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1IOC پيشگفتار ◄◄
غیرمؤثر  تمریناتی  به‌عنوان  نه‌تنها  قدرتی  تمرینات  پيش  سال   50 حدود  در 
برای آماده‌سازی ورزش‌ها شناخته می‌شد، بلکه به‌عنوان عاملی مضر برای عملکرد 
ورزشکاران در رشته‌های خاص ورزشی نیز قلمداد می‌شد. بعدها اين نگرانی‌های 
مختلف از ميان رفت و توسعة دانش، اثربخشی کاربرد صحیح تمرينات قدرتی برای 
بهبود عملکرد بسیاری از ورزش‌های المپيکی را تأیید کرد. کتابچة راهنمای حاضر 
به ورزشکاران، مربیان و پزشکان ورزشی همه نوع اطلاعات پايه مرتبط با تمرین 
قدرتی را ارائه می‌دهد. من از نويسندگان اين کتاب آموزشی و همچنین کمسیون 
پزشکی IOC به‌خاطر کمک مداوم به ورزشکاران در راه پيشرفت به‌سوی موفقيت 

تشکر می‌نمايم.

خوان آنتونيو سامارانش
رئيس وقت کميته بين‌المللی المپيک

1. International Olympic committee



◄◄ مقدمة تهيه‌کنندگان
نباید تنها به تمرینات داخل آب اکتفا نمود این موضوع در  برای موفقیت در شنا 
برنامه‌های تمرینی قهرمانان نخبه شنای جهان و المپیک قابل ملاحظه است. امروزه 
اهمیت بدن‌سازی و تمرینات قدرتی در شنا روبه افزایش است. ارائه مفاهیم اساسی 
و دانش مورد نیاز مربیان و شناگران درباره تمرینات قدرتی به شکلی کاملًا ساده و 
قابل‌فهم، محور اساسی نگارش این کتاب بوده است. امید است این اطلاعات بتواند 
مورد استفاده مربیان و ورزشکاران میهن عزیزمان قرار گیرد و در رساندن این ورزش 

پایه به جایگاه بالاتر در سطح قاره آسیا و دنیا مفید واقع گردد.

بهزاد مهدی خبازیان - حميد رجبی- علي گُرزي  



◄◄ مقدمه
با  همراه  شنا  در  شده  زمان‌بندي  تمريني  برنامة  از  نمونه‌ای  حاضر  کتابچه  در     
ديدگاه‌ها و نکات آموزشي مرتبط با طراحي برنامه ارائه مي‌شود. مطمئناً ارائه همة 
برنامه‌هاي جامع براي اين ورزش المپیکی فراتر از  اهداف اين كتاب است اما شرح 
و چگونگي استفاده از اطلاعات علمی موجود جهت بهك‌ارگيري در برنامه‌ها نکاتی 
هستند که مورد توجه قرار خواهند گرفت. براي ارائه ديدگاه‌ها و نكات آموزشي 
در مورد هر برنامة تمرينی، بايد ويژگي‌هاي ورزش موردنظر به‌دقت مورد مطالعه 
قرار گيرد. نكته مهم و قابل توجه اين است كه هیچ‌کدام از اين برنامه‌ها، یک روش 
نبوده، بلکه به‌عنوان يک نمونه برنامه براي ورزش موردنظر  تمريني منحصربه‌فرد 
آورده شده است. بنابراین هنگام طراحي برنامه تمرين، بايد متغيرهای تمرينی زيادی 

مدنظر قرار گيرند. 
ورزشكار،  يک  براي  به‌ويژه  و  ورزش،  يک  برای  تمرينی  برنامة  هر  طراحي     
متخصصان علوم ورزشي را به چالش طلبيده و به تفكری ويژه و منحصربه‌فرد در 
فرايند استفاده از اطلاعات موجود نياز دارد. در فصل اول کتاب، اطلاعات پايه در 
مورد زمان‌بندي تمرين ارائه شده است. سپس براي كمك به خواننده در بهك‌ارگيري 
این دانش پايه در طراحي برنامة تمرين، در فصل دوم نمونه برنامة تمرين قدرتی 
در شنا ارائه مي‌شود. در فصل سوم نیز تمرینات قدرتی برای شناگران رده‌های سنی 
فردي  ملاحظات  تک‌آموز  اين  در  است.  گرفته  قرار  بررسی  و  بحث  مورد  پایین 
ورزشكاران مورد توجه قرار نگرفته است اما مربیان و شناگران باید به این موضوع 

در طراحی هر برنامه تمرینی توجه کنند.





فصل اول

مفاهيم پايه در
 زمان‌بندي تمرينات قدرتي



10
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مفاهيم پايه در زمان‌بندي تمرين قدرتي
زمان‌بندي در اصل براي ورزشكاران قدرتي و تواني كه در تلاش براي رسيدن 
براي  اين مفهوم  اكنون  به‌وجود آمده است.  اوج اجرا در هنگام مسابقه هستند  به 
همة انواع برنامه‌هاي آماده‌سازي جسماني گسترش يافته است. شکل‌گیری زمان­
‌بندي تمرين در دهه‌هاي 1950 و 1960 به كشورهاي بلوك شرق سابق نسبت داده 
هورمون‌شناس  يک  كار  براساس  زمان‌بندی  نظرية  كه،  اين  توجه  جالب  مي‌شود. 
آدرنال  غدة  درباره  هانس‌سلاي  است.  پايه‌ريزي شده  هانس‌سلاي1  به‌نام  كانادايي 
سندرم  مفهوم  وی  می‌كرد.  مطالعه  حيوانات  برروي  فشار  مختلف  انواع  اثرات  و 
ابتدا موجب كاهش  آن عامل فشارزا3  براساس  داد كه  ارائه  را  سازگاري عمومي2 
چشمگير در عملكرد فيزيولوژيكي مي‌شود، اما اگر حيوان زنده بماند، در طی 6 تا 
8 هفته سازگاري به فشار رُخ مي‌دهد و سرانجام اين سازگاری به فلات مي‌رسد. 
مُرد.  نكند، موجب اختلال شده و حيوان خواهد  تغيير  يا  اگر فشار حذف نشده، 
با  مطلوب  آماده‌سازی جسمانی  کلید  که  تنوع  اصل  مانند  زمان‌بندي شده،  تمرين 
تمرین قدرتی بلندمدت است، ارتباط تنگاتنگي با اصل اضافه‌بار تدريجي4 دارد. در 

واژه‌شناسي زمان‌بندي ديدگاه‌هاي متفاوتي به شرح ذيل وجود دارد:
1- واژه‌شناسي سنتي آمريكايي

2- واژه‌شناسي سنتي اروپايي
3- واژه‌شناسي جديد آمريكايي كه ريشه در واژه‌شناسي سنتي اروپايي دارد.

تنوع در واژه‌هاي زمان‌بندي مورد استفادة مربیان و کارشناسان، درك برنامه‌های 
تمريني زمان‌بندي شده را مشكل مي‌سازد. علاوه بر اين، الگوهاي پيشنهادي متعددی 
براي استفاده از زمان‌بندي وجود دارد. با اين حال، همه واژه‌هاي مورد استفاده، نوع 
ويژه‌اي از تمرين، بخش معيني از يك سال تمريني يا مدت معيني از زمان يك سال 
تمرين را توصيف میک‌نند. اين امر درك همة الگوهاي گوناگون واژه‌شناسي زمان‌­
بندي را كاملاً آسان مي‌نمايد. عموماً گسترش واژه‌شناسي اوليه زمان‌بندي به اروپايی‌­

ها نسبت داده می‌شود. برخي از آمريكائي‌ها، از واژه‌شناسي اروپايي و برخي ديگر از 
1. Hans selye 		 2. General Adaptation Syndrome 3. Stressor 
4. Principle of progressive overload 
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واژه‌شناسي خود براي توصيف برنامه‌هاي تمريني زمان‌بندي شده استفاده مي‌كنند. 
سازگاري مفاهيم زمان‌بندي جهت استفاده در طراحی برنامه‌های تمرين قدرتي 
براي ورزشكاران غيرقدرتي و غيرتواني مي‌تواند با تعدیل مفاهيم سنتي و دستکاری 
متغيرهاي كوتاه‌مدت برنامة تمرين)براي مثال زمان‌بندي فواصل استراحت براي بالا 

بردن تحمل اسيدلاكتيك( ایجاد شود.

دلایل پیدایش زمان‌بندی
و  گذشته، ‌مربيان  دهة  چند  در  حداقل  كه  است  داده  نشان  موجود  شواهد 
ورزشكاران براي به‌دست آوردن بهترين اجرا در هنگام مسابقه برنامه‌هاي تمريني 
خودشان را تغيير داده‌اند. واژه‌هايي كه براي تغييرات سالانه در تمرين به‌كار مي‌رود 
شامل چرخه‌بندي1،‌ دستكاري زودگذر برنامه2 و زمان‌بندي كردن3 مي‌باشد كه زمان­

‌بندي كردن رايج‌ترين اين واژه‌ها است.  به‌طور کلی مفهوم زمان‌بندی تمرینات قدرتی 
در ورزش و به‌ویژه شنا از چند نیاز اساسی ناشی می‌شود که مهم‌ترین آنها عبارتند از:

11 نیاز به الگویی برای تمرینات قدرتی در برنامة سالانه و مراحل تمرینی آن؛.
22 نیاز به تداوم میزان افزایش توان از سالی به سال دیگر؛.
33 نیاز به اطمینان از حصول بازیافت؛.
44 نیاز به اطمینان از به اوج‌رسی در زمان معین؛.
55 نیاز به بارور کردن حداکثر ظرفیت عضله..

بلوك شرق  ورزشكاران  از  تعدادي  موفقيت‌هاي  از  بخشي  تاريخي،‌  لحاظ  به 
نشان‌دهندة آن است كه تمرين زمان‌بندي شده منجر به كسب قدرت و توان بالا در 
طی دوره‌هاي تمريني طولاني يا در طی تمام حرفة ورزشي شده است. بنابراين،‌ مفهوم 
زمان‌بندي به ورزشكاران اجازة پيشرفت در طي سال‌هاي زياد در دورة قهرماني را 
را  آماده‌سازي  دورة  رواني  و  فشارهاي جسمي  در  تنوع لازم  زمان‌بندي،‌  مي‌دهد. 
فراهم كرده و براي به حداكثر رساندن قدرت و توان در يك نقطة زماني معين مورد 
استفاده قرار مي‌گيرد. اين امر به ورزشكاران اجازه مي‌دهد تا با اوج توانايي فيزيكي 

1. Cycling 2. Chronic programme manipulation	 3. Periodization
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برنامة  بهبود بخشند. در يك  را  اجراي خود  و رواني خود وارد رقابت‌ها شده و 
تمرين قدرتي،‌ متغيّرهايي كه در طی سال مي‌تواند تغيير يابد شامل تمام متغيرهاي 
تمريني است، ‌بنابراين در يك برنامة تمرين قدرتي ترتيب تمرين، ‌انتخاب تمرين، 
بين دورها و حركات، شدت  استراحت  تكرارها در هر دور،  تعداد  ‌تعداد دورها،‌ 
تمرين و تعداد جلسات تمرين در هر روز،‌ مي‌تواند به‌طور كامل دستكاري شود. 

واژه‌شناسي زمان‌بندي سنتي اروپايي 
واژه‌شناسي زمان‌بندی سنتي اروپايي شامل سه نوع واژه عمومي است)شکل1-1(:

1-اولين واژه مدت يک دورة تمرين ويژه را توصيف مي‌كند؛
2- دومين واژه جايگاه هر مرحله از تمرين مانند خارج فصل)فصل استراحت(1، 

پيش‌فصل2 و فصل مسابقه3 را در يك سال تمرينی توصيف مي‌كند. 
3- سومين واژه نوع خاصي از تمرينات را توصيف مي‌كند.

براي توصيف يك  بيانگر مدت يك مرحلة تمريني ويژه هستند.  اين واژه‌ها  همة 
هفته، ماه و سال تمرينی از واژه‌هاي متفاوتي استفاده مي‌شود. 

حجم

شدت

تمرینات مهارتی

واژه‌شناسی سنتی اروپاییمرحله آماده‌سازی

واژه‌شناسی سنتی آمریکایی

واژه‌شناسی توانی آمریکایی

اولین انتقال

پیش فصل

قدرت 
هایپرتروفی

قدرت/ توان اوج رسی بازیافت فعال

مرحله مسابقه

فصل مسابقه خارج فصل

دومین انتقال

مسابقات اصلی

شكل 1-1. واژه‌شناسي مراحل زمان‌بندي.

1. Off_season 		  2. Pre_season 		  3. In_season
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چرخة بلند1
اين واژه عموماً براي تشريح يك سال تمريني كامل استفاده می‌شود)براي مثال از 
اول دي ماه امسال تا اول دي ماه سال بعد(. تدوین يك برنامة ساليانه براي استفادة 
هر ورزشكار از طرف مربی بدنساز حائز اهميت است. آغاز و پايان  اين دوره براي 
ورزشكاران عموماً بعد از آخرين مسابقه فصل می‌باشد. برخي مواقع مفهوم چرخة 
اين  مثال  برای  مي‌شود.  استفاده  نيز  سال  يك  از  بيشتر  زمانی  توصيف  براي  بلند 
مفهوم برخی مواقع براي توصيف دورة زماني بين مسابقات مهمی همچون بازي‌هاي 

المپيك تابستاني كه يك دورة چهار ساله است، مورد استفاده قرار مي‌گيرد. 

چرخة متوسط2
اين واژه معمولاً براي تشريح مراحل اصلي تمرين در طی يک سال تمرينی مورد 
استفاده قرار می‌گيرد. بنابراين مراحل آماده‌سازي3، اولين انتقال4، مسابقه5 و دومين 
معمولاً  متوسط  مي‌شوند. چرخة  گرفته  درنظر  متوسط  به‌عنوان چرخه‌های  انتقال6 
به دورة زماني 2 تا 3 ماه اشاره مي‌كند. با اين حال، با پيدايش اين عقيده كه براي 
اطمينان از دستيابي مطلوب به آمادگي جسماني، تغييرات تمريني بايد هر 4 تا 6 هفته 

انجام شود، اين واژه به يك دورة تمريني 4 تا 6 هفته‌اي تغيير يافته است. 

چرخة كوچك7
واژة چرخة كوچك معمولاً به دورة تمرينی يك هفته‌اي يا 7 روزه اشاره دارد 
اما بسته به طرح برنامه مي‌تواند تا 4 هفته نيز ادامه يابد. تعداد جلسات تمرين در 
به يك  معمولاً  بلکه چرخة كوچك  ندارد،  تعیین چرخه  در  اهميت چنداني  هفته 
دورة تمريني معين گفته مي‌شود كه در آن يك برنامه تمريني ويژه با حجم و شدت 
مشخصي قبل از ورود به محرک تمريني يا استراحت مشخص ديگر مورد استفاده 
قرار مي‌گيرد. اين چرخه، چرخه‌اي است كه به‌طور ويژه فعاليتي را كه بايد برای 
1. Macrocycle 		  2. Mesocycle 		  3. Preparatory 

4. First transition 		  5. Competition 		  6. Second transition

7. Microcycle 
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زمان‌بندی تمرينات قدرتی در شنا

بنابراين شكل‌گيري محرك  هر متغير تمريني خاص انجام شود، مشخص مي‌كند. 
تمريني با چرخة كوچك آغاز شده و سپس به‌سمت چرخة متوسط و سرانجام به‌­

سمت چرخة بلند حركت مي‌كند. 

تعيين مراحل تمرين براي تعريف چرخه‌ها
براي توصيف انواع ويژة تمرين نيز واژه‌هاي مختلفي وجود دارد. در اين رابطه، 
مراحل تمرين به دوره‌های زماني ويژه در طی يک سال تمرينی1 اطلاق می‌شود. 
مراحل تمرينی معمولاً به دوره‌های زماني مشابه در برنامة ساليانه، همانند آنچه كه 
استراحت، پيش‌فصل و فصل مسابقه گفته  آنها فصل  به  آمريكايي  در واژه‌شناسي 
مي‌شود، اشاره دارد. هر مرحلة تمرين از چندين چرخة متوسط تشكيل شده كه اين 
چرخه‌ها نيز به‌نوبةخود از چرخه‌هاي كوچكي كه دربرگيرنده انواع جلسات تمريني 
است تشكيل مي‌شود. در ادامه نمونه‌هايي از مراحل تمريني كه معمولاً در زمان‌بندي 

تمرينات ورزشي به‌كار مي‌رود، ارايه مي‌شود. 

انواع واژه‌شناسي مراحل تمرين
اين واژه‌ها به انواع گسترده‌اي از مقولات تمرينی اشاره دارد كه مي‌تواند با جنبه­
آماده‌سازي عمومي( تركيب  مثال مرحلة  از يك چرخه)براي  ‌هاي ويژه‌تر ديگري 
از  فرايند واژه‌شناسي مراحل تمرين در مفهوم زمان‌بندي، عبارت است  شود. کل 

آنچه كه در طی يك چارچوب زماني ويژه در يك چرخة تمرين انجام مي‌شود.

تمرين عمومي
تمرين عمومی به تمريني گفته مي‌شود که آمادگي همه‌جانبه را بهبود بخشد. 
اين تمرين اغلب به‌عنوان تمرين آماده‌سازي عمومی موردنياز براي بهبود آمادگي 
که  است  ايده‌ای  حاوی  همچنين  مفهوم  اين  می‌شود.  گرفته  درنظر  پايه  جسماني 
براساس آن افرادي كه بدني ناآماده دارند نيز بايد براي به‌دست آوردن شكل مناسب 

1. Training year 
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بدن1)ورزیدگی( تمرين كنند. پس از اين تمرينات آنها مي‌توانند تمرينات جدي را 
در جهت رسيدن به اهداف ويژة خود شروع كنند. تمرين قدرت عمومي به تمرين با 
وزنه‌ای اشاره مي‌كند كه عملکرد گروه‌هاي عضلاني بزرگ)اصلی(2 بدن و توانائي­
‌هاي قدرت عمومي را بهبود بخشد. يك برنامة تمرين قدرتي عمومي شامل حداقل 

يك حرکت قدرتی براي تمامي گروه‌هاي عضلاني بزرگ بدن است.

تمرين اختصاصی ورزش3
اين واژه به فعاليت‌هاي ويژه هر ورزش اشاره دارد كه ورزشكار خود را براي آن 
ويژة  آن،  براي  شده  زمان صرف  و  فعالیت‌ها  تمرين،  نوع  بنابراين،  مي‌كند.  آماده 

ورزش مربوطه است. 

تمرين ويژة مسابقه4
اين واژه به مفهوم قرار دادن ورزشكار در شرايطی خیلی شبیه به مسابقه)یعنی یک 
مسابقة شنا( است. تمرين ويژة مسابقه مي‌تواند عمدتاً در اواخر مرحلة پيش‌فصل، 

فصل تمرين يا فصل مسابقه اجرا شود. 

زمان‌بندي قدرت و توان به روش آمريكایی
مربيان آمريكايي پس از آموختن مفهوم زمان‌بندي از مربيان اروپاي شرقي، واژه­
‌شناسي مربوط به خود را براي توصيف برنامة تمرين زمان‌بندي شده ارائه دادند. 
مربياني كه واژه‌شناسي آمريكايي‌شده را ارائه دادند، اغلب مربيان ورزش‌هاي قدرتي 
و تواني مانند وزنه‌برداري و پرتاب‌ها در دووميداني بودند. بنابراين لازم به يادآوري 
است كه اين نوع واژه‌شناسي و انواع تمرينات استفاده شده در آن، ويژة ورزشكاران 
قدرتي و تواني است نه دوندگان استقامت يا ورزشكاراني كه ورزش آنها قدرتی- 
توانی نیست. با اين حال، ايده‌هاي اين برنامه‌هاي زمان‌بندي شده، مي‌تواند تقريباً 

1. Get to in shape 	 	 2. Major muscle group	 	 3. Sport specific training
4. Competition specific training 
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