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مقدمه، تاریخچه و فصل اول: 

 تعاریف

 مقدمه:  1-1

در طی دوران تحصیل در کشور آلمان که به صورت خاص برروی تاثیر تمرینات 

شناسی( تار عضله تمرکز نموده بودم  مختلف اکسنتریک بر مکانیزم و مورفولوژی )ریخت

ینات به این نتیجه رسیدم که تحقیقات بسیار اندکی در سطح دنیا بر روی این گونه از تمر

مختلف با مربیان تراز اول های  صورت گرفته است. با توجه به تحقیقات میدانی و مصاحبه

 مختلف ورزشی، نمود این مسئله در داخل کشور نیز بیشتر به چشمهای  کشور در رشته

خورد. به عنوان یک محقق بر خود ضرورت دانسته تا با نگارش این مجموعه بخشی  می

علمی در زمینه تمرینات اکسنتریک را به علاقه مندان و مربیان عزیز های  از اخرین یافته

منتقل نموده تا اینکه از این رهگذر اهمیت انجام و چگونگی اجرای این گونه تمرینات 

 برای متخصصین علم تمرین و مربیان ورزشی آشکار گردد. 

دی از در فرایند نگارش این تک نگار در ابتدا سعی شده تعریفی دقیق و کاربر

انقباضات اکسنتریک و تمرین اکسنتریک ارائه گردد و در ادامه به ویژگیهای این نوع 


