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  تقدير و تشكر

هايشان و اختصاص وقت شان براي جمع از تمامي تيم هيومن كينتيك بخاطر سخت كوشي
به خاطر ، ويراستار، از لائورا پوليام. داريمآوري ويرايش سوم اين كتاب تشكر خودمان را اعلام مي

دارم زيرا كار ما با اجراي پيشنهادات زياد ايشان كه اي  ويژه تشكر، توصيه و درك شان، صبر
ا به اين كتاب ر سرانجام. به اتمام رسيد، تري شدتر و دقيقمنجر به ايجاد يك كتاب منطقي

اي سلامت و آمادگي ورزشكاران و مربيان حرفه، هاي ورزشي فيزيولوژيست، تمامي مربيان
  . پلي بين علم و عمل تمرين باشند كنند مي كنم كساني كه تلاشجسماني تقديم مي
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  مترجمان  پيشگفتار

كنيم سكوهاي قهرماني در ورزش از آن ورزشكاراني است  در روزگاري كه در آن زندگي مي
دنياي ورزش قهرماني، . دارند ميهاي علمي بر هايشان را بر اساس آخرين يافته تك گام كه تك

ها  ها است كه براي بهبود آن نيازمند ساعتها و امتياز ها، وزنه ها، مسافت دنياي كسري از زمان
امروزه نگاه سنتي . هاي علمي بنا شده باشد باشد، تمريني كه بر پايه پژوهش تمرين هدفمند مي

مك به آنان در رسيدن به سطوح به تمرين پاسخگوي نيازهاي ورزشكاران نبوده و ناتوان از ك
موفقيت در بزنگاه ورزش قهرماني حركت در  هبنابراين، تنها را .بالاي عملكرد ورزشي است

مسيري كه از آن به عنوان . كنند ريزي مي مسيري است كه دانشمندان علوم ورزشي پايه
  .شود بندي تمرين ياد مي زمان

بندي و طراحي تمرين  زمان"ي از كتاب اي كه در دستان شما است ويراست روزآمد ترجمه
هست كه توسط پروفسور بومپا از سرآمدان علم تمرين به همراه بوزيچلي يكي  "قدرتي در ورزش

ايم  توانسته بسيار خرسنديم كه در اين ترجمه. ديگر از متخصصان علم تمرين نوشته شده است
كامل در دسترس  داري امانتت و با كم و كاس بندي تمرين را بي شده در حوزه زمان مفاهيم ارايه

شود تا مربيان،  با مطالعه كتاب حاضر، اين امكان فراهم مي. خوانندگان عزيز قرار دهيم
ورزشكاران، استادان، دانشجويان و ساير علاقمندان علم تمرين بتوانند كليات جامعي را از مفاهيم 

هاي ورزشي مختلف به  متي در رشتهتمرين مقاو بندي زمانويژه  بندي تمرين به مرتبط با زمان
بنابراين، پيش از هر چيز بايد قدردان نويسندگان اصلي كتاب باشيم كه دانش و  .دست آورند

بندي تمرين  تري به علم تمرين و زمان اي اند تا نگاه حرفه تخصص خود را در اختيار ما قرار داده
كه با ترجمه اين گنجينه ارزشمند پس از آن مايه سربلندي مترجمان كتاب است . داشته باشيم

  .اند گامي بلند در علمي كردن ورزش كشور بردارند توانسته
  نژاد دكتر حميد آقا علي
  دكتر حميد رجبي

  مهدي عباسزادگان
  بهنام حيدري



  

 



  

  پيشگفتار

ديگر  باخيلي سنتي هستند و ها  آن بيشترتمرين قدرتي اشباع شده است كه هاي  كتاببازار از 
ورزشي هاي  فعاليت انواع، درباره فيزيولوژي پايهها  آن تقريباً همه. تمرين قدرتي فرقي ندارندهاي  كتاب

ساختاربندي تمرين به مراحل (بندي  زمان و ريزي برنامه .كنند مي تمريني بحثهاي  روشو تعدادي از 
  . كنند مي اهميت آن را درك نويسندگانبحث شده است زيرا تعداد اندكي از به ندرت  )مختلف

از بلند ولي بايد شامل مواردي فراتر ، تمرين قدرتي در تكامل ورزشكاران اهميت زيادي دارد
هدف از هر نوع روش تمرين قدرتي ، در واقع. بدون يك هدف يا برنامه ويژه باشدها  وزنه كردن
دانش و آمادگي ها،  مهارت برايآزمون  كه بهترين ورزشكاران براي رقابت باشدسازي  آماده بايد

 معرض برنامهورزشكاران نياز دارند تا در ، براي دستيابي به بهترين نتايج. استها  آن رواني
  . در تمرين قرار گيرنداي  مرحله شده يا تغييرات ويژه ورزشي وبندي  زمان

در ساختار برنامه بندي  زمان چگونگي كاربرد ها ورزشتمرين براي بندي  زمان ويرايش سوم
كه  سازد مي و مشخص دهد مي مختلف نشانهاي  رشته تمرين قدرتي را براي ورزشكاران در

 ويرايش سوم همچنين شامل. باشد مي تمريني براي هر مرحله تمريني بهترهاي  روشكدام 
و چگونگي تلفيق بهينه تمرين قدرتي  باشد مي روي تمرين دستگاه انرژياي  گسترده هاي بخش

 مراحل تمرين مطابق با برنامه رقابت. كند مي پيشنهاد ها ورزشو متابوليكي را با انواع 
كل . براي توسعه توان يا استقامت عضلاني دارداي  ويژه و هر مرحله هدف شوند مي ريزي برنامه

  . شود مي سال طراحيهاي  رقابتترين  مهم براي عملكردبرنامه تمريني با هدف رسيدن به اوج 
نوع قدرتي را كه در هر مرحله ، ناميم مي قدرتبندي  زمان را كه آن، ريزي برنامه اين راهبرد

تا از رسيدن به بالاترين سطوح توان و استقامت  كند مي ريزي برنامه شود مي تمريني توسعه داده
 از مرحله رقابت ضروري پيشويژه ورزشي هاي  توانايي توسعه. عضلاني اطمينان حاصل شود

 كه عملكرد ورزشي به آن وابسته دهند مي مباني فيزيولوژيكي را تشكيلها  آن زيرا باشد مي
شده براي توسعه توان و استقامت بندي  زمان سازماندهي تمرين قدرتيعنصر كليدي در . باشد مي

  . شود مي ريزي برنامه كه در آن انواع مختلف تمرين قدرتي باشد مي عضلاني توالي
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هاي  وزنه اين است كه نشان دهد تمرين قدرتي فراتر از بلند كردن حاضر هدف از كتاب
تمرين ويژه آگاه باشيم و چگونگي تلفيق تمرين همچنين بايد از اهداف مراحل . باشد مي محض

. قدرتي با تمرين ويژه ورزشي را براي توسعه پتانسيل حركتي و بهبود عملكرد در نظر بگيريم
 پيشنهادبندي  زمان كاربرد راهويرايش سوم روش رسيدن به اهداف تمريني را براي رقابت از 

هاي  ويژگيتمرين قدرتي مطابق با هاي  نامهبر اين كتاب نگاه ژرفي را بر ساختاربندي. كند مي
تمريني هاي  روشكتاب همچنين بسياري از . كند مي فيزيولوژيكي ورزش و ورزشكار پيشنهاد

  . كشد مي كاربردي معمول در تمرين ورزشي را به چالش
، مربي شخصي، مربي آموزشي، مربي ورزشي، مربي قدرتيـ  به نقش شما در ورزش گيبست 

 تمرين و مباني فيزيولوژيكيبندي  زمان شما با افزايش دانشـ  دانشجوي دانشگاهيورزشكار يا 
 اين روشخواهيد دانست كه ، به محض كاربرد اين مفهوم. خواهيد شدمند  بهره آن از اين كتاب

 باشد مي فيزيولوژيكي هاي بهترين راه براي سازماندهي برنامه تمرين قدرتي براي بهبود سازگاري
 زيرا شما براي آن دهد مي عملكرد رخاوج . كه در نهايت منجر به عملكرد بهتري خواهد شد

  . كنيد مي ريزي برنامه
ويرايش سوم تحول . انتشار يافت 2005در سال  ها ورزشتمرين براي بندي  زمان ويرايش دوم

برتري اين . دهد مي نشان 2005تمرين را از سال شناسي  و كار ميداني روشها  پژوهش ناشي از
  : كاربردي در گذشته تشخيص خواهيد داد و موارد زير را ياد خواهيد گرفتهاي  روش رروش را ب

 سازد مي كه توسعه قدرت ويژه ورزشي را قادراي  ساده مفاهيم فيزيولوژيكي 

 هاي مورد نياز براي رسيدن به اهداف عملكردي براي هر ورزش مثل سرعت  توانايي
 توان و استقامت عضلاني بيشينه

 فيزيولوژيكي مورد نياز براي رسيدن به هاي  توانايي نقش تمرين قدرتي در توسعه كامل
 مختلفي ها ورزشبالاترين سطح ممكن در 

 و كاربرد ويژه آن در تمرين قدرتي براي ورزش مورد نظربندي  زمان مفهوم 

 راي ورزش مورد نظرمفهوم تمرين دستگاه انرژي و تلفيق آن با تمرين قدرتي ب 

 مرحله با اهداف ويژه براي هر، واقعي تقسيم برنامه ساليانه به مراحل تمرين قدرتيهاي  روش 

  چگونگي توسعه انواع زياد قدرت در توالي ويژه براي تضمين رسيدن به بالاترين
 از سالاي  ويژه سطوح توان و استقامت عضلاني در دوره

  ي ها سازگاريچگونگي دستكاري الگوهاي باردهي در هر مرحله براي ايجاد
 عملكرد اوج فيزيولوژيكي ويژه براي رسيدن به 
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و  كند مي اصلي اثرگذار بر تمرين قدرتي را مرورهاي  نظريه )7تا  1هاي  فصل( 1بخش 

همچنين  1بخش . باشند مي كه توان و استقامت عضلاني كيفيت بدني تركيبي دهد مي توضيح
كه چرا حركات ورزشي معيني به نوع معيني از قدرت نياز دارند و چرا بلند كردن  دهد مي توضيح
  . بر عملكرد سودي نخواهد داشتها  وزنه ساده

. يك برنامه تمرين قدرتي موفق به سطح دانش شما در فيزيولوژي قدرت بستگي دارد
 دهد مي به سادگي نشان، "مرين قدرتيپاسخ عصبي عضلاني به ت"، 2اطلاعات موجود در فصل 

به  كه، مورد جديد در ويرايش سوم. درك كنندآن را توانند  مي كه افراد با تمامي سوابق ورزشي
هاي  مثال از، "انرژيهاي  دستگاه تمرين"، توضيح داده شده است 3مفصل در فصل طور 

 مختلف استفادهي ها ورزشكاربردي براي نشان دادن تلفيق تمرين قدرتي و متابوليكي در 
 فوايدكه منجر به انتقال هايي  برنامه طراحي، هرچه دانش شما در اين زمينه بيشتر باشد. كند مي

بر اهميت  5و  4فصل . خواهد بودتر  آسان شود ويژه ورزشيهاي  مهارتتمرين قدرتي به 
ر مورد تسهيل و حاوي اطلاعاتي د كند مي بازگشت به حالت اوليه در تمرين قدرتي تاكيد

 راهاز ويژه  به تمريني ها سازگارياز تمرينات و افزايش  پستر  سريع بازگشت به حالت اوليه
 تمامي مفاهيم 7فصل ، ديگر در اين كتاب ه شدهموارد افزوداز . باشد مي تغذيه مناسب

 تا سازد مي اين فصل شما را قادر؛ دهد مي تمرين را توضيحبندي  زمان مربوط بهشناسي  روش
با توضيح اصول  1بخش . مختلف تحليل و طراحي كنيدي ها ورزشساليانه را در هاي  برنامه

  . رسد مي در تمرين قدرتي به پايانها  آن تمرين و چگونگي كاربرد
يعني دستكاري ، با بحث عناصر طراحي برنامه تمرين قدرتي) 10تا  8هاي  فصل( 2بخش 

كوتاه و بلند  ريزي برنامه هر دوي. شود مي تمرين شروع متغيرهاي تمريني و چگونگي تاثير آن بر
با جزئيات كامل براي ، ساليانههاي  برنامهبندي  زمان هفتگي وهاي  برنامه با تاكيد اصلي بر، مدت

بندي  زمان پيشينه مختصري از مفهوم. شود مي كمك به درك اين مفاهيم در تمرين توضيح داده
  . ارائه شده است نيز

، در هر مرحله. دهد مي قدرت را توضيحبندي  زمان تمامي مراحل، 15تا  11هاي  فصل، 3بخش 
  . تمريني در دسترس براي ارتقاء ورزشكاران به بالاترين سطح ارائه شده استهاي  روشبهترين 

شما روش تمريني موثرتر و كارآمدتري را خواهيد ، ها ورزشتمرين براي بندي  زمان در كتاب 
  . يافت



  

  
  



  

  
  

  بخش اول

  تمرين قدرتيمباني 
  
  



  



  

  1فصل 

  ها ورزشو استقامت عضلاني در  توان، قدرت
ي پذير انعطاف ، استقامت، سرعت،)يا قدرت( از نيرواي  آميزه جسمانيهاي  فعاليت همهتقريباً 

هستند كه بر هايي  فعاليت قدرتي شامل يورزشهاي  فعاليت .باشند مي يا تركيبي از اين عناصرو 
 تواتر را به بالاترين حد ممكنسرعت و ، سرعتي ورزشيهاي  فعاليت ؛كنند مي مقاومتي غلبه

 هايمدت طولاني يا با تكرار، با مسافتهايي  فعاليت ،استقامتي ورزشيهاي  فعاليت رسانند؛ مي
 .رسانند مي ي دامنه حركتي را به حداكثرپذير انعطاف ورزشيهاي  فعاليت و باشند مي زياد

  . باشد مي حركات پيچيده شاملهماهنگي  ورزشيهاي  فعاليت
در بين ورزشكاران متفاوت است و توانايي  ويژهورزشي هاي  فعاليت البته توانايي انجام

 )يا ژنتيكي( وراثتيهاي  توانايي تحت تاثيرورزشكار براي اجراي فعاليت ورزشي در سطح بالا 
 ،حركتي پايههاي  توانايي ممكن استها  توانايي اين. گيرد مي سرعت و استقامت قرار، قدرت
واژه حركتي به حركت . زيست حركتي ناميده شوندهاي  توانايي جسماني عمومي ياهاي  قابليت

  . دهد مي را نشانها  توانايي اين) بدني( زيست شناختي ماهيت، اشاره دارد و پيشوند زيست
. شود نمي ژنتيكي ورزشكار تعيينتوان با  تنها رقابتموفقيت در تمرين و ، با وجود اين

تعيين و به واسطه  كنند مي تلاشخود براي پيشرفت تمريني ورزشكاراني كه ، اوقات گاهي
در يك خود  يا باعث برنده شدن تيمرسند  مي به سكوي قهرمانيبندي  زمان طراحي منظم
اگرچه استعداد بسيار مهم است ولي توانايي تمركز ورزشكار بر روي . شوند مي تورنمنت مهم

زشكاربراي رسيدن ور. تفاوت در موفقيت نهايي باشدموجب تواند  مي تمرين و آرامش در رقابت
فيزيولوژيكي تمرين  هاي بايد بر سازگاري، به قدرت فراتر از ظرفيت وراثتي يا توان ژنتيكي

  . متمركز شود


