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قدرت

تعریف قدرت عضلانی•

نه در برابر نيرو يا تنش يك عضله يا به عبارت صحيح تر، گروهي از عضلات كه با فشار بيشي•

.   ي اعمال مي شود را قدرت عضلاني گويند امقاومت ويژه

 توانند توليد به عبارتي ديگر، قدرت به حداكثر نيرويي گفته مي شود كه يك گروه از عضلات مي•

ضلات در و يا قدرت عضلاني، حداكثر نيرويي است كه يك عضله مخصوص يا گروهي از ع. كنند

.  مقابل مقاومت، اعمال مي نمايند



1

2

.  بيليون تار عضلاني را در بر مي گيرد6عضله است كه جمعاً بيش از 600بدن انسان داراي بيش از 

ت داخل تفاوت اصلي در اندازه و حجم عضله هاي بزرگي چون عضله دو قلو و عضله كوچكي مانند عضلا

چنان تار عضلاني عليرغم نازكي فوق العاده، داراي. كف پا، در تعداد تارهاي كلاف عضلاني مي باشد

ده و بر اين عضله هنگام انقباض كوتاهتر ش. قدرتي است كه مي تواند هزار برابر وزن خود را تحمل كند

برابر طول خود منقبض درحقيقت بعضي از عضلات مي توانند تا حدود. ضخامتش اضافه مي شود

 .شوند



انواع عضله

.سه نوع عضله در بدن انسان وجود داردعموماً •

خشي از وقتي درباره عضلات صحبت مي كنيم، منظورمان عضلات اسكلتي هستند؛ زيرا به ب•

.  اسكلت اتصال داشته و حركت و فعاليت هاي ورزشي را اعمال مي كنند

.  و ارادي هستندبوده عضلات تقريباً تحت كنترل  اين •

يا عضلات قلب و ديگر عضلات صاف هستند كه مسئول1ديگر از عضلات به نام كاردياكيكي •

و (كاردياك)عضله قلب . حركات اعضاي داخل بدن مانند معده، روده و عروق خوني مي باشند

.عضلات صاف هر دو غير ارادي هستند؛ بدين معني كه ما هيچ كنترلي روي آنها نداريم



عضلهساختار 
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ت اين عضلات به اسكل. درصد از وزن بدن انسان را تشكيل مي دهند40عضلات حركتي تقريباً
.  متصل بوده و مسئول حركت اندام هاي بدن مانند دست، پا و امثال آن مي باشند

ميلي متر و قطر آنها از 40واحد عضله اسكلتي، تارهاي عضلاني هستند كه طول آنها از يك تا 

اگر چه، . مشاهده مي شوند( ميليمترهر ميكرون برابر است با) ميكرون 100تا 10

ن پيدا تعداد تارهاي هر عضله با توجه به اندازه و كار هر عضله تغيير مي كند، امّا از قراين چني

ماهه مي شود، تعداد حقيقي تارهاي عضلاني براي هر عضله معين5يا 4است وقتي كه جنين 

فه مشخص بنابراين، كيفيت عضلاني هر فرد ظاهراً ارثي بوده و هنگام بسته شدن نط. مي گردد

 .مي شود



عضلانیانواع تارهاي 

(FT)تارهاي تند انقباض -2(ST)تارهاي كند انقباض -1•

كه همه آنها مثلاً، با آن. تارهاي عضلاني سيستم حركتي انسان و حيوانات، دقيقاً به يك شكل نيستند•

، امّا بعضي ها از آنها آمادگي بيشتري را برايكنندفعاليتمي توانند در شرايط هوازي و غير هوازي 

 هاي هوازي فعاليت در شرايط غير هوازي و بعضي ديگر آمادگي بيشتري را براي انجام فعاليت

ا مفاهيم آنها به دو نوع اصلي شناخته شده و بزمان انقباض تارهاي عضلاني با توجه به . دارند

تار نوع براي مثال، اگر سرعت انقباض تار عضلاني زياد باشد،. قرمز و سفيد مشخص شده اند

را ناميده مي شود و اگر سرعت انقباض تار عضلاني كند باشد آن(FT)انقباض دوم يا تار تند 

.  مي نامند(ST)انقباضتار نوع اول يا تار كند 



تارهاي كند، بيشتر در عضلات بازكننده دست و پا و تنه مشاهده مي شوند، •

ستند، حالي كه تارهاي سريع، بيشتر در عضلات خم كننده كه داراي انقباض سريع و شديد هدر •

.  ديده مي شود

، دوچرخه نوردي-، تارهاي كند براي فعاليت هاي استقامتي مانند دوهاي بلند مدت و صحرابنابراين•

.  تسواري و شناي استقامت كه به انقباض هاي مكرر براي مدت طولاني نياز دارد، مناسب تر اس

مترسرعت، 100برعكس، تارهاي سريع براي فعاليت هاي انفجاري كوتاه مدت كم دوام مانند دوي 

. وزنه برداري، پرش ارتفاع، بسكتبال و فوتبال مناسب ترند



( يهواز)دلايل متعددي وجود دارد كه نشان مي دهد چرا تارهاي كند براي فعاليت هاي استقامتي •

.  مناسب تر است( غير هوازي)و تارهاي سريع براي فعاليت هاي سرعتي

و ATPASEميوزين آنكه تارهاي سريع در مقايسه با تارهاي كند داراي مقدار زيادي فعاليت اول •

.  مقدار زيادي فعاليت آنزيم گليكوليتيك هستند

ام با  آزاد شدن انرژي هنگ( بهترين منبع انرژي براي انقباض عضلاني) ATPآنجا كه شكستن از •

براي انقباض ATPASEانقباض بستگي زيادي به ميوزين دارد به آساني مي توان به نقش زياد 

.بردپيسريع تر 

سفوفراكتوكنيس فعاليت زياد آنزيم گليكوليتيك از گليكوژن فسفوريلاز و فبه دليل (FT)تارهاي •

.  آمادگي بيشتري را براي انقباض هاي شديد و سريع دارند



مهمي لازم به يادآوري است كه گليكوژن و فسفوريلاز و فسفوفراكتوكنيس هر دو داراي نقش•

ATPشدن بدين معني كه تبديل گليكوژن و گلوكز به اسيدلاكتيك را كه موجب فراهم. هستند

.  براي فعاليت غير هوازي است، تنظيم مي كند

دارند، بلكه از تارهاي كند براي فعاليت از نوع هوازي مناسبترند، زيرا نه فقط ميتوكند ريال بيشتري•

اختمان شيمايي اكسيژن تركيب مي شود و سبا ميوگلوبين . ميوگلوبين بيشتري هم برخوردارهستند

.  آن شبيه به هموگلوبين است

ولي مزيت ديگر تارهاي تند انقباض اين است كه براي فعاليت هاي طولاني كه چربي داخل سل•

.  بيشتر دارد، به عنوان انرژي، استفاده مي شود



رب، بالاخره، فشردگي شبكه مويرگي در اطراف تارهاي  آهسته كه حمل سريع تر اسيدهاي چ•

.  گلوگز و اكسيژن را فراهم مي سازد، بيشتر است

.قابل توجه اينكه تارهاي كند به كارهاي طولاني و استقامتي عادت داده شده اندنكته •

رت در مواقعي كه اين تارها پس از كار زياد خسته مي شوند، تارهاي سريع ممكن است به صو•

.  مي شوندكمكي درگير فعاليت شوند؛ اما وقتي كه فعاليت به درازا مي كشد هردو نوع تار،خسته



انواع انقباض ها

Isometricهم طول  -Isotonic2تنشهم -1

contractionجنبش هم -Eccentric4برونگرا   -3



انقباض هم تنش•

قباض پويا، اين انقباض از مهمترين شكل انقباض عضلاني است كه بعضاً به نام انقباض درونگرا يا ان•

.  ناميده مي شود

ه نظر در واقع، عبارت پويا صحيح تر ب. درونگرا به معني كوتاه شدن عضله زمان انقباض استكلمه •

نش گرفته به معني ت( تونيك)به معني بدون تغيير و ( ايزو)از دو كلمة ايزوتونيك مي رسد زيرا كلمه 

.  شده است

دون تغيير به عبارت ديگر، تنش عضله علي رغم كوتاه شدن در هنگام غلبه بر مقاومت معين، ثابت و ب•

، زيرا تنش ايجاد شده توسط عضله نمي كندصدقاين موضوع در مورد عضلات سالم . باقي مي ماند

:اين عوامل عبارتند از.  هنگام كوتاه شدن، تحت تأثير عوامل مهمي قرار مي گيرد
.سرعت كوتاه شدن-3،زاويه كشش عضله هاي اسكلتي-2عضلاني،طول اوليه تارهاي -1



یا ایستا( ایزومتریک)انقباض هم طول •

ديگر، به بيان. مي باشد( متريك)و طول( ايزو)از نظر لغوي، اين كلمه به معناي بدون تغيير •

ي يابد عضله اي كه به صورت هم طول منقبض شود، طول خارجي آن عضله بدون تغيير افزايش م

ن عضله در انقباض هم تنش كه كوتاه شد. و دليل كوتاه نشدن عضله مقاومت خارجي عضله است

لاح اصط. را بدنبال داشت، نيروي ايجاد شده داخلي عضله بيشتر از نيروي مؤثر خارجي بود

.  تديگري كه در مورد انقباض هم طول مورد استفاده قرار مي گيرد، عبارت انقباض ايستاس



یا برون گرا( اکسنتریک)انقباض برون گرا •

نش عضله اين نوع انقباض مربوط به كشيدگي عضله هنگام انقباض است، يعني هنگامي كه ت•

رد بطور مثال، مفصل آرنج خود را خم نمود ه و در اين حال از ف. فعال، گسترش پيدا مي كند

دن ساعد حالا در برابر باز ش. ديگري بخواهيد تا با فشار روي مچ شما، ساعد دستتان را باز كند

باض با باز شدن تدريجي ساعد به طول عضلات خم كننده آرنج ضمن انق. خود مقاومت كنيد

ن نوع عمل اي. با توجه به اين تعريف، اين قبيل انقباض را برونگرا مي نامند. افزوده مي شود

ر در رابطه با مقابله  خنثي كردن نيروي جاذبه زمين در مواردي چون دمي توان انقباض را 

.سرازيري راه رفتن يا از پلكان پائين آمدن، ملاحظه كرد



1(ایزوکنتیک)انقباض هم جنبش •

به ( ايزو)سان يك( كنتيك)در طي انقباض هم جنبش، تنش گسترش يافته توسط عضله هنگام كوتاه شدن •

.  نحو بيشينه اي در همه زوايا  ودر دامنه كامل حركت مفصل ها انجام مي شود

ان در چنين انقباض هايي هنگام انجام اعمال ورزشي گوناگون معمول بوده كه نمونه مناسبي از آن را مي تو•

با وجودي كه انقباض هاي هم جنبش و هم تنش هر دو از . حركات دست، هنگام شناي آزاد ملاحظه نمود

قباض هم همانطور كه اشاره گرديد، هنگام ان. نوع درونگرا مي باشند ليكن از يكديگر تميز داده نمي شوند

مضافاً . دجنبش، تنش بيشينه ا ي در طول دامنه حركت ايجاد نمي شود كه در انقباض هم تنش ديده نمي شو

نوعي اين موضوع. اينكه در يك انقباض هم تنش، سرعت حركت تحت كنترل نبوده و نسبتاً كند است

محدوديت را ايجاد مي نمايد زيرا كاملاً روشن است كه دو عامل قدرت و سرعت انقباض، نقش مهم و 

..  سرنوشت سازي را در اكثر مهارتهاي ورزشي دارند



آثار فیزیولوژیک همراه با افزایش قدرت•

زايش حجيم شدن عضله كه در نتيجه برنامه هاي وزنه تمريني حاصل مي شود، عمدتاً مديون اف•

.  سطح مقطع هر يك از تارهاي عضلاني است

طر در عضله تمرين نكرده، ق. افزايش قطر تار عضلاني را حجيم شدن عضله مي گوينداين •

وان تارهاي عضلاني با يكديگر تفاوت فاحشي دارد و هدف برنامه هاي تمرين قدرتي را مي ت

.  افزايش قطر تارهاي عضلاني بزرگتر دانست

اين .  رودبه ندرت سطح مقطع تارهاي عضلاني كوچكتر از سطح مقطع تارهاي بزرگتر فراتر مي•

.مسئله بطور يكسان در زنان و مردان صدق مي كند



:حجيم شدن هر تار عضله تغييرات ذيل را در بر دارد•

افزايش تعداد تارچه ها در هر عضله-1•

1افزايش كل پروتئين قابل انقباض بويژه در الياف ميوزين-2•

افزايش تراكم مويرگي در هر تار عضله-3•

افزايش در مقدار و قدرت نسوج همبند، تاندون ها و رباط ها-4•

افزايش تعداد تارها در نتيجه تقسيم طولي تارهاي عضلاني-5•

افزايش تونيسيته عضله-6•



حجیم شدن عضله و سطوح تستوسترون•

مردان در بين زنان وتستوسترون در اين زمينه تحقيقاتي به عمل آمد كه بالا بودن سطوح •

.  دبيرستاني و دانشگاهي تأثيري در تمرينات قدرتي ندارد

افزايش معني داري در قدرت همة عضلات مورد( پسران بالغ)، در تحقيقاتي روي جوانان اما•

ل ممكن نتايج اين تحقيق گوياي آن است كه حضور تستوسترون حداق. اندازه گيري، ديده شد

.است پيش نيازي جهت بالا بردن قدرت حاصله باشد



(هیپرپلازي) تمرینات قدرتی و تكثیر تارهاي عضلانی

ح مقطع افزايش تعداد سلول هاي عضلاني است كه منجر به افزايش سط:هیپرپلازيتعریف •

.  عرضي و تعداد تار عضلاني مي شود

مرد را 25ي، تعداد تارهاي عضله دو سربازويي ادر مطالعه "ال وي ساتون"و"مك داگال"آقايان•

از نمونه برداري سوزني و سطح كلاژني دانسيتهميانگين سطح مقطع و . مورد بررسي قرار دادند

.  مقطع عضلاني بوسيله سي تي اسكن بازو محاسبه شد



نفر گروه كنترل 13نفر بدنساز متوسط و 7نفري بدن سازان زبده، 5نمونه ها از يك گروه •

.تشكيل شده بود

گروه، تعداد تارهاي عضله دو 3نتايج نشان داد كه با وجود تفاوت هاي عمده در اندازه عضله •

.  گروه در محدوده معيني قرار گرفت3سر هر 

دار بيشتر مقو بزرگي اندازه تار ، تفاوت در اندازه عضله بدنسازان بيش از همه مربوط به بنابراين•

.  استبافت همبند 

در قطر حداكثر اندازهترتيب، در انسان تمرينات مقاومتي سنگين باعث بدست آوردن بدين •

.البته اين عمل در نتيجه افزايش تعداد تارها نيست. مي شودعضلات 



قدرتیسازگارهاي عصبی با تمرینات 

لكه به تمرين قدرتي، نه تنها بر اثر تعداد تارهاي عضلاني درگير تعيين مي شود، بعملكرد •

.توانايي سيستم عصبي براي فعال كردن مناسب عضلاني نيز مربوط مي شود

مراه يك حركت ورزشي كه به مقدار بالايي از قدرت نياز دارد، مي تواند با يك عمل مهارتي ه•

.  شود

ر خواسته انجام چنين حركات، عضلاتي كه بطور عمده مسئول توليد نيروي بزرگ در مسيبراي •

.  شده حركتي هستند، عضلات موافق ناميده شده و بايد كاملاً فعال شوند

.  وندكه در هماهنگي حركت كمك مي كنند همكار ناميده شده و بايد كاملاً فعال شعضلاتي •



ز بايد عضلاتي هم كه خلاف جهت حركت، نيرو توليد مي كنند عضلات مخالف ناميده مي شوند، ني•

تداول مانند بنابراين، كنترل عصبي عضلات درگير در تمرينات قدرتي م. بطور مناسبي فعال شوند

.  اسكوات و پرس نيمكت، خيلي پيچيده است

ه ريزي در نتيجه، وقتي يك فعاليت ورزشي نا آشنا در برنامه هاي تمرين قدرتي يك ورزشكار پاي•

ت كه مي شود، بخشي از افزايش اوليه در قدرت به سبب تغييرات سازش در سيستم عصبي اوس

.  هماهنگي عضلات درگير را بهتر مي كند

.  ميده مي شودنا« سازگاري هاي عصبي»تغييرات سازشي در سيستم عصبي به هنگام پاسخ به تمرين •



درصد چربی بدن در تمرینات قدرتی

.  چربي بدن زنان بيشتر از مردان استدرصد •

درصد 24تا 19درصد در مردان و 17تا 12)تفاوت درصد چربي، گذشته از افراد معمولي اين •

نيز صادق ( درصد در زنان14تا 10درصد در مردان و 10تا  4)در مورد ورزشكاران ( در زنان

.  است

ربي با اين حال، غالباً درصد چ. قدرتي مي تواند چربي بدن را در هر دو جنس كم كندتمرينات •

.  باز هم بيشتر است( در مقايسه با مردان ورزشكار)زنان حتي با تمرين زياد 



تمرینات قدرتی در زنان و مردان

.  مردان وزنان نسبت به تمرين قلبي ـ تنفسي تقريباً يكسان استواكنش •

.در مورد تمرينات دستگاه عضلاني، تفاوت هايي در پاسخ به تمرين ديده مي شوداما •

. اين تفاوت ها بيش از آنكه مربوط به فيزيولوژي عضله باشند، ناشي از اثرات هورموني هستند•

.  زنان نسبت به مردان از حجم عضلاني كمتر و ذخاير چربي زير جلدي بيشتري برخوردارند•

.  موضوع سبب شده است تا قدرت زنان كمتر از مردان باشداين •

.  درصد قدرت مطلق مردان است75طور كلي قدرت زنان حدود به •

تمرينات بعلاوه، زناني كه به. با اين حال، ميزان افزايش قدرت در هر دو جنس با تمرين، تقريباً يكسان است•

. وردارندبدنسازي مي پردازند در مقايسه با ساير ورزشكاران زن از وزن خالص بيشتري نسبت به چربي، برخ



ه در زنان تستوسترون هورمون جنسي مردانه است ك. هورمون تستوسترون بيشتري در بدنشان دارندمردان •

. اما مقدار آن ناچيز است . نيز وجود دارد

مقدار تستوسترون باعث مي شود تا در اثر تمرين، توده عضلاني افزايش يابد و از آنجايي كه زنانوجود •

.كمتري از اين هورمون را دارند، افزايش توده عضلاني در آنها به مراتب كمتر از مردان است

استفاده كنند، واكنش آنان نسبت 1اگر زنان براي بالا بردن سطح تستوسترون خود از آنابوليك استروئيدها•

.به تمرين مانند مردان خواهد بود و توده عضلاني آنها همچون مردان افزايش مي يابد

، جوش با اين حال، اثرات جانبي استفاده از آنابوليك استروئيدها همچون كلفتي صدا، افزايش موي بدن•

. ازدسصورت، فشار خون و ساير مشكلات به حدي است كه استفاده از آن را به كلي براي زنان مردود مي



قدرتینقش تغذیه در تمرینات 

رف مي كنند، تمرينات قدرتي يا ساير برنامه هاي ورزشي به تغذيه بيشتر از آنچه كه افراد سالم مصبراي •

.نياز نداريد

ت به روال با اين حال، بايد متذكر شد كه برنامه هاي تمريني شديد به انرژي مصرفي بيشتري نسب•

.  عادي زندگي، احتياج دارند

مقدارصحيح . طبيعي است كه شما نيز به كالري مصرفي بيشتري در هنگام تمرين نياز داشته باشيد•

غذائي رژيم. كالري مصرفي به شدت تمرين، سن، جنس، تركيب بدن و ميزان آمادگي بستگي دارد

در نامناسب، بر تمرين قدرتي اثر منفي مي گذارد و موجب خستگي زودرس، كاهش ميزان عملكرد و

.  برخي موارد ضعف جسماني مي شود



ين ها، ويتامين ها، پروتئ)از سوي ديگر، هيچ گواهي در تأئيد اين نكته كه مكمل هاي اضافي •

.موجب بهبود عملكرد مي شود، وجود ندارد... ( اسيدهاي چرب و 

در واقع، مقادير زياد برخي از مكمل ها، مثل ويتامين هاي محلول در چربي، ممكن است براي•

.  سلامتي زيانبار باشد



قدرتيپيشنهاد تغذيه مناسب در تمرينات 

.مصرف ميوه و سبزي ها را افزايش دهيد-1•

.  گوشت قرمز كمتر بخوريد و به جاي آن از مرغ و ماهي استفاده كنيد-2•

.مصرف غذاهاي پرچرب را كاهش داده و از چربي هاي اشباع نشده ساده استفاده نماييد-3•

.  شير بدون چربي استفاده كنيد-4•

.  نيدكربوهيدارت هاي مركب همچون حبوبات، سيب زميني، نان، ذرت و برنج زياد مصرف نك-5•

.  را كاهش دهيد1مصرف تخم مرغ، كره وساير منابع پركلسترول-6•

.مصرف نمك و غذاهايي را كه حاوي نمك زيادي هستند، كم كنيد-7•



قدرتیسن و تمرینات 

يباً افزايش قدرت در افراد پير و جوان تقر. قدرتي در هر سنين به طور مشابه، پاسخ مي دهندتمرينات •

.  سالگي به حداكثر قدرت عضلاني خود دست مي يابند30تا 20افراد معمولي در . يكسان است

سالگي بهبود مي دهد 35تا 20بطور كلي، تمرينات ورزشي، حداكثر قدرت مردان و زنان را در فاصله سنين •

.  و از آن به بعد با كاهش مواجه خواهد شد

رت آنها بطور طبيعي و به مرور زمان، توده عضلاني به واسطه عدم فعاليت كاهش مي يابد و در نتيجه از قد•

د افراد هر چن. تمرينات بدني تا حد زيادي از كاهش قدرت در دوران پيري جلوگيري مي كند. كاسته مي شود

ز تمرينات در سنين بالا مي توانند همچون جوانان به بهبود كيفيت جسماني خود اميدوار باشند، ولي بايد ا

.ناگهاني شديد و سنگين اجتناب نمايند



مردانرابطه سن با قدرت در 

سالگي بطور دائم و 18نشان داده است كه قدرت پسران در شرايط عادي تا سن تحقيقات •

.  يكنواخت افزايش مي يابد

ادعا كرد كه 1961هتينگر در سال . سالگي ميزان افزايش قدرت كاسته مي شود25تا 18سن از •

30تا 20همان شخص در سنين بين قدرت درصد 80تقريباًسالگي 65در سن شخص قدرت يك 

.  سالگي او بود

سالگي، يك درصد از قدرت 25انجام شده حاكي از آن است كه به ازاي هر سال پس از تحقيقات •

.  مردان كاهش مي يابد



زنانرابطه سن با قدرت 

.  سالگي همانند پسران است10افزايش قدرت دختران تا سن ميزان •

.  سالگي ميزان افزايش قدرت بطور يكنواخت كاهش مي يابد10از رسيدن به پس •

ختران دختران پس از بلوغ هم هنوز افزايش مي يابد، اما با سرعت بسيار آهسته، معمولاً دقدرت •

.  ذارندسالگي به قدرت بيشينه مي رسند و پس از آن مانند مردان رو به كاهش مي گ20در سن 



قدرتیتنفس در تمرینات 

.  دم و بازدم به روش صحيح، در هر تكرار از اهميت زيادي برخوردار استانجام •

يهوشي و نفس در زمان بلند كردن وزنه از رسيدن اكسيژن به مغز جلوگيري مي كند و در نتيجه بحبس •

.مرگ را به همراه دارد

د بسيار بنابراين، واضح است كه در اين حالت، بلند كردن وزنه هاي سنگين به طرف بالاي سر مي توان•

.  خطرناك باشد

م را انجام به طور مثال، هنگام اجراي پرس سينه، بايد وقتي وزنه رابه طرف سينه نزديك مي كنيد عمل د•

نكته مهم )دهيد و پس از آن، نفس را زماني كه وزنه را به طرف بالا مي بريد، بازدم را انجام دهيد

(.هيچگاه در تمام طول حركت، نفس خود را حبس نكنيد:اينكه



قدرت ذخيره•

 دهند با مشاهده اشخاصي كه تحت فشار، احساسات يا هيجان، شاهكار بزرگي را از خود نشان مي•

و پس از بر طرف شدن آن حالت، ديگر به طور داوطلبانه در حالت عادي قادر به تكرار آن 

ه دو دليل نظريه قدرت ذخيره از نقطه نظر فيزيولوژيست ها ب. نيستند، مورد تأئيد قرار مي گيرد

:است

. كه موجب تحريك پذيري بيشتر عضلات مي شود1افزايش ترشح اپي نفرين(الف•

ي بيشتر تحريكات قويتر سيستم مركزي اعصاب و كاهش جلوگيري، موجب مي شود تا رشته ها(ب•

Epinephrine .1.عضلات پاسخ دهندودر نتيجه قدرت بيشتري به  معرض نمايش گذاشته مي شود



اصول و مبانی تمرینات قدرتی•

1اصل اضافه بار-1•

اصل افزايش مقاومت-2•

اصل ترتيب اجراي برنامه-3•

اصل ويژگي تأثيرات برنامه تمريني-4•

اصل اضافه بار( الف•

شان تار ماهيچه هاي اسكلتي از هر گونه اي كه باشند، فقط در برابر سنگيني بار از خود واكنش ن•

ي اصل اضافه بار بايد در حدي باشد كه به عنوان يك محرك، بر ابزار توارثي يا ژنتيك. مي دهند

Over load .1.ماهيچه ها، مؤثر واقع شود



ي درگير،انيروي ماهيچه ها تنها در صورتي افزايش يا بهبود مي يابد كه گروه هاي ماهيچه •

ثر مقاومت يعني تمرين كردن در برابر نزديك به حداكثر يا با حداك. كارهاي سنگين انجام دهند

(.وزنه)

وند و استفاده از وزنه هاي سنگين ماهيچه ها را وادار مي كند تا با حداكثر امكانات خود منقبض ش•

به اين سازش ها سرانجام. بدين ترتيب موجب القاء سازش هاي فيزيولوژيكي ويژه مي شوند

.  افزايش نيروي انقباض ماهيچه اي و توانمندي، منجر مي شود



اصل افزايش مقاومت( ب•

ه ها افزوده وقتي اصل اضافه بار در تمرينات با وزنه رعايت شود با پيشرفت دوره تمرين بر توانمندي ماهيچ•

در اين صورت، وزنه اي كه در شروع كار انتخاب شده بود، ديگر براي اين ماهيچه هاي ورزيده، . خواهد شد

ه ها به همين دليل، مقاومتي كه ماهيچ. سبك به شمار خواهد آمد و اصل اضافه بار ديگر رعايت نخواهد شد

ايد در اين افزايش به صورت دوره اي خواهد بود و ب. بر عليه آن نشان مي دهند، بايد كم كم افزايش داده شود

.  سرتاسر برنامه كلي تمرين ادامه يابد

ار قرار براي شناخت زمان افزايش مقاومت، دفعات بر داشتن يا جا به جا كردن وزنه را تا شروع خستگي معي•

كيلويي را 40به عنوان مثال، ورزشكاري در شروع برنامه وزنه . داده و با شرايط قبلي مقايسه مي كنيم

كار برده اين وزنه تا وقتي مي تواند به عنوان وزنه اضافه بار، ب. بار بالا بكشد8مي تواند پيش از شروع خستگي 

.بار بلند كند12شود كه ورزشكار بدون خستگي بتواند آن را 



خستگي در اين حالت مقدار وزنه بايد تا جايي افزايش يابد كه شمار تكرار ودفعات آن قبل ازشروع•

.  بار تنزل يابد و اين الگو بايد در سرتاسر تمرين رعايت شود8دوباره به 

اصل ترتیب اجراي برنامه( ج•

داده شود تا بطور كلي، ورزش ها و تمرينات وزنه برداري، در برنامه بدنسازي بايد به گونه اي ترتيب•

از آنجا كه . ي كوچك بكار گرفته شونداگروه هاي ماهيچه اي بزرگ بيش از گروه هاي ماهيچه 

ي كوچك خيلي زودتر از گروه هاي بزرگ خسته مي شوند، به اين جهت براي اگروه هاي ماهيچه 

از آنكه تضمين اصل اضافه بار، براي گروه هاي ماهيچه اي بزرگتر، بايد اين گروه زودتر و بيشتر

.  گروه هاي كوچك خسته شوند به كار وادار شوند



.  رنگيردي را در باتمرين بايد طوري باشد كه حركات ورزشي مكرر تنها يك گروه ماهيچه برنامه •

انجام نبايد به دنبال هم( بالاي سر)و پرس ايستادن ( روي چهار پايه)براي مثال پرس سينه 

.  ي يكساني را به كار وادار مي كننداشوند، زيرا هر دو حركت گروه هاي ماهيچه 

در عوض، حركات متعددي كه گروه هاي مختلف ماهيچه اي را در بر مي گيرند بايد در برنامه•

دن وزنه با و بالا كشي( يا بالا بردن پاشنه)بطور مثال، بلند شدن روي پنچه پا. گنجانده شوند

تي ران پاسبولي بخش پشتي ران به ترتيب براي تقويت ماهيچه هاي ساق پا و ماهيچه هاي پش

.  مناسب خواهد بود



اولویت تمرینات قدرتی براي ماهیچه ها•

مجموعه ماهيچه هاي ناحيه كفلي، چهار سرراني و ماهيچه هاي پهن پهلويي ران در شمار •

لات لذا، منطقي است كه اين گروه نخستين گروه عض. ماهيچه هاي بزرگ حجيم بدن قرار دارند

.  باشد كه تمرين داده مي شود

ي بزرگ و كوچك، ماهيچه هاي دالي شكل و ماهيچه هاي بخش فوقاني بازواماهيچه هاي سينه •

.  در گروه نوبت دوم تمرين جاي دارند

.  نددر گروه سوم ماهيچه هاي وسيع ناحيه پشتي و ماهيچه هاي پشت ران تا مفصل زانو جاي دار•

.  قرار دارند... ( دوقلو، نعلي شكل و )در رديف چهارم ماهيچه هاي ساق پا





اصل ويژگي تأثير تمرينات( د•

:  تمرينات با وزنه از چند جهت داراي ويژگي هستند•

داراي ويژگي مهارت حركتي است؛ بدين معني كه تمرين دادن و بكار گرفتن گروه هاي -1•

نيروي ي بيشتر كه در انجام يك حركت ورزشي خاص شركت دارند، زماني مفيد هستندكهاماهيچه 

اين حركت گسترش يافته بتواند مستقيماً در دوره انجام حركت مورد نظر بكار گرفته شود و الگوي

ت كردن مثلاً، اگر قرار است كه يك فرد براي شو. هر چه به ورزش اصلي نزديكتر باشد، بهتر است

ام اين توپ در بازي فوتبال نيرو و مهارت بيشتري كسب كند، آن دسته از ماهيچه هايي كه در انج

.  كار مستقيماً شركت دارند، بايد بيشتر تقويت شوند



كتي ويژگي زاويه حر. زواياي حركتي مفصلي كه در آن گروه  ماهيچه ا ي ويژه اي كار مي كنند-•

 هاي در اين برنامه. مخصوصاً بدنبال برنامه تمريني ايزومتريكي به خوبي مشاهده مي شود

باً در اين صورت، نيروي حاصل غال. تمريني، عموماً در يك زاويه حركت مفصلي اجراء مي شود

.ستدر مفصل تمرين يافته در حداكثر است، اما در مفاصل ديگر اين تأثير اندك و ناچيز ا

ونيك تجربه نشان مي دهد كه برنامه ايزوت.نوع انقباضي كه ماهيچه ها از راه آن كار مي كنند-3•

ها افزايش تمرين با وزنه، نيروي انقباض ايزوتونيك ماهيچه ها را بيشتر از نيروي ايزومتريك آن

.مي دهد و برعكس



ايد رعايت براي اينكه از برنامه هاي تمريني با وزنه بتوان بهره گيري مناسبي داشت نكات زير ب•

.  شود

.تمرين بايد تا حدي نزديك به بيشينه خود انجام شود-1•

.  اصل اضافه بار بايد در سرتاسر تمرين افزايش داده شود-2•

.  دگروه هاي ماهيچه اي بزرگتر بايد زودتر از گروه هاي ماهيچه اي كوچكتر تمرين داده شون-3•

.  دو حركت متوالي نبايد براي يك گروه ماهيچه اي تجويز گردد-4•

ظر كار برنامه تمريني بايد طوري باشد كه بيشتر ماهيچه هايي را كه در اجراي ورزش مورد ن-5•

.مي كنند، تقويت و ورزيده سازد



تفاوت هاي فردي در تمرینات قدرتی•

نش عواملي كه در واك. غالباً افراد نسبت به تمرينات مشابه، واكنش متفاوت نشان مي دهند•

انگيزش، وراثت، تغذيه، سطح آمادگي عمومي جسماني،: نسبت به تمرين اثر گذارند عبارتند از

عضي از هاي بهداشتي، بلوغ، سطح هورموني و آنزيم و تأثيرات محيطي كه در اين بخش بت عاد

.آنها مورد بررسي قرار گرفته است

•



اصول عمومی در تمرینات قدرتی•
.  قبل از تمرين با وزنه، بدن خود را با دويدن هاي آرام و نرمش هاي ريتميك گرم كنيد-1
.  در برنامه گرم كردن حتماً از تمرينات كششي استفاده كنيد-2
.  تمرينات كششي را بايد بطور آرام در سرتاسر دامنه حركتي انجام دهيد-3
.  قبل از آشنايي با روش هاي تمرينات با وزنه از وزنه هاي سنگين استفاده نكنيد-4
.ي پيش بيني كنيداتمرينات لازم را براي كليه گروه هاي ماهيچه -5
.  عضلات موافق و مخالف را با هم تمرين دهيد-6
12ها را به براي توسعه استقامتي تكرار( هشت يا كمتر)براي بهبود قدرت از تكرار كم استفاده شود -7

.  برسانيد
.  از برنامه ورزشي متناسب با حال خود استفاده كنيد-8
.  با ثبت ركوردهاي خود مي توانيد بطور مؤثري پيشرفت و روال برنامه را ارزيابي كنيد-9

.برنامه تمرين را با فعاليت هاي هوازي شروع كنيد-10



وضعیت بدن در تمرینات قدرتی•

م بايد پاها بيش از عرض شانه از ه... ( جلوبازو، پرس بالاي سر و )به هنگام اجراي حركت ايستاده •

ميله به فاصله داشته باشد و در اين حالت سعي كنيد تعادل خود را حفظ كنيد فاصله دست ها برروي

از براي اطمينان( در حركت پرس سينه فاصله دست ها كمي بيشتر است. )اندازه عرض شانه است

. گرفتن وزنه بايد انگشتان ميله را محكم بگيرد

ت ها و پاها پشت ورزشكار بايد در اغلب حركات مانند ليفت مرده به صورت راست باشد و وزنه تنها با دس•

.  بلند شود، اين روش عضلات پشتي را از كشيدگي و آسيب حفظ مي كند

گي پيچ و تاب دادن مهره گردن باعث آسيب ديد. سر و گردن را در تمام مراحل حركت راست نگهداريد•

.و كاهش كارآيي عضلات مي شود



تواتر و طول دوره زمانی تمرین•

روز در هفته تجويز شده بود، اما امروزه اكثر ورزشكاران و 4با اينكه در ابتداي كار، تواتر تمرين با وزنه •

روز در هفته، 3به عبارت ديگر، اجراي برنامه تمرين ايزوتونيك براي . روز كار در هفته موافقند3مربيان با 

.  د ي و بدن را افزايش ده اي نيروي ماهيچهاتگي هاي مزمن، مي تواند به مقدار قابل ملاحظه سبدون وقوع خ

ي و البته خستگي هاي مزمن ناشي از عدم دقت كافي براي بازگشت به حالت آرامش در تمرينات متوال•

ش نه تنها بازگشت كامل و كافي از فعاليت به حالت آرام. سنگين هر روزه، بزرگترين دشمن بدنسازي است

ه تأكيد در رابطه با روزهاي هفته بلكه در ارتباط با نوبت هايي كه در يك روز انجام مي شود نيز بايد هميش

 ي و بدن ورزشكار به نحو بارزي  اهفته تمرين با وزنه، نيروي ماهيچه7تا 6مي توان گفت پس از . گردد

.  افزايش پيدا مي كند



چند نوبت با چند تكرار•
وارد، هيچگاه با اطمينان نمي توان گفت كه تعداد معيني از نوبت ها با تكرارهاي معيني در تمام م•

يگر ي را در مقايسه با تركيب برنامه اي داي است كه مي تواند نيرو و استقامت ماهيچه اهمان برنامه 
.  بيشتر افزايش دهد

.گونه بوده است3گونه و از نظر تكرار در هر نوبت هم 3تمرين از نظر نوبت ها برنامه •
بار تكرار و 10و 6و 2نوبت با 2بار تكرار، برنامه دوم از 10و 6و 2برنامه نخست شامل يك نوبت و •

برنامه، در 3نتيجه آنكه در هر . بار تكرار تشكيل شده است10و 6و 2نوبت و 3برنامه سوم از 
نوبتي بررسي مي شود، ديده خواهد شد 3وقتي برنامه . ي افزايش وجود داشته استانيروي ماهيچه 

بار تكرار به حداكثر خود 6بار تكرارها، نيروي كسب شده به نحو بارزي زياد است كه با 3كه در هر 
تكرار حاصل 10نوبت و 2تكرار همان مقدار نيرو كسب مي شود كه با 6با يك نوبت و . مي رسد
بار 9تا 3به طور كلي، مي توان گفت كه حداكثر تكرار مناسب و سودمند جايي در ميان . مي شود

نوبتي بسيار سومندتر از دو برنامه ديگر است و زمان 3تكرار قرار مي گيرد و بنظر مي رسد برنامه 
.  بردبيشتري را نيز مي



آزمون های قدرتی •

پشت بازو-1•

جلو بازو-2•

پرس شانه -3•

پرس سينه-4•

پرس پا-5•


