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  کیومترینات پلیتمر

  بخش اول

  : مقدمه

 کي ـومترینـات پل يسال گذشته تمر 25در  ينيتمر يھاشرفتین پيزتریجان انگیاز ھ يکيد يشا

بھبود عملکرد  يبرا ناتين نوع تمريا يان و ورزشکاران به سرعت با آثار بالقوهیمرب. بوده است

  .آشنا شدند يورزش

. است يش توان انفجاريافزا يبرا يت اختصاصیجموعه فعالک ميک عبارت از يومترینات پليتمر

عضــله  يت تــوان انفجــاريــتقو يعضــله بــرا يت کشســانیازخاصــ کيــومترینــات پليدرواقــع تمر

انقبـاض  (ک کشش مختصر درعضـله  ينات ين نوع از تمريگر در ايبه عبارت د. کنند ياستفاده م

اد ي ـز يل ـیخ يک برونـداد انـرژ  يد یولع منجر به تيسر يک انقباض درون گرايو سپس ) برون گرا

نـات  يتمر . نـد يگو يم ـکوتـاه شـدن    -ن مجموعه چرخه کشـش يشود که به ايتوسط عضله م

تـوان در   يتوسـعه  يھـا ر روشيد ھمـراه بـا سـا   ي ـاسـت کـه با   ينيتمر يوهیک شيک يومتریپل

استفاده  يرنه و توان انفجایشین قدرت بیبھبود رابطه ب يبرا ينيک برنامه کامل تمريچارچوب 

ن اثر يشتریب ينات با وزنه دارايک و تمريومترینات پليب تمریمشاھده شده است که ترک. شود

نـات  يتمر ياثربخش ـ يل بـه ھـدف حـداکثر سـاز    ین يبرا. است يدر بھبود توان انفجار يبخش

 يح و زمـان بنـد  یصـح  ي، تواليادیح بنیک صحیحرکات براساس تکن يد در اجراي، باک يومتریپل

  .شود دیتاک

فوتبـال بـا شـدت حـداکثر و بـه       يدرصد از کل زمـان بـاز   3تا  5/0دھند که  يقات نشان میتحق

ھسـتند کـه سرنوشـت     يانفجـار  يتھـا ین فعالیھم ـشود و در واقـع  يانجام م يصورت انفجار

  . کننديم ن ییرا تع يباز

 يفاده م ـاسـت  کوتـاه شـدن   -ک از چرخه کشـش يومترینات پليان شد تمریھمان طور که قبلاً ب

 يانــرژره یــبــه ذخدر عضــله منجــر ) انقبــاض بــرون گــرا(کشــش مختصــر ،ن چرخــهيــدر ا. کننــد
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 انقبـاض درون  يروی ـبـه ھمـراه ن   ين انـرژ ي ـسـپس ا  ،)1شـکل  (شود يمدر عضله  يکشسان

  . شود ياد منجر ميز يلیخ يرویک نيد یتولبه  ،)2شکل ( حرکت يحاصل از اجرا يگرا

  
  کشش در عضلات چھار سر: 1شکل                 انقباض در عضلات چھار سر:  2شکل         

در  يدگيب دیزان آسیلذا م ،شوند يانجام م لاشک با حداکثر تيومترینات پليکه تمر يياز آنجا

  .ب آن استيشتر از معاینات بين نوع تمريا يايمزا يول ،باشد ياد مينات زين نوع تمريا

  

  :کيومتریپل يھابرنامه يمحور طراح

 اعمـال  ز ینکوتاه شدن  –در چرخه کشش  يختصاصا، به طور ينات ورزشياصول مشخص تمر

  . شوديم

  نده ياصل اضافه بار فزا -الف 

از  يریشـرفت و جلـوگ  یز بـه منظـور پ  یک نيومترینات پليدر تمر ينيتمر يھار روشيساھمچون 

نـات  ين منظـور تمر يبـد . باشـد سـاس اصـل اضـافه بـار     نـات برا يتمر يد طراح ـيبا يدگيب دیآس

)    يادیبن( کم شدت -1. شونديم میبه چھار دسته تقس) فشار(زان باریک براساس ميومتریپل

  شدت متوسط -2

  يشوک -4د        يشد -3    

  ناتيتمر يژگياصل و -ب

 يحرکت ـ يباشد که حرکات انتخاب شـده مشـابه الگـو    يد طوريک بايومترینات پليتمر يطراح

  .ر کندیرا درگ يعضلان يھانظر باشد و ھمان گروهورزش مورد 

  ان بخش اوليپا                                                                                              
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