
برنامه تمرین (پایش)بازنمایی 
حمید رجبی

استاد دانشگاه خوارزمی
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وبرنامه نویسی

اجرای تمرینات
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تمرین
اصول تمرین
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روانی



INTEGRATED OR COMPREHENSIVE 
TRAINING=TOTAL FACTORS TRAINING

Specificity in training adaptationSpecificity in training adaptation

(bio motor ability)(bio motor ability)



Bio-motor abilities

StrengthSpeed EnduranceCoordinationFlexibility

Power

Agility
Muscular

endurance

Max. 
strength

Anaerobic
endurance

Aerobic
endurance

Max.
speed

Perfect
coordination

Perfect
flexibility

Power
endurance

Speed
endurance

4Agha-Alinejad H. (2013) www.drh-fitness.com



نیازهای بیوانرژی                      



(بیوانرژی)نیازهای انرژتیکی 

(ثانیه5-3)توان بی هوازی بدون لاکتیک -1

15-10)ظرفیت بی هوازی بدون لاکتیک-2
(ثانیه

(ثانیه30-20)توان بی هوازی با لاکتیک-3

(ثانیه70-45)ظرفیت بی هوازی با لاکتیک-4

(دقیقه5-2)توان هوازی-5

(دقیقه30)آستانه بی هوازی-6

(دقیقه30بیش از )آستانه هوازی-7
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تعیین نیازهای زیست حرکتی               

Specificity in training adaptationSpecificity in training adaptation

(bio motor ability)(bio motor ability)

سرعت 
محض

-توانی
سرعتی

-توانی
قدرتی

قدرت 
حداکثر

استقامت 
عضلانی 

استقامت کوتاه
عضلانی 
میان مدت

استقامت 
عضلانی 

بلند

استقامت 
هوازی

استقامت 
لاکتیکی

استقامت 
بدون 
لاکتیک



سرعت 
محض

-توانی
سرعتی

-توانی
قدرتی

قدرت 
حداکثر

استقامت 
عضلانی 

استقامت کوتاه
عضلانی 
میان مدت

استقامت 
عضلانی 

بلند

استقامت 
هوازی

استقامت 
لاکتیکی

استقامت 
بدون 
لاکتیک



جودو و تکواندو                            



بسکتبال و والیبال                       
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و ماراتون             1500و800دوی 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Chart Title

Series1 Series2 Series3



نیازهای مهارتی و تاکتیکی               
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متر کرال سینه وپرتاب نیزه                     400شنا 

 زمان عکس العمل-1

 سرعت عمل مغز-2

 عضلانی-هماهنگی عصبی-3

 تعادل-4

 حرکتی-توانایی های ادراکی-5

 سرعت محض-6

 چابکی-7

 چالاکی-8

 سرعتی-توانی-9

 قدرتی-توانی-10

 قدرت حداکثر-11

 توده عضلانی-12

 انعطاف پذیری-13

 استقامت عضلانی کوتاه-14

 استقامت عضلانی میان مدت-15

 استقامت عضلانی بلند-16

 استقامت هوازی-17

 توان هوازی-18

 استقامت مغزی-19

 توان لاکتیکی-20

 تحمل لاکتیکی-21

 استقامت در سرعت و توان-22
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آمادگی )کشتی سبک وزن وبسکتبال 

(                     مغزی،عضلانی،ساختاری و متابولیکی

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

بسکتبال

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

کشتی



کرال سینه،پرتاب نیزه،کشتی و بسکتبال      400شنا 
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Periodization of Biomotor Abilities

Periodization of main biomotor abilities

Preparatory Competitive

Strength

Endurance

Speed

General
preparatory

Specific
preparatory

Pre
-comp

Main
competition

Anatomical
adaptation

Maximum
strength

Conversion
-Power
-Muscular
 endurance
-Both

Maintenance C

Aerobic
endurance

-Aerobic
endurance
-Specific
endurance
(ergogenesis)

Specific
endurance
(ergogenesis)

Aerobic
endurance

Aerobic
    &
anaerobic
endurance

-Alactic
speed
-Anaerobic
endurance
(ergogenesis)

-Specific
speed
* Alactic
* Lactic
* Speed
   enduranace

-Specific speed
-Agility
-Reaction time
-Speed endurance

Transition

Transition

Compensation



نیازهای تمرینی در فصول مختلف کشتی       
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آماده سازی عمومی

0

10

20

30

40

50

60

70
1

2
3

4

5

6

7

8

9

10
11

12
13

14

15

16

17

18

19

20

21
22

آماده سازی ویژه
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دوره قبل از مسابقه



بنابراین

ژی برای تعیین نیازهای ورزشی برخورداری از دانش علم تمرین،فیزیولو

ورزشی،حرکت شناسی و روانشناسی نیاز می باشد

ردبرای تعیین نیازهای ورزشی می توان به سوابق مستند موجود مراجعه ک

برای تعیین نیازهای ورزشی باید با تجهییزات مربوطه آشنا بود

ردمی توان با ارزیابی ورزشکاران موفق تا حدی به نیازهای ورزشی پی ب.





Hamid Agha-Alinejad(2014) 21



متغیرهای تمرین مقاومتی

شدت و تکرار•

سرعت انقباض•

زمان استراحت•

تکرار جلسات•

نوع انقباض•

فشارمتابولیکی•

فشارمکانیکی•







اصول کلاسیک و ویژه در تمرین  

اضافه بار

Over load

تنوع

variety

ویژگی

specificity

اعتدال

modulation

توسعه همه جانبه

Multilateral 
development

فعالیت های مقدماتی

Preliminary 
activity

مشارکت فعال

Active 
participation

کاهش بازده

Diminishing return

تفاوتهای فردی

individuality

برگشت پذیری

reversibility

اصل کارایی

اصل 
هوشیاری

اصل نشاط
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http://powerpoint.sage-fox.com/


نمونه ای از تمرین هیپرتروفی
سیستم جداسازی               



30

http://powerpoint.sage-fox.com/




Boot camp











Lactate Tolerance 



INTRODUCTION

Training Load Recovery



بار تمرین و خستگی



شار بار تمرین حاصل فشار متابولیکی،فشار مکانیکی و ف
ذهنی





INTRODUCTION

How to do monitoring? (self-reported subjective measures)

(RPE)

“How was your workout?” 



شاخص کاربردی برای بار تمرین=میزان درک فشار



توزیع موجی بار تمرین



INTRODUCTION
Why Monitor Athletes? 

➢To measure the effectiveness of training programs.

➢To decide how to revise or update training programs.

➢To use the information to improve athletic performances.



INTRODUCTION
What is Monitoring?

• Athlete monitoring has become an integral 
component of total athlete preparation.

• The monitoring program attempts to quantify
factors such as training dosage (also known
as load), variables of training, and lifestyle
factors (e.g., sleep, nutrition, life stress). 

Monitoring

Fatigue

Fitness

Performance

Wellness

Hopkins, Sports Med, 1991



Hooper’s Index

Self-reported subjective measures of wellbeing will

acquire from players every morning after waking up

throughout each camp. Hooper’s questionnaire includes

four questions pertaining to sleep quality, stress, muscle

fatigue and soreness. Players rate their response to each

question on a 7-point scale with 1 and 7 representing

very good and poor wellness ratings, respectively.

Ratings from each questionnaire will summe to determine

their Hooper’s Index .



INTRODUCTION
How to do monitoring?

Subjective Indices

(self reported)
Objective Indices

(usually invasive)

• Jump Testing

• Muscle Stiffness

• Force Production

• Performance Tests

- Submaximal Testing

- Sprint Testing

- Velocity Testing

• Movement Screening and Flexibility Testing 

• Speed test

• HR indexes (HRV, Onset HR, Recovery HR, HRex)

• Questionnaires

- Wellness

• RPE

• Hormonal & Biochemical markers

• Immunological Markers

• Menstrual cycle Monitoring
Mc Guigan, 2017



INTRODUCTION
How to do monitoring? (HR resoponses)

Buchheit, Frontiers in physiology, 2014



INTRODUCTION
How to do monitoring? (self-reported subjective measures)

Wellness (Hooper Index)



اندازه خستگی                               



شاخص خستگی نشاندهنده اندازه 
خستگی                   

RAST

مثال از بازیکن هندبال             



خواب کافی وکیفی یکی از عوامل اصلی ریکاوری 
ورزشی

Because the following occur during sleep:

• Secretion of  hormones, including 
growth hormone

• Blood supply to muscles increases, 
leading to tissue growth and repair

• Immune system support

• Regulation of  hunger hormones



درصد کاهش یا اندازه کاهش عملکرد یا شاخص خستگی 
نشاندهنده اندازه خستگی                   سرعت

RAST

Repeated sprint swimming test(RST)

• 8x15m,30 second rest

• {TS/IS X100} -100=PD

• TS=total swim time

• IS=ideal 15m swim 
time(the best time x 8)



با تشکر با تشكر از توجه شما


