
 زماوبىذی تماریه مقايمتی



 قدرت يیصٌ مًرد ویاز َر يرزش

 

 استقامت در تٌان تٌان افسایص ضتاب، تٌان ضرًع، تٌان ًاکنطی،

  MEM ,MELتٌان افسایص ضتاب،

MEL 

 تٌان افسایص ضتاب،تٌان کندن،تٌان ًاکنطی

 تٌان ًاکنطی تٌان کندن،

 تٌان ًاکنطی تٌان پرتاب،

 دًًمیدانی

 دًىای سرعت -

 دًىای نیمو استقامت-

 دًىای استقامت-

 پرش طٌل ً سو گام-

 پرش ارتفاع-

 پرتاتيا-

 تسکتثال تٌان کاىص ضتاب استقامت در تٌان، تٌان افسایص ضتاب، تٌان کندن،

 مطت زنی  MEM ,MELتٌان ًاکنطی، استقامت در تٌان،

 

 تٌان ًاکنطی تٌان افسایص ضتاب،

  MEMتٌان افسایص ضتاب،

MEL 

 دًچرخو سٌاری

 متر پیست200

 مترتعقیثی400

 مساتقو جاده



Specificity adaptation Specificity in training 

adaptation (ability) (bio motor ability) 



 قدرت يیصٌ مًرد ویاز َر يرزش

 

 تٌان ًاکنطی تٌان کاىص ضتاب، تٌان افسایص ضتاب،

  MEMتٌان کاىص ضتاب، تٌان افسایص ضتاب،

 تٌان ًاکنطی تٌان کاىص ضتاب، تٌان افسایص ضتاب،

 فٌتثال

مدافعان ً تازیکنان 

 عقة

 تازیکنان میانی

 مياجمان

 

 MES تٌان افسایص ضتاب، تٌان ضرًع،

MEM، استقامت در تٌان 

MEL 

 ضنا

 سرعت

 نیمو استقامت

 استقامت

 کطتی  MEM استقامت در تٌان، تٌان ًاکنطی،

 ژیمناستیک تٌان فرًد تٌان کندن، تٌان ًاکنطی،

 ًرزضيای رزمی تٌان ضرًع استقامت در تٌان، تٌان ًاکنطی،



Periodization of Biomotor Abilities 

Periodization of main biomotor abilities 
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Specific strength 

Kinds of strength 

Explosive strength Power endurance 

Maximum strength 

Strength-Endurance 

Absolute strength Relative strength General strength 



 قدرت يیصٌ مًرد ویاز َر يرزش

 تَاى افسایطی ضتاب، استقاهت در تَاى   تَاى ٍاکٌطی، تَاى ضرٍع،

MEM.MEL ،تَاى افسایص ضتاب 

MEL 
 تَاى افسایطی ضتاب، تَاى کٌدى، تَاى ٍاکٌطی

 تَاى کٌدى، تَاى ٍاکٌطی
 تَاى کٌدى، تَاى ٍاکٌطی

 ٍ هیداًی دٍ
 دٍّای سرعت

 دٍّای ًیوِ استقاهت
 پرش طَل ٍ سِ گام

 پرش ارتفاع
 پرتاب ّا

 بسکتبال تًان کىدن، تًان افسایطی ضتاب، استقامت در تًان، تًان کاَص ضتاب

 مطت زوی MEM.MELاستقامت در تًان، تًان ياکىطی، 

 
 تًان افسایطی ضتاب، تًان ياکىطی

 MEMتًان افسایطی ضتاب، 
MEL 

 

 ديچرخٍ سًاری  
 متر پیست 200
 متر تعقیبی 400

 مسابقٍ جادٌ



 اصًل تمریىات قدرتی

 تعییه حداکثر قدرت

 اضافٍ بار• 

 قدرت مرکسی• 

 ارایص حرکات• 

 يیصگی تمریه• 

 ديرٌ بىدی تمریه• 



 اصل اضافٍ بار



 سازگاری در تمریه قدرتی



 اوًاع اعمال عضلاوی

 agonist -اگًویست* 

 antagonist -اوتا گًویست• 

 synergist -سیىرشیست• 

 stabilize -استا بلایسر• 



 ريش َای تًلید ویري

 ایسيمتریک -1

 ایسيتًویک -2

 بريوگرا/ درين گرا -3

 پلایً متریک-4

 ایسيکیىتیک-5

 اکسًتًویک -6



 ريش َای تمریه

 ضدت ثابت تکرار ثابت -1

 ضدت ثابت تکرار متغیر -2

 ضدت متغیر تکرار ثابت -3

 ضدت متغیر تکرار متغیر -4

 ريش َرمی• 

 ريش َرمی ياشگًن• 

 ريش سٍ گًش• 



 مفاَیم پایٍ در تماریه قدرتی
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Periodization of Biomotor Abilities 



ClassicClassic StrengthStrength//PowerPower PeriodizationPeriodization ModelModel

PhasePhase:       :       HypertrophyHypertrophy StrengthStrength PowerPower PeakingPeaking

Volume High Moderate Low to Moderate Low

Intensity Low High High Very High

Sets 3-6                        3-6                       3-6                        1-4

Reps/set             8-12/20                   1-5                       1-5                        1-4

Rest btw sets 30-60 s 2-5 min 2-5 min                3-5 min

Exercises &   Total body&    Muscles needed   Muscles needing   Power

choice  weak areas            in sport power

Exercise Weak areas          Early in Early in Early in

Order first in session         session session          session

- total duration of the period 12-20 weeks                                                        
- specific variations/needs of every sport and athlete

Undulating (non-linear) Periodization Model

- e.g. for sports with a long season
(Kraemer & Häkkinen 2002)



Periodization of strength and agility during an annual plan 



Periodization of strength training 

Adaptation period 

Foundation period 

Strength period 

Power period 

Maintenance period 

Anatomical adaptation(AA) 

Maximum transition(MT) 

Maximum strength( MS 

Strength maintenance(SM) 

 



Periodization of Power 
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MU activation 

frequency 
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Specific preparation 



syn 





 زماوبىدی قدرت



 مرحلٍ سازگاری ساختاری
 برای ایه مرحلٍ استفادٌ از تمریىات دایرٌ ای مىاسب تر است: ضاخص َای تمریىی

 يرزشکار وخبٍ يرزشکار مبتذی

 ّفتِ 3-5 ّفتِ 8-10 هدت

 (درصدظ از یک تکرار بیطیٌِ) % 30-40 % 30-40 ضدت

 6-9 9-12( 15) تعداد حرکات

 12-15   8-10 تعداد تکرارّا

 3-5 2-3 (دٍرّا)تعداد دایرُ ّا 

 ثاًیِ 30-40 دقیقِ 20-25 زهاى ّر جلسِ

 ثاًیِ 60 ثاًیِ 90 فاصلِ استراحت بیي دٍرّا

 دقیقِ 1-2 دقیقِ 2-3 فاصلِ استراحت بیي چرخِ ّا

 دقیقِ 3-4 2-3 تعداد جلسِ توریي در ّفتِ



 مرحلٍ َیپرتريفی
 افسایص اودازٌ عضلات حرکت دَىدٌ اصلی : َدف

 ّفتِ 4-6 هدت

 %70-80 ضدت

 6-9 تعداد حرکات

   6-12 تعداد تکرارّا

 4-6( 8) (دٍرّا)تعداد دایرُ ّا 

 3-5 فاصلِ استراحت بیي دٍرّا

 کن تا هتَسط سرعت اجرا

 2-4 تعداد جلسِ توریي در ّفتِ

 ضاخص َای تمریىی



Anatomical Adaptation 

Strength training program for the AA phase for a team sport (basketball, ice hockey, 

volleyball, lacrosse, baseball,etc).  



 مرحلٍ قدرت بیطیىٍ
 افسایص قدرت بیطیىٍ از طریق افسایص فعال سازی ياحدَای حرکتی تىد تىص بیطتر

 ّفتِ 6 هدت

 %85-100 ضدت

 3-5 تعداد حرکات

 1-4 تعداد تکرارّا

 6-10 (12) (دٍرّا)تعداد دایرُ ّا 

 دقیقِ 3-6 فاصلِ استراحت بیي دٍرّا

 2-3 تعداد جلسِ توریي در ّفتِ

 ضاخص َای تمریىی





 َفتٍ 3 مذت

 ضدت

 فاصلٍ استراحت بیه ديرَا تعداد ديرَا تعداد تکرارَا وًع حرکت سطح ضدت

 دقیقٍ 2-3 10-15 10-30 پرضُا یا پرتابُای کم ضربٍ سبک

 دقیقٍ 3-5 1-25 10-25 ساوتی متری 20-50پرضُای ياکىطی از ارتفاع  متًسط
 

 دقیقٍ 3-5 5-15 5-25 پا حرکات جُطی جفت پا ي تک زیر بیطیىٍ
 

 دقیقٍ 5-7 5-15 5-15 ساوتی متر  80-12پرضُای سقًطی از ارتفاع  بسیار بالا
 

 ساوتی متر 60پرضُای ياکىطی از ارتفاع بالای  بیطیىٍ
 

 دقیقٍ 10-8 20-10 8-5
 

 مرحلٍ تبدیل بٍ تًان

 تبدیل قدرت بیطیىٍ بٍ تًان: َدف

 .برای ایه مرحلٍ تمریىات پلایًمتریک بُتریه تمریىات َستىد: ضاخص َای تمریىی





 َفتٍ 8-10 مذت
 

 % 40-50 شذت
 

 4-8 تعذاد حرکات
 

 2-4 تعذاد دایرٌ َا
 

 دقیقٍ 2 فاصلٍ استراحت بیه اسیستگاٌ َا
 

 دقیقٍ 5 فاصلٍ استراحت بیه دایرٌ َا

 متًسط سرعت اجرا

 جلسٍ 2-3 تعذاد جلسٍ تمریه در َفتٍ

 تبدیل بٍ استقامت عضلاوی: مرحلٍ تبدیل

 تبدیل قدرت بیطیىٍ بٍ استقامت عضلاوی: َدف

 .برای ایه مرحلٍ تمریىات دایرٌ ای مىاسب تر َستىد: ضاخص َای تمریىی





 طًل فصل مذت
 

 % 70-80 شذت
 

 2-4 تعذاد حرکات
 

 (استقامت در تًان) 1-2( تًان) 2-4 تعذاد تکرارَا
 

 دقیقٍ 2-3 فاصلٍ استراحت بیه ديرَا
 

   1-2 تعذاد جلسٍ تمریه در َفتٍ

 دقیقٍ 15-30 َر جلسٍ تمریه زمان

 مرحلٍ حفظ

 حفظ تًاوایی َای بدست آمدٌ در طًل مرحلٍ مسابقٍ ي اوتقال: َدف

 ضاخص َای تمریىی











Suggested Training Program for MxS and P 

MxS: 6 weeks Program 



Periodization of Speed 


