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 اولفصل 
 مبانی نظری و پیشینه تحقیق

 

 

 

 



 



 

 مقدمه

شود. در بخش مبانی نظری با توجه به هدف این  مطالب این فصل در دو بخش ارائه می

، در تمرینات پلیومتریک و مقاومتی و اثرات آن در ورزشکارانتحقيق و ضرورت آشنایی با 

تحقيقاتی که در داخل و . در بخش پيشينه تحقيق نيز به بررسی شود یای به آن م ابتدا اشاره

 شود. خارج از کشور در این زمينه صورت گرفته است پرداخته می

 مبانی نظری

کنون، عملکرد ورزشی به طور چشمگيری پيشرفت کرده است. سطح از چند سال گذشته تا

رسد و عملکردی که در گذشته غير قابل تصور بود، امروزه عادی و پيش پا افتاده به نظر می

ای کسب کنند افزایش یافته است. دليل این زشکارانی که قادرند نتایج برجستهتعداد ور

گونه عنوان کرد که مربيگری از های برجسته چيست؟ یکی از عوامل را می توان، اینپيشرفت

نظر همکاری متخصصان و دانشمندان ورزشی بسيار ارتقاء یافته است. امروزه، فعاليت ورزشی 

-اند. در واقع تحقيقات علوم دیگر، باعث تقویت نظریه روششدهبر علوم ورزشی متمرکز 

ای در مورد دهند. امروزه مبنای علمی گستردهاند که دانش ما را تشکيل میشناسی تمرین شده

های علمی ارتقاء یافته است های توصيفی به جنبهورزشکاران وجود دارد. علوم ورزشی از جنبه

های ذهنی نيز نوعی دیگر از تمرین است که چون باعث فعاليت. تمرین (1374واعظ موسوی، )

توان آن را شکلی از تمرین در شود و با  تعریف بال هماهنگی دارد، میعضلنی بسيار ریز می

 .(1385ابراهيم، )نظر گرفت 

های ورزشی است که باعث پيشرفت یا ای از فعاليتتمرین شامل توالی سازمان یافته

شود. بسته به کيفيت تمرین و فاصله زمانی بين هر جلسه از ی و فيزیولوژی میسازگاری آناتوم

براین شوند. بنایابند و حفظ میهای حاصل از تمرین گسترش میفعاليت ورزشی، پيشرفت

در بيشتر مواقع افزایش تحمل فعاليت ورزشی،  .دهندتحمل فعاليت ورزشی را افزایش می

. بنابراین فعاليت زمانی تمرین تلقی (1385اراضی، )ود شباعث گسترش عملکرد ورزشی می
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های زیادی ورزشکار، هنگام تمرین به محرک شود که فعاليت عضلنی وجود داشته باشد.می

ها با اطمينان بيشتری نسبت به بقيه اشاره دهد و شاید بتوان به تعدادی از آنواکنش نشان می

آوری شناسی از فرایند تمرین جمعجتماعی و روشکرد. اطلعات فيزیولوژیک، روانشناختی، ا

پذیری ورزشکاران و کيفيت تمرین و طراحی مناسب اند. مربيان برای شناخت واکنششده

های آینده، باید همه بازخوردهای ناشی از فرایند تمرین را ارزیابی کنند. با توجه به این برنامه

ای که زمان طولنی را به برنامه نياز دارند.های علمی موضوع روشن است که مربيان به حمایت

های دهد، ویژه فوتبال نيست، زیرا سرعتدویدن های استقامتی و با شدت پایين اختصاص می

ای از بازی فوتبال هستند را نادیده گرفته است. های کوتاه که بخش عمدهانفجاری و جهش

ها طراحی شده باشد یک فزایش توان آنای که برای تقویت قدرت پاها و ابرنامه تمرین با وزنه

برنامه ویژه فوتبال خواهد بود، چرا که این برنامه اهميت قدرت اندام تحتانی در بازی فوتبال را 

 .(Cesar; 2009) شناخته است

 اصول تمرين

ای از نوع تمرین، شدت، مدت و تعداد یک برنامه تمرین موثر ترکيب سازمان یافته و ویژه

های مثبت تمرین است. تئوری و روش شناسی تمرین، برای افزایش سازگاریجلسات تمرین 

رود که بر مبنای علوم بيولوژیک، واحد متمایزی از تربيت بدنی و ورزش به شمار می

ای دارد. راهبردها و مقرراتی که به طور منظم، برای هدایت روانشناختی و تربيتی اصول ویژه

اند. این اصول ویژه، نشان دهنده جزئيات مهم ین شناخته شدهروند، اصول تمرتمرین به کار می

های تمرینی، یعنی افزایش سطح عملکرد و مهارت هستند. برخی از اصول و مؤثر در هدف

های فردی، سازی، ویژگیتمرین عبارتند از: مشارکت فعال، پيشرفت همه جانبه، اختصاصی

 .(William; 2004)تنوع، الگوسازی، پيشرفت بار 

 متغیرهای تمرين
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هر فعاليت بدنی موجب تغييرات آناتوميکی، فيزیولوژیکی، زیست شيميایی و روان شناختی 

شود. کارایی هر فعاليت بدنی حاصل مدت زمان، مسافت و تکرار )حجم(، بار و سرعت می

ها )شدت( و تعداد آن عملکرد است )تراکم(. هنگام طراحی نحوه تغييرات تمرین، همه جنبه

به غير از نوع تمرین، متغيرهای دیگری نيز هستند  ، باید برای متغيرهای تمرین در نظر گرفت را

 .(William; 2004) کاری شوندتوانند در یک برنامه تمرینی دستکه می

 تمرينحجم 

حجم تمرین شاخص کمی فعاليت است. حجم، در تمرینات با وزنه با تعداد تکرارها، در 

شود. ها محاسبه میتکرارها و در برنامه پلیومتریک با تعداد عکس العملدویدن با مسافت و 

ها در تمرین مهم است. تمرینات با حجم بال )شدت پایين( ای از حجمتاثير استفاده دامنه

دهند، شوند. تغييراتی که اغلب رخ میمعمولً برای ایجاد ساختارهای پایه ورزشکار استفاده می

 -های قلبیبا استفاده از تمرین با وزنه و بهبود ظرفيت هوازی با فعاليت افزایش توده عضلت

عروقی است. کارهای تمرینی با حجم پایين )شدت متوسط تا زیاد( با افزایش در توان، سرعت 

هوازی نيز با شدت بال همراه هستند. شدت های بیو قدرت مطلق همراه است و اغلب ویژگی

ين فعاليت ویژه دوره حفظ آمادگی یا در طی دوره استراحت تنظيم پایين تا متوسط و حجم پای

 شده پس از یک فعاليت شدید است. معمولً حجم زیاد با شدت پایين همراه است و بالعکس

(Schmidtbleicher; 1992) . 

 تمرين شدت

رسد شدت و نه حجم تمرین، بيشترین تاثير شدت، شاخص کيفيت تمرین است و به نظر می

های استراحت بدن داشته باشد. برای یک برنامه دویدن، سرعت دویدن، مسافت و دورهرا بر 

شدت دویدن را تعيين خواهد کرد. یک مثال برای دویدن با شدت صددرصد،  ،هابين دویدن

دویدن با حداکثر تلش در بهترین زمان ممکن است. شدت تمرین با وزنه معادل با مقدار وزنه 
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های بلند شده در یک تمرین معين بر اساس تکرار ر و یا ميانگين وزنهبلند شده در هر تکرا

بزند، بلند  1کيلوگرم( اسکات 91پوند ) 200بيشينه ورزشکار خواهد بود. اگر ورزشکار بتواند 

توانيم شدت % برای اوست. به عبارت دیگر، ما می50کيلوگرم( شدت  45پوند ) 100کردن 

ها تعيين کنيم. ترکيبی از وزنه بلند شده و مقدار استراحت بين دورهتمرین با وزنه را به صورت 

عروقی غير دویدنی، شدت به وسيله ضربان قلب هنگام فعاليت ورزشی  -برای فعاليت قلبی

برخی مربيان عقيده دارند تنها راه پيشرفت انجام تمرینات تا سرحد ناتوانی  شود.گيری میاندازه

ل غلط است. برخی اوقات ممکن است ورزشکار نياز به اجرای عضلنی است. این یک استدل

% برای یک  80تواند با تکرار داشته باشد. همان تمرین می 6% شدت و برای 80یک برنامه با 

تا سه تکرار انجام شود تا برگشت به حالت اوليه یا سرعت حرکت افزایش یابد. هر جلسه 

کند. تغيير از شدت زیاد به کم به ینی بازی میای در رسيدن به اهداف تمرتمرین نقش ویژه

صورت هفتگی یا ماهانه، سازگاری مطمئن و پایداری در فاکتورهای سرعت، قدرت، توان و 

-آورد. کوتاه کردن زمان اجرای یک فعاليت توسط ورزشکار، میاستقامت را به ارمغان می

دهد و تمرین را به ما می تواند شدت یک فعاليت معين را افزایش دهد. تعداد و حجم شدت

 . (Tomas; 2005) روداغلب به عنوان تمرین دوم دشواری یا سختی تمرین را به کار می

 تمرين تراكم )فراوانی(

شود، تراکم )تعداد( تمرین که به صورت مقدار کار اجرا شده در واحد زمان تعریف می

تعداد تمریناتی است که انجام  ،کند.تکراراغلب نقش موثری در شدت کل تمرین بازی می

شود، که تغييرات زیادی در شود. در خارج از فصل معمولً تکرار بالی تمرین اعمال میمی

ها و . تکرار تمرینی کمتر در داخل فصل رخ خواهد داد تا بيشتر روی مهارترخ دهدبدن فرد 
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ینی نيازمند تکرارهای های گوناگون تمرهای فوتبال کار شود و دیگر اینکه شيوهاستراتژی

 .(1385اراضی، ) مختلف هستند

 مدت تمرين

ای از حرکات ورزشی در مدت، طول زمانی است که در آن یک دوره تمرین یا مجموعه

آن اجرا و کامل شود. معمولً مدت به عنوان زمان به کار رفته برای پایان یک تمرین، خواه 

شود. تعداد مهارتی یا کششی در نظر گرفته میتمرین با وزنه، پليومتریک، چابکی، تمرین 

تمرین نقش مهمی در مدت تمرین دارد. مدت و تعداد تمرین بستگی به شدت و نوع تمرین 

سبک یا تمرین با وزنه با تکرارهای  2انجام شده دارند. یک تمرین طولنی مدت مثل جاگينگ

ا کار با وزنه بيشينه، بسيار خسته زیاد باید شدت پایينی داشته باشد، دویدن با سرعت زیاد و ی

 . (1385)ابراهيم،  کننده است و در نتيجه فقط برای مدت کوتاهی قابل تحمل خواهند بود

 قلمرو تمرين

های نظام رود، در دوران باستان افرادی برای فعاليتتمرین اکتشاف جدیدی به شمار نمی

ورزشکاران، با تمرین خود را برای هدفی معين، کردند. امروزه المپيک به طور منظم تمرین می

سازی عملکرد ورزشی کنند. هدف فيزیولوژیکی تمرین، بهبود عملکرد بدن و بهينهآماده می

های کاری و مهارتی و همچنين گسترش است. حوزه اصلی این فعاليت تمرین، افزایش قابليت

ازمان دهی و رهبری )هدایت( های قوی روانشناختی است. مربی تمرین را طراحی، سویژگی

، روانشناختی و دهد. در این زمينه متغيرهای فيزیولوژیکیکند و ورزشکار را آموزش میمی

جامعه شناختی زیادی دخالت دارند. به طور کلی تمرین، فعاليت ورزشی منظم و بلند مدت 

ابی به نتایج شود. اميد دستيهای فردی درجه بندی میاست که به تدریج و بر اساس ویژگی

ند دقيقا با برتری جسمانی ارتباط تنگاتنگی داشته باشد. افراد توا، میهافوق العاده در مسابقه

                                                           
2 jogging 
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برای یکپارچگی روحی و روانی، سلمت اخلقی و تکامل جسمانی باید به طور هماهنگ 

اید تلش کنند. تکامل جسمانی بر پيشرفت چند جانبه و هماهنگ دللت دارد. ورزشکاران ب

های متنوع و صحيح را به دست آورند، از خصوصيات روانی مطلوب برخوردار باشند و مهارت

آموزد که در تمرین و سلمت خود را به ميزان زیادی حفظ کنند. همچنين، ورزشکار می

های فوق العاده پر تنش چگونه دست و پنجه نرم کند. برتری جسمانی با یک مسابقه با محرک

سازماندهی شده و با طرح مناسبی و بر مبنای حجم بالیی از تجربه عملی به  برنامه تمرینی

های تمرینی عبارت است ترین اولویت فعاليتای مهمآید. برای افراد مبتدی و حرفهدست می

های جسمانی و های فردی، ویژگیریزی با توجه به تواناییهای دست یافتنی، برنامهاز: هدف

 .(1385، محيط اجتماعی )اراضی

 اصل ويژگی -اصل اضافه بار

توان در تمرین از الگوهای سنتی استفاده کرد. طرفداران اصل اضافه بار بيان می دارد که می

یابد که وی با ظرفيت بيشينه خود این اصل معتقدند که عملکرد ورزشکار، زمانی افزایش می

شد شرایط عادی با آن مواجه میدر مقابل بارهای فعاليت، فراتر از باری فعاليت کند که در 

(. تحقيقات نشان دادند که بار تمرین باید در سرتاسر برنامه تمرین افزایش یابد 1385)اراضی، 

های ورزشی، اصل ویژگی تمرین یا اختصاصی . از اصول عمومی دیگر تمرین(1383رجبی، )

های سازگاری های ورزشی منظور از ویژگی تمرین عبارت است از:بودن است. در تمرین

های ویژه بدن در پاسخ به نوع خاصی از عضلنی بعضی از سيستم –سوخت و سازی عصبی

های های قدرتی گروه خاصی از عضلت، سازگاریاضافه بار. یک فشار تمرینی نظير تمرین

شوند. درراستای موثر واقع شدن و همچنين ای را در این گروه از عضلت سبب میقدرتی ویژه

ی بالتر، تمرین بایستی به طور ویژه موجب توسعه سيستم انرژی مورد نياز شده و سازگار

چينی شود. برابر با این همچنين در راستای بهبود عوامل اجرای جسمانی ورزش مورد نظر هدف
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ای که ورزشکار در آن های تمرینی بایستی با نيازهای جسمانی ویژه ورزش یا رشتهامر، برنامه

يوند داشته باشد. از دیدگاه فيزیولوژیکی، چنين نيازهای به موردهای زیر اشاره مهارت دارد، پ

 دارند:

 های های پلیومتریک، انرژی به وسيله سيستمسيستم انرژی غالب: در مورد تمرین

 گردد . هوازی با اسيد لکتيک و بدون آن فراهم میغير

 ;Williamی حرکتی )های الگوهاهای عضلنی ویژه درگير بعلوه مشخصهگروه

2004.) 

 قدرت عضلنی

قدرت (. 1382قدرت حداکثر نيروی است که می توان برای یکبار اعمال نمود )رجبی، 

یفا می ا یافراد نقش مهم یو تندرست یاست که در سلمت یجسمان یآمادگ یگرجزء د یعضلن

مقاومت  یکروی  يرواز عضلت برای اعمال ن یگروه یاعضله  یک یی. قدرت به تواناکند

 قدرت .ی شودبدن م یعموم ییتوانا یشاست که موجب افزا يتیقابل قدرت .ی شوداطلق م

مانند فشار آوردن به  ی باشدساکن م یا يرمتحرکغ یءاعمال شده در برابر ش يروین یستا،ا

عضله هنگام  یکاعمال شده توسط  يرویعبارت است از ن یناميکد یا یاپو قدرت .یوارد

 ی توانددارد که بدون آن نم يازهر فردی مقداری قدرت ن بنابراین .است حرکت بدن مثل شنا

. ینشستن روی صندل یاو  یستادنا يف،ک یک کردن کارهای روزانه را انجام دهد. مثل بلند

 ی تواناست. قدرت عضلت را م يوة فزایندهقدرت مستلزم کار در برابر مقاومت به ش ۀتوسع

 (.1382يد )رجبی، هبود بخشب

 یقدرت ينتمر روشهای
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از جمله هم طول  یقدرت ینهای مختلف تمر با استفاده از انواع روش یعضلن آمادگی

ی م ین،که با توجه به اهداف تمر ی یابدم یشو برونگردان( افزا گردان )درون یا( و پویستا)ا

 .(1392)گائينی،  از آنها استفاده کرد یا ترکيبیها و  روش یناز ا یکاز هر  توان

 :(یستاروش هم طول )ا

 يروین یشروش افزا ینطول آن است. در ا ييرروش شامل فعال سازی عضله، بدون تغ این

 ینهم طول به ا ینی. روش تمری شودم یجادا ی حرکتمقاومت ب یک عليه حداکثر، یعضلن

با حداقل امکانات  یاخاص و  يلههر زمان و بدون وس در در هر مکان و ی توانستعلت که م

 ی شدم یاز حرکات هم طول که حت ای کتاب در باره مجموعه ینشد و چند یجاجرا شود، را

هم  ینیروش تمر بزرگ انجام داد، به بازار عرضه شد. اشکال یدر حالت نشسته روی صندل

 بنابراین است، یژگیارای ومفصل، د ینیتمر یهاست که کسب قدرت نسبت به زاو ینطول ا

مختلف مفصل  یایاست که حرکت در زوا يازن ی،قدرت در سرتاسر دامنه حرکت یشبرای افزا

 اشکال درجه خم شود. 150و  30، 60، 90، 120 یایبرای مثال مفصل زانو در زوا شود، اجرا

است که  تیناتمر ینهم طول، بال رفتن قابل توجه فشار خون هنگام اجرای ا یناتتمر یگرد

 يماریدر افرادی که مستعد ب یژهبو عروقی-یمضری برای دستگاه قلب عواقب ی تواندم

فشار خون هستند، داشته باشد.  يماریافرادی که دچار ب یا و سرخرگ کرونری قلب هستند

است،  ينهفشار در حفره س یشنفس و افزا حبس روش، به علت ینفشار خون در ا یعسر یشافزا

به قلب را کاهش و به  یدیور خون برگشت یده،پد ین. ای شودم يدهاثر والسالوا نام یدهپد ینا

در فشار  ملحظه ای قابل یشباعث افزا ینو بنابرا ی دهدم یشکار قلب را افزا ی،صورت جبران

 آمادگی مشکلت، اجرای حرکات هم طول را در برنامه ینا يان. به هر حال بی شودخون م

که عمل  ی شودم يهاثر والسالوا توص يدنبه حداقل رسان یا يشگيریبرای پبلکه  ی کند،نم ینف

از مفصل که  یاییزوا یتروش برای تقو ینهر حال ا به قطع نشود. یناتتمر ینگونها حين نفس،
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 یکیو برخاست )اسکات( را که  نشست است، برای مثال حرکت یاست، روش مناسب يفضع

ها قرار  روی شانه هالتر حرکت، ین. در ايریداست، در نظر بگ یحرکات قدرت یناز متداولتر

 حرکتی، ين. هنگام اجرای چنی کندنشست و برخاست م یستاده،و شخص از حالت ا ی گيرندم

 ی،قدرت ناکاف يلاز باز شدن مفصل زانو، به دل یهچند زاو یا یککه در  ی یابدورزشکار در م

 یک يهبا استفاده از روش هم طول، عل ی تواندم ینبنابرا ی شود،مشکلتر اجرا م بسيار حرکت

هم طول، به  تمرین .ی دهدم یشنقاط مفصل را افزا یانقطه  ینا قدرت يرمتحرک،مقاومت غ

 ویژه ی،عضلن يلبرای مقابله با کاهش قدرت و تحل ی،های بازتوان ای در برنامه طور گسترده

ی استفاده م ی شود،م ی حرکتب یو در مواردی که عضو به طور موقت یدگید يبپس از آس

 .(1392شود )گائينی، 

 :(یروتونيکروش هم تنش )ا

 روش از مقاومت ینروش هم تنش است. در ا ی،قدرت عضلن یشروش افزا متداولترین

برای  یناتتمر ین. ای شوداستفاده م یقدرت ینهای تمر انواع دستگاه یا مانند دمبل، هالتر ییها

کودکان مناسب است. روش  ينو همچن ينسن ۀهم در مردان و زنان یعضلن یآمادگ یشافزا

شونده اجرا شود. فرض  یلانقباض طویا به صورت انقباض جمع شونده  ی تواندهم تنش م

 ۀشروع، عضل وضعيت . برای حرکت وزنه ازيدحرکت جلو بازو را انجام ده ی خواهيدم يدکن

 شروع، يتمثبت(. هنگام برگشت به وضع ایکوتاه شود )انقباض جمع شونده  یددو سر باز با

ی به طول آن اضافه م یجبتدر یآوردن وزنه فعال است، ول یينعضله دو سر بازو برای کنترل پا

 يشتریب يرویشونده، ن یلدارد بر اثر انقباض طو امکان (.یمنف یاشونده  یل)انقباض طو شود

 ینشونده چند یلحرکت طو مکانيکی ییکارآ یراشود، ز يدنسبت به انقباض جمع شونده تول

 يشترینقدرت در ب افزایش اند که برای نشان داده يقاتبرابر حرکت جمع شونده است. تحق

شونده  جمع بخش ی،قدرت عضلن یشاز هر دو نوع انقباض استفاده شود. برای افزا یدحد، با
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 شدت طول بکشد. يهثان 4تا  2 یدبرونگردان با یا یو بخش منف يهثان 2تا  1حدود  یدمثبت با یا

 یا( و يشينهتکرار ب یکبرحسب درصدی از حداکثر قدرت شخص ) یا،در روشهای پو ینتمر

حداکثر  یعنی يشينه،تکرار ب 8)برای مثال  ی شودتکرار م ينیکه برای تعداد مع وزنه ای حداکثر

)حداکثر  يشينهتکرار ب یک يتواناوقات م یگاه .ی شودم يانشود( ب جا بار جا به 8ای که  وزنه

 از معادله یکی ..(1383رجبی، )  برآورد کرد يشينهب یراز تکرارهای ز یادیقدرت( را با دقت ز

 در یکیبرز يلهبه وس ی شود،مردان استفاده م يشينهتکرار ب یکهای متداول که برای برآورد 

تکرار  10که تعداد آنها از  يشينهب یربرای تکرارهای ز ی تواندمعادله م ینارائه شد. ا 1993 سال

 يشينهب یروزنه ز یک ییآزمون، شخص جا به جا ینشود. برای استفاده از ا استفاده کمتر باشد،

تکرار  یکحداکثر قدرت ) یر،و سپس با توجه به معادله ز می کند تکرار یرا تا حد خستگ

 .(1392ی شود )گائينی، ( او برای آن حرکت برآورد ميشينهب

 
رابطه معکوس دارند، به عبارت  یکدیگرهمان گونه که آشکار است، شدت و تعداد تکرار با 

های سبکتر اجرا کند. به طور  را با استفاده از وزنه يشتریتکرارهای ب می تواند هر شخص یگرد

قدرت  یشخوب برای افزا یروش يشينه،تکرار ب 8تا  6و  نوبتی سه يستماستفاده از س یکل

بار آن را  8تا  6که تنها بتوان  ی شودم انتخاب ای وزنه ینی،تمر يستمس یناست. در ا یعضلن

استراحت  يقه،دق 3تا  1 نوبت هر ينو ب ی شودجا به جا کرد. هر حرکت در سه نوبت اجرا م

 (.1392ی شود )گائينی، داده م

 :(یزوکينتيکروش هم جنبش )ا

طول عضله با  ييراست که در آن تغ یانقباض عضلن ینوع یزوکينتيک،ا یاهم جنبش  انقباض

روش، از لحاظ نظری، حداکثر مقاومت در سرتاسر دامنه  ین. در ای شودم انجام سرعت ثابت
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های هم جنبش در بازار وجود دارد  از دستگاه ی. انواعی شودم ایجاد دستگاه يلهبه وس یحرکت

 یجادا ییها توانا دستگاه ینا يشترهستند. ب يودکسب اورتوترون و یبکس،آنها، سا ینکه متداولتر

های هم  درونگردان و برونگردان را دارند. به هر حال دستگاه انقباض سرعت ثابت برای

 يشترو چاپگر مجهز هستند که ب یانهها به را دستگاه ینا از ياریگران هستند. بس يارجنبش، بس

 یو مفصل یعضلن يب هایدرمان آس در ينو همچن یعضلن يماریهایب يصتشخ ينهدر زم

 يهاعمال شده عل يرویمقدار ن يرغماند که عل شده یها طوری طراح دستگاه این کاربرد دارد.

 یرز یاحداکثر  يرو،اگر ن ینبنابرا ی کنند،حرکت م مشخص سرعت یکمقاومت، تنها در 

هم جنبش، برای  های با دستگاه ینتمر هنگام ین،حداکثر باشد، سرعت ثابت است، با وجود ا

از  یکی. در واقع برید ممکن را با کار يرویکسب حداکثر قدرت، لزم است حداکثر ن

 یک که در حال اجرای یمسأله است. کس ينهم جنبش، هم یقدرت ینتمر یمشکلت اصل

 ینبنابرا يست،ن یکساندر همه روزها  يتفعال يزهکه انگ ی دانداست، م یقدرت ینبرنامه تمر

شدت آن ممکن است به اندازه لزم  ی دهد،را انجام م ینشخص برنامه تمر هاینک يرغمعل

از لحاظ  ی شود،قدرت حداکثر م یشقدرت حداکثر، باعث افزا اعمال ینکهنباشد. با توجه به ا

که  یقاطع يقتحق يچبرتری دارد، البته ه یگرد روش های هم جنبش بر یننظری، روش تمر

 .(1392)گائينی،  باشد، وجود ندارد یهنظر ینا یدمؤ

 یقدرت يناتتمر یطراح

 12تا  8حرکت با  10تا  8در هفته،  ینجلسه تمر 2حداقل  یکا،دانشکده طب ورزش امر

کرده است. کنت کوپر، حداقل زمان  يهتوص یرا برای اهداف سلمت نوبت یکتکرار و در 

قدرت و  یناتتمر ی کندم يهاعلم کرده است و توص دقيقه 10 حرکات را ینگونهلزم برای ا

هوازی( به کار  یناتمتناوب با تمر صورت به یاهوازی )و  یناتپس از تمر یاستقامت عضلن

 يژنوام اکس یجادهوازی، باعث ا یناز تمر يشپ ی،حرکات قدرت انجام .(1382)رجبی،  رود


