


نكنترل تمري
(monitoring)

از نظر انتخاب نوع تمرين •

از نظر حجم و مقدار تمرين •

overtrainingاز نظر شناخت و پيشگيري از •



تيك  ضرباِن قلب، حالت يونيزه و  آستانه لاكتشريح وضعيت بدن از لحاظ
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اساس كنترل تمرين

(  A)ضربان قلب بين ضربان استراحت و آستانه لاكتيك •

(B)آستانه لاكتيك وضربان حداكثرضربان قلب بين ضربان•



Aفعاليت در منطقه 
.  و آستانه ها قرار دارد وعمدتا در مسير هوازي انجام می شودبين حداقل قلبضربان •
.اسيد لاكتيك تجمع زيادي نخواهد داشتو ی استنوع فعاليت هوازي غير لاكتيك•
.می باشد كربوهيدراتدرصد از 15تا 10عمده سوخت از چربی ها است و •
.تمرين در اين ناحيه بيشتر ظر فيت هوازي را توسعه ميدهد•
اين سيستم براي همه ورزشكاران اهميت دارد •
اين تمرينات بازيافت سريع پس از تمرين يا مسابقه را بهبود می بخشد •
دقيفه 5ويژگی اين نوع تمرينات حجم زياد ، شكل تداومی و يا اينتروالهاي طولانی تر از •

.است 
ضربه در دقيقه است 150تا 130ميلی مول و ضربان قلب تقريبا 3تا 2غلظت لاكتات بين •

.
بار در هفته 2تا 1اين روش عمدتا در مرحله آمادگی مورد تاكيد است و در فصل مسابقه •

.به عنوان جلسه باز يافت و حفظ ظرفيت شود 



فعاليت هاي هوازي غيرلاكتيك 

1

2

3

4

راه رفتن

دويدن آهسته

دويدن متوسط

دويدن نسبتا تند

80حدود قلبضربان 

110حدود قلبضربان 

140حدود قلبضربان 

150حدود قلبضربان 

امكان فعاليت براي چندين ساعت

امكان فعاليت براي چندين ساعت

امكان فعاليت براي چندين ساعت

امكان فعاليت براي چندين ساعت



لاكتيكبدونهوازيبیفعاليت هاي 
استورزشكارانفجاريتوانوسرعتقابليتافزايشتمريننوعاينهدف•
.ميشودتوليدانرژياكسيژنحضوربدون•
باشداكثرمیحد%95ازبيشترسرعتباثانيه15تا4فعاليتهايدوره•
.نداردوجودلاكتيكاسيدتجمع•
واندتمیفعاليتزمانبهبستهفعاليتهايدورهبيناستراحتاينتروالهاي•

.باشد25به1حتیتا4به1نسبت
.(ثانيه7)گرددمیتوليدATPوPCازانرژي•
.ابديكاهشتمرينسرعتوافزايشلاكتاتتوليدشودمیباعثPCبازسازيعدم•



لاكتيكبیهوازي بینمونه هايی از فعاليتهاي

سرعت تمام بامتر50تا 10هاي با شدت بيشينه و در مسافتهاي دويدن•

متر شناي كرال با سرعت و قدرت تمام20•

قدرت % 90بلند كردن وزنه اي با •

گرفتن حريف و بارانداز با حداكثر سرعت•

ادامه كتيك آستانه لاتمرينات بي هوازي بدون لاكتيك هنگامي مفيد هستند كه تا 
.  را مصرف كندATP-PCحداكثر مقدار پيدا كرده و بتواند 



بهتيبايساستراحتفاصلهمدتكوتاهشديدتمرينازپس

برسد100ازكمتربهورزشكارقلبضربانتاباشدكافياندازه

.شونددوبارهكارآمادهوبازسازيكاملاATP-PCًذخايرو



تشريح وضعيت بدن از لحاظ آستانه لاكتيك و تمرين هاي غيرلاكتيكی 
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lactic acid tolerance training))تمرين تحمل اسيد لاكتيك 

.داردبهتريعملكردكندتحملرابيشترياسيدوزبتواندكهورزشكاري•

لاكتاتودكنفعاليتبيشتريشدتباتواندمیورزشكارحالتايندرتمرينازپس•

.كندتوليدبيشتري

.شوددفععضلاتازلاكتاتتاباشدطولانیكافیاندازهبهبايستیاستراحتفواصل•



تمرين آستانه بی هوازي  
anaerobic threshold training

ون خون آستانه لاكتات شدتی است كه در آن ميزان انتشار لاكتات به در•
(ميلی مول 6تا 4) فراتر از ميزان دفع آن است 

از سطوح سطح لاكتات توليد شده نبايستی به طور قابل توجهی بالاتر•
.آستانه باشد 

درصد سرعت 80تا 60ويژگی اين نوع تمرين اين است كه با شدت •
.ضربه در دقيقه انجام می شود 170تا 150بيشينه و ضربان قلب بين 

.است 1به 1نسبت كار به استراحت معمولا •



( فعاليت ورزشي بي هوازي لاكتيكي)Bفعاليت در منطقه

.نداردرابدنانرژيتامينكفايتدسترسدراكسيژن•
توليدكلاكتياسيدجانبیمادهاكسيژنغيابدرگليكوژنتجزيهاثردر•

.ميشود
فتههدريكبارمسابقهازقبلهايهفتهدرلاكتيكغيرهوازيتمرينات•

.استلازم
اهشكوبدن،شدناسيديگليكوژن،تخليهموجبلاكتيكیتمرينات•

.ميشودانرژيتوليدهايواكنشباارتباطدرانزيمهايعملكرد



يهوازبي و هوازي غيرلاكتيك بر خلاف دو سيستم تمرين 

نياز نيست  كنترل دقيقي بر تمرينات لاكتيك موردغيرلاكتيك 

.زيرا در اينجا هر چه فشار بيشتر باشد بهتر است

24تا 12بين جلسات تمرين بی هوازي لاكتيكی بايستی حداقل 

.  ساعت استراحت داده شود



:به بار تمرين HRچهار ناحيه شدت بر اساس واكنش 

(ضربه در دقيقه 150تا 120ضربان ) شدت پايين –1

(ضربه در دقيقه 170تا 150ضربان ) شدت متوسط -2

(ضربه در دقيقه 185تا 170ضربان ) شدت بالا -3

(185ضربان بالاتر از ) شدت بيشينه -4



نحوه افزايش حجم تمرين

دقيقه اي 60جلسه 3: )افزايش مدت زمان يك جلسه تمرين•
جلسه 3دقيقه اي  و حتی 90جلسه 3در هفته تبديل به 

(  دقيقه اي120
دقيقه120جلسه3):هفتهدرتمرينجلساتتعدادافزايش•

(جلسه6ياوايدقيقه120جلسه4اي،
ر جلسه افزايش تعداد تكرار ها، تمرينات يا عناصر تكنيكی در ه•

تمرين 
افزايش مسافت يا مدت زمان تكرار هر تمرين •



نحوه افزايش شدت تمرين

كرد يا افزايش سرعت در پيمودن يك مسافت معين يا ريتم عمل•
بار در تمرين قدرتی

افزايش تعداد تكرار ها با همان شدت •
یكاهش فاصله استراحت بين تكرار ها و تمرينات تاكتيك•
افزايش تعداد مسابقات در هر مرحله تمرين •



كنترل تمرين براي جلوگيري از 
overtraining



علل بيش  تمرينی
رفيت،ظازبالاترفشاربازيافت،بهتوجهیبی:تمرينیاشتباهات1.

شديدتمريناتازبالايیحجمتمرين،فشارناگهانیافزايش
افته،نيسازمانروزانهبرنامهناكافی،خواب:ورزشكارزندگیشيوه2.

ی،زندگتسهيلاتازنبودنبرخوردار،...ياوالكلسيگار،مصرف
ناكافیغذايیرژيم

زاتنشايحرفههايفعاليتشغلی،رضايتعدم:اجتماعیمحيط3.

درددلشديد،تببيماري،:تندرستیوسلامتی4.



overtrainingعلائم 
سيتحساتمركز،كاهشپذيري،تحريكافزايش:روانیعلائم-1

ابقهمسازترسونفسبهاعتمادعدمگيري،گوشهانتقاد،به
رمكروقوععضله،تنشافزايش:جسمانیوحركتیعلائم-2

اجرايدرثباتعدمبود،شدهتصحيحقبلاكهاشتباهاتی
بازيافتسرعتاستقامت،وقدرتسرعت،كاهشحركات،
العملعكسزماندركاهشتر،آهسته

اد،زيتعريقگوارشی،اختلالاتاشتها،عدم:عملكرديعلائم-3
فونتعوآسيببرايمستعدطبيعی،حدازبالاترقلبضربان



overtrainingدرمان 
ياادهدكاهشراتمرينبلافاصله،علتبهتوجهبدونتشخيصازپس–1

.كنيدقطع
.كنيدمشورتعلتتعيينبرايتمرينمتخصصياوپزشكبا-2
تمرينیمحركهايمعرضدرنبايستیورزشكاراست،شديدپرتمرينیاگر-3

.گيردقرارشديد
ستیينبااماداده،كاهشراتمرينفقطبايستیمربیمتوسط،حالتدر-4

.دهدشركتايمسابقهياازموننوعهردرراورزشكار

.ايدنماستفادهورزشكاربازسازيبرايمطلوببازيافتتكنيكهاياز-5



(:  LATT)تمرين تحمل اسيد لاكتيك  •
ی باشد دوره هاي برگشت به حالت اوليه بايد به اندازه كافی طولان•

تا اسيد لاكتيك دفع شود 
تكرار دارد 8تا 4دقيقه نياز به 1دوره هاي فعاليت كمتر از •
دقيقه مطلوب است اما 3تا 2دوره هاي فعاليت طولانی تر از •

ند فقط در صورتی كه ورزشكار بتواند سرعت مناسب را حفظ ك
د اين نوع تمرين نبايد بيش از يك يا دو وهله در هفته باش•



:  تمرين حداكثر اكسيژن مصرفی •
دقيقه اي يا طولانی تر با شدت 5تا 3اين تمرين براي دوره هاي فعاليت •

درصد بهترين فايده را دارد 90تا 80
تر ضربه در دقيقه بالاتر يا پايين10ضربان قلب می تواند حداكثر تا حدود •

.از بيشينه باشد
2ثانيه تا 30) را از طريق دوره هاي فعاليت كوتاه تر  VO2maxمی توان •

1ثانيه تا 10) و با درنظر گرفتن دوره هاي استراحتی كوتاه ( دقيقه 
4)كرار نيز افزايش داد كه اثر تمرين از طريق اثر تجمعی چندين ت( دقيقه 

خواهد رسيد بدست می آيد VO2maxكه به ( 12تا 
دقيقه 1دقيقه با استراحت 3* 12به طور مثال ، •



(  AnTT) تمرين آستانه بی هوازي •
•AnTTميزان دفع به شدتی از فعاليت اشاره كه سطوح انتشار لاكتات بيشتر از

(  ميلی مول 6تا 4) آن است 
كند اما دوره هاي فعاليت كوتاه و تكراري متابوليسم بی هوازي را تحريك می•

سطوح لاكتات توليد شده به طور قابل توجهی بالا نمی رود 
تا 150درصد سرعت بيشينه با ضربان قلب 90تا 60چنين برنامه اي بايد •

باشد 1به  1نسبت كار به استراحت می تواند .ضربه در دقيقه باشد 170



(  ATT)تمرين آستانه هوازي •
يش و اين تمرينات برگشت به حالت اوليه سريع بعد از مسابقه را افزا•

كارايی سيستم قلبی عروقی را توسعه می دهند 
•ATT از (با سرعت يكنواخت ) از طريق حجم بالاي فعاليت بدون وقفه

شدت سبك تا متوسط انجام می شود 

150تا 130ميلی مول و ضربان 3تا 2اثر تمرينی با غلظت لاكتات بين •
بدست می آيد 

بار در هفته براي 2تا 1شيوه تمرينی غالب براي مرحله آمادگی است و •
حفظ آمادگی هوازي انجام شود 



شدت تمرين را می دانيم سوال اساسی 5اكنون كه شاخص 
چگونگی تركيب انها در يك برنامه تمرينی است 

ن يك مربی بر اساس اهداف جسمانی، تاكتيكی يا تكنيكی روزهاي معي•
ميكروسيكل را طراحی می كند 

شدت در يك ميكروسيكل به مرحله تمرين ، نيازهاي5توزيع شاخص •
ی دارد ورزشكار و اينكه آيا در انتهاي هفته مسابقه است يا خير بستگ

بت به مساله مهم در توزيع مقادير شدت پاسخ فيزيولوژيك ورزشكار نس•
تمرين و سطح خستگی توليد شده در يك شدت معين است 

هميشه سطوح خستگی بالاتري ايجاد می كند  1شاخص شماره •







































Dr.Bagheri



و توسعه ثبات در مفصلافزایش تعادل، قدرت1.

افزایش استقامت و جریان خون عضلات و مفاصل2.

افزایش هماهنگی3.

استراحت و ریلکس شدن عضلات4.

Dr.Bagheri



بازتاب های کشش در عضله

Dr.Bagheri



راهنمایی و موارد احتیاطی در حرکات 
کششی

کنیدکمکعضلاتشدنگرمو خون جریانافزایشبهآرامدویدنباکشش یحرکاتهرگونهاز پیش.

 (احتیاطبا)گرددرعایتبار اضافهاصلنیز کشش یتمریناتدر.

دهیدادامهراکششدردآستانهیاسفتینقطهتا.

 کنیدجلوگیری مفاصلاندازهاز بیششدنباز و خماز و مفصلیهایکپسول و لیگامانهاکششاز.

کنندمیواردکمر بهکمتری فشار ایستادهمقابلدر نشستهکشش یحرکات.

دهیدقرار کششموردراشدهسفتعضلاتو تقویتراضعیفعضلات.

 دهیدانجامبالعکسیاپایینبهبال از راحرکاتالمقدور حتیو کردهجلوگیری کشش یحرکاتحیندر نفسحبساز.

دهیدانجامایستاتیکهایکششاز پسرابالستیکهایکشش.

 بیافزاییدکشش یتمریناتزمانبهسردهوایدر

دهیدقرار کششموردنیز رامخالفعضلهکنیدسعیعضله،هر کششاز پس

Dr.Bagheri



Dr.Bagheri


