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۱ژيمناستيك ۱ژيمناستيـك 

ندي:ؤلف دانش ز  حمزه دانشمندي: مؤلف

كنن ه نت انش ز  حمزه دانشمندي:تهيه كننده

ايگان گل كز م عل ت
ٔ
ا ه عضو هيات علمي مركز گلپايگانعضو



اول فصل اولفصل

ك ژيمناست يخچه تاريخچه ژيمناستيكتا

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ورزش ته ش ن اي ي گ شكل دايشو پ د و م ورزشد ته ش ن اي ي گ شكل دايشو پ د و م درمـــورد پيـــدايش و شـــكل گيـــري ايـــن رشـــته ورزشـــي درمـــورد پيـــدايش و شـــكل گيـــري ايـــن رشـــته ورزشـــي     د

ود خصنم مش وان ت نم را دقيق اريخ ودت خصنم مش وان ت نم را دقيق اريخ ولولت ولــــي ولــــي ..تــــاريخ دقيقــــي را نمــــي تــــوان مشــــخص نمــــود تــــاريخ دقيقــــي را نمــــي تــــوان مشــــخص نمــــود 

وان ت م را ن
ٓ
ا گيري شكل پيدايشو د تردي دون وانب ت م را ن
ٓ
ا گيري شكل پيدايشو د تردي دون بــدون ترديــد پيــدايش و شــكل گيــري انــرا مــي تــوان بــدون ترديــد پيــدايش و شــكل گيــري انــرا مــي تــوان ب

داد نسبت مسيح ميلاد از قبل دادبه نسبت مسيح ميلاد از قبل ..به قبل از ميلاد مسيح نسبت دادبه قبل از ميلاد مسيح نسبت داد..به



ت ا ان ن اژ ك كه ك ت نا ژ ه كل تشه ا ان ن اژ ك كه ك ت نا ژ ه كل شه ريشــه كلمــه ژيمناســتيك كــه يــك واژه يونــاني اســت ريشــه كلمــه ژيمناســتيك كــه يــك واژه يونــاني اســت   

د اش ت لخ هن ن ه ن گ ه دكل اش ت لخ هن ن ه ن گ ه . . كلمــــه گيمنــــوس بــــه معنــــي هنــــر لخــــت مــــي باشــــدكلمــــه گيمنــــوس بــــه معنــــي هنــــر لخــــت مــــي باشــــدكل

ا نازي ژي ام ن ه ب ا اي ه وعه مج ا ه ايونان نازي ژي ام ن ه ب ا اي ه وعه مج ا ه ساختهساختهيونان ســاخته ســاخته   يونانيهــا مجموعــه هــايــي را بــه نــام ژيمنازيــايونانيهــا مجموعــه هــايــي را بــه نــام ژيمنازيــا

داختند پ م ين تم به نجا
ٓ
ا د و داختندبودند پ م ين تم به نجا
ٓ
ا د و ..بودند و در انجا به تمرين مي پرداختند بودند و در انجا به تمرين مي پرداختند بودند
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فيلســـــــوفهاي يونـــــــاني ماننـــــــد پلاتـــــــو ، ارســـــــطو و ســـــــقراط بـــــــه فيلســـــــوفهاي يونـــــــاني ماننـــــــد پلاتـــــــو ، ارســـــــطو و ســـــــقراط بـــــــه     

ا ا ا ك ا لا ا
ٓ
ا ا اا ا ا ك ا لا ا
ٓ
ا ا ژيمنازيومها مي رفتنـد و در انجـا عـلاوه بـر اينكـه بدنهايشـان را ژيمنازيومها مي رفتنـد و در انجـا عـلاوه بـر اينكـه بدنهايشـان را ا

ت جه فه فلس ون پيرام و گفتگ و ث بح ه ب د دان م رين تتم جه فه فلس ون پيرام و گفتگ و ث بح ه ب د دان م رين تمـــرين مـــي دانـــد بـــه بحـــث و گـفتگـــو پيرامـــون فلســـفه جهـــت تمـــرين مـــي دانـــد بـــه بحـــث و گـفتگـــو پيرامـــون فلســـفه جهـــت تم

نهــا دربــاره ..تمــرين فكرهايشــان نيــز مــي پرداختنــدتمــرين فكرهايشــان نيــز مــي پرداختنــد
ٓ
نهــا دربــاره طــرز فكــر ا
ٓ
طــرز فكــر ا پر ي ز ر پرر ي ز ر رر رر ر

نهـا معتقـد بودنـد   ژيمناستيك ناشي از اين موضوع مي شـدكهژيمناستيك ناشي از اين موضوع مي شـدكه
ٓ
نهـا معتقـد بودنـد ا
ٓ
ا

..  ))فكر سالم در بدن سالم است فكر سالم در بدن سالم است ((



ا ه ل ا ه لق ك خ ا ان ا لا از ل ق ال اان ه ل ا ه لق ك خ ا ان ا لا از ل ق ال در پانصـــد ســـال قبـــل از مـــيلاد ايرانيـــان خـــرك حلقـــه اوليـــه را بوجـــود در پانصـــد ســـال قبـــل از مـــيلاد ايرانيـــان خـــرك حلقـــه اوليـــه را بوجـــود ان

وردنـــد كـــه بـــه عنـــوان يـــك طـــرح تمرينـــي بـــراي ســـواره نظـــام جهـــت 
ٓ
وردنـــد كـــه بـــه عنـــوان يـــك طـــرح تمرينـــي بـــراي ســـواره نظـــام جهـــت ا
ٓ
ما ي ي مح ي ي ح

مـــدن و حركـــات همـــراه بـــا تـــاب 
ٓ
مـــدن و حركـــات همـــراه بـــا تـــاب يـــادگيري حركـــات بـــالا رفـــتن ، فـــرود ا
ٓ
يـــادگيري حركـــات بـــالا رفـــتن ، فـــرود ا

ا ا گ ط ا ك ا اا ا گ ط ا ك ا خــوردن بــراي مبــارزه كــردن روي اســب در طــي جنــگ مــورد اســتفاده خــوردن بــراي مبــارزه كــردن روي اســب در طــي جنــگ مــورد اســتفاده ا

..گرفتگرفتقرار ميقرار مي ي يرر ترر تر ر
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نظام مبارزات به بخشيدن قدرت براي كه ژيمناستيك نظامسيستمهاي مبارزات به بخشيدن قدرت براي كه ژيمناستيك سيستمهاي ژيمناستيك كه براي قدرت بخشيدن به مبارزات نظامي سيستمهاي ژيمناستيك كه براي قدرت بخشيدن به مبارزات نظامي سيستمهاي

انديشيده شده بود به مقدار زيادي بوسيله رومي ها اسـتفاده ميشـد انديشيده شده بود به مقدار زيادي بوسيله رومي ها اسـتفاده ميشـد 

ن زمان ورزش را به جنگ تبديل كـرده بـود . . 
ٓ
ن زمان ورزش را به جنگ تبديل كـرده بـود طبيعت عملي ا
ٓ
ماننـد ماننـد . . طبيعت عملي ا

ا ان ا ا ا ا ا ش ا ك ا ا ان اا ان ا ا ا ا ا ش ا ك ا ا ان ايرانيـــان رومـــي هـــا در سيركهايشـــان اســـب ســـواري و ارابـــه رانـــي را در ايرانيـــان رومـــي هـــا در سيركهايشـــان اســـب ســـواري و ارابـــه رانـــي را در ا

يريــك ميــدان دايــره اي تمــرين مــي كردنــد از ايــن رو اصــطلاح ســيركيــك ميــدان دايــره اي تمــرين مــي كردنــد از ايــن رو اصــطلاح ســيرك ح رو ين ز ر ي رين ي ير ن ي يري ح رو ين ز ر ي رين ي ير ن ي ي

مد
ٓ
مدبوجود ا
ٓ
..بوجود ا



غــاز دوره رنســانس هــيچ علاقــه اي جهــت پيشــرفت ايــن ورزش 
ٓ
غــاز دوره رنســانس هــيچ علاقــه اي جهــت پيشــرفت ايــن ورزش تــا ا
ٓ
ورزشتــا ا ن ي ر پي جه ي يچ س ر ور ورزشز ن ي ر پي جه ي يچ س ر ور ز

  مفيـديمفيـدي  نشان داده نشد تا بـالاخره مركورنـاليس ايتاليـايــي كـتـابنشان داده نشد تا بـالاخره مركورنـاليس ايتاليـايــي كـتـاب

انتشــار داد و پــس از ايــن زمــان ورزش انتشــار داد و پــس از ايــن زمــان ورزش هنرژيمناســتيكهنرژيمناســتيكبنــامبنــام

ك ناست كژي ناست انژي ل
ٓ
ا مانند وپاي ا هاي كش شت ب د يج انبتد ل
ٓ
ا مانند وپاي ا هاي كش شت ب د يج بتد بتـدريج در بيشـتر كشـورهاي اروپـايــي ماننـد المـان ، بتـدريج در بيشـتر كشـورهاي اروپـايــي ماننـد المـان ، ژيمناستيــكژيمناستيــك

..دانمارك ، فرانسه ، سوئيس و غيره رونق يافتدانمارك ، فرانسه ، سوئيس و غيره رونق يافت
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يسدوي ب ان يسدويج ب ان اتج تمرين ه ك ود ب اي اروپ ين اول ان لم
ٓ
اتا تمرين ه ك ود ب اي اروپ ين اول ان لم
ٓ
ا ـــايــي بـــود كـــه تمرينـــات جـــان بـــيس دويجـــان بـــيس دوي ـــايــي بـــود كـــه تمرينـــات المـــاني اولـــين اروپ المـــاني اولـــين اروپ

ن جـان ..را بطور مدون شده تدريس كـردرا بطور مدون شده تدريس كـردژيمناستيكژيمناستيك
ٓ
ن جـان پـس از ا
ٓ
پـس از ا

  اولـين فـردي بـود كـه كـتـابي بنـام ژيمناسـتيكاولـين فـردي بـود كـه كـتـابي بنـام ژيمناسـتيكمـوتسمـوتسگـوتسگـوتس
معـروف معـروف   جديد چاپ و منتشر كـرد و بـه پـدر بـزرگ ژيمناسـتيكجديد چاپ و منتشر كـرد و بـه پـدر بـزرگ ژيمناسـتيك

..شدشدشش



لمــــاني  
ٓ
لمانهــــا در فرانســــه فردريــــك لودويــــك يــــان ا

ٓ
لمــــاني  بعــــد از شكســــت ا

ٓ
لمانهــــا در فرانســــه فردريــــك لودويــــك يــــان ا

ٓ
بعــــد از شكســــت ا

ٓٓ
لمان را طي   برنامه اي از نظـر قـواي جسـماني مممممصمص

ٓ
لمان را طي   برنامه اي از نظـر قـواي جسـماني شد كه مردم ا
ٓ
شد كه مردم ا

نمايــد تقويــت روانــي نمايــدو تقويــت روانــي در..و ژيمنــازيوم يــك وردن
ٓ
ا بوجــود بــا دربنــابراين ژيمنــازيوم يــك وردن
ٓ
ا بوجــود بــا بنــابراين بنــابراين بــا بوجــود اوردن يــك ژيمنــازيوم در بنــابراين بــا بوجــود اوردن يــك ژيمنــازيوم در ..و روانــي تقويــت نمايــدو روانــي تقويــت نمايــد

شهر برلين ، نوجوانان و جوانان را بـه ايـن ورزش تشـويق و ترغيـب شهر برلين ، نوجوانان و جوانان را بـه ايـن ورزش تشـويق و ترغيـب 

نجا بود كه وي وسـايل پارالـل ، بـارفيكس ، خـرك حلقـه . . نمود نمود 
ٓ
نجا بود كه وي وسـايل پارالـل ، بـارفيكس ، خـرك حلقـه در ا
ٓ
در ا

ن ا ا ا ك نشخ ا ا ا ك ..و پرش خرك را ابداع نمود و پرش خرك را ابداع نمود شخ
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پرهنريــك لينــك ســوئدي يكــي از افــراد ديگــري بــود كــه بــراي گســترش پرهنريــك لينــك ســوئدي يكــي از افــراد ديگــري بــود كــه بــراي گســترش 
زحمــت كشــيد وي بــر اجــراي صــحيح حركــات و عمليــات زحمــت كشــيد وي بــر اجــراي صــحيح حركــات و عمليــات ژيمناســتيكژيمناســتيك

داشت كيد
ٔ
تا معين زمان در داشتورزش كيد
ٔ
تا معين زمان در علمورزش تحقيق لينك واقع علمدر تحقيق لينك واقع در در واقــع لينــك تحقيــق علمــي در واقــع لينــك تحقيــق علمــي ..ورزشــي در زمــان معــين تاكيــد داشــتورزشــي در زمــان معــين تاكيــد داشــت

در تربيت بدني را پايه گذاري نمـوده و اعتقـاد داشـت كـه اگـر فـردي در تربيت بدني را پايه گذاري نمـوده و اعتقـاد داشـت كـه اگـر فـردي 

بـدنش را بسـازد لازم اسـت كـه او بـدن بـدنش را بسـازد لازم اسـت كـه او بـدن   بخواهد بـا ورزش ژيمناسـتيكبخواهد بـا ورزش ژيمناسـتيك

ا ن ژ ل ف نات
ٓ
ا نظ ا ا ا اان ن ژ ل ف نات
ٓ
ا نظ ا ا ا ..انسان را از نظر اناتومي و فيزيولوژي نيز بشناسدانسان را از نظر اناتومي و فيزيولوژي نيز بشناسدان



لمانيها به امريكـ  ورزش ژيمناستيكورزش ژيمناستيك
ٓ
لمانيها به امريكـتوسط ا
ٓ
رده رده ــا بـا بـــتوسط ا

ٓٓ
قــشـــشـــ

ٓ
قد و ا
ٓ
ــــد و ا ــــــ در معرفـــي در معرفـــي دادلـــي ســـارجنتدادلـــي ســـارجنتايايــ

لا
ٓ

لا
ٓ

..در امريكا تلاش فراواني كرد در امريكا تلاش فراواني كرد ژيمناستيكژيمناستيك
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مـيلادي در مـيلادي در   ١٨٩٦١٨٩٦در اولين دوره بازيهـاي المپيـك كـه بـه سـال در اولين دوره بازيهـاي المپيـك كـه بـه سـال 
گ گ

ٓ
گ گ

ٓ
ك

ٓ
كك
ٓ
ك ژيمناســـتيك اقايـــان بعنـــوان يـــك رشـــته از ژيمناســـتيك اقايـــان بعنـــوان يـــك رشـــته از ..اتـــن برگـــزار گرديـــداتـــن برگـــزار گرديـــد

ك الم بازيهاي د ن
ٓ
ا متعاقب و شد منظور كبازيها الم بازيهاي د ن
ٓ
ا متعاقب و شد منظور   ١٩٢٨١٩٢٨بازيهـا منظـور شـد و متعاقـب ان در بازيهـاي المپيـك بازيهـا منظـور شـد و متعاقـب ان در بازيهـاي المپيـك ١٩٢٨١٩٢٨بازيها

مستردام((
ٓ
مسترداما
ٓ
ژيمناسـتيك بـانوان هـم وارد مسـابقات ژيمناسـتيك بـانوان هـم وارد مسـابقات ) )   هلندهلندكشوركشورا مممم((

رقابتهـاي ژيمناسـتيك رقابتهـاي ژيمناسـتيك ) )   ١٩٣٦١٩٣٦((در المپيك برلين در المپيك برلين . . المپيك شد المپيك شد 

مد 
ٓ
مد به شيوه امروزي پديد ا
ٓ
..به شيوه امروزي پديد ا



::مهمترين رقابتهاي ژيمناستيك درسطح بين المللي عبارتند از مهمترين رقابتهاي ژيمناستيك درسطح بين المللي عبارتند از 

مسابقات المپيكمسابقات المپيك..  
 بـا قهرمـاني تـيم سـوئيس در بـا قهرمـاني تـيم سـوئيس در   ١٩٥٠١٩٥٠رقابتهاي قهرماني جهان كه از سال رقابتهاي قهرماني جهان كه از سال

م گزا ب ا يك سال ها ه شده غاز
ٓ
ا دان م زنان ت ق د مه گزا ب ا يك سال ها ه شده غاز
ٓ
ا دان م زنان ت ق د هر دو قسمت زنان و مردان اغاز شده و هر چهار سال يكبار برگزار ميهر دو قسمت زنان و مردان اغاز شده و هر چهار سال يكبار برگزار ميه

  ..شود شود 

 رقابتهاي قهرماني ژيمناستيك اروپا كـه در فاصـله بـين بازيهـاي المپيـك رقابتهاي قهرماني ژيمناستيك اروپا كـه در فاصـله بـين بازيهـاي المپيـك

ش ا گ ا ان شق ا گ ا ان ..و قهرماني جهان برگزار مي شودو قهرماني جهان برگزار مي شودق
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مــيلادي كشــور اتحــاد جمــاهير شــوروي مــيلادي كشــور اتحــاد جمــاهير شــوروي ١٩٦٠١٩٦٠تــا قبــل از دهــهتــا قبــل از دهــه ز زبل ويبل و ير و ي ويي و ير و ي ي
ــــــــدرت خــــــــود داشــــــــت  ــــــــدرت خــــــــود داشــــــــت ســــــــابق ژيمناســــــــتيك را در قبضــــــــه ق . . ســــــــابق ژيمناســــــــتيك را در قبضــــــــه ق

))(( كـه كـه   ))ويكـتور چوخارين بودويكـتور چوخارين بود  ((قدرتمندترين ژيمناست شورويقدرتمندترين ژيمناست شوروي
ا ك اال ك نك١٩٥٢١٩٥٢ال نكل لل١٩٥٦١٩٥٦ل ملبــــــــــورن و ملبــــــــــورن و   ١٩٥٦١٩٥٦هلســــــــــينكي وهلســــــــــينكي و١٩٥٢١٩٥٢در المپيــــــــــك هــــــــــايدر المپيــــــــــك هــــــــــاي

جهاني جهانيمسابقات شد١٩٥٤١٩٥٤مسابقات قهرمانان قهرمان روم شددر قهرمانان قهرمان روم ..در ١٩مسابقات جهانيمسابقات جهاني ٤١٩ ..در روم قهرمان قهرمانان شد در روم قهرمان قهرمانان شد   ٤



يپر فروغ ترين ستاره ژيمناستيك روسيه ويتالي شـربو مـي پر فروغ ترين ستاره ژيمناستيك روسيه ويتالي شـربو مـي  ي يغ ي غ
او برنــده او برنــده . . باشــد كــه بــه انجــام كــار بزرگــي همــت گماشــت باشــد كــه بــه انجــام كــار بزرگــي همــت گماشــت 

شد و نه فقط بهترين شد و نه فقط بهترين   ١٩٩٢١٩٩٢شش مدال طلا در المپيك شش مدال طلا در المپيك 

ژيمناســـت مســـابقات بلكـــه ســـتاره كـــل المپيـــك بيســـت و ژيمناســـت مســـابقات بلكـــه ســـتاره كـــل المپيـــك بيســـت و 

گ گف W..پنجم معرفي گرديدپنجم معرفي گرديدف
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يــك هرگــز المپيــك مســابقات تــاريخ در كــه شــويم ور
ٓ
يــادا نيســت يــكبــد هرگــز المپيــك مســابقات تــاريخ در كــه شــويم ور
ٓ
يــادا نيســت بــد نيســت يــاداور شــويم كــه در تــاريخ مســابقات المپيــك هرگــز يــك بــد نيســت يــاداور شــويم كــه در تــاريخ مســابقات المپيــك هرگــز يــك بــد

مــــدال طــــلا نشــــده اســــت و مــــدال طــــلا نشــــده اســــت و   ٦٦ژيمناســــت چــــه مــــرد چــــه زن ، برنــــده ژيمناســــت چــــه مــــرد چــــه زن ، برنــــده 

بالاترين حاصل كار به الكساندر ديتاتين هموطن شربو در المپيك بالاترين حاصل كار به الكساندر ديتاتين هموطن شربو در المپيك 

بود١٩٨١٩٨ ته توان ن ديتات نجا
ٓ
ا د كه شود م بوط م كو بودم ته توان ن ديتات نجا
ٓ
ا د كه شود م بوط م كو ٨٨م   ٨٨مسـكو مربـوط مـي شـود كــه در انجـا ديتـاتين توانسـته بــودمسـكو مربـوط مـي شـود كــه در انجـا ديتـاتين توانسـته بــود١٩٨٠١٩٨٠

ن مجموع
ٓ
ن مجموعمدال ببرد اما از ا
ٓ
ن زريـن ــه عـه عـــب فقط سـب فقط ســـار جالار جالــه بسيه بسيــمدال ببرد اما از ا

ٓ
ن زريـن دد  ا
ٓ
دد  ا

..بود بود 



زش١٩٦١٩٦ازاز شته اين ازع بلامن اك ا ه ژاپن بعد ه زشب شته اين ازع بلامن اك ا ه ژاپن بعد ه ب بــه بعــد ژاپنــي هــا حــاكم بلامنــازع ايــن رشــته ورزشــي بــه بعــد ژاپنــي هــا حــاكم بلامنــازع ايــن رشــته ورزشــي ١٩٦٠١٩٦٠ازاز
يشــــدند و نزديــــك بــــه بيســــت ســــال پــــنج بــــار در المپيــــك هــــاي شــــدند و نزديــــك بــــه بيســــت ســــال پــــنج بــــار در المپيــــك هــــاي  پي ر ر ب ج پ ل بي ب ز يو پي ر ر ب ج پ ل بي ب ز و

از ديگــر كشــورهاي از ديگــر كشــورهاي . . قهرمــان المپيــك شــدند قهرمــان المپيــك شــدند   ١٩٧٦١٩٧٦تــا تــا   ١٩٦٠١٩٦٠

لمــان ، 
ٓ
لمــان ، صــاحب نــام ژيمناســتيك مــي تــوان چــين ، ايتاليــا ، ا
ٓ
صــاحب نــام ژيمناســتيك مــي تــوان چــين ، ايتاليــا ، ا

كا
ٓ
ا كائ
ٓ
ا ائ اا ا W..را نام بردرا نام برد……سوئد ، امريكا وسوئد ، امريكا و
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تاريخ ژيمناسـتيك زنـان از ژيمناسـتهاي صـاحب نـام مـي تاريخ ژيمناسـتيك زنـان از ژيمناسـتهاي صـاحب نـام مـي دردر يرر م ب ي ه ژي ز ن ز ي ژي يريخ م ب ي ه ژي ز ن ز ي ژي ريخ
تـــوان الگـــاكوربوت روســـي و نادياكومـــانچي رمانيـــايــي را نـــام تـــوان الگـــاكوربوت روســـي و نادياكومـــانچي رمانيـــايــي را نـــام 

مــــونترال كانــــادا مــــونترال كانــــادا   ١٩٧٦١٩٧٦ناديــــا كومــــانچي در المپيــــك ناديــــا كومــــانچي در المپيــــك . . بــــرد بــــرد 

را را ١٠١٠قهرمــان جهــان شــد و اولــين ژيمناســتي بودكــه امتيــازقهرمــان جهــان شــد و اولــين ژيمناســتي بودكــه امتيــازلل

ن نك ..ددكسب نموكسب نموك



هرچنـــد مورخـــان خاســـتگاه خـــرك حلقـــه را كشـــور ايـــران مـــي هرچنـــد مورخـــان خاســـتگاه خـــرك حلقـــه را كشـــور ايـــران مـــي 
دانند اما ژيمناستيك مدرن در ايران سابقه طولاني ندارد و دانند اما ژيمناستيك مدرن در ايران سابقه طولاني ندارد و 

ـــران وارد شـــد ـــران وارد شـــدچنـــد دهـــه پـــيش از اروپـــا بـــه اي ژيمناســـتيك ژيمناســـتيك ..چنـــد دهـــه پـــيش از اروپـــا بـــه اي

ال د ان ا د ن الد د ان ا د ن ازگشت١٩١٦١٩١٦د از ازگشتلادي از لادي مـــيلادي پـــس از بازگشـــت مـــيلادي پـــس از بازگشـــت ١٩١٦١٩١٦مـــدرن در ايـــران در ســـال مـــدرن در ايـــران در ســـال 

قاي ورزنده از دو
ٓ
قاي ورزنده از دوا
ٓ
وكشور بلژيك و تركيه بـه ايـران شـروع شـد كشور بلژيك و تركيه بـه ايـران شـروع شـد ا ز ورز وي ز ورز روعي يرن ب ي ر و ژيك ب روعور يرن ب ي ر و ژيك ب ور

..
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ال س د ان اي ك ت ناس ژي ون اس فد ن الاول س د ان اي ك ت ناس ژي ون اس فد ن ـــــران در ســـــال اول ـــــين فدراســـــيون ژيمناســـــتيك اي ـــــران در ســـــال اول ـــــين فدراســـــيون ژيمناســـــتيك اي اول
همزم١٣٢٥١٣٢٥ شمس ري همزمهج شمس ري بهج بان غان

ٓ
ا غا
ٓ
ا المپيا المپياز ككاز ك ك ــاز المپيـــاز المپيـــــا اغـــا اغـــــان بـــان بـــــهجـــري شمســـي همزمـــهجـــري شمســـي همزمـــ١٣٢٥١٣٢٥

رياســـــلنـــلنـــ١٩٤٨١٩٤٨ ـــه ب ؛ رياســـدن ـــه ب ؛ قـــــدن
ٓ
ا قـــت
ٓ
ا ـــامجوايايت ن ـــامجومحمـــود ن محمـــود ـــه رياســـــلنـــلنـــ١٩٤٨١٩٤٨ ـــه رياســـدن ؛ ب ـــامجو ايايت اقـــت اقـــــدن ؛ ب ـــامجو محمـــود ن محمـــود ن

سيسشد
ٔ
سيسشدتا
ٔ
..تا ..تاسيس شدتاسيس شد



ك ك ژيمناستيك ريتميكا

ژيمناستيك ريتميك تركيب باله و حركات خلاقانه بـا موزيـك 
ـــا روبـــان ، تـــوپ ، حلقـــه ، طنـــاب و دوك انجـــام اســـت كـــه ب

دد گ يم هن ك ناست ژي به ت ن ك يت ك ناست ژي ژيمناســتيك ريتميــك نســبت بــه ژيمناســتيك هنــري.ميگــردد

مرقص بيشتري دارد و حركـاتي كـه روي زمـين انجـام ميشـود از ي ي ي

W.نظر اجرا و موزيك اختلاف زيادي دارند 
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ژيمناســــــتيك ريتميــــــك بــــــه عنــــــوان يــــــك ورزش رقــــــابتي 
ا ا ل١٩قل ا ا ل . بوســيله روســها متــداول شــد ١٩٥٠مســتقل در ابتــداي

پسدر تيك١٩٦٣س ژيمناس ان جه ابقه مس ين اول اولـــــين مســـــابقه جهـــــاني ژيمناســـــتيك ١٩٦٣ســـــپس در
در بازيهاي  ١٩٨٤ريتميك در اروپا انجام شد و در سال يم

 .المپيك رواج يافت 



ومفصل دوم ل

ياسباب و وسايل ژيمناستيك ژي يل و و ب ب
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م ه ا ب ه جداگان ور بط ان زن و ردان م ري هن تيك ژيمناس مدر ه ا ب ه جداگان ور بط ان زن و ردان م ري هن تيك ژيمناس در ژيمناســــتيك هنــــري مــــردان و زنــــان بطــــور جداگانــــه بــــا هــــم در ژيمناســــتيك هنــــري مــــردان و زنــــان بطــــور جداگانــــه بــــا هــــم در
ييمــــردان در شــــش وســــيله حركــــات زمينــــي ، مــــردان در شــــش وســــيله حركــــات زمينــــي ، ..مســــابقه ميدهنــــدمســــابقه ميدهنــــد

خـــرك حلقـــه ، دارحلقـــه ، پـــرش خـــرك ، پارالـــل و بـــارفيكس و خـــرك حلقـــه ، دارحلقـــه ، پـــرش خـــرك ، پارالـــل و بـــارفيكس و 

پرش خرك ، زميني و پارالـل پرش خرك ، زميني و پارالـل وسيله چوب موازنه ،وسيله چوب موازنه ،٤٤زنان درزنان در

دازند ت قا ه ان ان دازندخ ت قا ه ان ان ..مخصوص بانوان به رقابت مي پردازندمخصوص بانوان به رقابت مي پردازندخ



ٓٓ
قايان

ٓ
قايانژيمناستيك هنري ا
ٓ
  ژيمناستيك هنري ا

  حركات زمينيحركات زميني

يــك حاشــيه يــا لبــه ايمنــي بطــور يــك حاشــيه يــا لبــه ايمنــي بطــور ..متــر ميباشــدمتــر ميباشــد  ١٢١٢××١٢١٢كــادر حركــات زمينــيكــادر حركــات زمينــي
ن محافظــت مــي كنــد١١مايــل بطــولمايــل بطــول

ٓ
ن محافظــت مــي كنــدمتــر از ا
ٓ
ن حركــات ..متــر از ا

ٓ
ن حركــات ســطحي كــه روي ا
ٓ
ســطحي كــه روي ا ول ب ل ولي ب ل يي ن ز ير ن ز رر ن روي ري ن روي ي

اجــرا ميشــود بايــد خاصــيت ارتجــاعي داشــته تــا در حــين بلنــد شــدن و فــرود اجــرا ميشــود بايــد خاصــيت ارتجــاعي داشــته تــا در حــين بلنــد شــدن و فــرود 

ك ا ا ا ا ا ا ك ا ا
ٓ
كا ا ا ا ا ا ا ك ا ا
ٓ
ا

ً
ا طلا ا
ً
ا طلا ا اصــطلاحا پيســت اصــطلاحا پيســت ..امــدن هــا بتوانــد حركــات تــواني يــا انفجــاري را ميســر كنــدامــدن هــا بتوانــد حركــات تــواني يــا انفجــاري را ميســر كنــد

..حركات زميني را پيست فنري مي گويندحركات زميني را پيست فنري مي گويند و ي ري پي ر ي ي ز ور ي ري پي ر ي ي ز ر

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ن قـدرت 
ٓ
ن قـدرت حركات اين وسـيله بايـد شـامل حركـاتي باشـد كـه در ا
ٓ
ييحركات اين وسـيله بايـد شـامل حركـاتي باشـد كـه در ا

هــــر هــــر . . ، انعطــــاف پــــذيري و تعــــادل بــــه نمــــايش گذاشــــته شــــود ، انعطــــاف پــــذيري و تعــــادل بــــه نمــــايش گذاشــــته شــــود 

كروبــــاتيكي از 
ٓ
كروبــــاتيكي از برنامــــه بايــــد تركيبــــي از حركــــاتي نظيــــر حركــــات ا
ٓ
برنامــــه بايــــد تركيبــــي از حركــــاتي نظيــــر حركــــات ا

ل لعق ا((عق اشتك ا))شتك ه اخش شش))طط((خشه و پــرش و پــرش   ) ) بطــر بطــر ((، چــرخش هــا، چــرخش هــا))پشــتك و واروپشــتك و وارو((عقــب و جلــوعقــب و جلــو

در اجــراي حركــات بايــد از كــل كــادر زمــين اســتفاده در اجــراي حركــات بايــد از كــل كــادر زمــين اســتفاده ..هــا باشــدهــا باشــد ينبب ز ر ل ز ي ب ر جري ينر ز ر ل ز ي ب ر جري ر

. . شود شود 



ل لك خرك حلقهخرك حلقهك

ن بــا چــرم پوشــيده شــده 
ٓ
ن بــا چــرم پوشــيده شــده وســيله اي اســت مســتطيل شــكل كــه روي ا
ٓ
وســيله اي اســت مســتطيل شــكل كــه روي ا

الااا لق ك خ ل الاط لق ك خ ل ١٦٣١٦٣ط
ٓ
ا ا ان
ٓ
ا ا ان سـانتي متـر وپهنـاي ان سـانتي متـر وپهنـاي ان ١٦٣١٦٣طول خـرك حلقـه در بـالا          طول خـرك حلقـه در بـالا          ..استاست

روي خـرك حلقـه دو دسـتگيره وجـود دارد روي خـرك حلقـه دو دسـتگيره وجـود دارد . . ددسانتي متر مي باشسانتي متر مي باش٣٥٣٥ ب ي ر بي ي ر ري وجو ير و ر رروي وجو ير و ر روي

. . ســـانتي متـــري از يكـــديگر نصـــب شـــده انـــد ســـانتي متـــري از يكـــديگر نصـــب شـــده انـــد   ٤٥٤٥تـــا تـــا   ٤٠٤٠كـــه بافاصـــله كـــه بافاصـــله 

W..  سانتي مترمي باشدسانتي مترمي باشد                    ١١٥١١٥ارتفاع خرك از سطح زمين ارتفاع خرك از سطح زمين 
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و مستمر ات حرك از اي ره زنجي د باي ه حلق خرك ه وبرنام مستمر ات حرك از اي ره زنجي د باي ه حلق خرك ه برنامــه خــرك حلقــه بايـــد زنجيــره اي از حركــات مســـتمر و برنامــه خــرك حلقــه بايـــد زنجيــره اي از حركــات مســـتمر و برنام
رام نوســاني و چرخشــي شــامل جفتــي هــا ، ضــرب درهــا

ٓ
رام نوســاني و چرخشــي شــامل جفتــي هــا ، ضــرب درهــاا
ٓ
( ( ا ر رب ي ل ي چر و ي و ررم رب ي ل ي چر و ي و رم

در هنگــــام اجــــراي در هنگــــام اجــــراي . . و تــــاب خوردنهــــا باشــــد و تــــاب خوردنهــــا باشــــد ) ) قيچــــي هــــا قيچــــي هــــا 

..برنامه بايد از كل قسمتهاي خرك  استفاده شود برنامه بايد از كل قسمتهاي خرك  استفاده شود 



دارحلقهدارحلقه

سانتي متر مي باشد كه سانتي متر مي باشد كه ٢٨٠٢٨٠ارتفاع حلقه از سطح زمينارتفاع حلقه از سطح زمين ين ز ح ز ع ينر ز ح ز ع بر ي ر بي ي ر ي
ويـــزان مـــي   ٥٠٥٠حلقـــه هـــا بـــه فاصـــله حلقـــه هـــا بـــه فاصـــله 

ٓ
ويـــزان مـــي ســـانتي متـــر از هـــم ا
ٓ
ســـانتي متـــر از هـــم ا

ســانتي متــر و از خــارج ســانتي متــر و از خــارج   ١٨١٨قطــر حلقــه از داخــل قطــر حلقــه از داخــل . . باشــند باشــند 

W..سانتي متر ميباشدسانتي متر ميباشد٢٣٢٣//٦٦
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نشــــان كــــه متنــــوعي حركــــات شــــامل بايــــد دارحلقــــه نشــــانبرنامــــه كــــه متنــــوعي حركــــات شــــامل بايــــد دارحلقــــه برنامــــه دارحلقــــه بايــــد شــــامل حركــــات متنــــوعي كــــه نشــــان برنامــــه دارحلقــــه بايــــد شــــامل حركــــات متنــــوعي كــــه نشــــان برنامــــه
. . دهنده قـدرت ، تعـادل و حركـات نگهداشـتني اسـت باشـد دهنده قـدرت ، تعـادل و حركـات نگهداشـتني اسـت باشـد  يي

ژيمناســت بايــد يــك ســري از تــاب هــا و نگهداشــتن هــا را از ژيمناســت بايــد يــك ســري از تــاب هــا و نگهداشــتن هــا را از 
ًً

 بــا يــك 
ً
 بــا يــك جلــو و عقــب بــه نمــايش بگذارنــد و برنامــه بايــد حتمــا
ً
جلــو و عقــب بــه نمــايش بگذارنــد و برنامــه بايــد حتمــا

ا ات ك ات ك
ٓ
ا اف ات ك ات ك
ٓ
ا ..فرود اكروباتيك خاتمه يابدفرود اكروباتيك خاتمه يابدف



پرش خركپرش خرك

 از ســال 
ً
 از ســال شــكل و ســاختار خــرك در ايــن وســيله تقريبــا
ً
  ١٣٨٢١٣٨٢شــكل و ســاختار خــرك در ايــن وســيله تقريبــا

كروجـت نامگـذاري شـد 
ٓ
كروجـت نامگـذاري شـد تغيير پيدا كرد و به نـام ميـز پـرش يـا ا
ٓ
. . تغيير پيدا كرد و به نـام ميـز پـرش يـا ا

ن١٣٥١٣٥ارتفـاع ايـن ميـزارتفـاع ايـن ميـز
ٓ
نسـانتي متـر و عـرض ا
ٓ
سـانتي متــر و سـانتي متــر و   ٩٥٩٥سـانتي متـر و عـرض ا

ن
ٓ
ا ل نط
ٓ
ا ل د١١//٢٢ط اش دت اش لهت فا ك از ه لهك فا ك از ه ا٢٥٢٥ك ي ات ي ت متـــري بـــا متـــري بـــا   ٢٥٢٥كـــه از يـــك فاصـــله كـــه از يـــك فاصـــله ..متـــر ميباشـــدمتـــر ميباشـــد١١//٢٢طـــول انطـــول ان

غاز مي شود
ٓ
غاز مي شوددويدن ا
ٓ
..دويدن ا و ي ز ن ووي ي ز ن وي
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. . هــر پــرش مطــابق ســختي در اجــرا ، ارزش خــاص خــود را دارد هــر پــرش مطــابق ســختي در اجــرا ، ارزش خــاص خــود را دارد 
باشـــد در باشـــد در ) ) تـــوانيتـــواني((پـــرش بايـــد نشـــان دهنـــده حركـــات انفجـــاري پـــرش بايـــد نشـــان دهنـــده حركـــات انفجـــاري 

ا ن ا ك ان ا اال ن ا ك ان ا اال اك ك حركــــات حركــــات . . عــــين حــــال زيبــــايــي و روانــــي حركــــت را نشــــان دهــــد عــــين حــــال زيبــــايــي و روانــــي حركــــت را نشــــان دهــــد 

همــراه كــه فضــا در عمــودي و افقــي تركيــبحركــت از همــراهانفجــاري كــه فضــا در عمــودي و افقــي تركيــبحركــت از انفجــاري از تركيــب حركــت افقــي و عمــودي در فضــا كــه همــراه انفجــاري از تركيــب حركــت افقــي و عمــودي در فضــا كــه همــراه انفجــاري

..با چرخش و فرود كنترل شده مي باشد انجام مي شود با چرخش و فرود كنترل شده مي باشد انجام مي شود  ي م يي م ي



الا ب ش پ ا هنگ فتن گ ج ا اي ب ن
ٓ
ا ا ب ه ك اي له الاس ب ش پ ا هنگ فتن گ ج ا اي ب ن
ٓ
ا ا ب ه ك اي له س وســـيله اي كـــه بـــا ان بـــراي اوج گـــرفتن هنگـــام پـــرش و بـــالا وســـيله اي كـــه بـــا ان بـــراي اوج گـــرفتن هنگـــام پـــرش و بـــالا   

كــــه دارد ــــام ن تختــــه پــــيش ميشــــود اســــتفاده ن
ٓ
ا از كــــهرفــــتن دارد ــــام ن تختــــه پــــيش ميشــــود اســــتفاده ن
ٓ
ا از رفــــتن از ان اســــتفاده ميشــــود پــــيش تختــــه نــــام دارد كــــه رفــــتن از ان اســــتفاده ميشــــود پــــيش تختــــه نــــام دارد كــــه رفــــتن

كــه از يــك طــرف بــه هــم كــه از يــك طــرف بــه هــم شــامل دو تختــه مســتطيل شــكلشــامل دو تختــه مســتطيل شــكل موو ر مز ر ز

نها فنري وجود دارد ميباشد
ٓ
نها فنري وجود دارد ميباشدوصل شده اند و بين ا
ٓ
..وصل شده اند و بين ا
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  پاراللپارالل

متر است كه بر روي متر است كه بر روي   ٣٣//٥٥پارالل مردان دو چوب موازي به طول پارالل مردان دو چوب موازي به طول 
ارتفــاع دو چــوب از ســطح ارتفــاع دو چــوب از ســطح ..پايــه هــاي عمــودي نصــب شــده اســتپايــه هــاي عمــودي نصــب شــده اســت

له٢٢زز فا ه لهت فا ه ل٥٢٥٢تاتا٤٢٤٢ت قا گ د ه از ت لانت قا گ د ه از ت انت سـانتي متـر از هـم ديگـر قابـل سـانتي متـر از هـم ديگـر قابـل ٥٢٥٢تـاتـا٤٢٤٢متر و به فاصلهمتر و به فاصله٢٢زمينزمين

ـــلارتفـــاع تشـــك پارالـــل..تنظـــيم ميباشـــدتنظـــيم ميباشـــد . . ســـانتي متـــر ميباشـــد ســـانتي متـــر ميباشـــد ٢٠٢٠ارتفـــاع تشـــك پارال يب يبيم ليم ر پ ع لر ر پ ع يبر ر يبي ر ي

..ژيمناست براي شروع از پيش تخته مي تواند استفاده كند ژيمناست براي شروع از پيش تخته مي تواند استفاده كند 



    بارفيكسبارفيكس

ـــه طـــول  ـــذير ب ـــارفيكس ميلـــه اي اســـت فـــولادي و انعطـــاف پ ـــه طـــول ب ـــذير ب ـــارفيكس ميلـــه اي اســـت فـــولادي و انعطـــاف پ ولب ب ير پ و ي و ي ي س ي ر ولب ب ير پ و ي و ي ي س ي ر ب
متـر از سـطح متـر از سـطح   ٢٢//٨٨ميلي متر كـه بـه ارتفـاع ميلي متر كـه بـه ارتفـاع   ٢٨٢٨متر و قطر متر و قطر   ٢٢//٤٤

زمـــين بـــه صـــورت افقـــي دربـــالاي دو پايـــه قـــرار گرفتـــه اســـت و زمـــين بـــه صـــورت افقـــي دربـــالاي دو پايـــه قـــرار گرفتـــه اســـت و 

ل ك ن ا ط لت ك ن ا ط ات تف اا تف ا ارتفـــاع ارتفـــاع . . توســـط چهـــار زنجيـــر محكـــم بـــه زمـــين متصـــل ميشـــود توســـط چهـــار زنجيـــر محكـــم بـــه زمـــين متصـــل ميشـــود 

باشد٢٠٢٠تشكتشك م متر باشدسانت م متر سانت ..سانتي متر مي باشدسانتي متر مي باشد٢٠٢٠تشكتشك
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ونژيمناست بايد حركات تـابي را بـه صـورت زيبـا و مـوزون وبـدون ژيمناست بايد حركات تـابي را بـه صـورت زيبـا و مـوزون وبـدون  وب ون و و ب ز و ب ر بي ر ب ونژ وب ون و و ب ز و ب ر بي ر ب ژ
اجــراي اجــراي . . و نبايــد بــا بــدنش ميلــه را لمــس كنــد و نبايــد بــا بــدنش ميلــه را لمــس كنــد . . وقفــه اجــرا كنــد وقفــه اجــرا كنــد 

حركـــــات روي بـــــارفيكس شـــــامل حركـــــات تـــــابي ازجلـــــو وعقـــــب حركـــــات روي بـــــارفيكس شـــــامل حركـــــات تـــــابي ازجلـــــو وعقـــــب 

تا(( فتا
ٓ
تاا فتا
ٓ
ل))ا ا فت گ ن ك ا لكا ا فت گ ن ك ا كا ، حركات رها كردني و گرفتن دوباره ميلـه و ، حركات رها كردني و گرفتن دوباره ميلـه و ))افتاب و مهتابافتاب و مهتاب((

باشد مي كروباتيك
ٓ
ا فرود يك باشددرنهايت مي كروباتيك
ٓ
ا فرود يك ..درنهايت ..درنهايت يك فرود اكروباتيك مي باشددرنهايت يك فرود اكروباتيك مي باشد



ژيمناستيك هنري بانوانژيمناستيك هنري بانوان

  چوب موازنهچوب موازنه                                                              

ن  ١١//٢٥٢٥ارتفــاع ايــن وســيله در ســطح زمــين ارتفــاع ايــن وســيله در ســطح زمــين   
ٓ
نمتــر و طــول ا
ٓ
ن   ٥٥متــر و طــول ا

ٓ
ن متــر و عــرض ا
ٓ
متــر و عــرض ا

يــك برنامــه روي چــوب موازنــه بايــد تركيــب يــك برنامــه روي چــوب موازنــه بايــد تركيــب ..ســانتي متــر مــي باشــد ســانتي متــر مــي باشــد ١٠١٠  فقــطفقــط د ب ي ر دي ب ي ر يب..ي ر د ي ب ز و چوب روي بر يبيك ر د ي ب ز و چوب روي بر يك

كروباتيــك ، جهــش هــاي ژيمناســتيك ، 
ٓ
كروباتيــك ، جهــش هــاي ژيمناســتيك ، هنرمندانــه اي از حركــات ا
ٓ
پريــدن پريــدن       هنرمندانــه اي از حركــات ا

هـــــــا ، چرخيـــــــدن هـــــــا و دويـــــــدن هـــــــا ،تكـــــــان دادن مـــــــوزون دســـــــت هـــــــا و هـــــــا ، چرخيـــــــدن هـــــــا و دويـــــــدن هـــــــا ،تكـــــــان دادن مـــــــوزون دســـــــت هـــــــا و 

. . عناصرتعادلي در وضعيت هاي نشسته ، ايستاده و خوابيده عناصرتعادلي در وضعيت هاي نشسته ، ايستاده و خوابيده  بي و و ي ي ي و ر ي بير و و ي ي ي و ر ي ر
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اي دا ن ز كات ثل ه له ا ا ان ك ت نا ژ ايد دا ن ز كات ثل ه له ا ا ان ك ت نا ژ در ژيمناستيك بانوان اين وسيله هم مثل حركات زمينـي داراي در ژيمناستيك بانوان اين وسيله هم مثل حركات زمينـي داراي د
حـــداكـثر زمـــان اجـــراي حركـــت روي چـــوب يـــك حـــداكـثر زمـــان اجـــراي حركـــت روي چـــوب يـــك ..زمـــان ميباشـــدزمـــان ميباشـــد يب ن يبز ن وبز چ روي ر ري ن ز وبر چ روي ر ري ن ز ر

  در ضــمن يــك لايــه يــكدر ضــمن يــك لايــه يــك. . مــي باشــد مــي باشــد ) ) ١١::  ٣٠٣٠((دقيقــه و ســي ثانيــه دقيقــه و ســي ثانيــه 

..پوشاندپوشاند  ميمي  سانتيمتري از اسفنج فشرده وچرم روي چوب راسانتيمتري از اسفنج فشرده وچرم روي چوب را



پارالل بانوانپارالل بانوان

متـــر متـــر ٢٢//٤٤پارالـــل بـــانوان داراي دوميلـــه مـــوازي بـــه طـــول پارالـــل بـــانوان داراي دوميلـــه مـــوازي بـــه طـــول  و ي و ي و وپ ي و ي و ررپ
نهــا بــا هــم مســاوي نمــي باشــد 

ٓ
نهــا بــا هــم مســاوي نمــي باشــد ميباشــد كــه ارتفــاع ا
ٓ
ارتفــاع ارتفــاع . . ميباشــد كــه ارتفــاع ا

. . متـر مـي باشـد متـر مـي باشـد   ١١//٦٦٦٦و ميلـه پـائيني و ميلـه پـائيني     ٢٢//٤٦٤٦ميله بـالايــي ميله بـالايــي 

مـــي مـــي         متـــر متـــر   ١١//٨٨تـــاتـــا١١//٣٣فاصـــله مـــورب دو ميلـــه از هـــمفاصـــله مـــورب دو ميلـــه از هـــم

..باشدباشداشاش
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رحركات ممتد تابي در اين وسيله چيرگي خاصـي بـر ديگـر حركات ممتد تابي در اين وسيله چيرگي خاصـي بـر ديگـر  ي بر ي ي چير ي و ين ر بي م رر ي بر ي ي چير ي و ين ر بي م ر
برنامــــه بايــــد شــــامل حركــــاتي در هــــر دو برنامــــه بايــــد شــــامل حركــــاتي در هــــر دو . . فاكـتورهــــا دارد فاكـتورهــــا دارد 

ـــائين ميلـــه هـــا باشـــد ـــالا و پ ـــائين ميلـــه هـــا باشـــدجهـــت ، ب ـــالا و پ از چـــرخش هـــا ، از چـــرخش هـــا ، ..جهـــت ، ب
نا ك ات ك

ٓ
ا ا ف ن ك ا ا ناك ك ات ك
ٓ
ا ا ف ن ك ا ا حركـــــات رهـــــا كردنـــــي و فرودهـــــاي اكروباتيـــــك در برنامـــــه حركـــــات رهـــــا كردنـــــي و فرودهـــــاي اكروباتيـــــك در برنامـــــه ك

شود مي شوداستفاده مي ..استفاده ..استفاده  مي شوداستفاده  مي شود



  پرش خركپرش خرك

تفــاوت ايــن بــا ميباشــد قايــان
ٓ
ا مثــل بــانوان خــرك تفــاوتمشخصــات ايــن بــا ميباشــد قايــان
ٓ
ا مثــل بــانوان خــرك مشخصــات خــرك بــانوان مثــل اقايــان ميباشــد بــا ايــن تفــاوتمشخصــات خــرك بــانوان مثــل اقايــان ميباشــد بــا ايــن تفــاوتمشخصــات

بــه جــاي يــك بــه جــاي يــك   متــر مــي باشــد ومتــر مــي باشــد و  ١١//٢٥٢٥كــه ارتفــاع خــرك بــانوان كــه ارتفــاع خــرك بــانوان 

ن بـــه عنـــوان
ٓ
ن بـــه عنـــوانپـــرش از دو پـــرش اســـتفاده ميشـــود وميـــانگين ا
ٓ
پـــرش از دو پـــرش اســـتفاده ميشـــود وميـــانگين ا

ًً
 يكســان..امتيــاز نهــايــي محســوب ميشــودامتيــاز نهــايــي محســوب ميشــود

ً
 يكســانحركــات هــم تقريبــا
ً
حركــات هــم تقريبــا

اشد اشدم ..ميباشدميباشدم
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حركات زمينيحركات زمينيكاكا

. . ابعاد و مشخصات پيست حركات زميني هماننـد مـردان مـي باشـد ابعاد و مشخصات پيست حركات زميني هماننـد مـردان مـي باشـد 
تفاده ا ق از د لك ع ش افزا اي ان ان ن ز كات تفادهد ا ق از د لك ع ش افزا اي ان ان ن ز كات در حركات زميني بانوان براي افزايش عملكرد از موسيقي استفادهدر حركات زميني بانوان براي افزايش عملكرد از موسيقي استفادهد

و تـــوالي هـــايو تـــوالي هـــاي))رقـــصرقـــص((در ايـــن وســـيله حركـــات مـــوزوندر ايـــن وســـيله حركـــات مـــوزون..مـــي شـــودمـــي شـــود ييي يي ي

كروباتيك بـــا هـــم تركيـــب مـــي شـــوند
ٓ
كروباتيك بـــا هـــم تركيـــب مـــي شـــوندمتنـــوع معلـــق زدن و عناصـــرا
ٓ
. . متنـــوع معلـــق زدن و عناصـــرا

ا اك ك ا ا كل ا ا ا ا اا اك ك ا ا كل ا ا ا ا دراجراي برنامه بايـد از كـل پيسـت اسـتفاده كـرده و حـداكـثر زمـاندراجراي برنامه بايـد از كـل پيسـت اسـتفاده كـرده و حـداكـثر زمـانا

برنامه برنامهاجراي باشد٩٠٩٠اجراي مي باشدثانيه مي ..ثانيه ..ثانيه مي باشدثانيه مي باشد٩٩اجراي برنامهاجراي برنامه



وم فصل سوم ل

ا لا گ ا
ٓ
امادگي عضلاني و انرژي ا

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ل ا ك ا ا ا لگف ا ك ا ا ا گ٩٩٩٩گف ا
ٓ
گا ا
ٓ
١١ا درصـــد درصـــد ١١درصـــد امـــادگي و درصـــد امـــادگي و ٩٩٩٩بــه گـفتـــه برايـــان شـــاركي ورزش شــاملبــه گـفتـــه برايـــان شـــاركي ورزش شــامل

مربيــــان بــــراي اينكــــه بتواننــــد ورزشــــكاران خــــود را بــــه مربيــــان بــــراي اينكــــه بتواننــــد ورزشــــكاران خــــود را بــــه ..اجــــرا اســــتاجــــرا اســــت ر رج بج ر و رن ورز و ب ي ري ب ن بربي ر و رن ورز و ب ي ري ب ن ربي

مــادگي بيشــترين 
ٓ
مــادگي بيشــترين مراحــل عــالي اجــرا رهنمــون نماينــد ، بايــد از دوره ا
ٓ
مراحــل عــالي اجــرا رهنمــون نماينــد ، بايــد از دوره ا

ورنــد
ٓ
ورنــداســتفاده را بعمــل ا
ٓ
برنامــه تمرينــات ورزشــي براســاس نيازهــاي برنامــه تمرينــات ورزشــي براســاس نيازهــاي . . اســتفاده را بعمــل ا

ند ميگي شكل عضلان و ژي ندان ميگي شكل عضلان و ژي ..انرژي و عضلاني شكل ميگيرندانرژي و عضلاني شكل ميگيرندان



ا ل ا اگا ل ا دستگاههاي توليد انرژيدستگاههاي توليد انرژيگا

متابوليســم يــا ســوخت و ســاز عبــارت از وقــوع مجموعــه اي از واكــنش هــاي متابوليســم يــا ســوخت و ســاز عبــارت از وقــوع مجموعــه اي از واكــنش هــاي 

است دن ب هاي ه ياخت درون در استشيمياي دن ب هاي ه ياخت درون در واكنششيمياي شامل واكنشها ن واكنشاي شامل واكنشها ن اي ايــن واكنشــها شــامل واكــنش ايــن واكنشــها شــامل واكــنش ..شــيميايــي در درون ياختــه هــاي بــدن اســتشــيميايــي در درون ياختــه هــاي بــدن اســت

متابوليســـم هـــوازي عبـــارت از مجموعـــه متابوليســـم هـــوازي عبـــارت از مجموعـــه . . هـــاي ســـازنده و فرســـاينده اســـتهـــاي ســـازنده و فرســـاينده اســـت

ســوخت ســوخت . . واكنشــهايــي اســت كــه در حضــور اكســيژن كــافي انجــام ميشــود واكنشــهايــي اســت كــه در حضــور اكســيژن كــافي انجــام ميشــود 

بـــر در را هـــايــي واكـــنش هـــوازي غيـــر بـــروســـاز در را هـــايــي واكـــنش هـــوازي غيـــر كامـــلگيـــردگيـــردمـــيمـــيوســـاز غيـــاب در كامـــلكـــه غيـــاب در كـــه كـــه در غيـــاب كامـــل كـــه در غيـــاب كامـــل گيـــردگيـــردمـــيمـــيوســـاز غيـــر هـــوازي واكـــنش هـــايــي را در بـــروســـاز غيـــر هـــوازي واكـــنش هـــايــي را در بـــر

..اكسيژن انجام مي شوند اكسيژن انجام مي شوند 
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مين انــرژي مــورد نيــاز ماهيچــه هــا ســه دســتگاه 
ٔ
ــا مين انــرژي مــورد نيــاز ماهيچــه هــا ســه دســتگاه بطــوركلي بــراي ت
ٔ
ــا يچبطــوركلي بــراي ت ز ي ور رژي ين ري ب ي ور يچب ز ي ور رژي ين ري ب ي ور ب

  ::وجود دارد كه عبارتند از وجود دارد كه عبارتند از 

--ATPATP((دستگاه فسفاژن دستگاه فسفاژن ) ) ١١ PC PC  ( (  

  ))روند بي هوازي روند بي هوازي ( ( دستگاه اسيد لاكـتيك دستگاه اسيد لاكـتيك ) ) ٢٢

دستگاه اكسيژن دستگاه اكسيژن ) ) ٣٣



راين سه دستگاه نيازمنديهاي متابوليكي ماهيچه هـا را  اين سه دستگاه نيازمنديهاي متابوليكي ماهيچه هـا را   يچ ي ي بو ي يه ز ي رين يچ ي ي بو ي يه ز ي ين
. . در شرايط گوناگون فعاليت بدني تـأمين مـي كننـددر شرايط گوناگون فعاليت بدني تـأمين مـي كننـد

ATPATPگاگا PCPCك ك لاك ا كگا ك لاك ا گا --ATPATPدستگاهدستگاه PCPC        و دستگاه اسـيد لاكتيـك كـه    و دستگاه اسـيد لاكتيـك كـه
بازســازي ــراي بازســازيب ــراي ــارATPATPب ــارك دممك دكنن ــروهكنن گ در ــروه، گ در ، ــراي بازســازي ــراي بازســازيب ــارATPATPب ــارك ــيك ــيم ــدم ــدكنن ــروه كنن ــروه ، در گ ، در گ

واكنشهاي غير هوازي يا بي اكسيژن قرار مي گيرند و واكنشهاي غير هوازي يا بي اكسيژن قرار مي گيرند و 
دستگاه اكسيژن از گروه واكنشهاي هوازي يا اكسيژن دستگاه اكسيژن از گروه واكنشهاي هوازي يا اكسيژن گگ

ود م ا بش اه ودخ م ا بش اه   ..خواه بشمار مي رود خواه بشمار مي رود خ
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ـــــا ي
ٓ
ا كـــــه اســـــت ـــــن اي شـــــود مـــــي مطـــــرح اينجـــــا در كـــــه ـــــاســـــئوالي ي
ٓ
ا كـــــه اســـــت ـــــن اي شـــــود مـــــي مطـــــرح اينجـــــا در كـــــه ـــــا     ســـــئوالي ـــــن اســـــت كـــــه اي ـــــا ســـــئوالي كـــــه در اينجـــــا مطـــــرح مـــــي شـــــود اي ـــــن اســـــت كـــــه اي ســـــئوالي كـــــه در اينجـــــا مطـــــرح مـــــي شـــــود اي

ييدستگاههاي انرژي بطور كامل ، جدا از هم كار مـي كننـد و يـا دستگاههاي انرژي بطور كامل ، جدا از هم كار مـي كننـد و يـا 

نها وجود دارد ؟ بـراي پاسـخ 
ٓ
نها وجود دارد ؟ بـراي پاسـخ نوعي انطباق و تداخل در ميان ا
ٓ
نوعي انطباق و تداخل در ميان ا

دادن بــه ايــن ســئوال از يــك عامــل يــا ســازه مشــترك كــه همــان دادن بــه ايــن ســئوال از يــك عامــل يــا ســازه مشــترك كــه همــان 

د ش تفاد ا ت ا زش اي ا ان ز دد ش تفاد ا ت ا زش اي ا ان ز ..دوره زماني اجراي ورزش است استفاده ميشوددوره زماني اجراي ورزش است استفاده ميشودد



ن يك مادة   
ٓ
ن يك مادة زمان اجرا عبارت است از تمام دوره زماني كه طي ا
ٓ
يزمان اجرا عبارت است از تمام دوره زماني كه طي ا ن ي ي ز ور م ز ر ب جر ن يز ن ي ي ز ور م ز ر ب جر ن ز

غــاز و پايــان مــي يابــد
ٓ
غــاز و پايــان مــي يابــدورزشــي ا
ٓ
بــا اســتفاده از زمــان بــه عنــوان بــا اســتفاده از زمــان بــه عنــوان . . ورزشــي ا

محور پيوستگي انـرژي مـي تـوان ورزشـهاي مختلـف را در چهـار محور پيوستگي انـرژي مـي تـوان ورزشـهاي مختلـف را در چهـار 

ا ا ا ط ا ا ا ا گا ا ا اگ ا ا ط ا ا ا ا گا ا ا گروه جـاي داد و دسـتگاههاي انـرژي را در رابطـه بـا ايـن چهـار گروه جـاي داد و دسـتگاههاي انـرژي را در رابطـه بـا ايـن چهـار گ

داد قرار بررس مورد دادگروه قرار بررس مورد ..گروه مورد بررسي قرار دادگروه مورد بررسي قرار دادگروه

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


يكمبخشيكم ه::بخش ك رد گي م ر ب در را هاي بخشورزش ن هاي ك رد گي م ر ب در را هاي بخشورزش ن اي ايـــن بخـــش ورزشـــهايــي را در بـــر مـــي گيـــرد كـــه ايـــن بخـــش ورزشـــهايــي را در بـــر مـــي گيـــرد كـــه ::بخـــش يكـــمبخـــش يكـــم

نهــــا كمتــــر از
ٓ
نهــــا كمتــــر اززمــــان اجــــراي ا
ٓ
در ايــــن در ايــــن . . ثانيــــه اســــت ثانيــــه اســــت ٣٠٣٠زمــــان اجــــراي ا ز ر ه ري ج ن زز ر ه ري ج ن نييز ي نر ي ر

ييورزشــها دســتگاه اصــلي توليــد انــرژي دســتگاه فســفاژن ورزشــها دســتگاه اصــلي توليــد انــرژي دســتگاه فســفاژن 

متــــر و نيــــزه در ايــــن متــــر و نيــــزه در ايــــن   ١٠٠١٠٠پرتــــاب وزنــــه ، دوي پرتــــاب وزنــــه ، دوي . . اســــت اســــت 

..گروه جاي مي گيرند گروه جاي مي گيرند 



در ايــن بخــش ورزشــهايــي جــاي مــي گيرنــد كــه زمــان در ايــن بخــش ورزشــهايــي جــاي مــي گيرنــد كــه زمــان ::بخــش دومبخــش دوم يمم ي يي ي ي

نها
ٓ
نهااجراي ا
ٓ
ثانيـه اسـت دسـتگاههاي اصـلي توليـد ثانيـه اسـت دسـتگاههاي اصـلي توليـد   ٩٠٩٠تـا تـا   ٣٠٣٠اجراي ا

انــرژي بــراي ايــن گــروه دو دســتگاه فســفاژن و اســيد لاكـتيــك انــرژي بــراي ايــن گــروه دو دســتگاه فســفاژن و اســيد لاكـتيــك 

ا١١شناشنااا ا
ٓ
ا ات ا
ٓ
ا تت٤٤تت٢٢ت متـر متـر ٤٠٠٤٠٠متر و متر و ٢٠٠٢٠٠متر ازاد و دوهايمتر ازاد و دوهاي١٠٠١٠٠شنايشناي..استاست

گيرند مي بخشجاي اين گيرنددر مي بخشجاي اين ..در ..در اين بخش جاي مي گيرنددر اين بخش جاي مي گيرند
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گيرنــد::بخـشسـومبخـشسـوم مـي بخـشجـاي ايـن در كـه ورزشـهايــي انجـام گيرنــدزمـان مـي بخـشجـاي ايـن در كـه ورزشـهايــي انجـام زمـان زمـان انجـام ورزشـهايــي كـه در ايـن بخـش جـاي مـي گيرنــد زمـان انجـام ورزشـهايــي كـه در ايـن بخـش جـاي مـي گيرنــد   ::بخـش سـومبخـش سـوم

دسـتگاههاي اسـيد لاكـتيـك و اكسـيژن دسـتگاههاي اسـيد لاكـتيـك و اكسـيژن . . دقيقه اسـت دقيقه اسـت   ٣٣//٥٥تا تا   ١١//٥٥

لازم بــراي انجــام ايــن ورزشــها كــار مــي لازم بــراي انجــام ايــن ورزشــها كــار مــي   ATPATP  هــر دو در تهيــههــر دو در تهيــه

د دكنن ايكنن ه ايد ه ناهاي١٥١٥تت٨٨د ش ناهايت ش تت٢٢ت متــــر و متــــر و ٢٠٠٢٠٠متــــر و شــــناهاي متــــر و شــــناهاي ١٥٠٠١٥٠٠متــــر ،متــــر ،٨٠٠٨٠٠دوهــــايدوهــــاي..كننــــدكننــــد

زاد از ورزشـهايــي هسـتند كـه در ايـن زمـره محسـوب مـي ٤٠٠٤٠٠
ٓ
زاد از ورزشـهايــي هسـتند كـه در ايـن زمـره محسـوب مـي متر ا
ٓ
يمتر ا يي ي

..شوند شوند 



از::بخشچهارمبخشچهارم نها
ٓ
ا اجراي زمان كه ورزشهاي ازتمام نها
ٓ
ا اجراي زمان كه ورزشهاي بيشتر٣٣//٥٥تمام بيشتردقيقه دقيقه دقيقـه بيشـتر دقيقـه بيشـتر   ٣٣//٥٥تمام ورزشهايــي كـه زمـان اجـراي انهـا ازتمام ورزشهايــي كـه زمـان اجـراي انهـا از::بخش چهارمبخش چهارم

در اينجـا دسـتگاه اكسـيژن توليـد در اينجـا دسـتگاه اكسـيژن توليـد . . است در اين گروه قرار مي گيرنـداست در اين گروه قرار مي گيرنـد

. . لازم بــراي انجــام ورزشــها اســتلازم بــراي انجــام ورزشــها اســت   ATP ATPانــرژي تهيــه كننــده اصــلي انــرژي تهيــه كننــده اصــلي 

ي د ي ا س ه خ د دي ن ا ح ي د د انن هاي يزش د ي ا س ه خ د دي ن ا ح ي د د انن هاي ورزشــــهايــي ماننــــد دوي صــــحرا نــــوردي ، دوچرخــــه ســــواري ، دوي ورزشــــهايــي ماننــــد دوي صــــحرا نــــوردي ، دوچرخــــه ســــواري ، دوي زش

زاد و غيره در اين گروه جاي مـي گيرنـد ١٥٠٠١٥٠٠ماراتن وماراتن و
ٓ
زاد و غيره در اين گروه جاي مـي گيرنـد متر شناي ا
ٓ
ييمتر شناي ا
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استچند ممكن ژيمناستيك تمرين جلسه يك چند استچندهر ممكن ژيمناستيك تمرين جلسه يك چند هر چند يك جلسه تمرين ژيمناستيك ممكن اسـت چنـد هر چند يك جلسه تمرين ژيمناستيك ممكن اسـت چنـد هر

ن بـه روش بـي هـوازي   ددساعت بطـول بيانجامـساعت بطـول بيانجامـ
ٓ
ن بـه روش بـي هـوازي مهارتهـاي ا
ٓ
مهارتهـاي ا ج بي ول جب بي ول زيب و بي روش ب ن ي ره زيه و بي روش ب ن ي ره ه

لـذا بـا توجـه بـه زمـان اجـراي حركـات در لـذا بـا توجـه بـه زمـان اجـراي حركـات در ..انجام مـي شـودانجام مـي شـود يي

نها
ٓ
نهاروي وسايل مختلف به طبقه بندي ا
ٓ
..پردازيمپردازيم  ميميروي وسايل مختلف به طبقه بندي ا



ا اكا ك٧٧تاتاكا لاك ا فا ف گا كثان لاك ا فا ف گا ثان ثانيه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيكثانيه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيك  ٧٠٧٠تاتا٥٠٥٠::حركات زميني مردانحركات زميني مردان

ثانيه  ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيكثانيه  ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيك  ٩٠٩٠تاتا٧٠٧٠::حركات زميني زنانحركات زميني زنان ن ز ي ي ز نر ز ي ي ز ير ي و ژن يي ي و ژن ي

  دقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيكدقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيك  ١١زير زير   ::خرك حلقه خرك حلقه 

  دقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيكدقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيك  ١١زير زير   ::دار حلقه دار حلقه 

گگ ثانيه ؛ دستگاه فسفاژنثانيه ؛ دستگاه فسفاژن    ١٠١٠كمتر ازكمتر از::پرش از روي خركپرش از روي خرك
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  دقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيكدقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيك  ١١زير زير   ::پارالل مردان پارالل مردان 

  دقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيكدقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيك  ١١زير زير   ::بارفيكس مردان بارفيكس مردان 

ا ا الل اا ا الل ك١١ا لاك ا ا كگا لاك ا ا گا دقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيكدقيقه ؛ دستگاه فسفاژن و اسيد لاكـتيك١١زيرزير::پارالل بانوانپارالل بانوان

موازنه موازنهچوب حداكث٧٧حداقلحداقل::چوب و ه حداكثثان و ه فاژن٩٩ثان ف دستگاه ؛ ه فاژنثان ف دستگاه ؛ ه ثان ثانيه ؛ دستگاه فسـفاژن ثانيه ؛ دستگاه فسـفاژن ٩٠٩٠ثانيه و حداكـثرثانيه و حداكـثر٧٠٧٠حداقلحداقل::چوب موازنهچوب موازنه

و اسيد لاكـتيكو اسيد لاكـتيك



تمرينتمرين

دكـتـــر نـــد فردريـــك محقـــق برجســـته علـــوم ورزشـــي ، تمـــرين را چنـــين دكـتـــر نـــد فردريـــك محقـــق برجســـته علـــوم ورزشـــي ، تمـــرين را چنـــين 
ا ك ف ات ك ف لت قا ك ا لا لت قا ك ا لا ت تمـــرين ، ورزش ملايمـــي اســـت كـــه قابليـــت تمـــرين ، ورزش ملايمـــي اســـت كـــه قابليـــت ««::تعريـــف كـــرده اســـتتعريـــف كـــرده اســـت

ورانطبـــاق پـــذيري بـــدن را در مقابـــل فشـــارهاي وارده بتـــدريج و بطـــور انطبـــاق پـــذيري بـــدن را در مقابـــل فشـــارهاي وارده بتـــدريج و بطـــور  ب و ريج ب ر و ي ر ل ب ر ر ن ب يري پ ق ورب ب و ريج ب ر و ي ر ل ب ر ر ن ب يري پ ق ب

هسـته » » ..مي دهد مي دهد مستمر افزايشمستمر افزايش
ٓ
ينـد تـدريجي و ا

ٓ
هسـته بنابراين تمـرين فرا

ٓ
ينـد تـدريجي و ا

ٓ
بنابراين تمـرين فرا

ن جايز نيست
ٓ
ن جايز نيستاست و هيچگونه تعجيل در ا
ٓ
W..است و هيچگونه تعجيل در ا
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ييچنانچه تمرين به نحو مناسبي انجام گيرد ، منجر بـه تغييـرات چنانچه تمرين به نحو مناسبي انجام گيرد ، منجر بـه تغييـرات 
ن نيـــز بـــه 

ٓ
ن نيـــز بـــه بـــارزي در بافتهـــا و دســـتگاههاي بـــدن مـــي شـــود كـــه ا
ٓ
بـــارزي در بافتهـــا و دســـتگاههاي بـــدن مـــي شـــود كـــه ا

ش ا خ ش لك ن خ شن ا خ ش لك ن خ . . نوبـــه خــــود منجــــر بــــه بهبـــود عملكــــرد در ورزش خواهــــد شــــد نوبـــه خــــود منجــــر بــــه بهبـــود عملكــــرد در ورزش خواهــــد شــــد ن
زتوجــه داشــته باشــيد كــه تمــرين زيــاد و فشــار بــيش از حــد، نــه توجــه داشــته باشــيد كــه تمــرين زيــاد و فشــار بــيش از حــد، نــه  بيش ر و زي رين ي ب زوج بيش ر و زي رين ي ب وج
تنهــا پيشــرفت را افــزايش نمــي دهــد ، بلكــه موجبــات بــازداري تنهــا پيشــرفت را افــزايش نمــي دهــد ، بلكــه موجبــات بــازداري 

ٓ ٓٓ ٓ
ورد

ٓ
نرا نيز فراهم مي ا

ٓ
وردا

ٓ
نرا نيز فراهم مي ا

ٓ
..ا



ل لا اصول تمريناصول تمرينا

    اصل ويژگي تمريناصل ويژگي تمرين) ) ١١

اين اصـل اين اصـل . . ويژگي تمرين يكي از مهمترين اصول تمرين است ويژگي تمرين يكي از مهمترين اصول تمرين است 
د ا ت هاي ه نا ه كل كه د دا د ك

ٔ
تا ع ض دا ا ت هاي ه نا ه كل كه د دا د ك
ٔ
تا ع ض بر اين موضوع تاكيد دارد كه كليه برنامه هاي تمرين مي بايد بر اين موضوع تاكيد دارد كه كليه برنامه هاي تمرين مي بايد ا

يرنسبت به توسـعه دسـتگاه يـا دسـتگاههاي انـرژي غالـب درگيـر نسبت به توسـعه دسـتگاه يـا دسـتگاههاي انـرژي غالـب درگيـر  ر ب رژي ي ه ي و ب يرب ر ب رژي ي ه ي و ب ب

..ويژگي خاصي داشته باشند ويژگي خاصي داشته باشند 
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ا ت ا ك ا لف خ ت گ ل اا ت ا ك ا لف خ ت گ ل ::اصل ويژگي تمرين سه جزء مختلف دارد كه عبارتند از اصل ويژگي تمرين سه جزء مختلف دارد كه عبارتند از ا

  ..اختصاصي بودن دستگاههاي انرژياختصاصي بودن دستگاههاي انرژي) ) الفالف

ك)) ا ا ا كا ا ا ا ا اختصاصـــي بـــودن شـــيوه تمـــرين، بـــه ايـــن معناســـت كـــه بيشـــترين اختصاصـــي بـــودن شـــيوه تمـــرين، بـــه ايـــن معناســـت كـــه بيشـــترين ))بب

ثير زماني خواهد بود كه شكل تمرين شبيه اجراي مهارت باشد
ٔ
ثير زماني خواهد بود كه شكل تمرين شبيه اجراي مهارت باشدتا
ٔ
ب  . . تا ر ه جري بي مرين ل بو و ي ز بير ر ه جري بي مرين ل بو و ي ز ير

اختصاصي بودن الگوهاي حركـتي و گروههاي عضلاني اختصاصي بودن الگوهاي حركـتي و گروههاي عضلاني ))جج يجج ي ي ي يي ي ي ي ي



ا))٢٢ اضاف ل اا اضاف ل ا اصل اضافه باراصل اضافه بار))٢٢

طراحــي نحــوي بــه بايــد تمرينــات ، بيشــتر موفقيــت كســب منظــور طراحــيبــه نحــوي بــه بايــد تمرينــات ، بيشــتر موفقيــت كســب منظــور بــه منظــور كســب موفقيــت بيشــتر ، تمرينــات بايــد بــه نحــوي طراحــي بــه منظــور كســب موفقيــت بيشــتر ، تمرينــات بايــد بــه نحــوي طراحــي بــه
شوند كه عضلات تحت شرايط اضافه بار قـرار گيرنـد ؛ يعنـي عضـله شوند كه عضلات تحت شرايط اضافه بار قـرار گيرنـد ؛ يعنـي عضـله 

ا
ٓ
ا ا ا ط ا ك

ٓ
ا ا ا ا اا

ٓ
ا ا ا ط ا ك

ٓ
ا ا ا ا بـــا مقاومتهـــايــي بـــيش از انچـــه كـــه در شـــرايط عـــادي بـــا انهـــا روبـــه رو بـــا مقاومتهـــايــي بـــيش از انچـــه كـــه در شـــرايط عـــادي بـــا انهـــا روبـــه رو ا

ـــار ..اســـت ، تمـــرين كنـــداســـت ، تمـــرين كنـــد ـــا ايـــن ب ـــافتن بـــدن ب ـــا انطبـــاق ي ـــار همزمـــان ب ـــا ايـــن ب ـــافتن بـــدن ب ـــا انطبـــاق ي همزمـــان ب ن نر رر ب ن ب ن ب ن ق ب ب ن رز ب ن ب ن ب ن ق ب ب ن ز
اضافي ، بر مقدار مقاومت افزوده مـي شـود و بـا دسـتكاري شـدت ، اضافي ، بر مقدار مقاومت افزوده مـي شـود و بـا دسـتكاري شـدت ، 

شخ اضاف ا ا ا ق ت ا ل ا ت ا شخا اضاف ا ا ا ق ت ا ل ا ت ا زمــان و يــا تعــداد جلســات تمــرين مقــدار ايــن بــار اضــافي مشــخص و زمــان و يــا تعــداد جلســات تمــرين مقــدار ايــن بــار اضــافي مشــخص و ا
..تنظيم مي شودتنظيم مي شود ي يم م
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  اصل انطباق اصل انطباق ) ) ٣٣

ــار  ــا در نظــر گــرفتن مقاومتهــايــي كــه براســاس اصــل اضــافه ب ــار تمــرين ب ــا در نظــر گــرفتن مقاومتهــايــي كــه براســاس اصــل اضــافه ب تمــرين ب
ن
ٓ
ا به

ً
اصطلاحا كه كند م ايجاد بدن د ات تغ د ش م ن نتع

ٓ
ا به

ً
اصطلاحا كه كند م ايجاد بدن د ات تغ د ش م ن تعيين مي شود تغييراتي در بدن ايجاد مـي كنـد كـه اصـطلاحا بـه ان تعيين مي شود تغييراتي در بدن ايجاد مـي كنـد كـه اصـطلاحا بـه ان تع

ياصــل انطبــاق اشــاره بــه ســازگاريهايــي فيزيولــوژيكي اصــل انطبــاق اشــاره بــه ســازگاريهايــي فيزيولــوژيكي ..انطبــاق گوينــدانطبــاق گوينــد يي ي

ن بهبود قلبي
ٓ
ن بهبود قلبيدارد كه نتيجه ا
ٓ
تنفسي ، كسب قدرت و استقامت تنفسي ، كسب قدرت و استقامت   ––دارد كه نتيجه ا

اف ا ا ا اط ا ا افا ا ا ا اط ا ا و تقويــــــــت اســــــــتخوانها و رباطهــــــــا و تانــــــــدونها و بافــــــــت همبنــــــــد در و تقويــــــــت اســــــــتخوانها و رباطهــــــــا و تانــــــــدونها و بافــــــــت همبنــــــــد در ا

..ورزشكاران استورزشكاران است ت رن تورز رن ورز



  اصل مقاومت فزاينده اصل مقاومت فزاينده ) ) ٤٤

ورزشـــكاران تنهـــا زمـــاني بـــه انطبـــاق فيزيولوژيـــك بـــا اصـــل اضـــافه بـــار ورزشـــكاران تنهـــا زمـــاني بـــه انطبـــاق فيزيولوژيـــك بـــا اصـــل اضـــافه بـــار 
گردد رعايت بار اضافه تدريج افزايش كه ميكنند پيدا گردددسترس رعايت بار اضافه تدريج افزايش كه ميكنند پيدا . . دسترسي پيدا ميكنند كه افـزايش تـدريجي اضـافه بـار رعايـت گـردد دسترسي پيدا ميكنند كه افـزايش تـدريجي اضـافه بـار رعايـت گـردد ..دسترس

 اضافه شود ، بدن ما قادر به انطبـاق بـا فشـار 
ً
 اضافه شود ، بدن ما قادر به انطبـاق بـا فشـار اگر بار تمرين سريعا
ً
اگر بار تمرين سريعا

كنتــرل دقيــق كنتــرل دقيــق   ..كــردكــرد  تمــرين نخواهــد بــود و ســازگاري حاصــل نخواهــدتمــرين نخواهــد بــود و ســازگاري حاصــل نخواهــد
از ا فت ش لا كه نا اط ا ش ه ت ازا ا فت ش لا كه نا اط ا ش ه ت بار تمرين به شما اطمينان ميدهد كه علاوه بر پيشرفت مـداوم ، از بار تمرين به شما اطمينان ميدهد كه علاوه بر پيشرفت مـداوم ، از ا

..خطرات تمرين بيش از حد نيز مصون بمانيدخطرات تمرين بيش از حد نيز مصون بمانيد ي ب ون يز ز بيش ن ر ير ب ون يز ز بيش ن ر ر
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اصل تفاوتهاي فردياصل تفاوتهاي فردي))٥٥ ي)) ر ي ه و يل ر ي ه و ل

نورزشكاران به تمرينات مشابه واكنشهاي متفـاوتي نشـان ورزشكاران به تمرينات مشابه واكنشهاي متفـاوتي نشـان  ي و ي ه و ب مري ب رن نورز ي و ي ه و ب مري ب رن ورز
وراثت ، بلوغ ، غذا ، خـواب و ديگـر عوامـل وراثت ، بلوغ ، غذا ، خـواب و ديگـر عوامـل ..مي دهندمي دهند غغيي

شخصــي و محيطــي بــر قابليتهــا و نگــرش ورزشــكاران شــما شخصــي و محيطــي بــر قابليتهــا و نگــرش ورزشــكاران شــما 

..نسبت به تمرين اثر مي گذارند نسبت به تمرين اثر مي گذارند 



اصل تنوعاصل تنوع))٦٦

ن ا شكا لاقه تا اشن تن ا ن ت ا ه ننا ا شكا لاقه تا اشن تن ا ن ت ا ه برنامه هاي تمريني بايد متنوع باشند تـا علاقـه ورزشـكار از بـين نـرود برنامه هاي تمريني بايد متنوع باشند تـا علاقـه ورزشـكار از بـين نـرود نا

نــرا نگيرنــد
ٓ
نــرا نگيرنــدو ملالــت و دلزدگــي جــاي ا
ٓ
اســتراحت و اســتراحت و   ––مفــاهيم كــارمفــاهيم كــار..و ملالــت و دلزدگــي جــاي ا ير ر ي ي ز و يرو ر ي ي ز و رو ريم ويم ور ر

سان دو اصل از اصول تنوع هستند  ––مشكل مشكل 
ٓ
سان دو اصل از اصول تنوع هستندا
ٓ
به عبارت ديگر ، به عبارت ديگر ، . . ا

تركيب تمرينات بايد به نحـوي طراحـي شـود كـه پـس از دوره مربـوط تركيب تمرينات بايد به نحـوي طراحـي شـود كـه پـس از دوره مربـوط 

از پـس بلافاصـله سـان
ٓ
ا تمرين و شود بيني پيش استراحت ، كار ازبه پـس بلافاصـله سـان
ٓ
ا تمرين و شود بيني پيش استراحت ، كار به كار ، استراحت پيش بيني شود و تمرين اسـان بلافاصـله پـس از به كار ، استراحت پيش بيني شود و تمرين اسـان بلافاصـله پـس از به

..تمرين مشكل اجرا گردد تمرين مشكل اجرا گردد 
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گ)) ل گا ل ا سرد كردنسرد كردن––اصل گرم كردناصل گرم كردن))٧٧
  

ن اســــت كــــه پــــيش از يــــك جلســــة تمــــرين 
ٓ
ن اســــت كــــه پــــيش از يــــك جلســــة تمــــرين مطالعــــات علمــــي بيــــانگر ا
ٓ
مطالعــــات علمــــي بيــــانگر ا

ا اگ اگ ك گ ا ات ق ا ت قا ق اا ك گ ا ات ق ا ت قا ق ا سابقه رقـابتي، تمرينـات مقـدماتي يـا گـرم كـردن مـي بايـد سابقه رقـابتي، تمرينـات مقـدماتي يـا گـرم كـردن مـي بايـد ممسنگين ياسنگين يا

هدف گرم كردن افزايش حرارت بدن و عضلات است هدف گرم كردن افزايش حرارت بدن و عضلات است ..صورت گيردصورت گيرد ير يرور وور ن ب رر زيش ن ر ورم ن ب رر زيش ن ر رم

ن تغييرات زير حاصل مي شود
ٓ
ن تغييرات زير حاصل مي شودكه بدنبال ا
ٓ
::كه بدنبال ا



ك ل ا
ٓ
ا ف كل ا كاف ل ا
ٓ
ا ف كل ا اف افزايش سرعت كلي  فرايند  متابوليكافزايش سرعت كلي  فرايند  متابوليك

بيتحريك سيستم عصبيتحريك سيستم عصبي م ي بيري م ي ري

كاهش زمان بازتاب و انقباضكاهش زمان بازتاب و انقباض  

افزايش عملكرد بدنافزايش عملكرد بدن  

گ
ٓ

گ
ٓ

سيب ديدگي
ٓ
سيب ديدگيكاهش احتمال ا
ٓ
كاهش احتمال ا

اكسيژن زان مي زايش اف و تنفس ز مراك ك تحري و خون ان زايشجري اكسيژناف زان مي زايش اف و تنفس ز مراك ك تحري و خون ان زايشجري اف  افـــزايش جريـــان خـــون و تحريـــك مراكـــز تنفســـي و افـــزايش ميـــزان اكســـيژن افـــزايش جريـــان خـــون و تحريـــك مراكـــز تنفســـي و افـــزايش ميـــزان اكســـيژن

  گيري گيري 

رسيدن به مرز هيجان مناسب براي رقابترسيدن به مرز هيجان مناسب براي رقابت
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::بطور كلي تمرينات مقدماتي زير جهت گرم كردن بدن توصيه مي شود بطور كلي تمرينات مقدماتي زير جهت گرم كردن بدن توصيه مي شود 

ي11)) ذ طاف ان ه ت هت كشش نات يت ذ طاف ان ه ت هت كشش نات تمرينات كششي جهت توسعه انعطاف پذيريتمرينات كششي جهت توسعه انعطاف پذيري11))ت

نها سبب افزايش حرارت بيشتري در بدن 22))
ٓ
نها سبب افزايش حرارت بيشتري در بدن حركات نرمشي كه انجام ا
ٓ
بدن))حركات نرمشي كه انجام ا ر ري بي ررت زيش بب ه م ج ي ر ت بدنر ر ري بي ررت زيش بب ه م ج ي ر ت ر

  . . و عضلات ميشود و عضلات ميشود 

خـرين33))
ٓ
خـرينفعاليت اصـلي كـه ا
ٓ
فعاليـت هـايــي را فعاليـت هـايــي را ميباشـد ميباشـد   مرحلـه گـرم كـردمرحلـه گـرم كـردفعاليت اصـلي كـه ا

ا
ٓ
ا ظ ك اگ
ٓ
ا ظ ك گ ميميگيرد كه فرد در ورزش مورد نظر خود به تمرين انهاگيرد كه فرد در ورزش مورد نظر خود به تمرين انهادر بر ميدر بر مي

..پردازدپردازد ز زپر پر



سرد كردنسرد كردنكك
ســــرد كــــردن بــــدن پــــس از تمرينــــات شــــديد ، بــــه انــــدازه گــــرم كــــردن بــــدن ســــرد كــــردن بــــدن پــــس از تمرينــــات شــــديد ، بــــه انــــدازه گــــرم كــــردن بــــدن 

::اهميت دارد ، زيرااهميت دارد ، زيرا زير ر زيرميت ر ::ميت

برگشـــت بـــه حـــال برگشـــت بـــه حـــال   ––ســـطح اســـيد لاكـتيـــك خـــون و عضـــله هنگـــام تمـــرين ســـطح اســـيد لاكـتيـــك خـــون و عضـــله هنگـــام تمـــرين 

برگشــت بــه حــال اســتراحت برگشــت بــه حــال اســتراحت   ––اســتراحت ســريع تــر از هنگــام اســتراحت اســتراحت ســريع تــر از هنگــام اســتراحت 
حالت ه ب برگشت سبب بدن كردن سرد ابراين بن د كن م دا پي حالتكاهش ه ب برگشت سبب بدن كردن سرد ابراين بن د كن م دا پي كــاهش پيــدا مــي كنــد بنــابراين ســرد كــردن بــدن ســبب برگشــت بــه حالــت كــاهش پيــدا مــي كنــد بنــابراين ســرد كــردن بــدن ســبب برگشــت بــه حالــت كاهش

..استراحت سريعتري پس از خستگي بدني مي شود استراحت سريعتري پس از خستگي بدني مي شود 
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ادامه س ن سنگ ينات ت متعاق ك س م ن ت ادامهفعال س ن سنگ ينات ت متعاق ك س م ن ت فعاليت نرم و سبك متعاقـب تمرينـات سـنگين سـبب ادامـهفعاليت نرم و سبك متعاقـب تمرينـات سـنگين سـبب ادامـهفعال
يتلمبــه عضـــلاني شــده از تجمـــع خــون در پاهـــا جلــوگيري مـــيتلمبــه عضـــلاني شــده از تجمـــع خــون در پاهـــا جلــوگيري مـــي يري و پ ر ون ع ز ي يب يري و پ ر ون ع ز ي ب

ميباشـدكه ميباشـدكه سـرد كـردن شـامل تمرينـات كاهنـدة شـدتسـرد كـردن شـامل تمرينـات كاهنـدة شـدت. . كنـد كنـد 
ن همـــان تمرينـــات انعطـــاف پـــذيري

ٓ
ن همـــان تمرينـــات انعطـــاف پـــذيريشـــايد مناســـبترين نـــوع ا
ٓ
شـــايد مناســـبترين نـــوع ا

..باشدباشداا



  اصل تمرين دراز مدتاصل تمرين دراز مدت  ))٨٨

اصــل تمــرين دراز مــدت ايــن نكـتــه را بــه مربيــان گوشــزد مــي كنــد اصــل تمــرين دراز مــدت ايــن نكـتــه را بــه مربيــان گوشــزد مــي كنــد 

ظ ا ا ال ا ا ظك ا ا ال ا ا كه بايد صبور و بردبـار بـود و در عـين حـال بـا تمرينـات مـنظم كه بايد صبور و بردبـار بـود و در عـين حـال بـا تمرينـات مـنظم ك

اعمال هرگونه از و كرد تعقيب را خود ورزشكاران پيشرفت اعمال، هرگونه از و كرد تعقيب را خود ورزشكاران پيشرفت ، پيشرفت ورزشكاران خود را تعقيب كرد و از هرگونه اعمال ، پيشرفت ورزشكاران خود را تعقيب كرد و از هرگونه اعمال ،

..فشار اضافي براي بهبود سريع و عاجل خودداري نمودفشار اضافي براي بهبود سريع و عاجل خودداري نمود ي ع ي يي ع ي ي
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اصل برگشت پذيرياصل برگشت پذيري))٩٩))

تن ذ گش ت ا
ٓ
ا ا ازگا از ي تنا ذ گش ت ا
ٓ
ا ا ازگا از ي . . بســـياري از ســـازگاريهاي بدســـت امـــده بـــا تمـــرين ، برگشـــت پـــذير هســـتند بســـياري از ســـازگاريهاي بدســـت امـــده بـــا تمـــرين ، برگشـــت پـــذير هســـتند ا

ن خصـايص 
ٓ
ن خصـايص هنگامي كه ورزشكاران تمـرين را قطـع مـي كننـد ، بتـدريج ا
ٓ
جهنگامي كه ورزشكاران تمـرين را قطـع مـي كننـد ، بتـدريج ا ي ع جي ي ع ي

نهـــا نقـــش زيـــادي دارد از دســـت 
ٓ
نهـــا نقـــش زيـــادي دارد از دســـت فيزيولـــوژيكي را كـــه در اجـــراي ورزش ا
ٓ
فيزيولـــوژيكي را كـــه در اجـــراي ورزش ا

ك ك ا ط ن ا ت ا نا ا كا ك ا ط ن ا ت ا نا ا ا مربيــان بايــد برنامــه هــاي تمــرين را بــه نحــوي طراحــي كننــد كــه مربيــان بايــد برنامــه هــاي تمــرين را بــه نحــوي طراحــي كننــد كــه ..ميدهنــدميدهنــد

مــده در طــول ســال و بــه ويــژه فصــل اســتراحت حفــظ 
ٓ
مــادگي بدســت ا

ٓ
مــده در طــول ســال و بــه ويــژه فصــل اســتراحت حفــظ ا

ٓ
مــادگي بدســت ا

ٓ
ييا

..شودشود



اصل اعتدالاصل اعتدال))١٠١٠))

ا ا لان ط فق ا ت ط ل ا ال اا ا لان ط فق ا ت ط ل ا ال اعتــدال در عوامــل مربــوط بــه تمــرين ، راز موفقيــت طــولاني و پايــدار اعتــدال در عوامــل مربــوط بــه تمــرين ، راز موفقيــت طــولاني و پايــدار ا
رريتمرينـــات را در چهـــارچوب خاصـــي انجـــام دهيـــد و از برقـــراري تمرينـــات را در چهـــارچوب خاصـــي انجـــام دهيـــد و از برقـــراري ..اســـتاســـت بر ز و ي م ي رچوب چه ر ر ررير بر ز و ي م ي رچوب چه ر ر ر

روابط اجتماعي مناسـب انجـام تعهـدات خـانوادگي و تكـاليف درسـي روابط اجتماعي مناسـب انجـام تعهـدات خـانوادگي و تكـاليف درسـي 

زيـــــاده روي در زيـــــاده روي در . . ورزشـــــكاران جـــــوان خـــــود اطمينـــــان حاصـــــل كنيـــــدورزشـــــكاران جـــــوان خـــــود اطمينـــــان حاصـــــل كنيـــــد

ورزشكاران دلزدگ باعث ديگر چيز هر از بيش ، جسمان مادگ
ٓ
ورزشكارانا دلزدگ باعث ديگر چيز هر از بيش ، جسمان مادگ
ٓ
امادگي جسماني ، بيش از هر چيز ديگر باعـث دلزدگـي ورزشـكاران امادگي جسماني ، بيش از هر چيز ديگر باعـث دلزدگـي ورزشـكاران ا

..مي شود مي شود 
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ساختار عضلهساختار عضله
ً
تقريبا
ً
غغدرصد وزن بدن يـك انسـان سـالم و بـالغ و جـوان را درصد وزن بدن يـك انسـان سـالم و بـالغ و جـوان را ٤٠٤٠تقريبا

عضــلات اســكلتي كــه بــه عضــلات ارادي نيــز معروفنــد تشــكيل عضــلات اســكلتي كــه بــه عضــلات ارادي نيــز معروفنــد تشــكيل 

مـي دهنــد و از ايــن نظــر حجــيم تــرين و فراوانتــرين بافــت هــاي مـي دهنــد و از ايــن نظــر حجــيم تــرين و فراوانتــرين بافــت هــاي 

تند ه دن تندب ه دن جب م و ند چ م انها تخ اس ه ب جعضلات م و ند چ م انها تخ اس ه ب عضلات عضـــلات بـــه اســـتخوانها مـــي چســـبند و موجـــب عضـــلات بـــه اســـتخوانها مـــي چســـبند و موجـــب ..بـــدن هســـتندبـــدن هســـتند

نها مي شوند
ٓ
نها مي شوندحركت ا
ٓ
..حركت ا و ي ه ور ي ه ر



يك عضله به تنهايــي از هزاران تار عضلاني منفرد تشكيل شده است يك عضله به تنهايــي از هزاران تار عضلاني منفرد تشكيل شده است   
ن عضـله دارد 

ٓ
نها در هر عضـله بسـتگي بـه انـدازه و كـار ا

ٓ
ن عضـله دارد كه تعداد ا

ٓ
نها در هر عضـله بسـتگي بـه انـدازه و كـار ا

ٓ
. . كه تعداد ا

نرا
ٓ
ا اطراف كه دارد محافظت غشاي يا پوشش يك عضلان تار نراهر
ٓ
ا اطراف كه دارد محافظت غشاي يا پوشش يك عضلان تار هر تار عضلاني يك پوشـش يـا غشـاي محـافظتي دارد كـه اطـراف انـرا هر تار عضلاني يك پوشـش يـا غشـاي محـافظتي دارد كـه اطـراف انـرا هر

يــك مــاده ژلاتينــي يــك مــاده ژلاتينــي . . احاطــه كــرده اســت و ســاركولما خوانــده مــي شــود احاطــه كــرده اســت و ســاركولما خوانــده مــي شــود 

شكل تمام فضاي بين تارچـه هـاي عضـلاني را پـر كـرده اسـت كـه بـه شكل تمام فضاي بين تارچـه هـاي عضـلاني را پـر كـرده اسـت كـه بـه 

گ لا ك ا
ٓ
گا لا ك ا
ٓ
W..ان ساركوپلاسم مي گويند ان ساركوپلاسم مي گويند ا
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واحدهاي ساختي عضله و بافت هاي همبند مربوطواحدهاي ساختي عضله و بافت هاي همبند مربوط

بافت همبندبافت همبندواحد ساختيواحد ساختي

عضله ياخته يا عضلهتا ياخته يا وزيومتا وزيوماندوم اندوم اندوميوزيوماندوميوزيومتار يا ياخته عضلهتار يا ياخته عضله

پري ميوزيومپري ميوزيوم))فاكسيول فاكسيول ( ( دسته تار عضله دسته تار عضله 

اپـي ميوزيوماپـي ميوزيومعضله كاملعضله كامل



بررســــي تارچــــه هــــاي عضــــلاني در زيــــر ميكروســــكوپ الكـترونــــي بررســــي تارچــــه هــــاي عضــــلاني در زيــــر ميكروســــكوپ الكـترونــــي     

ا ا لا ا ا ك اا ا لا ا ا ك نشان مـي دهـد كـه تارچـه هـاي عضـلاني از دو نـوع رشـته هـاي نشان مـي دهـد كـه تارچـه هـاي عضـلاني از دو نـوع رشـته هـاي ا

ت حرك ئول مس و د دارن ام ن ت فيلامن ه ك پروتئين ك تكوچ حرك ئول مس و د دارن ام ن ت فيلامن ه ك پروتئين ك ـــد و مســـئول حركـــت كوچ ـــام دارن ـــد و مســـئول حركـــت كوچـــك پروتئينـــي كـــه فيلامنـــت ن ـــام دارن كوچـــك پروتئينـــي كـــه فيلامنـــت ن

رفيلامنــــت هــــاي نــــازكـتر فيلامنــــت هــــاي نــــازكـتر ..عضــــله هســــتند تشــــكيل شــــده اســــتعضــــله هســــتند تشــــكيل شــــده اســــت ري ي

كـتــين نــام دارنــد و فيلامنــت هــاي ضــخيم تــر ميــوزين ناميــده 
ٓ
كـتــين نــام دارنــد و فيلامنــت هــاي ضــخيم تــر ميــوزين ناميــده ا
ٓ
ا

W..ميشوندميشوند
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ععانواع تارهاانواع تارها

ال ف ك ا ت تفا ا ا ا كل ا ل الض ف ك ا ت تفا ا ا ا كل ا ل عضــــله اســــكلتي را براســــاس تفاوتهــــايــي كــــه در فعاليــــت عضــــله اســــكلتي را براســــاس تفاوتهــــايــي كــــه در فعاليــــت ض
زيم ن

ٓ
زيما ن
ٓ
دروليزATPATPا هي و نتز س و وزين مي ز

ٓ
دروليزا هي و نتز س و وزين مي ز
ٓ
دATPATPا ددارن دارن دارنــد دارنــد ATPATPاز ميــوزين و ســنتز و هيــدروليز از ميــوزين و ســنتز و هيــدروليز ATPATPانــزيمانــزيم

::به سه دسته كلي تقسيم مي كنند كه عبارتند از به سه دسته كلي تقسيم مي كنند كه عبارتند از  ز ر ب ي يم ي زب ر ب ي يم ي ب



ايـــن تارهـــا داراي ايـــن تارهـــا داراي ::تارهـــاي ماهيچـــه اي كنـــد تـــنش خســـتگي ناپـــذيرتارهـــاي ماهيچـــه اي كنـــد تـــنش خســـتگي ناپـــذير ي ي يي ي ييي

نهــــا 
ٓ
نهــــا ميتوكنــــدريهاي زيــــاد هســــتند و شــــبكه مــــويرگي اطــــراف ا
ٓ
ميتوكنــــدريهاي زيــــاد هســــتند و شــــبكه مــــويرگي اطــــراف ا

داراي تـــــوان داراي تـــــوان . . گســـــترده تـــــر از تارهـــــاي تنـــــد انقبـــــاض اســـــتگســـــترده تـــــر از تارهـــــاي تنـــــد انقبـــــاض اســـــت

ن
ٓ
ا ال ف ن اش الا ا ناك
ٓ
ا ال ف ن اش الا ا ATPATPاك

ٓ
ا
ٓ
ا از از ATPATPاكسيداســـــيون بـــــالا مـــــي باشـــــند و فعاليـــــت انـــــزيم اكسيداســـــيون بـــــالا مـــــي باشـــــند و فعاليـــــت انـــــزيم 

نهـــــا كنـــــد و 
ٓ
نهـــــا پـــــايين و ســـــرعت انقبـــــاض در ا

ٓ
نهـــــا كنـــــد و ميـــــوزين در ا

ٓ
نهـــــا پـــــايين و ســـــرعت انقبـــــاض در ا

ٓ
وميـــــوزين در ا ه ر ض ب ت ر و يين پ ه ر وزين وي ه ر ض ب ت ر و يين پ ه ر وزين ي

هسته است
ٓ
هسته استا
ٓ
..ا
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است ديگر وع ن تارهاي از بيشتر ا تاره ن اي در وبين ميوگل راكم استت ديگر وع ن تارهاي از بيشتر ا تاره ن اي در وبين ميوگل راكم . . تــراكم ميوگلــوبين در ايــن تارهــا بيشــتر از تارهــاي نــوع ديگــر اســت تــراكم ميوگلــوبين در ايــن تارهــا بيشــتر از تارهــاي نــوع ديگــر اســت ت
تمام اين عوامل سبب مي شوند كـه ايـن عضـلات بـه سـادگي خسـته تمام اين عوامل سبب مي شوند كـه ايـن عضـلات بـه سـادگي خسـته 

نشوند و با فراهم بودن اكسيژن و مواد سـوختي بـراي مـدت طـولاني نشوند و با فراهم بودن اكسيژن و مواد سـوختي بـراي مـدت طـولاني 

د دهن ه ادا د خ اض انق ت ال ف ده دهن ه ادا د خ اض انق ت ال ف ناه ا ه تا ه ن گ ن ناا ا ه تا ه ن گ ن ا ايـــن گونـــه تارهـــا مناســـب ايـــن گونـــه تارهـــا مناســـب ..بـــه فعاليـــت انقباضـــي خـــود ادامـــه دهنـــدبـــه فعاليـــت انقباضـــي خـــود ادامـــه دهنـــد

..ترين نوع ماهيچه براي انجام كارهاي استقامتي بشمار ميروندترين نوع ماهيچه براي انجام كارهاي استقامتي بشمار ميروند ير ر ي ي ر م ري ي وع يرر ر ي ي ر م ري ي وع ر



ايــن گــروه از تارهــاي ايــن گــروه از تارهــاي ::تارهــاي ماهيچــه اي تنــد تــنش مقــاوم بــه خســتگيتارهــاي ماهيچــه اي تنــد تــنش مقــاوم بــه خســتگي ي م ي يي م ي ييي
عضـــلاني نيـــز ماننـــد نـــوع قبلـــي قرمـــز رنـــگ بـــوده و شـــبكه مـــويرگي عضـــلاني نيـــز ماننـــد نـــوع قبلـــي قرمـــز رنـــگ بـــوده و شـــبكه مـــويرگي 

ااا ا اك ا
ٓ
ا ا اا ا اك ا
ٓ
ا ا ا توانـايــي انهـا در جـذب اكسـيژن زيـاد بـوده و ماننـد توانـايــي انهـا در جـذب اكسـيژن زيـاد بـوده و ماننـد ..وسيعي دارندوسيعي دارند

يتارهـــاي عضـــلاني كنـــد تـــنش داراي ظرفيـــت اكسيداســـيوني بـــالايــي تارهـــاي عضـــلاني كنـــد تـــنش داراي ظرفيـــت اكسيداســـيوني بـــالايــي  ي ب ي يو ي ي ر ري ش ي لا ي ير ي ب ي يو ي ي ر ري ش ي لا ي ر

هستند كه مي توانند چربيها و كربوهيدراتها را در حضور اكسيژن هستند كه مي توانند چربيها و كربوهيدراتها را در حضور اكسيژن 

W..بخوبي مصرف كنند بخوبي مصرف كنند 
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ن
ٓ
ا ال نف
ٓ
ا ال اATPATPف ا ا ن

ٓ
ا

ٓ
اا ا ا ن

ٓ
ا

ٓ
ا از ميـوزين در انهـا زيـاد اسـت و از ميـوزين در انهـا زيـاد اسـت و   ATPATPفعاليت انزيمفعاليت انزيم

ا
ٓ
ا ا ل ا ن ا اانق
ٓ
ا ا ل ا ن ا ســـــرعت انقبـــــاض و نيـــــروي حاصـــــل از ان در ايـــــن ســـــرعت انقبـــــاض و نيـــــروي حاصـــــل از ان در ايـــــن انق

ت ا الا ا ظه لا ل قا ن ضلان ا تتا ا الا ا ظه لا ل قا ن ضلان ا تارهاي عضلاني بنحو قابل ملاحظه اي بـالا اسـت تارهاي عضلاني بنحو قابل ملاحظه اي بـالا اسـت تا

..



نـزيم ::تارهـاي ماهيچـه اي تنـد تـنش خسـتگي پـذيرتارهـاي ماهيچـه اي تنـد تـنش خسـتگي پـذير
ٓ
نـزيم ا
ٓ
زATPATPا

ٓ
زا
ٓ
ا ير پ ي ش ي يچ ي يرر پ ي ش ي يچ ي زززيمزيمر

ميــوزين ايــن تارهــاي عضــلاني بســيار فعــال، ظرفيــت اكسيداســيوني ميــوزين ايــن تارهــاي عضــلاني بســيار فعــال، ظرفيــت اكسيداســيوني 

گ
ٓ

گ
ٓ

گ
ٓ

گ
ٓ

نهــا بســيار بــالا و شــبكه مــويرگي
ٓ
نهــا كــم ، ظرفيــت رونــد گليكــوتيكي ا

ٓ
نهــا بســيار بــالا و شــبكه مــويرگيا

ٓ
نهــا كــم ، ظرفيــت رونــد گليكــوتيكي ا

ٓ
ا

نهــا ضــعيف اســت
ٓ
نهــا ضــعيف اســتا
ٓ
ســرعت و نيــروي انقبــاض ايــن تارهــاي عضــلانيســرعت و نيــروي انقبــاض ايــن تارهــاي عضــلاني..ا ي يه يه لا ي ر ن ي ض ب روي ي و ير لا ي ر ن ي ض ب روي ي و ر

بسيار بالا است ، اما خيلـي زود و بـه محـض تهـي شـدن ذخـاير انـرژي بسيار بالا است ، اما خيلـي زود و بـه محـض تهـي شـدن ذخـاير انـرژي 

نها خسته مي شوند 
ٓ
نها خسته مي شوند داخلي ا
ٓ
W..داخلي ا
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ك ا خ شخ گ ا ات ن ل ضلا كا ا خ شخ گ ا ات ن ل ضلا ايــن عضــلات بــه علــت نــاتوان بــودن گــردش خــون خــود از يــك ايــن عضــلات بــه علــت نــاتوان بــودن گــردش خــون خــود از يــك ا

اكسـيژن مصـرف و جـذب در نهـا
ٓ
ا قابليت بودن پايين و اكسـيژنسو مصـرف و جـذب در نهـا
ٓ
ا قابليت بودن پايين و ،،سو و پايين بودن قابليت انهـا در جـذب و مصـرف اكسـيژنسو و پايين بودن قابليت انهـا در جـذب و مصـرف اكسـيژن،،سو

تواننــــد نيازمنــــديهاي فــــوري متــــابوليكي خــــود را از ايــــن راه تواننــــد نيازمنــــديهاي فــــوري متــــابوليكي خــــود را از ايــــن راه نمينمي

مين كنند
ٔ
مين كنندتا
ٔ
اين عضـلات هنگـام انقبـاض مقـدار زيـادي اسـيد اين عضـلات هنگـام انقبـاض مقـدار زيـادي اسـيد . . تا

..لاكـتيك توليد خواهند كردلاكـتيك توليد خواهند كرد



م نشان ، عضله تارهاي از استفاده و تركيب به مربوط ماطلاعات نشان ، عضله تارهاي از استفاده و تركيب به مربوط اطلاعــات مربــوط بــه تركيــب و اســتفاده از تارهــاي عضــله ، نشــان مــي اطلاعــات مربــوط بــه تركيــب و اســتفاده از تارهــاي عضــله ، نشــان مــي اطلاعات
نـــان ) )   STST((دهـــد كـــه ورزشـــكاراني كـــه درصـــد تارهـــاي كنـــد انقبـــاض  دهـــد كـــه ورزشـــكاراني كـــه درصـــد تارهـــاي كنـــد انقبـــاض  

ٓ
نـــان ا
ٓ
ا

لا ط ا ا ال
ً
لاالا ط ا ا ال
ً
 در فعاليـــت هـــاي اســـتقامتي طـــولاني برتـــري الا
ً
 در فعاليـــت هـــاي اســـتقامتي طـــولاني برتـــري بيشـــتر اســـت ، احتمـــالا
ً
بيشـــتر اســـت ، احتمـــالا

يدارنــــد ، در حاليكــــه ورزشــــكاراني كــــه از لحــــاظ درصــــد تارهــــاي تنــــد دارنــــد ، در حاليكــــه ورزشــــكاراني كــــه از لحــــاظ درصــــد تارهــــاي تنــــد  ر ر ز ي ر ورز ي ر ير ر ر ز ي ر ورز ي ر ر
برتر هستند با فعاليت هاي انفجاري كوتاه سـازگاري برتر هستند با فعاليت هاي انفجاري كوتاه سـازگاري ) )   FFTT((انقباض انقباض 

ن نا W..بهتري دارندبهتري دارندا
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يلــذا بــا توجــه بــه اينكــه ژيمناســتيك يــك رشــته ورزشــي بــي لــذا بــا توجــه بــه اينكــه ژيمناســتيك يــك رشــته ورزشــي بــي  يي ي
ندســته از ژيمناســتيك

ٓ
ندســته از ژيمناســتيكهــوازي محســوب مــي شــود ا
ٓ
  كــارانيكــاراني  هــوازي محســوب مــي شــود ا

كـــه داراي درصـــد بيشـــتري از تارهـــاي تنـــد انقبـــاضكـــه داراي درصـــد بيشـــتري از تارهـــاي تنـــد انقبـــاض
ف ا ك ا ا ا فا ا ك ا ا ا ا باشـــند داراي نـــوعي برتـــري هســـتند و امكـــان موفقيـــت باشـــند داراي نـــوعي برتـــري هســـتند و امكـــان موفقيـــت ييمم

اشد ا از شت ا ن
ٓ
اشدا ا از شت ا ن
ٓ
..انها بيشتر از سايرين مي باشدانها بيشتر از سايرين مي باشدا



اض انق اع اضان انق اع انواع انقباضانواع انقباضان

  ..كه عضله با تنش هاي متغيري كوتاه مي شود كه عضله با تنش هاي متغيري كوتاه مي شود ) :) :درونگرادرونگرا((ايزوتونيكايزوتونيك))الفالف

كه عضله كوتاه نمي شود اما تنش عضله گسترش مـي يابـد كه عضله كوتاه نمي شود اما تنش عضله گسترش مـي يابـد ) :) :هم طولهم طول((ايزومتريكايزومتريك))بب ريك))بب ريكيزو ول((يزو ولم ب))م ي ي رش ش و مي بو ي ي رش ش و مي و

..  

(())(( حــداكـثر انقبــاض ايزوتونيــك بــا ســرعتي ثابــت در سرتاســر حــداكـثر انقبــاض ايزوتونيــك بــا ســرعتي ثابــت در سرتاســر ) :) :هــم جنــبشهــم جنــبش((ايزوكنتيــكايزوكنتيــك))جج

  ..دامنه حركـتي عضله است دامنه حركـتي عضله است 

كــه بــر طــول عضــله هنگــام انقبــاض افــزوده مــي شــود و تــنش كــه بــر طــول عضــله هنگــام انقبــاض افــزوده مــي شــود و تــنش   ) :) :برونگــرا برونگــرا ( ( اكســنتريك اكســنتريك ) ) دد

ش ت گ شعضله ت گ يابدعضله يابدم م ..مي يابدمي يابدعضله گسترشعضله گسترش
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از تند ا ع عضلان ادگ
ٓ
ا ل ا ازع تند ا ع عضلان ادگ
ٓ
ا ل ا ::ع ::عوامل امادگي عضلاني عبارتند ازعوامل امادگي عضلاني عبارتند از

قدرتقدرت

ت تقا تا تقا ا استقامتاستقامت

توانتوان

سرعتسرعت  

 انعطاف پذيري انعطاف پذيري  

ل ا لت ا ت تعادلتعادل

يچابكيچابكي ب يچ ب چ



رمفصل چهارم چه ل

ن 
ٓ
مادگي عضلاني وانرژي باكاربردا

ٓ
شيوه هاي گسترش عوامل ا

Wدر ژيمناستيك
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ا ب ا ف مختل ين ت اي ه وه ش فصل ن ااي ب ا ف مختل ين ت اي ه وه ش فصل ن ايــن فصــل شــيوه هــاي تمرينــي مختلــف را بــا ايــن فصــل شــيوه هــاي تمرينــي مختلــف را بــا اي
لان عض ادگ

ٓ
ا ل ا ع ش ت گ د لانويك عض ادگ
ٓ
ا ل ا ع ش ت گ د رويكـــرد گســـترش عوامـــل امـــادگي عضـــلاني و رويكـــرد گســـترش عوامـــل امـــادگي عضـــلاني و ويك

ك ف ژ ان گ ا
ٓ
كا ف ژ ان گ ا
ٓ
..امادگي انرژي معرفي مي كندامادگي انرژي معرفي مي كندا



تمرينات تناوبيتمرينات تناوبي

تمــــرين تنــــاوبي يــــا اينتــــروال عبــــارت اســــت از تكــــرار دســــته اي از تمــــرين تنــــاوبي يــــا اينتــــروال عبــــارت اســــت از تكــــرار دســــته اي از 
 از مراحــــل 

ً
ــــا نهــــا متناوب

ٓ
ــــين ا ــــا وهلــــه هــــاي تمرينــــي كــــه ب  از مراحــــل مراحــــل ي

ً
ــــا نهــــا متناوب

ٓ
ــــين ا ــــا وهلــــه هــــاي تمرينــــي كــــه ب مراحــــل ي

ش تفا ا ا ت شا تفا ا ا ت ناا ت ل شا ا ا ت ا ل ناا ت ل شا ا ا ت ا ل ا مراحل استراحت يا شامل تمرينـات مراحل استراحت يا شامل تمرينـات ..استراحت استفاده مي شوداستراحت استفاده مي شود

عامــل اصــلي خســتگي عامــل اصــلي خســتگي ..نــرم و ســبك يــا اســتراحت غيــر فعــال اســتنــرم و ســبك يــا اســتراحت غيــر فعــال اســت ل ير ر ب و لرم ير ر ب و يرم ي يل ي ل

در تمرينــات تنــاوبي بــه شــرط شــديد بــودن مرحلــه فعاليــت تخليــه در تمرينــات تنــاوبي بــه شــرط شــديد بــودن مرحلــه فعاليــت تخليــه 

..ذخاير فسفاژن ميباشدذخاير فسفاژن ميباشد
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م بـا فواصـل اسـتراحت غيـر فعـال و 
ٔ
م بـا فواصـل اسـتراحت غيـر فعـال و تفاوت عمده بين كـار تنـاوبي تـوا
ٔ
تفاوت عمده بين كـار تنـاوبي تـوا

م بـا مراحـل اسـتراحت فعـال همـراه بـا تمرينـات سـبك 
ٔ
م بـا مراحـل اسـتراحت فعـال همـراه بـا تمرينـات سـبك كار تناوبي تـوا
ٔ
كار تناوبي تـوا

ش ك لاك ا ال ك ا
ٓ
ا ط شا ك لاك ا ال ك ا
ٓ
ا ط يا متوسط در ان است كه در حالت دوم اسيد لاكـتيـك بيشـتري در يا متوسط در ان است كه در حالت دوم اسيد لاكـتيـك بيشـتري در ا

رخـــــون توليـــــد مـــــي شـــــود از ايـــــن رو بهتـــــرين حالـــــت بـــــراي تمرينـــــات خـــــون توليـــــد مـــــي شـــــود از ايـــــن رو بهتـــــرين حالـــــت بـــــراي تمرينـــــات  ري ب ن ر ب ر ن ز و ي ي و رون ري ب ن ر ب ر ن ز و ي ي و ون

( ( ژيمناســتيك حــالتي اســت كــه كــار تنــاوبي بــا اســتراحت غيــر فعــال ژيمناســتيك حــالتي اســت كــه كــار تنــاوبي بــا اســتراحت غيــر فعــال 

..همراه باشدهمراه باشد))مطلقمطلق



به به ١١نسبت فعاليت به استراحت در تمرين تناوبي به صورت هاي نسبت فعاليت به استراحت در تمرين تناوبي به صورت هاي  ي ور ب وبي رين ر ر ب ي يب ور ب وبي رين ر ر ب ي ببب
 در . . بيـــــان مـــــي شـــــود بيـــــان مـــــي شـــــود   ٣٣بـــــه بـــــه   ١١و و   ٢٢بـــــه بـــــه   ١١، ،   ١١بـــــه بـــــه   ١١،  ،    ١١//٢٢

ً
 در معمـــــولا
ً
معمـــــولا

  ١١برنامه هـايــي كـه مـدت مراحـل فعاليـت طـولاني تـر باشـد ، نسـبتبرنامه هـايــي كـه مـدت مراحـل فعاليـت طـولاني تـر باشـد ، نسـبت

كوتـاه١١بهبه١١وو١١//٢٢بهبه فعاليـت مراحـل داراي كه هايــي برنامه در كوتـاهو فعاليـت مراحـل داراي كه هايــي برنامه در و و در برنامه هايــي كه داراي مراحـل فعاليـت كوتـاه و در برنامه هايــي كه داراي مراحـل فعاليـت كوتـاه ١١بهبه١١وو  ١١//٢٢بهبه

توصـيه توصـيه   ٣٣بـه بـه   ١١مي باشند بـه علـت سـنگيني بـيش از حـد كـار نسـبت مي باشند بـه علـت سـنگيني بـيش از حـد كـار نسـبت 

W..شده است شده است 
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اصـل اضــافه بــار بــه نحـوي كــه قابــل كــاربرد در تمـرين تنــاوبي باشــد ، از طريــق اصـل اضــافه بــار بــه نحـوي كــه قابــل كــاربرد در تمـرين تنــاوبي باشــد ، از طريــق 

ش ل ا غ ا فا ا ك شت ل ا غ ا فا ا ك   ::تركيب و استفاده صحيح از پنج متغير زير حاصل مي شود تركيب و استفاده صحيح از پنج متغير زير حاصل مي شود ت

يميزان و مسافت مرحله فعاليتميزان و مسافت مرحله فعاليت ر و ييزن ر و يزن

تعداد و مراحل فعاليت در هر جلسه تمرينتعداد و مراحل فعاليت در هر جلسه تمرين  

فاصله استراحت يا زمان بين مراحل فعاليتفاصله استراحت يا زمان بين مراحل فعاليت  

گ گل ل نوع فعاليت هنگام استراحتنوع فعاليت هنگام استراحت  

هفته هر در تمرين هفتهجلسات هر در تمرين جلسات تمرين در هر هفتهجلسات تمرين در هر هفتهجلسات



تمرينات سرعتيتمرينات سرعتي

ورمربيـــــان ژيمناســـــتيك از تمرينـــــات ســـــرعتي بـــــه منظـــــور مربيـــــان ژيمناســـــتيك از تمرينـــــات ســـــرعتي بـــــه منظـــــور  ب ي ر ر ز ي ژ ن ورربي ب ي ر ر ز ي ژ ن ربي
توسعه دستگاه فسفاژن و قـدرت عضـلاني اسـتفاده مـي توسعه دستگاه فسفاژن و قـدرت عضـلاني اسـتفاده مـي 

در اين تمرينات مراحـل فعاليـت بايـد بـا سـرعت در اين تمرينات مراحـل فعاليـت بايـد بـا سـرعت . . كنند كنند 

W  ..بيشينه تكرار شودبيشينه تكرار شود
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ا ا ات ا تمرينات مداريتمرينات مداريت

ـــــــات ديگـــــــر كـــــــه ممكـــــــن اســـــــت  ـــــــواع تمرين ـــــــات ديگـــــــر كـــــــه ممكـــــــن اســـــــت يكـــــــي از ان ـــــــواع تمرين يكـــــــي از ان
ماده سازد تمرينات مـداري

ٓ
ماده سازد تمرينات مـداريورزشكاران را براي مسابقه ا
ٓ
ورزشكاران را براي مسابقه ا

ااا ك گا ا ا ا ا اا ك گا ا ا ا ا ا ايــــن نــــوع تمرينــــات داراي چنــــد ايســــتگاه كــــارايــــن نــــوع تمرينــــات داراي چنــــد ايســــتگاه كــــار..اســــتاســــت

د ا خا زش هاي كا ا ن
ٓ
ا د زشكا كه ت دا ا خا زش هاي كا ا ن
ٓ
ا د زشكا كه ت است كه ورزشكار در انجا كارهاي ورزشي خاصي را دراست كه ورزشكار در انجا كارهاي ورزشي خاصي را درا

دهد مي انجام معين دهدزمان مي انجام معين ..زمان ..زمان معين انجام مي دهدزمان معين انجام مي دهد



از مــدار ازهــر مــدار لازم١٥١٥تــاتــا٦٦هــر زمــان و شــده تشــكيل لازمايســتگاه زمــان و شــده تشــكيل ايســتگاه ايســتگاه تشــكيل شــده و زمــان لازم ايســتگاه تشــكيل شــده و زمــان لازم ١١تــاتــا٦٦هــر مــدار ازهــر مــدار از
ً
بــراي تكميــل هــر مــدار بايــد كــلا
ً
دقيقــه در نظــر دقيقــه در نظــر ١٥١٥تــاتــا٥٥بــراي تكميــل هــر مــدار بايــد كــلا يي

 هــر مــدار در هــر جلســه تمــرين چنــد . . گرفتــه شــود گرفتــه شــود 
ً
 هــر مــدار در هــر جلســه تمــرين چنــد معمــولا
ً
معمــولا

پــس از اجــراي كامــل هــر مــدار فقــط پــس از اجــراي كامــل هــر مــدار فقــط . . بــار اجــرا مــي گــردد بــار اجــرا مــي گــردد 

W..ثانيه استراحت مجاز استثانيه استراحت مجاز است٢٠٢٠تاتا١٥١٥
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  تمرينات قدرتيتمرينات قدرتي

ــــــرورش  ــــــراي پ ــــــدرتي ، يكــــــي از فاكـتورهــــــاي ضــــــروري ب ــــــرورش تمــــــرين ق ــــــراي پ ــــــدرتي ، يكــــــي از فاكـتورهــــــاي ضــــــروري ب تمــــــرين ق
همـــــه ورزشـــــكاراني كـــــه بـــــه نـــــوعي در همـــــه ورزشـــــكاراني كـــــه بـــــه نـــــوعي در . . ورزشـــــكاران نخبـــــه اســـــت ورزشـــــكاران نخبـــــه اســـــت 

ا ا ان ال نا ن ال ف قا ا اش ا ان ال نا ن ال ف قا ا ورزشهاي رقابتي فعال هستند ، برنامه سـاليانه اي بـراي رسـيدن ورزشهاي رقابتي فعال هستند ، برنامه سـاليانه اي بـراي رسـيدن ش

بــــراي رســــيدن بــــه ايــــن اوج ، بــــراي رســــيدن بــــه ايــــن اوج ، ..بــــه اوج در زمــــان مســــابقه دارنــــدبــــه اوج در زمــــان مســــابقه دارنــــد ر ب ن ز ر وج رب ب ن ز ر وج وجب ن ي ب ن ي ر ري وجب ن ي ب ن ي ر ري ب

. . تمرين قدرتي از عوامل كليدي است تمرين قدرتي از عوامل كليدي است 



::در زمانبندي قدرت چهار مرحله وجود دارد كه عبارتند از در زمانبندي قدرت چهار مرحله وجود دارد كه عبارتند از 

ناتوميكي
ٓ
ناتوميكيمرحله سازگاري ا
ٓ
مرحله سازگاري ا

 مرحله حجيم سازي مرحله حجيم سازي  

مرحله قدرت حداكـثرمرحله قدرت حداكـثر  

مرحله تبديل قدرت حداكـثر به توانمرحله تبديل قدرت حداكـثر به توان

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ٓ
گ

ٓ
ناتوميكيگ

ٓ
ناتوميكيمرحله سازگاري ا
ٓ
مرحله سازگاري ا

 
ً
ـــــدريجي عضـــــلات و مخصوصـــــا ـــــن مرحلـــــه ، ســـــازگاري ت  هـــــدف از اي
ً
ـــــدريجي عضـــــلات و مخصوصـــــا ـــــن مرحلـــــه ، ســـــازگاري ت هـــــدف از اي

ل ا كا تا ا ا خ ا لان الا لات ا كا تا ا ا خ ا لان الا اتصالات عضـلاني بـه اسـتخوان اسـت تـا ورزشـكار در مراحـل بعـدي اتصالات عضـلاني بـه اسـتخوان اسـت تـا ورزشـكار در مراحـل بعـدي ات

ســانتر رو بــه رو شــود
ٓ
ســانتر رو بــه رو شــودتمــرين ، بــا مقاومــت هــاي ســنگين تــر بتوانــد ا
ٓ
. . تمــرين ، بــا مقاومــت هــاي ســنگين تــر بتوانــد ا و رو ب رو ر و ب ر ين ي و ب ورين رو ب رو ر و ب ر ين ي و ب رين

زردگـــي 
ٓ
زردگـــي در ايـــن مرحلـــه، مقاومـــت نبايـــد بـــه حـــدي باشـــد كـــه باعـــث ا
ٓ
در ايـــن مرحلـــه، مقاومـــت نبايـــد بـــه حـــدي باشـــد كـــه باعـــث ا

در ايـــــن مرحلـــــه از تمرينـــــات دايـــــره اي بـــــه شـــــكل در ايـــــن مرحلـــــه از تمرينـــــات دايـــــره اي بـــــه شـــــكل ..ورزشـــــكار شـــــودورزشـــــكار شـــــود

شود م استفاده ع شودوس م استفاده ع ..وسيعي استفاده مي شودوسيعي استفاده مي شودوس



مرحله حجيم سازيمرحله حجيم سازي
. . مرحله دوم در زمانبندي تمرين قدرتي ، حجيم سازي اسـت مرحله دوم در زمانبندي تمرين قدرتي ، حجيم سازي اسـت 
ل ا ا ل ق ل ا لكا ا ا ل ق ل ا بــه كــار بــردن ايــن مرحلــه در تمــرين قــدرتي بــه علــت ايــن اصــل بــه كــار بــردن ايــن مرحلــه در تمــرين قــدرتي بــه علــت ايــن اصــل كا

دارد عضلان قطر به بستگ نيرو كه دارداست عضلان قطر به بستگ نيرو كه دستياباست دستياببراي براي بــراي دســتيابي بــراي دســتيابي ..اســت كــه نيــرو بســتگي بــه قطــر عضــلاني دارداســت كــه نيــرو بســتگي بــه قطــر عضــلاني دارد

مبه حداكـثر مزاياي تمرين ، انجام بيشترين تكرار ممكن ، در به حداكـثر مزاياي تمرين ، انجام بيشترين تكرار ممكن ، در  مي ي

W. . هر نوبت مهم است هر نوبت مهم است 
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ازي له اي ن ت هاي ازيشاخ له اي ن ت هاي شاخص هاي تمرين براي مرحله حجيم سازي شاخص هاي تمرين براي مرحله حجيم سازي شاخ

كاركارمتغيرهاي تمرينمتغيرهاي تمرين

هفتههفته۴۴--۶۶مدت مرحله حجيم سازيمدت مرحله حجيم سازي

درصددرصد  ۷۰۷۰- - ۸۰۸۰مقاومتمقاومت

كات ح كاتتعداد ح ۹۹۶۶تعداد ۶۶--۹۹تعداد حركاتتعداد حركات

۶۶- - ۱۲۱۲تعداد تكرارها در هر نوبتتعداد تكرارها در هر نوبت

۴۴- - ۶۶))۸۸((تعداد نوبت ها در هر جلسهتعداد نوبت ها در هر جلسه

دقيقهدقيقه۳۳--۵۵فاصله استراحتفاصله استراحت

كم تا متوسطكم تا متوسطسرعت اجراسرعت اجرا

هفته د ه ل داد هفتهت د ه ل داد ۴۴۲۲ت ۲۲--۴۴تعداد جلسه در هفتهتعداد جلسه در هفته



مرحله قدرت حداكـثرمرحله قدرت حداكـثر

قــدرت حــداكـثر  ، نقشــي مهــم در ايجــاد قــدرت ويــژه هــر ورزش قــدرت حــداكـثر  ، نقشــي مهــم در ايجــاد قــدرت ويــژه هــر ورزش 
طــول مرحلــه تمــرين طــول مرحلــه تمــرين ..دارد ، امــا عــاملي تعيــين كننــده نيســتدارد ، امــا عــاملي تعيــين كننــده نيســت

ا ش ش اگ ش ش اكثگ ق اكثنقش ق نقش هــر چــه نقــش قــدرت حــداكـثر هــر چــه نقــش قــدرت حــداكـثر ..بســتگي بــه رشــته ورزشــي داردبســتگي بــه رشــته ورزشــي دارد

تـر طولاني ، ورزشكار براي ن
ٓ
ا روي كار مرحله ، باشد تر تـرمهم طولاني ، ورزشكار براي ن
ٓ
ا روي كار مرحله ، باشد تر مهم تر باشد ، مرحله كار روي ان براي ورزشكار ، طولاني تـر مهم تر باشد ، مرحله كار روي ان براي ورزشكار ، طولاني تـر مهم

 ژيمناستيك((خواهد بودخواهد بود
ً
 ژيمناستيكمثلا
ً
) .) .مثلا
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استفاده زي وشهاي از حداكث ت قد ش ت گ و توسعه اي استفادهب زي وشهاي از حداكث ت قد ش ت گ و توسعه اي براي توسعه و گسترش قدرت حداكـثر از روشهاي زير استفاده براي توسعه و گسترش قدرت حداكـثر از روشهاي زير استفاده ب

..مي شودمي شود و وي ي

اك اكقا ))تت((قا هم تنشهم تنش((روش مقاومت حداكـثرروش مقاومت حداكـثر((

ل لط ا((ط اا ))ا ايستاايستا((روش هم طولروش هم طول((

روش هم جنبشروش هم جنبش

گگ روش برونگراروش برونگرا



شاخص هاي پيشنهادي براي تمرين با روش مقاومت حداكـثرشاخص هاي پيشنهادي براي تمرين با روش مقاومت حداكـثر

فعاليتفعاليتشاخص هاشاخص ها

۱۱۸۵۸۵قاقا درصددرصد  ۸۵۸۵--۱۰۰۱۰۰مقاومتمقاومت

۳۳--۵۵تعداد حركاتتعداد حركات رر

۱۱- - ۴۴تعداد تكرار در هر نوبتتعداد تكرار در هر نوبت

۶۶- - ۱۰۱۰))۱۲۱۲((تعداد نوبت  در هر جلسهتعداد نوبت  در هر جلسه

ت ا ت ا له تفا ا ت ا له قه۶۶۳۳فا قهدق دق دقيقهدقيقه۳۳--۶۶فاصله استراحتفاصله استراحت

۲۲--۳۳))۴۴((تعداد جلسات در هفتهتعداد جلسات در هفته
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ل ط ت ا ا ت ا لاخ ط ت ا ا ت ا شاخص هاي تمريني پيشنهادي براي تمرين هم طولشاخص هاي تمريني پيشنهادي براي تمرين هم طولاخ

كار يا فعاليتكار يا فعاليتشاخص هاي تمرينيشاخص هاي تمريني

درصددرصد۸۰۸۰--۱۰۰۱۰۰مقاومتمقاومت درصددرصد  ۱۱۸۸مقاومتمقاومت

۴۴--۶۶تعداد حركاتتعداد حركات

ثانيهثانيه  ۶۶- - ۱۲۱۲مدت انقباض در هر نوبتمدت انقباض در هر نوبت

جلسه هر در انقباض جلسهمدت هر در انقباض ثانيهثانيه۶۰۶۰--۹۰۹۰مدت ثانيهثانيه  ۹۰۹۰۶۰۶۰مدت انقباض  در هر جلسهمدت انقباض  در هر جلسه

۶۶--۹۹تعداد نوبت ها در هر جلسهتعداد نوبت ها در هر جلسه

ثانيهثانيه  ۶۰۶۰- - ۹۰۹۰فاصله استراحتيفاصله استراحتي

هفته در هفتهتكرار در ۲۲--۳۳تكرار ۳۳۲۲تكرار در هفتهتكرار در هفته



ش ش ت ا ششاخ ش ت ا شاخص هاي تمريني در روش هم جنبششاخص هاي تمريني در روش هم جنبششاخ

كار يا فعاليتكار يا فعاليتشاخص هاي تمرينشاخص هاي تمرين

حداكـثرحداكـثرمقاومتمقاومت حداكـثرحداكـثرمقاومتمقاومت

۳۳--۵۵تعداد حركاتتعداد حركات

۱۱--۴۴تعداد تكرارها در هر نوبتتعداد تكرارها در هر نوبت

جلسه هر در حركات جلسهتعداد هر در حركات ۴۰۴۰--۶۰۶۰تعداد ۶۰۶۰۴۰۴۰تعداد حركات  در هر جلسهتعداد حركات  در هر جلسه

۳۳--۵۵تعداد نوبت ها در هر جلسهتعداد نوبت ها در هر جلسه

دقيقهدقيقه  ۳۳--۶۶فاصله استراحتيفاصله استراحتي

هفته در هفتهتكرار در ۱۱--۲۲تكرار ۲۲۱۱تكرار در هفتهتكرار در هفته
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ا ونگ وش د شنهادي ن ت هاي اشاخ ونگ وش د شنهادي ن ت هاي شاخص هاي تمريني پيشنهادي در روش برونگراشاخص هاي تمريني پيشنهادي در روش برونگراشاخ

ت ا تشاخ ا الشاخ ف ا الكا ف ا كا كار يا فعاليتكار يا فعاليتشاخص هاي تمرينشاخص هاي تمرين

در صددر صد  ۱۱۰۱۱۰تا تا   ۱۶۰۱۶۰مقاومتمقاومت

۳۳- - ۵۵تعداد حركاتتعداد حركات

۱۱--۴۴تعداد تكرارها در هر نوبتتعداد تكرارها در هر نوبت وب ر ر وبرر ر ر رر

۴۴- - ۶۶))۸۸((نوبت ها در هر حركتنوبت ها در هر حركت

ل ا ن ا لت ا ن ا ۳۶۳۶۲۲ت ۲۰۲۰--۳۶۳۶تعداد نوبت ها در هر جلسهتعداد نوبت ها در هر جلسه

۳۳- - ۶۶فاصله استراحتيفاصله استراحتي

پائينپائينسرعت اجراسرعت اجرا

۱۱تكرار در هفتهتكرار در هفته ر ررر رر



مرحله تبديل قدرت حداكـثر به توانمرحله تبديل قدرت حداكـثر به توان

مــده اســت بطــور 
ٓ
مــده اســت بطــور افــزايش قــدرت عمــومي كــه در مرحلــه پــيش بدســت ا
ٓ
افــزايش قــدرت عمــومي كــه در مرحلــه پــيش بدســت ا

ت ا د ف زش اي ا د تق تغ ا د ف زش اي ا د تق ازغ ل ا هدف ن ا ازنا ل ا هدف ن ا نا بنــابراين هـدف اصــلي از بنــابراين هـدف اصــلي از ..غيـر مســتقيم در اجـراي ورزش مفيــد اسـتغيـر مســتقيم در اجـراي ورزش مفيــد اسـت

يمرحلــه تبــديل ، جهــت دادن تمرينــات قــدرتي بــه تمرينــات تــواني يــا مرحلــه تبــديل ، جهــت دادن تمرينــات قــدرتي بــه تمرينــات تــواني يــا  يي ي

بــدون تمــرين تــوان بــدون تمــرين تــوان . . اســتقامت عضــلاني ويــژه ورزش و رقابــت اســت اســتقامت عضــلاني ويــژه ورزش و رقابــت اســت 

W..و سريعتر بدود و سريعتر بدود   يك ورزشكار هرگز نمي تواند بالاتر بپرديك ورزشكار هرگز نمي تواند بالاتر بپردگگ
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وبــا توجــه بــه اهــداف ويــژه ورزشــي ، هــر افزايشــي در تــوان بــا توجــه بــه اهــداف ويــژه ورزشــي ، هــر افزايشــي در تــوان    ي ز ر ي ژ وو ي ز ر ي ژ و
بايــد حاصــل پيشــرفت در قــدرت ، ســرعت و يــا تركيبــي از بايــد حاصــل پيشــرفت در قــدرت ، ســرعت و يــا تركيبــي از 

مقــاومتي و پلايومتريــك مقــاومتي و پلايومتريــك   ––روشــهاي تــواني روشــهاي تــواني . . هــر دو باشــد هــر دو باشــد 
در اين مرحله براي گسترش توان مورد اسـتفاده قـرار مـي در اين مرحله براي گسترش توان مورد اسـتفاده قـرار مـي گگ

..گيردگيردگگ



مقاومتيمقاومتي––روش توانيروش تواني

ماين روش ارائه كننـده تركيبـي از سـه انقبـاض هـم تـنش ، اين روش ارائه كننـده تركيبـي از سـه انقبـاض هـم تـنش ،  مي ي
مهمتـــرين بخـــش مهمتـــرين بخـــش . . هـــم طـــول و يـــك حركـــت پرتـــابي اســـت هـــم طـــول و يـــك حركـــت پرتـــابي اســـت 

ن 
ٓ
ن ايــــن روش ، حـــــداكـثر انقبــــاض هـــــم طــــول و بـــــدنبال ا
ٓ
ايــــن روش ، حـــــداكـثر انقبــــاض هـــــم طــــول و بـــــدنبال ا

W..عمل پرتابي استعمل پرتابي است
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روش پلايومتريكروش پلايومتريك

متريــــك شــــيوه اي اســــت بــــراي توســــعه تــــوان انفجــــاري كــــه متريــــك شــــيوه اي اســــت بــــراي توســــعه تــــوان انفجــــاري كــــه   پلايــــوپلايــــو
. . عنصر مهمي در بيشتر فعاليت هـاي ورزشـي محسـوب مـي شـود عنصر مهمي در بيشتر فعاليت هـاي ورزشـي محسـوب مـي شـود 

ه و ك ي پلايومت اي ينه ت وزش م
ٓ
ا ه ل ع اظ لح هاز و ك ي پلايومت اي ينه ت وزش م
ٓ
ا ه ل ع اظ لح از لحــــــاظ عملــــــي ، هــــــم امــــــوزش تمرينهــــــاي پلايومتريــــــك و هــــــم از لحــــــاظ عملــــــي ، هــــــم امــــــوزش تمرينهــــــاي پلايومتريــــــك و هــــــم از

ســـان بـــوده و نســـبت بـــه تمرينهـــاي قـــدرتي و
ٓ
 ا
ً
ن نســـبتا

ٓ
ســـان بـــوده و نســـبت بـــه تمرينهـــاي قـــدرتي ويـــادگيري ا

ٓ
 ا
ً
ن نســـبتا

ٓ
ي  يـــادگيري ا ي يي ي ي

..ميطلبد ميطلبد   كمتري راكمتري را  جسمانيجسماني  ديگر نيازهايديگر نيازهاي  استقامتياستقامتي



يواژه هــــاي گونــــاگوني بــــراي بيــــان و توصــــيف مراحــــل بازتــــاب كششــــي واژه هــــاي گونــــاگوني بــــراي بيــــان و توصــــيف مراحــــل بازتــــاب كششــــي    يي ي

قــاي . . پيشــنهاد شــده اســت پيشــنهاد شــده اســت 
ٓ
قــاي ا
ٓ
كشــش ســريع كشــش ســريع   ١٩٨٣١٩٨٣در ســال در ســال » » چــو چــو « « ا

ل ا ل ا انق ا ل ق ا لان ا لتا ا ل ا انق ا ل ق ا لان ا ــــــه تا ــــــه عنــــــوان مرحل ــــــه تارهــــــاي عضــــــلاني را قبــــــل از انقبــــــاض عضــــــله ب ــــــه عنــــــوان مرحل تارهــــــاي عضــــــلاني را قبــــــل از انقبــــــاض عضــــــله ب

و دوره زمــــاني كوتــــاه بــــين شــــروع ايــــن و دوره زمــــاني كوتــــاه بــــين شــــروع ايــــن ) ) برونگــــرا برونگــــرا ((يك        يك        اكســــنتراكســــنتر ر((ييرر ربرو ن))برو ي روع ين ب و ي ز ور نو ي روع ين ب و ي ز ور و

مرحلــــه انقبــــاض بازتــــابي عضــــله را بــــه عنــــوان مرحلــــه توقــــف و خــــود مرحلــــه انقبــــاض بازتــــابي عضــــله را بــــه عنــــوان مرحلــــه توقــــف و خــــود 

W..ناميده استناميده است))درون گرادرون گرا((  انقباض را به نام مرحله كانستريكانقباض را به نام مرحله كانستريك
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د گ د ادي ا غ ادي ا كت دهاي ن ا ف ا دا گ د ادي ا غ ادي ا كت دهاي ن ا ف ا ا اســــاس فراينــــدهاي حركـتــــي ارادي و غيــــر ارادي درگيــــر در اســــاس فراينــــدهاي حركـتــــي ارادي و غيــــر ارادي درگيــــر در   
ً
ــــــك اصــــــطلاحا تمرينهــــــاي پلايومتري
ً
ــــــك اصــــــطلاحا » » بازتــــــاب كششــــــيبازتــــــاب كششــــــي««تمرينهــــــاي پلايومتري ري يو پ ي ه ريمري يو پ ي ه يمري ب ز يب ب ز ب

ناميـــده مـــي شـــود و گـــاهي تحـــت عنـــوان بازتـــاب حركـــت ناميـــده مـــي شـــود و گـــاهي تحـــت عنـــوان بازتـــاب حركـــت 
ميوتاتيـك ميوتاتيـك ( (                     عضلاني يـا بازتـاب كشـش ماهيچـه ايعضلاني يـا بازتـاب كشـش ماهيچـه اي

ش)) ان خ شن ان خ ن   ..نيز خوانده مي شود نيز خوانده مي شود ))



تمرينات مقاومتهاي قابل ارتجاعتمرينات مقاومتهاي قابل ارتجاع

ن اسـت     
ٓ
ن اسـت رمز تمرين با مقاومتهاي قابل ارتجاع سـادگي اجـراي ا
ٓ
. . رمز تمرين با مقاومتهاي قابل ارتجاع سـادگي اجـراي ا

زمانيكــه مقاومتهــاي قابــل ارتجــاع كشــيده مــي شــوند مقاومــت زمانيكــه مقاومتهــاي قابــل ارتجــاع كشــيده مــي شــوند مقاومــت 

د ياب م زايش اف ا نه
ٓ
دا ياب م زايش اف ا نه
ٓ
كا ي تح تس مقاوم زايش اف ن كاي ي تح تس مقاوم زايش اف ن اي ايـــن افـــزايش مقاومـــت ســـبب تحريـــك ايـــن افـــزايش مقاومـــت ســـبب تحريـــك . . انهـــا افـــزايش مـــي يابـــدانهـــا افـــزايش مـــي يابـــد

زيشپـــيش رونـــده عضـــلات بـــراي ايجـــاد قـــدرت و كمـــك بـــه افـــزايش پـــيش رونـــده عضـــلات بـــراي ايجـــاد قـــدرت و كمـــك بـــه افـــزايش  ب و ر يج ري ب يشرو زيشپ ب و ر يج ري ب يشرو پ

. . توده عضلاني مي شود توده عضلاني مي شود 
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نايــن تمرينــات مــي توانــد روي يــك مفصــل يــا چنــد مفصــل در يــك زمــان ايــن تمرينــات مــي توانــد روي يــك مفصــل يــا چنــد مفصــل در يــك زمــان    ز ر ل ل ي ر و ي ر نن ز ر ل ل ي ر و ي ر ن

مقاومت هاي قابل ارتجاع به نيروي جاذبه اتكـاء ندارنـد مقاومت هاي قابل ارتجاع به نيروي جاذبه اتكـاء ندارنـد . . اجرا شود اجرا شود 
ٓٓ

نهــا بــه اينكــه كــش يــا تيــوب تــا كجــا كشــيده مــي شــود 
ٓ
نهــا بــه اينكــه كــش يــا تيــوب تــا كجــا كشــيده مــي شــود بلكــه مقاومــت ا
ٓ
بلكــه مقاومــت ا

دارد داردبستگي كـردن..بستگي قدرتمنـد بـراي تواند مي كشهمچنين كـردنتمرينات قدرتمنـد بـراي تواند مي كشهمچنين تمرينات تمرينات كش همچنين مي تواند بـراي قدرتمنـد كـردن تمرينات كش همچنين مي تواند بـراي قدرتمنـد كـردن ..بستگي داردبستگي دارد

نهــــا 
ٓ
نهــــا عضــــلات ويــــژه اي كــــه وســــايل مكــــانيكي قــــادر بــــه قــــوي كــــردن ا
ٓ
عضــــلات ويــــژه اي كــــه وســــايل مكــــانيكي قــــادر بــــه قــــوي كــــردن ا

..نيستند استفاده شودنيستند استفاده شود



( ( فابليــت حمــل فابليــت حمــل : : بزرگـتــرين مزيتهــاي تمرينــات كــش عبارتنــد ازبزرگـتــرين مزيتهــاي تمرينــات كــش عبارتنــد از  **

  ارزاني وسايل مورد نياز و تنوع حركات ارزاني وسايل مورد نياز و تنوع حركات   ،،  ))سبكي سبكي 

برخــي از معايــب تمرينــات كــش مربــوط بــه دوام و پايــداري كــش برخــي از معايــب تمرينــات كــش مربــوط بــه دوام و پايــداري كــش **

اشش ا ت ا ش ك ا گ گا فان
ٔ
اا ا ت ا ش ك ا گ گا فان
ٔ
ا متاســـفانه گاهگـــاهي كـــش هـــا و تيـــوپ هـــا پـــاره مـــي متاســـفانه گاهگـــاهي كـــش هـــا و تيـــوپ هـــا پـــاره مـــي ..مـــي شـــودمـــي شـــود

..شوندشوندشوندشوند
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جدول زيرمشخص كننده مقاومت كش در طي تمرينات قدرتي ، تواني و استقامتي مي جدول زيرمشخص كننده مقاومت كش در طي تمرينات قدرتي ، تواني و استقامتي مي 

باشد باشد 

هدفهدف

شدت براساس درصد يكشدت براساس درصد يك

  تكرار بيشينهتكرار بيشينه
شدت براساس تكرارهاي شدت براساس تكرارهاي 

متعدد نه ش متعددب نه ش ب
%%1 1 RMRM

بيشينه متعددبيشينه متعدد

%%11 RMRM۹۰۹۰--۸۵۸۵
قدرت و توانقدرت و توان

%%1 1 RM RM ۹۰۹۰۸۵۸۵
تكرار بيشينهتكرار بيشينه  ۳۳- - ۶۶

استقامت باشدت زيادو سرعتاستقامت باشدت زيادو سرعت
    %%1 1 RMRM  ۷۵۷۵ - -۷۰۷۰۱۲۱۲ - -۱۰۱۰  تكرار بيشينهتكرار بيشينه

استقامت با شدت كماستقامت با شدت كم
    %%1 1 RMRM  ۶۰۶۰ - -۵۵۵۵۲۵۲۵ - -۲۰۲۰  تكرار بيشينهتكرار بيشينه

م مب ب



تمرينات نيروي متقابلتمرينات نيروي متقابل

ايــن تمرينــات بــا يــار تمرينــي يــا بــه كمــك مربــي اجــرا مــي شــود و ســبب ايــن تمرينــات بــا يــار تمرينــي يــا بــه كمــك مربــي اجــرا مــي شــود و ســبب     

بـــا توجـــه بـــه بـــا توجـــه بـــه . . ايجـــاد انقباضـــات هـــم جنـــبش در عضـــلات مـــي شـــوند ايجـــاد انقباضـــات هـــم جنـــبش در عضـــلات مـــي شـــوند 

كـه دارد اي ويـژه وسـايل بـه نيـاز جنـبش هـم انقباضـات ايجـاد كـهاينكه دارد اي ويـژه وسـايل بـه نيـاز جنـبش هـم انقباضـات ايجـاد اينكه ايجـاد انقباضـات هـم جنـبش نيـاز بـه وسـايل ويـژه اي دارد كـه اينكه ايجـاد انقباضـات هـم جنـبش نيـاز بـه وسـايل ويـژه اي دارد كـه اينكه

گرانقيمت هستند و در دسترس نمي باشند تمرينـات نيـروي متقابـل گرانقيمت هستند و در دسترس نمي باشند تمرينـات نيـروي متقابـل 

ورده مي كند 
ٓ
ورده مي كند تا حدودي اهداف مربيان را در ژيمناستيك برا
ٓ
W..تا حدودي اهداف مربيان را در ژيمناستيك برا
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جم فصل پنجم پ ل

طراحي برنامه تمرين



كه ا ا زا ا ت از ك لن ا ط كهاشت ا ا زا ا ت از ك لن ا ط اشت داشتن طرحهاي بلند مدت يكي ازمهمترين ابزارهايــي است كـه داشتن طرحهاي بلند مدت يكي ازمهمترين ابزارهايــي است كـه     

يمربيـــان ژيمناســـتيك بـــراي جهـــت دهـــي تمرينـــات ژيمناســـتيك مربيـــان ژيمناســـتيك بـــراي جهـــت دهـــي تمرينـــات ژيمناســـتيك  ژيم مري ي جه ري ب ي ژيم ن يربي ژيم مري ي جه ري ب ي ژيم ن ربي

ن اســتفاده ميكننــد
ٓ
ن اســتفاده ميكننــدكــاران ازا
ٓ
يــك مربــي فقــط بــه انــدازه اي كــه يــك مربــي فقــط بــه انــدازه اي كــه ..كــاران ازا

بــــه طراحــــي وســــازماندهي تمــــرين توجــــه كــــرده اســــت كــــارايــي بــــه طراحــــي وســــازماندهي تمــــرين توجــــه كــــرده اســــت كــــارايــي 

W..خواهد داشتخواهد داشت
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انواع طرحهاي تمرينانواع طرحهاي تمرين

سالانه** تمريني سالانهطرح تمريني طرح طرح تمريني سالانهطرح تمريني سالانه  

))ماكروسيكلماكروسيكل( ( طرح تمريني ماهانه طرح تمريني ماهانه *  *   ي مري يرح مري ل((رح ي لرو ي ))رو

))ميكروسيكلميكروسيكل( ( طرح تمريني هفتگيطرح تمريني هفتگي* *  ي ي ري يرح ي ري ل((رح ي رو لي ي رو ))ي

يطرح يك جلسه تمرينيطرح يك جلسه تمريني* *  ر يرح ر رح



طرحهاي تمريني سالانهطرحهاي تمريني سالانه  

ن اســـــت كـــــه ابتـــــدا تعـــــداد دفعـــــاتي را كـــــه       
ٓ
ن اســـــت كـــــه ابتـــــدا تعـــــداد دفعـــــاتي را كـــــه برنامـــــه ريـــــزي ســـــالانه مســـــتلزم ا
ٓ
برنامـــــه ريـــــزي ســـــالانه مســـــتلزم ا

ك شخ ا ن ك ش قا ا ا ا ا ك ك كا شخ ا ن ك ش قا ا ا ا ا ك ك ااا ايــن ايــن ..ژيمناســتيك كــاران بايــد در مســابقات شــركت نماينــد ، مشــخص كنــيمژيمناســتيك كــاران بايــد در مســابقات شــركت نماينــد ، مشــخص كنــيم

نگـاه بايـد هـر دوره ..كار دوره هاي تمرين را در هر سال مشخص مي نمايـدكار دوره هاي تمرين را در هر سال مشخص مي نمايـد
ٓ
نگـاه بايـد هـر دوره ا
ٓ
ا يي

كيـــد دارد و 
ٔ
كيـــد دارد و بـــه مراحلـــي تقســـيم شـــود كـــه بـــر شـــيوه هـــاي متفـــاوت تمرينـــي تا
ٔ
بـــه مراحلـــي تقســـيم شـــود كـــه بـــر شـــيوه هـــاي متفـــاوت تمرينـــي تا

د ش تق ي تاهت ك ل ا ه د ا ل ا ا از ك ه ا دان ش تق ي تاهت ك ل ا ه د ا ل ا ا از ك ه ا ..سرانجام هر يك  از اين مراحل بايد به مراحل كوتاهتري تقسيم شودسرانجام هر يك  از اين مراحل بايد به مراحل كوتاهتري تقسيم شودان
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يطرحهــــاي تمرينــــي ســــالانه بــــر اســــاس تعــــداد مســــابقات در طرحهــــاي تمرينــــي ســــالانه بــــر اســــاس تعــــداد مســــابقات در  يي ي

  ::طول يكسال به صورت زير طبقه بندي مي شوندطول يكسال به صورت زير طبقه بندي مي شوند

  طرح تمريني سالانه تك دوره ايطرح تمريني سالانه تك دوره اي--١١

  طرح تمريني سالانه دو دوره ايطرح تمريني سالانه دو دوره اي--٢٢

يطرح تمريني سالانه سه دوره ايطرح تمريني سالانه سه دوره اي--٣٣ يح ح



طرحهاي تمرينـي تـك دوره اي بـراي ژيمناسـتيك كـاراني مناسـب اسـت كـه در طـول سـال طرحهاي تمرينـي تـك دوره اي بـراي ژيمناسـتيك كـاراني مناسـب اسـت كـه در طـول سـال 
هـر دوره در طرحهـاي تمرينـي سـالانه شـامل هـر دوره در طرحهـاي تمرينـي سـالانه شـامل . . فقط يك بار در مسابقه شـركت ميكننـد فقط يك بار در مسابقه شـركت ميكننـد 

::سه مرحله اصلي استسه مرحله اصلي است

ماده سازي))١١
ٓ
ماده سازيمرحله ا
ٓ
يي::مرحله ا

ماده سازي عمومي))الفالف
ٓ
ماده سازي عموميا
ٓ
  ا

ا)) اخ ا ا
ٓ
اا اخ ا ا
ٓ
ا اماده سازي اختصاصياماده سازي اختصاصي))بب

  مرحله مسابقهمرحله مسابقه) )   ٢٢

  پيش از مسابقهپيش از مسابقه) ) الفالف

سابقه))بب سابقههنگام هنگام هنگام سابقههنگام سابقه))بب

مرحله انتقالمرحله انتقال) ) ٣٣
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دو سالانه ين تم اي حه دوط سالانه ين تم اي حه ايط ب اي ايدوره ب اي هدوره ب تج ا ب اران ك هژيمناستيك ب تج ا ب اران ك ژيمناستيك ژيمناســتيك كــاران بــا تجربــه ژيمناســتيك كــاران بــا تجربــه                     دوره اي بــرايدوره اي بــرايطرحهــاي تمرينــي ســالانه دوطرحهــاي تمرينــي ســالانه دو
اي كـه در ســطح ملــي مســابقه مــي دهنــد مناســب اســت و شــامل مراحــل زيــر اي كـه در ســطح ملــي مســابقه مــي دهنــد مناســب اســت و شــامل مراحــل زيــر 

  ::مي شودمي شود

مادگي طولاني تري را شامل مي شود--۱۱
ٓ
مادگي اول كه مرحله ا

ٓ
مادگي طولاني تري را شامل مي شودمرحله ا

ٓ
مادگي اول كه مرحله ا

ٓ
..مرحله ا و ي ل ر ري ي و ي ر ول ي ور ي ل ر ري ي و ي ر ول ي ر

  مرحله مسابقه اي اولمرحله مسابقه اي اول  --۲۲

  با هدف بازگشت به حالت استراحتبا هدف بازگشت به حالت استراحت))هفتههفته  ٢٢تاتا١١((مرحله انتقال كوتاهمرحله انتقال كوتاه--۳۳

دوم--۴۴ اي مسابقه دوممرحله اي مسابقه مرحله مرحله مسابقه اي دوممرحله مسابقه اي دوم۴۴

مرحله انتقالمرحله انتقال  --۵۵



ا ا ك ك ا ا ط ف ا ا اط ا ك ك ا ا ط ف ا ا ط طرحهـــاي تمرينــــي ســـه دوره اي فقــــط بـــراي ژيمناســــتيك كــــاران طرحهـــاي تمرينــــي ســـه دوره اي فقــــط بـــراي ژيمناســــتيك كــــاران   

ركت ش الملل ين ب ابقات مس در ه ك اي ه ركتحرف ش الملل ين ب ابقات مس در ه ك اي ه دحرف كنن دم كنن م مـــــي كننـــــد مـــــي كننـــــد   حرفـــــه اي كـــــه در مســـــابقات بـــــين المللـــــي شـــــركتحرفـــــه اي كـــــه در مســـــابقات بـــــين المللـــــي شـــــركت

ايـــن ژيمناســـتيك كـــاران ممكـــن اســـت در ايـــن ژيمناســـتيك كـــاران ممكـــن اســـت در ..پيشـــنهاد مـــي شـــودپيشـــنهاد مـــي شـــود يي

مســـابقه منطقـــه اي ، ملـــي و جهـــاني شـــركت مســـابقه منطقـــه اي ، ملـــي و جهـــاني شـــركت   ٣٣طـــول ســـال در طـــول ســـال در 

W..كنندكنند
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::طرح تمريني سه دوره اي شامل بخشهاي زير است طرح تمريني سه دوره اي شامل بخشهاي زير است 

ماده سازي اول١١..
ٓ
ماده سازي اولمرحله طولاني ا
ٓ
  مرحله طولاني ا

اول٢٢ ابقه م حله اولم ابقه م حله م مرحله مسابقه اولمرحله مسابقه اول٢٢..

ماده سازي دوم٣٣..
ٓ
ماده سازي دومدوره انتقال كوتاه مدت بدون فشار تمريني يا مرحله ا
ٓ
  دوره انتقال كوتاه مدت بدون فشار تمريني يا مرحله ا

  مرحله مسابقه اي دوممرحله مسابقه اي دوم۴۴..

ماده سازي سوم۵۵..
ٓ
ماده سازي سومدوره انتقال بدون فشار تمرين يا دوره ا
ٓ
ومدوره انتقال بدون فشار تمرين يا دوره ا زي ور ي مرين ر ون ب ل ومور زي ور ي مرين ر ون ب ل ور

  مرحله مسابقه اي سوممرحله مسابقه اي سوم۶۶..

دوره  انتقالدوره  انتقال٧٧..٧٧



ا ا اط ا كل((ط كلاك ))اك ))ماكروسيكل ماكروسيكل ((طرح تمريني ماهانهطرح تمريني ماهانه

هفتــــه اســــت ، ســــاختار هفتــــه اســــت ، ســــاختار ٦٦تــــاتــــا٢٢در روش شناســــي تمــــرين ماكروســــيكل شــــاملدر روش شناســــي تمــــرين ماكروســــيكل شــــامل

رماكروســيكل بــر اهــداف ويــژه هــر مرحلــه تمرينــي و برنامــه مســابقات اســتوار ماكروســيكل بــر اهــداف ويــژه هــر مرحلــه تمرينــي و برنامــه مســابقات اســتوار  و ت ب بر و ي مري ر ر ژ وي ف د ر ب ل ي ررو و ت ب بر و ي مري ر ر ژ وي ف د ر ب ل ي رو

بــا توجــه بــه نكــات فــوق ماكروســيكل هــا بــه ســه دســته تقســيم مــي بــا توجــه بــه نكــات فــوق ماكروســيكل هــا بــه ســه دســته تقســيم مــي . . اســت اســت 

::شوندشوند

مادگ--۱۱
ٓ
ا دوره هاي مادگماكروسيكل
ٓ
ا دوره هاي ماكروسيكل   ماكروسيكل هاي دوره امادگيماكروسيكل هاي دوره امادگي۱۱

  ماكروسيكل هاي دوره مسابقهماكروسيكل هاي دوره مسابقه  --۲۲

ماكروسيكل هاي دوره انتقالماكروسيكل هاي دوره انتقال  --۳۳
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))ميكروسيكل ميكروسيكل ((طرح تمريني هفتگيطرح تمريني هفتگي ي ي يح ي ح

ل ط د كه ت ا هفتگ ن ت ه نا ك كل و لك ط د كه ت ا هفتگ ن ت ه نا ك كل و ك ميكروسيكل يك برنامه تمريني هفتگي است كه در طـول ميكروسيكل يك برنامه تمريني هفتگي است كه در طـول   

كـــاران ژيمناســـتيك نيـــاز بـــه توجـــه بـــا ســـالانه برنامـــه كـــارانيـــك ژيمناســـتيك نيـــاز بـــه توجـــه بـــا ســـالانه برنامـــه يـــك برنامـــه ســـالانه بـــا توجـــه بـــه نيـــاز ژيمناســـتيك كـــاران يـــك برنامـــه ســـالانه بـــا توجـــه بـــه نيـــاز ژيمناســـتيك كـــاران يـــك

لبــــراي رســــيدن بــــه اوج اجــــرا در هنگــــام مســــابقه در ســــال بــــراي رســــيدن بــــه اوج اجــــرا در هنگــــام مســــابقه در ســــال  ر ب م ر ر وج ب ن ي ر ري لب ر ب م ر ر وج ب ن ي ر ري ب

..تكرار مي شود تكرار مي شود 



زيــر مــوارد بــه توجــه بــا بلكــه نيســتند هــم شــبيه ميكروســيكل يــك جلســات زيــرهمــه مــوارد بــه توجــه بــا بلكــه نيســتند هــم شــبيه ميكروســيكل يــك جلســات همــه جلســات يــك ميكروســيكل شــبيه هــم نيســتند بلكــه بــا توجــه بــه مــوارد زيــر همــه جلســات يــك ميكروســيكل شــبيه هــم نيســتند بلكــه بــا توجــه بــه مــوارد زيــر همــه

  ::تغيير مي كنند تغيير مي كنند 

  اهداف تمريناهداف تمرين١١..

ت٢٢ ت تش ت ش حجم و شدت تمرينحجم و شدت تمرين٢٢..

ييشيوه هاي تمرينشيوه هاي تمرين٣٣..

  نيازهاي متنوع فيزيولوژيكي و روانشناختي ورزشكاراننيازهاي متنوع فيزيولوژيكي و روانشناختي ورزشكاران۴۴..

  ظرفيت كاري ورزشكارانظرفيت كاري ورزشكاران۵۵..

ا۶۶ ق د د ت ه ل ا الت ه گشت ه از ان ق د د ت ه ل ا الت ه گشت ه از ن نياز به برگشت به حالت اوليه و تجديد قوانياز به برگشت به حالت اوليه و تجديد قوا۶۶..

رربرنامه مسابقاتبرنامه مسابقات٧٧..
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عبارتند دارند ژيمناستيك در را كاربرد بيشترين كه هاي عبارتندميكروسيكل دارند ژيمناستيك در را كاربرد بيشترين كه هاي ميكروسيكل هايــي كه بيشترين كاربرد را در ژيمناستيك دارند عبارتند ميكروسيكل هايــي كه بيشترين كاربرد را در ژيمناستيك دارند عبارتند ميكروسيكل
  ::از از 

  جلسه تمرين در هفته جلسه تمرين در هفته   ٨٨ميكروسيكل با ميكروسيكل با ١١..

ا٢٢ ا ا كل اك ا ا كل ٣٣((١١٣٣ك نـيم روز پــي در پــي تمـرين و در نـيم روز پــي در پــي تمـرين و در ٣٣((٣٣++١١ميكروسيكل بـا سـاختار ميكروسيكل بـا سـاختار ٢٢..
))نيم روز چهارم استراحتنيم روز چهارم استراحت ر رم ز ر ريم رم ز ر يم

جلســــــه تمــــــرين و نــــــيم روز جلســــــه تمــــــرين و نــــــيم روز   ٥٥( (   ٥٥++١١ميكروســــــيكل بــــــا ســــــاختار ميكروســــــيكل بــــــا ســــــاختار ٣٣..
))استراحتاستراحت



ا كل اك كل للك جلسه تمرينجلسه تمرين٨٨ميكروسيكل باميكروسيكل با

شنبهشنبهيك شنبهيك شنبهدوشنبهدوشنبهسه شنبهسه شنبهچهارشنبهچهارشنبهپنج شنبهپنج شنبهجمعهجمعه

صبحصبحاستراحتاستراحتاستراحتاستراحتاستراحتاستراحتاستراحتاستراحتاستراحتاستراحتتمرينتمرينتمرينتمرين

Wبعدازظهربعدازظهرتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمريناستراحتاستراحت
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٣٣++١١ميكروسيكل با ساختار ميكروسيكل با ساختار 

شنبهشنبهيك شنبهيك شنبهدوشنبهدوشنبهسه شنبهسه شنبهچهارشنبهچهارشنبهپنج شنبهپنج شنبهجمعهجمعه

صبحصبحتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمريناستراحتاستراحت

بعدازظهربعدازظهرتمرينتمريناستراحتاستراحتتمرينتمريناستراحتاستراحتتمرينتمريناستراحتاستراحتاستراحتاستراحت



ساختار با ساختارميكروسيكل با ٥٥++١١ميكروسيكل ++١١ميكروسيكل با ساختارميكروسيكل با ساختار

شنبهشنبهيك شنبهيك شنبهدوشنبهدوشنبهسه شنبهسه شنبهچهارشنبهچهارشنبهپنج شنبهپنج شنبهجمعهجمعه بجمجم ج بپ ج بپ ر بچه ر بببچه بو بو بي ببي

صبحصبحتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمرينتمريناستراحتاستراحت

بعدازظهربعدازظهرتمرينتمرينتمرينتمريناستراحتاستراحتتمرينتمرينتمرينتمريناستراحتاستراحتاستراحتاستراحت
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بايـد كـاران ژيمناسـتيك يـا
ٓ
ا كه است اين رسد مي ذهن به اينجا در كه بايـدسوالي كـاران ژيمناسـتيك يـا
ٓ
ا كه است اين رسد مي ذهن به اينجا در كه سوالي كه در اينجا به ذهن مي رسد اين است كه ايـا ژيمناسـتيك كـاران بايـد سوالي كه در اينجا به ذهن مي رسد اين است كه ايـا ژيمناسـتيك كـاران بايـد       سوالي

هميشــه در اوج عملكــرد خودشــان تمــرين كننــد يــا بــه عبــارت ديگــر هميشــه هميشــه در اوج عملكــرد خودشــان تمــرين كننــد يــا بــه عبــارت ديگــر هميشــه 
ٓٓ

مــاده مســابقه باشــند ؟ جــواب بــه ايــن ســوال منفــي اســت
ٓ
مــاده مســابقه باشــند ؟ جــواب بــه ايــن ســوال منفــي اســتا
ٓ
حتــي در تنظــيم حتــي در تنظــيم ..ا

قلــه بــا شــدت بــالا در قلــه بــا شــدت بــالا در ٣٣يــايــا٢٢ميكروســيكلهاي خيلــي ســنگين نبايــد بيشــتر ازميكروســيكلهاي خيلــي ســنگين نبايــد بيشــتر از ز ر بي ي ب ين ي ي ي ه ي رو زي ر بي ي ب ين ي ي ي ه ي رو رييي ب رب ب ب

چـرا كـه ايـن مسـئله باعـث بـيش تمرينـي و در نهايـت دلزدگـي و چـرا كـه ايـن مسـئله باعـث بـيش تمرينـي و در نهايـت دلزدگـي و . . نظر گرفت نظر گرفت 

ا كا الا كا ..رسيدن به فلات در ورزشكاران مي شودرسيدن به فلات در ورزشكاران مي شودلا



نمونه اي از يك برنامه هفتگي با دو قلهنمونه اي از يك برنامه هفتگي با دو قله

شدت تمرينشدت تمرين

٩٠٩٠--١٠٠١٠٠%%بالابالا

٨٠٨٠--٩٠٩٠%%متوسطمتوسط

٥٠٥٠--٨٠٨٠%%پايينپايين

۰۰استراحتاستراحت

هفتهشنبهشنبهيك شنبهيك شنبهدوشنبهدوشنبهسه سه چھارشنبهچھارشنبهپنجشنبهپنجشنبهجمعهجمعه هفتهزها زها روزهاي هفتهروزهاي هفتهشنبهشنبه
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يينمونه اي ديگر  از يك برنامه هفتگي با دو قلهنمونه اي ديگر  از يك برنامه هفتگي با دو قله

نشدت تمرينشدت تمرين نر ر

٩٠٩٠--١٠٠١٠٠%%بالابالا

٨٠٨٠--٩٠٩٠%%متوسطمتوسط

٥٠٥٠--٨٠٨٠%%پايينپايين

۰۰استراحتاستراحت

ههه شن هن شن هههچھارشنبهچھارشنبهن شن هد شن هد شن هك شن هك هشن شن سهسهچھارشنبهچھارشنبهپنجشنبهپنجشنبهجمعهجمعه
شنبهشنبه

روزهاي هفتهروزهاي هفتهشنبهشنبهيك شنبهيك شنبهدوشنبهدوشنبه



گ گگ نمونه ديگر از يك برنامه هفتگي با دو قله و شدت بالاترنمونه ديگر از يك برنامه هفتگي با دو قله و شدت بالاترگ

شدت تمرينشدت تمرين

٩٠٩٠--١٠٠١٠٠%%بالابالا

ط طت ٩٩٨٨%%ت ٨٠٨٠--٩٠٩٠%%متوسطمتوسط

٥٠٥٠--٨٠٨٠%%پايينپايين ٥٠٥٠--٨٠٨٠%%پايينپايين

ت ا ت تا ا ت ۰۰استراحتاستراحتا

يروزهاي هفتهروزهاي هفتهشنبهشنبهيك شنبهيك شنبهدوشنبهدوشنبهسه شنبهسه شنبهچھارشنبهچھارشنبهپنجشنبهپنجشنبهجمعهجمعه يروز روز
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نمونه اي از  يك برنامه هفتگي با سه قله متناوب و جلسات تمريني با شدت پاييننمونه اي از  يك برنامه هفتگي با سه قله متناوب و جلسات تمريني با شدت پايين

شدت تمرينشدت تمرين

٩٠٩٠--١٠٠١٠٠%%بالابالا

٨٠٨٠--٩٠٩٠%%متوسطمتوسط

٥٠٥٠--٨٠٨٠%%پايينپايين

۰۰استراحتاستراحت

ههه شن هن شن شنن شنا ها شن هه شن هه شن هد شن هد شن هك شن هك هشن شن چھارشنچھارشنپنجشنبهپنجشنبهجمعهجمعه
بهبه

روزهاي هفتهروزهاي هفتهشنبهشنبهيك شنبهيك شنبهدوشنبهدوشنبهسه شنبهسه شنبه



طرح يك جلسه تمرينطرح يك جلسه تمرين

يريجلسه تمرين با هدف يادگيريجلسه تمرين با هدف يادگيري ب ن يرير ب ن ر

جلسه تمرين با هدف تكرارجلسه تمرين با هدف تكرار

جلسه تمريني با هدف تكميل مهارتجلسه تمريني با هدف تكميل مهارت  

جلسه تمريني با هدف ارزيابيجلسه تمريني با هدف ارزيابي
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مدت زمان جلسات تمريني با توجـه بـه عوامـل زيـر متغيـر اسـت ؛ ايـن مدت زمان جلسات تمريني با توجـه بـه عوامـل زيـر متغيـر اسـت ؛ ايـن 

::عوامل شامل موارد زير مي باشندعوامل شامل موارد زير مي باشند

ا كا ا ف اكال كا ا ف كال تكاليف معين شده براي ورزشكارانتكاليف معين شده براي ورزشكاران

ت فعال چگونگ و تنوع فعال چگونگ و نوع نوع و چگونگي فعاليتنوع و چگونگي فعاليت  

مادگي جسماني ورزشكار
ٓ
مادگي جسماني ورزشكارا
ٓ
ر  ا ورز ي م ج ري ورز ي م ج ي

تكرار حركاتتكرار حركات  

مدت زمان استراحت بين تكرارهامدت زمان استراحت بين تكرارها



  ::با توجه به عوامل فوق جلسات تمريني به سه دسته تقسيم مي شوند  با توجه به عوامل فوق جلسات تمريني به سه دسته تقسيم مي شوند  

جلسات تمريني كوتاه مدتجلسات تمريني كوتاه مدت

اي٣٠٣٠--٩٠٩٠(( ايدقيقه ))دقيقه ))دقيقه ايدقيقه اي٩٠٩٠٣٠٣٠((

  جلسات تمريني ميان مدت يا متوسط جلسات تمريني ميان مدت يا متوسط 

  ))ساعته ساعته   ٢٢--٣٣( ( 

طولان يا مدت بلند تمرين طولانجلسات يا مدت بلند تمرين جلسات تمريني بلند مدت يا طولانيجلسات تمريني بلند مدت يا طولانيجلسات

))ساعت ساعت   ٣٣بيشتر ازبيشتر از( ( 
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سه ساختا يك اي دا ژيمناستيك د ين تم ات سهجل ساختا يك اي دا ژيمناستيك د ين تم ات جلســات تمرينــي در ژيمناســتيك داراي يــك ســاختار ســه جلســات تمرينــي در ژيمناســتيك داراي يــك ســاختار ســه جل
::قسمتي مي باشد كه عبارتند ازقسمتي مي باشد كه عبارتند از ز ر ب ب ي زي ر ب ب ي ي

ماده سازي* * 
ٓ
ماده سازيا
ٓ
))گرم كردنگرم كردن((ا ن((زيزي ر نرم ر ))رم

مرينبدنه اصلي تمرينبدنه اصلي تمرين* *  ي مرينب ي ب

گيري** نتيجه و تمرين جلسه گيريپايان نتيجه و تمرين جلسه پايان پايان جلسه تمرين و نتيجه گيريپايان جلسه تمرين و نتيجه گيري  



جلسه تمريني مكمل جلسه تمريني مكمل 

تيك ژيمناس رين تم م زايشحج اف اي راهه ؤثرترين م از تيكيك ژيمناس رين تم م زايشحج اف اي راهه ؤثرترين م از يكـــي از مـــؤثرترين راههـــاي افـــزايش حجـــم تمـــرين ژيمناســـتيك يكـــي از مـــؤثرترين راههـــاي افـــزايش حجـــم تمـــرين ژيمناســـتيك يك
ايـــــن تمرينـــــات ايـــــن تمرينـــــات ..كـــــاران اســـــتفاده از تمرينـــــات مكمـــــل اســـــتكـــــاران اســـــتفاده از تمرينـــــات مكمـــــل اســـــت

 در خانـــه انجـــام مـــي شـــود و در واقـــع بخشـــي از برنامـــه 
ً
 در خانـــه انجـــام مـــي شـــود و در واقـــع بخشـــي از برنامـــه معمـــولا
ً
معمـــولا

W. . تمرين است كه مربي به شاگرد ارائه داده استتمرين است كه مربي به شاگرد ارائه داده است
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ين ت ات جل اين د ك ناست ژي ان ب م كه يناهداف ت ات جل اين د ك ناست ژي ان ب م كه اهدافي كه مربيان ژيمناستيك در اين جلسات تمريني اهدافي كه مربيان ژيمناستيك در اين جلسات تمريني اهداف

::دنبال مي كنند عبارتند ازدنبال مي كنند عبارتند از ز ر ب ي ل زب ر ب ي ل ب

افزايش استقامت موضعي ؛افزايش استقامت موضعي ؛))الفالف

؛)) ذ طاف ان ش ا ؛اف ذ طاف ان ش ا اف   افزايش انعطاف پذيري ؛افزايش انعطاف پذيري ؛))بب

خا))جج عضلان گروههاي در خاافزايشقدرت عضلان گروههاي در ؛؛صصافزايشقدرت ؛؛صصافزايش قدرت در گروههاي عضلاني خاافزايش قدرت در گروههاي عضلاني خا))جج

 بــين
ً
 بــينيــك برنامــه تمرينــي مكمــل مجموعــا
ً
دقيقــه بطــول مــي دقيقــه بطــول مــي ٦٠٦٠تــاتــا٣٠٣٠يــك برنامــه تمرينــي مكمــل مجموعــا بين و ل ي ر بينبر و ل ي ر يبر ول ب يي ول ب ي

..انجامد انجامد 



مفصل ششم ل

بيو مكانيك حركات ژيمناستيك
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بر حاكم مكانيك قوانين بررس و دانشكشف مكانيك بربيو حاكم مكانيك قوانين بررس و دانشكشف مكانيك بيو مكانيك دانش كشف و بررسـي قـوانين مكـانيكي حـاكم بـر بيو مكانيك دانش كشف و بررسـي قـوانين مكـانيكي حـاكم بـر بيو
از ايـن از ايـن . . ساختارهاي موجود زنده بخصوص بدن انسان اسـت ساختارهاي موجود زنده بخصوص بدن انسان اسـت 

رو بررســـــــــي حركـــــــــات ژيمناســـــــــتيك بـــــــــه عنـــــــــوان گروهـــــــــي از رو بررســـــــــي حركـــــــــات ژيمناســـــــــتيك بـــــــــه عنـــــــــوان گروهـــــــــي از 

عملكردهــاي توســعه يافتــه انســاني در قلمــرو ايــن علــم قــرار مــي عملكردهــاي توســعه يافتــه انســاني در قلمــرو ايــن علــم قــرار مــي 

..گيردگيردگگ



مختلف تهاي ق كت ل دل به ك ناست ژي كات
َ
مختلفاساسا تهاي ق كت ل دل به ك ناست ژي كات
َ
اساسا حركات ژيمناستيك بـه دليـل حركـت قسـمتهاي مختلـف اساسا حركات ژيمناستيك بـه دليـل حركـت قسـمتهاي مختلـف اساسا

يــد
ٓ
يــدبــدن نســبت بــه يكــديگر بوجــود مــي ا
ٓ
وقتــي كــه قســمتي از وقتــي كــه قســمتي از ..بــدن نســبت بــه يكــديگر بوجــود مــي ا ي و بو ر ب ب ن يب و بو ر ب ب ن زب ي ي زو ي ي و

بـــدن جمـــع مـــي شـــود ســـرعت چـــرخش زيـــادتر مـــي شـــود و بـــر بـــدن جمـــع مـــي شـــود ســـرعت چـــرخش زيـــادتر مـــي شـــود و بـــر 

عكـــس وقتـــي بـــدن كشـــيده مـــي شـــود ســـرعت چـــرخش كـــم مـــي عكـــس وقتـــي بـــدن كشـــيده مـــي شـــود ســـرعت چـــرخش كـــم مـــي 
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ييبطــور خلاصــه كليــه تكنيــك هــايــي كــه مربيــان ژيمناســتيك در بطــور خلاصــه كليــه تكنيــك هــايــي كــه مربيــان ژيمناســتيك در 
اختيــار شــاگردان خــود قــرار مــي دهنــد داراي مبنــاي مكــانيكي اختيــار شــاگردان خــود قــرار مــي دهنــد داراي مبنــاي مكــانيكي 

لـــــذا دانســـــتن ايـــــن قـــــوانين مكـــــانيكي بـــــراي مربيـــــان لـــــذا دانســـــتن ايـــــن قـــــوانين مكـــــانيكي بـــــراي مربيـــــان ..اســـــتاســـــت

د اش ده كنن ك ك دان اگ ش اي ي دض اش ده كنن ك ك دان اگ ش اي ي هض ادا هد ادا د در ادامـــه در ادامـــه . . ضـــروري و بـــراي شـــاگردان كمـــك كننـــده مـــي باشـــد ضـــروري و بـــراي شـــاگردان كمـــك كننـــده مـــي باشـــد 

..بحث كاربردي ترين اين قوانين را بررسي مي كنيم بحث كاربردي ترين اين قوانين را بررسي مي كنيم  يم ي ي برر ر ين و ين رين ي ربر يمب ي ي برر ر ين و ين رين ي ربر ب



خش خشهاي   محورهاي چرخشمحورهاي چرخشهاي

ن حركت دوراني دارد محور ناميده مي شـود 
ٓ
ن حركت دوراني دارد محور ناميده مي شـود خط فرضي كه بدن حول ا
ٓ
خط فرضي كه بدن حول ا

از تند ا ع كه است اصل محو سه اي دا ان ان ازبدن تند ا ع كه است اصل محو سه اي دا ان ان ::بدن   ::بدن انسان داراي سه محور اصلي است كه عبارتند از بدن انسان داراي سه محور اصلي است كه عبارتند از ..

محور عمودي يا ورتيكالمحور عمودي يا ورتيكال))الفالف ل)) وري ي ي مو لور ي ور ي ي مو ور

ييمحور افقي فرونتال محور افقي فرونتال ))بب

  محور افقي ساجيتال محور افقي ساجيتال ) ) ج ج 
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ل لا تعادلتعادلا

ـــا جســـمي كـــه در حـــال تعـــادل باشـــد از يـــك حالـــت ســـكون  ـــا جســـمي كـــه در حـــال تعـــادل باشـــد از يـــك حالـــت ســـكون بـــدن و ي بـــدن و ي
است دا خو استب دا خو بايدب باشد تعادل حال د ان ان بدن اينكه اي بايدب باشد تعادل حال د ان ان بدن اينكه اي ب براي اينكـه بـدن انسـان در حـال تعـادل باشـد بايـد براي اينكـه بـدن انسـان در حـال تعـادل باشـد بايـد ..برخوردار استبرخوردار است

يياول اينكه نيروي خالص خارجي وارد بر بـدن اول اينكه نيروي خالص خارجي وارد بر بـدن ..دو شرط برقرار باشددو شرط برقرار باشد

بــــدن انســـان مـــي توانــــد در بــــدن انســـان مـــي توانــــد در . . صـــفر باشـــد و دوم اينكــــه بـــدن نچرخـــد صـــفر باشـــد و دوم اينكــــه بـــدن نچرخـــد 

الا ا ا ك گ ا ق ا الاالا ا ا ك گ ا ق ا حـــالات متعـــدد و بيشـــماري قـــرار بگيـــرد و در هـــر يـــك از ايـــن حـــالات حـــالات متعـــدد و بيشـــماري قـــرار بگيـــرد و در هـــر يـــك از ايـــن حـــالات الا

..داراي تعادل باشدداراي تعادل باشد ب ل بري ل ري



يي  ::پايداري بدن در حالت تعادل به چهار عامل زير بستگي دارد پايداري بدن در حالت تعادل به چهار عامل زير بستگي دارد 

  وسعت سطح اتكاوسعت سطح اتكا  --

  وزن بدنوزن بدن  --

اتكا ط ا اط ت ا ز انش گ خط فت گ ا ق ز اتكاط ط ا اط ت ا ز انش گ خط فت گ ا ق ز ط   طرز قرار گرفتن خط گرانش زمين در ارتباط با محدوده سطح اتكا طرز قرار گرفتن خط گرانش زمين در ارتباط با محدوده سطح اتكا --

حبلندي مركز گرانش بدن در رابطه با سطح اتكابلندي مركز گرانش بدن در رابطه با سطح اتكا-- ب ب ر ر ن ب ش ر ز ر ي حب ب ب ر ر ن ب ش ر ز ر ي ب
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براي اينكه ژيمناستيك كـار قـادر باشـد در حـين انجـام حركـات مختلـف براي اينكه ژيمناستيك كـار قـادر باشـد در حـين انجـام حركـات مختلـف 

  : : تعادل خود را نيز حفظ نمايد بايد به دو نكـته توجه داشته باشد تعادل خود را نيز حفظ نمايد بايد به دو نكـته توجه داشته باشد 

ــــراي نگــــه داري بــــدن در حالــــت خــــارج از --۱۱ ــــراي نگــــه داري بــــدن در حالــــت خــــارج از تقويــــت كــــافي عضــــلات ب تقويــــت كــــافي عضــــلات ب

تعادل يا تعادلبالان يا دائم((بالان يا موقت دائمبطور يا موقت ))بطور ))بطور موقت يا دائمبطور موقت يا دائم((بالانس يا تعادلبالانس يا تعادل

ــــراي ايجــــاد موقعيــــت --۲۲ ــــه ســــرعت ب ــــدن ب ــــراي ايجــــاد موقعيــــت قابليــــت انتقــــال ســــنگيني ب ــــه ســــرعت ب ــــدن ب يقابليــــت انتقــــال ســــنگيني ب و يج ري ب ر ب ن ب ي ي ل ي يب و يج ري ب ر ب ن ب ي ي ل ي ب

..صحيح در زمان مناسب صحيح در زمان مناسب 



  مركز ثقل بدنمركز ثقل بدن
ينــد نيروهــايــي كــه از طــرف زمــين بــه بــدن وارد مــي شــود را مركــز 

ٓ
ينــد نيروهــايــي كــه از طــرف زمــين بــه بــدن وارد مــي شــود را مركــز نقطــه اثــر برا
ٓ
نقطــه اثــر برا
يند گ يندثقل گ نثقل

ٓ
ا د اند ت م بدن كه اي نقطه از است ت ا ع ثقل كز م نيا
ٓ
ا د اند ت م بدن كه اي نقطه از است ت ا ع ثقل كز م يا يا مركز ثقل عبـارت اسـت از نقطـه اي كـه بـدن مـي توانـد در ان يا مركز ثقل عبـارت اسـت از نقطـه اي كـه بـدن مـي توانـد در ان ..ثقل گويندثقل گويند

زادانــه دوران داشــته باشــد 
ٓ
زادانــه دوران داشــته باشــد نقطــه حــول هرگونــه محــوري ا
ٓ
 مركــز ثقــل . . نقطــه حــول هرگونــه محــوري ا

َ
 مركــز ثقــل معمــولا
َ
معمــولا

درصـــد بلنـــدي قـــد هـــر فـــردي قـــرار درصـــد بلنـــدي قـــد هـــر فـــردي قـــرار   ٥٥٥٥در روي خـــط ميـــاني طـــولي بـــدن و در در روي خـــط ميـــاني طـــولي بـــدن و در 

محلــش بــدني مختلــف هــاي انــدازه بــا مختلــف افــراد بــين حــال بهــر ولــي محلــشدارد بــدني مختلــف هــاي انــدازه بــا مختلــف افــراد بــين حــال بهــر ولــي دارد ولــي بهــر حــال بــين افــراد مختلــف بــا انــدازه هــاي مختلــف بــدني محلــش دارد ولــي بهــر حــال بــين افــراد مختلــف بــا انــدازه هــاي مختلــف بــدني محلــش دارد

..كمي متفاوت است كمي متفاوت است 
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  گشتاورگشتاورگگ

همــانطور كــه مــي دانيــد مقاومــت يــك جســم در برابــر هرگونــه تغييــر همــانطور كــه مــي دانيــد مقاومــت يــك جســم در برابــر هرگونــه تغييــر 
در حالـت حركـت خطـي در حالـت حركـت خطـي ..سرعت اينرسي يـا لختـي ناميـده   مـي شـودسرعت اينرسي يـا لختـي ناميـده   مـي شـود

هــر بنــابراين ، باشــد مــي جســم ن
ٓ
ا تــوده بــا برابــر جســم يــك هــراينرســي بنــابراين ، باشــد مــي جســم ن
ٓ
ا تــوده بــا برابــر جســم يــك اينرســي يــك جســم برابــر بــا تــوده ان جســم مــي باشــد ، بنــابراين هــر اينرســي يــك جســم برابــر بــا تــوده ان جســم مــي باشــد ، بنــابراين هــر اينرســي

 
ً
ن بيشـتر خواهـد بـود و نهايتـا

ٓ
 قدر تـوده جسـم بيشـتر باشـد اينرسـي ا

ً
ن بيشـتر خواهـد بـود و نهايتـا

ٓ
قدر تـوده جسـم بيشـتر باشـد اينرسـي ا

ن مشكلتر است
ٓ
ن مشكلتر استتغييرات حركت خطي ا
ٓ
..تغييرات حركت خطي ا



ا ا ت ض ن ك ز ن ا ه زا ك اال ا ت ض ن ك ز ن ا ه زا ك در حالــت حركــت زاويــه اي نيــز يــك چنــين وضــعيتي وجــود دارد بـــا در حالــت حركــت زاويــه اي نيــز يــك چنــين وضــعيتي وجــود دارد بـــا ال
ممايـــن تفـــاوت كـــه در ايـــن حالـــت تنهـــا تـــوده جســـم نيســـت كـــه تعيـــين ايـــن تفـــاوت كـــه در ايـــن حالـــت تنهـــا تـــوده جســـم نيســـت كـــه تعيـــين 

ن در مقابــل تغييــرات حركـتــي مــي باشــد بلكــه نحــوه 
ٓ
ن در مقابــل تغييــرات حركـتــي مــي باشــد بلكــه نحــوه كننــده مقاومــت ا
ٓ
كننــده مقاومــت ا

ٓ
ا ل ك ك ا ا
ٓ
ا ل ك ك ا توزيع اين توده و يا وزن نسبت به محور حركت كـه جسـم حـول ان توزيع اين توده و يا وزن نسبت به محور حركت كـه جسـم حـول ان ا

است اثرگذار و مهم اينجا در نيز چرخد استمي اثرگذار و مهم اينجا در نيز چرخد ..مي ..مي چرخد نيز در اينجا مهم و اثرگذار استمي چرخد نيز در اينجا مهم و اثرگذار است
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هرگاه توده و يا وزن جسم نزديـك محـور چـرخش متمركـز باشـد هرگاه توده و يا وزن جسم نزديـك محـور چـرخش متمركـز باشـد 
ن به مراتـب 

ٓ
ن كمتر و تغيير دادن حركت زاويه اي ا

ٓ
ن به مراتـب مقاومت ا

ٓ
ن كمتر و تغيير دادن حركت زاويه اي ا

ٓ
مقاومت ا

ســــهل تــــر از مــــوقعي اســــت كــــه تــــوده جســــم دورتــــر از محــــور ســــهل تــــر از مــــوقعي اســــت كــــه تــــوده جســــم دورتــــر از محــــور 

د اش ه فت گ ا ق دخش اش ه فت گ ا ق تخطخش ك د ن ا ا تخطن ك د ن ا ا mmن = = mmبنـــابراين در حركـــت خطـــيبنـــابراين در حركـــت خطـــي..چـــرخش قـــرار گرفتـــه باشـــدچـــرخش قـــرار گرفتـــه باشـــد

گشتاور گشتاور ==٢٢rr××mmگشتاور و در حركت زاويه ايگشتاور و در حركت زاويه اي ي زوي ر ر و يور زوي ر ر و ورورور



كت ح كتاندازه ح   اندازه حركتاندازه حركتاندازه

در حركـــت خطـــي انـــدازه حركـــت برابـــر اســـت بـــا حاصلضـــرب اينرســـي يـــا در حركـــت خطـــي انـــدازه حركـــت برابـــر اســـت بـــا حاصلضـــرب اينرســـي يـــا 
عتخط س و ج م عتخطج س و ج م خشج كتچ ح اي دا كه ام اج ا خشام كتچ ح اي دا كه ام اج ا ام امــا اجســامي كــه داراي حركــت چرخشــي امــا اجســامي كــه داراي حركــت چرخشــي . . جــرم جســم  و ســرعت خطــي جــرم جســم  و ســرعت خطــي 

نهــا برابــر اســت بــا حاصلضــرب انــدازه 
ٓ
نهــا برابــر اســت بــا حاصلضــرب انــدازه هســتند انــدازه حركــت زاويــه اي ا
ٓ
هســتند انــدازه حركــت زاويــه اي ا

::گشتاور اينرسي و سرعت زاويه اي بنابراين گشتاور اينرسي و سرعت زاويه اي بنابراين 

    m . v m . v  = =اندازه حركت خطياندازه حركت خطي

ww٢٢m rm rا ا ك ا اا ا ك ا ا       w w ..٢٢m . rm . r==اندازه حركت زاويه اياندازه حركت زاويه اي
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ا اا اهرمهااهرمهاا

اهرم ميله يـا شـيء سـختي اسـت كـه بـه بـه يـك نقطـه تكيـه داده شـده اهرم ميله يـا شـيء سـختي اسـت كـه بـه بـه يـك نقطـه تكيـه داده شـده 
شود م د وا ن

ٓ
ا ديگ نقطه دو ب اي وه ن و شوداست م د وا ن
ٓ
ا ديگ نقطه دو ب اي وه ن و هاست ك ان همك ك ان مك مكــاني كــه مكــاني كــه . . اســت و نيروهــايــي بــر دو نقطــه ديگــر ان وارد مــي شــود اســت و نيروهــايــي بــر دو نقطــه ديگــر ان وارد مــي شــود 

ن تكيـــه داده شـــده اســـت را تكيـــه گـــاه و نيرويـــــي را كـــه بـــه 
ٓ
ن تكيـــه داده شـــده اســـت را تكيـــه گـــاه و نيرويـــــي را كـــه بـــه اهـــرم بـــه ا
ٓ
يياهـــرم بـــه ا

علـــت وزن يـــا وزنـــه ايجـــاد مـــي شـــود نيـــروي مقـــاوم و نيرويـــــي كـــه مـــي علـــت وزن يـــا وزنـــه ايجـــاد مـــي شـــود نيـــروي مقـــاوم و نيرويـــــي كـــه مـــي 

ك
ٓ
ا ك ا ا كا
ٓ
ا ك ا ا ااا ..مي نامند مي نامند خواهد اهرم را به حركت دراورد نيروي محركخواهد اهرم را به حركت دراورد نيروي محرك



::اهرمها داراي دو وظيفه زير مي باشنداهرمها داراي دو وظيفه زير مي باشند د ب ي زير ي و و ري ه در ب ي زير ي و و ري ه ر

افزايش نيروافزايش نيرو

افزايش سرعتافزايش سرعت
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    عمل و عكس العملعمل و عكس العمل

قــانون ســوم نيــوتن مــي گويــد بــراي هــر عملــي عكــس العملــي وجــود دارد قــانون ســوم نيــوتن مــي گويــد بــراي هــر عملــي عكــس العملــي وجــود دارد       

ن
ٓ
نمساوي و در خلاف جهت ا
ٓ
براي مثال در هنگام اجـراي مهـارت نـيم براي مثال در هنگام اجـراي مهـارت نـيم .  .  مساوي و در خلاف جهت ا

ا ق ادي ع ت وضع د س و باشد سفت و ده كش د باي دن ب اپشتك ق ادي ع ت وضع د س و باشد سفت و ده كش د باي دن ب پشــتك بــدن بايــد كشــيده و ســفت باشــد و ســر در وضــعيت عــادي قــرار پشــتك بــدن بايــد كشــيده و ســفت باشــد و ســر در وضــعيت عــادي قــرار پشتك

در در . . اگــر ژيمناســت ســرش را بــالا بيــاورد پشــت او قــوس مــي شــود اگــر ژيمناســت ســرش را بــالا بيــاورد پشــت او قــوس مــي شــود . . بگيــردبگيــرد

نقطه مقابل اگر ژيمناست سر را بسمت سينه خـم كنـد كمـر خـم و گـرد نقطه مقابل اگر ژيمناست سر را بسمت سينه خـم كنـد كمـر خـم و گـرد 

د دش ..مي شودمي شودش
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