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 اصول تمرینات استقامتی

 تعریف استقامت

بياى هي  ٍ اغتقاهت ػضلاًيػسٍقي  -دٍ صَزت اغتقاهت قلبي ِب ٍ ى اغتاغتقاهت دز حقيقت تَاًايي بساي باقي هاًد

 شَد.

 ػَاهل هَثس بس اغتقاهت:

 توسيي -5            غي  -4             تسكيب بدى  -3               جٌػيت -2              ضًتيك   -1

 موثر بر عملكرد  استقامتی فيسیلوشیكی  عوامل

: حداكثس اكػيطى هصسفي، بيشتسيي هقداز اكػيطًي اغت كِ يك ( يا ظسفيت َّاشيVO2 MAXحداكثس اكػيطى هصسفي ) -1

 ٍزششكاز هي تَاًد هصسف كٌد.

آغتاًِ بي َّاشي دزصدي اش ظسفيت َّاشي يا حداكثس اكػيطى هصسفي اغت كِ دز اى ٍزششكازاى  آغتاًِ بي َّاشي: -2

دزصد  98تا  88قادزًد كِ دز ٌّگام توسيي خػتِ هي شًَد، ٍلي تَاًايي اداهِ فؼاليت دازًد دًٍدگاى هازاتَى حسفِ اي 

  حداكثس اكػيطى هصسفي دٍام بياٍزًد.

بِ تَاًايي يك ٍزششكاز اغتقاهتي بساي حفظ غسػت ٌّگام توسيي هت دز بسابس خػتگي هقاٍٍهت دز بسابس خػتگي: اهق -3

 اغتقاهتي طَلاًي هدت گفتِ هي شَد.

ٍزششكازاى اغتقاهتي قادزًد  بِ ّصيٌِ اكػيطى هَزد ًياش بساي حفظ يك غسفت خاص گفتِ هي شَد. بْسُ ٍزي حسكتي: -4

 دزصد اكػيطى كوتسي هصسف ًوايٌد. 15 با بكازگيسي تكٌيك بْتس، دز يك فؼاليت هشابِ ،

اي تَليد اًسضي دز غسػت ّاي بالا، ٍابػتگي شيادي بِ كسبَّيدزات ًػبت بِ چسبي ٍجَد دازد. بسهصسف اًسضي:  -5

ايي اهس هَجب  .قْسهاًاى اغتقاهتي قادزًد ًػبت بِ ٍزششكازاى غيس آهادُ، اش چسبي بيشتسي بؼٌَاى اًسضي اغتفادُ ًوايد

 ذخيسُ بيشتس كسبَّيدزات بساي آًْا هي شَد.

 استقامتیهاي تمرین براي بهبود عملكرد روش

شدت توسيي هي تَاى بٌابسايي  شدت توسيٌات اغتقاهتي با تؼداد ضسباى قلب ٍ ًيص با اكػيطى هصسفي زابطِ هػتقين دازد.

شدت  ّدف ٍ بِ ايي هٌظَز توازيي اغتقاهتي زا بس اغاظ ًوَد.زا بس اغاظ تؼداد ٍ دزصدي اش ضسباى قلب بيشيٌِ كٌتسل 

 .هَزد ًياش بِ شش غطح هتفاٍت تقػين هي كٌٌد

 تمرین 1محدوده 

 دزصد اش حداكثس ضسباى قلب باشد. 65 بالاتس اش بايد ضسباى قلب دز ايي هسحلِ،هحدٍدُ باشگشت بِ حالت اٍليِ اغت. 

  تمرینی 2محدوده 

 شدت هَزد ًياش بساي ايجاد يك پاغخ بِ توسيٌات اغتقاهتي)َّاشي( اغت. ضسباى قلب دز ايي هسحلِ،ايي هحدٍدُ، حداقل 

 بد:اايي هحدٍدُ هَازد شيس افصايش هيدز  .دزصد اش حداكثس ضسباى قلب باشد 65بايد 

 اش چسبياًتقال اكػيطى خَى، حجن خَى، تَاًايي ػضلات دز اغتفادُ اش اهػيطى، تساكن هَيسگ ّا ٍ اغتفادُ 

 تمرین 3محدوده 

هثلا  د حداكثس ضسباى قلب اًجام هي شَد) اغتقاهت شديد(.دزص 88تا  75هدت طَلاًي تس ٍ دز  دز ايي هدٍدُ توسيي بساي

 كيلَهتس دٍيدى. 28تا  18

 تمرین 4محدوده 

بٌابس ايي شدت آى شياد ٍ هدت آى كن هي باشد. ضسباى قلب ي دز شيس آغتاًِ بي َّاشي اًجام هي شَد. سيدز ايي هسحلِ ، تو

 .ٍ يا توازيي ايٌتسٍال شديد كيلَهتس دٍيدى 58تا  28هثلا  دزصد اش حداكثس ضسباى قلب باشد. 85تا  88دز ايي هسحلِ، بايد 
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غتاًِ بي َّاشي، افصايش حداكثساكػيطى هصسفي، افصايش آتطابقي كِ دز ايي ًَع توسيٌات ايجاد هي شَد ػبازتٌد اش: 

 افصايش كازآيي ٍ اقتصاد اًسضي.

  تمرین 5محدوده 

ٌّگ با بالاتسيي غسػت توسيٌاتي هداٍم ٍ ّواگيسد. دز ايي هحدٍدُ، بدى دز َّاشي صَزت هيايي ًَع توسيي دز آغتاًِ بي

شدت  كاز قابل تحول اغت.سيي آشاز دٌّدُ بَدُ ٍلي بساي ٍزششدز ٍاقغ ايي ًَع توٍزششكازاى اغتقاهتي قساز هي گيسد. 

 دزصد حداكثس ضسباى قلب اغت. 85تا  98توسيي دز حدٍد 

، َّاشياكػيطى هصسفي، افصايش آغتاًِ بي افصايش حداكثسشَد ػبازتٌد اش: تطابقي كِ دز ايي ًَع توسيٌات ايجاد هي

لاكتيك، كاّش تَليد اغيد لاكتيك، غيػتن ػصبي، فيبسّاي ػضلاًي هَزد ًياش هػابقِ زا فؼال  افصايش پاكػاشي اغيد

 هي كٌد.

، دٍيدى 5دٍيدى دز هحدٍدُ  توسيي شكل دقيقِ دئيدى هداٍم اغت. 68-98دقيقِ ٍ حداكثس شاهل  28حداقل توسيي 

دزايي  ٍ اغتفادُ اش كسبَّيدزات بؼٌَاى اًسضي توسيي با تَجِ بِ شدت بالاي ايٌتسٍال با باشگشت بِ حالت اٍليِ كَتاُ اغت.

 بؼد اش پاياى توسيي ٍ باشگشت بِ حالت اٍليِ  بايد اش غراي پسكسبَّيدزات اغتفادُ ًوَد. ،هحدٍدُ

 تمرین 6محدوده 

ايي هحدٍدُ، توسيي بي َّاشي حداكثس ًام دازد. دز ايي هحدٍدُ اش توسيٌات ايٌتسٍال با شدت بػياز بالا ٍ اغتساحت شياد 

غاشگازيْايي كِ دز  دزصد حداكثس ضسباى قلب هي باشد.  188تا  98شدت توسيي دز ّس ايٌتسٍال حدٍد اغتفادُ هي شَد. 

ش تحول اغيد لاكتيك، افصايش حداكثس اكػيطى هصسفي ٍ افصايش اغتقاهت افصايايي دٍزُ بَجَد هي آيد ػبازتٌد اش: 

 غسػت.

 روشهایی براي تعيين آستانه بی هوازي

 دزصد ضسباى قلب بيشيٌِ( 98تا  85)ٌِ يبس اغاظ دزصدي اش ضسباى قلب بيش  -1

 هٌحٌي لاكتات  -2

 تػت كاًكاًي -3

 يا تاين تسيل زكَزد گيسي توسيي -4

 استقامتی ینزمانبندي تمار

دز ايي هسحلِ بِ توازيي َّاشي پايِ ٍ بدًبال آى توازيي شديد پسداختِ هي شَد. دز هحدٍدُ : توسيٌات پايِ يا ابتدايي -1

 ّفتِ بِ طَل هي اًجاهد. 16تا  12بَدُ ٍ با تَجِ بِ غابقِ ٍزششكاز  4-2

ّفتِ بِ طَل هي اًجاهد. دز  8تا  6غابقِ ٍزششكاز بَدُ ٍ با تَجِ بِ  4-5: دز هحدٍدُ توسيٌات فاش اًتقال يا ٍغط فصل -2

 ايي ًَع توسيي بِ هسحلِ باشگشت بِ حالت اٍليِ تَجِ ٍيطُ هي شَد. 5هسحلِ 

بَدُ ٍ افصايش اغتقاهت غسػت هد ًظس  6دز هحدٍدُ ّفتِ بِ طَل هي اًجاهد.  6تا  4:توسيٌات افصايش غسػت ٍ تَاى -3

  اغت.

بِ  توسيي ٍ حجن ايي هسحلِ، هسحلِ بِ اٍج زغاًدى ٍزششكاز ٍ كاّش باز ّش باز توسيي:بِ اٍج زغاًدى ٍ كا هسحلِ -4

زٍش قبل اش هػابقِ اصلي كاّش تدزيجي حجن توسيٌات اًجام  18تا  7خصَصيت فسدي آًْا بػتگي شيادي دازد ٍلي هؼوَلا 

 ايي هسحلِ حفظ شَد.شدت ٍ فسكاًع توسيي بايد دز هي شَد.


