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 hit ین یتمر  ستمیس

های پیشرفته، هدفمند و مبتنی بر  است، یکی از روش  High Intensity Training که مخفف عبارت HIT سیستم تمرینی 
قرار دارد. در    شدت بالا و حجم تمرینی پایین  آید که تمرکز اصلی آن براصول علمی در حوزه تمرینات قدرتی به شمار می 

ها و تکرارهای بالا تأکید دارند، کیفیت اجرای حرکات، کنترل  این رویکرد، برخلاف تمرینات سنتی که بر تعداد زیاد ست 
هر   HIT کند. در واقع، در سیستم ای پیدا می شده بر عضله اهمیت ویژه کامل وزنه و وارد کردن فشار حداکثری و حساب 

 .ترین زمان ممکن به بیشترین سطح تحریک برسد شود که عضله در کوتاه ای طراحی می گونه حرکت به 

شود انرژی ورزشکار صرف مؤثرترین بخش تمرین شود و  این نوع تمرین با حذف حرکات اضافی و غیرضروری، باعث می 
آل برای افرادی است که زمان محدودی  ای ایدهگزینه  HITمورد جلوگیری گردد. به همین دلیل،  از اتلاف زمان و خستگی بی 

توجه در قدرت، حجم عضلانی و عملکرد بدنی هستند. اجرای اصولی  برای تمرین دارند اما همچنان به دنبال پیشرفت قابل 
هایی  ریزی دقیق است؛ موضوعی که در مجموعه این سیستم نیازمند تمرکز ذهنی بالا، آگاهی از فرم صحیح حرکات و برنامه 

 .گیردهای تمرین اصولی مورد توجه قرار می عنوان یکی از پایه نیز به  فیت برتر  مانند 

 HIT گیری سیستم تمرینیتاریخچه شکل 

های  تدریج از روش ای که علم تمرین به گردد؛ دوره میلادی بازمی  ۱۹۷۰به دهه   HIT گیری سیستم تمرینیهای شکل ریشه 
های علمی حرکت کرد. در همین دوران، آرتور جونز،  سنتی و تجربی فاصله گرفت و به سمت رویکردهای مبتنی بر پژوهش 

با ارائه دیدگاهی متفاوت نسبت به تمرینات قدرتی، سیستمگذار دستگاه بنیان  را معرفی نمود. او  HIT های ناتیلوس، 
اعتقاد داشت که عضلات انسان برای رشد و افزایش قدرت، بیش از آنکه به تکرارهای زیاد و جلسات طولانی تمرین نیاز  

 .شده احتیاج دارند داشته باشند، به یک تحریک شدید، هدفمند و کاملًا کنترل

تنها باعث  ها به فشار تمرینی، به این نتیجه رسید که تمرین بیش از حد نه جونز با بررسی عملکرد عضلات و واکنش آن 
عنوان به  HIT تواند روند ریکاوری و رشد عضلانی را نیز مختل کند. همین نگاه علمی باعث شد شود، بلکه می پیشرفت نمی 

حجم اما پرفشار شناخته شود؛ سیستمی که در آن هر حرکت باید با بیشترین تمرکز و دقت اجرا یک سیستم تمرینی کم 
تدریج  ای و پژوهشگران علوم ورزشی توسعه یافت و به های بعد توسط بدنسازان، مربیان حرفه شود. این دیدگاه در سال 

زمان با گسترش این سبک تمرینی، توجه به عوامل مکمل مانند  ای پیدا کرد. هم های تمرینی حرفه جایگاه خود را در برنامه 
نیز بیش از گذشته اهمیت پیدا کرد، چرا که حمایت   خرید مکمل ورزشی  گیری آگاهانه برای تغذیه اصولی و حتی تصمیم 

 .را تکمیل و تقویت کند  HIT تواند اثر تمرینات پرفشار ای مناسب می تغذیه 

 HIT فلسفه اصلی سیستم تمرینی 

افتد که  بر این باور علمی استوار است که رشد و تقویت عضلات تنها زمانی اتفاق می  HIT فلسفه اصلی سیستم تمرینی 
به  طور واقعی و عمیق تحت فشار قرار بگیرند و به نقطه ناتوانی کامل برسند. در این رویکرد، تمرین تارهای عضلانی 

کاره جایگاهی ندارد و هر حرکت باید با حداکثر تمرکز ذهنی، کنترل دقیق و اجرای صحیح انجام شود تا  سطحی یا نیمه 
بیشترین میزان درگیری عضلانی ایجاد گردد. هدف اصلی، تحریک مؤثر عضله است؛ نه صرفاً انجام تعداد زیادی تکرار  

 .بدون کیفیت
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شود ها محدود می هاست. به همین دلیل، تعداد ست تر از کمیت آن مراتب مهم ، کیفیت اجرای حرکات به HIT در سیستم
شود بدن سیگنال قدرتمندی برای سازگاری  یابد. این شدت بالا باعث می توجهی افزایش می اما شدت تمرین به شکل قابل

است، زیرا   HIT و رشد عضلانی دریافت کند. حذف حرکات اضافی و غیرضروری از برنامه تمرینی نیز یکی از اصول کلیدی
 .هر حرکت باید دلیل مشخصی برای حضور در برنامه داشته باشد و مستقیماً در خدمت هدف تمرین باشد 

فلسفه دیگر،  نمی  HIT از سوی  تمرین محدود  به  به مجموعه تنها  و  تغذیه و  شود  ریکاوری،  مانند  از عوامل مکمل  ای 
هدف تمرینات، به دنبال حداکثر جای تمرکز بر تنوع بی مدیریت فشار تمرینی نیز توجه دارد. در چنین سیستمی، ورزشکار به 

قیمت    ها، موضوعاتی مانند بررسی های مرتبط با تغذیه و مکمل وری از هر جلسه تمرینی است و حتی در انتخاب بهره 
 .گیرد تا تمامی اجزای برنامه در یک مسیر هماهنگ قرار گیرند نیز با نگاه آگاهانه و هدفمند مورد توجه قرار می  cla مکمل

 
 با تمرینات سنتی بدنسازی  HIT تفاوت سیستم 

زیاد ست  تعداد  بالا،  تمرینی  پایه حجم  بر  که معمولًا  بدنسازی  تمرینات سنتی  تکرارهای متعدد طراحی  برخلاف  و  ها 
های کلاسیک، تصور بر این است که  رویکردی کاملًا متفاوت و هدفمند دارد. در برنامه  HIT شوند، سیستم تمرینیمی 

یابد؛ به همین دلیل ورزشکاران زمان زیادی را در  هرچه حجم تمرین بیشتر باشد، احتمال رشد عضلانی نیز افزایش می 
 HIT دهند. این در حالی است که سیستم سرهم تحت فشار قرار می های پشت کنند و عضلات را با ست باشگاه سپری می 

 .شوند دهد که تا رسیدن به ناتوانی عضلانی اجرا می تمرکز خود را بر یک یا دو ست کاملًا مؤثر و پرفشار قرار می 

جای انجام حرکات تکراری  ای در تحریک عضلات دارد. به کننده، شدت تمرین و کیفیت اجرای حرکات نقش تعیینHIT در
ترین زمان ممکن بیشترین شود تا عضله در کوتاه و طولانی، هر حرکت با تمرکز بالا، کنترل کامل و فشار حداکثری انجام می 
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باعث می  را دریافت کند. همین موضوع  ریکاوری  تحریک  و  باشد  تمرین داشته  بالای  به حجم  نیاز کمتری  شود بدن 
تنها یک روش تمرینی، بلکه یک استراتژی هوشمندانه برای  نه  HITتر و مؤثرتر انجام شود. از این منظر،  عضلات نیز سریع 

 .شودمدیریت انرژی و زمان محسوب می 

های روزمره، فرصت  ای مناسب برای افرادی باشد که به دلیل مشغله گزینه  HIT این تفاوت بنیادین باعث شده سیستم
توجه هستند. در کنار این موضوع، توجه به عوامل مکمل  طولانی برای تمرین ندارند اما همچنان به دنبال نتایج قابل 

برای افزایش تمرکز   قیمت مکمل پمپ  کند و حتی بررسی مواردی مانند مانند تغذیه و حمایت تمرینی نیز اهمیت پیدا می 
 .کنند گیری آگاهانه ورزشکارانی باشد که این سیستم را دنبال می تواند بخشی از تصمیم و توان تمرینی، می 

 شود؟چگونه تعریف می  HIT شدت تمرین در سیستم

های سنگین دارد و به میزان فشار واقعی و مؤثری  مفهومی فراتر از صرفاً استفاده از وزنه  HIT شدت تمرین در سیستم
شود؛ یعنی اینکه عضله تا  عنوان کیفیت فشار تعریف می شود. در این سیستم، شدت به کند که به عضله وارد می اشاره می 

شود، نه اینکه چه عددی روی وزنه نوشته شده است. به همین دلیل، حتی با  دهی می چه حد مجبور به سازگاری و پاسخ 
 .درستی و با تمرکز کامل اجرا شود توان به شدت بالایی دست یافت، به شرط آنکه حرکت به های متوسط نیز می وزنه 

شده باعث افزایش زمان  پذیر است. اجرای تکرارهای آهسته و کنترل های مختلفی امکان از روش  HIT افزایش شدت در 
کند. کاهش زمان  شود و مکث در نقطه اوج انقباض، فشار بیشتری به تارهای عضلانی وارد می تحت تنش عضله می 

خستگی نیز از دیگر راهکارهای  ست، تکرارهای منفی یا پیش هایی مانند دراپ استراحت بین حرکات، استفاده از تکنیک 
اند و آن درگیر کردن  ها با یک هدف مشترک طراحی شده افزایش شدت تمرین در این سیستم هستند. تمام این تکنیک

 .کامل تارهای عضلانی تا رسیدن به ناتوانی واقعی است

ای است که عضله دیگر قادر به ادامه حرکت با فرم صحیح نیست و دقیقاً در همین  ، ناتوانی عضلانی نقطه HIT در سیستم
به بدن ارسال می  به این مرحله نیازمند مدیریت هوشمندانه تمرین، نقطه، بیشترین سیگنال رشد  البته رسیدن  شود. 

مکمل ال   هایی مانند ای مناسب است. در کنار تغذیه اصولی، برخی ورزشکاران از مکمل ریکاوری کافی و حمایت تغذیه 
  HITکنند تا شدت بالای تمریناتنیز برای بهبود متابولیسم چربی و افزایش کارایی تمرینات پرفشار استفاده می  کارنیتین

 .را بهتر مدیریت کنند 

 HIT نقش ناتوانی عضلانی در تمرین

را می  دانست؛ مفهومی که بدون آن، این سبک   HIT توان قلب تپنده و محور اصلی سیستم تمرینیناتوانی عضلانی 
شود که عضله دیگر قادر به ادامه  ای گفته می دهد. ناتوانی عضلانی به نقطه تمرینی عملًا معنا و کارایی خود را از دست می 

طور کامل  دهنده آن است که تارهای عضلانی به حرکت با فرم صحیح و کنترل مناسب نیست. رسیدن به این مرحله نشان 
اند؛ دقیقاً همان شرایطی که بدن برای آغاز فرآیند سازگاری و رشد به  اند و بیشترین فشار ممکن را تحمل کرده درگیر شده 

 .آن نیاز دارد

هدف. شود، نه به شکل افراطی یا بی شده انجام می ریزی صورت آگاهانه و برنامه ، تمرین تا ناتوانی به HIT در سیستم
تواند فشار را از عضله هدف دور کرده و  تأکید اصلی بر حفظ فرم صحیح حرکات است، زیرا هرگونه اجرای نادرست می 
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های  کنند که تمرین تا ناتوانی تنها در ست دیدگی را افزایش دهد. به همین دلیل، بسیاری از مربیان توصیه می خطر آسیب 
 .اصلی و با تمرکز بالا اجرا شود تا هم ایمنی تمرین حفظ شود و هم اثربخشی آن کاهش نیابد 

نکته مهم دیگر این است که رسیدن مداوم به ناتوانی عضلانی نیازمند توجه ویژه به ریکاوری و تغذیه است. عضلاتی که  
گیرند، برای ترمیم و بازسازی به مواد مغذی کافی نیاز دارند و در این مسیر، برخی ورزشکاران  تحت فشار شدید قرار می 

ای مناسب برای حفظ توده عضلانی  کنند تا از حمایت تغذیه توجه می  قیمت مکمل اچ ام بی هایی مانند به بررسی گزینه 
 .مند شوند و بهبود روند ریکاوری بهره 

 
 HIT مدت زمان تمرین در سیستم 

، کوتاه بودن مدت زمان جلسات تمرینی است؛ موضوعی که آن  HIT های برجسته و متمایز سیستم تمرینییکی از ویژگی 
دقیقه    ۴۵تا    ۲۰بین   HIT ای کاربردی برای سبک زندگی امروزی تبدیل کرده است. معمولًا یک جلسه تمرینرا به گزینه 

شود که بیشترین فشار ممکن به عضلات وارد شود. در  ای طراحی می گونه برد، اما همین بازه زمانی محدود به زمان می 
اثر وجود ندارد و هر دقیقه از تمرین  های طولانی یا تمرینات کم این سیستم، هیچ زمانی برای حرکات اضافی، استراحت 

 .کند هدف مشخصی را دنبال می 

دهنده تراکم بالای فشار تمرینی است. شدت  کوتاه بودن جلسات تمرینی به معنای سبک بودن تمرین نیست، بلکه نشان 
های فیزیولوژیکی قدرتمندی نشان دهد و عضلات  زمان محدود، پاسخ شود بدن در همین مدت بالای حرکات باعث می 

زدگی کاهش یابد و  کند تا احتمال تمرینتحریک لازم برای رشد و افزایش قدرت را دریافت کنند. همین ویژگی کمک می 
 .سیستم عصبی و عضلانی فرصت کافی برای ریکاوری داشته باشند 
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دهد. تغذیه صحیح  نیاز بدن به بازیابی مناسب پس از تمرین را افزایش می  HIT از سوی دیگر، تمرینات کوتاه اما پرفشار
کند و بسیاری از ورزشکاران برای تأمین کالری و مواد مغذی موردنیاز  پس از تمرین نقش مهمی در این فرآیند ایفا می 

توجه دارند تا بتوانند فرآیند ترمیم و رشد عضلانی را به شکل   قیمت پروتئین گینر   هایی مانند عضلات، به بررسی گزینه 
 .مؤثرتری حمایت کنند 

 در هفته  HIT تعداد جلسات تمرین

در سیستم تمرینات  بالای  دلیل شدت  برنامه HIT به  از  کمتر  معمولًا  در طول هفته  تمرینی  تعداد جلسات  رایج  ،  های 
شوند و  جلسه تمرین در هفته طراحی می   ۳تا    ۲بین   HIT های استانداردشود. اغلب برنامه بدنسازی در نظر گرفته می 

این موضوع کاملًا آگاهانه و بر اساس اصول فیزیولوژیک بدن است. فشار بالایی که در هر جلسه تمرین به عضلات و  
شود، نیازمند زمان کافی برای بازیابی و بازسازی است؛ موضوعی که در این سیستم اهمیت بسیار  سیستم عصبی وارد می 

 .زیادی دارد

طور کامل انجام شود و عضلات فرصت ترمیم،  دهد فرآیند ریکاوری به فاصله مناسب بین جلسات تمرینی به بدن اجازه می 
تواند منجر  شود، بلکه می تر نمی تنها باعث پیشرفت سریعنه  HIT تقویت و رشد پیدا کنند. تمرین بیش از حد در سیستم 

دیدگی شود. به همین دلیل، در این روش کیفیت تمرین  به خستگی مزمن، افت عملکرد و حتی افزایش خطر آسیب 
 .شودمحسوب می  HIT همواره بر کمیت آن ارجحیت دارد و تعداد جلسات محدود، بخشی از فلسفه اصلی

در کنار مدیریت صحیح تعداد جلسات تمرین، توجه به عوامل مکمل مانند خواب کافی و تغذیه اصولی نیز نقش مهمی  
در اثربخشی این سیستم دارد. برخی ورزشکاران برای بهبود توان تمرینی و حمایت از عملکرد عضلات در جلسات پرفشار،  

آورند تا بتوانند حداکثر بهره را از تعداد محدود اما مؤثر جلسات  روی می  خرید کراتین بدنسازی  هایی مانند به بررسی گزینه 
 .ببرند  HIT تمرین

 HIT اهمیت ریکاوری در سیستم تمرینی

ناپذیر این سبک تمرینی  تنها یک عامل تکمیلی، بلکه یکی از ارکان اصلی و جدایینه  HIT ریکاوری در سیستم تمرینی
توجهی بر عضلات، سیستم عصبی  شوند، فشار قابل با شدت بسیار بالا اجرا می  HIT شود. از آنجا که تمرینات محسوب می 

گردد. بدون استراحت و بازیابی کافی، بدن قادر نخواهد بود این فشار را جبران کند و و حتی ذخایر انرژی بدن وارد می 
 .یابد دیدگی نیز افزایش می شود، بلکه احتمال افت عملکرد و آسیب تنها پیشرفتی حاصل نمی در نتیجه نه 

است، زیرا در زمان خواب فرآیندهای ترمیمی و هورمونی بدن   HIT ترین اجزای ریکاوری درخواب باکیفیت یکی از مهم 
های عضلانی و  شوند. در کنار خواب، تغذیه اصولی و متعادل نقش حیاتی در بازسازی بافت طور مؤثرتری انجام می به 

طور  دهد تا به تأمین انرژی موردنیاز بدن دارد. همچنین فاصله مناسب بین جلسات تمرینی به عضلات این فرصت را می 
 .کامل ترمیم شوند و برای جلسه بعدی آماده گردند 

تغذیه  به حمایت  پیدا می در چنین شرایطی، توجه  اهمیت  نیز  فرآیند  ای هدفمند  بهبود  برای  ورزشکاران  برخی  و  کند 
تر بازیابی  توجه دارند تا بتوانند ذخایر انرژی عضلات را سریع   قیمت مکمل کراتین   هایی مانند ریکاوری، به بررسی گزینه 

 .کرده و کیفیت تمرینات بعدی خود را حفظ کنند 

tel:+989122060120
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 برای چه افرادی مناسب است؟  HIT سیستم

ای مناسب است؛ افرادی که با اصول تمرینات قدرتی،  ای و حرفه حرفهبیشتر برای ورزشکاران نیمه  HIT سیستم تمرینی 
درستی مدیریت کنند. توانند شدت بالای این سیستم را به فرم صحیح حرکات و مفهوم فشار تمرینی آشنایی دارند و می 

شود، شناخت بدن و توانایی کنترل حرکات  تمرین تا ناتوانی عضلانی یکی از ارکان اصلی محسوب می  HIT از آنجا که در
 .صورت هدفمند و ایمن اعمال شوداهمیت زیادی دارد تا فشار تمرین به 

مند شوند. شرط اصلی برای مبتدیان،  توانند از این سیستم بهره با این حال، افراد مبتدی نیز در صورت رعایت اصول می 
توان شدت تمرین را تنظیم صحیح شدت تمرین و اجرای برنامه تحت نظارت مربی آگاه است. در مراحل ابتدایی، می 

کاهش داد و تمرکز را بیشتر بر یادگیری تکنیک صحیح حرکات و سازگاری تدریجی بدن با فشار تمرینی قرار داد تا ریسک  
 .دیدگی به حداقل برسد آسیب

های کاری یا سبک زندگی پرمشغله، زمان  آل برای افرادی است که به دلیل مشغله ای ایده گزینه  HIT از سوی دیگر، سیستم 
دهد بدون صرف ساعات طولانی در  ها اجازه می محدودی برای تمرین دارند. جلسات کوتاه اما پرفشار این سیستم به آن 

 .قبولی در افزایش قدرت، بهبود ترکیب بدنی و ارتقای آمادگی جسمانی دست پیدا کنند باشگاه، به نتایج قابل 

 HIT مزایای سیستم تمرینی

شود، بلکه این روش یک رویکرد کاملًا هدفمند  تنها به کوتاه بودن زمان تمرین محدود نمی  HIT مزایای سیستم تمرینی
زمان  دلیل شدت بالای حرکات و تمرکز بر ناتوانی عضلانی، عضلات در مدت ، به HIT شود. درمحسوب می   تمرینات قدرتی  در

کنند که این موضوع به افزایش محسوس قدرت و بهبود کیفیت بافت عضلانی  تری دریافت می تری تحریک عمیق کوتاه 
 .شودمنجر می 

شود و در نتیجه  شده است، فشار غیرضروری به مفاصل و سیستم عصبی وارد نمی از سوی دیگر، چون حجم تمرین کنترل 
تمرین بروز  باعث می زدگی و خستگی مزمن کاهش می احتمال  این ویژگی  بتواند جلسات تمرینی  یابد.  شود ورزشکار 

 .تری داشته باشد و عملکرد خود را در بلندمدت حفظ کند منظم 

، افزایش تمرکز ذهنی در طول تمرین است. از آنجا که هر حرکت با دقت و شدت بالا اجرا HIT یکی دیگر از مزایای مهم
ای اهمیت بالایی  خوبی برقرار کند؛ موضوعی که در بدنسازی حرفه شود، ورزشکار ناچار است ارتباط ذهن و عضله را به می 

دور از اتلاف انرژی باشد و فرد با اطمینان شود هر جلسه تمرین ساختارمند، هدفمند و به موجب می  HITدارد. در نهایت،  
 .تواند به نتایج مؤثر دست پیدا کند بداند که حتی با زمان محدود نیز می 

 HIT های سیستممعایب و محدودیت 

تواند اثربخشی  ها می هایی است که نادیده گرفتن آن دارای محدودیت  HIT توجه، سیستم تمرینی در کنار مزایای قابل 
ای که در صورت اجرای نادرست  گونه است؛ به   شدت بسیار بالای تمرین  ترین چالش این روش،تمرین را کاهش دهد. مهم 

کند و ریسک  ها و عضلات افزایش پیدا می ازحد به مفاصل، تاندونحرکات یا انتخاب وزنه نامناسب، احتمال فشار بیش 
 .روددیدگی بالا می آسیب
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نیازمند تمرکز ذهنی بالا و تسلط کافی بر تکنیک اجرای حرکات است. افرادی که شناخت دقیقی از   HITاز سوی دیگر،  
توان بدنی خود ندارند یا هنوز به کنترل فرم حرکات مسلط نیستند، ممکن است در این سیستم دچار افت کیفیت تمرین 

بدون در نظر گرفتن زمان استراحت و   HIT شوند. همچنین به دلیل فشار زیاد بر سیستم عصبی مرکزی، اجرای مداوم 
 .تواند منجر به کاهش انگیزه و افت عملکرد شودریکاوری می 

نکته مهم دیگر این است که این روش تمرینی برای همه افراد و در همه مقاطع زمانی مناسب نیست. ورزشکاران مبتدی، 
 های خستگی شدید قرار دارند، باید با احتیاط بیشتری به سراغدیدگی یا کسانی که در دوره افراد دارای سابقه آسیب 

HIT بروند یا آن را تحت نظر مربی متخصص اجرا کنند تا از پیامدهای منفی احتمالی جلوگیری شود. 

 
 HIT نقش تغذیه در موفقیت سیستم

ای در دستیابی به نتایج مطلوب دارد و در واقع مکمل اصلی  کننده، تغذیه صحیح نقش تعیین HIT در سیستم تمرینی 
گیرند، بدن برای ترمیم  شود. از آنجا که در این روش عضلات تحت فشار شدید قرار می شدت بالای تمرین محسوب می 

تواند فرآیند ریکاوری  نیاز دارد. کمبود پروتئین می   پروتئین باکیفیت  دیده و سازگاری عضلانی به دریافتهای آسیب بافت 
 .را کند کرده و رشد عضلانی را با اختلال مواجه کند 

 برای حفظ سطح انرژی و جلوگیری از افت عملکرد اهمیت بالایی دارد. تمرینات  کربوهیدرات کافی   در کنار پروتئین، تأمین 
HIT  درستی جایگزین نشوند،  کنند و اگر این ذخایر به تر تخلیه می به دلیل فشار زیاد، ذخایر گلیکوژن عضلات را سریع

نقش مهمی در تعادل هورمونی و    های مفید چربی   کیفیت جلسات بعدی تمرین کاهش خواهد یافت. همچنین مصرف
 .کند که در تمرینات شدید کاملًا حیاتی استحمایت از عملکرد کلی بدن ایفا می 
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تواند نتایج مورد  نیز نمی  HIT ای متناسب با شدت تمرین، حتی بهترین برنامه در مجموع، بدون رعایت اصول تغذیه 
انتظار را ایجاد کند. هماهنگی میان تمرین هدفمند و تغذیه اصولی، شرط اصلی موفقیت پایدار در این سیستم تمرینی  

 .شودمحسوب می 

 HIT اشتباهات رایج در اجرای سیستم

و نادیده گرفتن نیاز بدن به ریکاوری است.    تمرین بیش از حد   ، HIT ترین خطاها در اجرای سیستم تمرینییکی از مهم 
 کهآید؛ در حالی کنند هرچه دفعات تمرین یا شدت آن بیشتر باشد، نتایج بهتری به دست می بسیاری از افراد تصور می 

HIT  تواند به افت عملکرد منجر  بر کیفیت تمرین و زمان استراحت کافی تأکید دارد و اجرای مداوم و بدون برنامه آن می
 .شود

ترین خطا در اجرای  است. در این سیستم، به دلیل شدت بالا، کوچک  توجهی به فرم صحیح حرکاتبی  اشتباه رایج دیگر، 
تنها اثربخشی تمرین تواند فشار نامناسبی به مفاصل و عضلات وارد کند. افزایش وزنه بدون تسلط بر تکنیک، نه حرکت می 

 .برددیدگی را نیز بالا می دهد، بلکه خطر آسیب را کاهش می 

قرار   HIT .از دیگر اشتباهات متداول هستند   رویه شدتافزایش بی   و  استراحت ناکافی بین جلسات تمرینی   همچنین
شده برای عضلات است.  نیست بدن را فرسوده و خسته نگه دارد، بلکه هدف آن ایجاد یک محرک هوشمندانه و کنترل 

تواند بیشترین بازدهی را بدون  زمانی که تعادل میان شدت، استراحت و اجرای صحیح رعایت شود، این سیستم می 
 .فشار غیرضروری به بدن ایجاد کند 

 HIT ای از ساختار یک جلسه تمریننمونه 

ترین زمان به  شود تا بیشترین فشار مؤثر در کوتاه صورت کاملًا هدفمند و ساختارمند طراحی می به  HIT یک جلسه تمرین
سازی  کردنی که تمرکز آن بر فعال شود؛ گرم آغاز می   کردن کوتاه اما اصولیگرم   عضلات وارد شود. این جلسه معمولًا با

 .عضلات و مفاصل درگیر است، نه خسته کردن بدن پیش از شروع تمرین اصلی

رسد. در این بخش، هر حرکت با تمرکز کامل، کنترل دقیق  می   حرکات اصلی با شدت بالا  کردن، نوبت به اجرایپس از گرم 
گیرد  ای انجام می گونه شود و هدف رسیدن به ناتوانی عضلانی واقعی است. انتخاب وزنه به و تعداد محدود ست انجام می 

 .که عضله در بازه تکرار مشخص به حداکثر فشار برسد، بدون آنکه فرم صحیح حرکت از بین برود

زمان نسبتاً  و کل جلسه در مدت   بین حرکات استراحت طولانی وجود ندارد  ، برخلاف تمرینات حجمی،HIT در سیستم 
برای کاهش تنش عضلانی و کمک به ریکاوری انجام    سردکردن مختصر  رسد. در انتهای تمرین نیزکوتاهی به پایان می 

 .دور از اتلاف انرژی باشد شود تمرین کاملًا متمرکز، کارآمد و به شود. این ساختار باعث می می 

 نتیجه گیری 

توان یک رویکرد علمی، دقیق و هدفمند در دنیای تمرینات قدرتی دانست که برای افرادی با  را می  HIT سیستم تمرینی 
محور طراحی شده است. این سیستم با تمرکز بر شدت بالا، تحریک مؤثر عضلات و اهمیت دادن  ای و نتیجه دیدگاه حرفه 

 .کند زمان کوتاه فراهم می توجه در قدرت و کیفیت عضلانی را در مدتبه ریکاوری، امکان دستیابی به پیشرفت قابل 
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شود، بلکه نیازمند اجرای اصولی، شناخت صحیح  تنها به سخت تمرین کردن محدود نمی  HIT با این حال، موفقیت در 
صورت آگاهانه و  توان بدن، رعایت فرم حرکات و توجه ویژه به استراحت و تغذیه است. در صورتی که این سیستم به 

های تمرینی برای افزایش عملکرد بدنی و ارتقای  عنوان یکی از کارآمدترین روش تواند به شده اجرا شود، می ریزی برنامه 
 .سطح آمادگی جسمانی مورد استفاده قرار گیرد 

 سؤالات متداول

تمرینی-1 سیستم  است؟ HIT آیا  مناسب  عضلانی  حجم  افزایش   برای 
 .تواند محرک قدرتمندی برای رشد عضلات باشد می  HITبله، در صورت اجرای صحیح و تغذیه مناسب،  

می -2 مبتدی  افراد  ازآیا  کنند؟  HIT توانند   استفاده 
 .بله، اما با شدت کمتر و ترجیحاً تحت نظر مربی

بالا؟  HIT تمرین -3 حجم  با  تمرین  یا  است   بهتر 
 .بیشتر بر کیفیت تمرین تمرکز دارد  HIT این موضوع به هدف، سطح آمادگی و شرایط فرد بستگی دارد؛ 

آسیب HIT آیا-4 می باعث   شود؟ دیدگی 
 .دهد در صورت اجرای نادرست یا ریکاوری ناکافی، احتمال آسیب وجود دارد؛ اجرای اصولی ریسک را کاهش می 

می -5 طول  نتایج چقدر  تا  شود؟  HIT کشد   دیده 
 .هفته قابل مشاهده است  ۶تا  ۴در بسیاری از افراد، نتایج اولیه طی 
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