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  پيشگفتار ناشر
يك درس در يك  هاي دانشگاه پيام نور حسب مورد و با توجه به شرايط مختلف كتاب

و  ،، مـتن آزمايشـگاهي، فرادرسـي   كتـاب درسـي  صـورت   بـه  يا چند رشتة دانشـگاهي، 
  . دنشو درسي چاپ مي كمك

نيازهـاي  ي صاحب اثـر اسـت كـه براسـاس     مهاي عل ثمرة كوشش درسيكتاب 
، طراحـي   هـاي مصـوب تهيـه و پـس از داوري علمـي      درسي دانشـجويان و سرفصـل  

پـس از  . رسـد  به چـاپ مـي   ،آموزشي علمي و هاي در گروه آموزشي، و ويرايش علمي
 هايبـا دريافـت نــظر   ها و داوري علمي مجدد و  نظرخواهيبا چاپ ويرايش اول اثر، 

صـاحب اثـر در كتــاب تجديدنــظر     ،متناسب با پيشرفت علوم و فناوري و اصـلاحي
  . شود چاپ ميجديد  زباني و صوري با اعمال ويرايش كتاب ويرايش جديد كند و مي

 كمـك اسـتفاده از آن و  است كه دانشـجويان بـا    راهنمايي) م( متن آزمايشگاهي
  . دهند آزمايشگاهي را انجام مي و كارهاي عملي ،استاد

 ـ بـه منظـور غنـي   ) ك( درسي كمكو ) ف( هاي فرادرسي كتاب ر كـردن منـابع   ت
دانشـگاه   وبگـاه ند و يـا در  شـو  و بر روي لوح فشرده تكثير مـي درسي دانشگاهي تهيه 

  . گيرند قرارمي
  

  مواد و تجهيزات آموزشي وليدمديريت ت
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  مقدمة مؤلفين

المللي همواره توأم بـا مـشكلاتي بـوده           هاي بين   هاي ورزشي ايران در رقابت      حضور تيم 
ها و مسابقات جهاني و قاره كه اغلب عدم توفيق و             ها حضور در المپيك     طي سال . است

هـاي معلمـين و مربيـان ورزش از           رشد را به همراه داشته است، همواره يكي از دغدغه         
هـا ايـن سـؤال        تر بوده است و اغلب و البته پس از اتمام رقابت             تا سطوح پائين   دانشگاه

 مـا چيـست؟ نقـاط       برتـري رقبـاي   علت عدم توفيق مـا و       : اند كه   اساسي را طرح نموده   
  ضعف ما كدامند و نقاط قوت رقبا كدام؟ 

هاي كلي و بـه دور از يـك رويكـرد علمـي و همـه جانبـه ارائـه                     و معمولاً پاسخ  
اند تـا يـك نگـرش منطقـي و            است كه اغلب جنبة سياسي و ژورناليستي داشته       گرديده  

  .علمي
توان برشمرد و قطعـاً   اي متنوعي كه براي تحليل اينگونه موارد ميه علاوه بر جنبه  

هر عامل در جاي خود اهميت بسزايي دارد بر يك نكتة مشترك عموماً تأكيـد و اصـرار                  
سنتي به مدرن با همان نگرش علمـي و         «يستي از   دارند و آن اين كه نگرش و رويكرد با        

  . و اين حرفي كاملاً درست است. »نوآورانه تغيير يابد
سـازي و     هـاي ورزشـي جهـت تحقـق اهـداف سـالم             نگرش نو به انجام فعاليـت     

هـاي عمليـاتي و       المللي جز در سـاية تغييـر روش         يابي در ميادين بين     پيشگيرانه و توفيق  
  .آيندهاي مدرن ميسر نخواهد گرديدتمريني گذشته و اعمال فر

نه



توليد علم و به تبع آن علوم ورزشي در كشور ما از رشد چـشمگيري برخـوردار                 
اي شروع شده اسـت لكـن         هاي اخير تحولات مفيد و فزاينده       نيست هر چند كه در سال     

اما به تناسب همين مقدار رشد متأسفانه ورزش كشور رشد ننمـوده و             . فاصله زياد است  
  . اند برداشتهكمي ها بهره  توانمندياز اين 

ــه  ــرد تجرب ــع رويك ــشه  در واق ــيطره دارد و از ورود اندي ــوز س ــه هن ــا و  گرايان ه
هاي محدود و    نگاه. آيد  ها و تمرينات جلوگيري به عمل مي        هاي علمي در برنامه     نوآوري

هـاي علمـي موجـود، و البتـه مـديريت تجربـي و                طلبانه، عدم توجه بـه توانمنـدي        نفع
  . كند رف ت از اين شرايط را بعيد مي غيرعلمي موجد وضعيتي است كه برون

هاي برشمرده در تمامي سـطوح چـه سـاختاري و     ضرورتاً بايستي با تغيير نگرش    
هاي نو را رقم زد و اين نيازمند نهضتي علمي           چه محتوايي الزاماتي براي ورود به عرصه      

  .كند تر مي است كه تكليف را بر اساتيد و تحصيلكردگان اين رشته سنگين
شناسي تمرينات از اهميتي شگرف برخوردار اسـت چـرا كـه            علم تمرين و روش   

هـاي روانـي و      هاي عضوي و جـسماني، نارسـايي         پيشگيري از نارسايي   -1« مقولة   3در  
تأثيري مـستقيم   »  حضور موفق در ميادين ورزشي     -3سازي جامعه و       سالم -2اجتماعي،  

. دارد و بررسي سوابق اين امر در كشورهاي توسعه يافته مبيين و مؤيد نظر فـوق اسـت                 
بر اين اساس مؤلفين برحسب ضرورتي كه احساس نمودند بر آن شـدند تـا در جهـت                  

گمارند اميـد كـه ايـن حـداقل         تحقق اهداف مذكور به تدوين و تأليف اين كتاب همت           
طبعـاً در كتـاب پـيش رو        . كنندة بخشي از رسالتي كه به عهده دارنـد باشـد            بتواند تأمين 

نظـران عزيـز مـا را در تـصحيح و             اي وجود دارد كه استادان و صاحب        هاي عمده   ضعف
  .تقويت آن راهنمايي خواهند نمود

  
 محمود گودرزي ـ رحمن سوري

تهراناعضاي هيئت علمي دانشگاه   

  87پاييز 
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  فصل اول

  هاي جسماني شناسي توسعه توانايي مباني و روش

  

  

  مقدمه

 عوامـل   بايدشناسي تمرينات و علم تمرين ضرورتاً         قبل از ورود به بحث در زمينة روش       
شناسايي نمود تا با تقويت عوامل مثبت و تضعيف         بايد  تأثيرگذار بر اجراي ورزشكار را      

  .هاي ورزشكار را توسعه بخشيد و احتمالاً حذف عوامل منفي و مخلّ توانمندي
صـورت ذيـل    الشعاع قرار دهند به       توانند اجراي ورزشكار را تحت      عواملي كه مي  

  :شوند بندي مي دسته
 عملكرد سيستم اعصاب مركزي . 1

  مهارت-قدرت . 2

 استعدادهاي ذاتي . 3

 عوامل محيطي . 4

  تنفسي–استقامت قلبي  . 5

 منابع توليدكنندة انرژي . 6

  تغذيه . 7
يي براي هر يك از عوامل هفتگانة بيان شده است كـه            ها   زيربخش  ذيل در نمودار 

 ـ    اين عوامل مي  هاي   حيطهدهندة تعدد و تنوع       نشان ه در ايـن    د افـرادي كـه ك ـ     باشد و باي
  .آگاه باشندشناخت نسبي اين عوامل نسبت به كنند  مقوله فعاليت مي



 2   شناسي تمرين روش

  بـه  المقـدور   در اين كتاب تلاش شده است تا نسبت بـه عوامـل برشـمرده حتـي               
  . پرداخته شود،اند  معرفي شده1-1ي كه در شكل عوامل

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  عواملي كه اجراي ورزشي ورزشكار را حين .1-1شكل 
  .دهند هاي بدني مختلف تحت تأثير قرار مي فعاليت  اجراي

  

  اصول تمرينات

. نمـودن اهـداف برنامـه تمـرين ضـروري اسـت            در آغاز يك فعاليت ورزشـي، روشـن       
ت غيرضروري از يك برنامه تمرين ناكامي شديدي را براي مربي و ورزشكار بـه               انتظارا

 درك اصـول پايـه      ،براي تجويز مطلوب برنامه تمرين و چيدن واقعي اهداف        . دنبال دارد 
  .شود در ذيل اصول تمرين به تفصيل بيان مي. تمرين ضروري است

ا توجه به گروه عضلاني      ناشي از تمرين ب    هاي  سازگاريبر اين اساس     .1اصل ويژگي  .1

مــورد اســتفاده در ورزش، شــدت اجــراي ورزش، نيازهــاي متــابوليكي ورزش، زاويــه 

________________________________________________________  

1. Training specificity 

 اجراي ورزشكار

 تم اعصاب مركزيعملكرد سيس
  تحريك •
  انگيزش •
  خستگي •
  ها توانمندي •
  پاداش/ جبران  •
 احساسات/ عوامل رواني  •

  تغذيه
  ها كربوهيدرات •
  ها چربي •
  ها پروتئين •
  آب •
  ها مغذي ها و درشت ريزمغذي •
 تغذيه نرمال •
 سوء تغذيه •
 ها مكمل •

  توليد انرژي
  منابع هوازي •
  منابع غيرهوازي •
  گليكوليز •
  حداكثر اكسيژن مصرفي •
  ه قلبيد برون •
 عوامل قلبي ـ تنفسي •
 عوامل بافتي •

 عوامل محيطي

  ارتفاع •
  گرما •
  سرما •
  رطوبت •

  مهارت، سرعت، استقامت،قدرت
  اجرا •
  استعدادهاي ذاتي •
  تيپ بدني •
  هاي تارهاي عضلاني ويژگي •
  تكنيكي/ فيزيكي  •



 3 هاي جسماني شناسي توسعه توانايي مباني و روش

برنامه تمرين بايد شكلي از   . باشند  داراي ويژگي مي  ... مفصلي مورد استفاده در تمرين و       
تري مرين قابليت بالاتر و مـشابهت بيـش       اجراي اصلي در شرايط مسابقه باشد، هر قدر ت        

  .، مؤثرتر است اصلي داشته باشدبه اجراي
شـوند كـه       تمرين هنگامي ايجـاد مـي      هاي  سازگاريبر اين اساس     .1اصل اضافه بار   .2

 .باشـند  شدهكار گرفته  به ميزاني فراتر از سطح معمول به     اجراي فيزيولوژيكي يا عضلاني     
 به بيان ديگر با توجه به پيشرفت دوره تمـرين، عـضله يـا گـروه عـضلاني يـا دسـتگاه                     

منظور آگاهي از يـك تكـرار بيـشتر يـا             بيشتر تحت فشار قرار گيرد، بدين      موردنظر بايد 
  .باشد هوازي فرد براي افزايش قدرت يا ظرفيت هوازي لازم مي آستانه بي

 ايجاد شده ناشـي     هاي  سازگاريدر طي يك برنامه تمرين،      : 2 اصل پيشرفت تدريجي   .3

براي مثال شدت    (3هاي مطلق تمرين   از تغيير شدت و حجم تمرين، جهت حفظ محرك        
 بـه بيـان ديگـر       . حـسب نيـاز اصـلاح و افـزايش يابنـد          بايد به طور پيوسته بر    ) و حجم 

  .روند نه بالعكس جلسات تمرين از ساده به مشكل پيش مي
هـاي تمرينـي مـشابه،        براساس اين اصل افراد بـه محـرك       : 4هاي فردي    اصل تفاوت  .4

فاوت ناشي از عواملي ماننـد وضـعيت آمـادگي فـرد،            اين ت . دهند  هاي متفاوت مي    پاسخ
 به يك برنامه    هاي متفاوت   انسانبه بيان ديگر    . باشد  مي... ويژگي وراثتي فرد، جنسيت و      

  .دهد تمريني منتخب پاسخ يكسان نمي
كـه افـزايش     كنـد   اين اصل بيان مـي     :5)كاهش بازده ( اصل كاهش سرعت پيشرفت      .5

افـراد مبتـدي پيـشرفت      . مرينـي ورزشـكار رابطـه دارد      اجراي ورزشي با ميزان تجربه ت     
يـن اصـل از اصـول اقتـصاد گرفتـه           ا. دهنـد   ن نشان مـي   يبيشتري در رابطه با برنامه تمر     

مدت زمـان تمرينـي     ازاي   زگارشدن فرد به برنامه تمرين به     است، به بيان ديگر با سا      شده
  .شود  كمتري حاصل ميهاي سازگاري استفاده شده

________________________________________________________  

1. Overload 
2. Progression 
3. Absolmte training stimulus 
4. Individuality 
5. Diminishing retarns 



 4   شناسي تمرين روش

هـاي تمرينـي      براساس اين اصل با حذف يـا كـاهش محـرك          : 1ذيريپ   اصل برگشت  .6

يافته و دستاوردهاي حاصل شده از تمرين        ي ورزشكار براي اجراي ورزشي كاهش     تواناي
  .است تمريني نيز شهرت يافته ام اصل بياين اصل به ن. گردد به سطح پايه خود باز مي

از دانش و سـليقه خـود طـوري         براساس اين اصل مربي بايد با استفاده        : 2 اصل تنوع  .7

برنامه تمرين را طراحي كند كه تا حد ممكن انگيزه و رغبت ورزشكار به ادامـه تمـرين                  
 تمريني، بر   هاي مفيد  افزايش سازگاري ، علاوه بر     تمرين به بيان ديگر تنوع   . افزايش دهد 

  . رواني ورزشكاران اثر مثبت دارديتمنديرضا
اصل براساس افزايش قابليـت ورزشـكار قبـل از          اين  : 3كردنكردن و سرد   اصل گرم . 8

گرم كردن بدن پيش از فعاليت ورزشي اصـلي      . آغاز تمرين يا مسابقه طراحي شده است      
افـزايش دمـاي مركـزي      . شود  موجب افزايش كارآيي بدن و آمادگي براي شروع كار مي         

اي ه ـ  ساز و توسـعه قابليـت     و آيندهاي متابوليكي درگير در سوخت    بدن موجب بهبود فر   
 تكيـه   4كردن بدن يا بازگشت به حالت اوليه      بخش دوم اين اصل بر سرد     . شود   مي عصبي

بازگشت به حالت اوليه در پايان تمرين موجب دفع اسيدلاكتيك و كـاهش سـريع               . دارد
 برداشـت  و   5 اكـسيژني  وام  ايـن موضـوع موجـب پرداخـت سـريع         . شود  دماي بدن مي  

زاي ورزشي بيش از تمرين       رآيندهاي انرژي شده در طي ف   هاي توليد   هورمون و متابوليت  
  .شود يا رقابت مي

 )1976( مـاتيوس  اين اصل توسط فـاكس و     :  اصل ويژگي در برابر يك روش منظم       .9

هـاي يـك       اين اصل حركت يا نوعي از تمرين كه ويـژه مهـارت            براساس. مطرح گرديد 
ــشرفت ســريع خواهــد شــد     ويژگــي. ورزش خــاص اســت، موجــب ســازگاري و پي

كـاربرد نادرسـت    . كـار رود    و در مرحله مسابقه بـه      اي هحرف تنها براي ورزشكاران     بايد 
كننـده و    ماهنگي بـدن و غفلـت از عـضلات ثابـت          ويژگي تمرين باعث ناموزوني و ناه     

توانـد باعـث توسـعه محـدود          تأكيد بيش از حد بر ويژگي تمرين، مـي        . شود  مخالف مي 
  . عضلات و عملكرد عضلاني يك جانبه شود

  

________________________________________________________  

1. Reversibility 
2. Variety 
3. Warm up and Cooldown 
4   . Recavery 
5 . Oxygen debet 
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  بر طراحي برنامهاي دمهمق

. رود  شـمار مـي    ، تشخيص اهداف برنامه گـام اول بـه        پيش از طراحي يك برنامه تمريني     
هاي تمرينـي مناسـب       يافته و روش    تحقق اهداف تنها در قالب تمرينات منظم و سازمان        

،  تعريـف تمـرين، اهـداف تمـرين         بـه  در ادامـه مبحـث طراحـي برنامـه        . باشد  ميسر مي 
تمـرين  . پـردازيم   زيست حركتي و متغيرهاي تمرين مي      هاي ين، قابليت ازگاري به تمر  س

 ورزشـي   حركـات هـا يـا        كه طي آن فعاليـت     يافته، است  ب فرآيندي منظم و سازمان    اغل
صورت مكرر، تدريجي و فزاينده انجام شده و توانايي شخـصي را بـراي رسـيدن بـه                   به

ورزشكاران از نظر تيپ بدني با      . بخشد  عملكرد مطلوب و بهينه افزايش داده و بهبود مي        
. ا بايد لاغر و قد بلند باشند      هاي ورزشي، آنه    در بعضي از رشته   . يكديگر متفاوت هستند  

تـر در همـه       اما عامل مهم  . ترند  تر و عضلاني موفق     كه در بعضي ديگر افراد كوتاه      درحالي
 او  موارد اين است كه شخص موفق و برتر معمـولاً كـسي اسـت كـه برنامـه تمرينـات                   

 صـحيح نيـز طراحـي و اجـرا           اصول علمي بوده و به طور مناسـب و         براساسصحيح و   
هاي تمريني مناسب، لايـق       ترديد، اكثر مربيان در طراحي و اجراي برنامه         چه بي اگر. شود

هـاي علمـي مختلـف و انـواع مختلـف              شناخت جنبه  ، با وجود اين   ،باشند  و شايسته مي  
تقريبـاً  . دنكن   و پيشرفت ورزشكار را تضمين مي      رفتهشمار   روري به هاي تمريني ض    برنامه

هاي ورزشي، عناصري از نيرو، سـرعت، مـدت و دامنـه حركتـي را شـامل                   همه فعاليت 
در . گوينـد    مي مقاومتيهاي     ورزش  را كنند  هايي كه بر مقاومتي غلبه مي       ورزش. شوند  مي

هـاي     ورزش .رسـد    حركت بـه بـالاترين حـد مـي         1هاي چابكي، سرعت و تواتر      فعاليت
هايي هستند كه در مسافت يا مدت طولاني و يا با تكرارهاي زياد اجرا                استقامتي، ورزش 

استعداد . باشند  هاي مختلف ورزشي مي     ورزشكاران داراي استعدادها و توانايي    . شوند  مي
كـاري    شمار رفته و اغلـب از سـوي مربيـان قابـل دسـت              ورزشي، بيشتر توانايي ذاتي به    

هـاي     توانـايي  عنـوان   بـه ه برخورداري از قدرت، سرعت، استقامت ذاتي        چاگر. باشد  مين
هـاي    نقش مهمي را در رسيدن به موفقيت و پيـشرفت در عرصـه            غالب   2زيست حركتي 

هاي تمرينـي مناسـب و شـناخت نيازهـاي            اما برخورداري از برنامه   . كند  ورزشي ايفا مي  
 يك نظـر قـديمي،      براساس. ضروري هر رشته ورزشي از اهميت بالايي برخوردار است        

________________________________________________________  

1.Frequency 
2. Biomotor abilities 
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شوند كه در يك ورزش خاص        اي، فرد يا افرادي يافت مي       اصولاً در هر كشور يا جامعه     
هـاي    در اين هنگام برخورداري از شـيوه      . باشند ميهاي ذاتي بالايي برخوردار       از توانايي 

موفقيـت را تـضمين     چنـين ابزارهـاي ورزشـي مـدرن           تمريني مناسب و پيشرفته و هـم      
هاي مهمي بـراي      كه اشاره شد، قدرت، سرعت و استقامت توانايي       طور همان. خواهدكرد

 ـ            . آميز هستند   عملكرد موفقيت  د توانايي برتر، اولين عـاملي اسـت كـه هـر ورزش نيازمن
بـرداري    عنـوان مثـال قـدرت توانـايي غالـب در وزنـه             به. باشد  پرورش و افزايش آن مي    

. هـاي غالـب نيازمندنـد       ها به تعداد بيشتري از توانـايي         بعضي ورزش  گاهي نيز . باشد  مي
شـي مهمـي را تـشكيل       زهاي جسماني ور    روابط بين قدرت، سرعت و استقامت قابليت      

ها و شـگردهاي      هاي اخير اغلب محققان در جستجوي برنامه        دليل در دهه   بدين. دهند  مي
هـاي غالـب و       شناسـايي توانـايي   . اند  ها بوده   تمريني جديدي جهت افزايش اين توانايي     

گمي در ارائـه و تجـويز       رنياز يك رشته ورزشي موجب جلوگيري از ابهام و سرد          مورد
گاهي نيز چـون يـك توانـايي ويـژه از           . باشد  يك برنامه تمريني مناسب به ورزشكار مي      

هايي، تقويت    اغلب براي افزايش چنين توانايي    . شود   مختلف حاصل مي   عاملتركيب دو   
. باشـد   ضروري مي برنامه  صورت جداگانه يا تركيبي جهت موفقيت        سازنده آن به  عوامل  

شـود و يـا        مثال استقامت عضلاني از تركيـب اسـتقامت و قـدرت حاصـل مـي               عنوان  به
بين قدرت، سـرعت و     . شود   ناميده مي  1تركيب استقامت و سرعت، استقامت در سرعت      

زيربنـاي تمرينـات اختـصاصي در       اين سه قابليـت     . استقامت رابطه نزديكي وجود دارد    
شـان    بـراي تمـام ورزشـكاران نخبـه كـه هـدف           . شود  هاي اوليه تمرين بنا نهاده مي       سال

باشد، مرحله تمرينـات اختـصاصي نقـش اساسـي            دستيابي به اثرات تمريني مناسب مي     
ورزشـكار   هاي هر    ويژگي براساسهاي ورزشي،     فرآيند سازگاري ناشي از فعاليت    . دارد

در ورزشكاران سطوح بالا، رابطه بين قدرت، سرعت و اسـتقامت بـه نـوع               . دهد  رخ مي 
 روابط بين قدرت، استقامت،     ذيلدر شكل   . ي ورزشكار بستگي دارد   هاورزش و نيازمند  

 پنج جز اساسي تمرينات يك ورزشكار و        عنوان  به 3پذيري   و انعطاف  2سرعت، هماهنگي 
  .هاي تركيبي آنها مشخص شده است زيرمجموعه

  

________________________________________________________  

1. Speed - endurance 
2. Coordination 
3. Flexibility 
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  پذيري طافانع

  هماهنگي  

  سرعت  

  استقامت  

    قدرت  

  

  

  

  چابكي    قابليت حركت

  

  استقامت سرعتي  

استقامت   

  عضلاني

  

  

  

  

  

پذيري  انعطاف

  كامل

  

هماهنگي 

  كامل

  

سرعت 

  حداكثر
  

استقامت 

  هوازي

  

استقامت 

  هوازي بي

  

قدرت 

  حداكثر

  

  

هـاي     توانايي استقامت در زمرة  ، سرعت،   قدرت پيش از اين ذكر شد،       طوركه  همان
هاي مختلف، زماني كه يك توانـايي         در اغلب اوقات و در ورزش     . روند  ميشمار  بهغالب  

. انـدازه آن درگيـر نيـستند       بهكند، دو توانايي ديگر       زيست حركتي نقشي غالب را ايفا مي      
 ولي  باشد،  ها براي مربيان دشوار مي      هاي غالب در بعضي از ورزش       تشخيص اين توانايي  

الب، اولين گام در انتخاب برنامه صحيح تمريني برداشـته          غدر صورت شناسايي توانايي     
كــردن و تجــويز  تــون علمــي روش جــالبي بــراي مــشخصمدر بعــضي از . شــود مــي

. اسـت  هاي غالب هر ورزش خاص ابداع شده        هاي تمريني در مورد توانايي      دستورالعمل
كـردن   ت روش مناسـبي بـراي مـشخص        و اسـتقام   گانه قدرت، سرعت    مثلث سه ترسيم  

شـكل  (رود    شـمار مـي    رزشي و روابط بين دو جزء ديگـر بـه         توانايي غالب يك رشته و    
  .)1ـ2

  قدرت

  

  

        

  سرعت                استقامت        
  گانه جهت تعيين تمرينات مثلث سه .1-2شكل 

 توان
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 توانـايي غالـب و      عنـوان   بـه ها عموماً يك توانايي زيست حركتـي          در اكثر ورزش  
 هـاي غالـب مـورد       مربيان بايد سعي كنند و توانايي      منظور  بدين. رود  نميشمار    بهمحض  

نـايي ويـژه را بـا اجـزاء ديگـر           اد و روابط بين اين تو     ننياز ورزش خود را شناسايي نماي     
 آشـنايي كامـل     مـوردنظر مربيان و ورزشكاران بايد با ورزش        منظور  بدين. مشخص كنند 

، 1-3در شـكل    منظـور   بـدين . وش نيـز آشـنا باشـند      و با مباني علمي اين ر     باشند  داشته  
منظـور   ركتي مختلف در چند ورزش متنوع به      هاي زيست ح    تركيب و روابط بين توانايي    

هـا بيـانگر نـوع        حروف لاتين در مثلث   . است ايي مربيان و ورزشكاران مشخص شده     آشن
  .باشد  ميموردنظرورزش 
  

  
  هاي مختلف در ورزشهاي زيست حركتي  تركيب غالب توانايي .1-3شكل 

  
 يك دستورالعمل كلي در طراحي و انتخاب يك روش تمرين مناسب در             عنوان  به
  :شود ها و افراد مختلف روش زير گام به گام توصيه مي موقعيت
  .هاي زيست حركتي غالب گانه توانايي رسم مثلث سه: گام اول

  .م روابط بين ديگر اجزاءياز ورزش موردنظر و ترسي نترسيم علامت توانايي مورد: گام دوم
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 عنـوان   بـه كردن علامت مربوط به توانايي غالب ورزشكار          و مشخص  طراحي: گام سوم 

  .قابليت ورزشي
هاي زيست حركتي غالب ورزشكار بـا توانـايي           مشاهده روابط بين توانايي   : گام چهارم 

  .گيري پيرامون انتخاب تمرين مناسب  و تصميمموردنظرنياز ورزش  مورد
گانـه    بردار مثلث سـه    كه بخواهيم براي يك ورزشكار وزنه      مثال در صورتي     نوانع  به  

رفتـار  گانه را رسم و مطابق دستورالعمل         يم، براساس روش فوق مثلث سه     را ترسيم نماي  
كنيد، توانايي زيست حركتي غالـب در          مشاهده مي  1-4 در شكل    طوركه  همان .نماييم مي

كـه توانـايي غالـب       درصـورتي . باشـد    مـي  1ثربرداري به سمت قدرت حداك      ورزش وزنه 
در . باشـد   ورزشكار كه با علامت مربع مشخص شده است، بيشتر به سمت استقامت مي            

 در روش اول بـا توجـه بـه        . اين وضعيت مربيـان دو روش را در پـي خواهنـد گرفـت             
 ورزشكار از او خواهند خواست كـه اسـتعداد ورزشـي خـود را در جهـت                  هاي  توانايي

دليـل   ها اغلب به    اصولاً اين توصيه  . ددهاي استقامتي به كار بن      ي همان فعاليت  مناسب يعن 
در اين حالت مربي بايد بـا       . شود  علاقه ورزشكار به يك ورزش خاص ناديده گرفته مي        

مرينـات قـدرتي مناسـب در جهـت     دانش و مهارت كافي از طريق طراحي و انتخـاب ت        
 مـوردنظر يي زيست حركتي خاص ورزش      كردن توانايي غالب ورزشكار به توانا      نزديك

  . گام بردارد
  

  

  

          
  سرعت           استقامت            

  مثالي از توانايي زيست حركتي غالب يك ورزشكار .1-4شكل 

  برداري نياز در ورزش وزنه قدرتي مبتدي با توانايي مورد

  

  روش تمرينـي عنـوان  بـه لازم به ذكر است كه چون انتخاب يـك شـيوه تمرينـي            
 موجـب افـت و تـضعيف        2اصلي از سوي مربي، ممكن است به سبب اصل انتقال منفي          

دليل اهميت موضوع بـاز تأكيـد        زيست حركتي شود، بر اين اساس، به      هاي    ديگر توانايي 
________________________________________________________  

1. Maximal Strength 
2. Negative Transfer Prenciple 
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