
مقاومتي تمرينات اصول تمرينات مقاومتياصول

اثرات به تا كند م كمك مقاومت يا وزنه با تمرينات با وزنه يا مقاومتي كمك مي كند تا به اثراتتمرينات
مختلف و بيشماري از بيشتر كردن قطر عضله گرفته 

آ ت ق ش افزا هتا ش از ل ق كه ا اين كه قبل از شروع به.تا افزايش قدرت آن برسيد
تمرينات با وزنه بدانيد كه عضلات چگونه به تمرين با 

. وزنه پاسخ مي دھند، بسيار مھم است
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بيشينه تكرار بيشينهتكرار

ا زنها ه ت ھنگا ه نكه ا ن نه ش ا تكرار بيشينه يعني اينكه به ھنگام تمرين چه وزنه اي راتك

تكرار بيشينه تعداد.انتخاب كنيد تا از آن استفاده كنيد

تكرار تمريني است كه بايد به ھنگام استفاده از وزنه  

انجام دھيد و در يك ست تمرين نبايد از آن تعداد بيشتر 
اشد

١٦٥١٦٥
.باشد
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ا ا نه ش ا تك ن خاط ه نكتة مھم و به خاطرسپردني در تكرار بيشينه اين استنكتة

كند تغيير نبايد ھرگز ميكنيد احساس كه اثري وقتي.كه يير  ي  ب ز  ر ي  ي  س  ري   ي.   و

داريد قويتر مي شويد نياز داريد وزن وزنه را افزايش

 

. دھيد تا وقتي آخرين تكرار را انجام داديد، خسته شويد
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 دستگاه بدن سازی 

از. تمرين با وزنه جز اساسی ھر برنامه آمادگی است 

دستگاه ھايی که دارای  وزنه است استفاده کنيد ولی 

به و کنيد کار دستگاه آزاد ھای وزنه با کنيد ي و بسعی ر  ز   ی  ي ب وز  ی 

تقويت مختلف ھای شيوه به را عضلاتتان ترتيب ھمين
١٦٧١٦٧

ھمين ترتيب عضلاتتان را به شيوه ھای مختلف تقويت
.کنيد
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تمرين بار كردن اضافه كردن بار تمريناضافه

اين يك اصطلاح فني است كه در آن عضله بيش از 

اثر اضافه كردن بار . حد راحت در فشار قرار دارد

تمرين اين است كه عضلات به ھنگام رويارويي با 

ويفشار بيش از حد، مجبور مي شوند ھرچه بيشتر قوي ر بي رچ و ي جبور ز بيش ر

برآيند لازم تمرين عھدة از تا شوند
١٦٨١٦٨

.شوند تا از عھدة تمرين لازم برآيند
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توجه خود را روي يك نقطه از بدن كه ھرگز

شما را ناراحت مي كند متمركز نكنيد و سعي 

كنيد كا بدن كل تقويت و .كنيد روي تقويت كل بدن كار كنيدكنيد
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راثر فلات

يوقتي بدن به درجه اي از تمرين و رشد مي رسد كه ديگر ي ي

رشدي پيدا نمي كند، به اين درجه فلات مي گويند و 

اينجاست كه بعضي افراد تمرين را رھا مي كنند و برخي

.آن را دنبال مي كنند 
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قابليت برگشت

اين مرحله زماني است. اين مرحله بعد از مرحلة فلات است

كه فرد مدتي در مرحلة فلات بوده و بدنش را به چالش  

سطح آمادگي شما در واقع مي تواند تنزل.نكشانده باشد زلب و ي ع و ر ي ح

ميكنيد تمرين كه ھنگامي حتي كند،
١٧١١٧١

.كند، حتي ھنگامي كه تمرين مي كنيد
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و در اين مرحله بدن براي مدتي بار تمرين را تجربه نمي كند

اين زماني است كه شما به ھنگام انجام تمرين وزنه ھا را  

نميشود اثربخش بيشينه تكرار اينرو از و نميدھيد افزايش نمي دھيد و از اين رو تكرار بيشينه اثربخش نمي شودافزايش
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عضلات تان را به چالش فراخوانيد

اگر نتوانيد پيوسته با قرار دادن خود در فشار تمرين 
فلات الت د دن د دھ ا ق الش د ا عضلات را در چالش قرار دھيد، بدن در حالت فلات عضلات

قرار مي گيرد و شما از تمرين زده مي شويد و آن را 
.رھا مي كنيد
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آن ات اث ن ت كھا تكنيكھاي تمرين و اثرات آنتكن

ن نگ ل ا ت ختلف ا ن تكنيكھاي مختلف تمرين بر حسب عواملي چون سنگينيت
موزنه ھا، تعداد تكرارھا و ستھاي انجام شده، و زمان 

تركيب . استراحت بين تمرين نتايج مختلفي به ھمراه دارد
داراست را اثر بيشترين ستھا اندازة و استراحت .زمان ر ر ر  رين  ھ بي ز  ر و  ن  .ز
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جبه طور كلي تكنيكھاي تمرين براساس دامنة تكرار نتايج ي ي
:متفاوتي به شرح زير به دنبال دارد

 ٢با ) تكرار در ھر ست ٨تا  ٤(تكرار بسيار كم . كسب قدرت
شت ا ا ت ا قه .تدقيقه استراحت يا بيشتر بين ھر سق

) ست تكرار در ھر ١٠تا  ٦(تكرار از كم به متوسط . تقويت عضله
ت٩تا٣ا ھ ن ت ا ت ا ه ثان .ثانيه استراحت بين ھر ست٩٠تا  ٣٠با
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تكرار در ھر  ٨ـ  ١٤(تكرار متوسط . شكل طبيعي عضله
ن)ت تا ك ا ت ا ت ا ه٦تا٣ا ثان .ثانيه٦٠تا٣٠با استراحتھاي كوتاه بين)ست

تكرارھاي زياد).سفتي و قدرت عضله(تونسيتة عضلاني ي ي ر(و و زي)ي ي ر ر
. ثانيه استراحت ٣٠با ) تكرار يا بيشتر در ھر ست ١٥(
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وزنه با تمرين وزنهروشھاي با تمرين ))مقاومتمقاومت((روشھاي ))مقاومتيمقاومتي((روشھاي تمرين با وزنهروشھاي تمرين با وزنه

در اينجا به معروفترين روشھاي تمريني اشاره مي كنم، كه در اينجا به معروفترين روشھاي تمريني اشاره مي كنم، كه فف

..تتبعضي از آنھا در برنامة تمريني اين كتاب ھم آمده اسبعضي از آنھا در برنامة تمريني اين كتاب ھم آمده اس
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ست ستدراپ تركيب((دراپ تركيبست ))ست ))ست تركيبيست تركيبي((دراپ ستدراپ ست

ياين روش يكي از بھترين روشھاي تمريني براي تقويتاين روش يكي از بھترين روشھاي تمريني براي تقويت ي ي يي ي ي ي

يا و باشد عضلان تودة افزايش است ممكن كه است ياعضله و باشد عضلان تودة افزايش است ممكن كه است عضله است كه ممكن است افزايش تودة عضلاني باشد و يا عضله است كه ممكن است افزايش تودة عضلاني باشد و يا عضله

تون عضلاني و يا شكل دھي آن، اين يك روش تمرين فشردهتون عضلاني و يا شكل دھي آن، اين يك روش تمرين فشرده

..است كه به سرعت نتيجه مي دھداست كه به سرعت نتيجه مي دھد  
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ستھاي تمريني ھرمي شكلستھاي تمريني ھرمي شكل

عضلات تان به نقطه اي از خستگي مي رسند كه عضلات تان به نقطه اي از خستگي مي رسند كه ھنگامی کهھنگامی که يیی ي يي ي ي

بعد دھيد، افزايش را وزنه وزن توانيد نم كمتر تكرار با بعدحت دھيد، افزايش را وزنه وزن توانيد نم كمتر تكرار با حتي با تكرار كمتر نمي توانيد وزن وزنه را افزايش دھيد، بعد حتي با تكرار كمتر نمي توانيد وزن وزنه را افزايش دھيد، بعد حت

شما وزنه ھا را كاھش مي دھيد، اما اين اثر افزايش بار تمرينشما وزنه ھا را كاھش مي دھيد، اما اين اثر افزايش بار تمرين

..روي عضلات داردروي عضلات دارد  
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سنگين سنگيننوبت نوبت سنگيننوبت سنگيننوبت

ييروش خوب ديگر براي كسب قدرت مؤثر، نوبت سنگينروش خوب ديگر براي كسب قدرت مؤثر، نوبت سنگين

زمانھاياستاست براي توقف به نياز كه ھنگام شيوه زمانھاياين براي توقف به نياز كه ھنگام شيوه اين اين شيوه ھنگامي كه نياز به توقف براي زمانھاياين شيوه ھنگامي كه نياز به توقف براي زمانھاي..استاست

در اين روش عضلاتدر اين روش عضلات. . استراحت نداريد، بسيار كارساز استاستراحت نداريد، بسيار كارساز است

مخالف ھم را به فعاليت مي اندازيد؛مخالف ھم را به فعاليت مي اندازيد؛  
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ة ةث براي مثال، ممكن است با عضلة سه سر تمرين كنيد و بعد با براي مثال، ممكن است با عضلة سه سر تمرين كنيد و بعد با ث

اين روش تمرين، شدت فعاليت را حفظ مي كند، اين روش تمرين، شدت فعاليت را حفظ مي كند، . . عضلة دو سرعضلة دو سر

ندار وجود فعاليت بين استراحت زمان ندارچون وجود فعاليت بين استراحت زمان ..ددچون زمان استراحت بين فعاليت وجود ندارچون زمان استراحت بين فعاليت وجود ندارددچون

١٨١١٨١

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


پيش خستگيپيش خستگي

ميرود كار به عضله تقويت براي عموماً تمرين روش ميروداين كار به عضله تقويت براي عموماً تمرين روش ي رواين ر  وي  ب  و براي  رين  ي رواين روش  ر  وي  ب  و براي  رين  ..اين روش 

شما تمريني را انجام مي دھيد كه روي عضله و نيز ديگرشما تمريني را انجام مي دھيد كه روي عضله و نيز ديگر  

. . عضلات كمكي كه مي خواھيد تقويت كنيد، مؤثر استعضلات كمكي كه مي خواھيد تقويت كنيد، مؤثر است  
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ست مركبست مركب

. . اين شيوة تمرين به شكل مخالف تا پيش خستگي اثر مي كنداين شيوة تمرين به شكل مخالف تا پيش خستگي اثر مي كند ي ي يپ ي پ

يك گذاشتن كنار با را تركيب شكل به تمرين از تعداد يك يكشما گذاشتن كنار با را تركيب شكل به تمرين از تعداد يك شما يك تعداد از تمرين به شكل تركيب را با كنار گذاشتن يك شما يك تعداد از تمرين به شكل تركيب را با كنار گذاشتن يك شما

عضله و اضافه كردن عضلات كمكي، وقتي كه اين عضله عضله و اضافه كردن عضلات كمكي، وقتي كه اين عضله 

  ..ضعيف مي شود، تمرين مي كنيدضعيف مي شود، تمرين مي كنيد
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تمرين ماتريستمرين ماتريس

قادريد شما كه شده بنا نظريه اين براساس تمرين روش قادريداين شما كه شده بنا نظريه اين براساس تمرين روش ري اين ه    ري ب  س اين  رين برا ري اين روش  ه    ري ب  س اين  رين برا اين روش 

به ھنگام تمرين قسمتھاي مختلف عضله را در دامنة حركتيبه ھنگام تمرين قسمتھاي مختلف عضله را در دامنة حركتي

. . متناوب تقويت كنيدمتناوب تقويت كنيد  
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