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:فصول قابل بحث

تعریف و مفهوم

مزایا

اهداف

عوامل موثر

فاکتورها

تعاریف هر یک از فاکتورها

ابزارها

اصول طراحی تمرین

دستگاههای انرژی

اصول هر برنامه تمرین

اصل پایه در هر برنامه تمرین

چند برنامه تمرینی
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:تعریف آمادگی جسمانی

.  کاملعبارت است از توانایی زیستن به عنوان موجودی متعادل و آمادگی جسمانی •

.انرژی زیاد تعریف کردو صرف را می توان انجام دادن کارهای روزمره بدون خستگی آمادگی جسمانی 

ویا و فراوان و برخورداری از یک حالت انرژی پبا انرژی ، هوشیاری، راتوانایی بدن برای عملكردموثرجسمانی آمادگی •
.دانندزندگی می درامور سرزنده بودن 

.است و وابسته به عملكرد مناسب فاکتورهای خود داردآمادگی جسمانی زیربنای اجرای تكنیک های رزمی •

.پس از انتخاب ورزش از میان بازی های فكری و جسمی، عامل بسیار مهم برای پیشرفت آمادگی جسمانی است•
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:مزایای آمادگی جسمانی
های قلبی، دیابت، چاقی ، فشار خون، بیماری: مانند. )کمک برای پیشگیری از بیماریهای ناشی از کم تحرکی است 

(سرطاندرد، بروز درد و کمر رس ، گردن زود قند ، آرتروز ، پیری بیماری استخوان، پوکی 

رسیدگی به حداکثر کارایی ذهن و جسم

داشتن احساس خوشایند و سبک بالی و با انرژی بودن
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:اهداف آمادگی جسمانی

کمک به بهوبد عملكرد سیستم عصبی . نفسی کمک به بهبود عملكرد سیستم قلبی و تعضلانی و و 1

کمک . وضعیت آناتومیكی صحیحبه حفظ و نگهداری استخوان بندی در 2

پیشگیری . ناشی از در رفتگی هاوخطرات وتاندونهادر مفاصل ضعفهای لیگامنتها از 3

کمک . به حفظ تعادل روحی4

بهبود . عملكرد غدد درونی بدن5
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:عوامل موثر بر آمادگی جسمانی

جنسیت•

سن تقویمی و بیولوژیكی•

و بیماری هاو روانی شرایط فیزیكی و قابلیت های ورزشكار و محدودیت ها جسمی •

شرایط جغرافیایی و آب و هوا•

زمان و سیكل دوره های تمرین•
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:فاکتور های آمادگی جسمانی

:آمادگی جسمانی عمومی•

بدنیترکیب -5قدرت -4انعطاف پذیری -3استقامت قلبی و عروقی-2استقامت-1

:مهارتیجسمانی حرکتی، تخصصی یا آمادگی •

تعادل-10سرعت-9توان-8چابكی-7عضلانیهماهنگی اعصاب و -6
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:تعریف  استقامت
اسقامت قلبی عروقی و استقامت عضلانی

را مرین قلبی و عروقی مهمترین عامل تمرینات ورزشی است و توانمندی مقاومت قلب در جذب اکسیژن در تمرینات مختلف یک جلسه ت
.و این ارتباط مستقیم با عامل خستگی دارد. نشان می دهد

سن-220=قلبحدکثرضربان : میزان توان تحمل قلب در حداکثر 

.به یک حرکت ورزشی انجام می شودمشخص نسبت و تكراربا زمان 1ازکه بیشتر عضلات یک حرکت توسط یک یا گروهی حدکثر تكرار •

ثانیه تا یک دقیقه در برخی تمرینات می توان نسبت به 30توان در زمان بین % 40تا 20بیشترین تكرار در بار متوسط : تعریف کاربردی 
.تایم ورزشی مانند راند های رزمی  تنظیم کرد
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:تعریف  استقامت 9



:تعریف انعطاف بدنی
.می شودتعریف و تعبیر و پویا دوشكل ایستا پذیری به انعطاف 

ای به نام توسط وسیلهدقیق تری را می توان به صورت انعطاف پذیری این .حول مفصلتغییرات حرکت در عبارت است از حدود انعطاف پذیری ایستا 
.اندازه گرفتانعطاف سنج 

.روکارداردمیكند،ستغییرحرکت مقاومت برابر هر نوع تغییرحرکت کامل مفصل نبوده بلكه بانیروهاییكه در انعطاف پذیری پویا فقط مربوط به 

.میگرددضلات انعطاف پذیری درعبرای توسعه وگسترش انعطافپذیری چندین تكنیک کششی ابداع شده است که هریک ازاین تكنیكهاباعث افزایش 

:دراین قسمت فقط نام این تكنیكهاذکرمیشود

کشش پویا.1

نوع ایستا-کشش غیرفعال.2

کشش بالستیک.3

عضلانی عمقی-کشش تسهیل عصبی.5
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:مثال مفهومی2



ترکیب بدنی

در لات عضو حجم عضلات اندازه طول و در این شرایط شكل ، ایده ال که شرایط وضعیت و تناسب بدن در حالت به 
گیردتمامی بدن مورد توجه قرار می 
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قدرت

تكراریكبار فقط برای 1RMباربیشینه حداکثر توان جابجایی یک 
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سئوال مفهومی



هماهنگی اعصاب و عضلات

.شوددر بدن گفته می عضلات همكاری و هماهنگی اعضای حسی ، اعصاب و 
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چابکی

قابلیت جابجائی و تغییر مسیر حرکت، و وضعیت بدن در زمان مناسب با تكرار مناسب
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توان
جار و یک عمل شود برای یک انفگفته می ممكن بكارگیری حداکثر قدرت درکوتاهترین زمان هنگام به قابلیت فرد 

.با بكارگیری عضله و یا گروهی عضلات  برای یک حرکت ورزشی است 

رتی بر اما قدرت برای سنجش و ارزیابی یک عضله خاص اختصاص می یابد و زمان نیز در ارزیابی حرکت قد:نكته 
.ملاک حداقلی دلالت ندارد
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تعادل

.ق  میگرددایستایی اطلامختلف و تسلط بر اندام و کارکرد آنها درشرایط بدن حالت طبیعی و آناتومیک به حفظ 
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سرعت

رین تكراردرکوتاهترین زمان ممكن با بیشتاعضای بدن درآوردن یک عضو یاکل به حرکت توانمندی : عبارتست از
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:ابزارهای رسیدن به آمادگی جسمانی
(زمان)مدت –شدت –حجم 

.زمان استراحت برای افراد مبتدی ، متوسط و پیشرفته مختلف و نسبت به آستانه لاکتات ارزیابی می گردد

X زمان استراحت =زمان اجراءY     /   X=Y3  /  X=Y/3
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:اصول استفاده از ابزارهای تمرینات آمادگی جسمانی

تعادلیوی،استقامتقدرتی،تمریناتترکیب.دارداهمیتانگیزهافزایشویكنواختیازجلوگیریبرایتمرینیبرنامهدرتنوع:تنوعاصل
.بخشدبهبودرابدنکلیعملكردمی تواند

:تدریجیپیشرفتاصل
سازگاریمروربهدنبکهباشدگونه ایبهبایدتمرینشدتیاتكرارها،تعدادوزنه ها،افزایش.داردتأکیدتمرینیفشارتدریجیافزایشبراصلاین
.کندپیدا

:پذیریبرگشتیابازیابیواستراحتاصل
بینجلسههردراستراحتبرایدقیقیزمان بندیموفقتمرینیبرنامه های.استضروریعملكردبهبودوعضلاتبازسازیبرایکافیاستراحت

.دارندتمرینیجلساتبینویاتمرینهایبرنامه

تمریناتباندهدویکتمریناتمثال،عنوانبه.شوندطراحیورزشكارهدفبامتناسببایدتمرینیبرنامه های:تمرینویژگییاتخصصاصل
.استمتفاوتوزنه برداریک

ضروریشرفتپیحفظبرایتمرینیبرنامه هایدردوره ایتغییراتایجادبنابراین،.می شودسازگارتمریناتبازمانمروربهبدن:سازگاریاصل
.است

.استورزشیفعالیت هایرونددرپیشرفتنهایتوآنعملكردبهبودبرایبدنبرواردهبارتدریجیافزایشمفهومبهتمرینی:باراضافهاصل
تدریجبهرابدنربواردهبارمیزانبایدبدن،فیزیولوژیكیهایسیستموعضلاتتكاملتحریکبرایکهاستاستوارایدهاینمبنایبراصلاین

.استیورزشفعالیت هایرونددرپیشرفتنهایتوآنعملكردبهبودبرایبدنبرواردهبارتدریجیافزایشمفهومبهتمرینی.دادافزایش
تدریجبهرابدنربواردهبارمیزانبایدبدن،فیزیولوژیكیهایسیستموعضلاتتكاملتحریکبرایکهاستاستوارایدهاینمبنایبراصلاین

.دادافزایش
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ادامه اصول طراحی تمرین
.همه در مقابل یک تمرین یک مدل واکنش نشان نمی دهند، و یک تمرین برای همه مناسب نیست: اصل ویژگی های فردی 

سبی آثار تمرین ورزشكار می بایست حفظ و نگهداری شود، اگر تمرینات متوقف شود، آثار بدست آمده دچار کاهش ن: اصل نگهداری 
.جلسه حداقل در هفته می توان این تغییرات را نگهداری کرد3در صورتیكه در اصول تمرینات منظم . می شود

با .مرینی را کم کرداهمیت به استراحت برای ریكاوری و پس از اتمام فعالیت بدنی بایستی به تدریج فشار ت: اصل برگشت به حالت اولیه
.دویدن های ملایم و سبک و آرام به نحو مطلبی انجام داد

ه باعث کاهش برخی مواقع استفاده از یک برنامه مشخص و روتین نه تنها با پیشرفت منجرب نمی شود بلك: اصل کاهش و  افزایش فشار
.عملكرد نیز می شود ، بنابراین در برخی مواقع از کاهش بار یا شوک تمرینی افزایش و شدت فشار استفاده می کنیم

لات و باعث تحریک عض... با تغییر تعداد حرکات، تعداد جلسات در هفته، الگوی تمرین، شكل تمرین، شدت و مدت و: اصل تحریک
.پیشرفت شد
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:دستگاههای انرژی در تمرینات تخصصی آمادگی جسمانی

1 . سیستمATP-PC(انفجاری-فسفاژن)

2 . (بی هوازی)سیستم لاکتات

3 . (پایدار)سیستم هوازی

.را تمرین دهدسه سیستم  این بین باید یک رزمی کار 
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:اصول هر برنامه تمرینی انواع فازها

:شامل سه فاز است

1 .دارای سیكل های مختلف: آماده سازی

2 .رقابتی

3 . (ریكاوری)انتقالی

.در هر فاز اهداف فیزیولوژیک متفاوتی دنبال می شود
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:اصل پایه هر برنامه تمرینی
گرم کردن و سرد کردن

افزایش جریان خون، آماده سازی مفاصل، فعال سازی ذهنی: گرم کردن

نمودن عضلاتبازگرداندن ضربان قلب، دفع اسیدلاکتیک، ریلكس : سرد کردن.

زمان های پیشنهادی:

• (  عمومی-دقیقه15تا5زمان)گردنگرم
دقیقه هم برای گرم کردن عمومی و هم اختصاصی کفایت کند و برای ورزشكاران 15در ورزشكاران نخبه میتواند : نكته

چرخش مفصل ، افزایش دمای بدن، تمرین روی عضلات هدف و کشش. دقیقه پیشنهاد می گردد45تا 30مبتدی کلا 
.شامل برنامه گرم کردن می باشد

•(دقیقه45زمان) :هدف تمرین
.1رشته ورزشی و اهمیت فاکتور های تمرینی

.2فاکتور یا فاکتورهای تمرین–دوره زمانی تمرین

• دقیقه10:کردنسرد
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:نکات ایمنی هر برنامه تمرینی

 •توجه به فرم صحیح حرکات

 •تمرینات ثبات مرکزی

 •استفاده از تجهیزات ایمن

 •نظارت مداوم مربی بر تكنیک اجرا
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:انتمرینات قدرتی مناسب رزمیکار
 •اسكوات با وزن بدن یا دمبل

 •شنا سوئدی انفجاری

 • و پلایومتریکلانچ

 • تمریناتTRX برای درگیری مرکزی بدن

25



:ارانتمرینات سرعتی و چابکی مناسب رزمیک
 •دوهای کوتاه با تغییر جهت

 •تمرین با نردبان چابكی

 •واکنش به علامت صوتی یا نوری
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:تمرینات استقامتی مناسب رزمیکاران
 (ثانیه استراحت15/ ثانیه کار 30مثلاً )تمرینات با شدت بالا و استراحت کوتاه

بهبود توان بی هوازی و بازیابی سریع تر بین راندها.
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آرزوی صحت و سلامتی برای یکایک شما عزیزان
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