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پيشگفتا�
 Tسانى، كتا� Vگوناگو� �� عرصة �طلا Xبا =جو� پيد�يي = گستر> �سانه ها
�نتقا0  �سانه �X �ست كه همچنا� �سالت = �هميت �K �� فر�يند Kمو�> = 
 Tست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو� �طلاعاD محسوa = محفو` ماند
همة تلاشگر�� =��شى �ست = نشر كتاT هاX علمى = فنى �� حو�b تربيت بدنى = 

علو� =��شى سهم بسز�يى �� �=ند علمى شد� =��> كشو� ����.
فز=نى  �خير  �هة   =�  �� �ير��   �� =��شى   Xها Tكتا �نتشا�  خوشبختانه، 
چشم گيرX يافته �ست. �مر=� ناشر�� متعد�X �� بخش �=لتى = خصوصى به 
نشر كتاT هاX =��شى �قد�� مى كنند كه �ين ميز�� با �= �هة گذشته قياa پذير 
نيست. �� سويي، ��نش = فن =��شى نيز �� طى �ين �=� گستر> بسيا�� 
كه حجم   X� گونه به  �ست؛   شد  �فز=�  �K تخصصى   Xحيطه ها بر   = يافته 
 aقيا ميز�� �K �� �= �هة پيش نمى تو��  با  نيز   �� ��نش كنونى �� =��> 
كر�. يافته هاX تا�b تخصصى �� حو�b علو� =��شى هر �=� به جها� عرضه 

مى شو� = �ين سير به سرعت ���مه ����.
كميتة ملى �لمپيك همو�� كوشيد �ست تا به منظو� �فز�يش ��نش مربيا�، 
 ��نشجويا� = علاقه مند�� علو� =��شى، �� �هگذ� نشر علو� =��شى، به =يژ

�� بخش هايى كه نيا� بيش ترX �حساa مى شو�، گا� بر����. 
�� �ين ميا�، �نتشا� تك Kمو�هاK Xمو�شى كه به �بانى نسبتاً سا� به يكى �� 
 Xها Tفرهنگ يا علو� =��شى مى پر���ند، بيش �� كتا �� qمطر Xها Vموضو
معمو0، مو�� توجه = �ستقبا0 مربيا� = =��شكا��� بو� �ست. �� �ين �=، كميتة 
ملى �لمپيك تنوV عنو�� هاX �ين گونه �نتشا��D = �فز�يش شما�گا� �K  �� مد نظر 
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قر�� ��� �ست تا موضوV ها = مخاطبا� بيشترX �� �� بر گير�.
 Xست، حيطه ها� مو� تا�b �نتشا� تك Kمو�ها كه �� تابستا� ساK 1385 0غا� شد
عمدb علو� =��شى، مانند فيزيولوژX =��شى، �=�� شناسى =��شى، بيومكانيك 
=��شى = نيز مسائل فرهنگى = تربيتى �� �� بر مى گير� كه تك Kمو� حاضر يكى �� 

�K هاست.
�ميد �K كه �ين مجموعه مو�� �ستفا�b مربيا� = =��شكا��� ��جمند كشو� 

قر�� گير� = بخشى �� نيا� بز�گ ما به �شاعة علو� =��شى �� تأمين كند.

كميتة ملى �لمپيك جمهو�j �سلامى �ير��



مقدمة مولف
يكي �� مهم ترين جنبه ها� ��نش پزشكي =��شي �ين �ست كه بين سلامت 
= عملكر� =��شكا���، به =يژ =��شكا��� نخبه، تعا�0 ظريفي برقر�� مي كند. 
�ين فر�يند �� �=�گا� معاصر كه عو�مل مختلفي سلامتي =��شكا��� �� تهديد 
«تمرين ��گي»  مو���  �ين   �� يافته �ست. يكي  پيش   �� بيش  �هميتي  مي كنند، 

�ست.
 Vبه شناخت �نو� wست تا مطالب مربو� �� �ين كتابچة ��هنما كوشش شد
= علائم تمرين ��گي = نيز پيشگير� = ��ما� �K ها به �باني سا� = موجز بيا� 
شو�؛ گو �ين كه حجم مقالاD = تحقيقاD علمي منتشرشد �� �ين �مينه، كا� 

�� بر�� هر نويسند = پژ=هند �� �� �سيد� به �ين هدC �شو�� مي كند.
هريك �� چها� فصل �ين كتابچه به يكي �� جنبه ها� نشانگا� تمرين ��گي 
�شا� ����. �� پايا� هر فصل پرسش هايي بر�� ��z بهتر مفاهيم Kمد �ست. 
�� پايا� كتاT نيز پيوست هايي مشتمل بر =�ژ نامه، منابع = =�ژ ياT تد=ين 

شد �ست.
 = �لمپيك  ملي  كميتة  محتر�  مسئولا�   �� مي ��نم  برخو�  پايا�،   ��
نمو� �ند،  همكا��   Tكتا �ين  �نتشا�   = Kما� سا��   �� كه  كساني  همة 

كنم. سپاa گز��� 

�كتر شهر�� فر� ���� مو�لو
تهر�� ـ بها� 1385



.



فصل ���

تعا�يف 0 �سته بند� ها

تعريف تمرين ��گي
به =يژ خستگي  گوناگو�،  ناخوشايند  نشانه ها�   �� مجموعه ��  تمرين ��گي 
برنامة   Dشد يا  حجم  كه  �ست  =��شكا��ني   �� �سته   �K  ��  ،Dمد����
تمريناD شا� بيش �� تو�� جسمي يا �=�ني شا� �ست. �ين =��شكا��� به �فت 
 عملكر� �چا� مي شوند (بر�� مثا0، �يگر نمي تو�نند به حد نصاT ها� �= ما

گذشتة خو� �ست يابند).

 = قلب  مثل  بد�،  �ستگا ها�   �� بسيا��  تمريني،  برنامه ها�  �ين   ��
�گ ها، �يه ها، عضلاD، غد� ��خلي = �عصاT تحت فشا�ند = �چا� �شكا0 
 ��  = مي يابد  كاهش  =��شكا�  عملكر�  بنابر�ين،  مي شوند.  عملكر�شا�   ��
تو�نايي ها� =��شي =� كاسته مي شو�. �ين حالت حتي با �= هفته �ستر�حت 
نيز برطرC نمي شو�. پزشكا� به �ين حالاD نشانگا� تمرين ��گي مي گويند؛ 
 يعني مجموعه �� �� نشانه هايي كه با كاهش ظرفيت =��شي =��شكا� همر�

هستند.
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«تمرين ��گي» =�ژb تا� �� �� �با� فا�سي �ست كه �� مقابل 
 �K به كا� مي �=�. �لبته، مصد�� Overtraining نگليسي� bژ�=
برگز���  �ما�  به   �K قدمت  گفت  بتو��  چه بسا   = نيست   تا�
با�� ها� �لمپيك باستا� �� يونا� يا حتي �=�تر �� �K با�مي گر��؛ 

هرچند جنبة علمي �K نخستين با� �� 1920 توصيف شد.
�� �با� فا�سي چند =�ژb �يگر نيز �� �ين معنا به كا� مي �=ند 
«تمرين ��گي»  چه بسا  �ست.  جمله   �K  �� «بيش تمريني»  كه 
برخي  گاهي  نيز   �=�  bژ�= �ما  باشد،  �يباتر   = �ساتر  معا�لي 
ظر�يف معنايي �صل =�ژ �� بيا� مي كند. به هر �=�، �� شكل 

=�ژ كه ��گذ�يم، بايد به معنا� فني �K بپر���يم.

شيوJ تمرين ��گي �� ��0شكا���
 = �ستقامتي  =��شكا���   �� تمرين ��گي  كه  مي �هند  نشا�  فر�=�ني  شو�هد 
قد�تي ��يج �ست. مو�گا� = همكا��� =� چنين گز��> كر� �ند كه نشانگا� 
تمرين ��گي �� بيش �� 60 ��صد �� �=ندگا� نخبة �ستقامتي �ست كم يك با� 
نشانگا�  كه  مي �هند  نشا�   Dتحقيقا �يگر  مي كند.  بر=�  =��شي  عمر   ��
تمرين ��گي �� 21 ��صد �� شناگر�� تيم �ستر�ليا پس �� شش ما تمرين بر�� 
مسابقاD ملي، �� 33 ��صد ��  �عضا� تيم بسكتبا0 هند �� شش هفته تمرين 
 Dبيش �� 50 ��صد �� با�يكنا� يك تيم فوتبا0 �� �=�خر فصل مسابقا �� =
بر=� مي كند. �ين عاضه �� با�يكنا� قد�تي هم با�ها �يد شد �ست = بر�� 
 �� بر=� Kسيب ها� گوناگو� �� =��شكا��� شركت كنند �صلي  �ليل  مثا0، 

مسابقاD قو� ترين مر��� �ست.
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�نو�J خستگي
=��شكا�� خستگي �� يك عامل محد=�يت عملكر� مي پند��ند = مي كوشند 
��شت  نظر   ��  �� نكته  �ين  بايد  �ما  K=�ند.  به �ست   �� خو�  تو��  �=�تر  كه 
 �K  �� پس  چنا� چه   = �ست  سا�گا��  فر�يند   �� طبيعي، جزئي  كه خستگي 
 =��شكا� �� �قد�ماD مناسبي مانند �ستر�حت، تغذية ��ست = ماساژ �ستفا�

كند، مي تو�ند به خوبي پيشرفت كند.
بديهي �ست كه پس �� بيش تر فعاليت ها� =��شي، ��جاتي �� خستگي �� 
بد� =��شكا� �يجا� مي شو�. �ما �ليل يا �لايل خستگي �� هريك �� �شته ها� 
=��شي چيست؟ �� پاسخ بايد گفت مهم ترين �لايل خستگي، عو�مل عصبي، 
تخليـة منـابع = �خاير فسفاژ� (�Kنو�ين سه فسفاD = كر�تين فسفاD)، تجمع 
�سيدلاكتيك = �سيد� شد� بد�، تخلية �خاير گليكوژ� عضلاD = كبد، �فت 
قند خو� = �فز�يش گرما� بد� هستند. بر�� مثا0، �� =��> كشتي �= عامل 
تخلية �خاير فسفاژ� = تجمع �سيدلاكتيك �� �يجا� خستگي كشتي گير نقش 
مهمي ���ند. همچنين، �� �=� ها� �ستقامت، تخلية منابع قند عضله = كبد = 
�فت قند خو� = نيز جمع شد� �سيدلاكتيك �� عضله = خو�، ���سر سا� = 

خستگي K=�ند.
خستگي پس �� هر جلسة تمرين تنها هنگامي طبيعي = خوT �ست كه بد� 
بتو�ند �� مدD 12 تا 24 ساعت �� �K �هايي يابد. �� چنين شر�يطي �مكا� 
سا�گا�� بهتر با فشا� تمريناD پديد مي Kيد. �لبته، �مر=� �=> هايي مثل فنو� 
تغذيه �� = ماساژ =جو� ���ند كه =��شكا� با به كا�گير� �K ها، خستگي �� 

�=�تر �� تن خو� به �� مي كند.
�� سو� �يگر، خستگي ناشي �� تمرين ��گي، خستگي �� نوV بد �ست. 
 �K به ����� مي كشد. �� �ين �=، به �ين نوV خستگي �� چند هفته تا چندين ما
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 Dخستگي مزمن مي گويند. بيا� �ين نكته بسيا� مهم �ست كه خستگي ����مد
�� =��شكا� �� نبايد همو�� تمرين ��گي ��نست، چر� كه برخي ��بيما�� ها� 
عفوني = سرطا� ها = حتي �لايل �يگر نيز باعث خستگي ���� مدD مي شوند 
مبا�� خطر جد� تر�  تا  كر�   Dمشو� پزشك  با  مو���  �ين   �� �ست  بهتر   =

=��شكا� �� تهديد كند.

تمرين ��گي 0 بيش تمريني
تمريناD شديد = با�يابي پس �� �K، �ساa بهبو� عملكر� =��شي �� تشكيل 
مي �هند. كمي خستگي، �فسر�گي خفيف، كم تو�ني، �ضطر�T، تحريك پذير� 
يا   Dتمرينا  �� كه  =��شكا��ني  بر��   Tيا خو�  aتمركز حو�  �� �شكا0   =
مسابقاD شديد شركت مي كنند، �مر� طبيعي به شما� مي �=�. =��شكا��� ممكن 
�ست ��� عضلاني مد�=�، كاهش هماهنگي، �فت ميل جنسي = عفونت ها� 
مكر� �ستگا تنفسي فوقاني �� تجربه كنند. به �ين حالت «بيش تمريني1» گفته 

مي شو� كه تجربة �K جزئي �� تمريناD شديد به شما� مي �=�.
�ين علائم = �فت ظرفيت عملكر� �� يك =��شكا� بيش تمرين، �� صو�تي 
 Cسبك سو� بجويد (تمرين كاهي2)، به سرعت برطر Dتمرينا b�=� كه �� يك
مي شو�. �� فر�يند تعديل تمريناD يا تمرين كاهي، ظرفيت عملكر� =��شي 
=��شكا� به بيش �� ميز�� پايه مي �سد كه به �ين پديد فر�جبر�� گفته مي شو�. 
چنا� چه بيش تمريني خيلي طولاني شو�، تمرين ��گي پديد مي Kيد = علائم 
=��شكا� = �فت عملكر� =��شي �= مي تو�ند چندين هفته يا چند ما به  ����� 

كشد.

1. Overreaching  2. Tapering
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تمرين ��گي به �فت مد�=� عملكر�، با علائم �=�� شناختي = جسماني يا 
بد=� �K ها ـ علي �غم توسل به �= هفته تمريناD ملايم يا �ستر�حت كامل ـ 
يا  گفته مي شو�. تمرين ��گي �K گا شكل مي گير� كه فشا� شديد جسماني 
�=�ني با �ستر�حت ناكافي همر� شو�. ضعيف شد� �ستگا �يمني بد�، به هم 
�يختن تعا�0 عصبي ـ هو�موني = �لتهاباD مزمن ممكن �ست �� �ين �مينه 

سهيم باشند؛ �ما به هر �=�، سا�=كا� �K همچنا� ناشناخته �ست.

تمرين ��گي تحريكي 0 تمرين ��گي مها��
تاكنو� �= نوV �صلي تمرين ��گي شناخته شد �ست؛ تمرين ��گي تحريكي 
(سمپاتيك) = تمرين ��گي مها�� (پا��سماتيك). نوV تحريكي �K بيش تر �� 
 مو�قعي كه فشا�� ناگهاني به جسم = �=q =��شكا� =��� شد �ست، �يد
نيز   wيا خستگي مفر پيشرفته  نوV مها��، تمرين ��گي  به  �ما غالباً  مي شو�. 

مي گويند. همچنين، =��شكا� مبتلا به �K �� =��شكا� سوخته مي نامند.
معمولاً نوV تحريكي تمرين ��گي �� =��شكا��� كم تجربه = تا� كا� = �� 
كساني كه فعاليت ها� قد�تي = پرتو�� = سرعتي �نجا� مي �هند (مثل شناگر�� 
سرعت يا =�نه بر�����) �يد مي شو�. �� سو� �يگر، نوV مها�� �K بيش تر �� 
=��شكا��� مجرT = �� �شته ها� �ستقامتي (�=ندگا� �ستقامت) شايع �ست. 
 Vنو �ين  �لبته  مي شو�.   �يد مر���   �� بيش تر  تحريكي  تمرين ��گي  =�نگهي، 
�سته بند� �� همة مو��� صا�� نيست = گاهي مو��� متضا� �K نيز يافت مي شو�.

 به �ليل �ين كه �� �ين �= نوV تمرين ��گي، بخش ها� متفا=تي �� �ستگا
 ��  D=متفا �يجا�شد �� �K ها گاهي  عصبي خو�كا�1 ��گير مي شوند. علائم 

1. Autonomic nervous system
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هم �ست. همچنين، برخي �� �=> ها� ��ماني �� �ين �= نوV تمرين ��گي نيز 
متفا=D �� همديگرند. بر�� مثا0، علائم �فز�يش ضربا� قلب �� حا0 �ستر�حت، 
كاهش �شتها = �فز�يش فشا� خو� �� حا0 �ستر�حت، بيش تر �� نوV تحريكي 
�يد مي شو� = علائمي همچو� كـاهش ضربا� قلب �� حا0 �ستر�حت = كاهش 

فشا� خو� �� حا0 �ستر�حت، غالباً �� تمرين ��گي مها�� يافت مي شو�.

پرسش ها� فصل
1- مفهو� تمرين ��گي چيست؟ بيش تمريني چيست؟

2- �حتما0 مبتلا شد� كشتي گير�� به تمرين ��گي مها�� بيش تر �ست 
يا تمرين ��گي تحريكي؟ چر�؟ توضيح �هيد = �� �ين با� با �يگر 

مربيا� بحث كنيد.
3- �� ها� �فع خستگي =��شكا��� �� نا� ببريد. شما �� كد�� يك �� 
�ين �=> ها �ستفا� كر� �يد؟ ��با�b با��هي �K با همكا��� خو� 

بحث كنيد.
4- �ليل يا �لايل خستگي �� با�يكنا� فوتبا0، =�نه بر�����، كشتي گير�� 

= �=ندگا� ما��تن چيست؟



فصل ���

علل تمرين ��گي

��ست تمرين نكر�� يا به سخن بهتر، �عما0 فشا� بيش �� �ند�� �� تمرين، �� 
 Dمهم ترين �لايل بر=� تمرين ��گي �ست. همچو� بسيا�� �� بيما�� ها = حالا
پزشكي، علل = عو�مل سبب سا� تمرين ��گي بيش �� يك يا �= مو��ند. �� 

جد=0 شما�b 1 مهم ترين �لايل تمرين ��گي Kمد �ست.

 هنگامي كه =��شكا� يا مربي =�، حجم يا شدD تمريناD �� بيش �� �ند��
�فز�يش �هد، �گرگوني ها� بسيا�� مانند تغيير�D جسمي،  �=�ني يا شيميايي 
�� بد� =��شكا� پديد مي Kيد كه �� نهايت، به تمرين ��گي مي �نجامند. �� 
�ين شر�يط، عملكر� =��شكا� �فت مي كند. معمولاً =��شكا� �� مر�حل �=لية 
تمرين ��گي، به جا� كاهش حجم يا شدD تمريناD = �ستر�حت بيش تر، به 
�فز�يش مقد�� تمريناD متوسل مي شو�. �ين حالت باعث تشديد تمرين ��گي 

= �يجا� �=� باطل مي شو�.
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علل �صلي تمرين ��گي
1ـ �ستر�حت ناكافي بين جلسا� تمرين؛

2ـ شد� بيش �� �ند��n فعاليت �� تمرينا�؛
3ـ تغير�� ناگهاني �� فشا� تمرينا� (مسافت، مد� �ما� يا شد� تمرين).

�يگر �لايل تمرين ��گي
1ـ تمرينا� قد�تي شديد 0 بيش �� �ند���؛

2ـ شما� بسيا� مسابقا� 0 سفرها �� طو< يك فصل؛
3ـ يكنو�ختي برنامة تمرينا�؛

4ـ �� نظر نگرفتن مرحلة خا�� �� فصل، �� برنامة تمرينا�؛
5ـ فشا� نامتناسب تمرين، پس �� 0قوJ 9سيب ها يا بيما�� ها.

علل غيرتمريني تمرين ��گي
1ـ تغذية نا��ست يا ناكافي؛

 ـكاهش ��0 سريع 0 غيرمنطقي(به  0يژ� �� �شته ها� ����� ��n �0ني، همچو�  2
كشتي)؛

3ـ كافي نبو�� ميز�� خو�t 0 �ستر�حت؛
4ـ �ضطر�t ��با�n 0قايع ��0مرn �ندگي، مثل �متحانا�، كا� 0 مانند �ين ها؛

5ـ فشا�ها� شغلي؛
6ـ مشكلا� �0حي؛

7ـ تغيير�� 0 بي نظمي ها� �ندگي؛
8ـ ناكامي ها� مكر� �� �ندگي.

جد0< شما�n 1 ـ  مهم ترين علل تمرين ��گي
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1. Diminshing returns

�لايل تمريني
 Dقعيت �ين �ست كه �گر مربيا� =��شي به هر �ليلي، �صو0 مختلف تمرينا�=
�فز�يش  بر=� تمرين ��گي �� =��شكا���  �حتما0  نكنند،  �� �عايت  =��شي 
 = �ستر�حت  �صل  تد�يجي،  �ضافه با�  �صل  همچو�  مهمي  �صو0  مي يابد. 
با�گشت به حالت �=ليه، تعديل تمريناD پيش �� شر=V مسابقاD (تمرين كاهي) 
= �صل مهم كند شد� سرعت پيشرفت =��شي1، �� مهم ترين �صولي �ند كه 
مربي با ��z ��ست = �جر�� �K ها مي تو�ند موفقيت = سلامت =��شكا� �� 

تضمين كند.
بر مبنا� �صل كند شد� سرعت پيشرفت =��شي، با پيشرفت =��شكا� = 
�سيد� به سطوq عملكر�� بالاتر، �� ظرفيت �= كاسته مي شو� = �ستيابي به 
موفقيت ها = حد نصاT ها� بعد� به تمرين = مما�ست = �لبته �ما� بيش تر� 
نيا� مي يابد = بر�� مثا0، فر� غير=��يد  �� �� �� نظر بگيريد كه قصد ���� با 
توسل به تمريناD هو��� بر ميز�� تو�� هو��� (Vo2max) خو� بيفز�يد. �= 
مي تو�ند با هشت هفته تمرين مد�=� = �عايت شدD مناسب، نز�يك به 20 
 ،Dصد تو�� هو��� خو� �� �فز�يش �هد، �ما �� هشت هفتة بعد� تمرينا��
نبايد �نتظا� ��شته باشد كه �=با� 20 ��صد بر تو�� �= �فز� شو�؛ چر� كه 
ميز�� پيشرفت �= كم تر مي شو� = تو�� �= نز�يك به 12-13 ��صد �فز�يش 

مي يابد.
با ��z �ين �صو0 = به كا�گير� �K ها به سا�گي مي تو�� هدC گزيني لا�� 
 =� بر   �ند��  �� بيش  �عما0 فشا�   ��  = ��� �نجا�  پيشرفت =��شكا�  بر��   ��
جلوگير� كر�. تنها �� �ين صو�D �ست كه تأثير�D مطلوT تمريناK Dشكا� 
 مي شو�. بر�� ��z بهتر مفهو� �ثر تمريني مطلوT، شكل شما�b 1 �� مشاهد



تمرين ��گي20

كنيد. هما� گونه كه مي بينيد، تنها با ��z مفهو� حجم = شدD فعاليت مي تو�� 
به �ثر تمريني مطلوT �ست يافت.

مثلاً يك پرتابگر =�نه �فز=� بر تمريناD معمو0 خو�، به تمريناD سرعتي 
�� يك پيست سيماني كوچك �=� مي K=��. �� �ين حالت = �� نتيجة توليد 
 Dتخريب مي شوند = پس �� مد Dنيـر=ها� برشي، بافت ها� همبند = عضلا

كوتاهي، �فت عملكر� =��شي Kشكا� مي شو�.

علل غيرتمريني 0 عو�مل كمك كنند�
سا�گا��  �يجا�  =�قع   ��  ،Dتمرينا �جر��   �� =��شكا�   = مربي  هر   Cهد
�ستگا ها�  تحمل  �فز�يش   =  (Dتمرينا  Dشد يا  (حجم  بيش تر  فعاليت  با 
=يژb بد� (مـانند قلب، �يه ها = عضلاD = �ستخو�� ها) با �K �ست؛ �ما بر�� 
�سيد� به �ين هدC بايد پس �� هر نوبت تمرين، فرصت = �ستر�حتي كافي به 
�ستگا ها� تحت فشا� بد� ��� تا بتو�نند خو� �� با �ين فشا�ها مطابقت �هند 

TK سر� TK گر�

TK با �ما� مناسب

حجم تمرين شدD تمرين

�ثر تمرين
(Traning Effect)

مناسب
 �� Dتمرينا Dتأثير متقابل حجم = شد = T1ـ �ثر تمريني مطلو nشكل شما�

�K شكل گير�
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 b�=� qماني �ستر�حت = سا�گا��، �� �صطلا� b�=� سا�گا�� يابند. به �ين =
با�گشت به حالت �=ليه مي گويند.

�لبته تنظيم = تشخيص مدD �ما� كافي بر�� �ستر�حت، نيا� به �ندكي �قت 
نظر ����. بايد �� �ين با� عو�مل مختلفي �� �� نظر گرفت. �� جملة �ين عو�مل 

مهم مي تو�� به مو��� �ير �شا� كر�:
 �=> تمرين؛

 سابقة تمريني =��شكا�؛
 ميز�� خستگي؛
 سن =��شكا�؛

 Kما�گي جسماني؛
 =  خو�بيد قلب  ضربا�  (�Kمو�  =��شكا�  برگشت پذير�  ميز��   

.(�يستا�
نه تنها  نيابد،  �ختصا,  �ستر�حت  به  كافي  مدD �ماني  چنا� چه  �ما 
سا�گا�� ها� خوT = مو�� نظر �=� نمي �هند، بلكه با گذشت �ما�، ظرفيت 
 bشكا� بر�� �نجا� فعاليت كاهش مي يابد. �ين حالت �� علل مهم �يجا�كنند��=

تمرين ��گي �ست.
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�9مو� ضربا� قلب خو�بيد� 0 �يستا��
يكي �� مهم ترين نكاD �� هر برنامة تمريني �ين �ست كه =��شكا� 
�� فاصلة بين �= تمرين، به �ند��b كافي �ستر�حت كند. �ين نكته 
يكي �� �صو0 پيشگير� �� تمرين ��گي �ست. �ما چگونه ��يابيم 

كه �ستر�حت =��شكا� كافي بو� �ست يا خير؟
يكي �� بهترين �=> ها� سنجش كافي بو�� ميز�� �ستر�حت 
=��شكا�، �Kمو� ضربا� قلب خو�بيد = �يستا� �ست. �� �ين �Kمو�، 
 �بتد� =��شكا� به مدD 15 �قيقه �� حالت ����كش قر�� مي گير�. 
پس �� �K، 15 ثانيه ضربا� قلب =��شكا� (نبض مچ �ست يا گر��) 
شمر� مي شو�. (عد� به �ست Kمد �� �� 4 ضرT مي كنيم تا ميز�� 
 �K �� يد). بلافاصله پسK يك �قيقه به �ست �� ضربا� قلب خو�بيد
 �� =��شكا� مي خو�هيم تا بايستد = پس �� 15 ثانيه �يستا��، �=با�
به مدD 15 ثانيه ضربا� قلب �= �� �ند�� مي گيريم = تعد�� ضربا� 
قلب به �ست Kمد �� �� 4 ضرT مي كنيم تا تعد�� ضربا� قلب �� 
حالت �يستا� �� يك �قيقه حاصل Kيد. سپس ميز�� ضربا� قلب 
�يستا� �� �� ضربا� قلب خو�بيد كم مي كنيم. �گر حاصل  تفريق 
�ين �= عد� �� 15 بيش تر باشد، به �K معناست كه ميز�� �ستر�حت 
=��شكا� كافي نبو� �ست = بهتر �ست �ست كم يك جلسه تمرين 

�� �� برنامة تمريناD �= حذC كنيم.
 بر�� مثا0، تعد�� ضربا� قلب =��شكا� �� �� حالت خو�بيد
 Tضر  4  ��  ��  �K مي Kيد.  به �ست   14 عد�  كه  مي گيريم   �ند��
مي كنيم كه عد� 56 يعني تعد�� ضربا� قلب �� �قيقه حاصل مي Kيد. 
با 15 ثانيه شما�> نبض �� حالت �يستا�،  به عد� 19 مي �سيم كه 
با ضرT كر�� �K �� عد� 4، 76 حاصل مي شــو�. �K گــا حاصل 
تفــريق �ين �=، عد� 20 (56-76) خو�هد بو�. �� �K جا كه �ين عد� 
�� 15 بيش تر �ست، به =��شكا� توصيه مي كنيم كه بيش تر �ستر�حت 

كند تا بر�� جلسة بعد� تمرين كاملاً Kما� باشد.
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��0شكا��� �� معر^ خطر
=��شكا��� �شته ها� �ستقامتي به �ليل شدD = حجم �يا� تمريناD شا� �� 
معر� خطر بيش تر� قر�� ���ند. همچنين، =��شكا��� نوجو�� = جو�� كه 
غالباً �� سو� مربيا� يا =�لدين خو� بيش �� ظرفيت بدني شا� =���� به تمرين 

يا مسابقه مي شوند،  �� معر� خطر قر�� ���ند.
برخي �� �شتباهاD ��يج �� تمريناD شامل �=� بند� = �ستر�حت نكر�� 
برنامة  يكنو�ختي   = �� سر�سر سا0،   ���� مسابقه  مقاطع لا��،   �� =��شكا� 
�ينترنتي  يا   برنامه ها� چاپ شد  aسا� بر  تمريناD هستند. =��شكا��ني كه 
يك =��شكا� بز�گ تمرين مي كنند، =��شكا��ني كه بد=� نظا�D مربي يا 
ناظر تمرين مي كنند يا �K �سته �� با�يكناني كه با =��شكا��� بسيا� =��يد تر 
مبتلا  تمرين ��گي  به  �يگر��   �� بيش  �ست  مي كنند،  ممكن  �� خو� =��> 
 Dتمرينا ��  �� �ير�ني �� �=� شوند. بر�� مثا0، برخي �� =��شكا��� نخبة 
 �ند = �� برنامه ها� تمريني قهرمانا� �لمپيك پير=� ��=K �=� خو� به �ينترنت
�ست  ممكن  با�يكنا�  �ين  فر��  تفا=D ها�  به  توجه  با  �=ند  �ين  كر� �ند. 

خطرناz باشد.
شكست ها = ناكامي ها� =��شي ممكن �ست =��شكا� �� =سوسه كند تا 
�� =�كنش به �ست نيافتن �هد�C تمريني = عملكر� =��شي خو�، شديدتر 
�� پيش تمرين كند يا �� حالي كه فشا�ها� �=�ني �يا�� �� تجربه مي كند، 
همچنا� به تمرين خو� ���مه �هد. تد=ين يك شرq حا0 �قيق به پيد� كر�� 

چنين عو�ملي كمك به سز�يي مي كند.
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پرسش ها� فصل
1- علل �صلي تمرين ��گي چيست؟

2- علل فرعي = كمك كنندb تمرين ��گي شامل چه مو���� �ست؟
3- عد� �عايت �صل �ضافه با� تد�يجي مي تو�ند باعث تمرين ��گي 

شو�. علت �K �� توضيح �هيد.
 �K هيد = كا�بر�� qشر �� �K -4مو� ضربا� قلب خو�بيد = �يستا�

�� بيا� كنيد.
5- پديدb �ميل ��توپك چيست؟ شرq �هيد.



فصل سو�

علائم 0 �0_ ها� تشخيصي

به گفتة برخي �� پژ=هشگر��، شما� علائم گز��>  شدb تمرين ��گي بيش �� 
صد مو�� �ست، �ما �ين سخن به معنا� =جو� همة علائم �� هر =��شكا� 
مبتلا به تمرين ��گي نيست؛ بلكه هر =��شكا� مبتلا به تمرين ��گي ممكن 
�ست تنها چند علامت مشهو� = Kشكا� �� �� مجموعة علائم �K ��شته باشد. 
�� جد=0 ها� شما�b 2، 3 = 4 علائم = نشانه ها� جسماني، �=�ني ـ �جتماعي 

= تمريني تمرين ��گي Kمد �ست.
هنر مربي �ين �ست كه با �قت به =��شكا� خو� = تشخيص علائم = نشانه ها� 
جديد، مر�حل �=لية تمرين ��گي �� با�شناسد = به �صطلاq «پيشگويي» كند. 
برنامة   �� يا���شت بر����  به چنين �قتي،  بهترين �=> ها� �سيد�   �� يكي 

تمريناD =��شكا��� �ست.
 ،يا���شت بر���� �قيق �� برنامة تمريني �=��نه،  بر�� ��يابي علائم گفته شد
�=شي �قيق = حساa بر�� پيشگويي �بتلا� يك =��شكا� به تمرين ��گي 
�ست. �� كيفيت خو�T، ميز�� �سترa ها، خستگي = ��� عضلاني، به عنو�� 
شاخص هايي بر�� پايش پاسخ =��شكا� به تمريناD �ستفا� مي شو�. �� يك 
مطالعه، �ين شاخص ها بر �ساa مقياa 1 تا 7 �� شناگر�� نخبه ��جه بند� 
شد �ست. �� هريك �� �ين مو��� كسب ��قا� بالاتر نشا� �هندb پاسخ ضعيف تر 
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به تمريناD �ست. �فز�يش �ين ��قا� = پيش بيني ظهو� علائم تمرين ��گي 1 تا 
2 هفتة پيش �� �فت عملكر� گز��> شد �ست.

جد0< شما�n 2ـ  علائم جسماني تمرين ��گي
كاهش تد�يجي ��0 بد�

�فز�يش يا كاهش ضربا� قلب �� حا< �ستر�حت

�فز�يش غيرطبيعي ضربا� قلب پس �� �يستا��

با�گشت �يرتر ضربا� قلب به حالت �0ليه، پس �� فعاليت

�فز�يش فشا� خو� �� حا< �ستر�حت

���ها� مفاصل 0 عضلا� كه بين �0 جلسة تمرين �� بين نر�0

تو�� غد� لنفا�0

�ختلالا� گو��شي، به 0يژ� �سها<

�فز�يش ميز�� �ستعد�� �بتلا به عفونت ها، حساسيت ها، سر��� 0 9سيب

طولاني شد� �ما� �لتيا� �خم ها

قطع ���0 ها� قاعدگي �� �نا�

Jحالت تهو

���ها� گو��شي

كاهش �شتها

تعر7 �يا�
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جد0< شما�n 3ـ علائم �=�ني = �جتماعي تمرين ��گي
(tبي خو�بي، كم خو�بي، كم شد� عمق خو�) tخو� �تغيير�

تغيير�� خلقي (��0 �نج شد�، �فز�يش تحرw پذير�)

تشديد مشكلا� خصوصي 0 خانو��گي

تشديد مشكلا� كا�� يا تحصيلي

تمايل ند�شتن به فعاليت ها 0 سرگرمي ها� قبلي

yختلا< تمركز حو��

ند�شتن �عتما� به نفس

ترy �� مسابقه

ند�شتن �نگيز�

حساسيت �� بر�بر �نتقا�ها� �طر�فيا�، �� جمله مربي

�فت عملكر�

�فز�يش طو< ���0 ها� با�گشت به حالت �0ليه

كاهش سرعت، قد�� 0 �ستقامت

�فز�يش �ما� عكس �لعمل 

�ستعد�� بيش تر �� �بتلا به صدما� ��0شي

جد0< شما�� 4ـ علائم تمريني = =��شي تمرين ��گي
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تشخيص تمرين ��گي
=�قعيت �ين �ست كه تشخيص تمرين ��گي كا� بسيا� مشكلي �ست، چر� كه 
تمرين ��گي مجموعه �� �� علائم = نشانه ها� مختلف �ست كه گاهي با برخي 
�� حالت  ها = بيما�� ها� �يگر �شتبا گرفته مي شو�. �� سو� �يگر، ممكن 
�ست علائم = نشانه ها� تمرين ��گي �� كسي چنا� خفيف باشد يا مو�يانه 
بر=� كند كه تشخيص �K كا� بسيا� �شو��� باشد. بنابر�ين، به مربيا� توصيه 
پزشك  با  =��شكا�  مو��   �� تمرين ��گي،  علائم  �يد�   �� پس  كه  مي شو� 
 �� =��شي مشو�D كنند. يكي �� �� هايي كه به مربي كمك مي كند، �ستفا�

پرسش نامه هايي �ست كه �� �ين �مينه �بد�V شد �ند.

پرسش نامة تشخيص �0لية تمرين ��گي
يكي �� بهترين �=> ها� ���يابي علائم بر�� مربي، پرسش نامه �� نه مو��� 
�ست كه �� بعد ���ئه شد �ست؛ به �نبا0 يافتن پاسخ �ين پرسش ها باشيد. 
چنا� چه �� مو�� يك =��شكا�، پاسخ سه پرسش يا بيش تر مثبت بو�، بايد 
 �� پرسش نامه  �ين  كه  مي شو�   �=Kيا� كنيد.  معرفي  پزشك  به   �� =��شكا� 
�شتة  �ستا�   �مر=� كه  K=�با�)  گلو�يا   = =يتز   Dگر) نامد��  =��شكا�   =�

تربيت بدني هستند، تد=ين كر� �ند.
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پرسش نامه تشخيص �0لية تمرين ��گي
 Kيا �� حا0 تمرين (با شدD معمولي) �چا� تنگي نفس يا 

�يگر مشكلاD تنفسي مي شويد؟

 Kيا «سنگيني» پاها� شما پس �� يك مسابقه يا جلسة تمرين 
سنگين بيش �� حد معمو0 �ست؟

 Kيا بالا�فتن �� پله ها بر�� تا� سخت شد �ست؟

 Kيا �� تمرين كر�� مي ترسيد؟

 Kيا صبح ها به سختي �� �ختخو�T بر مي خيزيد؟

�ست   �� غذ�ها  به   �� خو�  �شتها�  كه  �ست  مدتي  Kيا   
 �يد؟���

 Vنو�� يا  سر���،  Kنفولانز�،  سرماخو��گي،  �چا�  پيوسته  Kيا   
عفونت ها مي شويد؟

 Kيا ضربا� قلب تا� �� �ما� �ستر�حت 5 تا 10 ضربه بيش تر 
�� قبل شد �ست؟

  Kيا ضربا� قلب تا� �� حين =��> بيش تر �� حد طبيعي شد
�ست؟
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پرسش ها� فصل
1- �� فر�يند تمرين ��گي، ضربا� قلب فعاليت = ضربا� قلب، �چا� 

چه تغيير�تي مي شو�؟
2- مهم ترين علائم جسماني تمرين ��گي �� برشما�يد.

3- مهم ترين علائم �=�ني = �جتماعي تمرين ��گي �� برشما�يد.
4- مهم ترين علائم تمريني تمرين ��گي �� نا� ببريد.

5- چگونه فشا� برنامة تمريناD =��شكا�� �� كه �چا� سرماخو��گي 
شد �ست، �صلاq مي كنيد؟ �� �ين بين چه عو�ملي �هميت بيش تر� 

���ند؟
6- نقش مربي �� تشخيص به موقع تمرين ��گي چيست؟
7- =��شكا��� مستعد به تمرين ��گي چه كساني هستند؟



فصل چها��

پيشگير� 0 ��ما�

�صو< پيشگير�
 =�قعاً بهترين علا� هر =�قعه ��، پيشگير� �� =قو�K V �ست = �ين سخن به =يژ
��با�b مشكل تمرين ��گي صد� مي كند؛ چر� كه گاهي =��شكا� نخبه �� كه 
به تمرين ��گي گرفتا� Kمد �ست، فرصت شركت �� مسابقاD مهم = كسب 
�ير  خيلي  مربي  كه   �K گا مسئله،  �ين  مي �هد.  �ست   ��  �� نخست  عنا=ين 
متوجه بيما�� =��شكا� خو� شو�، چشم گيرتر �ست. =��شكا�� �� �� نظر 
بيا=�يد كه تنها سه هفته پيش �� مسابقاD جهاني، با تشخيص تمرين ��گي �� 
سو� مربيا� = پزشك معالج خو� مو�جه مي شو�. بر�� �= �يگر فرصت كسب 
موفقيت �� �ين مسابقاD جهاني �� �ست �فته �ست، چر� كه �ست كم بايد 

سه هفته به �ستر�حت بپر����.
كر�؟  بايد  چه  تمرين ��گي   �� جلوگير�   به =يژ  = پيشگير�  بر��  �ما 
مو���� كه �� جد=0 شما�K 5 bمد �ند، برخي �� �قد�ماD مهم �� �� �ين �مينه 
نشا� مي �هند. نكتة مهم �ين �ست كه شما�� �� �ين �قد�ماD �� مرحلة ��ما� 

هم به كا� مي �=ند.
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جد0< شما�n 5ـ �=> ها� پيشگير� �� تمرين ��گي
هر  كه  چر�  كنيد،  طر�حي   0� خو�   zمخصو  �� ��0شكا�  هر  تمريني  برنامة   -1

��0شكا�� 0يژگي ها� جسماني خاz خو� �� ����.
2- ��بطة خوبي با ��0شكا��� برقر�� كنيد؛ به 0يژ� �� 0ضعيت �9 ها 0 سطح خستگي 

يا فشا�ها� �0حي 0 جسمي شا� 9گاهي ��شته باشيد.
3- فشا� (شد� 0 حجم) تمرين �� �فته �فته بالا ببريد. هيچ گا� �� هر هفته بيش �� 5 

تا 10 ��صد بر حجم يا شد� تمرينا� نيفز�ييد.
4- �صل تنوJ �� �� تمرينا� �عايت كنيد. گاهي به ��0_ ها� �يگر� بپر���يد كه 
�� نظر �ستگا� ها� �نرژ� مشابهت �يا�� به �شتة ��0شي شما ���ند (مثلاً تمرين 

تفريحي بسكتبا< بر�� كشتي گير��).
5- �� طر�حي برخي �� جلسا� تمرين �� خو� ��0شكا��� كمك بگيريد.

6- پيش بيني ��0ها� تعطيل �� برنامة تمرينا� لا�� �ست. �� هفته �ست كم يك ��0 
تمرين �� تعطيل كنيد.

7- بين فصو< مختلف تمريني، �� ���0 ها� �ستر�حت كامل سو� بجوييد.
8- �� جلسا� تمريني كه موفقيتي بر�� ��0شكا� �� پي ���ند، �ستفا�� كنيد.

9-  ��0شكا��� �� به تغذية مناسب تشويق كنيد («پس به غذ�� خو� بنگريد» �� بخو�نيد).
10- با نز�يك شد� به فصل مسابقا�، �� فشا� (به 0يژ� حجم) تمرينا� بكاهيد.

11- �� �0_ ها� نشا~ �09 (مثل ماساژ، ��9� تني، t9 ��ماني، �t9 _0 0لر�) بر�� 
باسا�� بد� ��0شكا��� بين هر �0 جلسة تمرين �ستفا�� كنيد (برخي �� فنو� 

صحيح ماساژ ��0شي �� بخش ها� 9تي 9مد� �ست).
12- صدما� 0 بيما�� ها� كوچك �� جد� بگيريد 0 با توجه به �9 ها شد� 0 حجم 

تمرينا� ��0شكا� �� تنظيم كنيد.
13- �� فو�صل �ماني منظم، ��0شكا��� �� �� �9مو� ها� 9ما�گي جسماني شركت 

�هيد تا �� ميز�� پيشرفت يا پسرفت �0قعي �9 ها 9گا� شويد.
14- �� ��0شكا��� �� معر^ خطر (نوجو�نا� 0 جو�نا�، ميا� سالا� 0 كساني كه به 
شد� تمرين مي كنند) غافل نشويد. به برنامة تمريني �9 ها توجه بيش تر� كنيد.

15- خو�t ��0شكا� بايد كافي باشد؛ 0 گرنه �� مرحلة تمرينا� جد� به سرعت 
�چا� تمرين ��گي مي شو�.

16- �صل «پايش» �� �� تمرينا� �عايت كنيد (بر�� مطالعة بيش تر به مطالب فصل 
بعد بنگريد).



33 تمرين ��گي

برنامه �يز� 0 ���0 بند� تمرينا�
قابليت ها�  پر=�>  بر��  برنامه �يز�  يعني   ،Dتمرينا سالانة  برنامه �يز� 
جسماني، �=�ني، تكنيكي، = تاكتيكي �� سر�سر سا0. بر�� �K كه مربي بتو�ند 
 bقيقي ��با�� Dيز� كند، لا�� �ست �طلاعا� qبر�� يك سا0 برنامة �قيقي طر
تا�يخ = تعد�� �قيق مسابقاK Dتي به �ست K=��. همچنين، مربي بايد پيش �� 
 �� تاكتيكي =��شكا�   = تكنيكي  برنامه �يز�، نخست ظرفيت ها� جسماني، 
تعيين كند. مثلاً، �� �مينة قابليت ها� جسماني، مي تو�ند ميز�� حد�كثر �كسيژ� 
مصرفي يا هما� تو�� هو���، ضربا� قلب �� Kستانة لاكتاD = تو�� بي هو��� 
�� به كمك �Kمو� ها� سنجش عملكر� معين كند. پس �� �ين مرحله �ست كه 
مربي مي تو�ند با توجه به �ما� مسابقاD، برنامه �يز� كند. بر�� �سيد� به �ين 

هدC بايد �=� ها� مختلف يك برنامة سالانة نمونه �� بشناسيد.

���0 ها 0 مر�حل مختلف تمرين
�صولاً مي تو�� يك برنامة سالانة نمونه �� به بخش ها� �ير تقسيم بند� كر�:

n�0� .1 9ما�� سا�� �� �0 مرحله تشكيل شد� �ست.

1 .1. مرحلة 9ما�� سا�� عمومي:
 هدC �صلي �� �ين مرحله، �فز�يش تو�� هو���، قد�D = بهبو� 

مها�D ها� �هني �ست؛
 پر=�> قابليت ها = مها�D ها� پايه؛

�=يد�،  مثل  كم؛   Dشد  = �يا�  حجم   ����� فعاليت ها�   
�=چرخه سو���، شنا، قايقر�ني = فوتبا0؛
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 شر=V تمريناD قد�تي؛
 ���ئة ��هنمايي ها� تغذيه �� به =��شكا�.

1 .2. مرحلة 9ما�� سا�� �ختصاصي:
 Dبا �جر�� تمرينا  تد�=� تمريناD تقويت كنندb هو���، �ما همر�

�ختصاصي �شتة =��شي؛
 پر=�> مها�D ها� �=�ني خا, �شتة =��شي؛

 �فز�يش فشا� تمرين با �فز�يش شدD تمريناD = �ندكي �فز=��  بر 
حجم تمرين؛

 تأكيد بر مها�D ها� تكنيكي؛
 معمولاً �ين مرحله چها� تا هشت هفته به ����� مي كشد.

n�0� .2 �قابتي: �ين ���0 �� سه مرحلة �ير تشكيل شد� �ست.

2 .1. مرحلة پيش �قابتي:
با  �نرژ�   bتأمين كنند  �ين مرحله، تقويت هر سه �ستگا  ��  Cهد 

تأكيد بر �ستگا غالب �نرژ� �� �شتة =��شي =��شكا� �ست؛
 كا�ها� تاكتيكي Kغا� مي شو� = حجم تمرين بالاست؛
 فعاليت ها بايد منطبق بر �شتة =��شي =��شكا� باشد؛

 تمرين مها�D ها� تكنيكي بيش تر �نجا� مي شو�؛
 =��شكا� �� مسابقاD =�قعي شركت مي كند؛
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�ين  تمرين ��  بو�، چر� كه فشا�  تمرين ��گي  بايد مر�قب علائم   
مرحله بالاست؛

يا �= �=�  به =��شكا� يك  �� �=�ها� سخت تمرين   حتماً پس 
�ستر�حت بدهيد.

 چند�� بر نتايج مسابقاD تأكيد نكنيد = �� يا� نبريد كه =��شكا��� 
هنو� هم �� مرحلة «ساخته شد�» هستند.

2 .2. مرحلة �قابتي �صلي:
 Kخرين مرحلة تصميم گير� = برنامه �يز� �ست؛

 Dمحل ها� مختلف مسابقا = ،Dشكا� �� �� موقعيت ها، ��جا��= 
��گير كنيد؛

 �ين مرحله تا پايا� Kخرين مسابقه ���مه مي يابد؛
 ،Dمسافر  = مسابقه   ،Dتمرينا ���مة  عين   �� كه  �ست   �K  Cهد  

سلامتي =��شكا� حفظ شو�؛
 Dكاهش حجم = حفظ شد تاكتيكي،   = تكنيكي  كا�ها�  �جر��   

بالا� تمريناD لا�� �ست.

3 .2. مرحلة كاهش فشا� تمرينا�:
 Dمسابقا  �� پيش  تمرين   Dشد  = حجم  كاهش  مرحله  �ين   ��  

حساa = مهم كاهش مي يابد؛
 هدC �� �ين مرحله به �=� �سيد� عملكر� =��شكا� �ست؛



تمرين ��گي36

 �ين مرحله معمولاً 10 تا 20 �=� به ����� مي كشد. معمولاً سطح 
تمريناD �� طو0 فصل، �هميت مسابقه = =يژگي ها� �شتة =��شي 

=��شكا� �ين مدD �� تعيين مي كنند.

n�0� .3 �نتقالي (خا�� �� فصل)

�� �=�b �نتقالي، =��شكا��� به �ستر�حت = كاهش فشا�ها� جسمي = �=حي 
برخاسته �� مسابقاD، مد�=�� Kسيب ها، حفظ Kما�گي بدني پايه، = فعاليت ها� 
لذD  بخش مي پر���ند. �� �ين �=� =��شكا� نبايد �� تمريناD قد�تي شركت 

كند.

معنا� پايش تمرينا�
«پايش» �� مصد� پاييد�، به معنا� مو�ظب بو�� = مر�قبت �ست = منظو� �� 
«پايش تمريناD» تحت نظر ��شتن = كنتر0 كر�� تمريناD =��شكا� �ست. 
 Dتأثير شد مر�قب  مناسبي  گونة  به  بايد  مربي  كه  معناست  بد��  �ين سخن 
 =� باشد.  =��شكا�  �=�ني   = جسمي  =ضعيت  بر   Dتمرينا برنامة  حجم   =
بايد =��شكا� خو� �� به خوبي بشناسد = �� بر�بر هرگونه علامت يا تغيير 
غيرطبيعي =��شكا� حساa باشد. بهترين �=> بر�� پايش �K �ست كه �� 
جد�=لي كه به منظو� ثبت كر�� ضربا� قلب �ستر�حت، =�� بد�، = =ضعيت 
خلقي = خو�T تهيه شد �ست، سو� بجوييم. با �ند�� گير� �ين متغيرها، قر�� 
���� نقاw مربوw �� جد=0 ها = به هم متصل كر�� �ين نقاw،  نمو���هايي 

به �ست مي Kيد كه هريك مخصو, يك =��شكا� �ست.
نگاهي  =��شكا�  هر  تمريني  نمو���ها�  به  جلسه،  هر   V=شر  �� پيش 
بر �ساa ميز�� خستگي = =ضعيت �=�ني  برنامة تمريني =� ��  بيند��يد = 
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نشا� �هندb چها� ساعت   Tنمو��� خو� مثا0، چنا� چه  بر��  كنيد.  تنظيم   =�
 Dسا� تر كنيد = شدK �� تو�� با بي قر��� �ست، برنامة �=��نة =��شكا� Tخو�

تمريناD �� كم = كم تر كنيد.

پايش 0 نظا�� كوتا� مد� (���0نه)
(صبحگاهي)  �ستر�حت  قلب  ضربا�  كنتر0  با   Dتمرينا  Dمد كوتا پايش 
بد�  =�كنش  معمولاً   (2  bقلب (شكل شما� نمو��� ضربا�  �ست.  �مكا� پذير 
=��شكا� �� �� قبا0 برنامة تمريناD �=� پيش نشا� مي �هد. پيش �� به كا�گير� 
�ين نمو���، بايد =��شكا� �� ميز�� ضربا� قلب خو� Kگاهي ��شته باشد (بر�� 
يا�گير� نحوb �ند�� گير� ضربا� قلب �ستر�حت، به پيوست �لف نگا كنيد). 
�K گا �ين عد� �� �� جد=0 يا���شت كنيد. با شر=V تمريناD، �� =��شكا� 
بخو�هيد تا هر �=� ضربا� قلب �ستر�حت خو� �� بشما�� = �� جد=0 ضربا� 
 �=���  ��  ،سا�  <=� �ين  �هميت  علي �غم  (متأسفانه  كند  يا���شت  قلب 
تيم ها� ملي به ند�D مربي يا =��شكا�� يافت مي شو� كه �� ميز�� ضربا� 

قلب �ستر�حت خو� Kگا باشد).
هما� گونه كه پيش تر گفته شد، چنا� چه =��شكا� هر �=� ضربا� قلب 
�ستر�حت خو� �� به صو�D يك نقطه �� �ين جد=0 علامت بگذ��� = �ين 
نقاw �� به هم متصل كند، نمو���� ��=� جد=0 پديد�� مي شو� كه �� شر�يط 
طبيعي تغيير�D چند�ني �� شكل �K �يجا� نمي شو�. �لبته هرچه تمريناD به 
پيد� كند، ��  نوV تمريناD سا�گا��  با  يابد = =��شكا�  ���مه  شكل مؤثر� 
مثلاً،  كر�.  خو�هد  تجربه   �� �ستر�حت  قلب  ضربا�  كاهش   ما چند  عر� 
ضربا� �� حا0 �ستر�حت �� 59 به 52 ضربه �� �قيقه كاهش مي يابد. �ين �فت 
 Dشكا��� �ستقامتي برجسته تر �ست، �ما �� تمرين ��گي معمولاً تغيير���= ��
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شديد = ناگهاني = به =يژ �� جهت �فز�يش ضربا� قلب �ستر�حت �ند.
هما� گونه كه �� فصل �=� �شا� شد، چنا� چه ضربا� قلب �سر�حت 5 تا 
10 ضربه �� �قيقه �فز�يش يابد، بايد �� شدD تمريناD =��شكا� بكاهيم = به 
�= فرصت بيش تر� بر�� �ستر�حت بدهيم. �� �ين ميا�، ترسيم نمو��� ضربا� 
قلب �ستر�حت =��شكا� بهترين �� بر�� تشخيص �=�تر �ين =ضعيت �ست. 

پس �K �� جد� بگيريد.

شكل شما�n 2ـ نمو��� ضربا� قلب �ستر�حت

پايش 0 نظا�� بلندمد� (ماهانه)
 Dبلندمد  �� �ما  �ست؛  �=��نه   Dنظا� نوعي  =��شكا�  قلب  ضربا�  پايش 
نمو���  مثا0،  بر��  جست.  سو�  هم  �يگر�  عو�مل   = متغيرها   �� مي تو�� 
تغيير�D =�� بد� معيا� خوبي بر�� تشخيص مناسب يا نامناسب بو�� حجم 

.(3 bشكل شما�) ست� Dتمرينا Dشد =
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شكل شما�n 3 ـ نمو��� پايش =�� بد�

�نتقالي، �چا�  معمولاً =�� بد� �� طو0 برنامة تمرين، به =يژ �� مرحلة 
نوسا� مي شو�. معمولاً �� �ين مرحله، =�� =��شكا� بيش تر مي شو�، =لي طي 
 Dبه ميز�� طبيعي خو� با� مي گر��. چنا� چه شد ���K ���K سا�� مرحلة Kما�
= حجم تمريناD �چا� تغيير�D شديد = ناگهاني شو�، معمولاً =��شكا� �چا� 
�شتها = كاهش  به كاهش  نوبة خو�  به  خستگي حا� مي شو�. خستگي حا� 
=�� بد� مي �نجامد. هما� گونه كه �شا� شد، معمولاً كاهش =�� بد� فر�يند� 
كم =بيش طولاني �ست. مهم �K �ست كه �فت ها� پيوسته �� ميز�� =�� بد� 

علامت خطرناكي بر�� شر=V تمرين ��گي �ست.

تغذية ��0شي
مو��   = =يتامين ها  پر=تئين ها،   ،پيچيد كربوهيد��D ها�  ناكافي  ��يافت 
بايد  بر=� خستگي غيرطبيعي �� =��شكا��� شو�.  معدني، مي تو�ند موجب 
 Dها، مكمل ها، = مو�� نير=�� = �ختلالا=��� Cبه موضوعاتي همچو� مصر
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(�ژيم ها�   zخطرنا تغذيه ��   Dعا�� كر�.  �قت  =��شكا���   �� تغذيه �� 
كم كربوهيد��D، گيا خو���� يا �ژيم ها� سرشا� �� پر=تئين) �� بايد بر�سي 
كر�. مي تو�� �� =��شكا� خو�ست تا مو�� = غذ�ها� مصرفي خو� �� يا���شت 
كند = مد��z خو� �� به منظو� تجزيه = تحليل به متخصص باليني يا مشا=� 

تغذيه ���ئه كند يا �ين كه �� نر� �فز��ها� مربوw بهر جويد.
=��شكا��� جد� = =��يد همو�� مر�قب غذ�يي كه مي خو�ند، هستند. 
�ين موضوV يكي �� خصلت ها� با�� =��شكا��� موفق = مربيا� �K هاست. 
كه  هنگامي  �ست.  تمرين ��گي   �� پيشگير�  عو�مل   �� خو�  مناسب  تغذية 
=��شكا� �چا� تمرين ��گي مي شو�، �هميت تغذيه فز=ني مي گير�. بر�� مثا0، 
 Dكربوهيد�� �خاير  تد�يجي  تخلية  كه  با=�ند  �ين  بر  پژ=هندگا�   �� برخي 
بد� طي �جر�� تمريناD شديد = مكر� مي تو�ند �� �يجا� تمرين ��گي سهيم 

باشد.
بر��  مناسب  غذ�يي  �ژيم   Dكه مشخصا �ست   �K پرسش  ميا�،  �ين   ��
پيشگير� = ��ما� تمرين ��گي چيست؟ �� پاسخ به �ين پرسش مي تو�� �� 

پيشنها�ها� �ير سو� جست:
1. =��شكا��ني كه �� =��> ها� شديد شركت مي كنند، بايد �نرژ� 
كافي �� �� �� مصرC غذ� به �ست K=�ند. معمولاً به =��شكا��ني 
كه �=��نه �= تا سه ساعت تمرين مي كنند، توصيه مي شو� كه 60 
تا 80 كيلوكالر� به ���� هر كيلوگر� =�� بد� خو� �� هر �=� 
بد� شناگر�  مثا0، =��  بر��  كنند.  �نرژ� كسب  غذ�  با خو��� 
حد=� 70 كيلوگر� �ست. �= �=��نه �= ساعت =نيم تمرين مي كند. 
بنابر�ين، �ين شناگر بايد �=��نه 4200 (60×70) تا 5600 (80×70) 

كيلوكالر� �نرژ� مصرC كند.
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�K �� .2 جا كه ميز�� كالر� غذ�يي مو�� نيا� =��شكا��� �يا� �ست، 
چها�   ��  �� �نرژ�  مقد��  �ين  كه  كنيد  توصيه  Kنا�  به  �ست  بهتر 
�� ميا� =عد ها�  تا شش =عدb غذ�يي �� �=�  ��يافت كنند = 
كربوهيد��تي = پر=تئيني هم بر�� تأمين �نرژ� خو� سو� بجويند.

3. �� =��> ها� شديد، �ژيم غذ�يي بايد به ترتيب شامل مو��� �ير 
باشد:

 �=� هر   �� بد�   ��= كيلوگر�  هر   ���� به  گر�   10 تا   8  .1.  3
كربوهيد��D؛

3 .2. 1/5 تا 2 گر� كربوهيد��D = 5 تا 10 گر� پر=تئين؛
3 .3. مقد�� كافي چربي = �=غن.

4. مصرC يك ميا� =عدb بسيا� سبـك (مثلاً غذ� يا يك نوشيدني كه 
 �� باشد)  ��شته  پر=تئين  گر�   10 تا   5  =  Dكربوهيد�� گـر�   50
فاصلة 30 تا �60قيقه ماند به شر=V مسابقه يا يك جلسة تمرين 

سنگين مي تو�ند باعث كاهش خستگي حاصل �� تمرين شو�.
 bميا� =عد يك   ،<��=  �� پس  �قيقه   30 تا  بايد  =��شكا���   .5
كربوهيد��D = 30 گر�  كه 100 گر�  ما� �� غذ�يي  (مثلاً  سبك 
پر=تئين ��شته باشد) = �� عر� �= ساعت بعد� هم يك غذ�� 
پركربوهيد��D مصرC كنند تا �خاير گليكوژ�  نوسا�� شو� = به 

حالت �=ليه با�گر��.
نمك   = قند   ����� كه  نوشيدني هايي   Cمصر با   ،<��= ��حين   .6
 Cهستند، مي تو�� خستگي �� به تأخير �ند�خت. همچنين �� مصر
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�يا� �� حد نوشيـدني ها� محرz ـ مثل قهو = چا� ـ �� سر�سر 
�=�b تمريناD خو� بپرهيزيد.

7- گز��> شد �ست كه مصرC گلوتامين، پر=تئين ها، =يتامين ها� 
T، �، ��، �=�، = �كيناستا مي تو�ند باعث بهبو�� =ضعيت �يمني 
�� شر�يط خا, شو�. �� تئو��، مصرC �ين مو�� غذ�يي �� �=ند 
تمريناD شديد يا هنگا� ظهو� علائم �=لية عفونت ها� تنفسي ممكن 
�ست به سلامت =��شكا� كمك كند. �� جد=0 شما�b 6، �طلاعاتي 

كا�بر�� ��با�b سه =يتامين Kنتي �كسيد�� ���ئه شد �ست:

جد0< شما�n 6- منابع عذ�يي = ميز�� مصرC �=��نة سه =يتامين Kنتي �كسيد��
علائم ناشي �� مصر�

بيش �� حد
منابع غذ�يي �صلي ميز�� مصر� 

���0نه
 Jنو

0يتامين
تهوV، سر���، خستگي، 
Kسيب كبد، ��� مفاصل، 

نقيصه ها� �شد جنين

 ،Dجگر، ماهي، لبنيا
تخم مر�، كرb گياهي، 
هويج، سبزيجاD برگ 
پهن تير، گوجه، پرتقا0

مر���: 0/9 
ميلي گر�

�نا�: 0/7 
ميلي گر�

A يتامين=
(�تينو0)

سر���، خستگي = 
�سها0

 ها� ��=Kجگر، تخم مر�، فر
غلاD كامل، �=غن ها� 
 گياهي، تخمه خا�، كر

گياهي = كر حيو�ني

مر��� = �نا�:
15 ميلي گر�

E يتامين=
توكوفر=0

�� مقا�ير كم تر �� 
1000 ميلي گر� �� �=� 
علائم خاصي ند���، �ما 
�� مقا�ير بالاتر موجب 

تشكيل سنگ كليه، 
�سها0 = �ضافه با� Kهن 

مي شو�.

مركباD، سبزيجاD برگ 
پهن سبز، كلم بر=كلي، 

سيب �ميني، فلفل، 
توD فرنگي

مر���: 90 
ميلي گر�

�نا�: 75 
ميلي گر�

C يتامين=
�سيد 

Kسكو�بيك
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8- �نا� =��شكا� شركت كنند �� =��> ها� �ستقامتي، �فز=� بر مو��� 
يا�شد، مي تو�نند �� مكمل ها� Kهن، منيزيم = كلسيم نيز سو� جويند.

��ما� ��0شكا��� تمرين ���
چنا� چه =��شكا�� مبتلا به تمرين ��گي  شو�، بايد هرچه سريع تر ��ما� شو�. 
هما� گونه كه �� قسمت هشد�� ها = نشانه ها توضيح ��� شد، فهرست علائم 
تمرين ��گي فهرست بز�گي �ست. �� همين �=، تشخيص ���� تمرين ��گي 
كا� �شو��� �ست = بهتر �ست مربي با مشاهدb بخشي �� �ين علائم، =��شكا� 
�� به پزشك معرفي كند تا با �ستفا� �� معاينا�K = Dمايش ها تشخيص = ��ما� 
لا�� �� مو�� �= صو�D گير�. با �ين همه، چند نكتة مهم �� ��ما� =��شكا��� 

تمرين  �� =جو� ���� كه �� جد=0 شما�b 7 به �K ها �شا� شد �ست.
جد0< شما�� 7ـ �=> ها� ��ما� =��شكا��� مبتلا به تمرين ��گي

تمرين ��گي مها�� تمرين ��گي تحريكي
�ستر�حت فعا0 تمريناD ملايم = �يتميك

(Dگوشت، پنير = لبنيا) غذ�ها� �سيد�  �=Kغذ�ها� قليايي = �شتها Cمصر
(شير، ميو ها = سبزيجاD تا�) = پرهيز 

�� مو�� غذ�يي محرz مثل قهو

مصرC =يتامين ها� بي = � مصرC =يتامين ها� K، بي، �، ��، �� 
= بتاكا�=تن

�=> ها� فيزيوتر�پي �=> ها� فيزيوتر�پي = ماساژ
سونا �� گرما� متوسط = به طو� 

متنا=TK <=� T سر�
�ستحما� �� �ما� 35 تا 37 ��جه به 

مدD 15 تا 20 �قيقه (نه سونا)
مسافرD به مناطق متنوV = مختلف مسافرD به مناطق هم سطح ��يا

���=ها� ���K بخش (با تجويز پزشك)
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پرسش ها� فصل
هر فصل =��شي شامل چه مر�حلي �ست؟ �هميت �ين مر�حل ��   -1

بيا� كنيد.
تا  مي كنيد  تأكيد  نكاتي  بر چه  �ختصاصي،  Kما� سا��  مرحلة   ��  -2

ميز�� �حتما0 بر=� تمرين ��گي به حد�قل برسد؟
مرحلة خا�� �� فصل چه �هميتي بر�� =��شكا��� ����؟  -3

پايش تمريناD به چه معناست؟  -4
�� پايش كوتا مدD تمريناD چه نكاتي �عايت مي شو�؟  -5

�� پايش بلندمدD تمريناD بر چه عو�ملي تأكيد مي شو�؟  -6
�� تمرين ��گي، چه تغيير�تي �� خو�T =��شكا� �يجا� مي شو�؟  -7

�� �=> سا� بر�� پايش خلق = خو� =��شكا� نا� ببريد.  -8
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پيوست ها

�0ژ� نامه

Lactate Threshold Dستانة لاكتاK
Orthostatic Heart Rate Test �Kمو� ضربا� قلب خو�بيد = �يستا�
Conconi Test �Kمو� كانكاني
Overload �ضافه با�
Rest �ستر�حت
Lactic Asid �سيدلاكتيك
Depression �فسر�گي
Recovery با�يابي، با�گشت به حالت �=ليه
Overreaching بيش تمريني
Addison Disease بيما�� �Kيسو�
Monitoring of Training Dپايش تمرينا
Overtraining تمرين ��گي
Cross - Training تمريناD چند�شته ��
Volume Of Training حجم تمرين
Maximum Heart Rate حد�كثر ضربا� قلب
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Fatigue خستگي
Delayed Onset Muscle soreness ��� تأخير� عضلاني
Muscle Soreness ��� عضلاني
Phosphagen Stores �خاير فسفاژ� 
Glycogen Stores �خاير گليكوژ�
Intensity of Training شدD تمرين
Heart Rate Monitor ضربا� شما�
Resting Heart Rate ضربا� قلب �ستر�حت
Cortisol كو�تيز=0
Massage ماساژ
   Anti - Oxidant Agents نتي �كسيد��K مو��
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