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رینی برنامه ها و سیستم های پیشرفته تم

برای هایپرتروفی و قدرت

1

فهرست مطالب

اهداف و مبانی برنامه ریزی تمرینات

اصول اساسی برنامه های تمرینی

 تمرینیمتغیرهای بلند مدت

 تمرینیحاد متغیرهای

تکنیک ها و سیستم های تمرینی پیشرفته

الگوهای باردهی تمرین
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طراحی  

برنامه  

تمرینی

تحلیل 

نیازها 

متغیرهای

بلند مدت

متغیرهای

حاد

اهداف 

افراد

3

تحلیل نیازها 
تجزیه و تحلیل حرکت

عضلاتیچهوچیستحرکتالگوی
شوند؟دادهتمرینباید

تجزیه و تحلیل فیزیولوژیکی
رند؟دااهمیتهایپرتروفیوقدرتکسببرایعواملیچه
بیقلاستقامتوپذیریانعطافمثل)دیگریعواملچه

هستند؟نیازمورد(تنفسی
میرویبدنازنقاطیچهدرعموماعضلانیهایآسیب

دهند؟

4
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اهداف افراد 

5

کاهش وزن 

افزایش وزن 

افزایش حجم 

عضلانی 

بهبود قدرت 

عضلانی

تناسب اندام

تفکیک 
عضلانی
تفکیک 
عضلانی

اصول پایه در طراحی برنامه های تمرینی

 (ویژگی)اصل اختصاصی بودن

 (اضافه بار فزاینده)اصل اضافه بار

 (استراحت)بازگشت به حالت اولیه

6

http://images.google.ie/imgres?imgurl=http://tell.fll.purdue.edu/JapanProj/FLClipart/Adjectives/slow.gif&imgrefurl=http://tell.fll.purdue.edu/JapanProj/FLClipart/Adjectives.html&h=657&w=1064&sz=9&tbnid=WkbfeNg0pvsJ:&tbnh=92&tbnw=150&hl=en&start=1&prev=/images%3Fq%3Dslow%26svnum%3D10%26hl%3Den%26lr%3D%26sa%3DG
http://images.google.ie/imgres?imgurl=http://tell.fll.purdue.edu/JapanProj/FLClipart/Adjectives/slow.gif&imgrefurl=http://tell.fll.purdue.edu/JapanProj/FLClipart/Adjectives.html&h=657&w=1064&sz=9&tbnid=WkbfeNg0pvsJ:&tbnh=92&tbnw=150&hl=en&start=1&prev=/images%3Fq%3Dslow%26svnum%3D10%26hl%3Den%26lr%3D%26sa%3DG
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متغیرهای بلند مدت 

واعانمقاومتی،تمرینمختلفیفازهابایدبخشایندر
یاختصاصزماندرتمرینحجموشدتتمرین،مختلف

.گنجانده شودمشخصو 

یمقاومتتمرینبرنامههایماکروسیکلوهامزوسیکل
لوگیریجتمرینیبیشازکهشوندطراحیایگونهبهباید

.برساندتمرینیاهدافبهرافردوکرده

7

یکلترکیب فازهای میکروسیکل و مزوس: ماکروسیکل
(ماه12تا 10)

ه یک  مجموعه ای از میکروسیکل ها برای نیل ب: مزوسیکل
(هفته12-4... )هدف معین مانند قدرت، حجم و 

ده یک  تعداد جلسات تمرینی تشکیل دهن: میکروسیکل
یبی، واحد تکرارشونده مانند جلسات سنگین، سبک، ترک

(روز10هفته تا 1)روز استراحت و مجددا تکرار این توالی 

8
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جدول طراحی بلند مدت تمرین

4فاز 3فاز 2فاز 1فاز 

ریکاوری  به اوج رسانیافزایش باره پایتمریناتعمومی  

تمریناتآمادگی  وارد
اصلی  

استراحتمسابقه  
فعال

ریکاوریتوان/قدرتقدرت پایه  هایپرتروفیاستون

2انتقال مسابقه  1انتقال آمادگی  متویف

11

جدول طراحی بلند مدت تمرین
4فاز 3فاز 2فاز 1فاز 

آمادگی قبل  هدف
فصل

قدرت و 
هایپرتروفی

و استراحتقدرت و توان
ریکاوری  

3-71-53-103-3ست ها

+15-410-91-155-9تکرارها

%60کمتر از %100-85%85-75%60-40شدت

کمکمزیاد/متوسطزیادحجم

12



1437/12/07

7

13

جدول طراحی بلند مدت تمرین

14
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متغیرهای حاد

15

ن انتخاب تمری
زا، ترکیبی، مج)

قدرت، نوع 
تجهیزات

ن ترتیب تمری
(اثر توالی)

مقاومت  )شدت
استفاده شده، 
سرعت تکرار، 
توان در مقابل  

(نیروی زیاد

کل حجم 

ار، کل ک)تمرین 
تعداد نوبت ها و

(تکرارها، بار

طول دوره 

استراحت 
پاسخ  )

هورمونی، سطح
(برونده توان

انتخاب حرکت

فصلمزاویهوعضلهبررالازمفشارکهحرکاتیانتخاب
(تمرینینیازهایتحلیلبهتوجهبا)کند؛ایجاد

ندکنمیدرگیررامفصلچندیادوکهاصلیحرکات
وینهسران،مثل)گیرندقراراستفادهموردابتدادرباید
(شانه

یاصلحرکاتباهمکاریجهتدربایدکمکیحرکات
.شودبردهبکارعضلانیگروهیکدر

16
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انتخاب حرکت

برتقیمیغیرمسیاومستقیمتاکیدکهساختاریحرکات
(مردهلیفتیااسکات)دارندفقراتستون

17

انتخاب تمرینات 

18

عضلانیروهگهربرایتمرینیکبهفقطپایهیاابتداییبرنامهیک
.داردنیازبزرگ

:ازعبارتندمهمعضلانیهایگروه
ایسینه
(بازوییسرسهوقدامیبازوییوبازوییسردو)بازو
(دالی)شانه
(الاضلاعمتوازیودوزنقهبزرگ،پشتی)پشت
(همسترینگوچهارسررانی)ران
(خارجیوداخلیمایلشکمی،راست)شکم
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ترتیب حرکات 
تمرینات عضلات بزرگ قبل از عضلات کوچک
یتمرینات عضلات چند مفصلی قبل از تک مفصل
تناوب تمرینات مستلزم کشش و فشار
تناوب تمرینات بالاتنه و پایین تنه
تناوب تمرینات کمر و شکم
تمرینات نقطه ضعیف قبل از نقطه قوی
درتیتمرین با ابزار المپیکی قبل از دیگر تجهیزات ق
تمرین با دستگاه قبل از وزنه آزاد
تمرینات شدیدتر قبل از تمرینات کم شدت
  از شدت کم به شدت زیاد
19

توجه به تعادل و تقارن عضلانی

20

پشتفوقانیبخشوسینه

بازوپشتبابازوجلو

ساعدپشتباساعد،(دستکفطرف)جلو

کمرباشکم

رانپشتبارانجلو

ساقپشتباساقجلو



1437/12/07

11

(  بار)مقاومت 

1RM%85تا 70(: حجم)سایز 

1RM% 100تا 85: قدرت

21

تعداد تکرارها  

22

تکرار12تا 6(: حجم)سایز 

تکرار5تا 1:قدرت
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ست ها 

23

ست6تا 3(: حجم)سایز 

ست8تا 4:قدرت

استراحت بین ست ها

24

دقیقه2تا 1(: حجم)سایز 

دقیقه4تا 2:قدرت
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تعداد جلسات تمرین

25

روز در هفته2-3: مبتدی

روز در هفته3-4: نیمه حرفه ای

روز در هفته6تا 4:حرفه ای

زمان و مقدار افزایش بار 

یاتکرار2متوالیتمرینجلسهدودربتوانیدکهزمانیتا
آخرتنوبدرنظرموردتکرارهایتعدادازبیشرابیشتر
بهاقدامزودتر)کنیدصبر(2به2قانون)دهیدانجام

.(نکنیدبارافزایش
تاسبهترباربیشترافزایشبزرگ،عضلاتبرای.
استبهتربارکمترافزایشکوچک،عضلاتبرای.

26
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زمان و مقدار افزایش بار 

رار  از آنجا که طراحی تمرین مقاومتی بر اساس یک تک
تمرین باید هفته 6تا 4هر بیشینه فرد انجام می شود؛ 

و حداکثر قدرت فرد در حرکات موردنظر تعیین شده
.تمرینات بر اساس آن انجام گیرد

27

های تعیین بارروش

بیشینهتکرار15تا10روش(15-10RM)
بیشینهتکراریکروش(1RM)

تمرین، یک  برای استفاده از یک تکرار بیشینه در تعیین بار
.تکرار بیشینه را در درصد مورد نظر ضرب کنید

برزیکیفرمولازاستفاده(Brzycki)

28
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هایپرتروفی

30
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قدرت

31

تهسیستم ها و الگوهای تمرینی پیشرف
سنگین به سبک        هرمی             جاینت ست

اری       سوپرست              کامپوندست       تکرارهای اجب
ی         تمرین ایزوله           ست درماندگی   پیش خستگ
پس خستگی           افزایش دوگانه    دراپ ست

ی  استراحت       ست کاهشی      سوزش عضلان-مکث
ناشی از خستگی      تکرارهای جزئی  منفی

(DPLP)هرمی با الگوی باردهی دوگانه 
(SPLP)هرمی با الگوی باردهی اریب 

(FPLP)هرمی با الگوی باردهی مسطح 
(RSLP)الگوی باردهی پلکانی معکوسهرمی با

32
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 Forcedکمکیتکرارهای اجباری یا 

Rep                  

شکل گسترس یافته تکنیک نوبت درماندگی است.

 تکرار اضافی بعد از خستگی به کمک یار کمکی4تا 2انجام

کمک فقط در مرحله درون گرا

درگیری واحد های حرکتی بیشتر

قدرت، هیپرتروفی و استقامت موضعی: هدف

حفظ تمرکز؛ بسیار مهم در حین اجرا

PARTIALجزئی                                       تکرارهای  REP

 تکرار نیمه در دامنه محدودی از حرکت در یک تمرین اجرا می

.شود

در هر دو مرحله درون گرا و برون گرا

 100تکرار در هر نوبت با بیش از 5یک تا  %RM1

دار با توجه به دامنه حرکتی مورد نظر و نمو: تنظیم میزان وزنه

قدرت تمرین

افزایش حداکثر قدرت: هدف

34
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 Negativeسیستم منفی     

System 

 یک تمرین با بیش از برونگرای اجرای بخشRM1

  با استفاده از یار کمکی یا دستگاه

 140تا 105مقاومت بین %RM1

 ایجاد سازگاری عصبی، افزایش قدرت

35

 یک حرکت برای هر جلسه تمرین
8 تکرار  12تا
1دقیقه استراحت

شنبه : پرس سینه
یکشنبه: اسکات
سه شنبه: شانه
چهارشنبه: پشت بازو

36

Isolated Exerciseتمرین ایزوله            
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– Restاستراحت  -تکنیک مکث Pause

  مقاومت نزدیک بهRM1برای هر تکرار مجزا

 تکراری 10تا 6یک نوبت

10 ثانیه استراحت بین تمرین ها30تا

صرفا برای افراد حرفه ای و در دوره کوتاه استفاده شود.

بر عکس سیستم سبک به سنگین

ه با وزنه زیاد شروع شده و سپس از مقدار وزنه کاست
شده و بر تکرارها افزوده می شود

38

 Heavy to( هرمی واژگون)سنگین به سبک 

Light          

1086421

تکرار
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  ست های متعدد از دو حرکت مختلف

عضلات موافق و مخالف

 تکرار  10-8هر ست

 و انجام ست های  ( بدون وقفه)حداقل استراحت
چندگانه  

39

                       Super Setسوپرست

لههمانند سوپر ست اما با انجام دو حرکت برای یک عض

40

               Compound Setکامپوند ست 
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 د مانن)تمرین متوالی برای یک گروه عضلانی 4انجام
بدون وقفه زمانی تا حد درماندگی( دوسر بازویی

ا  در صورت رسیدن به درماندگی اجرای ناکامل تکراره
در دامنه حرکتی

اساسا برای افراد حرفه ای
ی  برای پرهیز از آسیب دیدگی نباید برای دوره زمان

.طولانی استفاده شود

41

                      Giant Setجاینت ست 

ادامه انجام یک نوبت تمرین با وجود ناتوانی عضله

ه  لزوما ادامه تمرین مورد نظر با کم کردن تدریجی وزن
.امکان پذیر است

ت  حین کم کردن وزنه فرد مجری حرکت، نباید استراح
.کند

فه ایمناسب برای هایپرتروفی افراد نیمه حرفه ای و حر

42

                       Drop Setدراپ ست 
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Exhaustion Setنوبت درماندگی           

تا اجرای نوبت تا خستگی ارادی، نوبت تا واماندگی و یا نوبت

.  واماندگی درون گرا نیز گفته می شود

 (ارادی)اجرای تکرارها تا لحظه خستگی

قابلیت ترکیب با هر سیستم تمرینی

درگیری واحدهای حرکتی بیشتر

قدرت و هیپرتروفی: هدف

ت کاربرد در هنگام ناهماهنگی قدرت عضلات درگیر و ضعف عضلا
همکاردر یک حرکت معین

کت فراهم سازی شرایط خستگی همزمان در عضلات موردنظر یک حر
معین

ضلات برای مثال، در صورت ضعیف بون عضلات کمر نسبت به ران و ع

برای اجرای حرکت جلوران قبل از اسکات: سه سر در مقایسه با سینه

مورد اول و حرکت پک فلای قبل از پرس سینه برای مورد دوم

Prefatigueپیش خستگی         (Pre Exhaustion) System
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45

Postfatigueپس خستگی         (Post Exhaustion) System

گیر در یک کاربرد در هنگام ایجاد فشار بیشتر بر عضلات بزرگتر در
حرکت معین  

 فراهم سازی شرایط خستگی برای عضله بزرگتر

نهبرای مثال، در صورت ضعیف بون عضلات ران و یا عضلات سی  :
اجرای حرکت جلو ران پس از اسکات برای مورد اول و حرکت 

کراس اور پس از پرس سینه برای مورد دوم

ترکیبی از دراپ ست و هرمی

کمتر و شروع هر نوبت از تمرین با وزنه بیشتر و تکرار
در ادامه کم کردن وزنه و تکرار بیشتر

ویژه هایپرتروفی افراد حرفه ای

46

 Burn outسوزش عضلانی ناشی از خستگی                 
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 70تکرار و سپس انجام 20انتخاب وزنه ای برای انجام
تکرار در چند ست بعدی 

47

          Diminishing Setست کاهشی

ها ستتکرار مقاومت  
12041

12062

12082

120104

120125

140106

16087

17568

18549

48

     Double Progressiveافزایش دوگانه
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کسب حداکثر قدرت به همراه هایپرتروفی عضلانی

49

Double Pyramid Loading Pattern     

(DPLP)
سیستم هرمی با الگوی باردهی دوگانه

50

Skewed Pyramid Loading Pattern 

(SPLP)

سیستم هرمی با الگوی باردهی اریب
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کسب حداکثر قدرت با حداقل هایپرتروفی عضلانی 

51

Flat Pyramid Loading Pattern 

(FPLP)
سیستم هرمی با الگوی باردهی مسطح

Warm up with 60% Warm up with 60% 

80% ×680% ×6

90% ×390% ×3 90% ×390% ×3 90% ×390% ×3 90% ×390% ×3 90% ×390% ×3

80% ×680% ×6

52

REVERSE STEP LOADING PATTERN

(RSLP)

الگوی باردهی پلکانی معکوس

o کسب قدرت، توان و هایپرتروفی عضلانی

75% ×1075% ×10

90% ×290% ×2

60% ×1560% ×15

90% ×290% ×2

75% ×1075% ×10

60% ×1560% ×15



1437/12/07

27


