 هارمن) بگذارد تأثیر  نتایج روی توانیدمی محیط حرارت

 یک اگر .است سازمشکل بیشتر، شودمی نوسان دچار سال طول در دما به دلیل اینکه شودمی

 زیر تابستان طول در آزمون یک مثال،عنوانبه) مختلف شرایط در پیگیری آزمون و اولیه آزمون

 نتایج شود انجام ،(ترپایین بسیار دماهای در دیگر زمستان طول در و بالا محیط دمای

 هایماه در خصوصبه باز، فضای در آزمون هنگام در این، بر علاوه .بود نخواهد مقایسهقابل

 اوایل باید آزمون باشد، باز فضای در آزمون شود. اگر رطوبت و گرما به باید خاص توجه تابستان،

 را گرما از ناشی بیماری و کنید جلوگیری دما اوج از اینکه برای شود انجام روز اواخر در یا

 دلایل، این همه به. باشد اولویت در باید نیز به بدن رسانیآب وضعیت مناسب. دهید کاهش

 .کندمی فراهم را شرایط ترینامن طورمعمولبه و پایدارترین سالن داخل آزمون

 آزمون سطح

 تا باشد لغزش غیر سطح یک دارای که شود انجام پذیرانعطاف پوشکف در باید هاآزمون همه

 یابد. کاهش سقوط و لغزش خطر

 آزمون ترتیب

. نگذارد تأثیر بعدی آزمون بر توجهیقابل طوربه آزمون اجرا شود که ایشیوه به باید آزمون 

 است ممکن چابکی اجرای بر باشد، شدهانجام چابکی آزمون از قبل آزمون بیپ اگر مثال، برای

 بر کمتری اثر زیاداحتمالبه ابتدا در چابکی آزمون انجام. بگذارد منفی تأثیری خستگی دلیل به
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 هارمن هایتوصیه اساس بر تغییر کند. باید هاآن ترتیب بنابراین دارد، بیپ آزمون روی

 نظر در زیر شرح به متعدد هایآزمون انجام هنگام استفاده برای آزمون توالی بهترین ،(1003)

 :شود گرفته

o حرکت، غربالگری دست، گرفتن قدرت بدن، ترکیب وزن، قد،: خستگی بدون هایآزمون 

 غیره و توپ طبی پرتاب ایستاده، طول پرش عمودی، پرش

o آزمون ،1-0-1 چابکی، پرو آزمون: چابکی هایآزمون T 

o بیشینه تکرار 6-2 آزمون: بیشینه توان و قدرت هایآزمون (RM)، برداریوزنه حرکات 

 (جرک و اسنچ ،کلین)

o متر 20 و 10 ،20 سرعت دو: سرعتدوی  هایآزمون 

o پلانک، و نشست، دراز شنای سوئدی، آزمون: عضلانی استقامت موضعی هایآزمون 

 اسکات دقیقه یک بارفیکس،

o متر 200 شاتل دوی و متر 200 دوی: هوازیبی هایآزمون  

o بیپ آزمون و زمان یا مسافت هایآزمون: هوازی ظرفیت آزمون 

 

 سطح آمادگی و تجربه

 توسط راحتیبه نسبتاً تواندمی این کتاب، شدهانتخاب و اجرا آمادگی هایآزمون از بسیاری

 عروقی قلبی یا و ارتوپدی عمده هایمحدودیت وجود عدم فرض با پیشرفته و مبتدی ورزشکاران

 برای است ممکن تکرار بیشینه 6تا  2با  سینه پرس مانند خاص، هایآزمون اما شود؛ انجام

 مناسب دهدمی انجام( سوئدی شنا مثال،عنوانبه) بالاتنه برای بدن وزن تمرینات تنها که فردی

 این با هفته چند باید فرد د،کن آزمون به اقدام ترسنگین بار از استفاده با اینکه از قبل .نیست

 .تمرین کند (بیشینه تکرار 10 تا 21 مثال،عنوانبه) ترسبک تمرینی بار از استفاده با آزمون
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 هاآزمون بین استراحت هایدوره و های آزمایشیآزمون از تعدادی

( درصد 71 تا 10) چهارمسه تا دوم یک در تمرین آزمایشی سه یا دو ها،آزمون از بسیاری برای

 باید طورکلیبه آزمون آزمایشی سه یا دو ،بعدازاین. باشد مجاز آشنایی اهداف برای باید شدت

 برای اما ؛ثبت شود نهایی نمره عنوانبه باید به یآزمایش آزمون بهترین و شود داده اجازه

 غیر در باشند؛ داشته تلاش پنج حداکثر کنند تلاش باید افراد سینه، پرس قبیل از هاییتمرین

اثرگذار باشد مخصوصاً  داریدبر توانیدمی که ایوزنه از مقداربر  است ممکن خستگی صورت، این

 .شودها زیاد میزمانی که تعداد ست

 بدون هایآزمون برای طورکلی،به. باشد مجاز های آزمایشیآزمون بین باید کافی استراحت

 ها،آزمون از بسیاری برای. شود انجام دقیقه یک با فاصله تواندمی اضافی هایآزمون ،خستگی

 اجازه که است موردنیاز آزمایشی هایآزمون بین دقیقه پنج و سه بین استراحت حال،بااین

 .دهد انرژی سیستم بازیابی

 شانگیز

 ایانگیزه فرد یک اگر. آیدمی پایین ش ضعیفبا انگیز آزمون دقیق نمرات موارد، از بسیاری در

. است فایدهبی تقریباً آمدهدستبه نتایج ندارد، شدید یا بیشینه تلاش با آزمون یک انجام برای

 توسط آزمون از شده درک ارزش و آزمون اهمیت آزمون، محیط مانند بسیاری عوامل

 .دهد قرار تأثیر تحت را انگیزه تواندمی کنندگانشرکت

 طول در بیشتر تلاش به انگیزه است ممکن تماشاچیان و تیمیهم تمرینی، یارهای این، بر علاوه

 افزایش را اضطراب است ممکن توجه این ،حالبااین موارد، برخی در. کنند فراهم آزمون جلسه

 انگیزشی استراتژی چه کنید تعیین که است این روش بهترین. شود فرد عملکرد مانع و دهد

 .دکن تلاش آینده آزمون در استراتژی این تکرار برای و است مناسب فرد برای

 خستگی سطح

 دلیل، همین به. کندمی بازی عملکرد بهترین به دررسیدن مهمی نقش ،خستگی

 .ورزند اجتناب آزمون، از قبل ساعت 71 تا 13 در شدید بدنی فعالیت از کنندگان بایدشرکت
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 رسانیآب و تغذیه وضعیت

 مثال،عنوانبه. کند بازی انرژی سطح در مهمی نقش تواندمی گیریسوخت و مناسب تغذیه 

 انرژی به شدتبه هوازی انرژی سیستم. است هوازی استقامت گیریاندازه بیپ آزمون

 اگر. است وابسته فعالیت حفظ برای( نیست ایدئالکه  پروتئین و چربی گلیکوژن،) شدهذخیره

 در عملکرد حفظ برای فرد توانایی بر است ممکن کمبود نکند، مصرف کالری مناسب مقدار فرد

 .گذارد تأثیر آزمون

 کل از درصد 1 از کمتر بدن آب شدن کم. کندمی بازی عملکرد در مهمی نقش نیز رسانیآب

 فرد دلیل، همین به(. 1007 موری) کنند مختل را شناختی عملکرد و ورزش تواندمی بدن وزن

 .باشد هازمان تمام در مناسب رسانیآب وضعیت حفظ و رسیدن برای تلاش در باید

 مرتبط آزمون

 یا پیشرفت گیریاندازه برای آزمون توانایی به معمولاً ،تشخیصی آزمودن توسعه یا انتخاب هنگام

 باشد فرد نیازهای با مرتبط باید تشخیصیآزمون . هستیم مندعلاقه عملکرد بینی پیشبه کمک

برای  متر 200 سرعت دوی آزمون مثال،عنوانبه .های موردنظر را اندازه گیری کندمتغیر  و

شناگران در زمین مناسب نیست. زمین با نیازهای اختصاصی ورزش شنا منطبق نیست و 

 اطلاعات صحیحی در اختیار نخواهد گذاشت.

 تشخیصی نمونه آزمون

 موسسه سوی از قانون اجرای مأموران برای که است تشخیصی آزمون از اینمونه 1-22 جدول 

 وظایف از برخی در عملکرد بینیپیش برای تشخیصی آزمون .است شدهانتخاب  کوپر تناسب

 (.1001سیفا  پژوهش) است شدهساخته  شغل این به خاص شغلی

 تیم دوم دسته یک برای باتری آزمون نمونه یک 1-22 جدول در شدهارائه تشخیصی آزمون

 .است شدهگنجانده آزمون هر از هدف. است دانشگاهی زنان والیبال

 جسمانی آمادگی سطح خواهندمی فقط که کسانی برای آخری تشخیصی آزمون دو ،درنهایت

 آزمون یک دهدمی نشان 6-22 جدول .است شدهطراحی کنند، گیریاندازه را خود عمومی

 دارند ورزش سالن یا و بدنسازی هایسالن تجهیزات به دسترسی که افرادی برای تشخیصی



118  عضله را تمرین ندهید 

 وزن از استفاده با تنها نقطه هر در عملاً تواندمی 7-22 جدول در برجسته هاینمونه کهدرحالی

 .شود انجام مقاومت عنوانبه بدن

 آزمون یک طراحی یا و تغییر

 در. نیستید مواجه خاصی استاندارد آزمون هیچ با دریابید است ممکن تحقیقات، انجام از پس

 طراحی هنگام .بگیرید اندازه را خود پیشرفت تا طراحی کنید را یآزمون است ممکن مورد، این

 اجازه مثال،عنوانبه .باشد پایا آزموننتایج  که کنید استاندارد را روشی تا دارید نیاز ،آزمون

سریع  جهت تغییر تا طراحی کند را آزمونی اهدخومی یخ روی هاکی مربی یک که بگویم دهید

 هاکی در اما ،علاقه دارد چابکی پرو آزمونبه  مربی طورکلی،به. کند ارزیابی را یخ روی هاکی در

 تصمیم تیم مربی .باشد خطرناک حتی ربطبی تنهانه است ممکن زمین به زدن دست یخ روی

 تیغه با را خط بازیکنان تا دهدمی اجازه و کند تغییر یخ روی بر آن انجام با آزمون این گیردمی

 را بازیکنان نتایج بود نخواهد قادر مربی تغییرات این اساس بر .کنند لمس دست جایبه اسکیت

 مثال،عنوانبه) مختلف سطح یک روی بر یا و کنندمی لمس دست با را خط که بازیکنانی با

 .مقایسه کند دهندمی انجام را آزمون این( غیره و بسکتبال زمین ،طبیعی چمن ،چمن مصنوعی

 آینده و فعلی نتایج تواندمی تیم مربی ماند،می باقی ثابت آزمون هایروش که زمانی تا ا اما

  را مقایسه کند و پیشرفت را ارزیابی کند. ورزشکاران
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 قانون تشخیصی برای ماموران اجرای آزمون نمونه 4-11 جدول

 شدهتوصیه( ها) آزمون بینیپیش عامل کار وظیفه
 (کیلومتر 1/1) مایل 1/2 دوی توان هوازی تعقیب مستمر

 متر 200دوی  هوازیبیتوان  دو سرعت
 آزمون ،(کیلومتر 1/1) مایل 1/2 دوی پذیریهوازی و انعطافتوان هوازی، توان بی فرار کردن

 رساندن و نشستن
استقامت عضلانی، توان قدرت عضلانی،  کردن حمل و کردن بلند

 هوازیبی
 دقیقه یک سینه، پرس بیشینه تکرار یک

 عمودی پرش ،سوئدی شنا آزمون
قدرت عضلانی، استقامت عضلانی، توان  کشیدن

 هوازیبی
 دقیقه یک سینه، پرس بیشینه تکرار یک

 عمودی پرش ،سوئدی شنا آزمون
قدرت عضلانی، استقامت عضلانی، توان  دادن فشار

 هوازیبی
 دقیقه یک سینه، پرس بیشینه تکرار یک

 عمودی پرش ،سوئدی شنا آزمون
 پرش عمودی هوازی، قدرت و توان پاتوان بی  پریدن

 ترکیب عضلانی، استقامت پذیری،انعطاف خزیدن
 بدن چربی

 دقیقه یک آزمون رساندن، و نشستن آزمون
 نشست، دراز آزمون دقیقه یک ،سوئدی شنا

 در کشیوزن کالیپر،) بدن چربی آزمون
 (زیرآب،

هوازی، قدرت عضلانی، استقامت توان بی دقیقه دو از کمتر برای نیرو از استفاده
 عضلانی

 پرس بیشینه تکرار عمودی، یک پرش
 ، آزمونسوئدی شنا دقیقه یک آزمون سینه،
 نشست دراز دقیقه یک

قدرت عضلانی، استقامت توان هوازی،  دقیقه دو از بیشتر برای نیرو از استفاده
 عضلانی

 (کیلومتر 1/1) مایل 1/2

. 

 دوم دسته دانشگاهی زنان والیبال تیم برای تشخیصی آزمون نمونه 5-11 جدول

 هدف آزمون

 شناسایی برای و عمومی حرکت توانایی و تحرک ارزیابی برای فرود لانگز، اسکات، ران، کردن لولا: حرکت غربالگری

 .شود منجر آسیب به تواندمی بالقوه که است ضعیف حرکتی الگوهای

 تنهپایین توان گیریاندازه برای پرش عمودی

 سریع جهت تغییر گیریاندازه برای 1-0-1 چابکی

 تنهپایین عضلانی قدرت گیریاندازه برای اسکات بیشینه تکرار 2

 تنه عضلانی استقامت گیریاندازه برای پهلو یا جلو از پلانک

 بالاتنه کلی آمادگی و بالاتنه استقامت گیریاندازه برای سوئدیشنا 



101  عضله را تمرین ندهید 

 تجهیزات با -1  آمادگی عمومیتشخیصی  آزمون نمونه 6-11 جدول

 هدف آزمون

 شناسایی برای و عمومی حرکت توانایی و تحرک ارزیابی برای لانگز اسکات، ران، لولا: حرکت غربالگری

 .شود منجر آسیب به تواندمی بالقوه که است ضعیف حرکتی الگوهای

 تنهپایین آمادگی عضلانی گیریاندازه برای اسکات بیشینه تکرار 20 تا 3

ها و سه سر عضلات بالاتنه )سینه، شانه آمادگی گیریاندازه برای سینه پرس بیشینه تکرار 3-20

 بازویی( در فشار دادن

بازویی( در بالا  )پشت، دوسرعضلات بالاتنه  آمادگی گیریاندازه برای بارفیکس

 کشیدن

 عضلات شکم عضلانی استقامت گیریاندازه برای دراز و نشست

 هوازی استقامت گیریاندازه برای تردمیل روی دقیقه 21دوی 

 تجهیزات بدون – 2تشخیصی آمادگی  آزمون نمونه 7-11 جدول

 هدف آزمون

 شناسایی برای و عمومی حرکت توانایی و تحرک ارزیابی برای لانگز اسکات، ران، کردن لولا: حرکت غربالگری

 .شود منجر آسیب به تواندمی بالقوه که است ضعیف حرکتی الگوهای

 تنهپایین آمادگی بهتر گیریاندازه برای اسکات دقیقه 2

ها و سه سر عضلات بالاتنه )سینه، شانه آمادگی گیریاندازه برای دقیقه شنای سوئدی 2

 فشار دادنبازویی( در 

 عضلات شکم عضلانی استقامت گیریاندازه برای پلانک از جلو

 هوازی استقامت گیریاندازه برای مایل 1/2دوی 

 خلاصه

 عملکرد هایآزمون پایایی و انتخاب روایی .است جامع تمرینی برنامه یک از مهمی بخش آزمون

 که دهدمی اجازه فرد به و کندمی تولید را دارتریمعنی نتایج است، شخص اهداف به مربوط که

 کند تعیین و کند تعیین را مناسب تمرینی اهداف کند، ارزیابی را خود جسمانی آمادگی سطح

 شود. تنظیم دارد نیاز یا استمناسب  فعلی تمرینی برنامه آیا که

 

 



 100گفتار پیش

 

 

 

 

 

 دوازدهم:فصل 

 اجرا پارامترهای آمادگی و گیریاندازه برای پروتکل

 

 

 

 

 

 

  



101  عضله را تمرین ندهید 

  



   101گیری آمادگی و پارامترهای اجرا فصل دوازدهم: پروتکل برای اندازه

 

 هاآزمون این. شودمی بحث اجرا و آمادگی گیریاندازه باهدف میدانی آزمون انواع ،فصل این در

 حداقل با و کنندمی مشخص را عملکرد و آمادگی کلیدی جنبه چندین زیرا اندشدهانتخاب

 آزمون عوض، در است غیرضروری هاآزمون این از کدام هر انجام .است آسان بسیار تجهیزات

 .باشد فرد هر خاص اهداف و نیازهای با متناسب باید شدهانتخاب تشخیصی

 حرکت هایارزیابی

 تمرینات انجام برای لازم مهارت آیا که بدانند تا دارند نیاز افراد ورزشی، برنامه شروع از قبل

 مهارت به اینکه برای اندشدهانتخاب زیر هایارزیابی .دارند را آسیب خطر افزایش بدون خاص

 جلو از پلانک ،ی سوئدیشنا مانند فصل، این در بیان شده هایآزمون سایر .کنند کمک حرکتی

 تا باشد مورداستفاده اساسی حرکت غربالگری عنوانبه تواندمی همچنین پهلو، از پلانک و

 در آنلاین( افزارنرم) ارزانهای اپلیکیشن از تعدادی این، بر علاوه .کند ارزیابی را تنه پایداری

 ارزیابی دهدمی اجازهاپلیکیشن  .کنید استفاده همراه تلفن و تبلت با اینکه برای هستند دسترس

 .شود استفاده مقایسه برای بعداً و کنید وتحلیلتجزیه کنید، ذخیره را بیومکانیکی

  

 0ارزیابی لولا کردن ران

 موردنیاز تجهیزات

 .آزمونگر یا آینه یک و چوب

 هدف

و  ورزش در حرکات از بسیاری ایمن اجرای برای که است بنیادی حرکتی الگوی، ران لولا کردن

 نیازپیش باید خوب تکنیک و شکل با ارزیابی این انجام توانایی .است ضروری روزمره زندگی

 .باشد رومانیایی ددلیفت یا خم پارویی قبیل از هاییورزش انجام برای

 مراحل

o سر، پشت با کهطوریبه داریدنگه فقرات ستون امتداد در عمودی صورتبه میله یک 

دست بالایی باید در  .باشد داشته تماس( تماس نقطهسه) خاجی استخوان و پشت

                                                 

2 Hip Hinge 
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نزدیک کمر  پایین میله طرفبهبالای میله فقط پشت سر قرار گیرد و دست دیگر باید 

 .(a) قرار گیرد

o تقریباً ممکن حد تا تنه اینکه تا شوید خم جلو به کمر از و دهید فشار عقب به را هاران 

 (.b) شود زمین با موازی

o باشد تماس در است شده بحث قبلاً که تماس نقطهسه با باید میله. 

o آزمون در باشید، تماس نقطهسه این حفظ به قادر اگر. است مردودی-قبولی آزمون 

 .شویدمی قبول
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 ارزیابی اسکات

 موردنیاز تجهیزات

 آینه یا آزمونگر

 هدف

 و مهارت با حرکت این انجام توانایی .است هافعالیت از بسیاری برای زیربنایی حرکت ،اسکات

 لیستچک .است پریدن مانند پیچیده ورزشی پیجیده حرکات از بسیاری برای ایپایه کارایی،

 (.1002a) است شدهاقتباس  هیوم و کرونین ،کریتز کار اساس بر ،ارزیابی

 مراحل

o به را هاآرنج دهید، قرار گوش پشت در را هادست آینه، یک مقابل در یاآزمونگر  یک با 

 (.a-b) دهید انجام را اسکات و ببرید عقب

o کنید ارزیابی را حرکت این زیر، لیستچک از استفاده با: 

o :بالاست کمی یا جلو به مستقیم نگاه ،داریدنگه مستقیم خط در را هاشانه سر. 

o :داریدنگه پایدار و بکشید عقب به باهم را هاکتف پشت. 

o :است پایدار حرکت سراسر در کمر. 

o :هم هاران نیفتند؛ هاران و باشید پایدار خارجی یا داخلی حرکت بدون با مفصل ران 

 .باشد راستا هم زانو با باید

o :جلو خارج، یا داخل به اضافی حرکت بدون ،باثبات راستا، یک در پاها و هابا ران زانوها 

 .عقب و

o :است زمین با تماس در هازمان تمام در هاپاشنه است، پایدار و صاف پاها پا و مچ پا. 

o شویدمی قبول کنید، رعایت را هاملاک اگر. است مردودی-قبولی آزمون. 
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 ارزیابی لانگز

 موردنیاز تجهیزات

 آینه یا آزمونگر

 هدف

 را پاها که داریم نیاز دویدن، و رویپیاده مانند روزمره، و ورزشی هایفعالیت از بسیاری در

 حرکات این طی در بدن خوب موقعیت و راستا حفظ در ناتوانی .دهیم حرکت لانگز صورتبه

 ،ارزیابی لیستچک .شود آسیب خطر افزایش همچنین و ناکارآمد حرکت به منجر است ممکن

 .(b 1002) است شدهکریتز و همکاران  اقتباس کاراز 

o قرار یا در کنار بدن گوش پشت در را هادست آینه، یک مقابل در یاآزمونگر  یک با 

 .دهید انجام را لانگز و ببرید عقب به را هاآرنج دهید،

o کنید ارزیابی را حرکت این زیر، لیستچک از استفاده با: 

o :بالاست کمی یا جلو به مستقیم نگاه ،داریدنگه مستقیم خط در را هاشانه سر. 

o :داریدنگه پایدار و بکشید عقب به باهم را هاکتف پشت. 

o :است پایدار حرکت سراسر در کمر. 

o :یک در افقی صورتبه هاران باشد، راستا یک در راهنما پای مچ و زانو مفصل ران 

 (.نیست دیگری از بالاتر طرفیک) اندقرارگرفته ردیف

o :بالای پای راهنما است. ییجلو زانو زانو 

o :پای جلویی صاف و پای عقبی روی مفصل  است، در یک راستا با زانو پاها پا و مچ پا

 شده هستند.خمانگشتی و انگشتان -کف پایی

o شویدمی قبول کنید، رعایت را هاملاک اگر. است مردودی-قبولی آزمون. 
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 روی زمین فرود ارزیابی

 موردنیاز تجهیزات

 یا و آینه ،(مترسانتی 10 تا 20) اینچ 26 تا 21 ارتفاع با ایروبیک گام یا پلایومتریک جعبه

 .آزمونگر

 

 

 هدف

فرود مناسب با کنترل راستای بدن و  قامت تحت نیروهای نحوه  تعیین منظوربه ارزیابی این

 فرد آمادگی تعیین برای پلایومتریک تمرین از قبل باید ارزیابی اینشود. می هبرونگرا استفاد

 به قادر ارزیابی این طول در فرد اگر .شود انجام پریدن تمرینات دیگر و پلایومتریک انجام برای

 نباید گسترده هایپرش و عمودی پرش مانند هاآزمون دیگر ،نیست خوب راستای و قامت حفظ

 .باشد موفقیت با تمرین این انجام به قادر فرد تا شود انجام
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 مراحل

o موقعیت ،ایدایستاده( سانتیمتر 10 تا 20) اینچ 26 تا 21 جعبه بالای در کهدرحالی 

 .بگیرید شانه عرض اندازهبه بازشده پاهای با راحت و ایستاده

o باز عقب، هاشانه بالا، سینه) ورزشی موقعیت درو  (نکنید پرش) از جعبه جدا شوید 

 در و( دومدست انگشتان با راستا یک در زانوها و شانه عرض اندازهبه تقریباً پاها کردن

 دیگری از پس یکی نه و زمان همان باید پاها این، بر علاوه .فرود بیایید متعادل حالت

 هنگام پاها زیرا ،شودمی شنیده بلکه ،شودمی دیده تنهانه صحیح فرود .بیاید فرود

 .کنندمی ایجاد را صدایک زمین با تماس

 رزیابی خطی و تغییر جهت سریعا

 ویژگی تنها دوی سریع در خط مستقی اما ؛است ضروری موفقیت برای سرعت ،هاورزش اکثر در

 و شتاب کاهش ،افزایش شتاب توانایی .مشخص کند را باختن و بردن بین تفاوت که نیست

 چندین ،بخش این .است مهم بسیار سرعت لطمه به کمترین با کارآمد و سریع جهت تغییر

 .شود انجام هاآزمون این از یک هر نباید. دهدمی نشان را سریع جهت تغییر و خطی آزمون

 و حرکت الگوهای اساس بر یورزش اختصاصی نیازهای منطبق با که چابکی و سرعت هایآزمون

 .گیرد قرار مورداستفاده باید ،باشدمی شده طی مسافت

 متر 31و  21، 11های سرعت آزمون

 موردنیاز تجهیزات

 .هامخروط نشانگر یا و بزرگ باز نطقهسیر یا مم ،گیریاندازه نوار یک ،آزمونگر و کرونومتر

 هدف

 یا 20 آزمون شتاب، گیریاندازه برای .هست خطی شتاب و سرعت سنجش ،آزمون این هدف

 این .است مناسب متری 20بالا، مسافت سرعت گیریاندازه برای .شود انتخاب باید متر 10

 کرنومتر از .باشد مناسب فوتبال بازیکنان مانند ،یمیدان ورزشکاران اکثر برای تواندمیها آزمون
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 روی باید آزمون این ،ایدئال حالت درکرد.  استفاده شده طی مسافت گیریاندازه برای توانمی

 برای .شود انجام کندمی استفاده خود ورزش برای ورزشکار که کفشی همان با و یکسان سطح

 یا استوک با مصنوعی، چمن یا طبیعی چمن در باید آزمون این فوتبال، بازیکن یک برای مثال،

 سخت چوبی زمین در باید آزمون بسکتبال، بازیکن یک برای مقابل، در. شود انجام چمن کفش

 .شود انجام

 مراحل

o کنید مخروط شروع با شروع خط با علامت زدن. 

o 20) شدهتعیین مسافت در شروع مخروط با یک خط در مستقیم طوربه دیگر مخروط، 

 .دهید قرار( متر 20 یا 10

o تماس با زمین قرار گیرید. نقطهسه با دو نقطه یا شروع خط پشت 

o فشار هنگام. آزمونگر جهت ثبت زمان نیاز دارید به کنید،می استفادهکرونومتر  اگر 

 منظوربه شست انگشت جایبه سبابه انگشت از باید تایمر کرونومتر، در دکمه دادن

 .کنید استفاده گیریاندازه دقت بهبود

o زمانی کرنومتر تایمر. شودمی شروع کرنومتر تایمر اولین حرکت، یا با "رو" فرمان با 

 .کند عبور پایان خط از دونده که شودمی متوقف

o شود ثبت باید ثانیه 20/0با دقت  زمان. 

o ریکاوری تا مجازید سرعت دو بین استراحت دقیقه 1 تا 2 حداقل با آزمایش سه تا 

 .برسانید حداقل به را خستگی اثرات و کنید

o شود ثبت فرد نهایی نمره عنوانبه باید آمدهدستبه زمان ترینسریع. 
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 چابکی پرو آزمون

 موردنیاز تجهیزات

 .مخروط تا 2 و بزرگ باز منطقه ،گیریاندازه نوار یک آزمونگر، و کرونومتر

 هدف

 برای اغلب ،شودمی شناخته یارد 10 یا 1-20-1 شاتل عنوانبه اغلب که چابکی پیشروی آزمون

  .شودمی استفاده آمریکایی فوتبال بازیکنان در سریع جهت تغییر گیریاندازه

 مراحل

o یک راستا قرار دهید. در( متر 6/1) یاردی 1 در فاصله را مخروط سه 

o در درست( ورزشنوع  به بستهبدن در تماس با زمین  نقطهسه یا دو) ایستاده صورتبه 

 .بایستید مرکزی مخروط پشت

o دادن فشار هنگام. شودمی شروع کرونومتر تایمر حرکت، اولین با یا "رو" با فرمان 

 دقت تا شود استفاده شست انگشت جایبه اشاره انگشت از باید کرونومتر، دکمه

 .یابد بهبود گیریاندازه

o را زمین راست دست با ،دودمی یراست سمت مخروط سمتیارد به  1 به سرعت دونده 

 با ،دودسریع می مخروط دورترین به یارد 20 ،چرخدمی ایدرجه 230 ،کندمی لمس

 1 مرکزی مخروط به و چرخدمی درجه 230 دوباره ،کندرا لمس می زمین چپ دست

 .دودسریع می یارد
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o متوقف باید کرونومتر ،کندمی عبور مرکزی مخروط از بار آخرین برای فرد که زمانی 

 .شود

o شود ثبت باید ثانیه 20/0با دقت  زمان. 

o ریکاوری تا مجازید سرعت دو بین استراحت دقیقه 1 تا 2 حداقل با آزمایش سه تا 

 .برسانید حداقل به را خستگی اثرات و کنید

o شود ثبت فرد نهایی نمره عنوانبه باید آمدهدستبه زمان ترینسریع. 

 

 5-1-5 آزمون

 موردنیاز تجهیزات

 .مخروط چهار و بزرگ باز منطقه ،گیریاندازه نوار یک آزمونگر، و کرونومتر

 هدف

 میان در آزمون این. شودمی استفاده ورزشکار سریع جهت تغییر ارزیابی برای معمولاً آزمون

 (.1021 جونز) است محبوب والیبال و هندبال فوتبال، راگبی، بازیکنان

 مراحل

o قرار دهید متری 21 در یکی و متری 20 در یکی شروع، خط برای یکی، مخروط سه. 

o بروید متر 20 مخروط سمت به شدید، آماده کهوقتی. کنید آغاز شروع، خط پشت از. 

o شودمی شروع کرونومتر تایمر ،رسدمی متر 20 مخروط به دونده که زمانی. 

o بدود سریع ممکن حد تا متری 21 و 20 مخروط بین باید دونده. 

o دودمی شروع خط سمت به سریع و چرخدمی درجه 230 دونده متر، 21 مخروط در. 

o خط به بازگشت در راه متر 20 مخروط از فرد که شودمی متوقف زمانی کرونومتر تایمر 

 .کندمی عبور شروع
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o باید با ( متر 20 مجموع) عقب به بالا و متر 1 طی برای شدهگرفته زمانمدت مجموع

 .شود ثبت ثانیه 20/0دقت 

o شود ثبت باید آزمایش سه یا دو از زمان ترینسریع. 

 

 Tآزمون 

 موردنیاز تجهیزات

 .مخروط چهار و بزرگ باز منطقه ،گیریاندازه نوار یک آزمونگر، و کرونومتر

 هدف

 شتاب)حرکتی مستقل  تکلیف چندین شامل که است سریع جهت تغییر آزمون ،T آزمون

 (.1021 جونز) است آزمون در( دویدن به عقب و جانبی پابکس ،جلوروبه

 مراحل

o شکل به مخروط چهار T دهید قرار. 

o با و کنید حرکت مرکزی مخروط سمت به را( متر 21/2) یارد 20 سرعت، حداکثر با 

 سمت بهپابکس ( متر 17/1) یارد 1 بلافاصله سپس .کنید لمس را آن راست دست

پابکس  را یارد 20 سپس .کنید لمس را آن چپ دست با و بروید یچپ سمت مخروط
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 بهبا پابکس به عقب  .کنید لمس را آن راست دست با و بروید راستی مخروط سمت به

 .برسید شروع خط با دویدن به عقب به سپس و بازگردید مرکزی مخروط

o کرونومتر و شودمی شروع دونده توسط حرکت اولین با یا "رو" فرمان با کرونومتر 

 .کند عبور عقب به دویدن با شروع خط از دونده که شودمی متوقف زمانی

o شودثبت ثانیه 20/0با دقت  باید مسافت طی برای شدهگرفته زمانمدت مجموع. 

o شود ثبت باید آزمایش سه یا دو از زمان ترینسریع. 

 تغییر

به ورزش مرتبط  تا یابد کاهش نصف به است ممکن فاصله این والیبال، مانند هاییورزش برای

 .کنندمی طی طورمعمولبه را کمتری فاصله اینکه دلیل به یابد باشد

 
 

 ارزیابی توان

 طی در خصوصبه ورزش در ضروری اصل یک توان .است سرعت و قدرت از ترکیبی توان

 تر،توانکم همتایان به نسبت بیشتر توان با ورزشکاران. است جهت تغییر و پریدن دویدن،

 22 فصل در .است قرارگرفته موردبحث شده،شناخته توان آزمون چند بخش، این در .ترندموفق

 توان چگونه و کنیم نگاه هاآزمون این توسط آمدهدستبه هایگیریاندازهبه چگونه گیریممی یاد

 .کنیم تعیین را( بدن وزن با رابطه در توان) نسبی
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 0عمودی با حرکت معکوس آزمون پرش

 موردنیاز تجهیزات

 .گیریاندازه نوار و دیوار گچ،

 هدف

 تعیین برای مورداستفاده آزمون ترینزیاد گستردهاحتمالبه با حرکت معکوس، عمودی پرش

 یک طورکلیبه زیرا است مناسب ورزشکار نوع هر برای تقریباً آزمون این .هست تنهپایین توان

 برای توانمی حملقابل با تجهیزات .شودمی گرفته نظر در ورزشکار از خوبی کلی شاخص

 پرش فرد دارد نیاز که هستند هاییدستگاه شامل هااین .کرد استفاده عمودی پرش گیریاندازه

بر  را عمودی جابجایی یا ارتفاعصفحه دستگاه،  تا( Vertec ،مثالعنوانبه) شود جابجا و کند

 .است گیری مورد نیازاندازه نوار و گچ یک ،ارزیابی این برای اما. کند برآورد پرواز زمان اساس

 مراحل

o کنید گچی را برتر سمت دست انگشتان نوک. 

o هایانگشت با قرار دارند کنار دیوار بایستید. زمین روی بری که پای دو هربا  سپس 

 .کنید ایجاد علامتی دیوار روی بر رسد،می تا جایی که دست گچی

o را بدن سرعتبه کنید، صاف سر بالای ، بازو را دردیوار نزدیک و پاها دادن حرکت بدون 

ی انتخاب عمق به( معکوس حرکت) شدن خم برای ران و زانو پا، مچ به دادن اجازه با

 .پایین بیاورید (زانو خمش درجه 220 تا 20 تقریباً) خود

o دیوار روی بر علامتی گچ با ،کنیدمی پرش بالا به که عمودی صورتبه وقفه، بدون 

 .کنید ایجاد

o شود گیریاندازه مترسانتی 2 دقت با باید علامت بالاترین و اول گچ علامت بین فاصله. 

o کنید استراحت هاپرش بین ثانیه 60 تا 20 مجازید. 

o داشته را پرش بالاترین آخری پرش اگر. شودمی ثبت مرتبه سه در رکورد بهترین 

 .کرد استفاده ارتفاع حداکثر به رسیدن از اطمینان برای چهارم پرش از توانمی باشید،

                                                 

2 Countermovement Vertical Jump 
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 تغییرات

 شدهذخیره ارتجاعی انرژی مزایای از بتواند فرد تا دهدمی اجازه معکوسبا حرکت  عمودی پرش

 زانوها پا، مچ سریع شدن با خم .کند استفاده پرش از قبل تنهپایین سریع بارگیری پیش توسط

از  پرش .درآورد کنترل تحت بالاتر پرش برای را عضلات ارتجاعی خواص تواندمی فرد ،هاران و

 آزمون، بنابراین کند، بارگذاری قبل از را تنهدهد پاییننمی اجازه شخص به اسکات وضعیت

 که است مناسب یورزشکاران برای آزمون این .کندمی ایزوله را تنهپایین درون گرا نیروی تولید

 شناگر دارند مانند پریدن نیاز بارگیری پیش مزایای داشتن بدون نیروها از زیادی مقدار تولید به

 .آمریکایی فوتبال ورزشکار یک یا بلوک از آب به

 
 

 1اسکاتارزیابی پرش از وضعیت 

 تجهیزات موردنیاز

 .گیریاندازه نوار و دیوار گچ،

                                                 

2 Squat Jump 
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 هدف

 سهم رساندن حداقل به برای اما است، سنتی عمودی پرش به شبیهاسکات  وضعیت از پرش

 شدهطراحی شود،می پریدن ایجاد از قبلحرکت معکوس  وسیلهبه که ذخیره ارتجاعی انرژی

 .است تنهپایین گرادرون نیروی تولید گیریاندازه برای خوبی آزمون بنابراین، .است

 روش

o کنید گچی را برتر سمت دست انگشتان نوک. 

o  با و دهید قرار صاف زمین روی بر را خود پای دو هربایستید،  دیوار کنار درسپس 

 .کنید ایجاد علامت دیوار روی بر گچی هایانگشت

o مچ خم کردن با ،کنید صاف سر بالای بازو را در نزدیک دیوار، و پاها دادن حرکت بدون 

 تا اینکه ران موازی با زمین شود. بدن را پایین بیاورید سرعتبه ،باسن و زانو پا،

o و کنید پرش عمودی صورتبه سپس و داریدنگه ثانیه سه تا دو برای را موقعیت این 

 .کنید ایجاد دیوار رویرا  دوم گچ علامت

o شود گیریاندازه مترسانتی 2 دقت با باید علامت بالاترین و اول گچ علامت بین فاصله. 

o کنید استراحت هاپرش بین ثانیه 60 تا 20 مجازید. 

o داشته را پرش بالاترین آخری پرش اگر. شودمی ثبت مرتبه سه در رکورد بهترین 

 .کرد استفاده ارتفاع حداکثر به رسیدن از اطمینان برای چهارم پرش از توانمی باشید،

 ایستاده طولپرش  آزمون

 موردنیاز تجهیزات
 .مخروط یک و گیریاندازه نوار

 هدف
 .است افقی نیروی تولیدو  توان گیریاندازه برای متداول مورداستفاده آزمون ،ایستاده طول پرش
 .است نیاز خط یک و نشانگر یک به تنها و است آسان نسبتاً آزمون این انجام

 مراحل
o خط روی پا انگشتان با و باز کنید به اندازه عرض ران از هم تقریباًیستید، پاها را با 

 .کنید استارت شروع
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o را به عقب تاب ها دست، کنیدمی خم را لگن و زانو پا، مچ زمانهم طوربه کهدرحالی
 (.a) دهید

o دهید تاب جلو به راها پرید، دستبه بالا می کههنگامی (b.) 
o بیایید فرود پا دو هر روی. 
o شود گرفته گیریاندازه تا داریدنگه را موقعیت این. 
o شود گیریاندازه عقبپای  پاشنه تا شروع خط از باید فاصله. 
o کنید استراحت ثانیه 60 تا 20 هاپرش بین مجازید. 
o کنید ثبت را آزمایش سه مسافت بهترین. 
 تغییر
 .دهید قرار هاران روی را هادست بدن، کل توان جایبه پا توان گیریاندازه برای

 
 

 آزمون پاس توپ طبی

 موردنیاز تجهیزات

 .مخروط یک و گیریاندازه نوار ،توپ طبی

 هدف

 که کسانی برای. است ارزان و آسان انجام آن که کندمی گیریاندازه را بالاتنه توان ،آزمون این

 .است مناسب تاکتیکی و مبارزی ورزشکاران مانند کنند، تولید سریع نیروی باید
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 مراحل

o 7/20 فرد ،مثالعنوانبه. باشد بدن وزن درصد 1 حدود که کنید انتخاب توپ طبی 

 کیلوگرم، 1/11 فرد یک کهدرحالی کند، استفاده کیلوگرمی 1/1 توپ از باید کیلوگرمی

 .کندمی استفاده کیلوگرم 2/1 توپ از

o توپ طبی و کنید دراز را پاها هستید، دیوار به پشت و نشسته زمین روی بر کهدرحالی 

 (.a) داریدنگه سینه مقابل در دست دو در را

o نقطه این از تا بگذارید بدن طرفبه را مخروطی و بازکنید بیرون به مستقیماً را هادست 

 .شود متراژ محسوب

o آنجا تا را طبی توپ و بازکنید قوی صورتبه را هادست دهید، قرار سینه روی را توپ 

 (.b) کنید پرتاب است ممکن که

o  گیریاندازه ،رسدمی زمین به ابتدا توپ که جایی تامخروط  از توپمسافت طی شده 

 .شودمی

o 20 کنید استراحت هاآزمایش بین ثانیه 60 تا. 

o کنید ثبت را آمدهدستبه مسافت بیشترین و مجازید آزمایش سه تا. 

 اتتغییر

o شود انجامورزش خود  حالتی شبیه به با ایستاده حالت در تواندمی آزمون. 

o ساحلی والیبال زمین یا و شن گودال یک از استفاده با آزمونگر بدون تواندمی آزمون 

نقطه  تا بیندازید شن دررا  توپ و بازکنید را هادست ایستاده، موقعیت از .شود انجام

مسافت  و کنید پرتاب است ممکن که آنجا تا جلو به را توپ سپس .آید دست به شروع

 .کنید گیریاندازه شده راطی 

o کرد، استفاده را سنتی بالاتنه یکپلایومتر تمرینات سایر توانمی ایستاده، موقعیت در 

 جلو. به پرتاب ،عقب و سر بالای به طبی توپ پرتاب ،به کنار پرتاب مانند
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 های قدرت و استقامت عضلانیآزمون

 ضروری روزمره زندگی هایفعالیت از بسیاری و هاورزش اکثر در عضلانی استقامت و قدرت

 بعضی است، مناسب عضلانی استقامت توسعه برای بیشتر بیشینه اینتروال تمرین گرچه .است

 به زیادی حد تا پیشرفت این .ببینند نیز را قدرت هایپیشرفت از برخی است ممکن افراد

 که کسانی به نسبت را بیشتری هایپیشرفت مبتدیان ؛بستگی دارد فرد فعلی تمرینی وضعیت

 .دید خواهند دارند، مقاومتی تمرین زمینه در بیشتری تجربه

 تکرار بیشینهآزمون 

 هایوزنه از استفاده با( RM) بیشینه تکرار آزمون عضلانی، استقامت و قدرت گیریاندازه برای

 توانمی را بیشینه تکرار .گیرد قرار مورداستفاده تواندمی دستگاه بر مبتنی تمرینات و سنتی آزاد

 اگر ،مثالعنوانبه .کرد بلند معین باریک با توانمی که کرد تعریف تکرار تعداد بیشترین عنوانبه

 پوند 100 کند، تکرار تا 21 از بیش را( کیلوگرم 7/20) پوند 100 سینه پرس نتواند نفر یک

 تکرار 6 از بیش تا سازدمی قادر را شخص که مقاومتی .بود خواهد بیشینه تکرار 21 او برای

 مقاومت تا دهدمی اجازه کاربر به که وزنی .شودمی محسوب خوب قدرت اندازه یک دهد، انجام

 هاتمرین از بعضی .است عضلانی استقامت از خوبی گیریاندازه کند، بلند بیشتر یا تکرار 21 را

 همه پا پرس و اسکات سینه، پرس. است مناسب سایرین از بیشتر قدرت گیریاندازه برای
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 کههنگامی همچنین هاتمرین این .است قدرت گیریاندازه برای خوب تمرینات از هایینمونه

 بر علاوه .شود استفاده استقامت گیریاندازه برای تواندشود می انجام بیشینه تکرار 21 از بیش

 شباهت اساس بر ورزشی عملکرد به شدتبه اسکات مانند آزاد هایوزنه با تمرینات این،

 .دارد بستگی عمودی پرش مانند انفجاری ورزشی حرکات از بسیاری با بیومکانیکی

 3 حداقل که شود انجام وزنی با فقط باید پا جلو و پا پشت ،جلوبازو مانند مفصلی تک تمرینات

 و عضلانی استقامت گیریاندازه برای خوبیبه تواندمی تمرینات این .شود انجام بیشینه تکرار تا

 واقعی قدرت گیریاندازه برای اما شود، گرفته کار به ایزوله عضلانی هایگروه در عمومی آمادگی

 محتاطانه برآورد دارند، مقاومتی تمرین تجربه که کسانی برای .است ضعیف ورزشی عملکرد و

 انجام از پس ،مثالعنوانبه .شود استفاده آزمون اولیه بار تعیین برای تواندمی هاآن بیشینه تکرار

 پوند 10 یا 20 کم کردن با را سینه، پرس( کیلوگرم 1/62) پوند 221 ، لیفترسبک کردن گرم

 باید فرد .کندمی انتخاب زده تخمین مقدار وزنه یک تکرار بیشینه از( کیلوگرم 2/2 یا 1/1)

 اندازهبه روش این .دهد انجام( تکرار حداکثر 2 یا 1 یعنی) بار این در تکرار بار سه یا دو بتواند

 تا سه از پس باشد، بیشینه تکرار یک مقدار تعیین هدف اگر ،کندمی گیریاندازه را قدرت کافی

 ترسنگین هوزن تا کندمی تلاش و کندمی اضافه اضافی پوند 10 تا 20 فرد استراحت، دقیقه پنج

 این غیر در. شود پیدا تلاش پنج طی در باید بیشینه تکرار یک ،ایدئال حالت در. کند بلند را

 است این هاگزینه از دیگر یکی .کند ایجاد نامطلوب نتایج است ممکن تجمعی خستگی صورت،

 تکرار تعداد اساس بر را بیشینه تکرار یک مقدار برآورد و دهیم انجام را بیشینه تکرار چندین که

 قادر آوریل ماهدر  اگر ،مثالعنوانبه .کنیم برآورد( 2-21 جدول) مشخص باریک در انجام شده

 7/20) پوند 100 بیشینه تکرار یک باشید، تکرار 6 برای( کیلوگرم 2/77) پوند 270 با اسکات به

 ارائه را بیشینه تکرار یک محتاطانه برآورد نمودارها این اگرچه .شودمی زده تخمین( کیلوگرم

بلند کنند نسبت  کمتر یا بیشتر بود خواهند قادر افراد برخی. شوندمی برآورد تنها اما دهندمی

 برای خوب شروع نقطه یک عنوانبه نمودارها این اما به آنچه که تخمین زده شده است ؛

 یا حداکثر انجام بدون تمرینی بار اهداف و اولیه حجم تنظیم منظوربه تجربهکم لیفترهای

 ممکن نمودارها این که باشید داشته توجه همچنین .کنندمی عمل برداشتن حداکثر به نزدیک

 .باشد با دقت کمتری ددلیفت و سینه پرس ،اسکاتتمرین دیگری نسبت به  هر برای است
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 و بارهای تمرینی 1RMتخمین   1-12 جدول

تکرارهای 

 بیشینه

2 1 2 1 1 6 7 3 2 20 21 21 

 61 67 71 77 30 32 31 37 20 22 21 200 درصد

بار )پوند 

یا 

 کیلوگرم(

20 20 2 2 2 2 3 3 3 3 7 7 

10 22 22 23 27 27 27 26 21 21 22 22 

20 12 13 17 16 16 11 11 12 12 10 10 

10 23 27 26 21 21 22 21 22 20 17 16 

10 13 17 11 11 12 11 10 22 23 21 22 

60 17 16 11 11 12 10 13 16 11 10 22 

70 67 61 62 62 60 13 16 11 12 17 16 

30 76 71 71 70 63 66 61 61 60 11 11 

20 36 31 32 73 77 71 71 62 63 60 12 

200 21 22 20 37 31 32 30 77 71 67 61 

220 201 201 22 26 21 22 33 31 32 71 71 

210 221 221 203 201 201 200 26 21 20 30 73 

220 211 212 227 222 222 203 201 200 23 37 31 

210 222 220 216 211 222 226 221 203 201 21 22 

210 212 210 221 222 213 211 210 226 222 202 23 

260 211 212 211 222 226 222 213 212 210 207 201 
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270 261 213 212 213 211 212 226 222 213 221 222 

230 272 267 261 217 212 212 211 222 221 212 227 

220 232 277 272 261 261 213 211 216 212 217 211 

100 220 236 230 271 270 266 260 211 210 221 220 

 120 100 221 232 232 272 271 263 261 213 212 227 

110 102 101 223 222 237 232 276 262 261 217 212 

120 122 121 107 100 226 222 231 277 272 211 210 

110 113 112 126 102 101 222 221 231 230 262 216 

110 123 122 111 123 122 103 100 222 233 263 262 

160 117 111 121 116 112 106 103 100 221 271 262 

170 117 112 112 121 120 111 126 103 102 232 276 

130 166 160 111 111 123 121 111 126 120 233 231 

120 176 170 162 111 117 112 121 112 123 221 232 

200 131 172 170 162 111 112 110 122 111 102 221 
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تکرارهای 

 بیشینه

2 1 2 1 1 6 7 3 2 20 21 21 

 61 67 71 77 30 32 31 37 20 22 21 200 درصد

 بار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

220 121 133 172 170 161 117 113 122 122 103 101 

210 201 123 133 173 171 166 116 116 110 121 103 

220 221 207 127 137 132 171 161 111 113 112 121 

210 212 226 206 126 132 131 171 161 111 113 112 

210 222 216 221 201 123 122 130 170 162 121 113 

260 211 211 211 222 206 122 133 177 170 112 121 

270 211 211 222 211 221 207 126 131 173 113 112 

230 262 212 211 222 212 221 201 122 131 111 117 

220 272 262 212 222 221 211 221 200 122 162 111 

100 230 271 260 213 210 221 210 203 200 163 160 

120 220 232 262 217 212 210 213 226 203 171 167 

110 222 222 273 261 217 212 226 212 221 132 172 

120 102 100 237 271 266 217 211 222 212 133 130 

110 123 102 226 232 271 261 211 222 220 121 136 

110 113 122 101 221 232 271 260 217 223 201 122 

160 127 113 121 100 222 231 263 211 211 203 122 
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170 117 127 112 102 100 220 276 261 212 221 206 

130 116 116 121 123 103 223 231 270 260 211 221 

120 166 116 112 116 127 107 221 277 263 213 222 

100 171 161 110 121 111 121 100 231 271 221 211 

 120 131 171 112 111 121 112 103 222 231 211 221 

110 121 131 163 111 111 121 126 100 220 213 223 

120 101 122 177 162 112 110 111 103 223 211 211 

110 122 101 136 170 112 113 121 126 101 261 212 

110 112 121 121 172 163 117 110 111 122 262 213 

160 121 112 101 137 176 161 113 122 110 271 261 

170 111 120 122 126 131 172 116 122 113 231 272 

130 112 122 111 101 122 132 161 117 121 232 277 

120 162 112 122 122 101 120 171 111 112 221 231 

600 170 113 110 111 120 123 130 161 110 101 220 
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 ارزیابی اسکات از پشت

 تجهیزات موردنیاز

 صفحه وزنه و هالتر

 هدف

 این .شود استفاده ورزشکاران میان در قدرت ارزیابی برای تنها است ممکن پشت از اسکات

 ورزشی اعمال از بسیاری برای بیومکانیکی هایویژگی اساس بر اغلب مفصلی چند تمرین

 وران  چهارسر بزرگ، سرینی عضلات ،مثالعنوانبه) عضلانی هایگروه و( پریدن ،مثالعنوانبه)

 .شودمی استفاده( همسترینگ

 مراحل

o باشد سینه ارتفاع در تقریباً تنظیم کنید که میله را طوری. 

o .مقدار وزنه را انتخاب کنید 

o را بگیرید. هالتر ،یدست بالای رایج گرفتن از استفاده با 

o نزدیک هم به را کتف زمانهم طوربه کهدرحالی. دهید قرار کتف بالای هالتر را 

 .کنید محکم را تنه شکم، انقباض با و ببرید بالا سمت به کنید، سینه رامی

o باز باشد شانه عرضبه اندازه  تقریباً باید پاها و شود خم کمی باید هاران و زانوها پا، مچ. 

o را بازکنید پا مچ و زانوها ،هاران (a.) 

o بردارید عقب به کوچک گام یک. 

o و زانوها ران، داریدمی نگه هم به نزدیک را هاکتف و بالا سینه محکم، را تنه کهدرحالی 

 (.b) به سمت پایین بروید و کنیدخم را پا مچ

o به را هالتر و بازکنید را پا مچ و زانوها ران، ،شد موازی زمین با هاران کههنگامی 

 .ببرید شروع موقعیت
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 آزمون ددلیفت

 تجهیزات موردنیاز

 هالتر و صفحه وزنه

 هدف

 خوب تنهپایین قدرت همچنین و قوی گرفتن به زیرا است، قدرت از خوبی گیریاندازه ،ددلیفت

 از بسیاری شبیه مکانیکی طوربه زیرا ؛است نشانانآتش برای عالی بسیار آزمون .است نیاز

 .باشدمی برانکارد یک کردن بلند یا و قربانی یک کشیدن مانند ضروری، شغلی وظایف

 مراحل

o شانه به اندازه عرض تقریباً را هادست متفاوت، گرفتن با هالتر گرفتن و زدن چمباتمه با 

 از هم باز کنید.

o داریدنگه منقبض را تنه و کنید تنظیم را پشت زمین، روی پا دو هر با. 

o خواهیدمی که زمانی مانند بنشینید عقب به و دهید حرکت ساق طرفبه پایین را هالتر 

 .بزنید چمباتمه

o تا بایستید داریدمی نگه صحیحرا در وضعیت  و پشت صاف کاملاً را بازوها کهدرحالی 

 .شوند صاف کاملاً تنه و هاران زانوها، کهاین

o حرکت کنند سرعت همان با شانه و هاران که کنید حاصل اطمینان. 
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 آزمون پرس سینه

 تجهیزات موردنیاز

 .وزنه صفحه هالتر، نیمکت،

 هدف

 ارزیابی یک سینه پرس است، سؤال مورد اغلب ورزشی عملکرد برای تمرین این ویژگی اگرچه

 گیریاندازه را بازویی سر سه و هاشانه سینه، عضلات قدرت. است بالاتنه قدرت از عالی کلی

 .کندمی

 مراحل

o در باسن و هاشانه سر،) نقطه پنج تماس یک از استفاده با نیمکت یک روی بر فرد 

 .کشدمی دراز( زمین روی پا دو هر و نیمکت با تماس

o بگیرید دست بالایهالتر را با گرفتن  و شانه عرض اندازه از بازتر کمی هادست موقعیت. 

o گیرد قرار سینه بالای مستقیم طوربه اینکه تا کنید بلند راک از را هالتر (a.) 

o بیاورید پایین سینه تا را هالتر کنترلی، ایشیوه به. 

o دهید فشار شروع موقعیت به را هالتر و کند لمس را سینه هالتر (b.) 
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 نکات کلیدی

o کنید رعایت را ایمنی باید ،شودمی انجام صورت روی بر تمرین ازآنجاکه. 

o متفاوت گرفتن از استفاده با کمکی یار. گیردمی قرار ورزشکار پشت در کمکی یار 

 .بردارد راک از را هالتر ورزشکار تا کندمی کمک هالتر،

o کندمی حفظ را هالتر با تماس کمکی، یار تمرینی، حرکات تمام طول در. 

 

 1آزمون دراز و نشست نیمه

 تجهیزات موردنیاز

 .تمرین تشک کرونومتر،

 هدف

 .است شکم عضلات استقامت گیریاندازه برای ،نشست دراز تمرین

 مراحل

o صاف کامل طوربه پا. کنیددرجه خم 20در زاویه  را زانوها پشت، به درازکشیدن هنگام 

 .گیردمی قرار سینه روی ضربدری صورتبهها دست و هستند زمین روی بر

o را سر طبیعی موقعیت. شود خم درجه 20 حدود در تنه اینکه تا بلند کنید را هاکتف 

 .کنید حفظ

o شود زمین با کامل تماس در پشت اینکه تا بیاورید پایین را کتف کنترلی ایشیوه به. 

                                                 

2 Curl-Up 
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o کنید استراحت تمرین طول در ندارید اجازه. 

o رسدمی پایان به بگیرید تصمیم وقتی آزمون. 

o فرم و روش با پیوسته صورتبه شدهتکمیل نشست و دراز تعداد حداکثر نهایی، نمره 

 .است خوب

 آزمون بارفیکس

 موردنیاز تجهیزات

 میله بارفیکس

 هدف

 آمادگی وضعیت به بسته ،بالاتنه استقامت یا قدرت گیریاندازه برای تواندمی بارفیکس آزمون

 این در کمتر یا تکرار شش انجام به قادر فرد یک اگر شد، ذکر قبلاً که طورهمان .شود استفاده

 دهد، انجام تکرار شش از بیش تواندمی فرد اگر .شود گرفته نظر در قدرت ارزیابی است، آزمون

 .شودمحسوب می عمومی آمادگی و استقامت آزمون عنوانبه آزمون

 مراحل

o در میله دور شده پیچیده دست و صاف بازوهای با بارفیکس میله از شدن آویزان با 

 .(a) کنید شروع سر بالای وضعیت

o رود میله بالای چانه اینکه تا بکشید بالا سمت به را بدن و کنیدخم راها آرنج (b.) 

o برگردید شروع موقعیت به بعدی تکرار انجام از قبل بارفیکس، کشش هر از بعد. 

o کنید استراحت پایین مرحله در مجازید. 

o ضعیف شما تکنیک یا دارید آن به دادن پایان به تصمیم که یابدمی پایان زمانی آزمون 

 .است

o خوب شکل و روش با پیوسته صورتبه شدهانجام  بارفیکس تعداد حداکثر نهایی، نمره 

 .است
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 آزمون شنای سوئدی

 تجهیزات موردنیاز

 .یوگا بلوک کرونومتر،

 هدف

 اغلب آزمون این .باشد دوران تمام در بدن وزن با تمرین ترینمحبوب است ممکن سوئدی یشنا

 سر سه و هاشانه سینه، خصوصاً بالاتنه، برای عضلانی استقامت عمومی گیریاندازه عنوانبه

 تکرار شش از بیش انجام به قادر فرد یک اگر بارفیکس، تمرین همانند .شودمی استفاده بازویی

 .شودمی گرفته نظر در قدرت ارزیابی نیست،

 مراحل

o پا انگشتان دهید، قرار شانه عرض اندازهبه تقریباً را هادست شده،صاف  کاملاً بازوهای با 

 (.a) باشد طبیعی موقعیت در سر و داریدنگه منقبض را تنه باشد، زمین با تماس در

o اجازه و (داریدمی نگه منقبض و صاف را تنه کهدرحالی) بیاورید پایین زمین تا را تنه 

 این پایایی بهبود منظوربه(. b) شود موازی زمین با بازو اینکه تا شود خم آرنج دهید
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 مطمئن تا کند فراهم را نشانگری تا گیرد قرار سینه زیر در تواندمی یوگا بلوک آزمون،

 هر تکرار درست اجرا شده است. که شویم

o دهید فشار شروع وضعیت برای عقب به را بدن و بازکنید را هاآرنج. 

o تصمیم اینکه تا یا دهید انجام دقیقه دو یک تا در ممکن حد تا را زمین روی شنا 

 .برسانید پایان به را آزمون بگیرید

o انجام ضعیف تکنیک با که تکرارهایی. کنید استراحت بالا موقعیت در فقط دارید اجازه 

 انجام تمرین حرکتی دامنهکل  با کهاین یا و ها(بالارفتن ران  ،مثالعنوانبه) شوندمی

 .شود شمارش نباید شودنمی

 تغییر

o دهید انجام شدهاصلاح یا خم موقعیت زانوی با توانیدمی همچنین را آزمون. 

 1ارزیابی پلانک از جلو

 تجهیزات موردنیاز

 .تمرین تشک ،کرنومتر

 هدف

 همچنین آزمون .شودمی استفاده تنه ایزومتریک استقامت گیریاندازه برای جلو از پلانک

 شناسایی را تنه عضلات ضعف زیرا باشد مورداستفاده اساسی حرکت غربالگری عنوانبه تواندمی

 .است ضروری آسیب خطر کاهش برای تنه ایزومتریک استقامت .کندمی

 مراحل

o کامل تماس در ساعدبا  و قرار بگیرید هازیر شانه در مستقیم هایآرنج با شکم روی بر 

 .کنید شروع زمین با

o و هاران زانو، پا، مچ مرکز از مستقیم خط یک کهطوریبه کنید بلند بالا به را تنه 

 .ماندمی باقی زمین با تماس در پا انگشتان و ساعد تنها. شودمی کشیده هاشانه

                                                 

2 Front Plank 
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o شود شروع باید کرونومتر رسیدید، وضعیت این به کهاین محضبه. 

 تغییر

 .شود انجام سوئدی، شنا انجام هنگام مانند بازشده، کاملاً هایدست با تواندمی همچنین آزمون

 از استفاده برای است لازم که باشد مربوط قانون اجرای پرسنل به بیشتر است ممکن تغییر این

 کند،می مقاومت بازداشت برابر در که فردی کنترل برای تلاش هنگام دفاعی هایتاکتیک

 .شود استفاده

 

 1ارزیابی پلانک از پهلو

 تجهیزات موردنیاز

 .تمرین تشک ، کرنومتر

 هدف

 این اما ،کندمی گیریاندازه را تنه ایزومتریک استقامت جلو، از پلانک شبیه پهلو، از پلانک

 .دارد مورب عضلات روی بر بیشتر تأکید تمرین

                                                 

2 Side Plank 
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 مراحل

o کامل تماس در چپ ساعد با و قرار بگیرید هاشانه زیر در مستقیم چپ آرنج با پهلو به 

 .کنید شروع زمین با

o تا کنید بالا بلند به را تنه و هاران سپس و دهید قرار چپ پای بالای را راست پای 

 .شود ترازهم تنه با اینکه

o شود شروع باید کرونومتر رسیدید، موقعیت این به کهاین محضبه. 

o مثالعنوانبه) کنید حفظ را مناسب فرم توانیدنمی دیگر که یابدمی پایان زمانی آزمون، 

 پایان را آزمون که بگیرید تصمیم یا( هم تراز نبودن تنه وها بالا و پایین رفتن ران

 .دهید

o کنید تکرار راست سمت با آزمون را. 

 

 دقیقه اسکات آزمون یک

 تجهیزات موردنیاز

 جعبه یا صندلی

 هدف

 یک عنوانبه تواندمی آزمون. است تنهپایین عضلانی استقامت گیریاندازه آزمون، این هدف

 .شود استفاده عضلانی استقامت پایه گیریاندازه
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 مراحل

o موازی راننشینید، می آن روی کههنگامی اجازه دهد که کنید پیداای جعبه یا صندلی 

  .شود زمین با

o برخورد صندلی با باسن اینکه تا بزنید چمباتمه ،نشانگر عنوانبه صندلی از استفاده با 

 .بایستید ازآنپس و کند

o دهید انجام مناسب روش و شکل از استفاده با دقیقه یک در ممکن حد تا را اسکات. 

o حال در باید سنجزمان اما کنید استراحت ایستاده حالت در آزمون این برای توانیدمی 

 .بماند باقی اجرا

o شود ثبت آزمون این برای نهایی نمره عنوانبه باید شدهانجام اسکات کامل تعداد. 

 

 های استقامت غیرهوازیآزمون

 انرژی سیستم کارایی و پایدار هوازیبی توان ارزیابی ،هوازیبی استقامت آزمون هدف

 این .کشدمی طول دقیقه 1 تاثانیه  20  بین که است هاییفعالیت طول در گلیکولیتیک

 که شود انجام زمانی  باید هاارزیابی این بنابراین، ؛هستندای پیشرفته تمریناتها آزمون

 .است دست پیدا کرده یخوب آمادگی به کنندهشرکت

 متر 311آزمون دوی 

 تجهیزات موردنیاز

 یمتر 100 مسیر زمان، ثبت برای آزمونگر کرونومتر،

 هدف

 این. است انرژی گلیکولیتیک سیستم وریبهره و هوازیبی توان گیریاندازه ،آزمون این هدف

 مستمر پیگیری وضعیت یک در عملکرد بینیپیش برای قانون اجرای جوامع در غالباً آزمون

 .شودمی استفاده
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 مراحل

o شودمی گیریاندازه متر 200زمان طی شده در دوی  متر، 100 در مسافت. 

o باید کرونومتر، دکمه دادن فشار هنگام. است نیاز اجرا زمان گرفتن برای کمکی یار به 

 .کنید استفاده گیریاندازه دقت بهبود منظوربه شست انگشت جایبه سبابه انگشت از

o کند عبور متر 200 خط از دونده که شودمی متوقف زمانی کرونومتر تایمر. 

o  شود ثبت نهایی نمره ثانیه 20/0باید با دقت. 

 متر 311 آزمون دوی شاتل

 تجهیزات موردنیاز

 باز میدانی یا متر 100 مسیر زمان، ثبت برای آزمونگر ، کرنومتر

 هدف

هنگام  انرژی گلیکولیتیک سیستم وریبهره و هوازیبی توان گیریاندازه ،آزمون این هدف

 در نگاه با خستگی گیریاندازه برای تواندمی همچنین آزمون این .است ترکیب تغییر جهت

 .شود استفاده هاآزمون بین تغییر درصد همچنین فرد، ریکاوری قلب ضربان

 مراحل

o دهید قرار هم از یمتر 2/11 فاصله با را مخروط دو. 

o بدوید. بار شش هامخروط این بین آزمون، این انجام برای 

o شود ثبت ثانیه 20/0با دقت  باید مسافت در شده طی زمان. 

o 1 را قلب ضربان ریکاوری، مرحله طول در سوم و اول دقیقه در. کنید استراحت دقیقه 

 انگشت از استفاده با و کاروتید شریان لمس با دستی صورتبه قلب ضربان .کنید ثبت

 قلب ضربان کنید ضرب 6 در و بگیرید ثانیه 20 مدت به را نبض .شودمی گرفته اشاره

 در (.دقیقه 2 قلب ضربان برآورد=  6×  ثانیه 20 قلب ضربان) شودمی برآورد دقیقه 2

 فراهم قلب ضربان فوری گیریاندازه قلب، ضربان مانیتور یک بودن موجود صورت

 .است استفاده برای آسان و تردقیق معمولاً و شودمی

o کنید تکرار را آزمون ،ایدقیقه 1 استراحت از پس. 
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o شود گرفته آزمایش هر در باید قلب ضربان و زمان. 
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 های استقامت هوازیآزمون

 استقامت هایآزمون .است بدن به غذایی مواد و اکسیژن انتقال ،هوازی انرژی سیستم کار

 استفاده عملکرد و آمادگی عروق، و قلب سلامت از کلی شاخص یک عنوانبه نیز غالباً هوازی

 .شود استفاده هوازی سیستم کارایی گیریاندازه برای تواندمی زیر هایآزمون .شودمی

 .شودمی استفاده هوازی آمادگی بهبود گیریاندازه برای زمان و مسافت هایآزمون

 تجهیزات بدون یا عروقی قلبی تجهیزات با را هاآن توانمی که است این هاآزمون این مزیت

 و هانرم از بسیاری که است این هاارزیابی این منفی هایجنبه از یکی .کرد استفاده

شده زده تخمین استانداردهای تنهانه هاآن از برخی ،حالوجود ندارند. بااین مربوط استانداردهای

 1/1) مایل 1/2 دوی آزمون ها شاملنمونه .دهندمی ارائه نیز هوازی ظرفیت برآورد بلکه دارند

 تفسیر .گیردمی قرار موردبحث بخش این در که باشدمی دقیقه 21 دوی آزمون و( کیلومتر

 .شودمی مشخص 22 فصل در هاآزمون این نمرات  نتایج

 مایل 5/1 یآزمون دو

 تجهیزات موردنیاز

 یا کرنومتر تردمیل

 هدف

 ظرفیت بینیپیش برای معمولاً که است میدانی آزمون یک( کیلومتر 1/1) مایل 1/2 دوی

 (.1002 ،مانسک وریمان ) ،شودمی استفاده VO2max یا هوازی

 مراحل

o بدوید سریع ممکن حد تا مایل 1/2 ،جاده یا تردمیل از استفاده با. 

o  شود ثبت نهایی نمره عنوانبه ثانیه 20/0با دقت  زمانباید. 
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 دقیقه 12آزمون دوی 

 موردنیاز تجهیزات

 تردمیل

 هدف

 برای اغلب که است میدانی آزمون ،دقیقه 21 دوی آزمون مایل، 1/2 دوی آزمون به شبیه

 .شودمی استفاده VO2max یا هوازی، ظرفیت بینیپیش

 مراحل

o حد تا را زیادی مسافت کنید تلاش و بدوید دقیقه 21 مدت به تردمیل، از استفاده با 

 .کنید طی ممکن

o شود ثبت نهایی نمره عنوانبه باید شده طی دقیق مسافت. 

 1آزمون بیپ

 تجهیزات موردنیاز

 نوار و هم از جدا متر 10 شده با فاصلهداده قرار( مخروط یا خط) نشانگر دو بزرگ، باز فضای

  صوتی

 هدف

 برای های تناوبیورزش در ورزشکاران توسط اغلب ،آمادگی ایچندمرحله آزمون یا بیپ آزمون

 این .شودمی استفاده( 1002 ،مانسک وریمان ) VO2max برآورد و هوازی آمادگی گیریاندازه

 استقامت هایآزمون به نسبت تراختصاصی ورزش زیرا است، محبوب ورزشکاران میان در آزمون

 این این، بر علاوه .کندمی تمرکز بلندمدت ی وتکرار، خطیحرکات  بر که است سنتی هوازی

 با کار درحال که است مفید زمانی پس شود، استفاده بزرگ گروه محیط یک در تواندمی ارزیابی

 .هستید تیم

                                                 

2 beep 
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 مراحل

o  شود استفاده آزمون این برای باید هم از متر 10 فاصله با خط دوباید. 

o تلاش کنندگانشرکت ،دهندمی گوش شدهاز پیش ضبط صوتی نوار یک به کههنگامی 

 که زمانی تا کنند حفظ بوق یا صوتی هایهمراه با سیگنال آهنگ حرکت را تا کنندمی

 .نشوند تنظیمی سرعت حفظ به قادر فیزیکی طوربه دیگر

o ( ساعت در مایل 2/1) ساعت در کیلومتر 1/3 سرعت با آزمون این برای شروع سیگنال

 افزایش آزمون از دقیقه هر برای( ساعت در مایل 2/0) ساعت در کیلومتر 1 سرعت با و

 .یابدمی

o ضبط توسط شدهتنظیم سرعت حفظ به قادر دیگر که رسدمی پایان به زمانی آزمون 

 .یدنیست

o زیاد را سرعت دارد فرصت کند، لمس تواندنمی بوق از قبل را خط که ایکنندهشرکت 

 .برسد دیگر بوق دادن دست از جلوگیری برای دیگر خط به و کند

o رسدمی پایان به آزمون دهد، دست از ردیف یک در را خط دو کننده،شرکت اگر. 

o شودمی ثبت فرد نهایی نمره عنوانبه شدهتکمیل مرحله آخرین. 





 110گفتار پیش

 

 

 

 

 

 :فصل سیزدهم

 اهداف تعیین و نتایج تفسیر
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 اطلاعات چگونه که است این بعدی گام عملکرد، و آمادگی گیریاندازه برای آزمون جامازآنپس

 از آزمون نتایج تفسیر برای زیادی هایگزینه .کنیم درک را آزمون طول در آمدهدستبه

 بستگی آزمون هدف به استفاده، روش بهترین .هستند دسترس در عملکرد و آمادگی گیریاندازه

 ممکن برخی و در حال پیشرفت هستند آیا که دهند تا ببینندمی آزمون افراد از بعضی .دارد

 عملکرد خاص هایجنبه به بخشیدن بهبود برای را ارزیابی پیشرفته هایروش بخواهند است

 برخی و فردی هایآزمون نتایج تفسیر برای معمول روش چند ما فصل، این در .کشف کنند

 .دهیممی ارائه ،نتایج آن اساس بر تمرینی اهداف تعیین چگونگی مورد در نکات

 خام داده ارزیابی

 پیشرفت خود تمرینی برنامه در که کنند حاصل اطمینان خواهندمی سادگیبه که افرادی برای

 ارزیابی از مختلفی هایروش ما بخش، این در. هستند دسترس در مختلفی هایگزینه ،کنندمی

 .کنیمرا بررسی می عملکرد و آمادگی هایآزمون از آمدهدستبه خام هایداده

 بهترین شخص

 رکورد یا رکورد بهترینو به دست آوردن  پیشرفت گیریاندازه برای هاتکنیک ترینساده از یکی

 توانیدمی تمرینی، دوره از بخشی عنوانبه هفته در باریک ،مثالعنوانبه. باشدمی( PR) شخصی

 با را آن چگونگی از اینمونه 2-22 شکل. دهید انجام دقیقه 1 مسافت و زمان آزمون یک

 مثال، این در. دهدنشان می اصلی تمرینی روش عنوانبه دستگاه بالارفتن از پله یک از استفاده

 کنید. تنظیم هفته 6 در را باید رکورد شخصی
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 دستگاه بالارفتن از پله بر دقیقه پنج در زمان هاگام تعداد 0-01 شکل

 مقدار تغییر

 .است آزمونپس به آزمونپیش از تغییر درصد و مقدار بررسی ،اجرا گیریاندازه برای دیگر گزینه

 به قادر علی اگر مثال، برای .کنید کم جدید مقدار از را قدیمی مقدار تغییر، مقدار محاسبه برای

 شنا حرکت 20 انجام به قادر، هفته 6 از پس و بود آزمونپیش در سوئدی شنا تا 10 انجام

 را تغییر درصد توانیممی همچنین ما .بود خواهد سوئدی شنا 20 خالص تغییر بود، سوئدی

 :دهید انجام را زیر محاسبه تغییر، درصد محاسبه برای. کنیم گیریاندازه

 .کنید کم جدید مقدار از را قدیمی مقدار: 0گام 

 آزمونپیش( سوئدی شنا 10) - آزمونپس( سوئدی شنا 20) =شنا سوئدی  20

 .کنید تقسیم قدیمی مقدار بر را تغییر مقدار: 1 گام

 سوئدی شنا 20 ÷ سوئدی شنا 10= 10/0

 .کنید تبدیل درصد به 200 در اعشاری عدد ضرب با :1 گام

 10/0× 200درصد افزایش = 10

 نمرات 2-22 جدول .است با ارزش نیز گروه یک در پیشرفت میزان تعیین در گیریاندازه این

 در برای عامل یک .دهدمی نشان سازیآماده و مقاومتی تمرین هفته 20 از بعد عمودی پرش

 هفته  

گام
ها/ 

1 
دقیقه
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 تغییرات، هستند ترآماده که افرادی که است این تغییرات درصد از استفاده گرفتن نظر

 سقف به زیاداحتمالبه هاآن که دلیل این به .دارند تغییرات درصد و بهبود میزان در تریکوچک

 آمادگی کمتری دارد، کمتر که کسی به نسبت اصل، در .شوندمی ترنزدیک خود ژنتیکی

 اهداف ارزیابی برای است ممکن نیز درصدی بندیرتبه وها نرم دلیل، همین به .کندپیشرفت می

 .شود استفاده

 دسته دوم بسکتبالیست دختران در متربه سانتی عمودی پرش ارتفاع 1-13 جدول

 درصد تغییر اختلاف بعد از آزمون پیش از آزمون نام

 22/22 1 27 21 میا

 11/6 2 1/26 1/21 اما

 31/27 1/1 1/26 21 اولیویا

 66/6 2 26 21 گابریل

 31/3 1/2 1/23 27 ادیسون

 11/1 2 22 23 آپریل

 20 1/2 1/26 21 جونسی

 02/2 1/0 27 1/26 ماری

 21/1 1/0 1/27 27 لی

 10/1 1/0 1/10 10 کریستا

 23/2 1/2 1/27 26 راچل

 36/1 1/0 23 1/27 پایگ

 0 0 23 23 لورن

 20 1/2 1/26 21 بکی

 17/3 1/2 22 1/27 میچله

 .شد انجام پس از آزمون مقاومتی، تمرین هفته 20 از بعد: نکته

 درصدی بندیرتبه و نرمی مقایسه

این است که، آیا آزمون  شود،می پرسیده آزمون یک از بعد سؤالی که اولین موارد، اغلب در

 .کنیم مقایسه دیگران برابر در را خود عملکرد تا دهدمی اجازه ما به نرمی هایدادهبود؟  خوب
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 از استفاده هنگام اما شوند، استفاده عملکرد وآمادگی  هایآزمون انواع برای توانندمی هانرم

 .هستند مهم سؤال دو عملکرد ارزیابی برای هانرم

 جمعیت از شدهآوریجمع اطلاعات طبق بر شوندمی استفاده که هایینرم آیا .2

 تا دهدمی اجازه ما به هاهستند، نرم نماینده گروه یک طبق بر هاآن اگر است؟ مشابه

 عمودی پرش هاینرم از استفاده با مثال،عنوانبه .کنیم گیریاندازه را فردی عملکرد

 2 دسته دانشگاهی مردان بسکتبال بازیکنان در شدهآوریجمع هایداده از یافتهتوسعه

 مناسب 2 دسته دانشگاهی مردان بسکتبال بازیکنان عمودی پرش اجرای ارزیابی برای

 از گروه یک برای عمودی پرش نمرات تفسیر در کمی ارتباط هاداده این اما باشد؛می

 نتیجه، در .دارند جسمی بلوغ و مهارت در تفاوت زیرا دارد نوجوان بسکتبال بازیکنان

 .نخواهد بود زیاد عادلانه مقایسه

 اساس بر را پروتکل آزمون اغلب افراد ؟شودمی استفاده پروتکل آزمون همان یاآ .1

توان، نمی پروتکل، انجام نشود، آزمون اگر اما ،دهندمی تغییر خود نیازهای یا و شرایط

 توانمی را ایستاده طول پرش ،مثالعنوانبه .نتایج آزمون دیگر را با نرم آن مقایسه کرد

 تأثیر تواندمی مورداستفاده روش .داد انجام دست تاب دادن با یا هاران روی بر دست با

 صورت در آزمایشگاه در حقیقت، در. باشد داشته آزمون از حاصل نتایج بر عمیقی

 ،درنتیجه .کردیم پیدا مسافت در افزایش درصد 11 تا 26 از دست نوسان از استفاده

 تاب دادن از که ایستاده طول پرش یک از را هایشانداده که هایینرم با اعداد این اگر

 ویافت  خواهد افزایش فرد این کلی امتیاز شود، مقایسه ،کردنمی استفاده دست

 .است افتاده اتفاق اًواقع که آنچه از دهدمی نشان ارزیابی این در را بهتر عملکرد

 .است شدهارائه فصل این پایان در 21 فصل در شدهتوصیف هایارزیابی چندین برای هانرم

 گروه یک با فرد نمره چگونه که هستند گیریاندازه برای نیز دیگری راه درصدی هایبندیرتبه

 زیر یا بالا نمرات از درصدی چه که گویدمی ما به سادگیبه درصد بندیرتبه .شودمی مقایسه

 .گیردمی قرار معین نمره یک
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 کیفی ارزیابی

 نگهداری .گرفت نادیده تواننمی را تمرینی برنامه یک از آمدهدستبه ذهنی بهبود اوقات گاهی

 تواندمی روزانه صورتبه تمرین به ورود پایان در کوچک هاییادداشت فقط یا و برنامه تمرینی

 ،کمی آزمون هایداده در تغییرات که زمانی خصوصبه ،باشد عالی انگیزشی ابزار یک عنوانبه

 .است توجهقابل کمتر

 قدرت نسبی برابر در مطلق قدرت

 مطلق قدرت. کرد گیریاندازه روش ینچند با توانمی را نیرو اعمال برای توانایی یا قدرت

 انجام ،یک مثال از قدرت مطلق .شودمی تعیین شدهبرداشته هوزن کل مقدار تطبیق با سادگیبه

 به اطلاعات از بخش این اما باشد؛می سینه پرس یا اسکات در( 2RM) بیشینه تکرار یک آزمون

 ولی است توجهقابل کسی هر برای زدن سینه پرس کیلوگرم 226 .دهدنمی را کامل گزارش ما

تر توجهقابل دارد وزن کیلوگرم 200 هک کسی به نسبت دارد وزن کیلوگرم 63 که کسی برای

 با .است شدهشناخته نسبی قدرت عنوانبه بدن وزن با رابطه در قدرت از مقایسه این .است

 :کنیم محاسبهرا  بدن وزن به قدرت نسبت توانیممی ساده معادله یک از استفاده

 نسبت قدرت نسبی وزنه جابجا شده = ÷وزن بدن 

 :است قبلی ذکرشده زیر از مثالهای نمونه

 2بردار : وزنه26/2کیلوگرم وزنه جابجا شده= نسبت قدرت نسبی  226÷کیلوگرم وزن بدن  200

 1بردار : وزنه1جابجا شده = نسبت قدرت نسبی کیلوگرم وزنه  226÷کیلوگرم وزن بدن  63

 ببینیم توانیدمی ما مثال، این در. است بالاتر نسبی قدرت دهندهنشان بالاتر نسبی قدرت نسبت

 واحد در بیشتری نیروی تواندمی دوم برداروزنه دارند، یکسانی مطلق قدرت نفر دو هر اگرچه که

 ترقوی دوم برداروزنه نسبی شرایط در بنابراین،. کند تولید اول برداروزنه به نسبت بدن وزن

 .است
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 نسبی توان برابر در مطلق توان

 اجازه ،مثالعنوانبه. کنیم گیریاندازه نسبی و مطلق صورت دو به را توان توانیممی همچنین

 3/10 پرش به قادر دو هر کیلوگرمی، 63 ورزشکار و کیلوگرمی 200 ورزشکار که بگویم دهید

 را به پرش ارتفاع ،زیر معادله از استفاده باتوانیم می .باشدمی برابر پرش ارتفاع. بودند مترسانتی

 (.2222سایرز و همکاران ) کنیم تبدیل وات به ازای توان اوج

 (W= اوج توان ) 7/60×متر( + )ارتفاع پرش به سانتی 2/11×)جرم بدن به کیلوگرم(-1011

 .آیدمی به دست وات ازای به توان اوج ،معادله در هاداده قراردادن با 

 :یکیلوگرم 200ورزشکار 

 [7/60 × متر(سانتی 3/10)]+ [2/11 ×کیلوگرم( 200)]-1011وات= 16/1113

 :یکیلوگرم 63ورزشکار 

 [7/60 × متر(سانتی 3/10)]+ [2/11 ×کیلوگرم( 63)]-1011وات= 26/1203

 وزن زیرا کندمی تولید بیشتری توانتر، سنگین ورزشکار که ببینیم توانیدمی توان، مقایسه با

 دارد. بیشتری

 یک نمودار این. است شدهارائه زسایر معادله اساس بر واتبه ازای  پا توان نمودار 1-22 شکل در

 ازنظر را توان تواندمی همچنین. دهدمی ارائه محاسبه از استفاده بدون توان، گیریاندازه روش

 با توانمی که است شدهشناخته وزن به توان نسبت عنوانبه گیریاندازه این .کند ارزیابی وزن

  :شود تعیین زیر معادله از استفاده

 وزن به کیلوگرم/ توان به ازای وات=کیلوگرم / توان

 ،کندمی تولید بدن وزن از کیلوگرم هر در وات 12/11 کیلوگرم 200 وزن با ورزشکار بنابراین،

 .کندمی تولید از وزن بدن کیلوگرم هر در وات  11/60 کیلوگرم 63با وزن  ورزشکار کهدرحالی

 شرایط در کهدرحالی ،دارد توان بیشتری کیلوگرمی 63 ورزشکار نسبی شرایط در بنابراین،

 .کندمی تولید بیشتری توان کیلوگرمی 200 ورزشکار مطلق
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 نمودار توان پا به ازای وات 1-22 شکل

 برونگرا استفاده سبتن

-کشش چرخه از استفاده گیریاندازه برای تواندمی که استای معادله ،برونگرا استفاده نسبت

کوتاه شدن -کشش چرخه (.1006 مک گایگان و همکاران کرد ) استفاده (SSC)کوتاه شدن 

 .دارد نیاز پریدن و سرعت دو مانند انفجاری حرکات به که است ضروری هاییورزش برای

 کشش این. شودمی فعالکوتاه شدن -کشش چرخه شودمی کشیده سرعتبه عضلات کهوقتی

 و ازحدبیش کشش از را بافت تا شوند منقبض قویاً عضلات فرستدمی پیام مغز به سریع

 قبل سریع کشش این ،شودمی استفاده عملکرد برایکه هنگامی .کند حفاظت بعدی هایآسیب

 بیشتر توان خروجی به منجر که کند تولید را ترقوی انقباض تواندمی انفجاری حرکت یک از

 .شودمی

 کهدرحالی ،کندمی تأکید تحتانی اندام گرابرون نیروی تولید بر( SJ) اسکات پرش از وضعیت 

 با .کندمی فعال را سریع برونگرا بارگیری وکوتاه شدن -کشش چرخه ،(CMJ) معکوس پرش

تواند برونگرا می استفاده نسبت ،معکوس پرش و اسکات وضعیت از پرش دو هر از استفاده

 تمرین مختلف مراحل طول درکوتاه شدن -کشش چرخه نسبی سهم اینکه برای استفاده شود

 :شده استبیان زیر در فرمول این. شود تعیین



111  عضله را تمرین ندهید 

 گرابرون استفاده نسبت=  معکوس پرش÷  اسکات وضعیت از پرش

 دسته دانشگاهی مرد فوتبال بازیکنان از گروه یک برای برونگرا از استفاده نسبت 1-22 جدول

 از استفاده نسبت .شدند گردآوری سال یک طی بهار فصل شروع از قبل که دهدمی نشان دوم

 که است بالقوه توان بیشتر و است اجرا برای انقباض کشش چرخه بیشتر سهم بالاتر، برونگرا

 .کند تولید تواندمی ورزشکار

 این. باشدمی دو سرعت و پلایومتریک تمرین بر بیشتر تأکید طورکلی در دوره پیش از فصلبه

 نوع این بنابراین، .کندمی تکیهکوتاه شدن -کشش چرخه از استفاده به شدت به تمرینی اشکال

سرعت  تمرین ،دارد بیشتری زیادتر تأکید حجم به نسبت انقباض کشش چرخه بر ،تمرین

 شود، دنبال سنتی مدل این اگر بنابراین،. شودمی تأکید فصل از خارج در طورمعمولبه ترآهسته

 استفاده نسبت از کمتر احتمالاً فصل، خارج طول در شدهمحاسبه گرابرون استفاده نسبت

 .باشد فصل از پیش در شدهمحاسبه گرابرون

 دوم دسته دانشگاهی فوتبال مرد بازیکنان از گروه یک برای برونگرا از استفاده نسبت 2-13 جدول

 برونگرا از استفاده نسبت معکوس پرش اسکاتاز وضعیت پرش  نام

 

 07/2 1/12 3/12 جیمز

 22/2 11 1/12 راب

 22/2 1/12 6/10 رید

 21/2 1/12 1/10 دوگ

 02/2 2/13 1/17 کورت

 21/2 11 1/11 آلن

 06/2 6/23 6/27 برایان

 26/0 7/22 6/10 جاسون

 01/2 1/23 2/23 کایرن

 22/2 1/11 3/10 آشر

 23/0 1/11 2/11 کوپر

 01/2 1/11 3/12 الی

 01/2 11 2/12 تدی

 22/2 1/10 3/27 هنری
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 03/2 1/11 1/10 چارلی

 03/2 6/11 3/11 اندی

 .شد آوری جمع تشک پرش از استفاده با هاداده

 مصرفی اکسیژن حداکثر

 عنوانبه VO2max. شودمی گیریاندازه VO2maxبا استفاده از  طورکلیبه هوازی آمادگی

 از بزرگی بخش شامل پویا تمرین انجام هنگام تواندمی فرد یک ی کهاکسیژن میزان بیشترین"

 عنوان، بهVO2max (.2220 همکاران و فلچر) است شدهتعریف "کند استفاده عضلانی توده کل

 1/2 دوی آزمون از استفاده با توانمی را VO2max شود.می شناخته اکسیژن جذب حداکثر

 ریمان توسط زیر معادلات .کرد برآورد بیپ آزمون و دقیقه 21 یدو آزمون ،(کیلومتر 1/1) مایل

 زیر هایآزمون از یک هر از VO2max برآورد برای توانمی که شده( ارائه1002) منسکه و

 .نمود استفاده

 دقیقه 12آزمون دوی 

 حداکثرلیتر کیلوگرم در دقیقه( = )میلی 0163/0)مسافت طی شده برحسب متر(  –2/22
 مصرفی اکسیژن

 کیلومتر( 1/1مایل ) 1/0آزمون دوی 
 مصرفی اکسیژن حداکثرلیتر کیلوگرم در دقیقه( = )میلی 132÷ کیلومتر  1/2زمان دوی 

(دقیقه به) +1/2  

 آزمون بیپ

 مصرفی اکسیژن حداکثرلیتر کیلوگرم در دقیقه( = )میلی 16/2×
 {2× سطح+  [شاتل (÷ سطح × 1211/0+ 0013/7)]} +1/21

 بر( دقیقهلیتر در میلی) را VO2max بر مبتنی تنفسی قلبی آمادگی بندیطبقه 2-22 شکل
 .دهدمی ارائه جنس و سن اساس
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 .(زنانB( مردان VO2max A  بر مبتنی عروقی قلبی آمادگی بندیطبقه 2-22 شکل

 ریکاوری آسان

 استرس از تواندمی فرد یک سرعتبه چگونه که است آمادگی این گیریاندازه روش از دیگر یکی

 شده بحث زیر هایبخش در هاروش این از کمی تعداد. کند ریکاوری ورزش توسط ایجادشده

 .است

  1قلب ضربانبرگشت به حالت اولیه 

 مقادیر به قلب ضربان آن در که است سرعتی ،(HRR) قلب حالت اولیه ضربان برگشت به

 یک عنوانبه تواندمی تمرین به بازیافت قلب ضربان سریع پاسخگردد برمی تمرین از بعد طبیعی

                                                 

2 Heart rate recovery 
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 توسط هابررسی به توجه با .(2222 همکاران و زسایر) شود استفاده جسمانی آمادگی نشانگر

 ظرفیت و زیادتر VO2max با ترسریع قلب برگشت به حالت اولیه ضربان ،(1002)دیمکپا 

 ضربان گرفتن با توانرا می قلب برگشت به حالت اولیه ضربان .ارتباط دارد بیشتری استقامت

 به قلب ضربان، تمرین اوج از عدب دقیقه دو و یک معمولاً نمود، محاسبه خاص زمان در قلب

 10 تا 21 حدود در قلب برگشت به حالت اولیه ضربان ،سالم افراد در ،طورمعمولبه .آید دست

 (.1002دیمکپا ) بود خواهد تمرین از پس بلافاصله دقیقه در ضربه

 گیردمی قرار مورداستفاده هوازیبی یا هوازی استقامت هایآزمون از یک هر از بعد ارزیابی این 

 توصیه ممکن زمان هر در قلب ضربان مانیتور از استفاده. است شدهداده نشان 21 فصل در که

 .شودمی

 خستگی شاخص و سرعت کاهش

 هاآن بین استراحت حداقل با مکرر سرعت دوهای از سری یک انجام با تواندمی سرعت، افت

 در که دهدمی نشان را متر 10 مکرر سرعت دوی توانایی آزمون نتایج 1-22 شکل .شود تعیین

 این فرد که است معنی این به این .شودمی داده اجازه سرعت دو بین ثانیه 21 تنها ریکاوری آن

 .دهدمی انجام 2: 1 و 2: 2 بین استراحت به کار نسبت با را آزمون

 
 که دهدمی رخ زمانی سرعت کاهش دهد کهمی نشان دوی سرعت مکرر را آزمون نتایج 1-01 شکل

 .شودمی محدود ریکاوری زمان
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محاسبه شود که  زیر معادلات از استفاده با تواندمی( اجرا یا) سرعت کاهش اطلاعات، این با

 :شده استارائه (1022) استوارت و ترنر توسط

 سرعت کاهش( = {2 سرعت دوی+  1 سرعت دوی+  1 سرعت دوی+  نهایی سرعت دوی} ÷ 

 2 سرعت دوی × سرعت دوی تعداد) -2×200

 :شودمی محاسبه زیر صورتبه سرعت کاهش ،2-22 مثال از استفاده با

 سرعت کاهش= ([22/2+  11/2+  12/2+  12/2+  11/2+ 

200  ×2- (20×22/2 ÷ [32/2  +76/2  +71/2  +72/2  +71/2 

 سرعت کاهش( =01/26÷  2/22) -2×  200

 سرعت کاهش( =03/2) -2× 200

 200×03/0= × درصد 3

 .بود درصد 3 حدود سرعت دو 20 برای اجرا سرعت کاهش طورکلیبه

( 1-22 شکل)مکرر  سرعت دوی نمونه با تواندمی که است دیگری معیار ،خستگی شاخص

 و ترینسریع تنها که چرا است ترحساس پرت نمرات به کمی گیریاندازه این .شود استفاده

 توسط زیر معادله خستگی، شاخص محاسبه برای. شودمی استفاده دویدن سرعت زمان کندترین

 :قرارداد مورداستفاده توانمی را( 1022) استوارت و ترنر

 خستگی شاخصدرصد  = [(سرعت کندترین – سرعت ترینسریع)] ÷ سرعت ترینسریع×200

 خستگی شاخصدرصد [( = 22/2-32/2)] ÷22/2×)200

200× (22/2 ÷10/0 = )21٪ 

درصد  خستگی، شاخص یا و سرعت کاهش ،هاگیریاندازه این از کدام هر از استفاده هنگام

 هوازی بهتربی ظرفیت برای و است فرد بیشتر خستگی برابر در مقاومتدهنده تر نشانپایین

 .است

 هدف گزینی

 داشتن .است سخت هدف بدون روزانه تمرین .است تمرینی برنامه از مهمی بخش ،اهداف تنظیم

 و اهداف انواع بخش، این در .کندمی کمک تمرین به و کندمی فراهم را جهت و انگیزه اهداف،
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 شانس رساندن حداکثر به برای تمرینی مدتکوتاه و بلندمدت مؤثر اهداف تعیین هایراه

 دهیم.می قرار موردبررسی را موفقیت

 عینی و ذهنی اهداف

 داشتن مانند قصد، از کلی بیان معمولاً ذهنی اهداف .باشد عینی یا ذهنی تواندمی اهداف

 این اگرچه .هستند شدن فرم خوش و ترسالم یا زندگی کیفیت و انرژی سطح بهبود سرگرمی،

 آوریممی به دست را اهداف این ما وقت چه کهاین دانستن اما هستند ارزشمند همه هاتلاش

 دلیل، همین به ؟رسیممی اندامتناسببه موقع چه بدانیم ما چگونه مثال، برای .است دشوار

 را دلخواه نتایج موقع چه بدانیم کندمی کمک ما به ذهنی اهداف همچنین و عینی اهداف تعیین

 چهارچوب یک در معمولاً خاص، نتیجه یک به دستیابی در عینی اهداف .آوریممی دست به

 پوند 20 دادن دست از هدف است ممکن فرد یک ،مثالعنوانبه .کندمی تاکید مشخص زمانی

 راحتیبه تواندمی زیرا است، عینی هدف این .کند تنظیم را هفته 10 در( کیلوگرم 1/1)

 .شود گیریاندازه

 را هدف این خواهیممی ما چرا" شود، پرسیده باید سؤال اولین هدف، تنظیم هنگام در بنابراین،

لینک  عینی اهداف را به ذهنی اهداف توانیممی ما ،سؤال این به پاسخ از پس "؟آوریم به دست

 .کنیممی حرکت موردنظر نتیجه سمت به که شویم طمئنم کنیم تا

 روی بر نتایج اهداف .عملکرد اهداف و نتایج اهداف :است عمده طبقه دو شامل عینی اهداف

 و ضرب کشور، قهرمانی قهرمانی در مسابقات از اندعبارت هامثال .دارد تمرکز ما موردنظر نتایج

 گویندنمی ما به زیاد اما ،کندمی فراهم را انگیزه اهداف این .ماراتن نیمه دوی و حریف شتم

 .آوریم به دست را خود اهداف چگونه

 ،شودمی گذاریهدف ،عملکرد سطح یا و هااستاندارد از برخی به دستیابی در عملکرد اهداف 

 فصل این در قبلاً هاتکنیک از برخی .است ما تجربه یا و قبلی اجرای طبق بر طورکلیبه

 مفید تواندمی اینجا در که تغییر مقدار و درصد گیریاندازه مانند است، قرارگرفته موردبحث

 .باشد
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 در ما به تا دهیم انجام پایدار صورتبه باید ما که هستند کوچکی چیزهای فرایندی اهداف 

 اهداف چندین باید ما ،نتایج اهداف به رسیدن برای .کند کمک عملکردمان اهداف به دستیابی

 تنظیم کنیم. را فرآیند و عملکرد

 اهداف از هدف تنظیم در دهد کهنشان می قیفی مفهوم ، بخش این شدهارائه هاینمونه 

 اکثر بر تمرکز .افتدمی اتفاق عملکرد و فرآیند مدتکوتاه اهداف به عینی و ذهنی مدتبلند

 دلخواه بلندمدت هدف دستیابی به ناگزیر باید فرآیند و عملکرد اهداف جهت در تلاش و انرژی

 .شود منجر

 SMART اهداف

 ورزشکار خواهممی من": مانند کنند، بیان طورکلیبه را خود اهداف دارند تمایل اغلب افراد

 اهداف تعیین نی،امع این دانستن بدون اما ".برسم تناسب اندام به خواهممی من" یا "بشم

 از شما هدایت در تواندمی SMART مخفف مشکل، این حل برای .است دشوار مناسب تمرینی

 ،گیریاندازهقابل ،مشخص مخفف SMART .باشد مفید هدف تنظیم فرایند طریق

 .است دارزمان و مرتبط ،دستیابیقابل

 .شودمی بیان ابهام بدون و مختصر روشن، واژگان صورتبه مشخص اهداف :0مشخص

 هدف، آرمان این .دهد بهبود را خود عروقی قلبی آمادگی بخواهد است ممکن علی ،مثالعنوانبه

 تا VO2max بهبود برای هدف تعیین .نیست مشخص کافی اندازهبه آن اما است، یخوب ذهنی

 ندارد وجود شکی هیچ و است مشخص زیرا است یبهتر هدف دقیقه در کیلوگرم لیترمیلی 11

 .بیاورید دست به را آن اینکه مورد در

 خوب هایانگیزه کیفی اهداف از برخی اگرچه شد، بیان قبلاً که طورهمان :1گیریاندازهقابل

 رسیدن در ما آیا که کنیم تعیین تا کندمی کمک ما به ملموس هایگیریاندازه داشتن هستند،

 لیترمیلی 11 تا VO2max به دستیابی برای قبلی مثال .هستیم درست مسیر در اهدافمان به

 1/2 دوی از استفاده با توانمی را نتیجه .است گیریاندازه قابل و خوب هدف، دقیقه در کیلوگرم

                                                 

2 specific 

1 measureable 
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اطمینان  خوب فرایند هدف .کرد گیریاندازه 21 فصل در شدهمشخص( کیلومتر 1/1) مایل

 بیشینه اینتروال تمرین کهکند می حرکت خود عملکرد هدف سمت به علی که کندحاصل می

 انجام شود. هفته در بار سه علاوه دویدنبه هفته در بار دو

 اگر ،مثالعنوانبه. باشند دستیابیقابل و بینانهواقع باید شدهتعیین اهداف :0دستیابیقابل 

VO2max قرار متوسط آمادگی رده در او باشد،می دقیقه در کیلوگرم لیترمیلی 12علی  فعلی 

 زیرا شد، خواهد ناامیدی به منجر احتمالاً دقیقه در کیلوگرم لیترمیلی 11 به گذاریهدف ،دارد

VO2max محتاطانه استراتژی با دلیل، همین به .دهدمی قرار بالاتررده در را او سطح آن در 

 به رسیدن از پس .شودمی گذاریهدف (خوب بندیطبقه) بعدی سطحبندی طبقه ،علی برای

 .کند تعیین را دیگر تمرینی هدف یک تواندمی او هدف، این

 مثال، از استفاده با .باشد فرد اهداف و علائق نیازها، به مربوط باید شدهتعیین اهداف :1مرتبط

 اندازهبه خواهدمی درنهایت او موارد، این دردهیم؟  ارتقاء علی اهداف در را VO2max چگونه

 رقابت کیلومتر 1 مسابقات برخی در احتمالاً و بدود تفریحی صورتبه بتواند تا باشد آماده کافی

مرتبط با  خوب بندیطبقه به رسیدن برای VO2max بهبود او هدف ،آرمان این اساس بر .کند

 .باشدمی هدفش

 .کندمی کمک تمرین در انگیزه حفظ به اهداف به دستیابی برای زمانی جدول ارائه :1دارزمان 
، هدف تمرینی ماه سه در VO2max درصد 20 بهبود برای است ممکن علی ،مثالعنوانبه

 .کند تعیین

 خلاصه

 چندینها روش این .است شدهارائه فصل این در آزمون نتایج تفسیر برای مختلفی هایروش
 مدتکوتاه و بلندمدت تمرینی اهداف بتوانید تا دهدمی ارائه عملکرد گیریاندازه برای گزینه
 اهداف تا کرد خواهد کمک SMARTپیروی از اهداف  این، بر علاوه .کنید تعیین کارامد و مؤثر

 .کنید ایجاد موفقیت از اطمینان برای را ایویژه تمرینی

                                                 

2 attainable 

1 relevant 

2 Time bound 
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 اضافی هنجاری هایداده

 مقایسه افراد مختلف هایگروه با چگونه که ببیند تواندمی ورزشکار زیر، جداول از استفاده با
 ورزشکار که نیست عاقلانه لزوماً. کنید استفاده بااحتیاط اطلاعات این از لطفاً ،حالبااین .شودمی

 این زیرا کنید مقایسه ایحرفه حتی یا دانشگاهی ورزشکار عملکرد سطح با را دبیرستانی
  .است مقام و تمرینی تجربه رشدی، سن در هاتفاوت

 مختلف ورزشی هایجمعیت میان در اسکات نرمی مقدار 3-13 جدول

 میانگین انحراف استاندارد() امتیاز جنسیت جمعیت منبع
 بسکتبال

 NCAA DI 2221لتین و همکاران 
 گارد

 فوروارد
 سنتر

 32 ± 221 مرد
221 ± 72 
216 ± 31 
201 ± 70 

 فوتبال
 NCAA DI 1001گارتسکی و همکاران 

 2کوارتربک

 1رانینگ بک

 2واید رسیور

 1نمنافنسیو لای

 1تایت اند

 6لاینمندفنسیو 

 7لاین بکر

 2بکدفنسیو 

 20 ± 120 مرد
110 ± 22 
122 ± 72 
112 ± 33 
111 ± 71 
120 ± 32 
112 ± 77 
120 ± 32 
113 ± 33 

                                                 

2 quarterback 

1 running back 

2 wide receiver 

1 offensive lineman 

1 tight end 

6 defensive lineman 

7 linebacker 
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 فوتبال آمریکایی

 11 ± 220 مرد نروژی نخبگان 2223ویسلوف و همکاران 
 والیبال

 16 ± 230 زن NCAA DI 2222فری و همکاران 

 
 NFL ترکیب در کننده شرکتآمریکایی  فوتبال بازیکنان برای چابکیپرو  زمان 4-13 جدول

 چابکی )ثانیه(

رتبه 
 درصدی

دفنسیو 
 لاینمن
 

 لاین بکر
 

 بکدفنسیو 
 

افنسیو 
 نمنلای

 

 کوارتربک
 

 رانینگ بک
 

 تایت اند
 

 واید رسیور
 

20 11/1 07/1 32/2 11/1 07/1 01/1 23/1 27/2 
30 21/1 22/1 26/2 12/1 21/1 21/1 12/1 02/1 
70 23/1 26/1 01/1 17/1 26/1 23/1 16/1 07/1 
60 12/1 12/1 07/1 62/1 10/1 11/1 22/1 20/1 
10 16/1 11/1 21/1 62/1 11/1 11/1 21/1 21/1 
10 11/1 13/1 23/1 77/1 22/1 22/1 22/1 10/1 
20 13/1 22/1 22/1 32/1 26/1 21/1 11/1 11/1 
10 63/1 12/1 12/1 22/1 23/1 23/1 16/1 16/1 
20 71/1 12/1 17/1 06/1 12/1 12/1 16/1 22/1 

X 13/1 16/1 22/1 71/1 16/1 16/1 21/1 21/1 

SD 11/0 27/0 21/0 22/0 21/0 26/0 22/0 21/0 

n 32 23 76 211 23 13 22 31 

 .است شدهآوریجمع NFL 1999 از هاداده
 سوئدی شنا برای جنسی و سنی هایگروه توسط آمادگی بندیطبقه 5-13 جدول

   سن و جنس
 10-12 20-22 10-12 10-12 60-62 
 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد بندیطبقه

 27 23 12 12 11 11 17 20 20 26 عالی
 26 27 10 10 12 11 16 12 12 21 خیلی خوب

 12 12 11 10 27 21 22 22 22 21 
 22 20 20 21 21 26 22 12 10 13 خوب

                                                                                                                                  

2 defensive back 
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 11 21 27 22 22 22 20 7 3 1 
 1 7 6 2 20 21 21 26 21 12 ضعیف
 27 20 21 3 20 1 7 1 1 1 

به پیشرفت 
 نیاز دارد

26 2 22 7 2 1 6 2 1 2 
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 چالش یک باتجربه، و سازیبدنسازی و آماده مربیان برای حتی تواندمی تمرینی برنامه طراحی

 .است بسیار مهم تمرین اصول پیروی از و کلیدی متغیرهایبین  مناسب تعامل شامل .باشد

 برای همچنین و ورزشکاران برای مؤثر سازیبدنسازی و آماده  هایبرنامه طراحی منظوربه

 هایدر برنامه .است زیادی نیاز اطلاعات به برسند آمادگی به خواهندمی فقط که کسانی

 در تنهابرنامه  ،کنیدمی استفاده ابزارهایی چهاز  اینکه از نظرسازی، صرفبدنسازی و آماده

 یک انجام از را مزایا برخی است ممکن اگرچه .باشد شما مناسب که کندمی بهتر عمل صورتی

 برنامه که آیدمی به دست صورتی در تنها بهینه مزایای اما آورید، دست به تمرینی برنامه

 تمرینی برنامهکمک خواهد کرد تا  فصل، این اطلاعات .باشد شخصی اهداف و اولویت منطبق با

 .باشد شما نیازهای مناسب که طراحی کنید

 برنامه متغیرهای

 و موردتوجه تمرین کلیدی متغیر چندین باید اثربخش و جامع تمرینی برنامه یک طراحی برای

 نتایج بر عمیقی تأثیر تواندمی متغیرها این تعامل .شود ادغام خوبی، صورتبه و شود دستکاری

 بهبود چربی، کاهش ،اصلی هدف آیا که باشد شما نیازهای با منطبق باید متغیرها .باشد داشته

 برای کامل طوربه باید مفاهیم این .است ورزشی اجرای افزایش یا و آمادگی و سلامتی

 تمرینی برنامه یک طراحی هنگام در باید عمده متغیر پنج. شود درک تمرینی نتایج سازیبهینه

 :شود گرفته نظر در
 شدت .2

 حجم .1

 استراحت .2

 ریکاوری .1

 تعادل عضلانی .1
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 شدت

 ×هاست) حجم و تمرین شدت بین معکوس رابطه. دارد اشاره تمرین دشواری و کیفیت به شدت

 بنابراین باشد، خسته بسیار تواندمی و هستند زاتنش شدید تمرین جلسات .دارد وجود( تکرار

 انجام به قادر که یباکیفیت تکرار تعداد ،خستگی اینکه دلیل به دهید کاهش را تمرین حجم باید

 جلسات از پس بیشتری ریکاوری و استراحت به همچنین .کندمی محدود را بود خواهید آن

 .دارید نیاز کمتر شدت با جلسات با مقایسه در شدید تمرینی

 یا بیشینه تکرار یک درصد) حداکثر وزنه درصد طبق بر شدت سنتی، قدرتی تمرینی جلسه در

RM2 )یا  بیشینه تکرار) معین هوزن یک توانیدمی که شودمی تعیین بیشینه تکرار تعداد یا و

RM اسکات ( کیلوگرم 226) پوند 200 توانیدمی اگر مثال، برای .کنید بلند را( شودمی نامیده

 21) پوند 120 با کردن کار معنی به بیشینه، تکرار 2 درصد 70 در تمرین سپس بزنید،

 ایوزنه با باید کنید، تمرین بیشینه تکرار 20 با خواهیدمی اگر ،دیگرعبارتبه .است( کیلوگرم

 .کنید بلند بار 20 حداکثر توانیدمی که کارکنید

 بیشینه شدت در چابکی و یسرعت پلایومتریک،تمرینات  تا شودمی داده تعلیم افراد به عموماً

 بیشینه توان و سرعتبه نزدیک یا در ورزشکاران تمرین، نوع این با ،دیگرعبارتبه .شود انجام

 چگونه شود داده تعلیم ورزشکاران به که است این تمرینات این از هدف. کنندمی تمرین

 .دهدنمی توسعه را توانایی این بیشینه شدت از کمترتمرین  کهطوریبه باشند ترانفجاری

 به مقاومت برابر در شما به این تمرینات. است متفاوت کمی شدت بیشینه، اینتروال تمرین با

 قدرت، افزایش برای مؤثرتری تمرینی رویکرد تمرین، نوع این. کمک خواهد کرد خستگی اثرات

را  موردنظر تمرینی حجم تا دهد اجازه باید شدهانتخاب شدت. نیست بیشینه سرعت یا و توان

 .انجام دهید خوبو تکنیک  شکل با

 حجم

ضرب  هاست تعداد در تکرار تعداد معمولاً قدرتی تمرینات در .شودمی انجام که است کاری مقدار حجم

 هنگام اما .آیدبه دست می 20 تمرین حجم ،تکرار 20 با ست سه اجرای مثال برای .شودمی

 تواندمی همچنین .کرد بیان مختلف هایروش به توانمی را حجم بیشینه، اینتروال تمرین انجام
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 انجام هنگام ،مثالعنوانبه. شود بیان غیره و هاپرتاب تعداد ها،پرش تعداد مسافت، زمان، ازنظر

 همچنین حجم .کرد گیریاندازه زمان با توانمی را حجم ثانیه، 20 مدت به بل کتل دادن تاب

 انجام مانند تکرار، تعداد توانیدمی یا .شود بیان متر 10 سرعت دو مانند مسافت، ازنظر تواندمی

 .کنید بیان را کرانچ 10

 شدت، با معکوس رابطه یک داشتن بر علاوه .باشد پایین باید تمرین شدت است، زیاد حجم اگر 

 کم حجم ،مثالعنوانبه .است تمرینی سازگاریمختلف  انواع برای قدرتمندی محرک یک حجم

 حجم .دارد نیاز توان و سرعت تکنیک، از زیادی مقدار به که است مناسب هاییفعالیت برای

 به بالاتر حجم. هستند خوب افزایش حجم عضله() عضلانی یپرتروفیاه توسعه برای متوسط

 .کندمی کمک خستگی برابر در مقاومت افزایش

 استراحت

 اجازه ،ترطولانی استراحت .دارد اشاره تمرین ست هر از بعد شدهگرفته زمان به استراحت

 کنید،می تمرین سنگین هایوزنه با اگر ،مثالعنوانبه .تمرین کنید بیشتری شدتبا  تا دهدمی

 باید بعدازآن .کنید استراحت ریکاوری برای ست هر از بعد دقیقه پنج تا سه حداقل مجازید

بودن به  انتقال در قابل تواندمی همچنین استراحت .کنید بلند ست هر در بیشتری وزنه مقدار

 10 تا 20 کنید که بعد از هر فعالیتمی در ورزشی فعالیت اگر ،مثالعنوانبه .باشد مهم تمرین

 طراحی استراحت و کار آن از تقلید به را خود تمرینی برنامه توانیدمی کنید،می استراحت ثانیه

 .کنید

 ای ازنمونه .دارد تمرین دشواری بر بزرگی اثر استراحت، هایدوره بیشینه، اینتروال تمرین در

تعداد دایره  ،یکسان تمرینات شامل تمرین دو کنید. هر ملاحظه 2-21 جدول در را تمرینات

 مدت به ،الف تمرین در ورزشکار که است این در تفاوت .باشندیکسان میتمرین  حجم و یکسان

نیست.  استراحت تمرین هر بعددر تمرین ب،  اما کندمی استراحت تمرین هر از پس ثانیه 21

 الف تمرین انجام هنگام در و اعمال کند بل کتل بر بیشتری وزنه تواندمی ورزشکار نتیجه، در

 دوم بخش در تمرینات: توجه .کرد خواهد کمتری خستگی احساس ب تمرین انجام به نسبت

 .کنید مراجعه تمرین یاب به بیشتر اطلاعات کسب برای .آمده است
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 بین تمرین استراحت اثر 1-14 جدول

 تمرین ب تمرین الف 
 کیلوگرم( 11)بل  کتل دودستی دادن تاب )کتل بل( ایدایرهتمرین 

 وزن بدنپلانک با 
 21)راست( )بل  کتل دستییک  دادن تاب

 کیلوگرم(
 پلانک با وزن بدن

 21)چپ( )بل  کتل دستییک  دادن تاب
 کیلوگرم(

 پلانک با وزن بدن
 کیلوگرم( 11اسکات گوبلت با کتل بل )

 پلانک با وزن بدن
 کیلوگرم( 11با کتل بل ) ددلیفت

 پلانک با وزن بدن
 با کتل بلشنا سوئدی 

 پلانک 
 کیلوگرم( 21کتل بل )راست( )پارویی دمر با 

 پلانک با وزن بدن
 کیلوگرم( 21پارویی دمر با کتل بل )چپ( )

 کیلوگرم( 10)بل  کتل دودستی دادن تاب
 پلانک با وزن بدن

 20)راست( )بل  کتل دستییک  دادن تاب
 کیلوگرم(

 پلانک با وزن بدن
 20)چپ( )بل  کتل دستییک  دادن تاب

 کیلوگرم(
 پلانک با وزن بدن

 کیلوگرم( 10اسکات گوبلت با کتل بل )
 پلانک با وزن بدن

 کیلوگرم( 10با کتل بل ) ددلیفت
 پلانک با وزن بدن

 با کتل بل سوئدیشنا 
 پلانک با وزن بدن

 کیلوگرم( 20پارویی دمر با کتل بل )راست( )
 پلانک با وزن بدن

 کیلوگرم( 20پارویی دمر با کتل بل )چپ( )
 20 20 ثانیه() مدت هر تمرین

 0 21 ثانیه() استراحت بعد هر تمرین
 2 2 هاتعداد دایره

 ریکاوری

در  تمرینهای سازگاری تمام کهاین خاطر به .دارد اشاره تمرین جلسات بین زمان ریکاوری به

 بیش به منجر درنهایت تواندمی ریکاوری ناکافی .است مهم دوره این، دهدمی رخدوره ریکاوری 

تا  شود انجام باید ویژه هایمراقبت ولی است ممکن روزانه تمرین اگرچه .شود آسیب و تمرینی

 روزهای در جسمانی یکسان هایتواناییو  عضلات کهریزی شوند ای برنامهگونهبه ییهافعالیت

 .نشود داده تمرین متوالی

 شامل الف تمرینی جلسه شکل، در .دهدمی نشان را برای دوهفته تمرینات نمونه 1-21 جدول

 ،شنبهسه روز در سرعت دوی دوشنبه، روز در توانی کلین و تنهپایین قدرتی تمرینات
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 و پنجشنبه روز در توانیاسنچ  و تنهپایین قدرتی تمرینات چهارشنبه، روز در پلایومتریک

 توزیع رسدمی نظر به برنامه این سطح بر اساس .باشدمیجمعه  روز در سرعت دوی تمرینات

 کار از زیادی مقدار شامل الف تمرین که است این واقعیت .باشد هفته طول در کار حجم مناسب

 دهد.نمی را ریکاوریاجازه برنامه کهطوریبه است، جمعه تا دوشنبه روز از تنهپایین

 با بدن کل قدرتی تمرینات شامل دوشنبه .دارد متفاوت رویکرد 1-21 جدول در ب تمرین

 استراحت روز ،چهارشنبه .کندمی تمرکز توان تمرین بر شنبه،سه .است سنگین بسیار هایوزنه

 تمرین از جمعه .است سرعت دوی با همراه تنهپایین قدرتی تمرینات شامل پنجشنبه .است

 ب تمرین در .کنیدمی  استفاده سازیآماده برای بدن مرکزی تمرینات و بل کتل بالاتنه، قدرتی

 .دهد بدن به ریکاوری برای فرصتی تا شوندمی توزیع تمرینی جلسات

 ریکاوری برای فرصتی انرژی هایسیستم و عضلات که شود سازماندهیطوری  تمرینباید 

 13 ،عضلانی گروه یک استراحت ،مثالعنوانبه) ساعت 13 قانون ،طورکلیبه .باشند داشته

 مفهوم درک به کمک برای .است پیروی برای خوبی روش( آن دوباره تمرین از قبل ساعت

 .کندمی توصیف را تمرین و کیفیت انرژی، هایسیستم بین ارتباط 2-21 جدول ریکاوری،

تمرین  را انرژی هایسیستم هماناساساً  دهد کهرا نشان می تمرین از مشخصی نواعا ،جدول

 چابکی تمرین حتی و بیشینه سرعت شتاب، توان، قدرت،تمرینات  ،مثالعنوانبه .دهدمی

 در استقامت یپرتروفی،اه تمرین ،دیگرعبارتبه شود و باهم سازگار هستند.ادغام می خوبیبه

 در اگر شتاب، و قدرت کار مثال، این از استفاده با .شودمی ادغام همگی سازیآماده و سرعت

اما کار کردن قدرت و استقامت در سرعت  ،کنندمی تکمیل را یکدیگر ،شود انجام روز همان

 فراهم تمرین سازماندهی چگونگی مورد در هاییراهنمایی جدول این .طور نیستاین باهم

 .باشد داشته ریکاوری برای فرصتی بدن ،ترتیب بدین تا کندمی

 (ب) کافیریکاوری  و( الف) ناکافی با ریکاوری تمرینات 2-14 جدول

×  تکرار قالب در سرعت دو. رودمی کار به وزنه یا شدت×  تکرارها×  هاست وسیلهبه تمرینات

 شود.می بیان مسافت

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

-60 × 6-2× 2 کلین توانی تمرین الف

70% 

 متر 1× 1دوی سرعت 

 متر 10× 1دوی سرعت 

 × 20پرش عمودی 

 × 20جعبه  بالایپرش 
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 × 21-3× 2 اسکات از پشت

70-30% 

 هر پا 21-21× 2 لانگز

 21-3× 2 ددلیفت رومانیایی

-21× 2 همسترینگ نوردیک

21 

 × 20پرش طول ایستاده  متر 10× 1وخیز جست

 متر 20× 2پرش از مانع 

 

 

 

 جمعه شنبهپنج
-60 × 6-2× 2 توانیاسنچ 

70% 

-70 × 6-1× 2 اسکات از جلو

30% 

هر  21-21× 2 اسکات اسپلیت

 پا

 21-3× 2سلام ژاپنی 

 2بازکردن تنه )فیله کمر( 

×21-21 

 دوی سرعت

2 ×20 (1) 

2 ×10 (20) 

2 ×10 (10) 

2 ×60 (20) 

2 ×200 (10) 

2 ×200 (10) 

2 ×60 (20) 

2 ×10 (10) 

2 ×10 (20) 

2 ×20 

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 × 6 × 2× 2 اسکات از پشت تمرین ب

30-20% 

 6-2× 2 ددلیفت رومانیایی

-30 × 6-2× 2پرس سینه 

20% 

 6-2× 2 پارویی خم تک دست
 6-2× 2 پرس نظامی

-60 × 6-2× 2توانی اسنچ 

70% 

-60 × 6-2× 2 کلین توانی

70% 

-60 × 6-2× 2 کلینکشش 

70% 

 × 20پرش عمودی 

 × 20جعبه  بالایپرش 

 × 20پرش طول ایستاده 

 متر 20× 2پرش از مانع 

 استراحت

 جمعه شنبهپنج

 21-21× 2پرس سینه با دمبل -70 × 6-1× 2 اسکات از جلو
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30% 

هر  21-21× 2 اسکات اسپلیت

 پا

 21-3× 2سلام ژاپنی 

 2بازکردن تنه )فیله کمر( 

×21-21 
 متر 1× 1دوی سرعت 

 متر 10× 1دوی سرعت 

 متر 10× 1 وخیزجست

 

 حداکثر× 2 بارفیکس

 21-21× 2پرس سرشانه با دمبل 

 هر کدام باز کردن آرنج،و  خم کردن آرنج

 2 ×21-21 

 تکرار کنید(:ثانیه استراحت، سه بار  21ثانیه،  20دایره )

 بل کتل دستیدو  دادن تاب

 پلانک با وزن بدن

 )راست(بل  کتل دستییک  دادن تاب

 پلانک با وزن بدن

 )چپ(بل  کتل دستییک  دادن تاب

 پلانک با وزن بدن

 اسکات گوبلت با کتل بل

 پلانک با وزن بدن

 با کتل بل ددلیفت

 پلانک با وزن بدن

 با کتل بل سوئدیشنا 

 بدنپلانک با وزن 

 پارویی دمر با کتل بل )راست(

 پلانک با وزن بدن

 پارویی دمر با کتل بل )چپ(

 

 مختلف هایتمرین انواع هایویژگی 3-14 جدول

 توضیحات سیستم انرژی شدت حجم کیفیت

 جانبه همه تلاش فسفاژن زیاد کم قدرت

 جانبه، همه تلاش فسفاژن زیاد کم توان

 حرکت سرعت اهمیت

 بین ناکامل ریکاوری فسفاژن، گلیکولیتیک متوسط متوسط هایپرتروفی

 هاست

 بین ناکامل ریکاوری گلیکولیتیک، هوازی متوسط تا کم متوسط تا زیاد سازیآماده

 هاست

 همه تکنیک، تلاش فسفاژن زیاد کم سرعت )شتاب(
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 جانبه

 همه تکنیک، تلاش فسفاژن، گلیکولیتیک زیاد متوسط سرعت )سرعت بیشینه(

 جانبه

سرعت )استقامت در 

 سرعت(

 بین ناکامل ریکاوری گلیکولیتیک متوسط تا زیاد زیاد

 هاست

 همه تکنیک، تلاش فسفاژن، گلیکولیتیک متوسط کم تا زیاد چابکی

 جانبه

 تعادل عضلانی

مفصل  یک اطراف عضلات تمام باید ،اول .وجود دارد عضلانی تعادل در رابطه با مهم مفهوم چند

 مفصل اطراف در قدرت تعادل عدم ،کار این انجام عدم .دهید تمرین ،تمرینی هدف نوع هر را با

 تمرین اگر مثال، برای .دهد قرار آسیب معرض در را شما تواند در درازمدتمی که کندمی ایجاد

 با پارویی مانند کشیدن تمرین با باید ،دهیدمی انجام را TRX با سینه پرس مانند دادن فشار

TRX توپ  و سرعت دو سنگین، طناب بل، کتل بدن، کل تمرینات از تعدادی .ایجاد کنید تعادل

 به که شود حاصل اطمینان تا شود گنجانیده کمک برای برنامه به زمان طول در بایدطبی 

 .یافتید دست عضلانی تعادل

 حرکات ست سه اگر ،مثالعنوانبه .دهید انجام مخالف حرکات در را کار مشابه مقدار باید دوم،

 عدم از رویکرد این .دهید انجام را کشیدن حرکات ست سه باید ،دهیدمی انجام را دادن فشار

 .کندمی جلوگیری بدن طرفیک عضلانی تعادل

 محدود بدنسازی باشگاه تمرینات به. شودمی اعمال نیز غیرمرسوم تجهیزات به مفاهیم این سوم،

 باید ،آوریدمی فشار وزنه با اسلد یک به، تمرین از بخشی عنوانبه اگر ،مثالعنوانبه .شوندنمی

 .دهید اختصاص وزنه با اسلد کشیدن و عقب به رفتن راه برای را زمانی

 اصول تمرین

 و بدنسازی برنامه هر اساس باید پیشرفت تدریجی و باراضافه ،ویژگی ،فردیهای تفاوت اصول

 اطمینان برنامه اثربخشی و ایمنی ازاعمال شود تا  باید پایه تمرینی اصول این .باشد سازیآماده
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 پیشرفت به بلکه شود، آسیب به منجر تنهانه تواندمی اصول این از پیروی عدم .حاصل کنید

 .شود منجر ناکافی تمرینی

 فردیهای تفاوت

 گرفته نظر در تمرینی برنامه یک ارزیابی و طراحی در باید هاتفاوت این و است متفاوت کس هر

 برنامه از ، پیشرفت مشابهیکسان حالت در شروع و مشابه اهداف دارای نفر دو از کدامهیچ .شود

 .ندارند یکسان

 بر زیادی تأثیر دلیل این .شودمی شروع تمرین دلیل تعیین با فردیهای تفاوت اصل گنجاندن

فکر  به فقط و گیرندنمی نظر در را مهم گام اولین افراد، اکثر متأسفانه .دارد برنامه طراحی

 نویسیبرنامه به تواندمی تمرین اصلی دلیل شناسایی عدم .هستند تمرینی برنامه نوشتن

 .ناامیدی منجر شود و نامطلوب نتایج به درنهایت است ممکن که شود منجر نادرست

 پیشرفت چقدر و چیست شما فعلی قوت نقاط که است این بعدی مهم اطلاعاتکشف 

 بدانید باید ابتدا مقصد، به رسیدن برای راه بهترین تعیین منظوربه .آورید به دست خواهیدمی

 که درجایی که است این بعدی قدم کردید، ریزیپایه را تمرینی اهداف بعدازاینکه .هستید کجا

 سرعت رفتن به مقصد را اطلاعات، این .کنید بررسی به مقصد موردنظر را سفر خواهیدمی

 .بخشدمی

 ویژگی 

 بدن ،دیگرعبارتبه .آوریدبه دست می کنیدمی تمرین که را آنچه شما که گویدمی ویژگی اصل

 از یا و دهیدنمی انجام را هاتمرین برخی اگر .شودمی سازگار ها و نیازهای فردخواسته به

 ،مثالعنوانبه .کرد نخواهد پیشرفت هاحوزه این در ،کنیدمی اجتناب تمرینی خاص هایویژگی

 قدرت اما داد، خواهد بهبود را متر 10 دوی زمان احتمالاً تمرین دربیشینه  سرعت دوهای انجام

 حرکات و عضلات مانند متعددی عوامل ویژگی،در اصل  دهد.نمی افزایش را سینه پرس

 موارد از بسیاری در و کنندمی فراهم فعالیت برای را انرژی که انرژی هایسیستم ،مورداستفاده

 اجازه دهید ،مثالعنوانبه .شودمی درنظر گرفته فعالیت انجام برای موردنیاز، حرکت سرعت
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 و شانه سینه، عضلات حرکت ایندر . ببخشید بهبود را خود سینه پرس خواهیدمی که بگوییم

 ،یابدمی افزایش دهید حرکت باید که ایوزنه مقدار شوند. زمانی کهمی درگیر ییبازو سر سه

 از بسیاری سینه، پرس طول در که دهدمی نشان 1-21 جدول .یابدمی کاهش حرکت سرعت

 .شودمی ناموفق تلاش به منجرمسائل 

 توجه .دهدمی نشان سینه پرس دررایج را  بررسی ایرادات نحوه از هایینمونه 1-21 جدول 

 مورداستفاده عضلانی هایگروه و خاص حرکتی الگوهای بر ایرادات از کدام هر که باشید داشته

 ییبازو سر سهعضله  تقویت باعث بسیاری تمرینات اگرچه ،مثالعنوانبه .کندمی تمرکز

 انجام مثل دادن فشار خاص حرکت به که دهیم انجام را هاییتمرین باید همچنان اما ،شوندمی

 .موردنیاز باشد سینه پرس

 مثال، این برای. کندمی اعمال را یژگیو اصل که است تمرینی برنامه از یمثال 6-21 جدول

 این .دارد مشکل پرس میانی نقطه در اما بخشد، بهبود را خود سینه پرس خواهدمی یورزشکار

 سینه پرس ،دوشنبه روز. (مثال این در پنجشنبه و دوشنبه) شودمی انجام هفته در بار دو برنامه

 پرس ،شودکار می آرنج صاف کردن برای روی زمینپرس دمبل از  آن دنبال به و شودمی تمرین

 تعداد با سنگین نسبتاً تمرین که باشید داشته توجه .شودمی کار دلتوئید تقویت برای نظامی

 .است متوسط و کم تکرار

 که است یتمرین اولین از روی زمین، پرس. دارد تمرکز ییبازو سر سهعضله  بر شنبهپنج جلسه

 .شودمی دلتوئید تقویت باعث دمبل شانهسر پرس. است دیپآن  دنبال به .شودمی انجام

 مفاصل تا شودمی استفاده متوسط تکرار تعداد روز، این در ست هر برای که باشید داشته توجه

 .کنند ریکاوری بتوانند
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 ایرادات رایج و سینه پرس در عضلات درگیری 4-14 جدول

 مرحله پرس فرود مرحله 

سه سر ای بزرگ، دلتوئید قدامی، سینه بازویی دوسرپشتی بزرگ، دلتوئید خلفی،  دهنده اصلی درگیرعضلات حرکت 

 بازویی

ای بزرگ، دلتوئید قدامی، سه سر سینه درگیر مخالف عضلات

 بازویی

 بازویی پشتی بزرگ، دلتوئید خلفی، دوسر

 ، چرخاننده کتفمیانی دلتوئید ، چرخاننده کتفمیانی دلتوئید درگیر دهنده پایدار عضلات

 شدهآهسته و کنترل شدهآهسته و کنترل سرعت حرکت

 صاف کردن نابرابر دست. است سریع ازحدبیش فرود رایج ایرادات

 .پرس میانی نقطه در وقفه

 سینه پرس رایج ایرادات برای حلراه 5-14 جدول

 حلراه مشکلات رایج

 .شودمی تقویت برونگرا سینه پرس از استفاده با فرود حرکت .است سریع ازحدبیش فرود،

 ها در پرس سینه.صاف کردن نابرابر دست

 

 پرس و دمبل سینه پرس از استفاده با مستقل طوربه دست هر

 .شودمی تقویت دمبل از زمین

با گیرش نزدیک  سینه پرسو  دیپ از استفاده با ییبازو سر سه عضله .پرس میانی نقطه در وقفه

 .شودمی تقویتبه هم 

 سینه پرس بهبود برای ویژگی اصل از استفاده با برنامه 6-14 جدول

 پنج شنبه دوشنبه

 (%31-71) 3-1× 1-2پرس سینه 

 3-1× 2 پرس دمبل از روی زمین

 3-1× 2 پرس نظامی

 (%20-30) 21-3× 1-2روی زمین از پرس 

 21-3× 2دیپ 

 21-3× 2 پرس سرشانه دمبل

 باراضافه

 به تمرین وسیلهبه پیوسته طوربه باید بدن دستاوردها، حفظ برای که کندمی بیان باراضافه اصل

 روند تمرین، بزرگ اثرات از یکی شود. سازگار بدنشود می تمرین باعث .شود کشیده چالش

 منجر نیز فلات به ،شودمی غیره و عضله اندازه سرعت، قدرت، افزایش موجب که است سازگاری

 زمان طول در ترسخت تمرینات ایجاد برای هاییراه باید بعدازاینکه بدن سازگار شد، .شودمی

 .پیشرفت خود را متوقف کنید یا کنید پیدا
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 حجم، شدت، توانیدمی .شودمی اعمال متغیر چهار از یکی تغییر با طورمعمولبه باراضافه اصل

 در استراحت ،هاست بین استراحت ،مثالعنوانبه) دهید تغییر را استراحت مقدار یا تمرین نوع

 دشواری در بزرگی اثر تواندمی متغیرها این از یک هر (.تمرینی جلسات بین استراحت و هاست

 .هستند وابسته هم به متغیرها این تمام و باشد داشته تمرینی جلسه

 از یدرصد عنوانبه شدت قدرتی، تمرین در .شودمی انجام که است یکار دشواری ،شدت 

 مقدار یا و کنید بلند( 1RM یا بیشینه تکرار یک) یک بار توانید درمی که ایوزنه از مقدار

 ، مقداربیشینه تکرار هشت در مثال، برای .کنید بلند تکرار در چندین توانیدمی ای کهوزنه

 توان، سرعت، عنوانبه تواندمی همچنین شدت. کنید بلند بار هشتدر  توانیدمی ای کهوزنه

 .شودمی بیان غیره و مسافت ارتفاع،

 استراحت کههنگامی .است تمرینی جلسات و هادایره ،هاست بین زمان مقدار استراحت 

 با تواندمی کار که است معنی این به که دهدمی رخ بیشتر ریکاوری ،شودمی مجاز بیشتری

 در ریکاوری برای کمتری زمان است، مجاز کمتر استراحت کههنگامی .شود انجام بالاتر شدت

 .بماند پایدار تواندنمی شدت که است معنی این به که است دسترس

 از بسیاری .باشد داشته اثر تمرینی جلسه دشواری بر تواندمی همچنین شدهانتخاب تمرینات

با  دهد. امامی تمرین را مشابه حرکتی الگوهای از استفاده با یکسان، مفاصل و عضلات هاتمرین

گیرد که ممکن است برای حفظ فشار قرار میتحت متفاوتطور به کمیبدن  ،تمرین تغییر

 دستیدو  دادن تاب جایبهبل  کتل دستییک  دادن تاب مثال برایسازگاری بدن کافی باشد. 

 .شودمی انجامبل  کتل

 تمرین ،اول ستون .دهدمی نشان را یقبل متغیرهای از یک هر تغییر از هایینمونه 7-21 جدول

 نشان را متغیرها از یکی تغییر از پس ، تمرین جدیدپایه تمرین چپ ستون .دهدمی نشان را پایه

 را غیره و حجم تغییر سوم ستون ،دهدمی نشان را شدت تغییر دوم ستون کهطوریبه. )دهدمی

 متغیر یک کهوقتی. هستند مرتبط هم به متغیرها تمام چگونه که کنید توجه. (دهدمی نشان

 هوزن مقدار افزایش) دارد اثر حجم بر شدت تغییر .کند تغییر باید نیز سایرین ،کندمی تغییر

 بر حجم تغییر (.بلند کرد بار چند بیش از را آن تواننمی که است معنی بدان شدهبرداشته

بلند  توانمی یکمتر هوزن که است معنی بدان ست هر در بیشتر تکرار انجام) دارد اثر شدت
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 کاهش را بردارید توانیدمی که ایوزنه مقدار نیز هاست بین استراحت مقدار کاهش (.کرد

 .دهدمی

 را بیشینه اینتروال تمرین جلسه برای باراضافه اصل چگونه که دهدمی نشان 3-21 جدول

 دقیقه 23 حدود ورزشکار پایه تمرین است، شدهداده نشان پایه تمرین ،جدول در .اعمال کنید

 افزایش همچنین و بل کتل هوزن در تغییر با را تمرینی جلسه ،بعدی ستون .کشید خواهد طول

 تمرین هر) حجم تغییر از مثالی .دهدنشان می گزلان و اسکات انجام هنگام مورداستفاده وزنه در

 توانندمی تمرین هر از پس استراحت .است شدهارائه نیز( شودمی انجام طولانی زمانمدت برای

 ،تغییری هر با. است شدهگنجانده تمرینات تغییر از مثالی ،درنهایت .شوند حذف یا کاهش

 .کشدمی طول دقیقه 23 هم هنوز تمرین

 این انجام عدم .باشید داشته خاطر به ذهن در را ویژگی اصل ،باراضافه اصل از استفاده هنگام

 است ممکن که دهیدمی توسعه را اشتباه انرژی هایسیستم و کیفیت که است معنی بدین کار

 بدن وزن با اسکات تایی 200 ست یک انجام ،مثالعنوانبه .باشد تضاد در تمرینی اهداف با

 احساس باعث و آمد خواهد به وجود اسیدلاکتیک زیرا شوید کشیده چالش به است ممکن

 تمرین را گلیکولیتیک انرژی سیستم اول درجه در فعالیت نوع این .شودمی پاها در سوزش

 فقط که اسکات ست یک انجام مقابل، در .بخشدمی بهبود را عضلانی استقامت بنابراین ،دهدمی

 بر وفسفاژن  انرژی سیستم کار به اول درجه در خستگی از قبل شود،می انجام تکرار چهار با

 قدرت افزایش ،شما هدف اگر بنابراین .شودمی تأکید عضلانی استقامت جایبه عضلانی قدرت

 نتیجه به منجر بیشتر عضلانی خستگی تکرار تا نزدیک به 1با  ست انجام ،است بیشینه اسکات

 خواهد شد. بهتر

 تمرین متغیرهای رتغیی اثر 7-14 جدول

 تغییر تمرین تغییر استراحت تغییر حجم تغییر شدت پایه تمرین

 2 اسکات از عقب

 کیلوگرم 202×21×

 12 × 21× 2لانگز 

 هر پا کیلوگرم

 2ددلیفت رومانیایی 

 کیلوگرم 201 × 21×

 2 اسکات از عقب

 کیلوگرم 222×21×

 13 × 20× 2لانگز 

 کیلوگرم

 2ددلیفت رومانیایی 

 کیلوگرم 207 × 20×

 2 اسکات از عقب

 کیلوگرم 201×21×

 26 × 21× 2لانگز 

 کیلوگرم

 2ددلیفت رومانیایی 

 کیلوگرم 22 × 21×

 2 اسکات از عقب

 کیلوگرم 31×21×

 12 × 21× 2لانگز 

 هر پا کیلوگرم

 2ددلیفت رومانیایی 

 کیلوگرم 71 × 21×

 × 3× 2 اسکات از جلو

 کیلوگرم 31

 2اسکات اسپلیت 

هر  کیلوگرم 12×21×

 پا

 12×21× 2سلام ژاپنی 
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 2نوردیک همسترینگ 

×21 

بلند کردن ساق در 

 2حالت نشسته 

 کیلوگرم 12×21×

 2نوردیک همسترینگ 

 کیلوگرم 1/1×21×

 دربلند کردن ساق 

 2نشسته حالت 

 کیلوگرم 11×21×

 2همسترینگ  نوردیک

×23 

بلند کردن ساق در 

 2حالت نشسته 

 کیلوگرم 21×23×

 2همسترینگ  نوردیک

×21 

در بلند کردن ساق 

 2نشسته حالت 

 کیلوگرم 12×21×

 کیلوگرم

حرکت معکوس فیله 

 2آوردن ران(  کمر )بالا

×21 

در بلند کردن ساق 

 2نشسته حالت 

 کیلوگرم 31×21×

دقیقه  1بعد از هر ست، 

 استراحت کنید.

دقیقه  1بعد از هر ست، 

 استراحت کنید.

دقیقه  1بعد از هر ست، 

 استراحت کنید.

ثانیه  20بعد از هر ست، 

 استراحت کنید.

دقیقه  1بعد از هر ست، 

 استراحت کنید.

 تمرین اینتروال بیشینه ای تمرین دایره برای باراضافه اصل اعمال 8-14 جدول

 تغییر تمرین تغییر استراحت تغییر حجم تغییر شدت جلسه پایه
 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 بدن وزن با پروانه
 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 بدن وزن اسکات با

 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن لانگز پیاده روی با

 بدن
 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن با کرمی خزیدن

 بدن
 10 به مدت را تمرین هر

 از پس دهید، انجام ثانیه
 ثانیه 20 ،تمرین هر

 بار سه و کنید استراحت
 .دهید انجام

 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 23)بل 

 بدن وزن با پلانک
 بدن وزن با پروانه
 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 23)بل 

 بدن وزن با پلانک
 2اسکات، دمبل 
 کیلوگرم در هر دست

 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 23)بل 

 بدن وزن با پلانک
 2دمبل  لانگز پیاده روی،

 کیلوگرم در هر دست
 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 23)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن با کرمی خزیدن

 بدن
 10 به مدت را تمرین هر

 از پس دهید، انجام ثانیه
 ثانیه 20 ،تمرین هر

 بار سه و کنید استراحت

 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 بدن وزن با پروانه
 کتل دستیدو  دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 بدن وزن اسکات با

 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن لانگز پیاده روی با

 بدن
 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن با کرمی خزیدن

 بدن
 20 به مدت را تمرین هر

 از پس دهید، انجام ثانیه
 ثانیه 20 تمرین هر

 بار سه و کنید استراحت
 .دهید انجام

 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 بدن وزن با پروانه
 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 بدن وزن اسکات با

 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن لانگز پیاده روی با

 بدن
 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 21)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن با کرمی خزیدن

 بدن
 10 به مدت را تمرین هر

 از پس دهید، انجام ثانیه
 استراحتی ،تمرین هر

 انجام بار سه و وجود ندارد
 .دهید

 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 2)بل 

 بدن وزن با پلانک
 با طناب سنگیناسلم 
 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 2)بل 

 بدن وزن با پلانک
اسکات گوبلت با کتل بل 

 کیلوگرم 2
 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 2)بل 

 بدن وزن با پلانک
اسلم پابکس با طناب 

 سنگین
 کتل دو دستی دادن تاب
 کیلوگرم( 2)بل 

 بدن وزن با پلانک
 وزن با خزیدن کرمی

 بدن
 10 به مدت را تمرین هر

 از پس دهید، انجام ثانیه
 ثانیه 20 ،تمرین هر

 بار سه و کنید استراحت
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 .دهید انجام .دهید انجام

 پیشرفت تدریجی

 راهی کردن پیدا برای باید زمان، طول در هاادامه پیشرفت برای ،باراضافه اصل به توجه با

 تدریجی پیشرفت اصل .باشیدو دشوارتر کردن تمرینات  تمرینات منظور به چالش کشیدنبه

و  ایمنی رساندن حداکثر به برای ثابت، متوالی و رویکرد از استفاده با باید باراضافه که گویدمی

 .شودمی انجام بخش دو در هدف این .شود اضافه اثربخشی

 و اسکلت مفاصل، ،محکم آمادگی پایهیک توسعه .کنید ایجاد پایه آمادگییک دارید نیاز ،اول

 شانس آمادگی، این .کندمی آماده تمرین هایبرنامه و پیشرفته تمرینات سختی برایرا  عضلات

 .دهدمی کاهش را تمرینی برنامه از آسیب به ابتلا

 پیشرفته تمرینات به انجام اقدام از قبل تکنیکی پایه توسعه ،تدریجی پیشرفت اصل دوم بخش

 متحمل مناسب طوربه مفاصل و است اثربخش تمرین که کندمی تضمین صحیح تکنیک .است

معمولاً تکنیک  شوید،می خسته که زمانی اهمیت دارد زیرا یادگیری تکنیک صحیح .شوندمی بار

 دست به تمرین از کمتری نفع تنهانه افتد،می اتفاق این کههنگامی .شودمی دچار اشکال و خطا

 .دهد افزایش رامصدوم شدن  احتمال بلکه آوریدمی

 تمرین بندیاولویت و توالی

 انجام قصد که تمرینی آیا که کنید تعیین تا کندمی کمک شدهداده شرح قبلاً که تمرینی اصول

 در تمرینی برنامه قراردادن هنگام. باشد مؤثر تواندمی اهداف آوردن به دست در دارید آن

 .درنظر گرفته شود باید مهم ملاحظه دو ،دهیدمی ادامه آن در که یترتیب تعیین و کنارهم

 در که دهید انجام طبیعی توالی در را تمرینات معمولاً دارد، وجود استثنا همیشه هرچند اول،

 قرار انتها در را کمتر و ترسبک کارهای و ابتدا در دارند بیشتری انرژی به نیاز که ابزاری آن

 انجام تمرین جلسه یک آغاز در باید دارند قدرت و سرعتبه نیاز که یتمرینات ،طورکلیبه. دهید

 بل کتل تاب دادن مانند بدن کل تمرینات (.برداریحرکات وزنه یا پلایومتریک سرعت، دو) شود

 تمریناتی. بیاید سینه پرس یا و اسکات مانند مفصله چند تمرینات باید بعد .پشت سر آن باشد

 .شود انجام آخر باید دارد ایزوله ماهیتی بیشتر که است
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 باهم را خود تمرینی هایبرنامه تا دارید نیاز ،داریدمی نگه ذهن در را نکته اولین کهدرحالی ،دوم

 که را تمرین از بخشی باید .کنید بندیاولویت را خود اهداف دهدمی اجازه که دهید قرارطوری 

 ماهیت از فهرستی .کنیدبیشتری  توجه آن به و دهید انجام است ترینمهم ابتدا کنیدمی فکر

 2-21 جدول از راست سمت ستون در کنید تمرین بخواهید است ممکن که است جسمانی

 .است شدهگنجانده

 سازیآماده کار روی بر تمرکز به تصمیم اگر دهدمی نشان 2-21 جدولدر  چپ سمت ستون 

 بیشتر کهشود می تمرین هفته در بار سه سازیآماده .کنید مرتب را خود تمرینات چگونه دارید

 .شودمی تمرین هفته در باریک چابکی و سرعت توان، قدرت،. باشدمی یتمرین ماهیت هر از

. شودمی تمرین هفته در بار دو است، شده راستاهم سازیآماده کار با خوبیبه که یپرتروفیاه

 شود.می تأکید هفته در بار دو بنابراین، است، مهم همیشه تحرک

 سازیآماده بر تمرکز برای تمرین بندیاولویت نمونه 9-14 جدول

 تعداد در هفته ماهیت

 2 قدرت

 2 توان

 1 هایپرتروفی

 2 سرعت

 2 چابکی

 2 سازیآماده

 1 تحرک
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 دست به برای .بیان شد ماههفته و در  در تمرین مدتکوتاه برنامه طراحی مفهوم لحظه، این تا

 هنگام .بکشد طول زیادی زمانمدت باید ،خواهیدمی خود تمرینات از که سازگاری آوردن

 به راهی چنین در اما .باشید داشته خاطر به را 21 فصل اصول تا دارید نیاز ،تمرین ریزیبرنامه

 توانیدمی .نشود منتج ناکارآمدی یا و آسیب تمرینی، بیش خستگی، به که دارید نیاز یتمرین

 .کنید بندی دورهرا  تمرینی جلسات

که  آماده سازی و ورزشکاران است مربیان توسط مورداستفاده یتمرین رویکرد ،بندی دوره 

 طوربه هابلوک این .کنندمی تقسیم شدهریزیبرنامه و دقیق زمانی هایبلوک به را تمرین

 خطر کهدرحالی یابد افزایش عملکرد تا کندمی دستکاری را تمرین متغیرهای همه سیستماتیک

 .برسد حداقل به تمرینی بیش و آسیب

 کندمی روشن را بندی دوره مفهوم فصل، این .باشد کنندهگیج تواندمی بندی دوره نماند، ناگفته

 .دهدمی ارائه شده بندی دوره تمرینی برنامه یک طراحی چگونگی از جامع توضیح یک و

 زمانیک در گام یک به پرداختن با تواندمی شده بندی دوره تمرینی برنامه ریزیبرنامه فرایند 

 :از اندعبارت شده بندی دوره تمرینی برنامه توسعه مراحل .شود ترآسان

 کنید سازماندهی را تمرینی برنامه. 

 بگیرید تصمیم هر مرحله اهداف بر. 

 کنید ریزیبرنامهمزوسیکل اول را  جزئیات. 

 دهی برنامه تمرینی دوره بندی شدهسازمان

 بلوک این .شودمی نامیده 2(ماکروسیکلچرخه ماهیانه ) دوره در تمرینی بلوک ترینبزرگ

 ترکوتاه یا ترطولانی ،ورزش و ورزشکار به بسته تواندمی اما ،کشدمی طولانی ماه 21 معمولاً

 آمریکایی فوتبال بازیکنان خواهیممی ما ،مثالعنوانبه .دهدمی نشان را تمرین اوج معمولاً .شود

 هایورزش در .برسند خود اوج به ،شودمی اجرا زمستان و پاییز طول در که خود فصل طول در

 بیش درنتیجه و باشند داشته فصلیک از بیش است ممکن ورزشکاران ،دوومیدانی مانند دیگر،

درتمرین  متعددچرخه ماهیانه  چند در یک سال است ممکن کهطوریبه دارند، اوج یک از

 .دنباش داشته

                                                 

2 macrocycle 
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 :شوندمی تقسیم تمرین اصلی مرحله سه به چرخه ماهیانه

 2آمادگی مرحله. 2

 1مسابقه مرحله. 1

 2ریکاوری مرحله. 2 

دهد. زمانی است که ورزشکار آمادگی خود می توسعه را ورزشی جسمانی مبانیآمادگی  مرحله

 یا هاهنگام بازی و باشدمی ورزش در رسیدن اوجبه  شاملمسابقه  مرحله دهد.را افزایش می

 هنوز ورزشکار که زمانی ،بعد از آخرین مسابقه است زمان ریکاوری مرحله .دهدرخ می مسابقات

 آوردن دست به و بهبودیبرای  و کندنیز می  استراحت اما است، فعال جسمی ازلحاظ هم

 ممکنهای ماهیانه چرخه برخی که باشید داشته توجه .کندریکاوری می ذهنی تمرکز مجدد

 .باشند هاآن از مورد دو یا یک تنها یا شدهتوصیف مراحل تمام شامل است

آمادگی  مرحله .شوندمی تقسیم و دوره هاییها زیر مجموعه به تمرین اصلی مرحله سه

آمادگی  دوره .شودمی تقسیم آمادگی اختصاصی و آمادگی عمومی نوع دو به طورمعمولبه

 زمانی ،تمرینی دوره این .دهدتشکیل می را آمادگی مرحله دوسوم معمولاً 1(GPP) عمومی

 1(SPP) آمادگی اختصاصی دوره .باشد یافتهتوسعه جسمانی هایویژگی تمام که گیردمی شکل

 توجه .اختصاصی ورزشی را در برمی گیردهای تمرین دوره این .استآمادگی  مرحله ماندهباقی

 اختصاصی آمادگی دوره پیشرفته ورزشکاران .نیستند مطلق هاتوضیح این که باشید داشته

 اختصاصیآمادگی  درصد 200 است ممکن حتی ،آمادگی مراحل برخی و دارند تریطولانی

 .باشد

                                                 

2 Preparatory phase 

1 Competition phase 

2 Recovery phase 

1 general preparation period 

1 special preparation period 
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 دوره که است از مسابقه پیش دوره اولی .شودمی تقسیم دوره نوع دو به نیز مسابقه مرحله

 آن طی در که است مسابقه دوره دومی .است اول مسابقه و اختصاصی آمادگی دوره بین انتقالی

 .افتدمی اتفاق مسابقات یا هابازی

 انواع به است نیاز بنابراین ،کشدمی طولانی هفته چند تنها طورمعمولبه تمرین ریکاوری مرحله

 .کرد تقسیم ریکاوری دوره مختلف

 مزوسیکل .شوندمی تقسیم 2مزوسیکل نام به زمانی ترکنترلقابل هایقطعه به تمرینی هایدوره

 به بسته تواندمی مزوسیکل نیست؛ مطلق تعریف این بازهم .کشدمی طول هفته چهار معمولاً

 نام به تریکوچک تقسیمات به راها مزوسیکل .شود ترکوتاه یا ترطولانی ورزشکار ورزشی تقویم

 همچنین اما کشدمی طول هفته یک معمولاً که کندمی تقسیم 1چرخه هفتگی )میکروسیکل(

 .باشد ترکوتاه یا ترطولانی تواندمی

 .دهدمی نشان آمریکایی فوتبال بازیکن برای شده بندی دوره تمرین نمونه کی 2-21 شکل

 اعداد .تقسیم بندی کنید یتمرین هایدوره و مراحل به را ماه چگونه که دهدمی نشان شکل

 1 مزوسیکل است، ژانویه در 2 مزوسیکل بنابراین ،دهدمی نشان را مزوسیکل شکل در بیان شده

تر کوچک مزوسیکل دو بهماه مه  که باشید داشته توجه .ترتیب همین به و است فوریه ماه در

 که است این بر فرض .شودمی تقسیم ج ،ب ،الف چرخه هفتگی به ژانویه. است شدهتقسیم

 ،کند استراحت سال پایان تعطیلات سراسر در را زمان از زیادی مقدار به دارد قصد ورزشکار

 2-21 شکل در که طورهمان ،مثالعنوانبهشود. می شروع ژانویه 6 از یتمرین سال بنابراین

پیش های بسته به سطح و بازی .شودمی اجرا دسامبر تا سپتامبر ماه از مسابقات ،شدهداده نشان

 اوت از که داریم مسابقه مرحله یک و فصل دو روز تمرین با شدت بالا در ماه اوت اضافه کنید و

 .شودمی اجرا دسامبر تا

 مسابقه و تمرین هایاسترس از ریکاوری برای را زمانی باید ورزشکاران مسابقه، مرحله از پس

 بقیه. است فوتبال بازیکنان برای ریکاوری مرحله یک ژانویه ماه ندارد وجود بازی اگر .بگذارند

 .استآمادگی  مرحله( ژوئیه تا فوریه) سال

                                                 

2 Mesocycles 

1 microcycles 
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 ماه که دانیممی ماشود. می تقسیمها بعد از اینکه مراحل مشخص شدند، هر مرحله به دوره

در دوره پیش از مسابقه قرار  اوت .شودمی که دوره مسابقه برگذار است زمانی دسامبر تا سپتامبر

 برای را بازیکنان تا شدهطراحی باشد تامی سازی مسابقهشبیه تمرینی جلسات شامل که دارد

 .است پیش از مسابقه دوره در که کند آماده واقعی چیزی

 دوره برای باید آن از ایعمده بخش دهد.ماه مرحله آمادگی را تشکیل می 6، ژوئیه تا فوریه

 آمادگی دوره( ماه نیم و سه) مه ماه اواسط تا فوریه بنابراین یابد، اختصاص عمومی آمادگی

 دوره در بیشتر کمی زمان صرف .بود خواهد اختصاصی آمادگی دوره بقیه و بود خواهد عمومی

 بالا شدت با تمرین از قبل را ورزشکار پایه تا داریمزمان ما که است معنی بدین عمومی آمادگی

 آمادگی دوره در سپس .دهیم بهبود ،دهدمی رخ مسابقه و اختصاصی آمادگی دوره طول در که

 یابد.می اختصاصی ورزشی بهبودهای با تمرین جسمانی پایه اختصاصی

 . استفاده کرد هدف یا ورزش هر برای توانمی را رویکرد نوع این 

 سالانه بلند چرخه ماهیانه

مرحله 

 ریکاوری

 مرحله مسابقه مرحله آمادگی

دوره 

 ریکاوری

 دوره آمادگی عمومی

 

پیش از  دوره آمادگی اختصاصی

 مسابقه

 دوره مسابقه

فور ژانویه

 یه

سپتام اوت ژوئیه ژوئن مه آوریل مارس

 بر

 دسامبر نوامبر اکتبر

2 1 2 1 1  6 7 3 2 20 22 21 22 

 

 

 چرخه هفتگی هفته

 : الف2 2هفته 

 : ب2 1هفته 

 : ج2 2هفته 

 .آمریکایی فوتبال بازیکن برای بندی شده دوره تمرین 2-21 شکل

 دوره هر اهداف مورد در گیریتصمیم
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 (غیره و آمادگی اختصاصی و پیش از مسابقه ،آمادگی عمومی) مختلف هایدوره ،بندی دوره با

سازی این آماده و بدنسازی برنامه در .هستند متفاوت اهداف و مختلف هایویژگی دارای

 نیاز دوره هر در حجم و شدت ،تمرینی هایحالت ،مانند تمرینات مختلف مختلفهای ویژگی

در  که کندمی بیان تمرین هایدوره اهداف و هاویژگی از کلی نمای یک 2-21 باشد. جدولمی

 ماراتن مانندانفرادی  ورزش برای مشابه مروری 1-21 جدول .شودمی اعمال تیمیهای ورزش

 را خود اهداف تا هستید آزاد همیشه. هستندها فقط یک نمونه این که باشید داشته توجه .دارد

 !کنید انتخاب تمرین از مرحله هر برای

 هایروش تمرین، کلی نمای در بیشینه اینتروال تمرین نقش و تمرین نوع در تفاوت باوجود 

 .هستند هاییشباهت دارای ورزش انفرادی ورزشکاران وورزش تیمی  ورزشکاران برای یتمرین

 در شدهمشخص برنامه نوع کهورزش تیمی  ورزشکار عمومی، آمادگی دوره در ،مثالعنوانبه

 در .دهدمی انجام تغییر زیادی مقدار با را زیاد حجم با تمرینات ،کندمی دنبال را 2-21 شکل

 شکل در شدهمشخص برنامه نوعکه  ورزش انفرادی عمومی، ورزشکار آمادگی دوره در مقابل،

 تمرین ،مثالعنوانبه) بیشترای غیررشته تمرین و زیاد حجم با تمرینات ،کندمی دنبال را 21-1

 زمانی که ،حالبااین مورد، دو هر در. یابد بهبود استقامت پایه تا دهدمی انجام( بیشتر عمومی

تر اختصاصی و شدیدتر تمرینکند، می پیشرفت ماکروسیکل )چرخه ماهیانه( از ورزشکار

 .شودمی

 نوع انتخاب، بعدی گام ،شدند تعیین تمرینی، دوره هر هایویژگی و اهدافاینکه  از پس

 شدت و حجم دستکاری برای کلی روند استفاده خواهد شد، تواتر تمرین و که ی استتمرینات

 دقیق برنامه طراحی در تا کندمی تنظیم تمرینی جلسات برای را پارامترها ها،انتخاب این .است

 .کندمی فراهم آمریکایی فوتبال بازیکن از استفاده با این از مثالی 2-21 جدول. شود استفاده

 یعنی این. کندتمرکز می زیرسازی ورزشکار بر قدرتی تمرینات عمومی، آمادگی دوره طول در

 جلسات تعداد اختصاصی، آمادگی دوره در .است بنیادی تمرینات و بالاتر حجم ،ترسبک هاوزنه

 دوره در بدن خالص توده .یابدمی افزایش شدت از نشانی عنوانبه هفته، در قدرتی تمرین

 در .شود ترانفجاری و ترقوی فوتبال بازیکن یک به تبدیل تا است یافتهتوسعه اختصاصی آمادگی

 قدرت حفظ برای هفته در قدرتی تمرین جلسه سه که است این هدف ،مسابقه و مسابقه از قبل

 .شود انجام عضلات اندازه و
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 تا یک چابکی و سرعت تمرینی جلسات اختصاصی، آمادگی دوره و عمومی آمادگی دوره طی در

 و آموزدمی را حرکات ورزشکار چون ،شودمی شروع ،کم حجم با .شودمی انجام هفته در بار دو

 آمادگی دوره در ورزشکاریابد طور که افزایش میحجم تمرینات همان سپسرسد. می آمادگی به

 .شوندمی ترپیچیده تمرینات ،کنیدمی پیشرفت که زمانی .کندپیشرفت می اختصاصی

 تمرکز ازآنجاکه .کندمی تمرکز پلایومتریک و برداریوزنه حرکات از ترکیبی بر توان تمرین

 از .کندنمی تغییر برداریوزنه حرکات با شدت و حجم ،، حرکت با سرعت استتوان تمرینات

 و( پا برخوردهای تعداد) تمرین حجمکنید، می پیشرفت سالانه تمرین در که زمانی، دیگر سوی

 کند.می تغییر پلایومتریک تمرینات انواع

 فصل طول در سازیآماده .شودمی انجام از مسابقه پیش دوره در هفته در بار دو سازی،آماده

 که باشید داشته توجه .باشد داشته کمبود حوزه این در ورزشکار اینکه مگر ،شودنمی انجام

 .شودمی تمرین اصلی ابزار ریکاوری، دوره در سازیآماده

 بخش هر برای را اهداف ،نه را سازماندهی کنیدسالابرنامه  چگونه که دهدمی نشان مثال این

 اصلی اجزای ریزیبرنامه .برای تمرکز بر تمرین استفاده کنید اهداف این از و دیکن تعیین سال

 .است آمدهدستبه متوازنی رویکرد که کندمی تضمین زمان از پیش

 ورزشکاران ورزش تیمی برای دوره هایویژگی و اهداف 1-15 جدول

 هاویژگی اهداف دوره

 از پیشگیری برای جسمانی اساس و پایه آمادگی عمومی

 آسیب

 آمادگی پایه

 یتکنیک پایه

 حجم زیادتر

 شدت پایین تا متوسط

 (تمرین اختصاصی نه و) عمومی تمرین

 آمادگی پایه حفظ آمادگی اختصاصی

 یتکنیک پایهحفظ 

 توان و قدرت چابکی، سرعت، در افزایش

 ورزش برای جسمانی آمادگی بهبود

 کم تا متوسط حجم

 زیاد تا متوسط شدت

 اختصاصی تمرین بر عمومی تمرین برخی

 .کندمی تمرکز ورزش

 .یابدمی افزایش تمرینات پیچیدگی

 آمادگی پایه حفظ پیش از مسابقه

 یتکنیک پایهحفظ 

 توان و قدرت چابکی، سرعت، افزایش

 حجم پایین

 شدت زیاد

 ورزشی اختصاصیتمرین 
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 .یابدمی افزایش تمرینات پیچیدگی تمرین اختصاصی ورزشی

 عملکرد به مربوط ورزشی ضعف به پرداختن

 آمادگی پایه حفظ مسابقه

 یتکنیک پایهحفظ 

 و قدرت چابکی، سرعت، افزایشحفظ یا 

 توان

 ورزشی اختصاصیتمرین 

 

 حجم کم

 شدت زیاد

 ورزشی اختصاصیتمرین 

 .یابدمی افزایش تمرینات پیچیدگی

 عملکرد به مربوط ورزشی ضعف به پرداختن

 کاهش مسابقه نیازهای دلیل به تمرین تواتر

 .یابدمی

 استراحت و ریکاوری ریکاوری

 آمادگی پایه حفظ

 

 حجم زیادتر

 شدت کم

 ساختار بدون تمرین

 قبلی هایدوره به نسبت بیشتر تنوع

 

 ورزشکاران ورزش انفرادی برای دوره هایویژگی و اهداف 2-15 جدول

 ویژگی ها اهداف دوره

 از پیشگیری برای جسمانی اساس و پایه آمادگی عمومی

 آسیب

 آمادگی پایه

 تکنیک پایه

 حجم زیادتر

 شدت کم تا متوسط

 طولانی تمرین دوی آهسته و 

 ایغیر رشته تمرین

 آمادگی پایه حفظ آمادگی اختصاصی

 یتکنیک پایهحفظ 

 توان و قدرت چابکی، سرعت، افزایش

 ورزش برای جسمانی آمادگی بهبود

 زیاد تا متوسط حجم

 زیاد تا متوسط شدت

 اینتروال تمرین برخی

 تمرین توان و قدرت بیشینه

 تمرین اختصاصی ورزش

 عملکرد به مربوط ورزشی ضعف به پرداختن

 آمادگی پایه حفظ پیش از مسابقه

 تکنیک پایهحفظ 

 توان و قدرت چابکی، سرعت، افزایش

 ورزش اختصاصی تمرین

 حجم متوسط تا زیاد

 زیاد شدت

 تمرین اینتروال

 تمرین اختصاصی ورزش

 عملکرد به مربوط ورزشی ضعف به پرداختن
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 آمادگی پایه حفظ مسابقه

 تکنیک پایهحفظ 

 توان و قدرت چابکی، سرعت، افزایش

 ورزش اختصاصیتمرین 

 

 حجم متوسط

 شدت زیاد

 تمرین اختصاصی ورزش

 .یابدمی افزایش تمرینات ازنظر پیچیدگی

 عملکرد به مربوط ورزشی ضعف به پرداختن

 کاهش مسابقه تقاضای دلیل به تمرین تواتر

 .یابدمی

 

 استراحت و ریکاوری ریکاوری

 آمادگی پایه حفظ

 

 حجم کم تا متوسط

 شدت کم

 تمرین غیررشته ای

 قبلی هایدوره به نسبت بیشتر تنوع

 

 آمریکایی فوتبال بازیکن یک برای تمرینی هدف و دوره هایاز تمرینای نمونه 3-15 جدول

 سازیآماده توان چابکی سرعت قدرت دوره

 بار در هفته 1-2 آمادگی عمومی

2-1×21-21 ×60-

70% 

 اسکات

بازکردن ران )به عقب 

 بردن ران(

 پرس

 پارویی

 

بار در  2-1

 هفته

2-1 ×20-

 متر 10

تمرین 

 تکنیکی

 بار در هفته 2-1

 تمرین تکنیکی

 بار در هفته 2-1

2×1-6 ×60-70% 

 برداری:حرکات وزنه

کلین در وضعیت 

 معلق،

کشش، پوش 

 جرک

در پرش عمودی  

پا با زمین  20-10

کند، برخورد می

پرش طول ایستاده، 

 پریدن

 بار در هفته 1

دقیقه هر  21-10

 جلسه 

 کتل بل،

سنگین، تمرین طناب  

 با وزن بدن

TRX 
 

 بار در هفته 1-1 آمادگی اختصاصی

2-1×1-21 ×70-

20% 

 اسکات

بار در  2-1

 هفته

2-1 ×20-

 متر 60

 بار در هفته 2-1

 تمرین تکنیکی

 تمرین 

 اختصاصی

 بار در هفته 2-1

2×1-6 ×60-70% 

 برداری:حرکات وزنه

کلین در وضعیت 

 بار در هفته 1

دقیقه هر  21-10

 جلسه 

 کتل بل، 



   199 بندی برای رساندن عملکرد به سطح بعدپانزدهم: استفاده از دورهفصل 

 

بازکردن ران )به عقب 

 بردن ران(

 پرس

 پارویی

 

تمرین 

 تکنیکی

 طولتمرین 

 گام

 معلق،

کشش، پوش 

 جرک

در پرش عمودی  

پا با زمین  10-20

کند، برخورد می

پرش طول ایستاده، 

پرش بالای جعبه، 

 پریدن

طناب سنگین، تمرین 

 با وزن بدن

TRX 
 

 هفته در بار 2 پیش از مسابقه

2-1×1-21 ×70-

20% 

 اسکات

بازکردن ران )به عقب 

 بردن ران(

 پرس

 پارویی

بار در  2-1

 هفته

2-1 ×20-

 متر 60

تمرین 

 تکنیکی

 طولتمرین 

 گام

استارت با 

 مقاومت

 بار در هفته 1-2

 تمرین تکنیکی

  تمرین

 اختصاصی

 بار در هفته 2-1

2×1-6 ×60-70% 

 برداری:حرکات وزنه

کلین در وضعیت 

 معلق،

کشش، پوش 

 جرک

در پرش عمودی  

پا با زمین  10-20

کند ، برخورد می

پرش طول ایستاده، 

پرش بالای جعبه، 

 پریدن

 بار در هفته 1

دقیقه هر  21-10

 جلسه

 کتل بل

 طناب سنگین 

 تمرین با وزن بدن

TRX 
 

 هفته در بار 2 مسابقه

2-1×1-21 ×70-

20% 

 اسکات

بازکردن ران )به عقب 

 بردن ران(

 پرس

 پارویی

 هفتهبار در  2

2-1 ×20-

 متر 60

تمرین 

 تکنیکی

 تمرین تواتر

 گام

استارت با 

 مقاومت

 بار در هفته 1-2

 تمرین تکنیکی

  تمرین

 اختصاصی

 بار در هفته 2

2×1-6 ×60-70% 

 برداری:حرکات وزنه

کلین در وضعیت 

 معلق،

کشش، پوش 

 جرک

در پرش عمودی  

پا با زمین  10-20

کند ، برخورد می

 زمانی که موردنیاز است
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پرش طول ایستاده، 

پرش بالای جعبه، 

 پریدن

بار در  1-2  ریکاوری

 هفته

تمرین 

 تکنیکی

 

 بار در هفته 2-1

 تمرین تکنیکی

 

 بار در هفته 2-1 

دقیقه هر  21-10

 جلسه

 کتل بل

 طناب سنگین

 تمرین با وزن بدن

TRX 

 1ریزی مزوسیکل جزئیات برنامه

 دوره برنامه برای راه نقشه زمانی، بلوک هر برای اهداف توسعه و تمرینی هایبرنامه سازماندهی

کل چرخه  تمرینات نوشتن و نشستن به است ممکن نکته، این در .کندمی ایجاد شده بندی

شبیه  افراد. باشد خلاق تمرینی است ممکن ، اگرچهبود خواهد اشتباه آن .شوید وسوسهماهیانه 

 برنامه اجزای حتی و دهندمی پاسخ فردیمنحصربه هایبا روش تمرین به افراد .نیستند هم

 یا و بینیپیش قابل که گیرندمی قرار تأثیر تحت واقعی زندگی عوامل توسط شدهریزیبرنامه

 با را اول مزوسیکل تنها که است این دهیم انجام باید که کاری ترینمهم .نیست شدهکنترل

 .کنیم ریزیبرنامه جزئیات

میکروسیکل )چرخه  این .دهدمی نه را نشانسالا تمرین از مثالی 1-21 شکل ،مثالعنوانبه 

 توسعه ،ورزشکار هدف کهطوریبه ،دهدمی نشان را تمرین عمومی آمادگی مرحله ،اول هفتگی(

 شدت .شودمی انجام کوتاه جلسات برای هفته در بار چهار، قدرتی تمرینات .است جسمانی پایه

 توان و چابکی سرعت، تمریندر . است بالا تا متوسط حجم و است( درصد 60 حدود) پایین

 .شودمی انجام هفته در بار دو ،سازیآماده .شودمی آشنا هاآن با ورزشکار و شودمی معرفی

 پیشرفت( مزوسیکل دوم) مزوسیکل این سراسر در تمرین چگونه که دهدمی نشان 2-21 شکل 

 یک پنجم، هفته .است آزمون هفته، چهارم هفته .شودمی به تدریج دشوار تمرینات .کندمی
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 سرعت، قدرت، چگونه دهدمی نشان شکل .کمک کند ریکاوری به تا یابد کاهش شدت هفته

 کند. می تغییر مزوسیکل دوره طول در سازیآماده و توان چابکی،

 همان در و است نشستن برای زمان نآ است، مزوسیکل راهنیمه در ورزشکار کههنگامی 

کنید می پیشرفتروند تا زمانی که در سال  این .کنید ریزیبرنامه را بعدی مزوسیکل، جزئیات

 .شود تکرارباید 
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 سالانه بلند ماکروسیکل )چرخه ماهیانه(

مرحله 

 ریکاوری

 مسابقهمرحله  مرحله آمادگی

دوره 

 ریکاوری

 دوره آمادگی عمومی

 

دوره آمادگی 

 اختصاصی

پیش از 

 مسابقه

 دوره مسابقه

فور ژانویه

 یه

 دسامبر نوامبر اکتبر سپتامبر اوت ژوئیه ژوئن مه آوریل مارس

2 1 2 1 1 6 7 3 2 20 22 21 

 

 چرخه هفتگی هفته

 : الف2 2هفته 

 : ب2 1هفته 

 : ج2 2هفته 

 د: 2 1هفته 

 ه: 2 1هفته 

 

 یکشنبه شنبه جمعه پنجشنبه چهارشنبه شنبهسه دوشنبه : الف2

اسکات از  قدرت

پشت 

2×21× 

60% 

ددلیفت 

رومانیایی 

2×21 

پرس سینه 

2×21× 

60% 

توانی در  کلین

وضعیت 

 بالایمعلق 

 ×6×2 زانو،

60% 

 کشش کلین

در وضعیت 

 بالایمعلق 

 ×6×2 زانو،

60% 

اسکات از جلو  استراحت

2×21× 

60% 

اسکات 

 اسپلیت

 هر پا 21×2

سلام ژاپنی 

2×21 

حرکت 

معکوس فیله 

پرس سینه 

روی میز 

دار شیب

2×21 

بارفیکس 

 حداکثر×2

سوپر ست 

نشر از 

جانب/عقب، 

 هر کدام

 استراحت استراحت
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پارویی خم 

2×21 

پرس نظامی 

 ایستاده

2×21 

 پوش جرک

2×6× 

60% 

 بالاکمر )

ران(  آوردن

2×21 

2×21 

سوپرست خم 

کردن آرنج / 

باز کردن آرنج، 

هر کدام 

2×21 

تمرینات  سرعت

 20تکنیکی 

 دقیقه

استارت 

ایستاده 

 متر 20×2

تمرینات  استراحت استراحت

 20تکنیکی 

 دقیقه

استارت 

ایستاده 

 متر 10×2

 استراحت استراحت استراحت

تمرینات  چابکی

 20تکنیکی 

 دقیقه

تمرینات  استراحت استراحت

 20تکنیکی 

 دقیقه

 استراحت استراحت استراحت

پرش عمودی  استراحت توان

20× 

پرش طول 

 ×20ایستاده 

 استراحت استراحت استراحت استراحت استراحت

تمرین  استراحت استراحت سازیآماده

ای کتل دایره

بل و طناب 

-21سنگین، 

 دقیقه 10

تمرین  استراحت استراحت

ای وزن دایره

و  TRXبدن، 

دو سرعت، 

21-10 

 دقیقه

 استراحت

 سالانه بلند چرخه ماهیانه نمونه 2-15 شکل

 : ه1 : د1 : ج1 : ب1 : الف1 

قدر

 ت

M T R F M T R F M T R F M T R F M T R F 

2×

2

1× 

2

×

6

2×

2

1× 

2

×

2

2×

2

1× 

2

×

6

2×

2

1× 

2

×

2

2×

2

1× 

2

×

6

2×

2

1× 

2

×

2

ح

دا

ک

ح

دا

ک

ح

دا

ک

ح

دا

ک

2×

2

1× 

2

×

6

2×

2

1× 

2

×

2
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6

0

% 

× 

6

0

% 

6

0

% 

1 6

0

% 

× 

6

0

% 

6

0

% 

1 7

0

% 

× 

6

0

% 

6

0

% 

6 ثر ثر ثر ثر 1

0

% 

× 

6

0

% 

6

0

% 

1 

سر

 عت

M                 R    M                 R      M                 R              M                 R    M                 R    
متر آزمون  10آزمون  متر 10×1متر  20×1 متر 10×1متر  20×1 متر 10×2متر  20×2

 متر 60

 متر 10×1متر  20×1

چا

 بکی

 بدون تغییر بدون تغییر بدون تغییر بدون تغییر بدون تغییر

آزمون: پرش طول  برخورد 20 برخورد 11 برخورد 10 توان

 ایستاده، پرش عمودی

 برخورد 20

آماد

ساه

 زی

 بدون تغییر بدون تغییر بدون تغییر بدون تغییر بدون تغییر

 .1 مزوسیکل در تمرین پیشرفت 1-01 شکل



 111گفتار پیش

 

 

 

 

 :چهارمبخش 

 بیشینه اینتروال اجرای هایبرنامه
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 شانزدهم:فصل 

 قدرت و توان
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 یبیشاتر  نیاروی  توانناد تر هساتند مای  افرادی که قوی .دارد اشاره نیرو اعمال توانایی به 2درتق

 سارعت،  دو مانناد  ورزشای  اجارای  بارای  کاه  اسات  هاتوانایی از مهمی جزء قدرت .کنند اعمال

 باشد. می ضروری زدن ضربهکردن و  پرتاب چابکی،

 توانیدمی نیرو مقدار چه که نیست مهم .باشد سریع نیروی اعمال توانایی عنوانبه تواندمی 1توان

 پاهاا و  به ،مثالعنوانبه .دهید انجام را آن توانیدمی سریع چگونه که است مهم آن کنید؛ اعمال

 توانیاد نمای  پرتااب  برای اگر اما دارید نیاز بال بیس توپ یک به زدن ضربه برای قوی بدن مرکز

  .کندنمی کمک عملکرد به جهان قدرت تمام دهید، تاب کافی اندازهبه و سرعتبه را چوب

 یک سقف ،قدرت .هستند زندگیطورکلی در به و ورزش برای بنیادی هایتوانایی توان و قدرت

 حرکت را ءشی یا حریف تا دهدمی اجازه افراد به قدرت .دهدمی نشان را نیرو تولید ازنظر فرد

به تغییر  تغییر جهت دهند، ،کنند پرتاب ،کنند پرش سریع بدوند د،نکن حفظ را قامت د،نده

 شدت به سریع، نیروی اعمال یا توان .دنده انجام را روزمره کارهای ومحیط واکنش نشان دهند 

 از بسیاری .هستند بالاتری توان دارای ترقوی ورزشکاران ،رسدمی نظر به .است قدرت به وابسته

 .هستند توان و قدرت محصول مختلف هایورزش در مورداستفاده انفجاری مانورهای

 دهید  تمرین را توان و قدرت چگونه

 ترینقوی اسباب و بل کتل دمبل، هالتر، مانند ابزارها از تعدادی قدرت، دادن تمرین برای 

 روی بر قدرتی، تمرین هنگام .شودمی استفاده غیره و لاستیک الوار، سنگ، مانند مردان

 .شودمی تمرکز هاست بین کامل ریکاوری و کم حجم سنگین، هایوزنه مفصلی، چند تمرینات

 تکرار هشت از کمتر برای ،دهید انجام تمرین ست پنج تا سه قدرتی تمرین هنگام ،طورمعمولبه

 .مجازید ست هر از بعد ریکاوری دقیقه سه تا دو ه،وزن حداکثر درصد 30 حداقل با ست، هر در

 بهبود برای توانمی ،اول .شودمی دهیسازمان روش دو از یکی در طورمعمولبه قدرتی تمرین

 شدهطراحی یک هفته جلسه تمرین قدرتی از مثالی 2-26 جدول .شود تمرین خاصهای لیفت

                                                 

2 strength 

1 power 
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 این در .دهید بهبود را( ددلیفت و سینه پرس ،اسکات) استاندارد تمرین سه تا دهدمی نشان را

 هر شود.می انجام ددلیفت روز یک وشود می تأکید اسکات و سینه پرس تمرین بر روز دو برنامه،

 نوع این از پاورلیفترهاکند. می شود به ارتقا لیفت همان روز کمکمی جلسه تمرینی که انجام

 اطلاعاتکسب  برای. است آمده دوم بخش در تمرینات: توجه .کنندمی استفاده تمرین

 .کنید مراجعه تمرین یاب به بیشتر

ای از این نمونه 1-26 جدول. یابد بهبود بدن کل تمرین از استفاده با تواندمی همچنین قدرت

شود و از می دیده ورزشکاران تمرین در معمولاً تمرین نوع این .دهدمی تمرینات را نشان

 داده تمرین جلسه این در بدن عضله هر تقریباً شود.می تمرینات قدرتی استاندارد استفاده

 شود. می

 تمرینات انفجاری تمرینات و پلایومتریک ،هاآن تغییرات و برداریحرکات وزنه از استفاده با توان

 توان، تمرین در .شودداده می تمرین سرعتی، اسکات و اسکات از وضعیت پرش ماننده وزن بدون

 زیرا نیست، خوبی چیز خستگی دلیل، همین به .است حرکت سرعت و صحیح تکنیک بر تأکید

 شش بالای و ست پنج تا سه معمولاً توان، تمرین در .پیش رود آهسته تمرین که شودمی باعث

 این برای. است مناسب ست هر از پس ریکاوری دقیقه سه تا دو .شودمی انجام ست هر در تکرار

  .است بیشینه درصد 70 تا 10 حدود مورداستفاده هوزن مقدارها، تمرین نوع

 یک با را آن که است این راهیک .کرد سازماندهی مختلف هایروش به توانمی را توان تمرین

 ابتدای در باید توان تمرینات ،شودمی انجام کار این کههنگامی .ادغام کنید قدرتی تمرین جلسه

 جلسه تمرینی ،مثالعنوانبه) مستقل تمرین عنوانبه توانمی همچنین. شود انجام تمرین جلسه

 هاروش این از یک هر .شوند سازماندهی( پلایومتریک جلسه تمرینی یا برداریحرکات وزنه

 را توان تمرین سازماندهی برای مختلف هایروش از هایینمونه 2-26 جدول. باشد مؤثر تواندمی

  .دهدمی ارائه

 تمرینات با برداریقالب حرکات وزنه در توان تمرین غیر معمول نیست ورزشکاران، تمرین در

رایج است بر تمرین  همچنین .مستقل باشد جلسه تمرین پلایومتریک، و شودمی قدرتی ادغام

 اهداف این برای تواندمی روش دو هر چگونه که دهدمی نشان 1-26 جدول .شود تمرکز مستقل

 ویژگی دو این کهازآنجایی .است مؤثر توان تمرین برای شدید هایروش این هردوی .شود اجرا
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 بر دارند نیاز ورزشکاران است، ورزشی عملکرد موفقیت کلید و دارند ارتباط یکدیگر با جسمانی

 .شوند موفق تا کنند تمرکز قدرت و توان

 خاصهای لیفت بهبود برای تمرین هفتگی نمونه 1-16 جدول

 روز ششم روز پنجم روز چهارم روز سوم روز دوم روز اول

 2 اسکات از عقب

×1-3 × 30-20% 

  اسکات چهارمیک

2 ×1-6 × 200-

210% 

-1× 2سلام ژاپنی 

3 

بازکردن تنه )فیله 

 21-3× 2کمر( 

 2بلند کردن ساق 

×21-21 

-1× 2 پرس سینه

3 × 30-20% 

 پرس سینه دمبل

2 ×1-3 

پرس از روی زمین 

2 ×1-3× 20-

220% 

پارویی نشسته، 

 گرفتن پرس سینه

2 ×1-3 

 

 × 6-1× 2 ددلیفت

30-20% 

 ددلیفت، بالای زانوها

2 ×1-6 × 200-

210% 

 2رومانیایی  ددلیفت

×1-3 

حرکت معکوس 

 آوردن بالافیله کمر )

 21-21× 2ران( 

 

 2 اسکات از جلو استراحت

×1-3 × 70-30% 

 2 برونگرا اسکات

×1-6 × 60-70% 

بازکردن تنه )فیله 

 21-3× 2کمر( 

 2بلند کردن ساق 

×21-21 

-1× 2 پرس سینه

3 × 30-20% 

پرس دمبل از روی 

 3-1× 2 زمین

 3-1× 2دیپ 

پارویی خم تک 

دست، گرفتن پرس 

 سینه ددلیفت

 3-1× 2رومانیایی 

 

 

 

 بدن کل قدرتی تمرین نمونه 2-16 جدول

 شدت ها/ تکرارهاست تمرین یا لیفت

 %20-30 3-1× 2 اسکات از پشت

 در دسترس نیست 3-1× 2 ددلیفت رومانیایی

 %20-30 3-1× 2 پرس سینه

 دسترس نیستدر  3-1× 2 پارویی خم

 در دسترس نیست 3-1× 2 پرس نظامی
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 توان تمرینات نمونه 3-16 جدول

 پلایومتریک تمرین برداریوزنهحرکات  تمرین توان ادغام تمرین رویکرد

 کلین توانی تمرین

2 ×1-6 ×60-70% 

 کشش کلین

2 ×1-6 ×70-30% 

 اسکات از پشت

2 ×1-3 ×30-20% 

 ددلیفت رومانیایی

2 ×1-3 

 کردن ساق بلند

2 ×21-21 

 اسنچ توانی

2 ×1-1 ×60-70% 

کلین توانی + کلین با قیچی زدن 

2 ×2+1 ×70-30% 

 کشش کلین

2 ×1-6 ×70-30% 

 

  

 ×20پرش از وضعیت اسکات 

 ×20جعبه  بالایپرش 

 ×20پرش طول ایستاده 

 یارد 1×2پرش از مانع، 

 

 مستقل و صورت ادغامبه پلایومتریک توانی اتتمرین نمونه 4-16 جدول

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 6-1× 2کلین توانی  مثال تمرین ادغام

×60-70% 

 کشش کلین

2 ×1-6 ×70-

30% 

 اسکات از پشت

2×1-3 ×30-

20% 

 ددلیفت رومانیایی

2 ×1-3 

پرتاب توپ طبی، 

20× 

پاس سینه با توپ 

 ×20طبی 

 پرس سینه

 2×1-3 ×30-

20% 

-1× 2پارویی خم 

3 

 2نظامی پرس 

×1-3 

 

 اسنچ توانی استراحت

2 ×2-1 ×60-

70% 

 جعبه بالایپرش 

20 × 

 پرش از مانع

 یارد 1× 2

اسکات از جلو 

2×1-3 ×70-

30% 

 سلام ژاپنی

2 ×1-3 

 

 پوش جرک

2 ×1-6 ×60-

70% 

پرس از روی زمین 

2 ×1-3×70-

30% 

 بارفیکس

2 ×1-3 

 پرس نظامی

2 ×1-3 

 

 

 

مثال تمرین 

 مستقل

 اسکات از پشت

2×1-3 ×30-

20% 

 اسنچ توانی

2 ×2-1 ×60-

70% 

 اسکات از جلو استراحت

2 ×1-3 ×70-

30% 

پرش از وضعیت 

 ×20اسکات، 

جعبه  بالایپرش 
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 ددلیفت رومانیایی

2 ×1-3 

 پرس سینه

2×1-3 ×30-

20% 

-1× 2پارویی خم 

3 

 2پرس نظامی 

×1-3 

توانی +کلین با  کلین

 2قیچی زدن 

×2+1 ×60-70% 

 کشش کلین،

2 ×1-6 ×70-

30% 

 

-1× 2سلام ژاپنی 

3 

 پرس سینه روی

-1× 2دار میز شیب

3 

 3-1× 2بارفیکس 

-1× 2پرس نظامی 

3 

 

20× 

پرش طول ایستاده 

20× 

 1×2پرش از مانع، 

 یارد

 توان و قدرت تمرینات هایمحدودیت

 از قبل که است مهم است، ضروری ورزشی هایموفقیت برای توان و قدرت تمرین گرچه

 کاهش ،مفاصل تخریب شامل این .شود گرفته نظر در آن با مرتبط نگرانی چندین آن از استفاده

 .است آسیب خطر و پیشرفت

 مفاصل تخریب

 کنند، حرکت سرعتبه کنندمی سعی یا کنندمی بلند را سنگین هایوزنه افراد که زمان هر

 علت به توانندمی شانه و آرنج زانو، کمر، هایآسیب .گیرندمی قرار بیشتری فشارتحت مفاصل

 از قبل باید کنندگانشرکت ،مشکلات این خطر کاهش برای .دهند رخ توان و قدرت تمرین

 پایه ی را برای توسعهزمان و کنند رعایت را مناسب تکنیک انفجاری، و سنگین تمرین به رفتن

 .اختصاص دهند خوب جسمانی

 پیشرفت کاهش

 پیشرفت ،شوندمی ترنزدیک توان و قدرت ژنتیکی سقف به رسیدن برای افراد که طورهمان

 افزایش توان و قدرت تاصرف کنید  بیشتریو انرژی  زمان باید .شودمی دشوار ایفزاینده طوربه

به  زیرا ،یابدمی افزایش تمرین از دیدن آسیب احتمال ،نزدیک شدید ژنتیکی سقف به اگر .یابد

 بسیار توان و قدرت تمرین هرچند خلاصه، طوربه .آوریدفشار می جسمانی هایمحدودیت

 ترکیب شوند. تمرین اشکال سایر با باید هاآن است، سودمند
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 شود منجر آسیب به تواندمی اشتباهات

 ثانیه چند عرض در اسنچ توانی یا کلین توانی ،مثالعنوانبه. شودمی انجام سریع توان تمرینات

 .ندارد وجود فنی هایاشتباه اصلاح و کردن تنظیم برای یزمان که معنی این به ،شودمی انجام

 هنگام خستگی از اجتناب دلیل همین به .شود آسیب به منجر توانندمی هااشتباه ،درنتیجه

 قبل شود، انجام تمرین ابتدای در باید توان تمرینات بنابراین، .است مهم بسیار تمرین این انجام

 .شوند خسته توجهیقابل طوربه عضلات اینکه از

 بیشینه اینتروال تمرینات توان با و قدرت ادغام تمرینات برای دستورالعمل

 هایمحدودیت با همراه باید شدهتوصیف توان و قدرت تمرین مختلف هایروش و بالقوه مزایای

 تمرین برنامه یک به بیشینه اینتروال تمرین ادغام هنگام در باید .گیرد قرار ارزیابی مورد هاآن

 .کنید توجه مورد چندینبه  توان و قدرت

 مفاصل فرسایش افزایش تخریب و از جلوگیری

 بیشینه اینتروال تمرین ،فشار آورند مفاصل بر توانندمی توان و قدرت تمریناتبه خاطر اینکه 

 از که است این کار این برای راه بهترین .نکند کمک فشار به تا را ایجاد کند تعادل این باید

 تمرین ،مثالعنوانبه .شود جلوگیری ،کنندمی ایجاد را مشابهی فشارهای که هاییتمرین 

 ،کنندمی ایجاد روی مفاصل مشابهی فشارهای بل، کتل و دار وزنههای اسلد مردان، ترینقوی

 عوض، در .کرد استفاده نباید توان و قدرت تمرین طول در بیشینه اینتروال تمرین از بنابراین

 و شن هایکیسه و سنگین هایطناب ،طبی هایتوپ ،TRX تمرین بدن، وزن با تمرینات

 .باشدمی مناسب

 بیشینه اینتروال تمرینات برای توان و قدرت تمرینات از استفاده از اجتناب

 بنابراین نیستند،بخشیدنی  تمرینات ایناشتباه کردن در  شد، داده توضیح قبلاً که طورهمان

 بیشینه اینتروال تمرینات هدف خستگی تحمل توانایی اما .کرد اجتناب شدید خستگی از باید

 بیشینه اینتروال تمرینات در پلایومتریک و برداریوزنهحرکات خوب نیست  بنابراین، .است

 انجام شود.

 دیگر تمرینات ماهیت اختلال در از جلوگیری
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 اینتروال تمرین .است جانبه همه و مدتکوتاه حداکثری، تلاش دهندهنشان دو هر توان و قدرت

 و استراحت حداقل با طولانی دوره یک طول در و است بیشینه زیر تمرین روش نشانگر بیشینه

 توان و قدرت از متفاوت کاملاً با ماهیت تمرین بر تمرکز ،دیگرعبارتبه .شودمی انجام ریکاوری

 .کرد تمرین توان و قدرت روز همان در نباید ،درنتیجه .است

 .است ریکاوری و سازیآماده ابزار، بیشینه اینتروال تمرین

 اینتروال تمرین ،اول کنید؟ اضافه توان و قدرت برنامه یک به را بیشینه اینتروال تمرین چرا

 خستگی هنگام در بالا سطح در عملکرد برای را بدن .است سازیآماده قدرتمند ابزار یک بیشینه

 کالری ،دوم .شودنمی داده تمرین توان و قدرت تمرین در بیشینه اینتروال تمرین .کندمی آماده

 قدرت تمرین سختی از ریکاوری برای راهی عنوانبه آناز  توانمی ،درنهایت .سوزاندمی را زیادی

 .کرد استفاده توان و

 هانمونه برنامه

 با همراه در که زمانی بیشینه اینتروال تمرین هایبرنامه شد، داده توضیح ترپیش که دلایلی به

 بدن، وزن با تمرینات ،TRX تمرینات بر زیادی حد تا شودمی استفاده توان و سرعت تمرینات

 توان، و قدرت تمرین برخلاف .کندمی تاکید شن هایکیسه و سنگین هایطناب ،طبی هایتوپ

 این .است کوتاه استراحت و بالا حجم ،مدتطولانی هایدوره شامل بیشینه اینتروال تمرین

 تمرینی اشکال از یک هر از که دهدمی را نشان بنیادی هایبرنامه از هایینمونه فصل، از بخش

 شوند.می سرعت و توان ادغام با تمرین که ایپیشرفته هایبرنامه ،کندمی استفاده

 TRX تمرینات بدن، وزن تمرینات بر برنامه هر. دهدمی نشان را بنیادی سه برنامه 1-26 جدول

 20 با متناوب تمرین ثانیه 10 شامل هابرنامه این .کندمی تاکید سنگین طناب تمرینات یا و

 برنامه در ،مثالعنوانبه .شودمی انجام ترتیب به تمرینات برنامه، هر در. است ریکاوری ثانیه

 ثانیه 20 برای دهید، انجام ثانیه 10 برای را سنگین هایبا طناب پروانه سنگین، هایطناب

 .دهید انجام ثانیه 10 برای را سنگین هایاسلم با طناب تمرین، از بعد سپس و کنید استراحت

 .باشید استراحت داشته دورها بین دقیقه دو مجازید دهید، انجام بار سه را دایره این
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 و TRX تمرین بدن، وزن با تمرینات برنامه هر. دهدمی ارائه پیشرفته برنامه سه 6-26 جدول

تمرین، با  هیچ  ثانیه 11 تا 20 شامل هابرنامه این .کندمی ادغام را سنگین طناب تمرین

 دو با بار پنج تا سه باید دایره. شوندمی انجام ترتیب به تمرینات .است تمرینات بین استراحتی

بر  تسلط از پس تنها باید برنامه این پیشرفته تمرینات .شود انجام دور بین استراحت دقیقه

 با ماه سه حداقل باید پیشرفته، تمرینات به رفتن از قبل این، بر علاوه .شود انجام نیازهاپیش

 .کارکنید بنیادی برنامه

 .شودنمی انجام توان و قدرت تمرین که باشد روزهایی در باید بیشینه اینتروال تمرین جلسات

 . دهدمی نشان توان و قدرت تمرین به را تمرین این ادغام چگونگی از اینمونه 7-26 جدول

 توان و قدرتدر تمرین  بیشینه اینتروال تمرین بنیادی برنامه 5-16 جدول

 وزن با تمرین اینتروال بیشینه بنیادی برنامه

 بدن

طناب با  تمرین اینتروال بیشینهبنیادی  برنامه TRXبا  تمرین اینتروال بیشینه بنیادی برنامه

 سنگین

 پروانه با وزن بدن

 با وزن بدنگروینر 

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 لانگز معکوس با وزن بدن

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 خزیدن خرسی با وزن بدن

 بارفیکس با وزن بدن

 دیپ با وزن بدن

 شنا سوئدی با وزن بدن

 TRXاسکات با 

 TRXپا، راست با اسکات تک

 TRXپا، چپ با اسکات تک

 TRXبردن ران با  بالا

 TRXخم کردن زانو با 

 TRXپارویی با 

 TRXپرس سینه با 

 TRXفلای معکوس با 

 TRXخم کردن آرنج با 

 TRXبازکردن آرنج با 

 

 

 پروانه با طناب سنگین

 اسلم دودستی با طناب سنگین

اسلم یک دستی طناب سنگین موج دادن 

 طناب سنگین

 وودچاپر با طناب سنگین

 با طناب سنگینوودچاپر تک پا چپ 

 وودچاپر تک پا راست با طناب سنگین

 چرخش در حالت نشسته با طناب سنگین

با طناب ساعت  هایعقربه جهت در بازو دایره

 سنگین

ساعت  هایعقربه جهتخلاف  در بازو دایره

 با طناب سنگین

 

 توان و قدرتدر  بیشینه اینتروال تمرینادغام شده  پیشرفته رنامهب 6-16 جدول

تمرین اینتروال بیشینه ادغام شده  2 برنامه

 در تمرین قدرت و توان پیشرفته

تمرین اینتروال بیشینه ادغام شده  1 برنامه

 ادغام شده در تمرین قدرت و توان پیشرفته

تمرین اینتروال بیشینه ادغام شده  2 برنامه

 در تمرین قدرت و توان پیشرفته

 با طناب سنگین اسلم

 بدنبا وزن گروینر 

 پروانه با وزن بدن

 TRXاسکات با 

 TRXاسکات با 

 TRXاسکات تک پا، راست با 
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 TRXلانگز معکوس راست با 

 TRXلانگز معکوس چپ با 

 TRXخم کردن زانو با 

 بارفیکس با وزن بدن

 TRXپرس سینه با 

با طناب ساعت  هایعقربه جهت در بازو دایره

 سنگین

ساعت  هایعقربه جهتخلاف  در بازو دایره

 با طناب سنگین

 

 سنگین اسلم یک دستی با طناب

 لانگز پیاده روی با وزن بدن

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 خزیدن خرسی با وزن بدن

 TRXپارویی با 

 دیپ با وزن بدن

 وودچاپر تک پا چپ با طناب سنگین

 وودچاپر تک پا راست با طناب سنگین

 TRXاسکات تک پا، چپ با 

 TRXبالابردن ران با 

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 TRXپرس سینه با 

 موج دادن طناب سنگین

 چرخیدن با طناب سنگین

 TRXخم کردن آرنج با 

 TRXبازکردن آرنج با 

 

 

 

 توان و قدرتدر تمرین  بیشینه اینتروال تمرین ادغام شده برنامهمونه ن 7-16 جدول

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 کلین توانی تمرین ادغام

2 ×1-6 ×60-70% 

 کشش کلین

2 ×1-6 ×70-30% 

 اسکات از پشت

2 ×1-3 ×30-20% 

 ددلیفت رومانیایی

2 ×1-3 

 

 ×20توپ طبی به پشت  پرتاب

 ×20پاس سینه با توپ طبی 

 پرس سینه

 2 ×1-3 ×30-20% 

 3-1× 2پارویی خم 

 3-1× 2پرس نظامی 

 تمرین شده ادغام 2 برنامه

 در پیشرفته بیشینه اینتروال

 توان و قدرت تمرین

 شنبه جمعه پنجشنبه

 اسنچ توانی

2 ×2-1 ×60-70% 

 جعبه بالایپرش 

20 × 

 پرش از مانع

 یارد 1× 2

-70× 3-1× 2اسکات از جلو 

30% 

-60× 6-1× 2پوش جرک 

70% 

 3-1× 2پرس از روی زمین 

×70-30% 

 بارفیکس

2 ×1-3 

 3-1× 2پرس نظامی 

 تمرین شده ادغام 1 برنامه

 در پیشرفته بیشینه اینتروال

 توان و قدرت تمرین
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 سلام ژاپنی

2 ×1-3 

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 اسکات از پشت تمرین مستقل

2 ×1-3 ×30-20% 

 ددلیفت رومانیایی

2 ×1-3 

 پرس سینه

2 ×1-3 ×30-20% 

 3-1× 2پارویی خم 

 3-1× 2پرس نظامی 

 توانی اسنچ

2 ×2-1 ×60-70% 

کلین توانی+ کلین سریع با 

-60× 1+2× 2قیچی زدن 

70% 

 کشش کلین

2 ×1-6 ×70-30% 

 

 

  

 تمرین شده ادغام 2 برنامه

 در پیشرفته بیشینه اینتروال

 توان و قدرت تمرین

 شنبه جمعه پنجشنبه

 اسکات از جلو

2 ×1-3 ×30-20% 

 سلام ژاپنی

2 ×1-3 

 دارپرس سینه روی میز شیب

2 ×1-3 

 3-1× 2بارفیکس 

 3-1× 2پرس نظامی 

 ×20 اسکات وضعیت از پرش

 ×20پرش بالای جعبه 

 ×20 پرش طول ایستاده

 یارد 2×1 پرش از مانع

 تمرین شده ادغام 1 برنامه

 در پیشرفته بیشینه اینتروال

 توان و قدرت تمرین

 

 بلندمدت هایبرنامه

 اینتروال تمرین همراه با توان و قدرت برنامه یک چگونه که دهدمی توضیح فصل این بقیه

یک  عنوانبه 21 فصل در آمریکایی فوتبال بازیکن از استفاده باشود که می بندیدوره  بیشینه

. است شدهداده نشان 2-26 شکل در ورزشکار تمرین سالانه این .است شدهداده توضیحنمونه 
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 تا فوریه هایماه و است ریکاوری مرحله، ژانویهشود. می اجرا دسامبر تا اوت از مسابقه فصل

 .است آمادگی مرحله ،ژوئیه

 و باشد انفجاری و قوی باید او موقعیت، این در موفقیت برای .کندکار می حمله خط در ورزشکار

 و بدنسازی برنامه یک نکته، این به توجه با .کند حرکت کوتاههای مسافت در سرعتبه بتواند

 در سرعت افزایش توان، بهبود بیشینه، قدرت افزایش بر باید ورزشکار این برای سازیآماده

کوارتر  تا بازی ابتدای از بازی زمان در هاویژگی این حفظ توانایی و چابکی و کوتاه مسافت

 تاکید کند.چهارم 

 برای ابزارهایی چه که کندمی توصیف و دهدمی نشان را تمرین دوره هر اهداف 3-26 جدول

 تاکید ورزشکار پایه توسعه بر عمومی آمادگی دورهدر  .شودمی استفاده اهداف به دستیابی

 تکنیکی تمرینات ،برداریحرکات وزنه مفصلی، چند تمریناتاست که  معنی بدین این .شودمی

 از استفاده و یابدمی ادامه تمرینات این اختصاصی آمادگی دورهدر  .شودمی انجام سازیآماده و

 یک عنوانبه پلایومتریکشود. می گنجانده ،یقدرت تمرینبرنامه  بخش در زنجیرها و باندها

 دوره طول در .شودمی استفاده چابکی و سرعت برای اختصاصی تمرینات و توان توسعه روش

 انجام (توان و قدرت تمرین ترکیب) کمپلکس تمرین به صورت توان و قدرت تمرینات ،مسابقه

 و زیادی داردتغییر  ریکاوری دوره .شودمی تاکید چابکی و سرعت بر تمرین اختصاصی وشود می

 تشکیل شده است. موجود ابزارهای از بسیاری از استفاده با سازیآماده کار از عمدتاً

 توجه .دهدمی نشان تمرین دوره هر در را فعالیت نوع هر شدت و حجم روند 2-26 جدول

 .شودمی انجام بالا شدت با همیشه پلایومتریک و چابکی سرعت، تمرینات که باشید داشته

 بیشینه اینتروال تمرین ادغام شود تا نحوهمی بررسی دوره هر تمرین دقیق نمونه فصل، این بقیه

 .نشان داده شود شده بندی دوره توان و قدرت برنامه یک به
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 سالانه برای بازیکن فوتبال آمریکایی بلند نمونه چرخه ماهیانه 0-01شکل 

 نهسالا تمرین در دوره هر ابزار و اهداف 8-16 جدول

 ابزارها اهداف دوره

 مفصلی چند تمرینات افزایش توده عضله آمادگی عمومی

 مفصلی چند تمرینات افزایش قدرت

 برداریحرکات وزنه افزایش توان

 تمرینات تکنیکی مبانی سرعت و چابکی

 دوی سرعت کوتاه

 تمرینات با وزن بدن سازیپایه آماده

 TRXتمرینات با 

 تمرینات با توپ طبی

 شنبا کیسه تمرینات

 تمرینات با طناب سنگین

 مفصلی چند تمرینات حفظ توده عضله آمادگی اختصاصی

 مفصلی چند تمرینات افزایش قدرت

 های مقاومتیباند و زنجیره

 برداریحرکات وزنه افزایش توان

 پلایومتریک

 تمرینات تکنیکی سرعت و چابکیاختصاصی تمرین 

 دوی سرعت کوتاه

 الگوهای تمرین

 تمرینات با وزن بدن ورزشیاختصاصی سازی آماده

 سالانه بلند چرخه ماهیانه

مرحله 

 ریکاوری

 مرحله مسابقه مرحله آمادگی

دوره 

 ریکاوری

 دوره آمادگی عمومی

 

پیش از  اختصاصیدوره آمادگی 

 مسابقه

 دوره مسابقه

فور ژانویه

 یه

سپتام اوت ژوئیه ژوئن مه آوریل مارس

 بر

 دسامبر نوامبر اکتبر

2 1 2 1 1 6 7 3 2 20 22 21 
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 TRXتمرینات با   

 تمرینات با توپ طبی

 شنتمرینات با کیسه

 تمرینات با طناب سنگین

 مفصلی چند تمرینات حفظ توده عضله پیش از مسابقه

 مفصلی چند تمرینات حفظ یا افزایش قدرت

 های مقاومتیباند و زنجیره

 برداریوزنهحرکات  افزایش توان

 پلایومتریک

 تمرینات تکنیکی سرعت و چابکیاختصاصی تمرین 

 دوی سرعت کوتاه

 الگوهای تمرین

 تمرینات با وزن بدن حفظ آمادگی

 TRXتمرینات با 

 تمرینات با توپ طبی

 شنتمرینات با کیسه

 تمرینات با طناب سنگین

 مفصلی چند تمرینات حفظ توده عضله مسابقه

 تمرین کمپلکس افزایش قدرتحفظ یا 

 تمرین کمپلکس حفظ توان

 های الگوتمرین سرعت و چابکیاختصاصی تمرین 

 شودزمانی که موردنیاز می حفظ آمادگی

 تمرینات با وزن بدن سازیآماده ریکاوری

 TRXتمرینات با 

 تمرینات با توپ طبی

 شنتمرینات با کیسه

 تمرینات با طناب سنگین

 بیشینه اینتروال تمرین برنامه از دوره و شکل هر برای شدت و حجم 9-16 جدول

 حجم، شدت شکل تمرینی دوره

 مفصلی چند تمرینات عمومی آمادگی

 برداریوزنهحرکات 

 متوسط، متوسط

 کم، متوسط
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 سرعت و چابکی

 سازیآماده

 کم، زیاد

 متوسط، متوسط

 مفصلی چند تمرینات اختصاصی آمادگی

 برداریوزنهحرکات 

 پلایومتریک

 سرعت و چابکی

 سازیآماده

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 متوسط، متوسط

 مفصلی چند تمرینات پیش از مسابقه

 برداریوزنهحرکات 

 پلایومتریک

 سرعت و چابکی

 سازیآماده

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 متوسط، زیاد

 کم، متوسط

 مفصلی چند تمرینات مسابقه

 برداریوزنهحرکات 

 پلایومتریک

 سرعت و چابکی

 سازیآماده

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 زیاد، زیاد

 در دسترس نیست

 مفصلی چند تمرینات ریکاوری

 برداریوزنهحرکات 

 پلایومتریک

 سرعت و چابکی

 سازیآماده

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 زیاد، متوسط

 عمومی آمادگیدوره 

 فوتبال بازیکن برای عمومی آمادگی دوره در چرخه هفتگی )میکروسیکل( نمونه 20-26 جدول

 این زیرا .شودمی برگزار هفته روز هفت هر در ورزشکار هایتمرین. دهدمی نشان آمریکایی

 ورزشکار ،دوشنبه روز .شودنمی انجام فوتبال تمرینات است، فصل خارج اوایل در چرخه هفتگی

 جلسه شدیدتریناین روز  ،سازیآماده دوره کل طول در .کندمی تمرکز بیشینه قدرت بهبود بر

 عمومی آمادگی دوره اوایل در تمرین 20-26 جدول دربه خاطر اینکه  .باشدمی هفته تمرین



   111شانزدهم: قدرت و توانفصل 

 

 چابکی و سرعت کار .است درصد 30 تا 70 محدوده در فقط توان و قدرت تمرین شدت است،

 .است بیشینه شدت و کوتاه هایمسافت روی بر تمرکز ؛شودمی انجام دوشنبه روز در نیز

انجام  توان تمرین تنها عمومی، آمادگی دوره اوایل در .است توان تمرین بر تأکید شنبه،سه

 شودمی حفظ( درصد 60) کم نسبتاً شدت. است برداریحرکات وزنه انواع شاملکه  شودمی

در تمرین  که طورهمان .کند تمرکز حرکت سرعت و تکنیک بر تواندمی ورزشکار کهطوریبه

 کند.می پلایومتریک را به این روز ادغام ورزشکار کند،می پیشرفت سالانه

 10 سازیآماده تمرین یک شامل تنها که است استراحت روز یک تقریباً ،چهارشنبه روز

 عنوانو به است مفاصل روی بر فشار کاهش منظوربه شدهانتخاب تمرینات. باشدمی ایدقیقه

 .کندمی عمل فعال ریکاوری تمرین یک

 .کندمی تمرین تنه با اسکات از جلوپایین قدرت افزایش منظوربه ورزشکار شنبه،پنج روز در

 کار. است گنجانده شده تنهپایین یپرتروفیاه برای مفصلی چند تمرین چند این، بر علاوه

دوی سرعت طولانی است و  روی بر تمرکز .شودمی انجام روز این در نیز چابکی و سرعت

 .شودمی شدت بیشینه انجام تمرینات با

 ،علاوهبه .باشدمی بالاتنه )افزایش حجم( یپرتروفیاه توسعه بر یقدرت تمرین یک شامل ،جمعه

 طناب هایتمرین شامل سازیآماده جلسه این .است هفته سازیآماده تمریندومین  این

 .است طبی هایتوپ و سنگین

 تمرین سومین ،یکشنبه .شودنمی انجام تمرینی که است کامل استراحت روز یک ،شنبه

 استفاده سازیآماده برای ورزشکار که است ابزارهایی از بسیاری شامل و است هفته سازیآماده

 .است فعال ریکاوری تمرین هم و سازیآماده تمرین هم این .کندمی

 .است ورزشکار گسترده پیشرفت بر تأکید که ببینید توانیدمی باهم تمرینات این همه مشاهده با

 پایه و بود خواهد ترچابک و ترسریع ،تر انفجاری ،ترقوی ورزشکار عمومی،آمادگی  دوره پایان در

 استفاده روی بر( هفته در جلسه سه) تأکید که باشید داشته توجه .داشت خواهد قوی تکنیکی

 .است سازیآماده برای بیشینه اینتروال تمرین از
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 آمریکایی فوتبال بازیکن برای آمادگی عمومی دوره در چرخه هفتگی نمونه 11-16 جدول

 پنجشنبه چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 اسکات از پشت قدرت

2 ×6-20 ×70-30% 

 ددلیفت رومانیایی

2 ×6-20 

 پرس سینه

2 ×6-20 ×70-30% 

 20-6× 2پارویی خم 

 20-6× 2پرس نظامی 

 اسکات از جلو در دسترس نیست در دسترس نیست

2 ×6-20 ×60-70% 

 

 هر پا 21 -21× 2لانگز  در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی

-21× 2سلام ژاپنی 

21 

 2کردن پشت  بلند

×21-21 

توانی در وضعیت  کلین در دسترس نیست توان

-1× 2 بالای زانو معلق

6×60% 

در  کلینکشش 

بالای زانو وضعیت معلق 

2 ×1-6×70% 

-1× 2پوش جرک 

6×60% 

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 تمرینات تکنیکی سرعت و چابکی

 20× 2استارت ایستاده 

 متر

 تمرینات تکنیکی در دسترس نیست در دسترس نیست

 20× 2استارت ایستاده 

 متر

 با تمرینای تمرین دایره در دسترس نیست دسترس نیستدر  سازیآماده

-TRX .20 و بدن وزن

 10تمرین به مدت  21

 در دسترس نیست
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ثانیه ریکاوری  20ثانیه  با 

 پس از هر تمرین انجام

 شود.می

 یکشنبه شنبه جمعه 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست قدرت

 21-21× 2پرس سینه با دمبل  هایپرتروفی

 هر کدام تا ماکزیمم × 2سوپرست: دیپ و بارفیکس 

 21-21× 2پارویی دمبل یک دست 

بالابردن ( و از جانب بالابردن از طرفین )نشر سوپرست:

 21-21× 2در وضعیت خم  دمبل از طرفین

-21× 2 باز کردن آرنجو خم کردن آرنج : سوپرست

21 

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست نیستدر دسترس  توان

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت و چابکی

 21-20توپ طبی و طناب سنگین. ای تمرین دایره سازیآماده

ثانیه ریکاوری پس از  20ثانیه  با  10تمرین به مدت 

 شود.می هر تمرین انجام

توپ ای تمرین دایره در دسترس نیست

طناب سنگین، طبی، 

-20تمرین با وزن بدن. 

 11تمرین به مدت  21

ثانیه ریکاوری  21ثانیه  با 

 پس از هر تمرین انجام

 شود.می

 دوره آمادگی اختصاصی

 بعضی در. دهدمی نشان را آمادگی اختصاصی دوره چرخه هفتگی نمونه یک 22-26 جدول

 ،شودمی استفاده عمومیآمادگی  دوره در که آنچه به شبیه نحوی به تمرین موارد،

شود انجام می چابکی و سرعت کار .است سنگین یقدرت روز یک ،دوشنبه .است شدهسازماندهی

 بر همچنان شنبه،سه. کاربرده شودکه استفاده شد به قبلی دورهی نسبت به بیشتر ابزارهایاز  تا

 .است شدهگنجانده پلایومتریک اما دارد توان تأکید روی
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 بیشینه اینتروال تمرین جلسه که است این عمده تفاوت. است آماده سازی روز زهنو چهارشنبه

 بقیه ،یابدمی افزایش تمرین هر برای شده صرف زمان .شودمی عمومی آمادگی دوره از دشوارتر

 اند.شدهحذف عملاً هادوره

 تمرین دومین که دهدمی شنبه رخپنج روز در عمومی آمادگی جلسه با عمده تغییر اولین

کار  این، بر علاوه .است ی بر توسعه قدرتتمرین دوره این اصلی زیرا تأکید است، بیشینه قدرتی

ی را به کار بگیرید و توسعه تمرین اختصاصی بیشترهای تمرین تا شودانجام می چابکی و سرعت

 چابکی شروع شود.

. گیردمی قرار ستفادهموردا آنمشتقات  واسنچ توانی  تمرینات .است دوم توان تمرین ،جمعه

 .است شدهگنجانده تمرین این در پلایومتریک این، بر علاوه

 روز تمرین همانند. است آماده سازی تمرینات از دیگر یکی ،هفته تمرین آخرین شنبه،

 تمرین قبلی دوره با مقایسه دردر تمرین  بیشتری زمان بیشینه اینتروال تمرین چهارشنبه،

 .شودمی صرف

 از مسابقهدوره پیش 

 تمرین را خود ورزش ورزشکار که است دلیل این به پیش از مسابقه دوره در تمرین تغییرات

 هایجنبه سایر برای کمتری زمان بنابراین ،شودمی صرف ورزش برای بیشتری زمان .کندمی

 انجام آمادگی مرحله به نسبت متفاوتی طوربه تمرین ،درنتیجه .است دسترس در تمرین

 برای بیشتری زمان ،مثالعنوانبه. کندمی تغییر مرحله این در تأکید این، بر علاوه .شودمی

 21-26 جدول .شودمی صرف آماده سازی برای کمتری زمان اما شودمی صرف چابکی و سرعت

 .دهدمی نشان را پیش از مسابقه دوره از چرخه هفتگی نمونه یک

 قدرت حفظ یا بهبود بر تأکید جمعه و دوشنبه در .است قبلی مرحله از ترسنگین قدرتی تمرین

تمرین  بر بیشتر تأکید اما هستند چابکی و سرعت تمرینات همچنیندر این روزها  .است بیشینه

 .است چابکی و سرعت اختصاصی
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توان و تمرین اختصاصی  بر چهارشنبه. است ریکاوری روزهای یکشنبه و شنبهپنج ،شنبهسه 

 مورداستفاده توان تمرین برای پلایومتریک و برداریحرکات وزنه .شودمی تأکید چابکی و سرعت

 . گیرندمی قرار

 که است روزی ،شنبه روز. است شدهبرداشته از قصد روز این. است آماده سازی روز ،شنبه

 دهد.می مسابقه معمولاً ورزشکار

 اختصاصی آمادگی دوره چرخه هفتگی نمونه 11-16 جدول

 پنجشنبه چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 
 اسکات از پشت قدرت

2 ×1-3 ×71-31% 
 ددلیفت رومانیایی

2 ×1-3 
 پرس سینه

2 ×1-3 ×71-31% 

 3-1× 2پارویی خم 

 3-1× 2پرس نظامی 

 اسکات از جلو در دسترس نیست در دسترس نیست
2 ×1-3 ×71-31% 

 ددلیفت
2 ×1-3 

پرس سینه روی میز 

 3-1× 2 دارشیب
پارویی دمبل تک دست 

 هر دست 1-3× 2
 2پرس نظامی با دمبل 

×1-3 
 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی

در حالت کلین توانی  در دسترس نیست توان
 %60×6-1× 2 معلق

در حالت  کلینکشش 
 %60×6-1× 2معلق 

-1× 2پوش جرک 
6×60% 

 ×20پرش عمودی 
 ×20جعبه  بالایپرش 

 ×20پرش طول ایستاده 
 یارد 20× 2پرش 

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 تمرینات تکنیکی سرعت و چابکی
 2تمرین طول گام 

 متر 20×

 20× 2استارت ایستاده 

 تمرینات تکنیکی در دسترس نیست در دسترس نیست

 10× 2استارت ایستاده 
 متر

 متر 10× 2وخیز جست
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 متر
 2 استارت با مقاومت

 متر 1×

تمرین اختصاصی چابکی 
 دقیقه 21-10

 

 با تمرینای تمرین دایره در دسترس نیست در دسترس نیست سازیآماده
-TRX .20 و بدن وزن
 20 به مدت تمرین 21
 ریکاوری بدون با ثانیه
 انجام تمرین هر از پس
 تکرار بار 2-1 ،شودمی

 .کنید

 در دسترس نیست

 یکشنبه شنبه جمعه 
 در دسترس نیست در دسترس نیست دسترس نیستدر  قدرت

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی
 %60×6-1× 2اسنچ توانی در وضعیت معلق  توان

 %60×6-1× 2 اسنچکشش 

 %60×6-1× 2به بالا فشار دادن )پرس پوش( 

 ×20اسکات  وضعیت از پرش

 ×20جعبه  بالایپرش 

 ×20گام پرش سه

 در دسترس نیست دسترس نیستدر 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت و چابکی
توپ ای تمرین دایره در دسترس نیست سازیآماده

 طبی، طناب سنگین.
 به مدت تمرین، 20-21
 ریکاوری بدون با ثانیه 20
 انجام تمرین هر از پس
 تکرار بار 2-1 ،شودمی

 .کنید

 در دسترس نیست

 پیش از مسابقه دوره از چرخه هفتگی نمونه 12-16 جدول

 پنجشنبه چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 اسکات از جلو قدرت

2 ×1-6 ×30-20% 

 ددلیفت

2 ×1-6 ×30-20% 

 در دسترس نیست  در دسترس نیست
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پرس سینه روی میز 

 6-1× 2 دارشیب

×30-20% 

 6-1× 2پارویی خم 

 6-1× 2پرس نظامی 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست دسترس نیستدر  هایپرتروفی

 وضعیت در توانی کلین نیست دسترس در در دسترس نیست توان

 %60×6-1× 2 معلق

 وضعیت در کلین کشش

 %60×6-1× 2 معلق

-1× 2 جرک پوش

6×60% 

 ×20 عمودی پرش

 ×20 جعبه بالای پرش

 ×20 ایستاده طول پرش

 یارد 20× 2 پرش

 تدر دسترس نیس

 تمرینات تکنیکی سرعت و چابکی

 20× 2استارت ایستاده 

 متر

 2استارت با مقاومت 

تمرین  متر 1×

-21 چابکی اختصاصی

 دقیقه 10

 تمرینات تکنیکی در دسترس نیست

چابکی  اختصاصیتمرین 

 دقیقه 11-60

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سازیآماده

 یکشنبه شنبه جمعه 

 اسکات از جلو قدرت

2 ×1-6 ×30-20% 

 3-1× 2سلام ژاپنی 

 3-1× 2 پرس سینه با دمبل

 هر دست 3-1× 2پارویی دمبل تک دست 

 در دسترس نیست در دسترس نیست
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 3-1× 2پرس نظامی با دمبل 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست توان

 تمرینات تکنیکی سرعت و چابکی

 متر 10× 2استارت ایستاده 

 متر 10× 2 وخیزجست

 دقیقه 10-21تمرین اختصاصی چابکی 

 در دسترس نیست در دسترس نیست

تمرین با ای تمرین دایره در دسترس نیست سازیآماده

و  شنوزن بدن، کیسه

TRX، 20-21 ،تمرین 

 هیچ با ثانیه 20 به مدت

 هر از پس ریکاوری

-1 ،شودمی انجام تمرین

 .کنید تکرار بار 2

 در دسترس نیست

 مسابقه دوره

 حال در ورزشکار فصل، طول در. کندمی تغییر تمرینات باشد، فصل در ورزشکار که زمانی

 مسابقه دوره طول در سازیآماده و تمرین بدنسازی .است تمرین و مسافرت ،مسابقه دادن

 به طور خلاقانه زمانی را برای تمرین قدرتی اختصاص دهند. باید مربیان .یابدمی کاهش معمولاً

چرخه  فرضپیش. دهدمی ارائه مسابقه دوره برای چرخه هفتگی نمونه یک 22-26 جدول

 چهارشنبه، و دوشنبه روزهای در .دهدمسابقه می شنبه روز در ورزشکار که است این هفتگی

 تمرین کمپلکس، تمرین .شودمی انجام کمپلکس تمرین از استفاده با قدرت و توان تمرین

 دوشنبه، روز در مثال، برای بنابراین،. کندمی ترکیب ترسریع حرکات با را سنگین قدرتی

 اسکات پرش از وضعیت 20 سپس و دهدمی انجام را سنگین پشت از اسکات ست یک ورزشکار

 از زمان موجود مؤثر طوربه و کندمی حفظ را توان و قدرت رویکرد، این .دهدمی انجام را

 .کندمی استفاده

تمرین  روی بر تأکید .هستند چابکی و سرعت تمرین روزهای نیز چهارشنبه و دوشنبه

 تأکید ،کار بهترین انجام برای بدن دادن حرکت توانایی داشتن. است چابکی و سرعت اختصاصی
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 انجام آمریکایی فوتبال تمرینات در که آنچه با تمرین و است فصل طول در ورزشکار اصلی

 .هماهنگ است ،شودمی

به مسافرت بستگی داشته  است ممکن تمرین این. است دیگر چابکی و سرعت تمرین ،جمعه

 در تیم این اگر .شودنمی انجام هفته آن در تمرین این ،سفر کند را جمعه باید تیم اگر .باشد

 .شد خواهد انجام تمرین این باشد، خانه

ورزشکار ضعف داشته  اینکه مگر شودنمی انجام مسابقه دوره طول در سازیآماده هایتمرین

 اگر. کند تلاش آمادگی حفظ برای کافی اندازهبه باید ورزشکار ،هابازی و تمرین بین .باشد

 .داد انجام شنبهپنج یا شنبهسه در توانمی آمادگی فرد خوب نیست، آماده سازی را

 آمریکایی فوتبال بازیکن یک برای مسابقه دوره برای چرخه هفتگی نمونه 13-16 جدول

 پنجشنبه چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

کشش کلین و کلین  قدرت و توان

 %70× 2+1× 2توانی 

 از پرشاسکات از عقب و 

 اسکات وضعیت

2 ×2-1 ×30-20% +

 پرش 20

 2رومانیایی  ددلیفت

×6-20 

پرس سینه و پاس سینه 

-2×2با توپ طبی 

 پرتاب 1+30-20%×1

پرتاب توپ پارویی خم و 

-6×2 طبی به عقب

 پرتاب 20+20

 

کشش اسنچ و اسنچ  در دسترس نیست

 توانی

2 ×1+2 ×70% 

اسکات از جلو و پرش 

 جعبه بالای

2 ×2-1 ×30-20%+1 

 پرش

سلام ژاپنی و پرش طول 

 1+20-6× 2ایستاده 

 پرش

 میز رویپرس سینه 

دار و شنا سوئدی شیب

 همبهبا زدن کف دست

2 ×6-20+20 

 سوئدی شنا

بارفیکس و پرتاب توپ 

 2طبی به جلو 

 پرتاب 20+ماکزیمم×

 دسترس نیستدر 

 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی

 در دسترس نیست تمرینات تکنیکی  تمرینات تکنیکی سرعت و چابکی



111  عضله را تمرین ندهید 

 2 استارت با مقاومت

 متر 1×

 اختصاصیتمرین 

 دقیقه 60-11چابکی 

 متر 10× 2وخیز جست

چابکی  اختصاصیتمرین 

 دقیقه 11-60

 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سازیآماده

 یکشنبه شنبه جمعه 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست قدرت و توان

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت و چابکی

 تمرینات تکنیکی سازیآماده

 متر 10× 2استارت ایستاده 

 دقیقه 10-21چابکی  اختصاصیتمرین 

 در دسترس نیست 

 انتقال دوره

 از رهایی برای فرصتی ورزشکار بدن .است ریکاوری و فعال استراحت زمانیک ،انتقال دوره

 و اندامآمادگی، تناسب ورزشکاران خواهیمنمی ما ،حالبااین .دارد شدید تمرینی جلسات

 کار این برای راهیک .اندکارکرده سختیبه مدت این طول در که بدهند دست از را چیزیهمه

 از یثالم 21-26 جدول .داشته باشید بیشینه اینتروال تمرین روی را تأکید که است این

 .کشید خواهد طول دقیقه 11 تا 20 حدود جلسه هر. دهدمی نشان را کار نیا انجام یچگونگ

 

 آمریکایی فوتبال بازیکن یک برای انتقال دوره برای چرخه هفتگی نمونه 14-16 جدول

 پنجشنبه چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 در دسترس نیست در دسترس نیست دسترس نیستدر  در دسترس نیست قدرت

 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست توان

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت و چابکی

ای کتل بل و تمرین دایره سازیآماده

 21-20 ،طناب سنگین

ای توپ تمرین دایره در دسترس نیست

-20 ،طبی و با وزن بدن

 در دسترس نیست
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 ثانیه 11 به مدت تمرین،

 از پس ریکاوری بدون با

 ،شودمی انجام تمرین هر

 .کنید تکرار بار 1-2

 11 به مدت تمرین، 21

 ریکاوری بدون با ثانیه

 انجام تمرین هر از پس

 تکرار بار 2-1 ،شودمی

 .کنید

 یکشنبه شنبه جمعه 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست قدرت

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست هایپرتروفی

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست توان

 نیستدر دسترس  در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت و چابکی

به  تمرین، TRX، 20-21شن و ای کیسهتمرین دایره سازیآماده

 تمرین هر از پس ریکاوری ثانیه 21 با ثانیه 11 مدت

 .کنید تکرار بار 2-1 ،شودمی انجام

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 



 111گفتار پیش

 

 

  

 



 111گفتار پیش

 

 

 

 

 هفدهم:صل ف

 سرعت
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 مورد در و شناسندمی را آن اهمیت هارسانه. اهمیت زیادی دارد انمربی و ورزشکار برای 2سرعت

 .گذارد تأثیر تیم یک ورزشکار انتخاب بر شدت به تواندمی سرعت. دهندمی گزارش آن

 ورزشاکار  بارای . بادود  تواناد مای  ساریع  طوربه ورزشکارچگونه  دارد اشاره سرعت کتاب، این در

ارتباط  سایرین به نسبت مراحل این از برخی .باشدمی مرحله سه دارای دوی سرعت دوومیدانی،

 شاتاب،  -مراحال  ایان . شاود داده می تمرین متفاوت طوربه مرحله هر و دارد ورزش به بیشتری

 .است بیان شده 1 فصل در مختصر طوربه-سرعت در استقامت و بیشینه سرعت

 را مسابقه ،ترسریع ورزشکار ،دیگرعبارتبه. شودمی مسابقه داده سرعت ،هاورزش از برخی در 

 اجازه ورزشکار به سرعت .است موفقیتپایه و اساس  سرعت ورزش، هر در تقریباً. شودمی برنده

 دهدمی اجازه مدافعبه  .کند عبور مدافعان از دهدمی اجازه. بزند بازی در را حریف دهدمی

 تواندمی سرعت باشد، سریع کافی اندازهبه یورزشکار اگر. را بگیرد توپصاحب  شخص

 داد، دست از را توپ که بال بیس بازیکن یک ،مثالعنوانبه .کند جبران را ورزشکار اشتباهات

 .را شروع کند بازی و کند متوقف را توپ بتواند است ممکن

 را تمرین دهید سرعت چگونه

 داشتن خاطر به و دارد زیاد تلاش اعمال و خوب هایتکنیک از استفاده به نیاز سرعت، تمرین

ی وجود دارد برای اینکه چگونه با سرعت الزامات .بدوید سریع چگونه که بگیرید یاد که هدف این

 این هدف .دهید انجام جانبه همه سرعتبه نزدیک را سرعت تمرین دارید نیاز ،اول تمرین کنید.

 تقویت را دویدنآهسته  توانایی ،آهسته طوربه دویدن .بدوید سریع چگونه بگیرید یاد که است

 نیاز کامل ریکاوری به سرعتهردوی  از پس ،دوم. بدوید سریع تا نکنید تمرین را آن ؛کندمی

 و بدوید آرامیبه شودمی باعث که شودمی توجهیقابل خستگی موجب کار این انجام عدم .دارید

 شودمی باعث ،کامل ریکاوری در یناتوان ،دیگرعبارتبه .بدهید دست از را خود دویدن تکنیک

کنید نیاز دارید می ی که استفادهابزار یا تمرین از هر ،درنهایت. بدوید بد تکنیک و با آرامیبه که

 و آسیب موجب تواندمی خوب هایتکنیک رعایت عدمتا بر تکنیک دویدن خوب تمرکز کنید. 

 همچنین و سرعت تمرین در درگیر متغیرهای فصل، این بعدی بخش .شود در دویدن شدن کند

 .کندمی شود را بیانکه استفاده می مختلفی ابزارهای

                                                 

2 speed 



118  عضله را تمرین ندهید 

 متغیرها

 سرعت تمرین در ریکاوری و استراحت شدت، حجم، مسافت، جمله از وابسته متغیر چندین

 .دارند نقش

 گرفته نظر در باید نکته این .بدود راست کاملاً خط یک در دارد نیاز ورزشکار ورزش، چندین در

 هایمسافت که بیاورید یاد به .باشد اجراقابل ورزش برای سرعتی تمرین خواهیممی زیرا شود،

 نیازمند سرعت دوی مختلف مراحل و دهندمی تمرین را سرعت دوی از مختلفی مراحل ،مختلف

 خالص شتاب بر متر 21 تا 20 سرعتدوی  ،مثالعنوانبه .هستند متفاوتیکمی  هایتکنیک

 بیشینه سرعت در موردنیاز هایتکنیک بر تر هستندطولانی که دوهایی ولی ،کندمی تأکید

 .باشد ورزش مسافت هایخواسته شبیه باید تمرین هایمسافت بنابراین، کنند؛می تأکید

 سرعت تمرین در .دارد اشاره شدهانجام کار مقدار کل به حجم دیگر، تمرینی اشکال همانند

 و ضعیف تکنیک خستگی، به منجر زیاد بسیار حجم. نیست بهتر بیشترحجم  خاص، طوربه

 یک در حجم متر 2000 از بیش ندرتبه دوومیدانی ورزشکاران بنابراین، شود؛می آهسته دویدن

 تأکید بیشینه سرعت یا شتاببه که سرعت تمرین در ،طورکلیبه .کنندمی تمرینی تمرین جلسه

 یک در است ممکن سرعت در استقامت جلسات. نیست لازم حجم متر 100 از بیش ،شودمی

 .برسد متر 600 یا 100 بالای به جلسه

 به برای ،سادگیبه. دارد اشاره دویدسرعتی که میبه شدت ،سرعت تمرین جلسه یک طول در

 یاد به. سرعت بدویدبهسرعت،  تمرین انجامهنگام  که دارید نیاز مزایا، هرگونه آوردن دست

 تمام ،درنتیجه. باشد درصد 200 نزدیک به شدت باید سرعت مؤثر تمرین برای که باشید داشته

 استراحت و خوب تکنیک شودمی باعث که شودمی انجام بالا شدت با سرعت تمرین جلسات

 .باشد مهم یکاف

. باشد دوی سریع انجام شود تا اثربخش و خوب تکنیک بالا، شدت است با نیاز سرعت تمریندر 

 20 تا 1) کوتاهدوی سرعت  متوسط طوربه. باشدمی سرعت دوی بین کامل ریکاوری به نیاز

( متر 200 تا 60)دوی سرعت طولانی  اما دارد، ریکاوری ثانیه 60 تا 20 به نیاز طورکلیبه( متر

 دقیقه 20 به نیاز( بیشتر یا متر 100) تردوی سرعت طولانی. دارد ریکاوری دقیقه 1 تا 2 به نیاز

 .دارد ریکاوری
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 ابزارها

 کدام از که کندمی تعیین یتمرین اهداف .شودمی استفاده سرعتی تمرین برای ابزار چندین

همراه با  سرعت دوی سرعت، دوی از اندعبارت سرعت تمرین ابزارهایها استفاده کنید. ابزار

 .گام طول تمرین و همراه با مقاومت سرعت دوی کمک،

  دوی سرعت

 سرعت دوی ورزشکاران، اکثر برای. دهید انجام سرعت دوی باید ،سرعت دوی بهترشدن برای

موفقیت در  برای .شودمی استفاده سرعت تمرین برای دیگر ابزار هر از برتر که است تمرینی ابزار

 از پس و کند استفاده صحیح تکنیک از با شدت بیشینه تمرین کند، باید ورزشکار ،دوی سرعت

 .باشد داشته کافی ریکاوری سرعت،دوی  هر

 

 کمک با همراه سرعت دو

 .باشد دویدن به قادر معمول حد از ترسریع دهدمی اجازه ورزشکار به ،کمک همراه سرعت دوی

 روی بر دویدن با طناب کشیده شدن برای سرعت بیشتر،: از اندعبارت هاابزار این از هایینمونه

 که دهدمی آموزش ،همراه با کمک سرعت دوی .در سراشیبی دویدن و بالاسرعت با تردمیل

به دوی  تواندمی درنهایت که کار کنند بالاتر هایسرعت در چگونه عصبی سیستم و هااندام

 با همراه سرعت دوی شود. درتر میسرعت بدون کمک انتقال یابد، درنتیجه ورزشکار سریع

 بد هایعادت توسعه و ضعیف تکنیک به سریع خیلی دویدن. است مهم بسیار تکنیک ،کمک

به چیزهایی نیاز دارید تا  کنید، حفظ را خود تکنیک توانیدنمی اگر بنابراین ،شودمی منجر

 سرعت را آهسته کنند.
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 مقاومت با همراهدوی سرعت 

 که شودمی باعث که است کمک با همراه سرعت دو مخالف، مقاومت با همراه سرعت دوی

. کند کار خارجی بار برابر در ورزشکار که شودمی باعث کار این .شود دشوار دوی سرعت حرکت

 در دویدن ،اسلد دادن هل ،سنگین شیئی کشیدن ،نجات چتر با دویدن ،جملهاین  از هایینمونه

 تارهای و حرکتی واحدهای تا کندرا مجبور می ورزشکار ،خارجی بارباشد. می غیره و سربالایی

 تارهای و حرکتی واحدهای این .کند فراخوانی بالاسرعت با کار انجام برای را بیشتری عضلانی

 مقاومت. سریع بدوید مقاومتبدون  سرعت دوی در که شودمی باعث ازآنپس بیشتر عضلانی

 نباید مقاومت که شودمی توصیه بنابراین ،شود ضعیف تکنیکمنجر به  تواندمی ازاندازهبیش

 .را کند کند ورزشکار درصد 20 از بیش

 

 گام طول تمرین

 روی بر گام طول تمرین. بدوید ترسریع دهدمی امکان شما به تربلند هایگام برداشتن به قادر

 این ،هاآن تأکید از نظرصرف .کندمی تأکید بیشینه سرعت در دویدن یا و اول مرحله چند

 ایده .کند پای خود را آنمی حکم که است( سرعت نردبان مانند) یموانع تنظیم شامل هاتمرین

 هم از هاآن ،یابدمی افزایش سرعت زمانی که کنید، تنظیم را موانعجا قرار دهید.  که است این

 شود انجام دقت با باید تمرین این .بردارید بلندتری هایگام تا کندمی مجبور و شوندمی دورتر

  .است غیرممکن هستند، بلند ازحدبیش که هاییگام زیرا

 سرعت تمرین هایمحدودیت

 هایروش و هاتمرین باید بنابراین است، محدودیت دارای سرعت تمرین تمرینی، ابزار هر همانند

 این از برخی بر تواندمی هوشمند سازیآماده برنامه یک. دیگر نیز گنجانده شود تمرینی

 اختصاصی فعالیت معمولاً که است این سرعتی تمرین هایمحدودیت. کند غلبه هامحدودیت

 .شود آسیب به منجر تواندمی و نیست

 نیست اختصاصی فعالیت معمولاً سرعت تمرین
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 ندرتبه ورزشکاران .است اختصاصی ورزش ندرتبه سرعتی تمرین دوومیدانی، تمرین استثنایبه

 به واکنش داشتن بدون ازآنپس و کنند انتخاب را خود شروع موقعیت توانندمی ورزش در

 ،هاورزش از بسیاری برای بنابراین بدوند؛ در یک خط مستقیم توپ، و هاحریف ،هاموقعیت

 همراه با موقعیت ورزشی باشد. اینکه مگر است، ایپایه توانایی یک سرعتی تمرین

 شوند آسیب به منجر توانندمی سرعت تمرین

. شود شین اسپلینت )اسپلینت ساق پا( و همسترینگ آسیب به منجر تواندمی سرعت تمرین

 حجم افزایش با باید کنندمی استفاده تمرین از این که کسانی ،هاآسیب این از پیشگیری برای

 مچ روی که یعضلات تقویت و پیست یا چمن بر دویدن مناسب، کفش انتخاب ،آرامیبه تمرین

 .کنند احتیاط ،کنندمی عمل همسترینگ و پا

 بیشینه اینتروال با تمرینات ادغام برای دستورالعمل

 شود، انجام نادرست اگر. باشید مراقب باید سرعت تمرین برنامه با تمرین هرگونه ادغام هنگام

 با .شود آسیب وقوع افزایش باعث تواندمی و باشد داشته سرعت توسعه بر منفی تأثیر تواندمی

های دستورالعمل سرعت تمرین برنامه به بیشینه اینتروال تمرین ادغام برای موارد، این به توجه

 .بگیرید نظر زیر را در

 بیشینه اینتروال تمرینات برای سرعت تمرینات از استفاده از اجتناب

 اینتروال تمرین در سرعت دوی از استفاده است، سرعت افزایش، تمرینی برنامه یک هدف اگر

 بیشینه اینتروال تمرین برنامه یک از بخشی عنوانبه سرعتدو  اگر. دارد متناقض نتیجه بیشینه،

 دلیل به آسیب ریسک ،اول .دارد وجود نگرانی دو شود، استفاده سرعت توسعه برنامه یک و

 اینتروال تمرین برنامه ،دوم .یابدمی افزایش خواهد شد انجام که سرعت دوی از زیادی حجم

تمرین  بیشینه سرعت یا در کمتر از شکل ضعیف بادوی سرعت را  ورزشکار تواندمی بیشینه

 ،طبی هایتوپ ،TRX تمرین بدن، وزن با تمرینات عوض، درکه نتیجه نامناسبی دارد.  دهد

 .هستند مناسب مردان ترینتمرین قوی شن، هایکیسه سنگین، هایطناب
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 نگرانی از آسیب را رفع کند باید اینتروال بیشینه تمرین

 تواندمی سرعت تمرین با مرتبط هایآسیب هاینگرانی رفع برای بیشینه اینتروال تمرین

 تقویت باعث که داد انجام یتمرینات از استفاده با توانمی را کار این. گیرد قرار مورداستفاده

تمرین  شن، هایکیسه بل، کتل .کنندمی عمل همسترینگ و ساق روی بر که شودمی یعضلات

 ترکیب با. بود خواهد مفید منظور این برای اسلد با وزنه مانند ابزارهایی سایر و ترین مردانقوی

 به که است ایشیوه با مطابق سازیآماده بیشینه، اینتروال تمرین برنامه یک در ابزارها این

 .کندمی کمک سرعت تمرین

 تمرینی پرهیز کنید مختلفهای شیوه از

 دارد هاییتلاش به نیاز بیشینه سرعت تمرین. دارد نیاز جانبه همه و کوتاه هایتلاش به شتاب

 سرعت در استقامت تمرین .کشدمی طول کامل ریکاوری با و بالا شدت با ثانیه 21 تا 1 از که

 نظر در با. کشدمی طول دقیقه یک از بیش که باشد داشتهنیاز  پایدار هایبه تلاش است ممکن

 تمرین ،زمانهم طوربه سرعتی تمرین و بیشینه اینتروال تمرین انجام هنگام موضوع، این داشتن

 سرعت تمرین مشابه که دارد یتلاش سطح به نیاز که شود انجام ایشیوه به باید بیشینه اینتروال

 .است

 هانمونه برنامه

 هایتوپ ،TRX تمرین بدن، وزن با تمرین از استفاده با را بنیادی هایبرنامه 2-27 جدول

. آمده است دوم بخش در تمرینات: توجه .دهدمی نشان بل کتل و سنگین هایطناب ،طبی

با  بایستی هابرنامه این از یک هر .کنید مراجعه تمرین یاب به بیشتر اطلاعات کسب برای

 به و تمرین ست دوم سپس ،دهید انجام را تمرین اولین از ست یک شود؛ اجراای دایره رویکرد

 20 تا 10 را به مدت تمرین هر .کنید اجرا را تمرین تمام طریقاین  از اینکه تا ترتیب همین

 .دهید انجام بار سه را هادایره. انجام دهید بعدی تمرین از قبل ریکاوری ثانیه 21 تا 20 با ثانیه
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 با کهطوریبه ،شودنمی انجام سرعتی تمرین هیچ که شود انجام روزهایی در باید تمرین این 

 روز همان در توانمی را بنیادی هایبرنامه که است این استثناء .نباشد تعارض در سرعت تمرین

به  تنها باید بنیادی تمرین جلسه هر. شودمی انجام سرعت در استقامت تمرین که داد انجام

 .کند تأکید شکل تمرینییک

پایه، هر شکل تمرینی را های با آموزش تکنیک تلاش ،اول. دارد هدف چندین بنیادی هایبرنامه

 کل تاحرک هاتمرین این ،درنهایت. دهندمی توسعه را آمادگی پایه ،دومبه راحتی یاد بگیرید. 

 .کندمی کمک عملکرد بهبود و آسیب از پیشگیری تا به دهدرا هدف قرار می تنهپایین و بدن

 کتل ،طبی هایتوپ ،TRX بدن، وزن با تمرین از استفاده با پیشرفته هایبرنامه 1-27 جدول

 اما ،شودمی انجام ایدایره با رویکرد هابرنامه این. دهدمی نشان را سنگین هایطناب و بل

 60 تا 11 به مدت باید هاتمرین این .است بیشتر تمرین حجم و هستند برانگیزترچالش تمرینات

 هادایره. شود انجام ریکاوری کافی اندازهبه تنها بعدی تمرین رفتن به برای و شود انجام ثانیه

 .شوند انجام بار سه باید

 .است شدهطراحی تنهپایین عضلات دادن قرار هدف برای عمدتاً پیشرفته هایبرنامه در تمرین

 بر سرعت تمرین اینکه مگر شود انجام سرعتی تمرین روز همان در که نیست آن معنای به این

 ،کنندمی تقویت را تنهپایین عضلات تنهانه پیشرفته هایبرنامه .تأکید کند سرعت در استقامت

 داشتهنگه بالا حجم کهدرصورتی باشدمی سرعتدوی  از ریکاوری تمرین عنوانبه همچنین بلکه

 .باشد کم مقاومت و شود

 نمونه برنامه تمرین بنیادی سرعت 1-17 جدول

 برنامه کتل بل برنامه طناب سنگین برنامه توپ طبی TRXبرنامه  برنامه وزن بدن

 پروانه با وزن بدن

خزیدن خرسی با وزن 

 بدن

ضربه خرچنگی با وزن 

 بدن

 کوهنورد کوه با وزن بدن

 وزن با خزیدن کرمی

 بدن

 TRXپرس سینه با 

 TRXاسکات با 

 TRXبالابردن ران با 

 TRXلانگز معکوس با 

 TRXپارویی با 

 TRXخم کردن زانو با 

نزدیک کردن زانو به 

 TRXسینه با 

 چاپ با توپ طبی

 پرتاب توپ طبی به دیوار

اسکات بلغاری با توپ 

 طبی

 اسلم با توپ طبی

 تراستر با توپ طبی

چرخش در حالت 

 نشسته با توپ طبی

 پروانه با طناب سنگین

اسلم دو دستی طناب 

 سنگین

چرخیدن با طناب 

 سنگین

 موج دادن طناب سنگین

دایره زدن دست در 

جهت و خلاف جهت 

 دستی دو دادن تاب

 بل کتل

 اسنچ با کتل بل

 اسکات گوبلت با کتل بل

 کتل بلددلیفت با 

 کلین با کتل بل

ددلیفت رومانیایی با کتل 

 بل
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 با وزن بدنگروینر 

 شنا سوئدی با وزن بدن

 قیچی زدن با وزن بدن

 دیپ با وزن بدن

سرعتی با های اسکات

 وزن بدن

 بارفیکس با وزن بدن

بلند کردن پا در حالت 

 TRX درازکش با

 

 طبی توپ با پرش

با توپ  شدهاصلاحپیک 

 طبی
 

عقربه ساعت با طناب 

 سنگین

کردن طناب  بکسل

 سنگین

 وودچاپر با طناب سنگین

 کشیدن طناب سنگین

 

 

 نمونه برنامه تمرین پیشرفته سرعت 2-17 جدول

 2برنامه  1برنامه  2برنامه 

 اسلم دو دستی طناب سنگین

 TRXاسکات با 

 ای با وزن بدنپرش قورباغه

 TRXلانگز معکوس با 

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 حفظ اسکات با وزن بدن

 TRXخم کردن زانو با 

 اسکات بالای سر با کتل بل

 TRXبالابردن ران با 

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 چاپ با توپ طبی

 اسلم یک دستی طناب سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپا با پا در اسکات تک

 با طناب سنگین وودچاپر

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 لانگز بالای سر با کتل بل

 TRXاسکات با 

 تاب دادن یک دستی کتل بل

 چرخیدن با طناب سنگین

 تراستر با توپ طبی

 ددلیفت با کتل بل

 TRXبا  تک پا اسکات

 اسلم پابکس با طناب سنگین

 اسکات بلغاری با توپ طبی

 

 بلندمدت هایبرنامه

 مدتبلند تیسرع تمرین برنامه یک به بیشینه اینتروال تمرین ادغام نحوه دنبال به کههنگامی

 بقیه. است شدهسازماندهی این نحو به سرعتی تمرین چرا که کنید درک نیاز دارید تا ،هستید

 بیشینه اینتروال تمرین که دهدمی ارائه سرعتی تمرین برنامهبرای  سالانه برنامه فصل این

 .گنجانده شده است

 .دارد وجود نیز هاتفاوت از بسیاری اما ،دارد توان و قدرت تمرین با یشباهت سرعت تمرین 

 اولین .دهدمی ارائه دانشگاهی دوومیدانی ورزشکار برای را چرخه ماهیانه نمونه 2-27 شکل
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 ماه در .است ترطولانی بسیار مسابقه فصل که است که باید توجه کنید اینای عمده تفاوت

 که است این عمده تفاوت دومین .یابد ادامه ژوئیه ماه تا تواندمی و شودمی آغاز ژانویه، مسابقه

 سرعت درصد 71 قصد نداریم با ،دیگرعبارتبه شود؛نمی انجام درصد اساس بر سرعتی تمرین

 با همیشه سرعتی تمرین است، شدهداده توضیح فصل این در که دلایلی به. تمرین کنیم بیشینه

 پیشرفت )چرخه ماهیانه( ماکروسیکل در ورزشکار که زمانی شود.می انجام بیشینه شدت

 اینتروال تمرین .کنندمی تغییر ،شدهگرفته کار به تمرینی ابزارهای و حجم ،کند، تواترمی

 به توجه با .شود سریع تا بخشدمی بهبود را ورزشکار توانایی سرعت، کار مکملبه عنوان  بیشینه

 را سرعت بر شدهمتمرکز ورزشکار یک برای تمرین دوره هر اهداف 2-27 جدول نکته، این

 داشته توجه. دهدمی نشان را تمرین دوره هر شدت و میزان 1-27 جدول و کندمی مشخص

 دونده. است پرنده یا متر 200 سرعت دوی دونده یک برای 2-27 جدول در مسافت که باشید

 .دارد سرعتدوی  برای مختلفی هایمسافت متر 100 یا متر 100

 عمومی دوره آمادگی

 سرعت، دوی تکنیک بر تمرکز با .دارد تمرکز ورزشکار پایه بر اول درجه در عمومی آمادگی دوره

 هستند توسعه سرعت دوی در درگیر که عضلاتی سازیآماده و سرعت در استقامت توسعه

 یک جلسه بر شتاب، بر جلسه یک .شودانجام می هفته در روز سه تمرین ،طورمعمولبه. یابدمی

 هفتگی تمرینات 1-27 جدول. شودمی تاکید سرعت در استقامتیک جلسه بر  و بیشینه سرعت

  .کندمی فراهم عمومی آمادگی دوره طول در را

 و بیشینه سرعت شتاب، برای مساوی زمان است، شدهداده نشان جدول در که طورهمان

 بر و است کم حجم ،شودمی مرینت هاجنبه از یک هر اگرچه .شودمی صرف سرعت در استقامت

. است کم حجم اما است، شدهمعرفی پلایومتریک. شودمی تاکید برای استارت ورزشکار پیشرفت

 برنامه این. شودمی انجام هفته در بار سه بیشینه، اینتروال تمرین قالب در ،سازیآماده

 .کار شودزیاد  تنهپایین است، نیاز کهدرحالی ،تا با کل بدن ورزشکار کار کنید است شدهطراحی

 سالانه بلند ماکروسیکل )چرخه ماهیانه(

مرحله 

 ریکاوری

 مرحله آمادگی

 

 مرحله مسابقه
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دوره 

 ریکاوری

دوره آمادگی 

 عمومی

 آمادگی دوره

 اختصاصی

دوره پیش 

 از مسابقه

 دوره مسابقه

سپتام اوت

 بر

نوام اکتبر

 بر

فور ژانویه دسامبر

 یه

 ژوئیه ژوئن مه آوریل مارس

2 1 2 1 1 6 7 3 2 20 22 21 

 نمونه ماکروسیکل ورزشکار دانشگاهی دوومیدانی 0-07 شکل

 تمرکز کرده بر سرعت ورزشکار برای اهداف نمونه 3-17 جدول

 مشخصات اهداف دوره

 یتکنیک مبانی آمادگی عمومی

 آمادگی پایه

 بهبود شتاب

 افزایش سرعت بیشینه

 آسیب از پیشگیری

 

 تمرینات تکنیکی

 سازیآماده

 تمرین استقامت در سرعت

 دوی سرعت کوتاه

 کار بر تکنیک استارت

 پلایومتریک افقی

 متر 10تا  10دوی سرعت 

 Bو  Aتمرینات 

 تحرکتمرینات 

 تمرین اینتروال بیشینه

 افزایش تدریجی در حجم تمرین

 یتکنیک مبانی آمادگی اختصاصی

 آمادگی پایه حفظ

 نیرو افقیاعمال  افزایش

 بهبود شتاب

 سرعت بیشینه افزایش

 آسیب از پیشگیری

 

 تمرینات تکنیکی

 سازیآماده

 تمرین استقامت در سرعت

 پلایومتریک افقی

 متر 10دوی سرعت بالای 

 کار بر تکنیک استارت

 متر 20تا  1تمرین طول گام 

 متر 60دوی سرعت بالای 

 متر 60تا  10تمرین طول گام 

 تمرینات تحرک

 تمرین اینتروال بیشینه
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 تدریجی در حجم تمرینافزایش 

 یتکنیک مبانی پیش از مسابقه

 آمادگی پایه حفظ

 تکنیک مسابقه

  نیرو افقیبهبود اعمال 

 بهبود شتاب

 افزایش سرعت بیشینه

 آسیب از پیشگیری

 

 عنوان گرم کردنتمرینات تکنیکی به

 سازیآماده

تمرین استقامت در سرعت زمانی که 

 باشدموردنیاز می

 پلایومتریک افقی

 متر  10دوی سرعت  بالای 

 کنید کار استارت تکنیک بر

 متر 20تا  1تمرین طول گام 

 متر 20تا  1مقاومت  با همراه سرعت دوی

 متر 60دوی سرعت بالای 

 متر 30تا  10تمرین طول گام 

 متر 10تا  10مقاومت  با همراه سرعت دوی

 متر 10تا  10همراه با کمک  سرعت دوی

 تمرینات تحرک

 اینتروال بیشینهتمرین 

 افزایش تدریجی در حجم تمرین

 اوج پایه تکنیکی مسابقه

 پیشگیری از آسیب

 

 عنوان گرم کردنبه تکنیکی تمرینات

طور مداوم با شتاب و حداکثر سرعت کار به

 بر ضعف مسابقه کار کنیدکنید، 

 تمرینات تحرک

 تمرین اینتروال بیشینه

 سازیآماده ریکاوری

 

 بدنتمرینات با وزن 

 TRXتمرینات 

 تمرینات توپ طبی

 شنکیسه

 کتل بل

 های سنگینطناب

 

 تمرین دوره هر برای شدت و حجم 4-17 جدول

 حجم، شدت اشکال تمرینی دوره
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 دوی سرعت، شتاب آمادگی عمومی

 دوی سرعت، سرعت بیشینه

 دوی سرعت، استقامت در سرعت

 گام طول تمرین

 همراه با کمک سرعت دوی

 پلایومتریکمقاومت  با همراه سرعت دوی

 سازیآماده

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 متوسط، زیاد

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 کم، زیاد

 متوسط، متوسط

 شتاب سرعت، دوی آمادگی اختصاصی

 بیشینه سرعت سرعت، دوی

 سرعت در استقامت سرعت، دوی

 گام طول تمرین

 همراه با کمک سرعت دوی

 پلایومتریکمقاومت  با همراه سرعت دوی

 سازیآماده

 متوسط، زیاد

 متوسط، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 در دسترس نیست

 کم، زیاد

 متوسط، زیاد

 متوسط، متوسط

 شتاب سرعت، دوی پیش از مسابقه

 بیشینه سرعت سرعت، دوی

 سرعت در استقامت سرعت، دوی

 گام طول تمرین

 همراه با کمک سرعت دوی

 پلایومتریکمقاومت  با همراه سرعت دوی

 سازیآماده

 متوسط، زیاد

 زیاد، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، متوسط

 شتاب سرعت، دوی مسابقه

 بیشینه سرعت سرعت، دوی

 سرعت در استقامت سرعت، دوی

 گام طول تمرین

 همراه با کمک سرعت دوی

 پلایومتریکمقاومت  با همراه سرعت دوی

 سازیآماده

 زیاد، زیاد

 زیاد، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، زیاد

 کم، کم
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 شتاب سرعت، دوی ریکاوری

 بیشینه سرعت سرعت، دوی

 سرعت در استقامت سرعت، دوی

 گام طول تمرین

 همراه با کمک سرعت دوی

 پلایومتریکمقاومت  با همراه سرعت دوی

 سازیآماده

 در دسترس نیست

 دسترس نیست در

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 زیاد، متوسط

 دوره آمادگی اختصاصی

 دوره، این طول در. یابدمی افزایش سرعت تمرین حجم و شدت اختصاصی، آمادگی دوره در

سرعت در  در استقامت و چهارشنبه روز در بیشینه سرعت جمعه، و دوشنبه روزهای در شتاب

 ،شنبهسه روز در هفته در بار سه بیشینه اینتروال تمرین. است شده تأکید شنبهپنج روز

دوی  ؛یابدمی افزایش مرحله این با سرعت تمرینات پیچیدگی. شودانجام می شنبه و شنبهپنج

نمونه  6-27 جدول. است شدهگنجانده تمرین در گام طول تمرین و سرعت همراه با مقاومت

 .دهدمی ارائهاختصاصی  آمادگی دوره در را تمرینات هفتگی
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 عمومی آمادگی دوره طول در هفتگی تمرینات مونهن 5-17 جدول

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

متر  10×  1هر کدام را  تکنیک

 انجام دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 متر انجام دهید: 10×  1هر کدام را  در دسترس نیست

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 

- 2 استارت با سقوط شتاب

 متر 20×1

- 2استارت ایستاده 

 متر 20×1

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 متر 20×1-2استارت ایستاده  در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت بیشینه

 متر 10×1-2استارت با سقوط 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست استقامت در سرعت

 متر 10× 2وخیز جست در دسترس نیست × 20پرش طول ایستاده  توان

ای، هر تمرین تمرین دایره در دسترس نیست سازیآماده

ثانیه انجام  11را به مدت 

دهید، استراحت را کم 

بار تکرار کنید:  2کنید، 

دو دستی با طناب اسلم 

 سنگین

 TRXاسکات با 

 شنا سوئدی با وزن بدن

ای با وزن پرش قورباغه

 بدن

 TRXلانگز معکوس با 

 بارفیکس با وزن بدن

سرعتی با های اسکات

 وزن بدن

 حفظ اسکات با وزن بدن

 تدر دسترس نیس
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 پرس کتل بل

 TRXخم کردن زانو با 

اسکات بالای سر با کتل 

 بل

 TRXبالابردن ران با 

 شنبه جمعه پنجشنبه 

متر  10×  1هر کدام را  در دسترس نیست تکنیک

 انجام دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست شتاب

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت بیشینه

 210× 1استارت ایستاده  در دسترس نیست سرعت استقامت در

 متر

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست متر 10× 2پرش از مانع  در دسترس نیست توان

ای، هر تمرین تمرین دایره سازیآماده

ثانیه انجام  11را به مدت 

، استراحت را کم دهید

بار تکرار کنید:  2کنید، 

 کتل دستی دو دادن تاب

 بل

 طبی چاپ با توپ

 TRXپرس سینه با 

اسلم یک دستی با طناب 

 سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 اسکات تک پا با پا در

TRX 

ثانیه انجام  11ای، هر تمرین را به مدت تمرین دایره در دسترس نیست

 بار تکرار کنید: 2دهید، استراحت را کم کنید، 

 TRXاسکات با 

 بل کتل دستی یک دادن تاب

 شنا سوئدی با کتل بل

 چرخیدن با طناب سنگین

 تراستر توپ طبی

 پارویی خم با کتل بل

 ددلیفت با کتل بل

 TRX در پا با پاتک اسکات

 پرس با کتل بل

 اسلم پابکس با طناب سنگین

 بلغاری با توپ طبیاسکات 
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 فلای معکوس با

TRX 
 وودچاپر با طناب سنگین

ددلیفت رومانیایی با کتل 

 بل

 لانگز بالای سر با کتل بل

 

 اختصاصی آمادگی دوره طول در تمرین هفتگی نمونه 6-17 جدول

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

متر  10×  1هر کدام را  تکنیک

 انجام دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 متر انجام دهید: 10×  2هر کدام را  در دسترس نیست

 ضربه پا

 کردن پابلند 

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 

 1×1تمرین طول گام  شتاب

 متر

 10×2استارت با سقوط 

 متر

- 2استارت ایستاده 

 متر 10×1

 2خیز استارت با حالت نیم

 متر 10×1-

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 متر 10×1 گامتمرین طول  در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت بیشینه

 متر 60×2استارت با سقوط 

 متر 60×2استارت ایستاده 

 متر 60×2خیز استارت با حالت نیم

 متر 10×2دوی سرعت همراه با مقاومت 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست استقامت در سرعت

 متر 10× 2وخیز جست در دسترس نیست × 20پرش طول ایستاده  توان
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ای، هر تمرین تمرین دایره نیستدر دسترس  سازیآماده

ثانیه انجام  11را به مدت 

دهید، استراحت را کم 

بار تکرار کنید:  2کنید، 

اسلم دو دستی با طناب 

 سنگین

 TRXاسکات با 

 شنا سوئدی با وزن بدن

ای با وزن قورباغه پرش

 بدن

 TRXلانگز معکوس با 

 بارفیکس با وزن بدن

سرعتی با های اسکات

 وزن بدن

 اسکات با وزن بدنحفظ 

 پرس کتل بل

 TRXخم کردن زانو با 

اسکات بالای سر با کتل 

 بل

 TRXبالابردن ران با 

 در دسترس نیست

 شنبه جمعه پنجشنبه 

متر  10×  1هر کدام را  تکنیک

 انجام دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

متر  10×  1هر کدام را 

 انجام دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 در دسترس نیست

 20×2تمرین طول گام  در دسترس نیست شتاب

 متر

 با همراه سرعت دوی

 متر 20×2مقاومت 

 در دسترس نیست
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 2خیز استارت با حالت نیم

 متر 20×1-

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سرعت بیشینه

 1استارت ایستاده  در سرعتاستقامت 

 متر 100×

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 در دسترس نیست متر 10× 2پرش از مانع  در دسترس نیست توان

ای، هر تمرین تمرین دایره سازیآماده

ثانیه انجام  11را به مدت 

دهید، استراحت را کم 

بار تکرار کنید:  2کنید، 

 کتل دستی دو دادن تاب

 بل

 توپ طبیچاپ با 

 TRXپرس سینه با 

اسلم یک دستی با طناب 

 سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 اسکات تک پا با پا در

TRX 
 فلای معکوس با

TRX 
 وودچاپر با طناب سنگین

ددلیفت رومانیایی با کتل 

 بل

 لانگز بالای سر با کتل بل

ثانیه انجام  11ای، هر تمرین را به مدت تمرین دایره در دسترس نیست

 بار تکرار کنید: 2دهید، استراحت را کم کنید، 

 TRXاسکات با 

 بل کتل دستی یک دادن تاب

 شنا سوئدی با کتل بل

 چرخش در حالت نشسته با طناب سنگین

 با توپ طبیتراستر 

 پارویی خم با کتل بل

 ددلیفت با کتل بل

 TRX اسکات تک پا با پا در

 پرس با کتل بل

 طناب سنگیناسلم پابکس با 

 اسکات بلغاری با توپ طبی

 

 دوره پیش از مسابقه

 بیشینه سرعت تمرین جلسه دو و شتاب تمرین جلسه دو ،پیش از مسابقه دوره در ورزشکاران

 حجم. دیباش داشته ضعف اینکه مگر شودنمی انجام سرعتدر  استقامت .دهندمی انجام هفته در
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 .است ترپایین شنبه و جمعه روز و است تربالا چهارشنبه و دوشنبه روزهای درتمرینات سرعت 

دوی  و گام طول هایتمرین این، بر علاوه. یابدمی افزایشها مسافت و تمرینات پیچیدگی

 تمرین سرعت، کار در گسترده تأکید به توجه با. شودمی استفادهسرعت همراه با مقاومت 

 .یابدمی کاهش هفته در روز دو تا بیشینه اینتروال

 هفته آخر تعطیلات در عمدتاً که شوند هاییمسابقه وارد است ممکن ورزشکاران دوره، این در

 شود. بر طبق آن تنظیم تا دارید نیاز تمرینی برنامه افتد،می اتفاق این کههنگامی. دهدمی رخ

 داشته توجه. کندمی فراهم پیش از مسابقه دوره در راهفتگی  تمرینات از اینمونه 7-27 جدول

 شود.برگزار نمی ایمسابقه گونههیچ هفته، طول در که باشید

 مسابقه دوره

 3-27 جدول. دهدمی ارائه را ریزیبرنامه هایچالش ورزشکار نوع هر برای مسابقه، دوره

 در هاتمرین. دهدمی ارائه مسابقه دوره در سرعت ورزشکار برای هفتگی تمرینات از اینمونه

 برگزار یکشنبه و شنبه روز مسابقات و است مسافرت روز، جمعه که کنندمی فرض جدول

 .باشد آن با مطابق باید تمرین نیست، مورد این کهدرصورتی. شودمی

 توده حفظ برای بل کتل. یابدمی کاهش)در روز چهارشنبه(  هفته در جلسه یک به سازیآماده

 بیشینه سرعت بر دوشنبه جلسه. است شده تأکید مسابقه دوره طول در توان و قدرت عضلانی،

 بیشینه سرعت جلسه یک شنبهپنج روز و است حجمکم شتاب تمرین شنبهسه ،کندمی تاکید

 .است( دوشنبه روز از کمتر حجم با)

 انتقال دوره

 از و شود داده ورزشکار ریکاوری برای فرصتی سرعتبه که است این قصد انتقال، دوره طی در

 تمرینی ابزار، بیشینه اینتروال تمرین .شود دور هفته چند برای یافتهسازمان سرعتی تمرین

 2-27 جدول .است سرعتی تمرین از دور کهدرحالی است ورزشکار آمادگی حفظ برای ایدئال

 .دهدمی ارائه انتقال دوره طول در راهفتگی  تمرینات نمونه
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 ترینسنگین دوشنبه، .کندمی تمرین جمعه و چهارشنبه دوشنبه، روز ورزشکار مثال، این در

 هایطناب تمرینات شامل چهارشنبه .است طبی هایتوپ و بل کتل شامل هفته، تمرینی جلسه

 با تمرین با همراه کوتاه سرعتدوی  دربرگیرنده که است روزی جمعه .است TRX و سنگین

 انجام ثانیه 20 به مدت را تمرین که است این هدف ،هادایره این از یک هر برای .است بدن وزن

 باید هادایره .دهید انجام را بعدی تمرین سپس و داشته باشید ریکاوری ثانیه 21 تا 20 دهید،

 .شوند تکرار بار سه

 پیش از مسابقه دوره طول در تمرین هفتگی نمونه 7-17 جدول

 

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

متر انجام  10×  2هر کدام را  تکنیک

 دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 متر انجام دهید: 10×  2هر کدام را  در دسترس نیست

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 متر 1×2تمرین طول گام  شتاب

 10× 2خیز استارت با حالت نیم

 متر

 متر 20×2 استارت با مقاومت

 در دسترس نیست در دسترس نیست

سرعت 

 بیشینه

 متر 10×2تمرین طول گام  در دسترس نیست در دسترس نیست

 متر 60×2خیز استارت با حالت نیم

 متر 10×2مقاومت  با همراه سرعت دوی

استقامت 

 در سرعت

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست

 متر 10× 2وخیز جست در دسترس نیست × 20پرش طول ایستاده  توان

ای، هر تمرین را در تمرین دایره در دسترس نیست سازیآماده

ثانیه انجام دهید، استراحت را  11

بار تکرار کنید: اسلم  2کم کنید، 

 دو دستی با طناب سنگین

 در دسترس نیست



   117هفدهم: سرعت فصل 

 

 TRXاسکات با 

 شنا سوئدی با وزن بدن

 ای با وزن بدنپرش قورباغه

 TRXلانگز معکوس با 

 بارفیکس با وزن بدن

 سرعتی با وزن بدنای هاسکات

 حفظ اسکات با وزن بدن

 پرس کتل بل

 TRXخم کردن زانو با 

 اسکات بالای سر با کتل بل

 TRXبالابردن ران با 

 شنبه جمعه پنجشنبه 

متر انجام  10×  2هر کدام را  در دسترس نیست تکنیک

 دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 متر انجام دهید: 10×  2هر کدام را 

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 

 10×1خیز استارت با حالت نیم در دسترس نیست شتاب

 متر

 

 در دسترس نیست

سرعت 

 بیشینه

 متر 10×1خیز استارت با حالت نیم در دسترس نیست در دسترس نیست

استقامت 

 در سرعت

 در دسترس نیست در دسترس نیست نیستدر دسترس 

 متر 10× 2وخیز جست متر 10× 2پرش از مانع  در دسترس نیست توان
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ای، هر تمرین را به تمرین دایره سازیآماده

ثانیه انجام دهید،  11مدت 

بار تکرار  2استراحت را کم کنید، 

 کتل دستی دو دادن تابکنید: 

 بل

 چاپ با توپ طبی

 TRXپرس سینه با 

 اسلم یک دستی با طناب سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 TRX اسکات تک پا در

 فلای معکوس با

TRX 
 وودچاپر با طناب سنگین

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 لانگز بالای سر با کتل بل

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 

 مسابقه دوره طول در تمرین هفتگی مونهن 8-17 جدول

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

متر  10×  2هر کدام را  تکنیک

 انجام دهید:

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

-21تمرینات تحرک را 

 دقیقه انجام دهید. 10

 در دسترس نیست

خیز استارت با حالت نیم   شتاب

 متر 10×1

 در دسترس نیست

 10×2تمرین طول گام  سرعت بیشینه

 متر

خیز استارت با حالت نیم

 متر 60×2

 در دسترس نیست در دسترس نیست
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دوی سرعت با مقاومت 

 متر 10×2

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست استقامت در سرعت

 در دسترس نیست در دسترس نیست متر 10× 2وخیز جست توان

 در دسترس نیست در دسترس نیست سازیآماده

 

ثانیه انجام  11ای، هر تمرین را به مدت تمرین دایره

 تاببار تکرار کنید:  2دهید، استراحت را کم کنید، 

 بل کتل دستیدو  دادن

 چاپ با توپ طبی

 TRXپرس سینه با 

 اسلم یک دستی با طناب سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 TRX اسکات تک پا با پا در

 TRXفلای معکوس با 

 با طناب سنگینودچاپر و

 بل ددلیفت رومانیایی با کتل

 لانگز بالای سر با کتل بل

 یکشنبه شنبه جمعه پنجشنبه 

 متر انجام دهید: 10× 2 تکنیک

 ضربه پا

 بلند کردن پا

 تاب دادن پا

 سیکل کامل دو سرعت

 در دسترس نیست

 

 در دسترس نیست در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست شتاب

 

 در دسترس نیست در دسترس نیست

خیز استارت با حالت نیم سرعت بیشینه

 متر 10×1

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست استقامت در سرعت

 10× 2پرش از مانع  توان

 متر

 نیستدر دسترس  در دسترس نیست در دسترس نیست
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 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست سازیآماده

 انتقال دوره طول در تمرین هفتگی نمونه 9-17 جدول

 جمعه چهارشنبه دوشنبه 

 تاب دادن دودستی کتل بل سازیآماده

 توپ طبیچاپ با 

 اسنچ با کتل بل )دست راست(

 تراستر با توپ طبی

 چپ( اسنچ با کتل بل )دست

 اسکات بلغاری با توپ طبی

 اسکات گوبلت با کتل بل

 با توپ طبی شدهاصلاحپیک 

 ددلیفت با کتل بل

چرخش در حالت نشسته با 

 توپ طبی

 شنا سوئدی با کتل بل

 پرتاب توپ طبی به دیوار

 پارویی با کتل بل

چرخش در حالت نشسته با 

 توپ طبی

 پرس با کتل بل

 اسلم دو دستی با طناب سنگین

 TRXسکات با ا

اسلم یک دستی با طناب 

 سنگین )دست راست(

 TRXلانگز معکوس با 

اسلم یک دستی با طناب 

 سنگین )دست چپ(

 TRXبا  خم کردن زانو

 وودچاپر با طناب سنگین

 TRXپرس سینه با 

 چرخیدن با طناب سنگین

 TRXپارویی با 

دایره زدن دست در جهت و 

خلاف جهت عقربه ساعت با 

 طناب سنگین

 TRXلای معکوس با ف

 پروانه با طناب سنگین

 وزن بدن با پروانه

 متر 20دوی سرعت 

 خزیدن خرسی

 متر 20دوی سرعت 

 ضربه خرچنگی با وزن بدن

 متر 20دوی سرعت 

 کوه با وزن بدن کوهنورد

 متر 20دوی سرعت 

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 متر 20دوی سرعت 

 بدن با وزنگروینر 

 متر 20دوی سرعت 

 سوئدی با وزن بدنشنا 

 متر 20دوی سرعت 

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 متر 20دوی سرعت 

 لانگز پیاده روی با وزن بدن

 متر 20دوی سرعت 

 



 110گفتار پیش

 

 

 

 

 

 هجدهم:فصل 

 استقامت

 

 

 

 

 

 

 

  



111  عضله را تمرین ندهید 

  



   111هجدهم: استقامت فصل 

 

 این اگرچه .شودمی تعریف طولانی زمانمدت برای فعالیت حفظ توانایی عنوانبه 2استقامت

 استقامت مختلف انواع شده،انجام فعالیت یا ورزش ماهیت به بسته ،رسدمی ساده نظر به مفهوم

 .مهم باشد کمتر یا بیشتر است ممکن

 تصوری از فعالیت هاآن ،کنندمی فکر استقامت مورد در افراد کههنگامی ،مثالعنوانبه

 خطی صورتبه عمدتاً دارند که تکراری حرکات از استفاده با ورزش پایدار حالت مدت وطولانی

 استقامت فعالیت ازهایی نمونه-سواریدوچرخه و دویدن قایقرانی، شنا، مانند ،شوندمی انجام

 گلیکولیتیک انرژی سیستم حدودی تا و هوازی انرژی سیستم به نیاز هافعالیت نوع این. هوازی

 .کنند فراهم پایدار فعالیت برای را ATP تا دارند

 .است ضروری های سالنی و میدانیورزش در بالا سطح عملکرد برای نیز استقامت اما 

 را بازی بتوانند تا دارند یخوب هوازی استقامت به نیاز فوتبال و بسکتبال بازیکنان ،مثالعنوانبه

 نیاز است هاورزش ایندر  سنتی، هوازی استقامتی رویداد برخلاف اما .به اتمام برسانند

 .دهند انجام را مکررو  متناوب سرعت دوی و انفجاری و سریع جهت تغییر ورزشکاران

 .کنندمی استفاده ATP تولید برای هوازیبی و هوازی هایسیستم ترکیب از ورزشکاران

 باعث ترطولانی هوازی استقامتی تمرینات زیرا است ضروری استقامت نوع این هایتفاوت درک

 برنامه یک. شوددارند نمی سرعتی تکراری هایتمرین به نیاز که هاییفعالیت در عملکردبهبود 

 ،کندمی تأکید هوازیبی استقامت یا سرعتی تکرار هایتمرین روی بر انحصاری طوربه که

 .کندنمی بهتر ماراتن نیمه یا ماراتن یک مانند مدتطولانی استقامتی دوره یک در را عملکرد

 متفاوتاز هم  توجهیقابل طوربه که دهیم تمرین را استقامتی اشکال این از کدام هر چگونه

 .است

 شود داده استقامت تمرین چگونه

 مانند مدتطولانی فعالیت دارند نیاز ورزشکاران که است مهم هاییورزش برای هوازی استقامت

 .کنند حفظ را ماجراجویی مسابقات مختلف انواع و سواریدوچرخه مسابقات ماراتن، ،گانهسه

 ممکن زمان ترینکوتاه در معین مسافت طی بردن، لذت غیرازبه رویدادها، نوع این اصلی هدف

                                                 

2 endurance 
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 به تا کنند کار کم شدت با باید کنندگانشرکت شود، طی باید که هاییمسافت دلیل به .است

 .کندمی مختل را عملکرد توجهیقابل طوربه خستگی صورت، این غیر در .دهند ادامه کار

 در .شودمی گیریاندازه VO2max یا مصرفی اکسیژن حداکثر تعیین با معمولاً هوازی توان 

 بهتر کننده پیشگوکننده است ممکن VO2max از ییبالا درصد در فعالیت حفظ توانایی واقع،

 با را تمرین توانندمی که افرادی خاص، طوربه .باشد تنهاییبه هوازی ظرفیت به نسبت عملکرد

 اسیدلاکتیک زیادی مقدار اینکه بدون کنند حفظ خود مصرفی اکسیژن حداکثر از بالایی درصد

 یا در باید افراد توانایی، این بهبود برای .دارند رقبا به نسبت مشخصی مزیت کنند، جمع را

 لاکتات تولید که درجایی تمرین شدت یا کنند تمرین بیشینه لاکتات پایدار حالت به نزدیک

 از برخی از استفاده با تواندمی تمرین این .باشد بیشینه لاکتات برداشت با برابر بیشینه

 مصرفی، اکسیژن حداکثر بر علاوه .شود انجام کرد خواهیم بحث بخش این در ما که هاییروش

 بهتر روش و تکنیک که افرادی .است استقامت عملکرد برای حیاتی عامل یک حرکت اقتصاد

 کنند.می مصرف مسابقه و تمرین طی در کمتری انرژی دارند،

 12 یا مایل 2/22) ماراتن نیمه مانند خاص استقامتی مسابقه یک در شرکت هدف که فردی

 این، بر علاوه .بدود صحیح طوربه مسابقه با مشابه شدت و مسافت در دارد نیاز دارد،( کیلومتر

 برای مؤثر طوربه است ممکن بیشینه اینتروال تمرین و مقاومتی و استقامتی تمرین اشکال دیگر

 اینتروال تمرین یا مقاومتی تمرین انجام اما .شود استفاده هوازی استقامتی عملکرد تکمیل

 ایجاددر دوی ماراتن  را ضعیفی عملکرد احتمالاً تنهاییبه( بیشینهتمرین اینتروال ) بیشینه

 .کندمی

 تناوبی هستید، تأکید هایورزش برای هوازیبی استقامت بهبود دنبال به کههنگامی برعکس، 

پایدار  حالت استقامت جایبه تمرین به توسعه استقامت در سرعت در یا بالای آستانه لاکتات

 تا 20) کوتاه ریکاوری و( ثانیه 20 تا 2) مکرر کوتاه سرعت دوی انجام با معمولاً شود.می تاکید

 شود.می انجام تمرین بین( ثانیه 60

 یا مسابقه بیشینه متوسط سرعت حفظ برای ورزشکار توانایی بهبود هدف با تمرین فرم این

 دوی قابلیت تمرین علاوهبه .است بازی مدت طی در کاری ظرفیت و متوسط توان اوج بهبود

ها این بازی این هدف .است ورزشکاران و مربیان میان در سازیآماده هایبازی از مکرر سرعت
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 به، هستند مناسب بازی سناریوهای برای محتوا لحاظ به که هاییفعالیت از استفاده بااست که 

  کند تا به آمادگی مناسب برسند. کمک ورزشکاران

 کهزمانی  .است مهم بسیار رقابت یا مسابقه یک نهایی مراحل طول در مکرر سرعت دوی توانایی

 توانایی تمرینات .یابدمی کاهش بازیکن جسمانی توانایی ،یابدافزایش می بازی طول در خستگی

 .کند کمک بیشینه سریع هایتلاش تولید و حفظ توانایی بهبود به تواندمی مکرر سرعت دوی

 از را مهارت به مربوط وظایف اجرای برای لازم حرکتی مکانیسم است ممکن همچنین خستگی

 ادراکی هایمهارت این، بر علاوه .کنندنمی تولید نیرو مؤثر طوربه خسته عضلات زیرا ببرد، بین

 .یابدمی کاهش خستگی، کاهش دلیل به تمرکز، و گیریتصمیم توانایی بازیکن،

 متغیرها

 ضروری تمرینی متغیرهای میان در دقیق تعادل ایجاد استقامتی، تمرین نیازهای به توجه با

 موردنیاز استراحت مقدار ،یابدمی افزایش فعالیت مدت و شدتزمانی که  ،طورکلیبه .است

 ریکاوری برای اندکی استراحت بهافراد مبتدی،  به نسبتای حرفه ورزشکارانیابد. می افزایش

 افراد اکثر برای هفته در استقامتی تمرین جلسه پنج تا دو ،طورکلینیاز دارند. به تمرینات بین

 تکراری و مفرط هایآسیب خطر است ممکن هفته در تمرین جلسه پنج از بیش .است مناسب

 فرد نیازهای اساس بر باید ،بیشتر تمرین جلسات کردن اضافهبه تصمیم بنابراین دهد، افزایش را

 تمرینی، جلسات تعداد افزایش با است، بدیهی .شود تنظیم بااحتیاط و گیرد قرار ارزیابی مورد

 در استقامت ناتیتمر هک یسانک ،طورکلیبه .بالعکس و یابد کاهشباید  جلسات این شدت

 یبرا را یمترک جلسات ،دهندمی انجام یهواز استقامت نیتمر مقابل در یشتریب سرعت

 .شودمی داده شدت بالا ناتیتمر نیب یافک ریکاوری

 در قلب ضربان برآورد با و 2(THR) هدف قلب ضربان روش از استفاده با تمرینات استقامتی در

 ابتدا هدف، قلب ضربان محاسبه برای. شودمی نظارت و گیریاندازه شدت تمرین تمرین، طول

                                                 

2 Target heart rate 
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 سن کم کردن با راحتیبه توانمی را عدد این .کنید تعیین را 2(MHR) بیشینه قلب ضربان باید

 بیشینه قلب ضربان دارای ساله 20 ورزشکار یک ،مثالعنوانبه .آورد دست به 110 از ورزشکار

 قلب ضربان درصد 31 تا 30 با بخواهد ورزشکار این اگر .است دقیقه در ضربه 220 تقریباً

 :دهد انجام را زیر معادله تواندمی کند، تمرین بیشینه

 .است دقیقه در ضربه 220 بیشینه قلب ضربان درصد 30 در هدف قلب ضربان 

هدف قلب ضربان =220×%30  

 هدف قلب ضربان =ضربه در دقیقه 211

 است دقیقه در ضربه 220 بیشینه قلب ضربان درصد 31 در هدف قلب ضربان

هدف قلب ضربان =220×%31  

هدف قلب ضربان =ضربه در دقیقه 1/262  

 هدف محدوده درتواند می ورزشکار زیرا است، مفید تمرین برای قلب ضربان میزان تنظیم

 یا کاروتید شریان از یهثان 20 در توانمی را فعالیت طول در قلب ضربان میزان .تمرین کند

 .شود برآورد دقیقه هر در تعداد ضربه تا کرد ضرب 6 در را بدست آمده عدد و گرفت رادیال

 :کرد میخواه حل را ریز ساده معادله باشد، ضربه 17 هیثان 20 ضربان قلب اگر مثالعنوانبه

 قهیدق در ضربه 17=  هیثان 20 قلب ضربان

 ثانیه ضربان قلب 60= 17×6

 ثانیه ضربان قلب 60ضربه در دقیقه=  261

 .دارد همخوانی قبلی مثال در بیشینه قلب ضربان درصد 31 از بیش قلب ضربان با تعداد این

 مانیتور از استفاده طریق از را تمرین شدت پیگیری روند دهندمی ترجیح ورزشکاران از بسیاری

این امکان را برای کاربر  قلب ضربان ایلحظه خواندن با مانیتورها این .کنند ترساده قلب ضربان

 اما ،ساده روش یک .حفظ کنند فعالیت مدت طول دررا  موردنظر شدت آسانیتا به کند فراهم

 تا 2 مقیاس در تمرین در شده درک تمرین سطح که است این تمرین، شدت تعیین برای مؤثر

 3 مقیاس مثال، برای .است دشوار بسیار 20 وبه معنای بدون هیچ دشواری  2 باشد. 20

 روش این اگرچه .است ورزشکار شده درک تلاش حداکثر از درصد 30 حدود شدت دهندهنشان

                                                 

2 Maximum heart rate 
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که هنگامی در و کنند گیریاندازه را تمرین شدت تا کندمی کمک ورزشکاران به امانیست  دقیق

دشوار است که هنگام  بازیکن برای اینکه یا وکنند  استفاده توانندنمی ینگمانیتور تجهیزاتاز 

 سازی، نبض خود را بگیرد.انجام تمرینات آماده

هرچه جلسه  که معنی این به ،ارتباط معکوس دارند استقامتی هایفعالیت شدت و زمانمدت

 ،مثالعنوانبه .باید پایین بیاید فعالیت حفظتمرین برای  شدت ،کشدمی طول بیشتر تمرینی

یا نزدیک  در شدت با طورمعمولبه هدف قلب ضربان درصد 22 تا 31 بین شدهانجام تمرین

 ،شودمی انجام شدت این با تمرین وقتی ،درنتیجه .است بیشینه منطبق لاکتات پایدار حالت

 که شودمی باعث اسیدلاکتیک انباشت دقیقه، 20 تا 10 از پس ؛باشد کوتاه نسبتاً باید تمرینات

 ،شودمی انجام( درصد 71 تا 70) کم شدت با ی کهتمرین .دهد ادامه سختی تمرین رابه ورزشکار

 .ادامه یابد ،آمادگی فرد به بسته ساعت، چند تا اغلب طولانی، هایدوره برای تواندمی

 آن توسعه به مایل که دارد خاصی انرژی سیستم به بستگی عمده طوربه شدهانتخاب شدت

 هوازی استقامتسازگاری  باعث ،هدف قلب ضربان درصد 31 از کمتر کمتر، شدت. هستیم

 انرژی سیستم چالش به شروع درصد 22 و 31 بینزیربیشینه  شدت کهدرحالی ،شودمی

 .کندمی بالاتر تمرینی آستانه در تمرین حفظ توانایی بهبود به کمک و گلیکولیتیک

 ابزارها 

 هاروش این از بسیاری. کرد استفاده مختلف هایروش از توانمی استقامت عملکرد بهبود برای

 بالاتر درصد در کار توانایی تا کنندمی تأکید ،بیشینه لاکتات پایدار حالت در شدت از استفاده بر

دوهای  تکرار توانایی تیمی، هایورزش از بسیاری برایحال بااین .بهبود یابد VO2max از

 بخش اینباشد. می نسبت به فعالیت هوازی بسیار مهم انفجاری، سرعت با شدت بالا، کوتاه و

 .دهدمی توضیحرا  حوزه دو هر در استقامت بهبود برای تکنیک چندین
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 طولانی و آهسته دوی تمرین

 .شودمی استفاده هوازی ظرفیت بهبود برای اول درجه در 2(LSD) طولانی و آهسته دوی تمرین

 70 حدود بین) متوسط تا کم شدت در( دقیقه 20 از بیش) طولانی مدت به یتمرین شکل این

 است ممکن طولانی و آهسته مسافتواژه  گرچه. شودمی انجام( هدف قلب ضربان درصد 31 و

 طی کوتاهی نسبتاً زمانمدت در را مسافت که دارد سعی شخص زیرا کند عصبانی فرد را کمی

 هایروش .شود استفاده کمتری شدت باید طولانی، دوره یک برای فعالیت حفظ برای. کند

 از استفاده با و کنندمی استفاده هاران و پاها تربزرگ عضلانی هایگروه از معمولاً یتمرین

 انجام( درصد 31 تا 70) بیشینهزیر شدت در دقیقه 10 تا 21 از بیش برای مکرر حرکات

 الپتیکال؛ از استفاده ،تردمیل در یا منزل از خارج دویدن: از اندعبارت هاگزینه از برخی .شودمی

 شده بحث قبلاً که طورهمان .کوهستان یا جادهسواری در دوچرخه و اسپینینگ کردن؛ شنا

 شکل و انتخاب کنیدحجم تمرین خود  برای تریاختصاصی ورزشی فعالیت باید ،حالبااین است،

 به تکراری حرکت فشار کاهش برای روش یک عنوانبه ایدوره صورتبه هوازی تمرین از دیگری

 .کندمی کمک بیش تمرینی یا و آسیب خطر کاهش به رویکرد این .انجام دهید بدن

 دوره در( درصد 200 تا 20) بالا شدت کوتاه تمرین ،RSA یا سرعت استقامت در بهبود برای

 2 تا 1 استراحت و تکرارها بینای ثانیه 60 تا 20 استراحت با( ثانیه 20 از کمتر) کوتاه نسبتاً

 مشابه هایفعالیت روی بر بایدها تمرین اکثر . اگرچهشود استفاده باید هاست بینای دقیقه

 شدت از ترکیبی که هاییبازی مانند ی دیگرتمرین هایروش ،(دویدن معمولاً) کند تأکید ورزش

 قرار مورداستفاده تیم سازیآماده هنگام در توانندمی نیز کنندمی استفاده متوسط و کم بالا،

  .گیرند

                                                 

2 Long, slow distance training 
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 تمرین اینتروال

 شدید نسبتاً شدت با طولانی متوسطبه طور  یا کوتاه تمرینات انجام شامل 2اینتروال تمرین

 روش این .باشدمی تمرین جلسه یک در کامل استراحت یا شدت کاهش هایدوره با همراه

 با هوازی متابولیسم افزایش برای و VO2max،  سرعت در استقامت بهبود برای اغلب یتمرین

 در توانمی راتر طولانیاینتروال  کار .شودمی استفاده اسیدلاکتیک ساختن بافر توانایی بهبود

 ترکوتاه اینتروال کار برای یا بیشینه تلاش درصد 20 تا 30 حدود شدت با دقیقه 2 تا 1 حدود

 و شدت که زمانی .داد انجام بیشینه تلاش از درصد 200 تا 31 در( دقیقه 1 تا ثانیه 21)

 .شود ریکاوری تمرین از تا است موردنیاز زمان فرد برای ،یابدمی افزایش اینتروال زمانمدت

 کار نسبت ،شودمی انجام بیشینه تلاش از درصد 20 تا 30 درتر طولانیهای اینتروال ،طورکلیبه

درصد تلاش  200تا  31در تر کوتاههای اینتروال .شودمی اعمال 2:  1/0 تا 2:  1  استراحت به

 تمرین شکل اینشود. می اعمال 2:  1تا  2:  1شود و نسبت کار به استراحت می بیشینه انجام

 .داد انجام هفته در روز دو یا یک در توانمی را

 فارتلک تمرین

 اینتروال ، تمرینتمرین نوع این .است "سرعت بازی" معنی به که است سوئدی کلمه ،1کفارتل

 ترکیب تمرین جلسه یک در فرد احساس نحوه بر اساس تداومی تمرین با را تصادفی بالا شدت

 ورزشکار عوض، در ؛کندنمی تکیه خاصی شدت یا مدت از استفاده به فارتلک تمرین .کندمی

تواند می اگر فرد احساس کند با سرعت بیشتری .دهدمی تغییر تمرین جلسه طی در را شدت

 سرعت تواندنمی دیگر که کند احساس فرد تواند سرعت خود را زیاد کند. اگرمی حرکت کند

 تمرین غیرساختاری شکل این .کند ریکاوری تادهد می کاهش را شدت کند، حفظ را خود

را  تمرینی جلسه آزادانه که دهدمی اجازه زیرا باشد، مفید مبتدیان برای ویژهبه تواندمی اینتروال

                                                 

2 Interval training 

1 Fartlek training 
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 با اغلب که یکنواختی و خستگی این، بر علاوه .کنند خود تنظیم فعلی آمادگی سطح اساس بر

 .دهدمی کاهش را است همراه پایدار حالت تمرین یا و تمرین مسافت آهسته و طولانی

 استقامتی تمرین هایمحدودیت

 با تکراری فشار هایآسیب شیوع با معمولاً هوازی، استقامتی تمرین ویژهبه استقامتی، تمرین

 این این، بر علاوه .است همراه هافعالیت این بودن تکراری ماهیت و طولانی زمانمدت به توجه

 عضلانی هایگروه از برخی ،درنتیجه .شودمی انجام ی اصلیحرکت سطح یک در عمدتاً هافعالیت

 به را فرد است ممکن که کنندمی دریافت سایرین به نسبت تمرینات از بیشتری حجم عضلات و

 اینکه دلیل به ،مثالعنوانبه .مبتلا کند ضعیفی حرکتکارآیی  و آسیب عضلانی، تعادل عدم

 معرض در ،نشینندمی گرد هایشانه باو  مانند قوز وضعیت در سواران به مدت طولانیدوچرخه

 عضلات در کوتاهی تواندمی مانند قوز وضعیت حفظ تداوم .هستند کمر و پشت عضلات آسیب

 طول در هاآن شود باعث و کند ایجاد( ران چهارسر ران، هایکننده خم سینه، مثلاً) جلویی

 این .کنند ضعیف را هم هاعضلات که دارند تمایل همچنین تغییرات این .شوند کوتاه زمان

 و بگذارد تأثیر (هاسرینی کمر و پشت، مانند) خلفی زنجیره عضلات بر تواندمی کوتاهی و سفتی

 ،درنتیجه .شود تحرک کاهش و ایلیوتیبیال نوار سندرم همسترینگ، کوتاهی به منجر تواندمی

 استراحت و تمرین هنگام بدن در بیشتر فشار و ضعیف قامت ایجاد باعث تعادل عدم این

  .کندمی ایجاد مفرط هایآسیب و مزمن درد مسائل، این موارد، از بسیاری در ،متأسفانه .شودمی

 که یورزشکاران .است صحیحی تمرین ترکیب انتخاب استقامتی، تمرین مورد در دیگر نگرانی

شود  باعث تواندمی در صورت انجام تمرینات استقامت هوازی دارند نیاز قدرت و سرعتبه

 تواندمی کهبینابینی، خصوصیات تارهای عضلانی کند انقباض را کسب کنند  عضلانی تارهای

 .شود خستگی در خصوصبه انفجاری قدرت و سرعت کاهش و نیرو تولید از مانع

 بیشینه اینتروال تمرین ادغام با برای دستورالعمل

 در را متعددی عوامل باید استقامتی، تمرین برنامه به بیشینه اینتروال تمرین ادغام هنگام در

 .گرفت نظر
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o آن را گیرد قرار مورداستفاده استقامتی تمرین تکمیل برای باید بیشینه اینتروال تمرین 

 تمرین از بعد باشد، استقامتی عملکرد بهبود تمرینی برنامه اصلی هدف اگر .نکند ناتوان

 ممکن خستگی صورت، این غیر در .شود انجام بیشینه اینتروال تمرین باید استقامتی

 حال در ورزشکار که تداخل ایجاد کند خاصی استقامتی فعالیت انجام توانایی با است

 دویدن از قبل تمرین اینتروال بیشینه اجرای ،مثالعنوانبه .است آن بهبود برای تلاش

 خستگی از ناشی دلخواه زمان در دویدن به اتمام رساندن توانایی از مانع است ممکن

 .شود تجمعی

o  در ترکوچک پایدارکننده عضلات تقویت به کمک برای باید اینتروال بیشینهتمرین 

 تمرین با خستگی به تمایل که شودمی استفاده بدن تحتانی و فوقانی مفاصل اطراف

های تواند فشارمی که شودمنجر می بدن تعادل بیشتر به تمرینات این .دارند هوازی

 .کرد تحمل طولانیهای ها یا مسافتدوره در را هوازی تمرینات طول در ایجادشده

o برای ویژهبه ،2غیر رشته ای تمرین یک تواند به عنوانمی تمرین اینتروال بیشینه 

فشار  مفاصل به استقامتی تمرینات اشکال سایر از بیشتر دویدن. باشد مؤثر هادونده

 تکراری ضربه به ابتلا خطر کاهش برای عالی یابزار ،تمرین اینتروال بیشینه .آوردمی

 جزئی هایآسیب از ریکاوری هنگام در هوازیبی و هوازی آمادگی حفظ و مفصل به

 .است

o شود استفاده هوازیبی استقامت بهبود برای تواندمی همچنین تمرین اینتروال بیشینه 

 چنینشوند. می نیروی پایدار اعمال کنند زمانیکه خسته تا کند کمک ورزشکاران به و

 را بیشتری نیروی تا کند کمک استقامتی ورزشکاران به تواندمی همچنین هاییتمرین

 کنند، تولید کردن شنا هنگام هادست دنیکش ای پا ضربه انجام زدن، پدال هنگام

 .شودمی حرکتی بودن اقتصاد شیافزا موجب ترتیباینبه

                                                 

(: تغییر تمرین از نوع فعالیت باه دیگاری بارای    cross trainingای )تعریف تمرین غیر رشته  2

 حداقل رساندن بیش تمرینی )مترجم(تسهیل ریکاوری پس از آسیب یا به 
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 هانمونه برنامه

 چگونه که دهدمی نشان ابتدا .است شدهارائه استقامتی تمرین برنامه نمونه دو ،بخش این در

 در عملکرد بهبود بر با تأکید ،تمرین برنامه یک تکمیل برای تمرین اینتروال بیشینه از توانمی

 دهدمی نشان دوم کهدرحالی کرد، استفاده نمارات نیمه مانند هوازی استقامتی مسابقه یک

  .کرد استفاده فوتبال مانند تناوبی ورزش یک برای توانمی را تمرین اینتروال بیشینه چگونه

 و TRX تمرین بدن، وزن تمرینات از که دهدمی نشان را بنیادی برنامه چند 2-23 جدول

کسب  برای. است آمده دوم بخش در تمرینات: توجه .کندمی استفاده بل کتل تمرین

تا از  شدند طراحی هابرنامه این از یک هر  .کنید مراجعه تمرین یاب به بیشتر اطلاعات

 10 تا 20 استراحت دوره یک با تکرار 21 تا 21 باید تمرین هر .ای تبعیت کنیدای دایرهشیوه

 سه و شده انجام شودداده نمایش ترتیب در باید دایره تمرین هر .شود انجام تمرینات بین ثانیه

 .شود تکرار بار

 و کمری فقرات ستون پویا پایداری ران، تحرک پشت، قدرت بهبود بر خاص تأکید برنامه، هر در

 ورزشکاران در آسیب از جلوگیری برای تقویت این نواحی .باشدمی همسترینگ پذیریانعطاف

 هوازی استقامتی تمرین برنامه اولیه مراحل در هاتمرین این ازآنجاکه .است ضروری استقامتی

 پیشرفت تمرینی برنامه که طورهمان .است بالا نسبتاً حجم و کم نسبتاً شدت ،شودمی انجام

 تمرین اینتروال بیشینه جلسات شدت ،یابدمی افزایش هوازی استقامتی کار حجم و کندمی

  .یابدمی کاهش حجم و یابدمی افزایش

 ،هستند کم استقامتی تمرین جلسات برای لازم زمان و مسافت که زمانی تمرینی، برنامه آغاز در

 اما .داد انجام استقامتی فعالیت روزهایهمان  در توانمی را تمرین اینتروال بیشینه جلسات

 که است این ترجیحی رویکرد ،یابدمی افزایش استقامتی تمرین به یافتهاختصاص زمان که زمانی

 مسافت و تمرین زمانمدت که روزهایی در یا استقامتی غیر تمرینات روزهای در را جلسات این

تمرین اینتروال  جلسه شود، انجام روز یک در تمرینی جلسه دو هر اگر .شود انجام است محدود

 که کندمی حاصل اطمینان توالی این در تمرین .باشد استقامتی تمرینبعد  باید همیشه بیشینه

 که داشت نخواهد تداخل اصلی تمرین اولویت با تمرین اینتروال بیشینه جلسه از ناشی خستگی

 .شودمی استقامت عملکرد بهبود باعث
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 شن هایکیسه و TRX بل، کتل بدن، وزن از استفاده با پیشرفته هایبرنامه 1-23 جدول

 انجام ایدایره شیوه به هاتمرین این بنیادی، برنامه همانند .دهدمی نشان مقاومت عنوانبه

تمرین  جلسات در حجم کاهش این .استتر کم تمرین حجم و بیشتر بسیار شدت ،شودمی

 همچنان استقامتی تمرینات زمانمدت زیرا دهدمی یبهتر ریکاوری اجازه ،اینتروال بیشینه

 .یابدمی افزایش

 20 تا 3 از ست سه یا دو با دایره یک همانند هابرنامه این از یک هر بنیادی، هایبرنامه همانند

 تمرین هر .شودمی انجام استراحت استراحت کم یا نبود با تمرینات که شودمی انجام یتکرار

 .شود تکرار بار سه یا دو و شود انجام شدهداده نمایش ترتیب در باید دایره

 های بلندمدتبرنامه

 استقامتی دوی برنامه برنامه اول، .است شدهارائه استقامتی تمرین برنامه نمونه دو ،بخش این در

 .کندمی مشخص فوتبال بازیکن برای تمرینی برنامه دوم برنامه و است تفریحی دونده برای

 نیازهای برنامه دوم، کهدرحالی دارد، تأکید( ماراتن نیمه) یهواز استقامت بر اول برنامه

 .دهدمی قرار موردتوجه تناوبی را ورزشدر  استقامت

 استقامتی ورزشکاران برای تمرین اینتروال بیشینه بنیادی تمریناتجلسات  نمونه 1-18 جدول

 2نمونه جلسه  1نمونه جلسه  2نمونه جلسه 

 اسکات بلغاری با توپ طبی

 TRXپارویی با 

 شنا سوئدی با وزن بدن

 تاب دادن دو دستی کتل بل

تا  21ای. هر تمرین را سه ست تمرین دایره

تکراری با کم و نبود استراحت بین  21

 ها انجام دهید.ست

 اسکات گوبلت با کتل بل

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 با وزن بدنگروینر 

 بارفیکس با وزن بدن

 شنپرس بالای سر با کیسه

 21ای. هر تمرین را با سه ست تمرین دایره

تکراری و استراحت کم یا نبود  21تا 

 ها انجام دهید.استراحت بین ست

 اسکات جانبی با وزن بدن

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 شدهبارفیکس اصلاح

 دیپ با وزن بدن

 ثانیه( 20پلانک با وزن بدن )

تا  21ای. هر تمرین را با سه ست تمرین دایره

تکراری و استراحت کم یا نبود استراحت  21

 ها انجام دهید.بین ست

 استقامتی ورزشکاران برای تمرین اینتروال بیشینه پیشرفته جلسات تمرین 2-18 جدول

 2نمونه جلسه  1نمونه جلسه  2نمونه جلسه 

 TRXبا پارویی 

 شنا سوئدی

 اسکات چند سطحی با توپ طبی

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 اسکات بلغاری با توپ طبی

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل
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 تاب دادن یک دستی کتل بل

 نوشتن با توپ طبی

تا  3ای. هر تمرین را سه ست تمرین دایره

تکراری با کم و نبود استراحت بین  20

 ها انجام دهید.ست

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 با وزن بدنگروینر 

 وزن بدنبارفیکس با 

 دیپ با وزن بدن

 ثانیه( 20پلانک با وزن بدن )

تا  3ای. هر تمرین را سه ست تمرین دایره

تکراری با استراحت کم یا نبود استراحت  20

 ها انجام دهید.بین ست

 پارویی خم با کتل بل

 پرس کتل بل

 ه(ثانی 60پلانک از پهلو )

تا  3ای. هر تمرین را با سه ست تمرین دایره

تکراری با استراحت کم یا نبود استراحت  20

 ها انجام دهید.بین ست

 

 ماراتن نیمه: سنتی استقامت مثال

 برنامه یک اما ،شود بررسی رقابتی خاص استقامتی رویداد هر تا است کتاب این خارج از حوصله

 هایدونده برای برنامه این .است شدهارائه 2-23 جدول در ماراتن، نیمه رویداد یک برای تمرینی

 .است شدهطراحی دوندمی هفته در( کیلومتر 22 تا 21 بین) مایل 21 تا 1 بین که تفریحی

 از ناشی هایآسیب کاهش به کمک و آمادگی خوب پایه یک ایجاد تمرینی، برنامه این هدف

 هایبیشتر برنامه از برنامه این .یابدمی افزایش تدریجبه مسافت زیرا است تکراری حرکات انجام

 در .مسافت کردن طی صرفاً نه دارد تأکید دویدن کیفیت انجام بر زیرا است متفاوت ماراتن نیمه

 و قدرت تمرین دو هر برنامه، این در .دارد نیاز هفته در دویدن روز سه یا دو به فقط برنامه واقع،

 .دارند ایغیر رشته تمرینات در مؤثری نقش بیشینه اینتروال تمرین

 عمومی آمادگیدوره 

 از خوبی پایه که است این اصلی اهداف( 1 تا 2 هایهفته) عمومیآمادگی  دوره طول در 

 در .کنند آماده شدیدتر تمرینی هایدوره برای را بدن و آورید فراهم را تنفسی و قلبی آمادگی

 تمرین جلسه ،روزها آن بین تمرینی جلسه .دارد وجود دویدن روز دو تنها اول هفته سه

 بهبود بر و کندمی کمک عضلانی کوفتگی کاهش به یتمرین جلسه این .است بیشینه اینتروال

 هایآسیب است ممکن افراد استقامت، دوی با .کندمی تاکید تعادل و عضلانی آمادگی کلی

 ،مرحله این طول در .یابدمی افزایش تمرین حجم و مسافت زیرا کنند تجربه را تکراری فشاری



   171هجدهم: استقامت فصل 

 

 مسائل این از برخی کاهش به تواندمی عمومی قدرت و استقامت مانند ،فاکتورهایی مانند بهبود

دهد که با افزایش می کاهش را ضعیفی تکنیک بهتر، عضلانی استقامت این، بر علاوه .کند کمک

 و پایدارکننده عضلات بیشتر قدرت با ،شود. بنابراینمی مدت تمرین از خستگی ناشی

 اینتولید کند.  گام هر با زمین به را بیشتری نیروی است قادر فرد ،حمایتی ساختارهای

  .است گام تواتر و طول گام محصول سرعتچون  است مهم پیشرفت

 در .گیرد قرار تأکید مورد باید تمرین اینتروال بیشینه ایپایه جلسات بایستی مرحله این در

 تمرین اینتروال بیشینه جلسه یک انجام روی باید دونده است، کم دویدن حجم کهدرحالی ابتدا،

 انجام تمرین، هر برای مرحله این در .کند تأکید هفته در مقاومتی تمرین جلسه دو و هفته در

تمرین اینتروال  جلسات ،عمومی آمادگی مرحله در .شودمی توصیه یتکرار 21 از ست سه یا دو

 در هرگز) شود انجام تر استکوتاه دویدن که روزهایی در یا دویدن بین روزهای در باید بیشینه

 برای ایدوهفته مقاومتی تمرین برنامه از اینمونه 1-23 جدول (.نشود انجام طولانی روز دوی

  .دهدمی ارائه را عمومیآمادگی  دوره

 اختصاصی آمادگیدوره 

 افزایش هفته دربار  سه تا دو به دویدن جلسات تعداد( 22 تا 1های هفته) مرحله این طول در

 و تحمل ایجاد به شروع تا یابدمی افزایش تدریجبه دویدن زمانمدت این، بر علاوه .یابدمی

 در فارتلک و اینتروال تمرین ،21 هفته در .دیکن ترطولانی تمرینی جلسات برای استقامت

تا بر استقامت در سرعت کار  است شده گنجانیده دوی کوتاه روزهای در تمرینی هایبرنامه

 شدیدهای اینتروال .باشد ثانیه 60 تا 20 بین شدهانتخاب شدت به بسته بایدها کنید. اینتروال

 ثانیه 60 تا 20 بین باید شدت کمهای اینتروال کهدرحالی ،بکشد طول ثانیه 20 حدود باید

 تواندمی است شدهداده نشان 1-23 جدول در که نتروال بیشینهتمرین ای جلسات .بکشد طول

 هفته در بار دو باید مرحله این در تمرین اینتروال بیشینه .گیرد قرار مورداستفاده مرحله این در

 جلسات این ،ایدئال حالت در .شود انجام یتکرار 21 تا 3 ست سه یا دو با تقریباً زیاد شدت با

 توزیع هفته طول در مساوی طوربه جلسات تا داشته باشد فاصله از هم ساعت 71 حداقل باید

 یک .باشد داشتهن وجود تمرین اینتروال بیشینه جلسات بین استراحت روز سه از بیشو  شود
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 روزی در ترجیحاً) شود انجام دویدن روز یک در تواندمی هفته در تمرین اینتروال بیشینه جلسه

 باید مقاومتی تمرینات (.نباشد طولانی دو روز یک در هرگز است، شدهریزیبرنامه دوی کوتاه که

 ریکاوری دویدن تمرینات از فردچگونه به خوبی  اینکه به بسته شود انجام هفته در بار دو

 .دهدمی ارائه هفته 26 تا 1 برای مقاومتی تمرینای یک هفته برنامه 1-23 جدول .یابدمی

 فاصله تمرین اینتروال بیشینه جلسات و مقاومتی تمرین بین ساعت 13 حداقل باید مجدداً

 به کمک برای باید مقاومتی تمرین جلسات تعداد ،26 و 21 ،3 هایهفته در این، بر علاوه .باشد

  .یابد کاهش ریکاوری

 کهدرحالی یابدمی افزایش مقاومتی تمرین جلسات در تمرین شدت ،22 تا 27 هایهفته در

 طریق از را قدرت که دهدمی اجازه ورزشکار به برنامه این .یابدمی کاهش تمرین کل حجم

 تقریباً زیاد شدت با هفته در بار دو باید مقاومتی تمرینات. بخشد بهبود دیگر تمرینی هایدوره

 از تمرین اینتروال بیشینه جلسات دوره، این طول در .شود انجام یتکرار 20 تا 6 دو ست برای

 نمونه یک 6-23 جدول  .(فارتلک و اینتروال دوی استثنایبه) شودمی قطع تمرینی برنامه

 .دهدمی ارائه 22 تا 27 هایهفته برای ایهفته یک تمرینی برنامه

 ماراتن نیمهدوی  تمرینی برنامه نهنمو 3-18 جدول

 هدف مسافت یا زمان شدت فعالیت  هفته

 کیلومتر 1/1 %30-70 دویدن روز اول 2

تمرین اینتروال بیشینه  روز دوم

  جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-2

 دقیقه 10 70-30%

 کیلومتر 3/1 %70-60 دویدن روز سوم

 %30-70 دویدن روز اول 1

 

 کیلومتر 1/1

تمرین اینتروال بیشینه  روز دوم

  جدول ،1 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-2

30-20% 

 

 دقیقه 10

 کیلومتر 3/1 %70-60 دویدن روز سوم

 %71-70 دویدن روز اول 2

 

 کیلومتر 1/2
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تمرین اینتروال بیشینه  روز دوم

  جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-2

30-20% 

 

 دقیقه 10-11

 کیلومتر 6/1 %70-60 دویدن روز سوم

 کیلومتر 6/2 %31-71 دویدن روز اول 1

تمرین اینتروال بیشینه  روز دوم

  جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-2

 دقیقه 10 60-70%

 کیلومتر 3/1 %61-60 دویدن روز سوم

 کیلومتر 1/1 %30-70 دویدن روز اول 1

 دویدن روز دوم

تمرین اینتروال بیشینه 

  جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 دقیقه 10کیلومتر یا  6/2 30-31%

 کیلومتر 1/6 %70-60 دویدن روز سوم

 کیلومتر 6/1 %30-70 دویدن روز اول 6

 دویدن روز دوم

تمرین اینتروال بیشینه 

  جدول ،1 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 11-10کیلومتر یا  1/1 30-31%

 دقیقه

 کیلومتر 1/7 %70-60 دویدن روز سوم

 کیلومتر 6/1 %30-70 دویدن روز اول 7

 10-21کیلومتر یا  1/2 %31-30 دویدن روز دوم

 دقیقه

 کیلومتر 3 %70-60 دویدن روز سوم

 دویدن روز اول 3

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 1 70-30%

 دویدن روز دوم

 

 دقیقه 20کیلومتر یا  6/1 70-30%
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 دویدن روز سوم

 

 کیلومتر 1/7 70-30%

 دویدن روز اول 2

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،1 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 3/1 60-70%

 کیلومتر 6/1 %30-71 دویدن روز دوم

 کیلومتر 7/2 %61-60 دویدن روز سوم

 دویدن روز اول 20

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،1 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 1 60-70%

 کیلومتر 6/1 %30-71 دویدن روز دوم

 کیلومتر 1/20 %61-60 دویدن روز سوم

 دویدن روز اول 22

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 3/1 70-30%

 کیلومتر 6/1 %30-71 دویدن روز دوم

 کیلومتر 1/20 %61-60 دویدن روز سوم 

)اینتروال یا  دویدن روز اول 21

 فارتلک(

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

-30اینتروال  70-30%

20% 

 کیلومتر 3/1

 کیلومتر 1/6 %30-70 دویدن روز دوم

 کیلومتر 1/20 %61-60 دویدن روز سوم

)اینتروال یا  دویدن روز اول 22

 فارتلک(

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،1 جلسه نمونه)

-30اینتروال  70-30%

20% 

 کیلومتر 3/1



   179هجدهم: استقامت فصل 

 

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 1/6 %30-71 دویدن روز دوم

 کیلومتر 2/22 %61-60 دویدن روز سوم

)اینتروال یا  دویدن روز اول 21

 فارتلک(

-30اینتروال  71-30%

20% 

 کیلومتر 3/1

 دویدن روز دوم

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 3/1 71-30%

 کیلومتر 2/21 %61-60 دویدن روز سوم

)اینتروال یا  دویدن روز اول 21

 فارتلک(

 دویدن

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

-30اینتروال  70-30%

20% 

 کیلومتر 3/1

 دویدن روز دوم

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 1/6 70-30%

 کیلومتر 2/21 %30-70 دویدن روز سوم

 دویدن روز اول 26

تمرین اینتروال بیشینه 

 جدول ،2 جلسه نمونه)

 (دهید انجام را 23-1

 کیلومتر 1/6 61-70%

)اینتروال یا  دویدن روز دوم

 فارتلک(

-30اینتروال  71-30%

20% 

 کیلومتر 1/6

 کیلومتر 1/21 %71-61 دویدن روز سوم

 کیلومتر 3 %71-61 دویدن روز اول 27

)اینتروال یا  دویدن روز دوم

 فارتلک(

-30اینتروال  71-30%

20% 

 کیلومتر 3/1
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 کیلومتر 2/21 %71-61 دویدن روز سوم

 کیلومتر 1/6 %30-70 دویدن روز اول 23

)اینتروال یا  دویدن روز دوم

 فارتلک(

-30اینتروال  71-30%

20% 

 کیلومتر 1/6

 کیلومتر 2/21 %71-61 دویدن روز سوم

 کیلومتر 1/6 %30-70 دویدن روز اول 22

 کیلومتر 1/6 %30-70 دویدن روز دوم

 کیلومتر 2/26 %71-61 دویدن روز سوم

)اینتروال یا  دویدن روز اول 10

 فارتلک(

-30اینتروال  30-31%

20% 

 کیلومتر 1/6

 کیلومتر 7/2 %30-71 دویدن روز دوم

 کیلومتر 7/2 %30-70 دویدن روز سوم

 کیلومتر 1/6 %30-71 دویدن روز اول 12

 کیلومتر 1/2 %31-30 دویدن روز دوم

 مسابقه دویدن روز سوم

 

 (عمومی آمادگی دوره) ایهفته دو مقاومتی تمرین برنامه نمونه 4-18 جدول

 2هفته 

 1روز  2روز 

 21-20×1اسکات از پشت با هالتر 

 21-20×1پرس سینه هالتر 

 21-20×1کش لت )زیربغل( سیم

 21-20×1ددلیفت رومانیایی با هالتر 

 20×1بالاآوردن پای معلق 

 20×1فیله کمر( ) بازکردن تنه با وزنه

 21-20×1 اسکات بلغاری

 21-20×1 پرس بالای سر با دمبل

 21-20×1 پارویی نشسته

 21-20×1 ددلیفت رومانیایی با دمبل تک پا

 21-20×1همسترینگ نوردیک 

 1هفته 

 1روز  2روز 

 21-20×1 اسکات بلغاری

 21-20×1 پرس بالای سر با دمبل

 21-20×1 پارویی نشسته

 21-20×1 تک پا ددلیفت رومانیایی با دمبل

 21-20×1لانگز 

 21-20×1پرس سینه هالتر 

 21-20×1کش لت پول )زیربغل( سیم

 21-20×1ددلیفت رومانیایی با دمبل 
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 20×1بالاآوردن پای معلق  21-20×1همسترینگ نوردیک 

 20×1فیله کمر( ) وزنهبازکردن پشت با 

 

 مسابقه از پیش دوره

 دویدن مدت کاهش کهدرحالی ،شودمی تأکید شدت حفظ به ،12 تا 10 هایهفته طول در

اینتروال  تمرین ،مرحله این در .ریکاوری کند را تمرین هایسختی بتواند ورزشکار دهداجازه می

 22 تا 27 هایهفته در که مقاومتی تمرین جلسات عوض، در. شود انجام نباید بیشینه

 20 تا 6 در که شود انجام یمقاومت با تمرین جلسه هر در دو ست یا یک باید است شدهمشخص

 تمرین حجم کاهش هنگام کندمی کمک ورزشکار به برنامه این .به چالش کشیده شوید تکرار

 .کند حفظ را قدرت ،مسابقه برای آمادگی در 2استقامتی

 مسابقه دوره

 کهدرحالی باشد، بالا نسبتاً باید شدت ،مسابقه از قبل هفته چند در. است مسابقه تنها روز این

 برنامه طریق از را آمادگی که دهدمی اجازه دونده به روش این .یابدمی کاهش تمرین کل حجم

 .برسد خود اوج به مسابقه روز در بتواند او تا کند ریکاوری و بخشد بهبود تمرینی

 ریکاوری دوره

 دو از است ممکن مرحله این. شودمی شروع ریکاوری دوره ،رسدمی پایان بهمسابقه  کههنگامی

در طول این مرحله  .طول بکشد بعدیمسابقه  و فرد یتمرین اهداف بسته به هفته چهار تا

 و تنفسی و یقلب آمادگی کافی سطح زیرا است ایدئال یتمرین روش تمرین اینتروال بیشینه

 برای توانمی را تمرین اینتروال بیشینه این، بر علاوه .کندمی حفظ را عضلانی قدرت و استقامت

 عضلات در شدهداده قرار فشار کاهش برای یحرکت الگوهای و عضلانی هایگروه دیگر بر تأکید

تمرین  تمرینات به باید دونده مرحله این در .شود استفاده استقامتی دوی برای مورداستفاده

                                                 

2 tapering 
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 دونده به تمرینات این .بازگردد است شدهداده 2-23 جدول در که بنیادی اینتروال بیشینه

 ترکیب با و یابد یرریکاو ،شدمی مسابقه به منجر که طولانی تمرین چرخه از تا کندمی کمک

 کمک تمرین برای اشتیاق حفظ و خستگی کاهش به تمرین اینتروال بیشینه مختلف هایبرنامه

 از استفاده با .باشد دویدن از غیر چیزی باید مرحله این در تنفسی یقلب استقامت هرگونه .کند

 و کندمی کمک هامسابقه و قبلی تمرین برنامه از بدن ریکاوری به جایگزین، تمرین شکل یک

 .دهدمی کاهش را آسیب خطر

 (اختصاصی آمادگی دوره) ایهفته دو مقاومتی تمرین برنامه نمونه 5-18 جدول

 روز دوم روز اول

 20-3×1لانگز جانبی 

 20-3×1دار با دمبل شیب میز رویپرس سینه 

 20-3×1بارفیکس 

 20-3×1ددلیفت رومانیایی با دمبل 

 ثانیه 60-20×1پلانک 

 20×1فیله کمر( ) وزنهبازکردن پشت با 

 20-3×1اسکات بلغاری )یا لانگز( 

 20-3×1پرس با فشار از جلو با دمبل 

 21-20×1بارفیکس 

 21-20×1ددلیفت رومانیایی با دمبل تک پا 

 ثانیه 60-20×1پلانک از پهلو 

 

 

 (اختصاصی آمادگی دوره) ایهفته یک مقاومتی تمرین برنامه یک 6-18 دولج

 روز دوم روز اول

 6×1پرس پا افقی 

 3-6×1دار با هالتر شیب میز رویپرس سینه 

 20-3×1بارفیکس 

 3×1ددلیفت رومانیایی با دمبل 

 ثانیه 60-20×1پلانک 

 20×1فیله کمر( ) وزنهبازکردن پشت با 

 3×1بالارفتن از پله 

 6×1پوش جرک با دمبل 

 3×1پارویی نشسته 

 20×1ددلیفت رومانیایی با دمبل تک پا 

 ثانیه 60-20×1پلانک از پهلو 

 فوتبال: تناوبی استقامت مثال

 از خوب درک و پا و چشم خوب هماهنگی ،تکنیکی مهارت از بالایی سطح به نیاز فوتبال

 و حمله زمانهم طوربه بتوانند باید بازیکنان تمام بان، دروازه استثنایبه .دارد بازی استراتژی

 عنوانبه فضای ایجاد یا و حریف برابر در دفاع برای جهت هر در بتوانند باید بازیکنان .کنند دفاع
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 هایفعالیت از ایدقیقه 20 مسابقه یک طی باید بازیکنان ،ازآن. پسبگیرند شتاب مهاجم یک

 دوی ،مثالعنوانبه) شدید هایفعالیت به( یا قدم زدن دویدن روی، پیاده قبیل از) شدت کم

 و هوازی انرژی سیستم دو هر کارایی به نیاز فوتبال .بروند( پریدن جهت، تغییر ،ها برش سرعت،

رود می هوازی دارد تا توان و سرعت را حفظ کنید و اثرات خستگی را زمانی که زمان به جلوبی

 کاهش دهید.

 در باید سیستم انرژی سه هر ،کنندمی استفاده انرژی سیستم سه از فوتبال بازیکنان کهازآنجایی

 تیم برای ایهفته 11 سازیآماده برنامه 7-23 جدول .گیرند قرار موردتوجه سازیآماده برنامه

 شدهگرفته نظر در انرژی سیستم سه برای برنامه این .است دانشگاهی زنان دوم دسته فوتبال

 سرعت در استقامت و هوازیبی استقامت و آوردمی وجود به را هوازی آمادگی مناسب پایه است،

 فیزیولوژیکی هایویژگی افزایش برای عمومی سازیآماده روش یک ابتدا در .دهدمی افزایش را

 خارج از برنامه که زمانی .گیردمی قرار مورداستفاده فوتبال در بالا عملکرد برای مناسب

 تمرین اختصاصی تری ایفزاینده طوربه سازیآماده هایروش ،کندمی پیشرفت فصلبهفصل

 .شود بیشتر مسابقه یسناریوها به تمرین شرایط از تمرین اثرات انتقال تا شودمی

 تمرینات و طبی هایتوپ بدن، وزن با تمرین از استفاده با رابنیادی  برنامه چند 3-23 جدول

TRX به  را تمرین هر باید بازیکنان .شودمی انجامای دایره بصورت هاتمرین این .دهدمی نشان

 .بروند بعدی تمرین به سپس و کنند استراحت ثانیه 21 تا 20 دهند، انجام ثانیه 20 تا 10 مدت

 .شود انجام بار سه باید دایره هر

 هاویژگی این .گیردمی قرار تحرک و پایداری بهبود بر ویژه تأکید ،هابرنامه این از یک هر در

 این این، بر علاوه .است ضروری آسیب کاهش برای و هستند انسان کارآمد حرکت بنای سنگ

 سرعتی اینتروال برای ایپایه که دهدمی بهبود را لاکتات تحمل و عضلانی استقامت تمرینات

 شوند.می انجام بعدی مراحل در که است ترسنگین تمرینی جلسات و شدیدتر

 .دهدمی نشان TRX و بدن وزن با تمرینات از استفاده با را پیشرفته هایبرنامه 2-23 جدول

را  هوازیبی استقامت است در حالی که تحرک و پایداری حفظ و بهبود ،جلسات این تأکید

 این فصل بخش در و آمادگی اختصاصی دوره دو هر در توانمی را هابرنامه این .کشدمی چالش

 ثانیه 21 تا 20 با ثانیه 20 تا 10 هر تمرین را بایدها دایره این .کرد استفاده تمرینی برنامه

 .شود تکرار بار سه تا دو باید دایره هر .شود انجامها تمرین بین استراحت
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 دانشگاهی زنان فوتبال تیم برایای هفته 52سازی آماده برنامه 7-18 جدول

 عمومی آمادگی دوره
 سومروز  روز دوم روز اول 
کیلومتر(،  1/2) مایل 1 استقامت 2

 فارتلک
کیلومتر(،  1/2) مایل 1 استقامت
 فارتلک

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین 
در  2 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 3-23 جدول

کیلومتر(،  1/2) مایل 1 استقامت 1
 اینتروال

کیلومتر(،  1/2) مایل 1 استقامت
 اینتروال

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین 
 در 1 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 3-23 جدول

کیلومتر(،  1/2) مایل 1 استقامت 2
 فارتلک

کیلومتر(،  1/2) مایل 1 استقامت
 اینتروال

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین 
 در 2 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 3-23 جدول

 استراحت فعال-هفته ریکاوری 1
 اختصاصی آمادگی دوره

 1/2) مایل 1 استقامت شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 1
 اینتروال ،(کیلومتر

 6/2) مایل 11/1 استقامت شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 6
 اینتروال ،(کیلومتر

 1) مایل 1/1 استقامت شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 7
 اینتروال ،(کیلومتر

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین  3
 جدول ،2 جلسه نمونه) بیشینه

 (دهید انجام را 23-3

 ،1 جلسه نمونه)ای دایرهتمرین 
 (دهید انجام را 3-23 جدول

 1/2) مایل 1 استقامت
 اینتروال ،(کیلومتر

 6/2) مایل 11/1 استقامت شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 2
 اینتروال ،(کیلومتر

 1) مایل 1/1 استقامت شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 20
 اینتروال ،(کیلومتر

 1) مایل 1/1 استقامت شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 22
 اینتروال ،(کیلومتر

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین  21
 در 2 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 2-23جدول 

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین 
 در 1 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 2-23 جدول

 1) مایل 1/1 استقامت
 اینتروال ،(کیلومتر

 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 22
 شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت 21
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 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 21
تمرین اینتروال ای دایرهتمرین  26

 در 2 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 2-23 جدول

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین 
 در 2 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 3-23 جدول

 استراحت فعال-ریکاوری

 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 27
 تمرین سرعت شتاب، شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت 23
 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 22
تمرین اینتروال ای دایرهتمرین  10

 در 1 جلسه نمونه) بیشینه
 (.دهید انجام را 3-23 جدول

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین 
 در 1 جلسه نمونه) بیشینه
 (.دهید انجام را 3-23 جدول

 استراحت فعال-ریکاوری

 شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت 12
 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 11
 1/2) مایل 1 استقامت شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت 12

 فارتلک ،(کیلومتر
 ،(کیلومتر 1/2) مایل 1 استقامت 11

 فارتلک
 1/2) مایل 1 استقامت شتاب، اینتروال

 فارتلک ،(کیلومتر
 ،(کیلومتر 1/2) مایل 1 استقامت 11

 اینتروال
 1/2) مایل 1 استقامت شتاب، تمرین سرعت

 فارتلک ،(کیلومتر
 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 16
 شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت 17
 اینتروالشتاب،  شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 13
 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 12
 شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت 20
 شتاب، اینتروال شتاب، تمرین سرعت شتاب، اینتروال 22
تمرین اینتروال ای دایرهتمرین  21

 در 2 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 2-23 جدول

تمرین اینتروال ای دایرهتمرین 
 در 1 جلسه نمونه) بیشینه
 (دهید انجام را 2-23 جدول

 استراحت فعال-ریکاوری

 پیش از مسابقه هدور
 سازی کل بازیتمرین شبیه سازی کل بازیتمرین شبیه سازی کل بازیتمرین شبیه 22
 سازی کل بازیشبیهتمرین  سازی کل بازیتمرین شبیه سازی کل بازیتمرین شبیه 21
 مسابقه هدور
سازی تمرین شبیه 21

 های بازیموقعیت
سازی شتاب، تمرین شبیه

 های بازیموقعیت
 بازی بازی

 بازی بازیسازی شتاب، تمرین شبیهسازی تمرین شبیه 26
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 های بازیموقعیت های بازیموقعیت
سازی تمرین شبیه 27

 های بازیموقعیت
 سازیشتاب، تمرین شبیه

 های بازیموقعیت
 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 23
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 22
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 10
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 12
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 11
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 12
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 11
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 11
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 16
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

سازی تمرین شبیه 17
 های بازیموقعیت

سازی شتاب، تمرین شبیه
 های بازیموقعیت

 بازی بازی

 قهرمانیآف، پلی  13
12  

 ریکاوری
 استراحت فعال  10
 استراحت فعال  12
 استراحت فعال  11

 

 تناوبی استقامت ورزشکاران برای بنیادی اینتروال بیشینه جلسات تمرینی تمرین 8-18 جدول

 2نمونه جلسه 

 TRXتمرین 

 1نمونه جلسه 

 طبی هایتوپ

 2نمونه جلسه 

 وزن بدن

 با وزن بدنگروینر  چاپ با توپ طبی TRXاسکات با 
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 TRXشنا سوئدی با 

 TRXلانگز معکوس با 

 TRXپارویی با 

 TRXخم کردن آرنج با 

 TRXباز کردن آرنج با 

 TRX فلای معکوس با

 بین و دهید انجام ثانیه 20. ایدایره تمرین

 دقیقه 2 .کنید استراحت ثانیه 21 تمرینات

 .کنید تکرار و کنید استراحت هادایره بین

 تراستر با توپ طبی

 اسلم با توپ طبی

 با توپ طبی شدهاصلاحپیک 

 ، پای راست بلندشده

 با توپ طبی شدهاصلاحپیک 

 ، پای چپ بلندشده

 سرعتپرتاب انفجاری توپ طبی با دوی 

 بین و دهید انجام ثانیه 10. ایدایره تمرین

 دقیقه 2.کنید استراحت ثانیه 20 تمرینات

 .کنید تکرار و کنید استراحت هادایره بین

 با وزن بدن ایقورباغهپرش 

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 خزیدن خرسی

 پلانک پیاده روی با وزن بدن

 پروانه با وزن بدن

 با وزن بدن زدن قیچی

 بین و دهید انجام ثانیه 20. ایدایره تمرین

 دقیقه 2 .کنید استراحت ثانیه 21 تمرینات

 .کنید تکرار و کنید استراحت هادایره بین

 

 تناوبی استقامت ورزشکاران برای پیشرفته تمرین اینتروال بیشینهجلسات تمرینی  9-18 جدول

 2نمونه جلسه 

 TRXتمرین 

 1نمونه جلسه 

 طبی هایتوپ

 2نمونه جلسه 

 وزن بدن

 TRXبالابردن ران با 

 TRXبا  خم کردن زانو

 TRX با درازکش حالت در پا کردن بلند

 TRXپیک با 

 TRXحرکت ساعت با 

 بین و دهید انجام ثانیه 20. ایدایره تمرین

 دقیقه 2.کنید استراحت ثانیه 21 تمرینات

 .کنید تکرار و کنید استراحت هادایره بین

 چاپ با توپ طبی

 حمل توپ طبی

 تراستر با توپ طبی

 با توپ طبیاسلم 

 سرعت دوی با طبی توپ انفجاری پرتاب

 بین و دهید انجام ثانیه 10. ایدایره تمرین

 دقیقه 2.کنید استراحت ثانیه 20 تمرینات

 .کنید تکرار و کنید استراحت هادایره بین

 پروانه با وزن بدن

 وزن بدن درجه اسکات با 230چرخش 

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 لانگز هاکی با وزن بدن

 با وزن بدن زدن قیچی

 بین و دهید انجام ثانیه 20. ایدایره تمرین

 دقیقه 2.کنید استراحت ثانیه 21 تمرینات

 .کنید تکرار و کنید استراحت هادایره بین



 188گفتار پیش

 



 189گفتار پیش

 

 

 

 نوزدهم:فصل 

 تندی و چابکی

 

 

 

 

 



 191گفتار پیش
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 الگویانتخاب  محرک، یک به واکنش توانایی عنوانبه تواندمی 2چابکی و تندی معنا، یک هب

 چابکی و تندی ورزشکار، یک برای. آن باشد صحیح و سریع به طور انجام و مناسب حرکتی

 در و هستند ورزشی هایمهارت و تحرک ،آماده سازی سرعت، توان، قدرت، ترکیب توانایی

 و بدنسازی مستقیم ابزار این جهات، بسیاری از. شوندمی استفاده ورزش اختصاصی شرایط

 .باشدمی ورزش برای سازیآماده

 شود داده چابکی تمرین چگونه

 در که شودمی اختصاصی هایمهارت شامل این. دشوار است تمرین چابکی را انجام دهید

 اول،. باشدمی مرحله چند شامل چابکی تمرین ،طورمعمولشود. بهمی انجام خاصی وضعیت

 برای هامهارت این از برخی بعد،. شود داده تمرین ایزوله و شوند شناسایی مهم هایمهارت

 هامحرک به شودمی خواسته ورزشکار از ،درنهایت. شود ترکیب مهارت پیچیدگی افزایش

 .کند انتخابمناسب  یحرکت الگوهای و دده نشان واکنش

 متغیرها

: گیردمی دربر را تمرین دیگر اشکال عنوانبه مشابه متغیرهای از بسیاری چابکی و تندی تمرین

. شودمی بیان تکرار یا مسافت ازنظر حجم. ریکاوری و استراحت تمرین، تواتر شدت، حجم،

اما باید  کنید، تمرین روزانه توانمی را چابکی. شودمی گیریاندازه کرونومتر توسط معمولاً شدت

 زمان باید ورزشکار ،درنهایت. ورزشکار را پشتیبانی کنددر روشی انجام شود که بقیه تمرین 

  .باشد داشته ریکاوری برای تکرار و هاست بین کافی

 جهت تغییرات شامل، چابکی اینکه دلیل به ،اول. هستند مهم مورد دو تمرین، هایمتغیر در

 تواندمی که دهد انجام نادرست حرکات است ممکن خسته ورزشکار ،شودمی ناگهانی و انفجاری

 را کامل ریکاوری و کنید کم را تمرینات حجم که است آن عاقلانه روش. شود منجر آسیب به

 پیچیدگی زمانی که خصوص به است، بالا هامهارت این در شدت معمولاً ،دوم. دهید اجازه

                                                 

2 quickness and agility 
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یاد  خوبیبهحرکت را انجام دهد تا  رفتن راه طریق از بار اولین باید ورزشکار. یابدمی افزایش

 بگیرد.

 هاابزار

 هایمهارتها شامل این. شودمی استفاده چابکی تمرین در ابزار از بندیطبقه چند معمولاً

 دهندهنشان همچنین بندیطبقه این. باشدمی واکنشی تمرینات و ترکیبی تمرینات، بنیادی

به تمرینات  ،کنندمی بنیادی شروع هایمهارت با ورزشکاران ،طورمعمولبه هستند؛ پیشرفت

 .دهندمی انجام را واکنشی تمرینات سپس وروند می ترکیبی

 بنیادی هایمهارت

 از بسیاری برای مشترک هایمهارت. شودمی انجام ورزش در که هستند حرکاتیها،  مهارت این

 یک در دویدن ،چرخیدن ،پابکس ،راه رفتن به عقب ،متوقف شدن ،استارت زدن شامل ورزش

 این گرفت، یاد خوب را هاآن ورزشکار کههنگامی. باشدمی ناگهانی جهت تغییر و منحنی

 درازمدت در ،گرفت یاد را هاآن ورزشکار بعدازاینکه. شودمی داده تمرین ایزوله طوربه هامهارت

 برایاغلب  را هامهارت این. به کار روند عالی کردن گرم هایمهارت عنوانبه توانندمی هاآن

 (.متر 20 برای عقب به رفتن راه ،مثالعنوانبه) کنندمی تمرین خاصی هایمسافت

 ترکیبی تمرینات

. شودنمی استفاده واقعی دنیای در هاحرکت این که است این بنیادی هایمهارت انجام در چالش

 انجامچپ  سمت بهپابکس  متر 20 هرگز بسکتبال بازیکن یکدر طول بازی  ،مثالعنوانبه

 به ترنزدیک درنتیجه و کندمی ترکیب را بنیادی مهارت چندین ترکیبی تمرینات. دهدنمی

 ترکیب مدافع یا توپ با حتی است ممکن هاتمرین این ،درنهایت شود.می واقعی شرایط شبیه

 کنید.تر تمرین را اختصاصی تا شود

 پنج سرعت دوچرخیدن و  راست، سمت به پابکس است ممکن بسکتبال بازیکن از ،مثالعنوانبه

 صاحب حریف بازیکن دادن پوشش مثال، این .بگیرند دفاعی حالت سپس و شود خواسته یارد
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 مثال، آن در .کندمی سازیشبیه را سبد و حریف بین قرارگرفتن و حریف دنبال به دویدن توپ،

 کار بسکتبالقالب اختصاصی  در دو سرعت و شدن متوقف ،استارت چرخیدن، پابکس، ورزشکار

 .کندمی

 واکنشی تمرینات

 به تا دارد نیاز هاآن به ورزشکار. کندمی سازیشبیه را ورزشی هایموقعیت ،واکنشی تمرینات

 را موقعیت تا دارد نیاز تمرینات این به ورزشکار. دهد نشان واکنش مدافع و موقعیت یک

 اجرا درستیبه را یحرکت الگوهای این و کند انتخاب را مناسب حرکتی الگوهای. کند پردازش

 چابکی تمرینات ترینپیشرفته واکنشی، تمرینات. دده انجام سرعتبه را موارد این تمام و ندک

 مؤثر و ایمن گرفت، یاد خوب را چابکی ابزار نوع دو ورزشکار ازاینکهپس تنها هاآن. هستند

  .هستند

توسط  صاحب توپ بازیکن دفاع با تواندمی ترکیبیتمرینات  بخش در شدهتوصیف تمرین

 مدافع از کند سعی که شودمی داده آموزش توپ صاحب بازیکن بهبازیکن مدافع انجام شود. 

 بین که شودمی داده دستور کننده دفاع ورزشکار به. کند حرکت سریع گامسه برای و شود دور

 و از سه گام جلوگیری کند. بماند باقی سبد و توپ

 سرعت تمرین هایمحدودیت

 در روش این ندرتبه. شودمی ارائه بیشینه اینتروال تمرین تنها با همراه چابکی تمرین فصل این

 ،یسرعت تمرین باهمراه  را چابکی تمرین ورزشکاران ،طورمعمولبه. شودمی انجام تمرین

 .دهندمی انجام یقدرت تمرین و پلایومتریک

 شوند. آسیب به منجر توانندمی چابکی تمرین

 تواندمی حرکتی الگوهای این. باشدمی انفجاری و ناگهانی جهت تغییر شامل چابکی تمرین

 زانو رباط هایآسیب و پا مچ خوردگیپیچ ران، کشاله کشیدگی همسترینگ، کشیدگی باعث

 ،هاآسیب این به ابتلا خطر کاهش به کمک برایچابکی،  تمرین کارگیریبه هنگام در. شود

 را باید به خاطر داشته باشید. متعددی عوامل
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o شوند متمرکز مناسب هایتکنیک بر باید ورزشکاران. 

o برخوردار غلط تکنیک از خسته خیلی ورزشکاران کنید؛ اجتناب شدید خستگی از 

 .شد خواهند

o تقویت کنند را خود مفاصل و عضلات تا دارند نیاز پایه قدرتی تمرین به ورزشکاران. 

 .گردد ادغام دیگر تمرینی هایشکل با باید چابکی تمرین

 ندرتبه ورزشکاران ؛است ورزشکار تمرین از بخشی چابکی و تندی تمرین ،طورمعمولبه

 با همراه طورمعمولبه چابکی تمرین .دهندمی انجام تنهاییبه را چابکی و تندی تمرینات

 با چابکی تمرین ،طورمعمولبه. شودمی انجام پلایومتریک و قدرتی تمرینات سرعتی، تمرینات

 .شودمی ادغام دیگر سرعتی تمرینات

 تمرین نوع به باید سرعت تمرین تأکید سپس شود، ادغام سرعت تمرین با چابکی تمرین اگر

 ازآنپس ،شودمی تأکید شتاب بر سرعت تمریندر  اگر .بگذارد تأثیر ،شودمی انجام که چابکی

 بر سرعت تمرین در اگر .شود ترکوتاه ثانیه 6 تا 1 محدوده در طورکلیبه باید چابکی تمرین

 تا و باشد ترپیچیده ،ترطولانی تواندمی چابکی تمرینات ازآنپس ،شودمی تاکید بیشینه سرعت

 ازآنپس ،شودمی تاکید سرعت در استقامت بر سرعت تمرین در اگر. بکشد طول ثانیه 10

 .بکشد طول ثانیه 10 از بیش است ممکن چابکیهای تمرین

 بیشینه اینتروال تمرینات ادغام با برای دستورالعمل

 داشته یاد به. اجرا شود چابکی و تندی تمرینشود می انجام سرعت تمرین کهی روز در باید

 برنامه از بخشی .است مستقل تمرینی روش یک ندرتبه چابکی و تندی تمرین که باشید

 تمرینات قدرتی، تمرینات مسابقات، تمرینات، شامل است ممکن که تربزرگ و ترجامع تمرینی

 به باید بیشینه اینتروال تمرین نکته، این به توجه با .باشد سازیآماده و پلایومتریک سرعت،

 دنیای در چابکی نحوه ادغام رویکرد این بلندمدت هایبرنامه .شود ادغام تربزرگ تمرین برنامه

 .است شدهادغام بیشینه اینتروال تمرین چگونه که دهد نشان ازآنپس ودهد می را نشان واقعی
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 هانمونه برنامه

 2-22 جدول. شود انجام چابکی و تندی برنامه با همراه تواندمی سازیآماده اشکال از بسیاری

 .شود استفاده چابکی و تندی برنامه یک با تواندمیای پایههای برنامه نمونه که دهدمی نشان

 تمرین یاب به بیشتر اطلاعات برای. آمده است دوم بخش در ایتالیک تمرینات: توجه

 ریکاوری ثانیه 21 تا 20 و تمرین ثانیه 20 ها بابرنامه این سرعتی، برنامه غیرازبه .کنید مراجعه

 جدول از) گامبهگام برنامه یک دو سرعت برنامه .شودمی تکرار بار سه دایره هر .شودمی انجام

 شماره وزمان انجام دوی سرعت است  ،پرانتز در شماره اولین، مسافت هر از بعد است،( 1-2

 کمتر در را سرعت دوی اگر .دارید بعدی سرعت دوی از قبل استراحت چقدر که است این دوم

 . !دارید استراحت برای بیشتری زمان کنید، تمام شدهداده اختصاص زمان از

 و تندی تمرین با همراه با تواندمی که دهدمی نشان را پیشرفته هایبرنامه نمونه 1-22 جدول

 ادغام را سرعت دو و تمرین مختلف هایحالت بلندتر هایدایره این .شود استفاده چابکی

 ریکاوری .شود انجام سرعت دو یک دنبال به ثانیه، 60 تا 20 برای است ممکن تمرینات .کندمی

 .است تجهیزات تنظیم اندازهبه فقط است، کم تمرینات بین
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 چابکی و تندی تمرینات از استفاده باای پایههای برنامه نمونه 1-19 جدول

برنامه دوی سرعت  TRXبرنامه  برنامه با وزن بدن

 گام به گام

 برنامه کتل بل برنامه طناب سنگین برنامه توپ طبی

 پروانه با وزن بدن

خزیدن خرسی با 

 وزن بدن

خرچنگی با ضربه 

 وزن بدن

کوهنورد کوه با وزن 

 بدن

 با خزیدن کرمی

 بدن وزن

 با وزن بدنگروینر 

شنا سوئدی با وزن 

 بدن

با وزن  زدن قیچی

 بدن

 دیپ با وزن بدن

حفظ اسکات با وزن 

 بدن

بارفیکس با وزن 

 بدن

 TRXپرس سینه با 

 TRXاسکات با 

 TRXبالابردن ران با 

لانگز معکوس با 

TRX 
 TRXپارویی با 

با  خم کردن زانو

TRX 
نزدیک کردن زانو 

 TRXبا به سینه 

 در پا کردن بلند

 با درازکش حالت

TRX 

 20متر ) 10 ×2

 ثانیه( 10ثانیه، 

 متر 10 ×2

 ثانیه( 20ثانیه،  21)

 متر 60 ×2

 ثانیه( 10ثانیه،  10)

 متر 30 ×2

 ثانیه( 10ثانیه،  11)

 متر 200 ×2

 ثانیه( 60ثانیه،  20)

 متر 30 ×2

 ثانیه( 10ثانیه،  11)

 متر 60 ×2

 ثانیه( 10ثانیه،  10)

 متر 10 ×2

 ثانیه( 20ثانیه،  21)

 متر 10 ×2

 چاپ با توپ طبی

 به طبی توپ پرتاب

اسکات بلغاری دیوار 

 با توپ طبی

 با توپ طبیاسلم 

 تراستر با توپ طبی

 حالتچرخش در 

 نشسته با توپ طبی

 طبی توپ با پرش

با  شدهاصلاحپیک 

 توپ طبی
 

پروانه با طناب 

 سنگین

دو دستی با اسلم 

 طناب سنگین

با طناب چرخیدن 

 سنگین

موج دادن طناب 

 سنگین

 جهت در بازو دایره

 ساعت هایعقربه

سپس خلاف 

با  جهت ساعت

 طناب سنگین

 طناب کردن بکسل

 سنگین

 طناب با وودچاپر

 سنگین

 طنابکشیدن 

 سنگین

تاب دادن دو دستی 

 کتل بل

 با کتل بلاسنچ 

گوبلت با اسکات 

 کتل بل

 با کتل بل ددلیفت

 با کتل بل کلین

رومانیایی با  ددلیفت

 کتل بل

 

 

  



   197نوزدهم: تندی و چابکی فصل 

 

 چابکی وتندی  تمرینات از استفاده با پیشرفته هایبرنامه نمونه 2-19 جدول

 2برنامه  1برنامه  2برنامه 

 دو دستی با طناب سنگیناسلم 

 متر 20دوی سرعت 

 TRXاسکات با 

 متر 20سرعت دوی 

 با وزن بدن ایقورباغهپرش 

 متر 20دوی سرعت 

 TRXلانگز معکوس با 

 متر 20دوی سرعت 

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 متر 20دوی سرعت 

 حفظ اسکات

 متر 20دوی سرعت 

 TRXبا  خم کردن زانو

 متر 20دوی سرعت 

 اسکات بالای سر با کتل بل

 متر 20دوی سرعت 

 TRXبالابردن ران با 

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 متر 1دوی سرعت 

 طبی توپ با چاپ

 متر 1دوی سرعت 

 یک دستی با طناب سنگیناسلم 

 متر 1دوی سرعت 

 اسکات گوبلت با کتل بل

 متر 1دوی سرعت 

 سنگین طناب با وودچاپر

 متر 1دوی سرعت 

 ددلیفت رومانیایی

 لانگز بالای سر با کتل بل

 

 TRXاسکات با 

 متر 1دوی سرعت 

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 متر 20دوی سرعت 

 چرخیدن با طناب سنگین

 متر 10دوی سرعت 

 تراستر با توپ طبی

 متر 10دوی سرعت 

 ددلیفت با کتل بل

 متر 20دوی سرعت 

 TRXاسکات تک پا با 

 

 های بلندمدتبرنامه

 استفاده دانشگاهی بسکتبال بازیکن یک از چابکی، و تندی تمرینبلندمدت  برنامه برای

 چابکی و تندی تمرین بر تنها ورزشکار که سازدمی رویکردی ما بلندمدت برنامه مثال .کنیممی

  .کندمی تمرین تمرینی حالت هر با ورزشکار واقعیت در که باشید داشته خاطر به .کندمی تأکید

 پنج آمادگی مرحله. دهدمی نشان دانشگاهی بسکتبال بازیکن برای چرخه ماهیانه 2-22 شکل

 آوریل. کشدمی طول مارس تا اکتبر از مسابقه مرحله .سپتامبر تا مه ماه از ،کشدمی طول ماه

  .است ریکاوری مرحله

 نیاز بیشینه اینتروال تمرین به کندمی تمرین چابکی و تندی برای اول درجه در که ورزشکاری

 مبانی 20 فصل در که هاییابزار این مانند و TRX و بدن وزن شن، هایکیسه ها، بل کتلدارد. 
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 از بخشی عنوانبه سرعتی تمرینات از استفاده با این، بر علاوه .بیان شد بیشینه اینتروال تمرین

 .یابد افزایش ورزشکار چابکی، کمک خواهد شد تا بیشینه اینتروال تمرین

 سالانه بلند ماکروسیکل )چرخه ماهیانه(

 

 مرحله مسابقه

 
 

مرحله 

 ریکاوری

 مرحله آمادگی

دوره پیش 

 از مسابقه

 مسابقه دوره

 

دوره 

 ریکاوری

 دوره آمادگی اختصاصی دوره آمادگی عمومی

دسام نوامبر اکتبر

 بر

 سپتامبر اوت ژوئیه ژوئن مه آوریل مارس فوریه ژانویه

2 1 2 1 1 6 7 3 2 20 22 21 

 دانشگاهی بسکتبال بازیکن یک برای چرخه ماهیانه نمونه 0-09 شکل

 تمرین و چابکی برای تمرینی دوره هر در تا کندمی فراهم را ابزاری و هدافا 2-22 جدول

 تمرینات و ترکیبی تمرینات بنیادی، هایمهارت به را چابکی .شود استفاده بیشینه اینتروال

 بسکتبال تمرین و چابکی تمرین پیچیدگی که دهدمی نشان جدول .شودمی تقسیم واکنشی

 این، بر علاوه .کندمی پیشرفتچرخه ماهیانه  طریق از ورزشکار که یابدمی افزایش زمانی

 ،درنهایت و بیشینه اینتروال تمرین دو هر شود،می آغاز مسابقه از پیش دوره کههنگامی

 بازیکن پنج از کمتر با تمرین شبیه سازی مسابقه ،مثالعنوانبه) شبیه سازی مسابقه هایبازی

 که دهدمی نشان کلی مرور یک 1-22 جدول .شودمی استفاده سازیآماده برای( طرف هر در

 تغییرچرخه ماهیانه  از دوره هر طول در تمرین مختلف هایحالت برای شدت و حجم چگونه

 .کرد خواهد

 چرخه دوره هر ابزار و اهداف 3-19 جدول

 ابزارها اهداف دوره

 آمادگی پایه آمادگی عمومی

 آسیب از پیشگیری

 بنیادیهای مهارت

 های بسکتبالمهارت

 

 بل، کتل از استفاده با بیشینه اینتروال تمرین

 تمرینات سرعت، دوی سنگین، هایطناب

 تمرینی هایوسیله ،TRX تمرین بدن، وزن با

 شن هایکیسه و جایگزین

 ،بل کتل از استفاده با بیشینه اینتروال تمرین
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 ،TRX تمرین بدن، وزن با تمرینات

 هایکیسه و جایگزین تمرینی هایوسیله

 شن

 استارت، ،رفتن عقب پابکس، بر تمرینات

 .کندمی تأکید رفتن زیگزاگ و توقف

 ،قطع پاس دادن، پاس توپ، دفاع توپ، با کار

 کردن شوت

 آمادگی پایه آمادگی اختصاصی

 آسیب از پیشگیری

 بنیادیهای مهارت

 تمرینات ترکیبی

 های بسکتبالمهارت

 

 بل، کتل از استفاده با بیشینه اینتروال تمرین

 تمرینات سرعت، دوی سنگین، هایطناب

 تمرینی هایوسیله ،TRX تمرین بدن، وزن با

 شن هایکیسه و جایگزین

 ،بل کتل از استفاده با بیشینه اینتروال تمرین

 ،TRX تمرین بدن، وزن با تمرینات

 هایکیسه و جایگزین تمرینی هایوسیله

 شن

 گام فریب، برش وی )وی کات(،  برتمرینات 

 و توقف استارت، ،رفتن عقب پابکس،

 .کندمی تأکید رفتن زیگزاگ

فرار  ،8توقف و عبور از مانع، زیگزاگ، شکل 

 ناگهانی و شوت کردن 

 دادن، پاس توپ، دفاع ،توپ دو و یک کار با

 نکرد ریباند کردن، شوت قطع پاس،

 آمادگی پایه پیش از مسابقه

 آسیب از پیشگیری

 بنیادیهای مهارت

 تمرینات ترکیبی

 تمرینات واکنشی

 های بسکتبالمهارت

 

 تمرین،  سازی موقعیت بازیتمرین شبیه

 بل، کتل از استفاده با بیشینه اینتروال

 تمرینات سرعت، دوی سنگین، هایطناب

 تمرینی هایوسیله ،TRX تمرین بدن، وزن با

 شن هایکیسه و جایگزین

 بل، کتل از استفاده با بیشینه اینتروال تمرین

 ،TRX تمرین بدن، وزن با تمرینات

 هایکیسه و جایگزین تمرینی هایوسیله

 شن

 گام فریب، برش وی )وی کات(،  بر تمرینات
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 و توقف استارت، رفتن، عقب پابکس،

 .کندمی تأکید رفتن زیگزاگ

فرار  ،8توقف و عبور از مانع، زیگزاگ، شکل 

 ناگهانی و شوت کردن 

 دادن، پاس توپ، دفاع ،توپ دو و یک باکار

 نکرد ریباند کردن، شوت قطع پاس،

 آمادگی پایه مسابقه

 آسیب از پیشگیری

 بنیادیهای مهارت

 تمرینات ترکیبی

 تمرینات واکنشی

 های بسکتبالمهارت

 

 تمرین ، بازی سازی موقعیتشبیه تمرین

 بل، کتل از استفاده با بیشینه اینتروال

 تمرینات سرعت، دوی سنگین، هایطناب

 تمرینی هایوسیله ،TRX تمرین بدن، وزن با

 شن هایکیسه و جایگزین

 بل، کتل از استفاده با بیشینه اینتروال تمرین

 ،TRX تمرین بدن، وزن با تمرینات

 هایکیسه و جایگزین تمرینی هایوسیله

 شن

گام فریب،  برش وی )وی کات(،  بر تمرینات

 و توقف استارت، رفتن، عقب پابکس،

 .کندمی تأکید رفتن زیگزاگ

دادن،  پاس توپ، دفاع توپ، دو و یک باکار 

 نکرد ریباند کردن، شوت ،قطع پاس

فرار  ،8توقف و عبور از مانع، زیگزاگ، شکل 

 ناگهانی و شوت کردن

 سازیآماده ریکاوری

 

 کتل بل

 سنگینهای طناب

 TRXتمرین 

 تمرینات با وزن بدن

 شنکیسه

 وسایل تمرینی جایگزین

 دوی سرعت
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 دوره آمادگی عمومی

 بر چابکی تمریندر  .دهدمی نشان را عمومی آمادگی دوره چرخه هفتگی نمونه 1-22 جدول

 تمرین .است شده تأکید زیگزاگ وچرخیدن  ،عقب به رفتن راه ،پابکس توقف، شتاب، ،استارت

 در مثال، برای بنابراین، شود؛می شود همگاممی تمرین که  بسکتبال هایمهارت قالب در چابکی

 ،استارت ،پابکس بر چابکی تمریندر  نتیجه، در .شودمی تأکید دفاع و کار با توپ بر دوشنبه روز

 کوتاه چابکی تمرین جلسه سه .است متمرکزشده به عقب رفتن و کوتاه هایمسافت برای شتاب

 و قدرتی تمرین است ممکن ورزشکار که باشید داشته خاطر به. شودانجام می هفته هر

 داشته باشد. پلایومتریک

 انجام هفته در بار سه بیشینه اینتروال تمریندهد، انجام نمی چابکی تمرین ورزشکار کههنگامی

 در .شودانجام می که است بسکتبال تمرین با همگام منظوربه همچنین برنامه این .شودمی

 تمرین و سنگین هایطناب ،TRX توپ طبی، بل، تمرین کتل چرخه هفتگی )میکروسیکل( بر

. شودمی تأکید بدن مفاصل و عضلات از بسیاری بر ایدایره تمرینات .شودمی تأکید بدن وزن با

 که کندمی کمک یعضلات سازیآماده به تمرینات ،آمادگی پایه یک فراهم کردن بر علاوه

 .هستند چابکی تمرین از آسیب مستعد

 دوره آمادگی اختصاصی

 بنیادی هایمهارت .دهدمی نشان اختصاصی آمادگی دوره از چرخه هفتگی نمونه 6-22 جدول

 کاهش تمرینات این حجم که است دلیل همین به ،باشدمی کردن گرم اساساً حاضر حال در

 را بسکتبال هایمهارت تمرین و ترپیچیده چابکی حرکات تا کنندمی شروع ورزشکار .یابدمی

 .شود شامل را ورزشی اختصاصی ترکیبی تمرینات از تعدادی دوره، این در. انجام دهد
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 چرخه ماهیانه دوره هر شدت و حجم 4-19 جدول

 حجم، شدت شکل تمرین دوره

 بنیادیهای مهارت آمادگی عمومی

 تمرینات ترکیبی

 تمرینات واکنشی

 های بسکتبالمهارت

 سازیآماده

 متوسط، متوسط

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 کمکم، 

 متوسط، متوسط

 بنیادیهای مهارت آمادگی اختصاصی

 تمرینات ترکیبی

 تمرینات واکنشی

 های بسکتبالمهارت

 سازیآماده

 کمکم، 

 متوسط، متوسط

 در دسترس نیست

 متوسط، متوسط

 متوسط، متوسط

 بنیادیهای مهارت پیش از مسابقه

 تمرینات ترکیبی

 تمرینات واکنشی

 های بسکتبالمهارت

 سازیآماده

 کمکم، 

 متوسطکم، 

 کم، زیاد

 ، زیادزیاد

 کمکم، 

 بنیادیهای مهارت مسابقه

 تمرینات ترکیبی

 تمرینات واکنشی

 های بسکتبالمهارت

 سازیآماده

 کمکم، 

 متوسطکم، 

 ، زیادمتوسط

 زیاد، زیاد

 کم ،کم

 های بنیادیمهارت ریکاوری

 تمرینات ترکیبی

 تمرینات واکنشی

 های بسکتبالمهارت

 سازیآماده

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 در دسترس نیست

 ، متوسطمتوسط
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 دوره پیش از مسابقه

 یابدمی افزایش بسکتبال بر تأکید. یابدمی افزایش تیم تمرینات ،مسابقه از پیش دوره طول در

تمرینات  بنابراین ،شودمیتر اختصاصی چابکی .دارد تمرینی هایبرنامه بقیه بر زیادی اثرات که

 تمرین بین پلی عنوانبه شود تامی اضافه سازی مسابقهتمرین شبیه .شوندمی معرفی واکنشی

 تدارکاتی هایبازی است ممکن ،مسابقه از پیش دوره در .رود کار به سازیآماده و بسکتبال

 مانند تمرینی اشکال ،درنتیجه .باشد موردنیاز است ممکن سفر بنابراین شوند، ریزیبرنامه

نشان  7-22 جدول در دوره این از چرخه هفتگی نمونه .یابدمی کاهش بیشینه اینتروال تمرین

 .است شدهداده

 مسابقه دوره

 (.3-22 جدول) شودمی انجام مسابقه در طی هفته در تمرین روز دو سفر، و مسابقه دلیل به

 که است این هدف اما کند، تمرین این از بیش را بسکتبال تمرین است ممکن یستبسکتبال

 و ترکیبی تمرینات ،بنیادی هایمهارت از بسیاری .باشدداشته  هفته در چابکی جلسه دو حداقل

 .شودمی انجام مناسب زمان در توپ با واکنشی تمرینات

 ریکاوری دوره

 شرح جلسات .دارد وجود هفته، در بیشینه اینتروال تمرین جلسه سه، ریکاوری دورهدر 

 اجازه ورزشکاران به جلسات این .است مناسب بسکتبال بازیکنان برای 2-22 جدول در شدهداده

 دور بسکتبال ویژه تمرینات از کهدرحالی کنند حفظ را خود جسمانی آمادگی که دهدمی

 .شوندمی

 عمومی آمادگی دوره طول در تمرین هفتگی جلسه نمونه 5-19 جدول

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 بنیادی هایمهارت

 

 20×  1-2 سقوط، با استارت

 متر

هر  چپ، و راست به پابکس

 متر 1×  2کدام 

 متر 10×  1-2استارت ایستاده،  در دسترس نیست

متر، توقف، دوی  1دوی سرعت 

 × 2متر،  1بیشتر از  سرعت

 × L ،2-1تمرین 
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 متر 1×  2 عقب، به دویدن

 ترکیبی تمرینات

 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست واکنشی تمرینات

 های بسکتبالمهارت

 

 کار با توپ

 پاس دادن و قطع پاس

 

 کار با توپ )بال هندینگ( در دسترس نیست

 پاس پاس دادن و قطع

 سازیآماده

 

ای، هر تمرین را به تمرین دایره در دسترس نیست

ثانیه انجام دهید،  11مدت 

بار را  2استراحت را کم کنید، 

 تکرار کنید:

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 چاپ با توپ طبی

 TRXپرس سینه با 

اسلم یک دستی با طناب 

 سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 TRXپا، پا در اسکات تک 

 TRXفلای معکوس با 

 با طناب سنگین وودچاپر

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 لانگز بالای سر با کتل بل

 در دسترس نیست

 شنبه جمعه پنجشنبه 

 بنیادی هایمهارت

 

دوی  × 1-2استارت ایستاده،  در دسترس نیست

 کل زمین × 1وبرگشت رفت

 × 1-2تمرین زیگزاگ، 

 در دسترس نیست

 ترکیبی تمرینات

 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست واکنشی تمرینات

 شوت کردن کار با توپ )یک و دو توپ( شوت کردن های بسکتبالمهارت
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 سازیآماده

 

ای، هر تمرین را به تمرین دایره

ثانیه انجام دهید،  11مدت 

بار را  2را کم کنید،  استراحت

 تکرار کنید:

 اسلم دو دستی با طناب سنگین

 TRXاسکات با 

 شنا سوئدی با وزن بدن

 با وزن بدن ایقورباغهپرش 

 TRXلانگز معکوس با 

 بارفیکس با وزن بدن

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 با وزن بدن حفظ اسکات

 پرس با کتل بل

 TRXبا  خم کردن زانو

 با کتل بلاسکات بالای سر 

 TRXبالابردن ران با 

ای، هر تمرین را به تمرین دایره در دسترس نیست

ثانیه انجام دهید،  11مدت 

بار را  2استراحت را کم کنید، 

 تکرار کنید:

 TRXاسکات با 

 تاب دادن یک دستی کتل بل

 شنا سوئدی با کتل بل

 چرخیدن با طناب سنگین

 تراستر با توپ طبی

 پارویی با کتل بل

 ددلیفت با کتل بل

 TRXاسکات تک پا با 

 پرس کتل بل

 اسلم پابکس با طناب سنگین

 اسکات بلغاری با توپ طبی

 

 اختصاصی آمادگی دوره طول در هفتگی تمرین جلسه نمونه 6-19 جدول

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 بنیادی هایمهارت

 

 20×  1-2 سقوط، با استارت

 متر

هر  چپ، و راست به پابکس

 متر 1×  2 کدام

 متر 1×  2 عقب، به دویدن

 متر 10×  1-2استارت ایستاده،  در دسترس نیست

متر، توقف، دوی  1دوی سرعت 

 × 2متر،  1سرعت بیشتر از 

 × L ،21تمرین 

 ترکیبی تمرینات

 

 × 1توقف و عبور از مانع 

 ×1 ،8 شکل

 ×1زیگزاگ،  در دسترس نیست

 ×1،  و شوت کردن ناگهانیفرار 

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست واکنشی تمرینات

 های بسکتبالمهارت

 

 یک و دو توپ()کار با توپ 

 دفاع

 حمله و دفاع تیم

 شوت کردن

 ریباند کردن

 یک و دو توپ()کار با توپ 

 پاس دادن و قطع پاس

 حمله و دفاع تیم
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 سازیآماده

 

را به  ای، هر تمرینتمرین دایره در دسترس نیست

ثانیه انجام دهید،  11مدت 

بار را  2استراحت را کم کنید، 

 تکرار کنید:

 اسلم دو دستی با طناب سنگین

 TRXاسکات با 

 شنا سوئدی با وزن بدن

 بدن وزن با ایقورباغه پرش

 TRXلانگز معکوس با 

 بارفیکس با وزن بدن

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 حفظ اسکات با وزن بدن

 بل پرس با کتل

 TRXبا  خم کردن زانو

 اسکات بالای سر با کتل بل

 TRXبالابردن ران با 

 در دسترس نیست

 شنبه جمعه پنجشنبه 

 بنیادی هایمهارت

 

 متر 1 × 1-2استارت ایستاده،  در دسترس نیست

کل  × 1وبرگشت دوی رفت

 زمین

 × 21تمرین زیگزاگ، 

 در دسترس نیست

 ترکیبی تمرینات

 

 در دسترس نیست ×2زیگزاگ،  در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست در دسترس نیست واکنشی تمرینات

 های بسکتبالمهارت

 

 شوت کردن

 ریباند کردن

 یک و دو توپ()کار با توپ 

 حمله و دفاع تیم

 شوت کردن

 

 سازیآماده

 

ای، هر تمرین را به تمرین دایره

ثانیه انجام دهید،  11مدت 

بار را  2کم کنید، استراحت را 

 تکرار کنید:

 تاب دادن دو دستی کتل بل

ای، هر تمرین را به تمرین دایره در دسترس نیست

ثانیه انجام دهید،  11مدت 

بار را  2استراحت را کم کنید، 

 تکرار کنید:

 TRXاسکات با 
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 چاپ با توپ طبی

 TRXپرس سینه با 

اسلم یک دستی با طناب 

 سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 TRXاسکات تک پا، پا در 

 TRXفلای معکوس با 

 وودچاپر با طناب سنگین

 تاب دادن یک دستی کتل بل

 شنا سوئدی با کتل بل

 با طناب سنگینچرخیدن 

 تراستر با توپ طبی

 پارویی با کتل بل

 ددلیفت با کتل بل

 TRXاسکات تک پا با 

 پرس کتل بل

 اسلم پابکس با طناب سنگین

 پیش از مسابقه دوره در هفتگی تمرینجلسه  نمونه 7-19 جدول

 چهارشنبه شنبهسه دوشنبه 

 بنیادی هایمهارت

 

 20×  1-2 سقوط، با استارت

 متر

هر  چپ، و راست بهپابکس 

 متر 1×  2کدام 

 متر 1×  2 عقب، به دویدن

 متر 10×  1-2استارت ایستاده،  در دسترس نیست

متر، توقف، دوی  1دوی سرعت 

 × 2متر،  1سرعت بیشتر از 

 × L ،21تمرین 

 ترکیبی تمرینات

 

 ×2توقف و عبور از مانع، 

 ×2 ،8 شکل

 ×2زیگزاگ،  در دسترس نیست

 ×2، و شوت کردن ناگهانیفرار 

 Deny the redتمرین  واکنشی تمرینات

zone  ،1× 

تمرین بازشدن جهت دریافت  ×1تمرین باکس اوت، 

 ×1پاس، 

 

 بسکتبالهای مهارت

 

 یک و دو توپ()کار با توپ 

 دفاع

 حمله و دفاع تیم

 شوت کردن

 ریباند کردن

 حمله و دفاع تیم

های سازی موقعیتتمرین شبیه

 بازی

 یک و دو توپ()کار با توپ 

 پاس دادن و قطع پاس

 حمله و دفاع تیم

 سازیآماده

 

ای، هر تمرین را به تمرین دایره در دسترس نیست

انجام دهید، ثانیه  11مدت 

بار را  2استراحت را کم کنید، 

 تکرار کنید:

 اسلم دو دستی با کتل بل

 در دسترس نیست
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 شنا سوئدی با وزن بدن

 بدن وزن با ایقورباغه پرش

 TRXلانگز معکوس با 

 بارفیکس با وزن بدن

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 حفظ اسکات با وزن بدن

 پرس کتل بل

 TRXبا  خم کردن زانو

 با کتل بلاسکات بالای سر 

 TRXبالابردن ران با 

 شنبه جمعه پنجشنبه 

 بنیادی هایمهارت

 

 متر 1× 1-2استارت ایستاده،  در دسترس نیست

کل  × 1وبرگشت دوی رفت 

 زمین

 × 21تمرین زیگزاگ، 

 در دسترس نیست

 ترکیبی تمرینات

 

 در دسترس نیست ×2زیگزاگ،  در دسترس نیست

 در دسترس نیست در دسترس نیست ×1تمرین باکس اوت،  واکنشی تمرینات

 های بسکتبالمهارت

 

 شوت کردن

 ریباند کردن

 حمله و دفاع تیم

های سازی موقعیتتمرین شبیه

 بازی

 ریباند کردن )یک و دو پا(

 حمله و دفاع تیم

 

 شوت کردن

 

 سازیآماده

 

ای، هر تمرین را به تمرین دایره

دهید، ثانیه انجام  11مدت 

بار را  2استراحت را کم کنید، 

 تکرار کنید:

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 چاپ با توپ طبی

 TRXپرس سینه با 

اسلم یک دستی با طناب 

 در دسترس نیست در دسترس نیست
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 سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 TRXاسکات تک پا، پا در 

 وودچاپر TRXفلای معکوس با 

 با طناب سنگین

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 لانگز بالای سر با کتل بل

 مسابقه دوره طول در هفتگی تمرینجلسه  نمونه 8-19 جدول

 1روز  2روز  

 بنیادی هایمهارت

 

 20 × 1-2استارت با سقوط، 

 متر

پابکس به راست و چپ، هر 

 متر 1 × 2کدام 

 متر 1 × 2دویدن به عقب، 

 10×  1-2استارت ایستاده، 

 متر

متر، توقف،  1دوی سرعت 

متر،  1دوی سرعت بیشتر از 

2 × 

 × L ،21تمرین 

 ترکیبی تمرینات

 

 ×2 توقف و عبور از مانع

 ×2، 8شکل 

 ×2زیگزاگ، 

، و شوت کردن ناگهانیفرار 

2× 

 Deny the red zoneتمرین  واکنشی تمرینات

 ،1× 

 ×1، تمرین باکس اوت

تمرین بازشدن جهت دریافت 

 ×1پاس، 

 ×1 تمرین گام فریب

 های بسکتبالمهارت

 

 یک و دو توپ()کار با توپ 

 دفاع

 حمله و دفاع تیم

سازی تمرین شبیه

 های بازیموقعیت

 (توپ دو و یک) توپ با کار

 پاس دادن و قطع پاس

 حمله و دفاع تیم

سازی تمرین شبیه

 های بازیموقعیت
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 سازیآماده

 

تمرین را ای، هر تمرین دایره در دسترس نیست

ثانیه انجام دهید،  11به مدت 

بار را  2استراحت را کم کنید، 

 تکرار کنید:

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 طبی توپ با چاپ

 TRXپرس سینه با 

اسلم تک دستی با طناب 

 سنگین

 اسکات گوبلت با کتل بل

 TRXپارویی با 

 TRXاسکات تک پا، پا در 

 TRXفلای معکوس با 

 سنگینبا طناب وودچاپر 

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 لانگز بالای سر با کتل بل

 ریکاوری دوره طول در هفتگی تمرینجلسه  نمونه 9-19 جدول

 جمعه چهارشنبه دوشنبه 

 تاب دادن یک دستی کتل بل سازیآماده

 اسلم دو دستی با طناب سنگین

 اسنچ با کتل بل )دست چپ(

 اسکات بلغاری با توپ طبی

 با کتل بل اسکات گوبلت

 با توپ طبی شدهاصلاحپیک 

 ددلیفت با توپ طبی

چرخش در حالت نشسته با 

 توپ طبی

 شنا سوئدی با وزن بدن

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 TRXاسکات با 

 با کتل بل )دست راست(کلین 

 TRXلانگز معکوس با 

 با کتل بل )دست چپ( کلین

 بدن وزن با کرمی خزیدن

 سنگین طناب با وودچاپر

 TRXپرس سینه با 

 چرخیدن با طناب سنگین

 TRXپارویی خم با 

 پروانه با وزن بدن

 متر 20دو سرعت 

 وزن بدنخزیدن خرسی با 

 متر 20دو سرعت 

 ضربه خرچنگی با وزن بدن

 متر 20دو سرعت 

 کوه با وزن بدن کوهنورد

 متر 20دو سرعت 

 بدن وزن با کرمی خزیدن

 متر 20دو سرعت 
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 دیوارپرتاب توپ طبی به 

 پارویی خم با کتل بل

چرخش در حالت نشسته با 

 توپ طبی

 پرس کتل بل

دایره زدن دست با طناب 

 سنگین

 TRXفلای معکوس با 

 پروانه با طناب سنگین

 با وزن بدنگروینر 

 متر 20دو سرعت 

 شنا سوئدی با وزن بدن

 متر 20دو سرعت 

 سرعتی با وزن بدنهای اسکات

 متر 20دو سرعت 

 وزن بدنلانگز با 

 متر 20دو سرعت 

 



 101گفتار پیش
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 :مبیستفصل 

 کل بدن سازیآماده
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 این از یک هر .نیست مندعلاقه استقامت یا و چابکی سرعتی، قدرتی، تمرین به کس هر

 برای تواندمی روشی هر اما شود،می درخواست خاص جمعیت های تمرینی توسط یکروش

 از خواهندمی فقط افراد از برخی .باشد سازمشکل ندارند قرار خاص دسته یک در که کسانی

 ترجیح بیشینه را اینتروال تمرین رویکرد و هستند اندامتناسببه مندعلاقه ،ببرند لذت تمرین

 اصلی عامل عنوانبه که است افرادی برای هاییبرنامه و هاابزار اصول، شامل فصل این .دهندمی

 .هستند بیشینه اینتروال تمریناز  استفاده به مایل فیتنس رژیم در

 شودمی داده تمرین بدن کل سازیآماده چگونگی

 تمرین .دارد متعددی مزایای تمرینی، رویکرد عنوانبه بیشینه اینتروال تمرین از استفاده

 یورزشکار ،مثالعنوانابزارهای تمرینی و متغیرهای تمرینی متنوعی دارد. به بیشینه اینتروال

 کمک بل کتل از و کندمی تأکید آزاد هایوزنه به غالباً ،کندمی تمرین قدرت افزایش برای که

 که ورزشکاری .شودمی استفاده مکمل صرفاً نقش یک در دیگر تمرینی ابزار هرگونه .گیردمی

 زیاد ریکاوری و ترپایین حجم سنگین، هایوزنه به غالباً ،کندمی تمرین قدرت افزایش برای

 تمرین اصلی رویکرد عنوانبه بیشینه اینتروال تمرین از که کسی دیگر، سوی از .کندمی تأکید

 و کند اعمال را تمرینی ابزار هرگونه کند، استفاده تمرین نوع هر از تواندمی ،کندمی استفاده

 .کند دستکاری مختلفی تغییرات با را تمرین متغیرهای

 ابزارها

 مورداستفاده بدن کل سازیآماده برای تواندمی است بیان شده کتاب این در که تمرینی ابزار هر

 ،کنندمی استفاده تمرینی رویکرد عنوانبه بیشینه اینتروال تمرین از که کسانی برای. گیرد قرار

 سنگین، هایطناب ،TRX بدن، وزن بل، کتل اهداف، به بسته .دارد همراه به بزرگی مزیت

 .گیرد قرار مورداستفاده تواندمی تمرینی وسایل سایر وتوپ طبی  سرعت، دوی شن، هایکیسه

 ابزار یک روی بر که افرادی با مقایسه در درنتیجه وکند ، سازگاری بدن را حفظ میتنوع این

 .شوندتر میفیت ،دارندتکیه تمرینی
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 متغیرها 

 توده افزایش برای تواندمی بدن کل سازیآماده عنوانبه مورداستفاده بیشینه اینتروال تمرین

 استقامت بهبود و سرعت افزایش سرعت، و چابکی بهبود توان، بهبود قدرت، افزایش عضلانی،

 هاویژگی این توسعه برای ترسنتی رویکردهای از مؤثرتر تواندنمی رویکرد این اماشود.  استفاده

 است این شما هدف اگر (.22 تا 26 هایفصل در شدهتوصیف رویکردهای ،مثالعنوانبه) باشد

 از باید پس برسانید، حداکثر بهرا ( بیشینه قدرت ،مثالعنوانبه) هاویژگی این از یکی توسعه که

 همه توسعه شما هدف ،حالبااین اگر .کنید پیروی قبلی تمرینی بیان شده در مطالب هایروش

 استفاده هاویژگی این توسعه به کمک برای بیشینه اینتروال تمرین از توانیدمی است، جانبه

 اهداف به دستیابی برای تمرینی متغیرهای ریزیبرنامه نحوه از هاییمثال 2-10 جدول .کنید

  .دهدمی ارائه را مختلف

 دیگر اهداف با در مقابل متغیرها تنظیم برای دستورالعمل 1-21 جدول

 شدت حجم هدف

 بیشینه ٪30-60 تکرار در ست 21  -3 افزایش توده عضله

 بیشینه ٪30بیشتر از  تکرار در ست 3-2 افزایش قدرت

 بیشینه ٪70-10 تکرار در ست 6-2 بهبود توان )اتاق وزنه(

 ٪200 کندپا در تمرین برخورد می 200-10 بهبود توان )پلایومتریک(

 بیشینه ٪60کمتر از  تکرار در ست 21بیشتر از  استقامتافزایش 

 100 از بیش ؛ متر 10دوی سرعت بالای  بهبود سرعت )شتاب(

 نیست جلسه هر در متر

200٪ 

-100 از بیش ؛متر  60تا  10دوی سرعت  بهبود سرعت )سرعت بیشینه(

 نیست جلسه هر در متر 100

200٪ 

 از بیش ؛ متر 210 سرعت بالایدوی  بهبود سرعت )استقامت در سرعت(

 نیست جلسه هر در متر 200-600

200٪ 
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 تمرینی رویکردهای

 اینتروال تمرین از بدن کل سازیآماده روتین برنامه یک طراحی برای توانیدمی روش چندین در

 اینکنند. می ایجاد بدن برای را فردیمنحصربه هایچالش هابرنامه این .کنید استفاده بیشینه

 .باشد برانگیزچالش و جالب تمرینات تا کندمی ، تنوعی فراهممختلف رویکردهای

 بدن کل ایدایره تمرین

 1-10 جدول .دهدمی تمرین را بدن عضله هر تقریباً که است رویکردی ،بدن کل ایدایره تمرین

 ادغام و استقامت افزایش برای خوبی راه ،روش این .کندمی فراهم را رویکرد این از اینمونه

. شودمی یافت دوم بخش در تمرینات: توجه .است بدن کل سازیآماده به سرعت کردن

 .کنید مراجعه تمرین یاب به بیشتر اطلاعات کسب برای

 بدن کل ایدایره تمرین نمونه 2-21 جدول

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 اسکات گوبلت با کتل بل

 اسلم با طناب سنگین

 بدنلانگز با وزن 

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 شنا سوئدی با وزن بدن

 تاب دادن یک دستی کتل بل )دست راست(

 بارفیکس با وزن بدن

 تاب دادن یک دستی کتل بل )دست چپ(

 

 تنهپایین و تنهبالا تناوبی تمرینات

 و بالاتنه تمرینات ،یتمرین روش این در. کندمی استفاده تمرین برای ایدایره روش از روش این

 نوع بهترین .کندمی فراهم را رویکرد این از نمونه یک 2-10 جدول .هستند متناوب تنهپایین

 .است قدرت افزایش یا عضلانی توده افزایش برای تمرین
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  تنهپایین و بالاتنه تناوبی تمرین نمونه  3-21 جدول

 شناسکات از جلو با کیسه

 شنا سوئدی با وزن بدن

 وزن بدنلانگز معکوس با 

 بارفیکس با وزن بدن

 شنددلیفت رومانیایی با کیسه

 TRXفلای معکوس با 

 TRXبا  خم کردن زانو

 TRXخم کردن آرنج با 

 TRXبالابردن ران با 

 TRXبا  باز کردن آرنج

 

 پا تا سر تمرین

 و شودمی شروعتنه بالا از تمرینات آن در که باشدمی ایدایره تمرین نوعی پا به سر تمرین

 یک ترتیب، به را تمرینات معمولی، دایره یک همانند .کندمی حرکت سرعت به پایین بدنبه

 1-10 جدول .کنید تکرار بار چندین را آن دایره، اتمام از پس .دهید انجام را تمرین هر از ست

 توده افزایش استقامت، افزایش برای یتمرین رویکرد این .کندمی فراهم را رویکرد این از اینمونه

 موردبررسی قبلاً آنچه از متفاوت مفهومی یست رویکرد .است بهتر قدرت افزایش یا عضلانی

 بعدی، تمرین به رفتن از قبل ،یست رویکرد از استفاده با .مفهوم متفاوتی دارد است قرارگرفته

 یا عروقی یقلب تمرین نوع چند ،هاست این بین .دهید انجام را شدهداده تمرینی هایست تمام

 با تمرین ازای نمونه 1-10 جدول .کنیدمی "استراحت" کهدرحالی دهید انجام را سرعتی

 و توان افزایش قدرت، افزایش برای تمرین نوع بهترین .کندرا بیان می یست رویکرد از استفاده

 به تواندمی سرعت زیرا است سرعت افزایش برای راهیک همچنین .است عضلانی توده افزایش

 .شود وارد برنامه
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 سر تا پاای برنامه تمرین دایره نمونه 4-21 جدول

 TRXپرس سینه با 

 بارفیکس با وزن بدن

 شنپرس بالای سر با کیسه

 TRXفلای معکوس با 

 TRXبا  باز کردن آرنج

 TRXبا خم کردن آرنج 

 اسکات گوبلت با کتل بل

 شنبا کیسهاسپلیت اسکات 

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 

 پا تا سر ستی برنامه نمونه 5-21 جدول

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 اسنچ با کتل بل

 شناسکات از جلو با کیسه

 TRXلانگز معکوس با 

 ددلیفت رومانیایی با کتل بل

 TRXشنا سوئدی با 

 پارویی خم با کتل بل

 شنپرس بالای سر با کیسه

 TRXفلای معکوس با 

متر. به عقب راه بروید و سپس بلافاصله ست  10تکراری، دوی سرعت  21تا  3انجام دهید. بعد از یک ست تکرار  21تا  3هر تمرین را با 

 بعدی را انجام دهید. هر تمرین را سه ست انجام دهید.

 

 بدن کل سازیآماده راهنمای

 اینتروال تمرین برنامه از استفاده هنگام احتیاط این و نیست کامل تمرین برای روشی هیچ

 در طراحی برنامه هنگام در باید که کندمی ، مطالبی بیانبخش این .است درست قطعاً بیشینه
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 تمرینات و کنید غلبه هاآن بر بود خواهید قادر ،هامحدودیت این درک با .باشید داشته ذهن

 .انجام دهید مؤثر را خود

از  استفاده هنگام ی کهمکرر اشتباه کند پیروی تمرین اصول از باید بدن کل سازیآماده

 فصل که بیاورید یاد به .است تمرین اصول رعایت عدمافتد، می اتفاق بیشینه، اینتروال تمرین

 و عضلانی تعادل ،پیشرفت تدریجی ،باراضافه ویژگی،: کندمی ذکر را تمرین اصول ،21

توجه  بیشینه اینتروال تمرین برنامه یک در تا است نیاز اصول این همه به. فردیهای تفاوت

 .شود

 باید طوری بدن کل سازیآماده شود سازماندهی دقت با باید بدن کل سازیآماده

 بیایید ،مثالعنوانبه .حداقل وقفه وجود داشته باشد ابزارها و تمرینات که بین شود سازماندهی

 ،طبیتوپ  با سینه پاس ،تاب دادن دو دستی کتل بل: است زیر تمرینات شامل تمرین بگوییم

 بل کتل تمرین .TRXبا  سینه نزدیک کردن زانو به و TRX با سینه پرس متر، 10 سرعت دوی

 پس اما. دهیدنمی تغییر مکان خود را آن هنگام انجام دیگرعبارتبه ؛شودمی انجام مکان یک در

 انجام را سرعت دوی باید سپس .دهید ادامه را تکرار تا بگیرید را آن باید ،طبی توپ پرتاب از

 نزدیک تمرین و کنید تنظیمرا  TRX کشدمی طول سپس و دهید انجام را سینه پرس دهید،

از دست دادن زمان شود و تمرین  باعث تواندمی هااین همه .دهید انجام راسینه  به زانو کردن

 موثری نیست.

 دستی کتل بلتاب دادن دو  ،اول. است زیر شرح به تمرینی جلسه سازماندهی بهتر، رویکرد یک

 پرتاب برای ،اول پرتاب از پس اما د،یده انجام راتوپ طبی  با سینه پاس ،دوم .دهید انجام را

 از پرتاب اول دهید، ادامه را جلو و عقب به پرتاب .کنید پرتاب شروع خط به عقب به را آن دوم

 دوی ،سوم .دهید انجام شروع خط به را آخر پرتاب .شروع خط سمت به پرتاب دوم و شروع خط

 .دهید انجام را سوئدی شنا سینه، پرس جایبه سرعت ازدوی بعد ،چهارم. متر 10 سرعت

 TRX تمرینات به پنجم،. دهید انجام جا هر را تمرین توانیدمی بنابراین نیست، لازم تجهیزات

 از اینمونه اصلاحات این .دهید انجام را TRXبا  سینه به زانو نزدیک کردن تمرین و برسید

 تا با کمترین زمان تلف شده به هدف خود برسید. است تمرین سازماندهی نحوه
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 بلندمدت هایبرنامه

 سطح ،کندمی را حفظ انمندعلاقه است که این منظور به فصل این در شدهارائه بلندمدت برنامه

 برنامه .کندمی تمرین با سازگاری به مجبور را بدن و دهدمی افزایش را جسمانی آمادگی

 بعدازاینکه .است شدهساخته ما قبل آن بر کدام هر که است مزوسیکل چندین شامل بلندمدت

اندام تناسبشامل به مزوسیکل .کنید شروع دوباره را برنامه کل باید کردید، طی را مراحل تمام

 .باشندمی کنید تمرین ورزشکار مثل وای ساخت عضلات حرفه عضلات،ساخت  ،رسیدن

 اندام رسیدنتناسببه

 طوربه هفته، در بار سه تمرین این .کشدمی طول هفته چهار، رسیدن اندامتناسببه مزوسیکل

 دوی با بدن کل ایدایره تمرین .باشدمی تمرین جلسه هر از پس استراحت روز یک با ایدئال

 بین در عروقی قلبی تمرینات و( سنگین هایطناب اسلم مانند) بدن کل تمرینات سرعت،

زیادی  کالری تا است شدهطراحی زیاد حجم با و سرعتی تمرین .شودمی ترکیبها دایره

 ایجاد را آینده مراحل اساس و پایه همچنین تمرین این. بخشید بهبود را استقامت و بسوزانید

 .کندمی

 هر که باشید داشته توجه .دهدمی نشان تمرین بخش این برایهفتگی  تمرین یک 6-10 جدول

 در که فعالیتی و تمرین هر انجام برای شده صرف زمان مقدار، تمرینات مدت در کمی تمرین

 در تغییرات حداقل تا اندشدهطراحی تمرینات تمام .است متفاوتشود می انجام ریکاوری طول

 ،باشدمی بدن وزن با تمرینات و سنگین هایطناب شامل اول روز .باشد موردنیاز تجهیزات

 تمرینات و TRX تمرینات دوم روز .داد انجام محل همان در توانمی را هاتمرین تمام بنابراین

 .است بل کتل و شن هایکیسه تمرینات سوم روز .باشدمی طبی توپ

 ساخت عضلات

. است ایجادشده قبلی مزوسیکل در توسعه یافته آمادگی پایه بر ایهفته چهار مزوسیکل این

 تمرینات از و است ستی رویکرد یک وای دایره رویکرد ترکیب .است ترسنگین کمی تمرین
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 مزوسیکل، این .کندمی استفاده ریکاوری ابزار عنوانبه بدن مرکزی تمرینات و بدن کل ترکیبی

 بعدی هایآسیب از کندمی کمک بنابراین ،کندمی تقویت را هااستخوان و هاتاندون ،هارباط

 هفتگی تمرین یک 7-10 جدول .کنید پیشگیری ( بعدیچرخهسیکل ) دو در تمرینات مهنگا

 تمرین که است این شود توجه بدان باید که چیزی اولین .دهدمی نشان تمرین بخش این برای

 تأکید تنهپایین تمرینات بر 1 و 2 روزهای .شودمی انجام استراحت روز یک با هفته در روز چهار

 ستی فرمت یک از 1 و 1 روزهای. کندمی تأکید بالاتنه تمرینات بر 1 و 1 روزهای و کندمی

 .دنشو انجام ست سه باید هاتمرین این از یک هر .کنندمی استفاده

 ساخت عضلات حرفه ای

 در نرم بافت و عضله رشد و اول مزوسیکل در آمادگی توسعه یافته پایهبر  مزوسیکل، این

 و کندمی تأکید توان و قدرت توسعه بر بیشتر مزوسیکل اینایجاد شده است.  دوممزوسیکل 

 ترسنگین هاوزنه دارد.  انجام قبلی مزوسیکل دو به نسبت بدن کل حرکات بر بیشتری تأکید

 شود.می بیشتری تأکید یست بر رویکرد و است کمتر حجم است،

 تمرین که باشید داشته توجه. دهدمی نشان مزوسیکل این از را تمرین هفتگی 3-10 جدول

 روز یک بنابراین است، ترسنگین و بدن کل تمرینات. افتدمی اتفاق هفته در روز سه در تنها

 هر برای ستی رویکرد یک. شود ریزیبرنامه باید ریکاوری برای تمرین هر از پس استراحت

 .شود انجام باید تمرین در ست سه. شودمی استفاده تمرین

 اندام رسیدنتناسبچرخه به در تمرین از اینمونه 6-21 جدول

 روز سوم روز دوم روز اول 

ثانیه انجام  20را در  تمرینهر  اینتروال  کار 

 دهید.

ثانیه انجام  11هر تمرین را در 

 دهید.

ثانیه انجام  60هر تمرین را در 

 دهید.

متر  20تا  10بعد هر تمرین،  استراحت اینتروال ها

بروید و سریع بدوید، به عقب راه 

سپس تمرین بعدی را انجام 

 دهید.

ثانیه تاب  20بعد هر تمرین، 

دادن دو دستی کتل بل را انجام 

 دهید.

 بتوانید که کنید انتخاب را ایوزنه

 شکل با را تاب دادن ثانیه 20

 .دهید انجام خوب

ثانیه اسلم با  20بعد هر تمرین، 

 طناب سنگین را انجام دهید
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 پروانه با وزن بدن کل بدنای تمرین دایره

 با وزن بدن خزیدن خرسی

 با طناب سنگیناسلم 

 بدن وزن با خزیدن کرمی

 موج دادن طناب سنگین

 ضربه خرچنگی با وزن بدن

 سنگینوودچاپر با طناب 

 با وزن بدنگروینر 

 وودچاپ اریب با طناب سنگین

 بارفیکس با وزن بدن

دایره زدن دست در جهت و 

خلاف جهت عقربه ساعت با 

 طناب سنگین

 شنا سوئدی با وزن بدن

 چاپ با توپ طبی

 TRXپرس سینه با 

 تراستر با توپ طبی

 TRXپارویی با 

 طبی توپ با پرش

 TRXخم کردن آرنج با 

 زانو بالابردن با چاپ توپ طبی

 TRXبا  باز کردن آرنج

 اسلم چرخشی با توپ طبی

 TRXاسکات با 

شنا سوئدی انفجاری با توپ 

 طبی

 TRXبا  خم کردن زانو

 تاب دادن دو دستی کتل بل

 شناسکات از جلو با کیسه

 ددلیفت با کتل بل

 شنددلیفت رومانیایی با کیسه

 شنا سوئدی با کتل بل

 شنپارویی خم با کیسه

تاب دادن یک دستی کتل بل 

 )دست راست(

 شنبا کیسه Yپرس 

تاب دادن یک دستی کتل بل 

 )دست چپ(

 شنپارویی عمودی با کیسه

 

 عضلات ساخت چرخه برای هفتگی تمرین نمونه 7-21 جدول

 روز پنجم روز چهارم روز سوم روز دوم روز اول 

 انتخاب مقاومتی اینتروال کار 

 با بتوانید که کنید

 یا تکرار 21 تا 21

 استفاده ثانیه 11

 از روز این در. کنید

ای دایره رویکرد

 .کنید استفاده

 انتخاب مقاومتی

 با بتوانید که کنید

 یا تکرار 21 تا 21

 استفاده ثانیه 11

 از روز این در. کنید

ای دایره رویکرد

 .کنید استفاده

 انتخاب مقاومتی استراحت

 بتوانید که کنید

 یا تکرار 21 تا 3 با

 استفاده ثانیه 20

 روز این در. کنید

 را از رویکرد ستی

 .کنید استفاده

 انتخاب مقاومتی

 با بتوانید که کنید

 یا تکرار 21 تا 3

 استفاده ثانیه 20

 روز این در. کنید

 از رویکرد ستی

 .کنید استفاده

اسلم با طناب  استراحت اینتروال ها

سنگین را به مدت 

ثانیه بعد هر  10

 تمرین انجام دهید

 دستی دو دادن تاب

را به مدت  بل کتل

ثانیه بعد هر  10

 تمرین انجام دهید

 شدهاصلاحپیک  استراحت

 با توپ طبی

ثانیه بعد  20در  

هر تمرین انجام 

 دهید

چرخش در 

نشسته با  حالت

در توپ طبی را 

ثانیه بعد هر  20

تمرین انجام 

 دهید

شنا سوئدی با اسکات گوبلت با  استراحتپاس سینه با توپ اسکات چند  تمرین دایره ای
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سطحی با توپ 

 طبی

 TRXاسکات با 

اسکات بلغاری با 

 توپ طبی

لانگز معکوس با 

TRX 
اسکات بلغاری با 

 توپ طبی

 بالابردن ران با

TRX 
با  خم کردن زانو

TRX 
 

 طبی

 TRXپرس سینه با 

شنا سوئدی انفجاری 

 با توپ طبی

 TRXپارویی با 

 تراستر با توپ طبی

فلای معکوس با 

TRX 
 با توپ طبینوشتن 

خم کردن آرنج با 

TRX 
باز کردن آرنج با 

TRX 
 

 کتل بل

اسکات از جلو با 

 شنکیسه

یفت با ددل

 شنکیسه

لانگز معکوس با 

 کتل بل

پرس بالای سر 

 شنبا کیسه

اسپلیت اسکات 

 شنبا کیسه

ددلیفت رومانیایی 

 با کتل بل

 کتل بل

شنای سوئدی به 

پرس بالای سر 

 شنکیسهبا 

پارویی خم با کتل 

 بل

پارویی دمر با کتل 

 بل

 پرس کتل بل

 Yپرس 

 شنکیسه

پارویی عمودی 

 شنکیسهبا 

 

 عضلات حرفه ای ساخت چرخه برای هفتگی تمرین نمونه 8-21 جدول

 روز سوم روز دوم روز اول 

 کنید انتخاب مقاومتی اینتروال کار 

 3 تا 1 با بتوانید که

 ثانیه 20 یا تکرار

 این در. کنید استفاده

 رویکرد ستی از روز

 .کنید استفاده

 کنید انتخاب مقاومتی

 21 تا 3 با بتوانید که

 ثانیه 11 یا تکرار

 این در. کنید استفاده

 رویکرد ستی از روز

 .کنید استفاده

 ثانیه 60 یا تکرار 10 تا 21 با بتوانید که کنید انتخاب مقاومتی

 .کنید استفاده رویکرد ستی از روز این در. کنید استفاده

بعد از هر ست به  استراحت اینتروال ها

پیک ثانیه  20مدت 

انجام با توپ طبی 

 دهید

بعد از هر ست به 

ثانیه نزدیک  20مدت 

کردن زانو به سینه با 

TRX انجام دهید 

نشسته با  حالتچرخش در ثانیه  20بعد از هر ست به مدت 

 .توپ طبی انجام دهید

تاب دادن دو دستی  تمرین دایره ای

 کتل بل

تاب دادن یک دستی 

کتل بل )دست 

 راست(

تاب دادن یک دستی 

کتل بل )دست 

 راست(

 اسلم طناب سنگین

تاب دادن یک دستی 

 شنکیسه کردن بلند و دادن تاب

 شنددلیفت با کیسه

 جرک یک دستی با کتل بل )دست راست(

 شنکیسهشنای سوئدی به پرس بالای سر با 

 جرک یک دستی با کتل بل )دست چپ(
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 تراستر با توپ طبی

یک دستی تاب دادن 

 کتل بل )دست چپ(

 اسلم با توپ طبی

اسکات بالای سر با 

دست ) کتل بل

 راست(

 با چاپ توپ طبی

 زانو بالابردن

اسکات بالای سر با 

 کتل بل )دست چپ(

اسلم چرخشی با توپ 

 طبی

 کتل بل )دست چپ(

طناب موج دادن 

 سنگین

کلین یک دستی با 

کتل بل )دست 

 راست(

اسلم یک دستی با 

طناب سنگین )دست 

 راست(

کلین یک دستی با 

 کتل بل )دست چپ(

اسلم یک دستی با 

طناب سنگین )دست 

 چپ(

 بل )دست راست( آسیاب بادی با کتل

 شناسکات بالای سر با کیسه

 بل )دست چپ( آسیاب بادی با کتل

 

 

 شبیه ورزشکار تمرین کنید

. شودمی ایجاد است، یافتهتوسعه نقطه این به حالتابه که هاییچیزهمه روی بر مزوسیکل این

 همچنین. دهید توسعه را توان و قدرت ،آمادگی پایه که دارد نیاز اما ،دهدتمرین می را چیزهمه

 .باشید داشته تمرینات در خود تکنیک پیشرفت برای فرصتی که کندمی فرض

 در روز چهار در تمرین .دهدمی نشان را مزوسیکل هفتگی تمرینات از اینمونه 2-10 جدول

 تمرینات ،اول روز. شودمی برگزار چهارم و دوم روزهای بین استراحت روز یک با هفته،

 رویکرد از دوم و اول روز دو هر .است بدنکل  تمرینات بیشتر دوم روز و شودمی ترسنگین

 روز .ندارد وجود تمرینات بین استراحتی هایدوره که باشید داشته توجه. فاده کنیداست ایدایره

 باید سرعت، دوی بین زمان طول در .است گامبهگام سرعت با تمرین یک روی بر تأکید چهارم

 استفاده ستی رویکرد از آخر روز .دهید انجام ریکاوری عنوانبه را شدهتعیین بدن وزن با تمرین

 T آزمون استثنایبه .کندمی تأکید طبی توپ تمرینات و چابکی هایتمرین از ترکیبی بر و کنید

 از پس استراحت هایدوره طول در .شودمی انجام متر 20 هر برای چابکی تمرین ،L تمرین و
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 تمرین هر باید ،ایدئال حالت در. دهید انجام راتوپ طبی  با تمرین ثانیه 20 باید ست، هر

  .دهید انجامسه ست  را چابکی

 ارائه انواع از زیادی مقدار برای بالقوه تمرین رویکرد عنوانبه بیشینه اینتروال تمرین از استفاده با

 از بسیاری معرض در گرفتن قرار ،شودمی داده پوشش فصل این در که تمریناتی. دهدمی

 توسعه را عمومی آمادگی تا کرد خواهد کمک تمرینات این. است تمرینی ابزارهای و تمرینات

 .دهید

 تمرین کنید ورزشکار چرخه مثل برای هفتگی تمرینات نمونه 9-21 جدول

 روز پنجم روز چهارم روز سوم روز دوم روز اول 

 انتخاب مقاومتی اینتروال کار 

 اجازه دهد که کنید

انجام  تکرار 3 تا 1 با

کار  ثانیه 20 یا دهید

 کنید.

 انتخاب مقاومتی

 اجازه دهد که کنید

انجام  تکرار 3 تا 1 با

کار  ثانیه 20 یا دهید

 کنید.

 تمرین یک این استراحت

 دوی گامبهگام

 با. است سرعت

 از استفاده

 وزن با تمرینات

 هاآن سرعت بدن،

 .کندمی تغییر

 تمرین یک این

 هر. است چابکی

 متر 20 را تمرین

 تمرین یا

 را تجویزشده

 بین. کنید تمرین

 تمرینات تمرینات،

 را طبی توپ با

 ثانیه 20 برای

 توجه. دهید انجام

 که باشید داشته

 در یسترویکرد 

 استفاده روز این

 .شودمی

 استراحت، بدون استراحت اینتروال ها

 .ای دایره رویکرد

 استراحت، بدون

 .ای دایره رویکرد

 وزن با تمرینات استراحت

 هر از پسرا  بدن

 سرعتدوی 

 .دهید انجام

 توپ با تمرین

 مدت به را طبی

 از پس دقیقه 20

 انجام ست هر

 .دهید

اسلم دو دستی با  تمرین دایره ای

 سنگینطناب 

اسکات از جلو با 

تاب دادن دو دستی 

 کتل بل

 شنا کیسهبکلین 

 20متر ) 10× 2 استراحت

 ثانیه( 10ثانیه، 

های اسکات

 دویدن به عقب

تراستر با توپ 

 طبی
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 شنکیسه

اسلم با طناب 

 سنگین

اسکات بالای سر با 

 کتل بل

اسلم با طناب 

 سنگین

ددلیفت رومانیایی با 

 کتل بل

 اسلم طناب سنگین

شنا سوئدی با کتل 

 بل

اسلم با طناب 

 سنگین

پارویی خم با 

 شنکیسه

اسلم با طناب 

 سنگین

 پرس کتل بل

دو دستی با کلین 

 کتل بل

 شنجرک با کیسه

 آسیاب بادی با کتل

 بل )دست راست(

به بالا کشیدن 

 شنکیسه

آسیاب بادی با کتل 

 بل )دست چپ(

 بل کتل با برخواستن

 راست( دست)

برخواستن با کتل بل 

 )دست چپ(

سرعتی با وزن 

 بدن

 21) متر 10× 2

 (ثانیه 20 ثانیه،

لانگز معکوس با 

 وزن بدن

 10) متر 60× 2

 (ثانیه 10 ثانیه،

ضربه خرچنگی 

 با وزن بدن

 11) متر 30× 2

 (ثانیه 10 ثانیه،

 خزیدن خرسی

 20) متر 200× 2

 (ثانیه 60 ثانیه،

شنا سوئدی با 

 وزن بدن

 11) متر 30× 2

 (ثانیه 10 ثانیه،

کوه با  کوهنورد

 وزن بدن

 10) متر 60× 2

 (ثانیه 10 ثانیه،

 تراستر با وزن بدن

 21) متر 10× 2

 (ثانیه 20 ثانیه،

 متر 10× 2

 پابکس به راست

 اسلم با توپ طبی

 پابکس به چپ

 چاپ توپ طبی

 زانو بالابردن با

 Tآزمون 

 
 شدهاصلاح پیک

 طبی توپ با

 Lتمرین 
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   119دربارۀ نویسندگان

 

 نویسندگان ةدربار

 ورزشکاران به که است LLC (HPS) ،یانسان عملکرد خدمات مالک و سیرئ سیسیک جان

 ،جوانان بیسبال مربی او .کنند رفع را سازیآماده و قدرت یازهاین تا کندمی کمک ایحرفه

 .کندمی برگذار کودکان برای آمادگی هایکلاس و هست معلولین المپیک هایورزش و بسکتبال

 عضلاتنشریات  در سرعت و قدرت تمرین مورد در مقاله 70 از بیش و نوشته است کتاب 20 او

 برای سرعتویدیویی  تولیدکننده پکیج همچنین او. است چاپ کرده آهنین مردآمادگی و  و

 و بسکتبال بال، بیس برای قدرتی تمرین آموزش متخصص سیسیک .است ورزشی اجرای

کار  المپیک سطح تا دبیرستان از ورزشکاران با او .است چابکی و سرعت تمرین و دوومیدانی

 و سازیآماده مربی و متخصص عنوانبه سازیآماده و قدرت ملی انجمن توسط جان .کندمی

 تأییدشده اصلاحی حرکات متخصص و مربی عنوانبه ورزشی طب ملی آکادمی توسط و قدرت

  .باشدمی آمریکا دوومیدانی دو سطح و 2 سطح هایگواهینامه دارای او. است

 از قبل .است اسپرینگز کلرادو در کلرادو دانشگاه در سلامتی علوم دپارتمان استادیار داوئز جی

 و کریست کورپس در A & M تگزاس در شناسی حرکت استادیار داوئز ،UCCS به پیوستن

و مدرس  مربی عنوانبه سال 21 از بیش جی .بود قدرت و سازیآماده ملی انجمن آموزش مدیر

 دانشگاه از را خود دکترای مدرک داوئز .است کارکرده توانبخشی متخصص و عملکرد و قدرت

 انسانو سلامت  عملکرد بر تأکید با کاربردی روانشناسی و سلامتی دانشکده در اوکلاهما ایالتی

 و سازیآماده متخصص و مربی عنوانبه قدرت و سازیآماده ملی انجمن توسط او .کرد دریافت

. است سلامتی تأییدشده  آمادگی متخصص عنوانبه آمریکا ورزشی طب دانشکده توسط و قدرت

 شد. NSCA عضو 1002 سال در او
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