
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران

 مربیان وکمیته آموزش 

 2درجه  هندبال مربیگری تخصصی تئوری دوره های

 (بر اساس سر فصل ارائه شده اداره کل برنامه ریزی و آموزش وزارت ورزش و جوانان)

 :نگارندگان

 دکتر تیمور درزابی

 دکتر کیوان حجازی

 دکتر مهدی نبوی نیک

 یکدکتر حسین نبوی ن

 6931اسفند 

 

 



 
 فهرست مطالب

 صفحه عنوان

 1 یورزش یولوژیزیف:  فصل اول 

 2 یانرژ دیتول یها دستگاه و  یانرژ :اول بخش

 2 یانرژ یها دستگاه و نیتمر انواع

 6 هیاول حالت به برگشت :دوم بخش

 6 ژنیاکس وام

 6 :ژنیاکس وام کیلاکت دیاس با و کیدلاکتیاس یب بخش

 7 :عضله کوژنیگل یازس دوباره

 8 :خون لاکتات

 8 ست؟یچ کیدلاکتیاس

 9 :عضله و خون از کیدلاکتیاس دفع سرعت

 9 :کیدلاکتیاس سرنوشت

 9 :ژنیاکس یساز رهیذخ

 11 یعضلان-یعصب میمفاه: سوم بخش

 11 :انقباض اساس -عضله ساخت

 11 :بدن در عضلات یانرژ نیتام محل

 12 یعضلان باضانق در افیال یلغزش یتئور

 12 یعضلان انقباض متفاوت انواع

 11 :یحرکت واحد

 11 :یعضلان یروین شیافزا عمده لیدل

 11 :یپرپلازیه و یپرتروفیه

 16 :ینیتمر یب

 16 (یجیتدر – موقت: )یعضلان یپرتروفیه

 16 :یعضلان یموضع یخستگ

 16 :یریتاخ یعضلان یکوفتگ یبرا یشنهادیپ یها سمیمکان

 16 نیتمر به یگارساز

 17 یسازگار در موثر عوامل

 17 یقدرت و یاستقامت ناتیتمر به یسازگار یمهمتر

 19 یتنفس-یقلب دستگاه :چهارم بخش

 19 :باشد یم ریز موارد شامل انسان بدن در تنفس عملکرد

 19 :نیتمر هنگام یا قهیدق هیتهو

 19 .کند یم رییتغ هم یبدن تیالفع از پس و هنگام در قبل، مرحله سه در یویر هیتهو

 21 مرده یفضا و یا حبابچه هیتهو

 21 :دوم نفس

 21 :پهلوها دنیرکشیت

 21 شود؟ یم عملکرد بهبود موجب قیعم نفس انجام ایآ

 21 یتنفس-یقلب دستگاه عملکرد در جیرا یها واژه و اصطلاحات

 21 :یتناوب ناتیتمر

 26 :نتروالیا ناتیتمر یایمزا

 01 یورزش هیتغذ: دوم فصل 

 01 مواد غذایی



 01 :ییغذا مواد یبند دسته

 00 :دراتیکربوه یریبارگ

 01 (:GI)  یسمیگلا( شاخص) هینما

 01 :یقند شاخص یبند دسته لحاظ از ییغذا مواد انواع

 01 باشد؟ یموارد چه شامل دیبا مسابقه از شیپ شب یغذا

 06 :مسابقه از شیپ درست ییغذا وعده انیم ای وعده

 06 کدامند؟ مسابقه نیح یا هیتغذ یها هیتوص

 08 کند؟ یم فرق یدراتیکربوه منابع نیتام در آن نوع ایآ و است مهم یدراتیکربوه یغذاها خوردن چرا مسابقه، از پس

 08 یورزش یسفرها به وابسته یا هیتغذ نکات

 09 :سفر در اسهال

 09 کرد؟ دیبا چه سفر به وابسته اسهال از یریشگیپ یبرا

 09 ینیپروتئ یها ازین

 11 بدن در ها پروتئین نقش

 11 ها نیپروتئ دفع جذب،  هضم،

 11 ضروری آمینه اسیدهای

 11 غذایی منابع

 11 نیپروتئ نیاز مورد مقدار

 11 :از عبارتند کنند مصرف یشتریب نیپروتئ ورزشکاران شود یم سبب که یعامل چهار

 11 :است تر ارزش با ئنیپروت کدام

 12 یورزش تیفعال هنگام نیپروتئ از استفاده

 12 نیپروتئ مصرف ژهیو نکات

 12 شود؟ خورده نیپروتئ مسابقات، و ینیتمر جلسات هنگام و قبل است لازم ایآ

 10 شود؟ خورده یچرب مسابقات، و ینیتمر جلسات هنگام و قبل است لازم ایآ

 10 شود؟ خورده یچرب یتوان/یقدرت تیفعال از پس افتیباز دوره در است لازم ایآ

 10 ورزشی های نوشیدنی و آب

 11 :بدن در آب نقش

 11 ازین مورد آب و ورزشکاران

 11 :گازدار های نوشابه مصرف مضرات

 16 ورزش از پس و ورزش هنگام ورزش، از شیپ عات،یما مصرف

 16 ورزش از شیپ عات،یما مصرف

 16 ورزش هنگام عات،یما مصرف

 16 ورزش از پس عات،یما مصرف

 17 :باشد برخوردار ها ویژگی سری یک از باید ورزشی های نوشیدنی

 17 ها دانیاکس یآنت

 18 یورزش یها مکمل

 18 نیکرات مکمل

 19 نیکافئ مکمل

 11 نهیآم یدهایاس و ینیپروتئ مکمل

 11 یو نیپروتئ

 11 (BCAA) یا یا یس یب

 12 نیگلوتام مکمل

 12  گلوتامین -ال 

 10 نیکارنوز

 10 نیآلان بتا

 11 نیتیکارن ال ای نیتیکارن



 11 یب ام اچ

 16 یریگ اندازه و سنجش: فصل سوم 

 17 ( :آمار)یریگ اندازه و سنجش

 17 : یریگ اندازه و سنجش اهداف

 18 :گیری اندازه

 18 :ارزیابی یا ارزشیابی

 61 :ارزشیابی انواع

 61 :آزمون

 61 :ها آزمون انواع

 61 : خوب آزمون کی یها یژگیو

 61 : یجسمان یآمادگ

 61 : یتندرست به وابسته یآمادگ

 62 : حرکت یاجرا به وابسته یآمادگ

 62 :یجسمان یآمادگ یفاکتورها

 60 :یعضلان قدرت

 61 : عضلانی استقامت

 61 :یتنفس– یقلب استقامت

 61 یتنفس -یقلب تاستقام یریگ اندازه یآزمونها

 61 یری پذ انعطاف

 66 یحرکت یآمادگ یفاکتورها

 66 (توان) یعضلان یروین

 67 تعادل

 68 چابکی

 69 سرعت

 69 خام اطلاعات ای ها داده به دادن سازمان وهیش

 71 ها مهارت لیتحل و هیتجز: فصل چهارم 

 72 مقدمه

 72 یورزش حرکات یکیآناتوم لیتحل

 72 یکیاتومآن لیتحل هدف

 70 مهارت هدف

 71 مهارت هر ژهیو های قسمت بر تمرکز

 71 مهارت کردن بخش بخش

 71 انسان بدن مفاصل حرکات

 71 شانه مفصل حرکات

 77 آرنج مفصل حرکات

 79 ران مفصل حرکات

 81 زانو مفصل حرکات

 80 پا مچ مفصل حرکات

 81 حرکات تنه

 86 مفاصل دهنده حرکت عضلات

 87 شانه مفصل ابداکتور و فلکسور یعضلان گروه یبرا یشنهادیپ ناتیتمر

 88 شانه مفصل ابداکتور و فلکسور یعضلان گروه وزنه بدون ناتیتمر

 88 شانه مفصل اداکتور و اکستنسور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 89 بازو چرخاننده یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 89 (کتف) شانه کمربند ابداکتور یضلانع گروه یشنهادیپ ناتیتمر



 89 (کتف) شانه کمربند اداکتور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 91 آرنج فلکسور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 91 آرنج اکستنسور یعضلان گروه

 92 آرنج یخارج و یداخل دهنده چرخش یعضلان گروه

 90 انر اکستنسور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 91 ران ابداکتور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 91 ران فلکسور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 96 ران ادکتور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 96 ران دهنده چرخش یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 96 زانو اکستنسور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 96 زانو فلکسور یعضلان هگرو یشنهادیپ ناتیتمر

 97 پا مچ پلانتارفلکسور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 98 پا مچ فلکسور یدورس یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 99 پا مچ اورتور و نورتوریا یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 111 تنه فلکسور یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 112 تنه چرخاننده یلانعض گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 112 تنه یجانب فلکشن یعضلان گروه یشنهادیپ ناتیتمر

 111 یورزش یروانشناس: فصل پنجم 

 111 ینیگز هدف

 111 اهداف انواع

 111 یانیپا اهداف

 111 یعملکرد اهداف

 116 یندیفرا اهداف

 116 :مهم نکات

 117 جانیه کنترل

 117 جانیه کنترل دیکل چهار

 117 اضطراب وعن دو

 118 تمرکز

 119 یخوباور

 119 ورزشکار یخودباور شیافزا

 119 بالا یخوباور

 119 نییپا یخودباور

 111 یساز آرام

 111 .ابدی یم انیپا "آسان تنفس" با سپس و شود آغاز "یرهاساز" با دیبا شنیلکسیر برنامه کی: نکته

 112 بدن تمام شنیلکسیر

 112 "کسلیر احساس بر تمرکز"

 112 (Easy Breathing)تنفس آسان 

 111 یساز فعال یها روش

 111 مثبت یخودکلام

 111 :دیکن نیتمر را ریز یکارها خود، درون مثبت یها امیپ شیافزا یبرا

 116 یذهن یرسازیتصو

 116 یذهن یرسازیتصو از استفاده موارد

 117 یذهن یرسازیتصو دیفوا

 117 :دیده انجام را ریز یکارها یازرسیتصو برنامه شروع یبرا

 117 یذهن یرسازیتصو از استفاده زمان



 119 هندبال در یمرب نقش: فصل ششم 

 121 :مقدمه

 121 ؟ ستیچ یگریمرب

 121 ست؟یچ یگریمرب فلسفه

 121 کند؟ فیتعر دیبا را یاهداف چه یمرب کی

 121 : یاختصاص اهداف

 121 منصفانه یباز فلسفه

 121 منصفانه یباز یالقا در یمرب تیمسئول

 122 باخت و برد فلسفه

 120 یمرب یها نقش

 120 ورزش یگریمرب در یمرب کی فیوظا

 121 یمرب یها یژگیو

 121 یمرب صفات

 121 :یگریمرب های وهیش انواع

 121 مربی یک عنوان به موثر ارتباط کلید

 126 مربیان برای هایی راهنمایی

 126 :است موفقیت کسب آنان نگیزها که بازیکنانی

 126 :است وابستگی آنها انگیزه که بازیکنانی

 126 : است هیجان و شور داشتن آنها انگیزه که بازیکنانی

 127 ورزشکار با ارتباط نحوه

 127 ارتباط جنبه سه

 127 است ناکارآمد ارتباط یگاه چرا

 128 مثبت یکردیرو با ارتباط یبرقرار

 128 پرمحتوا امیپ فرستادن

 128 سازگار ارتباط

 129 دادن گوش مهارت

 129 کلامی غیر ارتباط برقراری

 129 بالا سطح و شاخص مربیان ویژگی

 129 موفق انیمرب یژگیو سه

 101 بازیکنان انگیزش جهت راهها موثرترین

 101 کنید اتخاذ فصل از قبل باید که هستند مهمی تصمیمات زیر موارد

 102 مربیان برای اخلاقی و رزشیا اصول

 101 ورزش روانشناسی از دیدگاه ناکارآمد مربیان بندی تقسیم

 101 مسابقه روز در یمرب یها تیمسئول

 106 :انیمرب جیرا یخطاها

 106 ست؟یچ مثبت انضباط

 107 :ریشگیپ انضباط

 109 کنند؟ یم یبدرفتار ورزشکاران چرا

 112 تکامل و رشد: فصل هفتم 

 110 آن یها بیآس و رشد صفحه

 111 ینیپرتمر از یناش بهاییآس

 111 یعاطف بهاییآس

 116 روزییپ بر نکردن دیتأک

 116 کنند؟ یم رها را ورزش کودکان چرا

 117 معلمان و انیمرب برای ینکات



 118 نیوالد برای ینکات

 119 یحرکت یادیبن یها مهارت

 119 یادیبن یحرکت یها مهارت یاصل گروه سه

 119 مشترک یرشد روند کی

 111 دنیدو یادیبن مهارت

 112 شانه یبالا از پرتاب یادیبن مهارت

 110 کردن افتیدر یادیبن مهارت

 111 کردن جهش و دنیپر ادییبن مهارت

 116 زدن یل یادیبن مهارت

 117 خوردن سر یادیبن مهارت

 118 دنیچرخ یادیبن مهارت

 119 دنز گول یادیبن مهارت

 161 دست با زدن ضربه یادیبن مهارت

 161 پا با زدن ضربه ادییبن مهارت

 162 هندبال یادیبن یها مهارت زیآنال

 161 ورزش در یمنیا: فصل هشتم 

 161 یگریمرب قانون گانه نه فیوظا

 161 پزشک با یهمکار در یمرب نقش

 166 آن در موثر عوامل و یورزش یبهایآس

 166 یورزش یبهایآس زسا خطر عوامل

 167 :یورزش یبهایآس از یریشگیپ

 167 :هندبال در یورزش کفش باره در یعموم نکات

 169 :هندبال رشته در جیرا یبهایآس

 169 :هندبال در گردن و سر یبهایآس

 171 :هندبال در فقرات ستون یبهایآس

 171 :هندبال در زانو یها بیآس

 171 :لهندبا در ران کشاله یبهایآس

 171 پا مچ یها بیآس

 171 (نیاستر) یوتر-یعضلان یها بیآس

 172 :انواع استرین 

 172 حاد نیاستر

 170 یعضلان یپارگ بروز در مؤثر عوامل

 170 مزمن نیاستر

 170 مزمن نیاستر درمان

 171 نیاسپر

 171 . شودیم میتقس درجه سه به نیاسپر:  نیاسپر یبند میتقس

 PRICE : 171  دستورالعمل

 176 : یزیخونر

 177 ینیب یزیخونر

 177 :یشکستگ

 178 : ها استخوان و مفاصل یدررفتگ

 179 : یخوردگ چیپ

 179 : بدن عضلات یگرفتگ

 181 نیتمر یطراح: فصل نهم 

 182 :نیتمر



 182 نیتمر علم

 182 نیتمر اصول

 180 کردن گرم اثرات

 180 :کردن گرم مراحل

 181 :کردن مگر برنامه

 181 : اجرای برنامه صحیح گرم کردن

 181 :کردن سرد اصل

 181 :کردن سرد اهداف

 181 :کردن سرد برنامه

 نیتمسر  از پسس  یکاوریر مرحله در مهم عامل شش کم دست: هیاول حالت به بازگشت و ینیتمر بار شیافزا به توجه

 :از عبارتند که رندیگ قرار نظر مد دیبا

181 

 181 :از عبارتند افتیباز یها روش انواع

 186 :ورزشکار در نیتمر شیب

 186 :شامل ینیتمر شیب علائم

 186 :پیشگیری

 186 :درمان

 187 :تمرین فشار تنظیم و کنترل برای تشخیصی علایم

 187 ورزشکاران در ینیتمر شیب بروز علل

 187 :یبند دوره فیتعر

 187 :ینیتمر یها چرخه یبند دوره

 188 نیتمر شده یزمانبند برنامه یکل اختارس

 188 یزمانبند نظر از نیتمر برنامه هر اجزاء

 188 هندبال در یمقاومت تمرین یبند زمان و یطراح

 189 :یعموم یآمادگ

 191 تمرین انتخاب

 191 هندبال در ینیتمر عوامل

 191 آمادگی جسمانی

 191 یکیتکن یآمادگ

 191 یکیتاکت یآمادگ

 191 :یاجبرانفر

 192 :یریگ اوج

 192 یساختار یسازگار مرحله

 190 یساختار یسازگار مرحله در یقدرت نیتمر برنامه هنمون

 191 نهیشیب قدرت مرحله در یقدرت نیتمر برنامه نمونه

 196 کیومتریپلا نیتمر

 196 ک؟یومتریپلا ناتیتمر چرا

 197 است؟ لازم یحرکت-یجسمان یآمادگ یفاکتورها کدام کیومتریپلا ناتیتمر شروع یبرا

 197 کیومتریپلا ناتیتمر اصول

 197 :از عبارتند هندبال ژهیو کیومتریپلا یها حرکت از یا نمونه

 198 هندبال کنانیباز یبرا کیومتریپلا ناتیتمر برنامه نمونه

 198 ها پرش انواع

 199 کیومتریپلا ناتیتمر شروع

 199 :کیومتریپلا ناتیتمر از نمونه چند

 211 کیومتریپلا ناتیتمر یاجرا یبرا یاساس نکات و ملاحظات

 211 کیومتریپلا ناتیتمر یبرا برنامه طرح



 216 هندبال کنانیباز یبرا توان در استقامت به نهیشیب قدرت تبدیل برنامه نمونه

 216 یاستقامت ناتیتمر انواع

 216 هوازی تمرین طراحی

 217 :است نوع سه بر که ندیگو یعضلان استقامت را استقامت و قدرت بیترک یکل بطور

 211 قدرت در استقامت کسب منظور به وزنه با نیتمر

 211 (قدرت در سرعت) یانفجار قدرت کسب منظور به وزنه با نیتمر

 211 :یاختصاص یها یآمادگ

 211 :از عبارتند یاختصاص مرحله ینیتمر اهداف

 211 هوازی بی تمرین طراحی

 210 هندبال کنانیباز یبرا یهواز یب یساز آماده برنامه کی از یا نمونه

 210 :پریت مرحله

 210 :مسابقه از شیپ ناتیتمر فشار کاهش

 211 مسابقه فصل از شیپ ناتیتمر

 211 :مسابقه فصل ناتیتمر

 211 حفظ مرحله

 211 :نیتمر اهداف براساس ست هر در تکرارها تعداد

 211 نیتمر اهداف براساس ها احتاستر تعداد

 216 :انتقال مرحله

 216 :انتقال مرحله اهداف

 216 :انتقال نیتمر مدت

 216 ینیتمر یب: انتقال مرحله یبرا برنامه یطراح

 216 :مسابقه فصل از خارج ناتیتمر

 217 :اضافه نکات



 

 

 

 

 فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران

 مربیانو کمیته آموزش 

 :عنوان

 فیزیولوژی ورزشی

 :گردآورنده

 کیوان حجازیدکتر 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                 2 / مربیگری درجه دو                                                                                              مربیان فدراسیون هندبالو کمیته آموزش / فیزیولوژی ورزشی

 

 :بخش اول

 و دستگاه های تولید انرژی  انرژی

 انواع تمرین و دستگاه های انرژی

 آمادگی انرژی

مورد نیاز فعالیتی را ( ATP)آمادگی انرژی به این معنی است که بدن ورزشکار قادر باشد آدنوزین تری فسفات 

از طریق سه دستگاه انرژی میسر است که ایسن سسه    ATPتولید . دهد، در حد مطلوبی فراهم کند که انجام می

 :دستگاه عباتند از

 (: ATP-PC)دستگاه فسفاژن  -1

ثانیه، کاربرد  11تا  11است و برای فعالیت های سرعتی و شدید زیر ( CP)و کراتین فسفات  ATPکه سوخت آن 

 هیتخل سرعت به ستمیس نیا که ییزآنجاا. متر این سیستم غالب است 111ی مثال در دوها. بسیار وسیعی دارد

 اسستفاده  از پس .دارد تیمحدود آن از استفاده شود، یم استفاده یانرژ عیسر یانفجارها یبرا آن از و شود یم

ه شسود  ملاحظ .شود یکاوریر ATP-CP ستمیس دهد اجازه و اوردیب نییپا را خود کار فشار دیبا ورزشکار آن از

 .دقیقه کامل می گردد 1تا  0درصد بین  111ثانیه و  01درصد ذخیره فسفاژن در  71که در حدود 

 

 یهسواز  یبس  سستم یس از اسستفاده  بسا  زمسان  واحد در شده کسب یانرژ زانیم نیتمر شدت شیافزا با :1 شکل

 .ابدی یم شیافزا( ATP-CP و کیلاکت دیاس ستمیس)

 (: یز بی هوازیگلیکول)دستگاه اسیدلاکتیک  -2

. دقیقه به خوبی مورد استفاده اسست  2ثانیه تا  11که سوخت آن گلیکوژن است و برای فعالیت های شدید بین 

 ATP-CP سستم یس در کسه  یا ATP کسه  یزمان. متر سرعتی سیستم غالب می باشد 811و  111مثال در دوهای 

 نیا در .کند یم دیتول کیلاکت دیاس ستمیس منا به یگرید یانرژ ستمیس قیطر از را لازم ATP بدن شد هیتخل

 کوژنیگل هیتجز از زین و دارد وجود ژنیاکس یریگ وام و( حداکثر نه یول) بالاست اریبس تیفعال شدت ستمیس

ATP کیلاکت دیاس نام به یزائد ماده دیتول باعث ژنیاکس ابیغ در کوژنیگل هیتجز هرحال به .شود یم دیتول 
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 جادیا باعث کیلاکت دیاس .شود یم انباشته ریدرگ عضلات در و است یعضلان اتضانقبا یبرا یمانع که شود یم

 .شود یم ناتیتمر از پس آنها در یسفت جادیا و نیتمر نیح در عضلات در سوزش

 آن توسعه نیهمچن و کرد تمرکز آن یرو هفته 8 تا 6 حدود در دیبا کیدلاکتیاس ستمیس توسعه و بهبود یبرا

 تمرکسز  آن یرو مسسابقات  به مانده هفته 12 تا 8 ورزشکار و ردیگ صورت ناتیتمر کلیس یانیپا مراحل در دیبا

 یکساف  هفته در آن یرو کار جلسه 2 تا 1 یکنون سطح در کیلاکت دیاس یانرژ ستمیس داشتن نگه یبرا .دیینما

 .ستین یکاف ستمیس نیا بهبود یبرا مقدار، نیا یول است

 (: هوازیگلیکولیز )دستگاه هوازی  -0

که سوخت آن گلیکوژن، چربی و پروتئین است و برای تامین انرژی فعالیت های بسالاتر از دو دقیقسه و تسرمیم    

این سیسستم  ... متر و  1111دوهای مارتون، . بکار می رود( اسیدلاکتیک و فسفاژن)انرژی دو دستگاه بی هوازی 

 .منبع تولید انرژی غالب می باشد

 

 ناتیتمر شدت ریمتغ از استفاده باتولید انرژی  ستمیس سهسهم هر  :1 نمودار

 

سهم درگیری دستگاه های انرژی در ورزش های مختلف متفاوت است و مربیان باید مطابق با سهم هر دستگاه 

به . در تامین انرژی یک فعالیت خاص، از طریق تمرین مبادرت به توسعه دستگاه های انرژی ورزشکاران نمایند

درصد سیسستم   11درصد سیستم هوازی،  11 هندبال یباز در یانرژ یها سیستم از یک هر سهمعنوان مثال، 

درصد فسفاژن است و سهم هر یک از دستگاه های انرژی در اجرای یسک تکنیسک هنسدبال در     21بی هوازی و 

لسذا   درصد سیستم هوازی است؛ 11درصد اسیدلاکتیک و  11درصد از سیستم تولید انرژی فسفاژن،  81حدود 

درصد از زمان تمرین را به تمرینات سرعتی و انفجاری، برای توسعه دسستگاه هسای بسی هسوازی      81مربی باید 

درصد را هم صرف توسعه دستگاه هوازی از طریق درگیر نمسودن ورزشسکار    21هندبالیست ها اختصاص دهد و 

 .در فعالیت های نسبتا کم شدت نماید

سرعتی هستند؛ منجربه توسسعه دسستگاه هسای بسی     ... متر و  111و  11 نکته اساسی دیگر این است که دوهای

هوازی به ویژه فسفاژن می شوند؛ ولی اگر آن دویدن های سرعتی، توسط ورزشکار غیر دونده سسرعتی، مثسل   
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بکار رود، سود قابل ملاحظه ای نخواهد داشت، زیرا گروه های عضلانی و فرم های مهارت های آن ... رزمی کار و 

بنابراین ورزشکاران چون رزمی کاران باید تمرین سرعتی انجام دهنسد، ولسی ایسن    . ه ها را درگیر نمی کندرشت

 .تمرین سرعتی الزاماً باید در قالب مهارت ها و فنون ورزشی خود آنها باشد

گفست کسه   دقیقه ای می باشد، می توان  01دقیقه در دو نیمه  61با توجه به این امر که مدت زمان بازی هندبال 

درصسد   11درصسد هسوازی، در حسدود     11سهم هر یک از سیستم های تولید انرژی در بازی هندبال به میسزان  

پس می توان نتیجه گیری کرد که هندبال نیز مانند سسایر  . درصد فسفاژن می باشد 21سیستم اسیدلاکتیک و 

براساس مطالعات صسورت گرفتسه   . ایدرشته ها از هر دو سیستم تولید انرژی هوازی و بی هوازی استفاده می نم

می توان به این مورد اشاره نمود کسه در یسک بسازی     مختلف یها پست در افراد از یک هر فعالیت میزاندرباره 

 .متر دویدن صورت می پذیرد 6111تا  2111زیر مسافتی در حدود بین  1هندبال مطابق جدول 

 

میزان مسسافت دویسدن پسست هسای     : 1جدول 

 ان هندبال مختلف بازیکن

  مسافت  پست ها

 متر  0117  گوش چپ 

 متر  1180  گوش راست 

 متر  0161  بغل گوش چپ 

 متر  2817  بغل گوش راست 

 متر   0101  بازیکن وسط 

 

 توانی/دستگاه های انرژی مورد استفاده هنگام فعالیت ورزشی قدرتی

بی هوازی است، توسعه دستگاه انرژی هسوازی نیسز بسرای    با وجود آنکه دستگاه انرژی غالب در هندبال، از نوع 

با توسعه دستگاه انرژی هوازی، بازگشت به حالت اولیه سریع . دستیابی به اوج اجرای ورزشی، اهمیت زیاد دارد

و به هنگام اجرا فعالیت ها و حرکت های شدید تناوبی امکان پذیر است و توانایی مقاومت در برابر افت تسوان و  

در خصسوص ارزیسابی ظرفیست    . عت اجرا حرکت های انفجاری به هنگام بازی هندبال، افزایی می یابدکاهش سر

میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه، برای مردان  61تا  11هوازی بازیکنان هندبال، حداکثراکسیژن مصرفی، برابر با 

ال چکسلواکی سسابق گسزارش شسده    میلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه، برای زنان عضو تیم ملی هندب 12تا  18و 

 .است

بسه همسین دلیسل،    . بازی هندبال نیازمند فعالیت های تناوبی شامل حرکت های شدید و با شدت متوسط اسست 

موفقیت در هندبال، بستگی بیشتری به سرعت، چابکی، توان و استقامت بی هوازی نسبت به توان بسی هسوازی   

تغییر جهت های سریع و سرعت های انفجساری  . ابت را تعیین می کنددارد و برتری در این توانایی ها، پیامد رق

مورد نیاز برای شوت ها و حرکت های دفاعی، توانایی پرش های سریع و پیاپی و سرعت مورد نیاز برای رسیدن 
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سرعت، چسابکی، تسوان و   . به توپ و اجرای ضد حمله، نمونه هایی از فعالیت های شدید رایج در هندبال هستند

امت در توان، که ماهیت بی هوازی دارند، پیشگوهایی قوی برای اجرای موفقیت آمیز در هندبال به شسمار  استق

 01برای ارزیابی توان بی هوازی بازیکنان هندبال، می توان از آزمون هایی همچون آزمسون وینگیست   . می روند

وثر در اجرای پرتسا بهسا، پسرش هسا     یکی از توانایی های زیست حرکتی م. ثانیه ای و پرش عمودی استفاده نمود

عامل قدرت است که می تواند در عامل موفقیت در برخوردهای بدنی برای بازیکنان هندبال استفاده کسرد و از  

برای ارزیابی قدرت در هندبال، از آزمون های مختلفی مانند . سوی دیگر، پیش نیاز سرعت، توان و چابکی است

پا و پشت، آزمون های پویای پرس سینه، پا و اسکوات و آزمسون هسای    آزمون های ایستای قدرت گرفتن دست

 .ایزوکنتیکی استفاده می شود

پیوسته با یکدیگر همکاری می کنند تسا انسرژی   ( دستگاه فسفاژن، بی هوازی و هوازی)سه دستگاه انرژی بدن 

دت مسورد نیساز بسرای اجسرای     انقباض های عضلانی خیلی شدید کوتاه م. مورد نیاز بدن را فوراً تامین می کنند

با افزایش مدت زمان فعالیست،  . ورزش های قدرتی و توانی تا حد بسیار زیادی به دستگاه فسفاژن بستگی دارد

مدت زمانی که یک ورزشکار قدرتی صرف بلند کسردن یسک حرکست    . سهم دستگاه بی هوازی افزایش می یابد

مانی که برای اجرای پرتاب توپ در بازی هندبال صرف مسی  ز. ثانیه است 1پرس سینه بیشینه می کند، احتمالاً 

ذخایر عضلانی آدنوزین تری فسفات و کراتین فسفات به عضلات ورزشکار مسذکور  . شود، از این هم کمتر است

اجازه می دهد تا انرژی مورد نیاز فوری را تامین کند و بنابراین، بلند کردن، پرتاب کردن یا دوی سسرعت را بسا   

حتی اگر دستگاه فسفاژن انرژی مورد نیاز فوری را تامین می کند، اما نباید از دستگاه . جام می دهندموفقیت ان

در مورد پرتاب کنندگان توپ، متابولیسسم هسوازی چنسدان مهسم     . هوازی غافل شد یا آن را غیر مهم تلقی کرد

بسا وجسود ایسن، ورزش هسای     . اردزیرا معمولاً زمان استراحتی زیادی بین پرتاب ها تا بازیافست وجسود د  . نیست

توانی را در یک دوره زمانی معینی بسا  /توانی دیگری هستند که ضرورت دارد ورزشکاران حرکت قدرتی/قدرتی

در این مورد، دستگاه های هوازی برای تسامین انسرژی   . تناوب های استراحت نسبتاً کوتاه در بین آنها اجرا کند

مثسال،  . مستقیم باعث به تاخیر افتادن شروع خستگی می شود، مهم استبازیافت که به نوبه خود و به طور غیر

هنگام مسابقه و تمرینسات  . در رشته هندبال که نیازمند اجرای تکرارهای انفجاری و نیرو فعالیت عضلانی است

ه به هندبال، مهارت هایی که به قدرت و توان عضلانی نیاز دارد با دوره های استراحتی کوتاهی که هنگام مسابق

بسه دسستگاه هسوازی     ATPبازیافت عضله و شارژ ذخسایر کسراتین و   . وجود می آیند، از یکدیگر جدا می شوند

توانی از گسترش دستگاه هوازی خسود غفلست کننسد، توانسایی     /بنابراین، اگر ورزشکاران قدرتی. بستگی دارد

 .بازیافت آنها به خطر می افتد و خستگی به سرعت رخ می دهد
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 :بخش دوم

 برگشت به حالت اولیه

 :وام اکسیژن

 تا ردیگ یم صورت عضله در یمتعدد انفعالات و فعل دیدرآ تیفعال حالت به استراحت حالت از بدن نکهیا یبرا

 را آن که است مهم اریبس زین استراحت حالت به تیفعال حالت از بدن برگشت نیهمچن. شود کسب لازم یانرژ

 . ندیگو هیاول حالت به برگشت

 هنگسام  جسه ینت در رسسد؛  یمس  بسدن  سساز  و سوخت مصرف به دیشد یها تیفعال هنگام بدن ژنیاکس رهیذخ

 جمسع  کیدلاکتیاس و گردد باز بدن به دوباره دیبا است شده گرفته بدن رهیذخ از که یژنیاکس مقدار استراحت

 دسست  از یانسرژ . تندهس یهواز زین دو هر البته که شود خارج یعضلان یها سلول از دیبا زین عضلات در شده

 . ندیگو ژنیاکس وام را بدن رفته

 م،یس ملا شسخص  تیس فعال نسوع  اگسر  ت؛یفعال هنگام در ازین مورد ژنیاکس مقدار با است برابر ژنیاکس وام مقدار

 اگر یول دیآ ینم وجود به ژنیاکس وام و ردیبگ هوا از را ازین مورد یانرژ تواند یم بدن باشد کنواختی و یطولان

 وام بسه  مبستلا  دهد ادامه خود تیفعال به یانرژ کمبود با باشد مجبور او که یطور به باشد دیشد شخص تیفعال

 یآمسادگ  و شدت مدت، به یبستگ برگردد اول حالت به بدن تا کشد یم طول که یزمان مدت. شود یم ژنیاکس

 نیس ا از امسا  دیس آ یمس  نییپا شدت به ژنیاکس مصرف اول قهیدق 0 ای 2 در ها تیفعال از بعد دارد؛ فرد یجسمان

 یجسا  بسه  خسود،  یورزش تیفعال از بعد شخص اگر. برسد کنواختی حالت به تا شود یم کاسته جیتدر به شدت

 بسدن  در موجسود  کیدلاکتیاس دهد انجام را( کردن سرد) آرام دنیدو ای رفتن راه مثل یا ساده کار استراحت،

 .رود یم نیب از زودتر

 :سید لاکتیک وام اکسیژنبخش بی اسیدلاکتیک و با ا

بسدین معنسا کسه    . اکسیژن مصرفی پس از یک تمرین خسته کننده به صورت توانی از زمان کاهش پیدا می کند

دقیقه اول ایسن دوره اکسسیژن    0تا  2در . میزان اکسیژن مصرفی در دوره برگشت به حال اولیه یکسان نیست

 .به صورت یکنواخت ادامه خواهد یافت مصرفی سریعاً نزول کرده، سپس کندتر شده و سرانجام

بخش سریع و اولیه وام اکسیژن به نام بخش بی اسیدلاکتیک وام اکسیژن در حالی که بخش آهسته تر به نسام  

 (. 2شکل )بخش با اسیدلاکتیک وام اکسیژن خوانده می شود 
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اولیه که مازاد بر مقداری باشد که به طسور   وام اکسیژن، مقدار اکسیژن مصرفی هنگام برگشت به حال: 2شکل 

بازپرداخت وام اکسیژن شامل بخسش  . طبیعی و در حالت استراحت و در زمان برابر مورد استفاده قرار می گیرد

 .سریع یا بی اسیدلاکتیک و بخش آهسته یا با اسیدلاکتیک می باشد

 

 :دوباره سازی گلیکوژن عضله

 :له پس از ورزش نیاز به چندین روز و بستگی به دو عامل مهم داردجایگزینی کامل ذخایر گلیکوژنی عض

 نوع ورزش انجام شده که سبب از بین رفتن گلیکوژن شده -1

 مقدار قند مصنوعی هنگام دوره برگشت به حالت اولیه -2

 :دو نوع فعالیت مورد بررسی قرار می گیرد

 (:طولانی مدت)متی تداومی تحلیل و جایگزینی گلیکوژن عضله در ورزش های استقا( الف

ورزش های مورد نظر شامل یک ساعت فعالیت استقامتی است که متعاقب یک ساعت ورزش سنگین و طاقست  

 :چنین شکلی استنباط می شود. فرسا انجام می شود

پسس از  ( سساعت  2السی   1)تنها مقداری ناکافی از گلیکوژن عضله بلافاصله در دوره برگشت به حال اولیه ( الف

 .زش های استقامتی دوباره سازی می شودور

 18)روز  2دوباره سازی کامل گلیکوژن عضله پس از ورزش های استقامتی نیاز به تغذیه کربوهیدرات طسی  ( ب

 .از دوره برگشت به حال اولیه دارد( ساعت

 .ده استروز دوباره سازی ش 1بدون مصرف زیاد کربوهیدرات تنها بخش ناچیزی از گلیکوژن، حتی پس از ( ج

ترمیم گلیکوژن عضله متعاقب یک تغذیه کربوهیدات زیاد، اغلب در اولین ساعات برگشت به حالست اولیسه   ( د

 .ساعت کامل می گردد 11درصد آن در  11پس از تمرینات استقامتی به سرعت انجام می گیرد، به نحوی که 

وبی همچسون ورزش هسای تسیم مثسل     تحلیل و جایگزینی گلیکوژن عضله در ورزش های شدید و کوتاه تنا( ب

 :هندبال به شرح زیر است
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ساعت از برگشت به حال اولیه و در غیاب مصسرف   2دقیقه تا  01مقدار زیادی از گلیکوژن عضله در مدت ( الف

 .دوباره سازی شود( کربوهیدرات)غذا 

 .دارددوباره سازی کامل گلیکوژن عضله نیازی به مصرف کربوهیدرات پیش از حد معمولی ن( ب

با استفاده از یک رژیم غذایی معمولی یا کربوهیدرات زیاد دوباره سازی کامل گلیکوژن عضله نیاز بسه یسک   ( ج

 .ساعته برگشت به حالت اولیه دارد 21دوره 

دوباره سازی گلیکوژن عضله در اولین ساعات برگشت به حال اولیه خیلی سریع انجام شده، به  نحسوی کسه   ( د

 .ساعت کامل شده است 1درصد آن در  10اعت و س 2درصد آن در  09

 :لاکتات خون

هنگام گذر از ورزش سبک بسه  . غلظت لاکتات خون، بازتاب تعادل بین میزان تولید و برداشت آن از خون است

زمسانی کسه   . سنگین، نیاز عضلات به انرژی، به طور مشخصی، از راه دسترسی به اکسیژن کافی تامین می شسود 

ایش می یابد، عضلات توانایی حفظ تعادل بین میزان تولید و مصسرف انسرژی از راه سسوخت و    شدت فعالیت افز

شروع تجمع لاکتات خون بسه  . ساز هوازی ندارند و در این نقطه است که بر غلظت لاکتات خون افزوده می شود

 2حت، حسدود  غلظت لاکتات خون به هنگسام اسسترا  . بیش از سطوح استراحت، آستانه لاکتات نامیده می شود

آستانه لاکتات، بازتابی از شسدت فعالیست   . تعیین آستانه لاکتات، به نسبت آسان است. میلی مول در لیتر است

میلی مول در لیتر برسند، آستانه لاکتات در نظسر   1است، بنابراین، شدت از فعالیت که سطح لاکتات خون را به 

 .گرفته می شود

اسسید  . شکل گیری یون ها هیدروژن و سد شدن محیط عضله می شودافزایش تشکیل لاکتات، موجب افزایش 

و با کاهش سرعت گلیکولیز، موجب بسروز  . شدن محیط عضله، در فرآیند های انقباض عضلانی دخالت می کند

دسستگاه  )غلظت بالای لاکتات، نشسان دهنسده سسهم بسالای دسستگاه انسرژی بسی هسوازی         . خستگی می شود

در بسازی هنسدبال   . ژی مورد نیاز بازی هندبال، به علت شدت بسالای فعالیست اسست   در تامین انر( کلیکولیتیک

فعالیت ها شدید و اغلب انفجاری، مانند شوت ها و پرش ها، با حرکت ها کم شدت، مانند برگشت بر استقرار در 

است که در  بنابراین، هندبال ورزشی. را تسهیل می کنند ATPدفاع، دنبال می شود که دفع لاکتات و بازسازی 

حرکت ها، فعالیت ها و تلاش های اجرا شسده،  . هر دو مسیر سوخت و ساز هوازی و بی هوازی را درگیر می کند

 .مشخصه تناوبی دارند که در شرایط و وضعیت های مختلف بازی تکرار می شوند

 اسیدلاکتیک چیست؟

 یها تیفعال یبرا و گردد یم دیتول دنب یها بافت یتمام توسط باًیتقر که است رنگ یب بیترک کی کیدلاکتیاس

 گسردش  دائم طور به بدن تمام در خون انیجر قیطر از شد دیتول کیدلاکتیاس که یزمان. باشد یم یضرور یبدن

 ادیز مقدار. گردد یم لیتشک ریگ نفس و سخت ناتیتمر طول در معمولاً( ادیز ریمقاد در) کیدلاکتیاس. دینما یم

 در کیدلاکتیاسس  از یرهسائ  یبرا راه نیبهتر .گردد یعضلان یگرفتگ به منجر واندت یم عضلات در کیدلاکتیاس

 .باشد یم آهسته و نیپائ سطح در آن اجراء و ناتیتمر به دادن تداوم گرفته عضله
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 :سرعت دفع اسیدلاکتیک از خون و عضله

اسست تسا اینکسه نصسف     دقیقه از برگشت به حالت اولیه غیرفعال پس از تمرینسات بیشسینه لازم    21در حدود 

درصد اسیدلاکتیک در یک سساعت   91این بدان معنی است که در حدود . اسیدلاکتیک انباشته شده دفع شود

 . دقیقه از دوره برگشت به حال اولیه غیرفعال بعد از تمرینات بیشینه دفع خواهد شد 11و 

لت اولیه فعال استفاده نمود کسه  جهت تسریع در دفع اسیدلاکتیک از خون و عضلات می توان از برگشت به حا

شدت تمرینات در دوره برگشت بسه حالست اولیسه کسه     . بهترین نوع آن اجرای دوی سبک و طولانی مدت است

درصسد حداکثراکسسیژن    11تا  01تولید سریعتر یا بهترین درجه دفع اسیدلاکتیک خون را فراهم می کند بین 

 . مصرفی برای افراد تمرین نکرده محاسبه شده است

درصد حداکثراکسیژن مصرفی  61الی  11بالاترین سطح دفع اسیدلاکتیک در افراد تمرین کرده بین شدت کار 

زمانی که شدت تمرین در زمان برگشت به حالت اولیه پایین تر یا بسالاتر از محسدوده بهینسه باشسد،     . می باشد

رینات در دوره برگشت بسه حالست   در حقیقت، توجه شود که وقتی شدت تم. اسیدلاکتیک کندتر دفع می شود

درصد حداکثراکسیژن مصرفی باشد، سرعت دفع اسیدلاکتیک کساملا کمتسر از هنگسام دوره     61اولیه بیشتر از 

 .برگشت به حال اولیه غیرفعال است

 :سرنوشت اسیدلاکتیک

 :چهار سرنوشت احتمالی اسیدلاکتیک عبارتند از

و ادرار به مقدار ناچیزی در زمان برگشت به حالت اولیه صورت  اسیدلاکتیک در عرق: ترشح در ادرار و عرق -1

 .می پذیرد

( گلوکز و گلیکسوژن )چون اسیدلاکتیک محصول تجزیه شده از کربوهیدرات : تبدیل به گلوکز و یا گلیکوژن -2

یل تبسد ( گلیکسوژن )و در عضسلات  ( گلوکز و گلیکوژن)است، می تواند دوباره به یکی از ترکیبات یعنی در کبد 

لذا، تبدیل اسیدلاکتیک به گلیکوژن تنهسا جسزء نساچیزی از کسل     . را فراهم سازد ATPشده و انرژی مورد نیاز 

 .اسیدلاکتیک دفع شده را در بر می گیرد

کربوهیدارت ها شامل اسیدلاکتیک، از نظر شسیمیایی مسی توانسد در بسدن تبسدیل بسه       : تبدیل به پروتئین -0

زی از اسیدلاکتیک بلافاصله در دوره برگشت به حالت اولیه پس از تمسرین بسه   تنها بخش ناچی. پروتئین بگردد

 .پروتئین تبدیل می شود

اسیدلاکتیک می تواند به عنوان ماده سوختی سوخت و سازی جهست  : و آب CO2تبدیل به  -اکسیداسیون -1

 .دستگاه اکسیژن و بویژه عضلات مخطط مورد استفاده قرار بگیرد

 :ذخیره سازی اکسیژن

اکسیژن ذخیره شده در عضلات اصولا به شکل ترکیب با میوگلسوبین یعنسی یسک پروتئینسی پیچیسده شسبیه       

در حقیقت، میوگلوبین اغلب به عنوان هموگلسوبین عضسله خوانسده مسی     . هموگلوبین موجود در خون می باشد

از خون به میتوکنسدری  ذخیره اکسیژن و تسهیل انتشار اکسیژن : میوگلوبین دارای نقش دوگانه می باشد. شود

 .است
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 : بخش سوم

 عضلانی-مفاهیم عصبی

 :اساس انقباض -ساخت عضله

 بسا  فقسط  را خسود  فسه یوظ و شسوند  یم کیتحر( یاراد ریغ ای یاراد) یعصب یها امیپ قیطر از ما بدن عضلات

 "منقبض" دیبا خاص عضله چند ای کی ،یحرکت هر انجام یبرا گر،ید انیب به. دهند یم انجام "شدن منقبض"

 عضسله  انقبساض  بسا  دسست  همان کردن راست و "بازو جلو" عضله انقباض قیطر از دست کردن خم مثلا .شود

 .کند ینم اعمال شدن منبسط با را خود قدرت ما بدن در یا عضله چیه شود، یم سریم "بازو پشت"

درصد نمک  1. ی دهددرصد عضله را پروتئین تشکیل م 21و درصد عضله را آب تشکیل می دهد  71در حدود 

های پر انرژی، اوره، اسیدلاکتیک، کلسیم، منیزیم، فسفر، آنزیم ها، رنگ دانه ها، سدیم،  های غیر آلی، فسفات

فراوان ترین پروتئین ها میوزین، اکتسین  . پتاسیم، کلر، اسیدهای آمینه، چربی و کربو هیدرات تشکیل می دهد

 .گرم بافت عضله وجود دارد 111ین در هر میلی گرم میوگلوب 711. و تروپومیوزین است

 :محل تامین انرژی عضلات در بدن

. تسامین مسی شسود    (ATP) روی هم، توسط آدنوزین تری فسفات میوزینانرژی لازم برای این جابجایی اَکتین و 

تنها منبسع انسرژی بسرای انقباضسات      آدنوزین تری فسفات .که همان سوخت عضله است تری فسفات آدنوزین

 .های خود مقدار زیادی انرژی آزاد می کند نی است، با از دست دادن یکی از فسفاتعضلا

ATP = ADP + P + Energy 

 :نشان داده شده است 0چرخه این فرآیند در شکل 

 

 چرخه فرآیند انقباض عضلانی. 0شکل 
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 دهسد و حاصسل  از دست مسی    (ATpase)های خود را در اثر ترشح آنزیم آدنوزین تری فسفات یکی از فسفات

ADP (آدنوزین دی فسفات) ،فسفات و مقداری انرژی است که برای انقباض عضلانی مورد استفاده قسرار مسی    1

 .گیرد

شده برای تامین انرژی عضله، هر سریعتر باید بازسازی شود، در غیر اینصسورت   شکستهآدنوزین تری فسفات 

 ATP فسفات سریعترین منبسع بسرای نوسسازی    ماده کراتین .عضله دچار خستگی شدید و واماندگی می شود

 (.1شکل ) در عکس زیر این فرآیند نشان داده شده است. است

 

 

 

 منبع تولید انرژی برای فرآیند چرخه انقباض عضلانی. 1شکل 

 

در عضله، از طریق غذا، و سسه مساده کربوهیسدرات،     ATP به ADP اما در نهایت، انرژی لازم برای تبدیل مجدد

 .چربی تامین می شود پروتئین و

فقط برای چند ثانیه اول فعالیت عضسلانی   (خط قرمز در نمودار زیر – ATPو ( CP)کراتین فسفات و  ATP منابع

تبدیل می کند، بعد از آن بدن ما بایسد از ذخیسره    ATP را به  ADPهم برای چند ثانیه  CP کافی هستند، منابع

برای این بازسسازی  ( 2خط سبز در نمودار)هیدرات، چربی و پروتئین و منابع کربو( 2خط آبی در نمودار )گلوکز 

 .داستفاده کن

 ATP و CP ها در حال مصرف انسرژی اسست تسا    چنان تا ساعت ، بدن ما هم(مثلا بدنسازی)پس از اتمام ورزش 

 .مصرف شده را بازسازی و جایگزین کند
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 تئوری لغزشی الیاف در انقباض عضلانی

 بسه نقساط فعسال اکتسین    ( ارتباطی)های عرضی  پیاپی پل، مان روی یکدیگر در نتیجه اتصالسر خوردن دو فیلا

 . است

 :تئوری لزشی الیاف پروتئینی عضلانی شامل به ترتیب

 استراحت -1

 اتصال القائی -2

 انقباض -0

 تجدید بارگیری -1

 انبساط -1

 یعضلان انقباض متفاوت انواع

 (ایزوتونیک)درونگرا 

 کیس زوتونیا انقبساض  در. اسست  ثابت یروین کی با محل در حرکت ای گرفتن با عضله انقباض توان هم انقباض ای

به عنوان مثال، یک ورزشکار هندبال عمل جلو بازو با هالتر  .کند یم رییتغ چهیماه طول و مانده یباق ثابت تنش

 را برای تقویت عضلات دوسربازویی خود چندین بار تکرار نماید

 کانستریک 

 از انقباض ایزوتونیکی است زمانی که عضله کوتاه می شود و بر مقاومت غلبه می کند  نوعی
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 (ریکتاکسن)برونگرا 

عضله در حالی که طویل می شود نیرو تولید می کند در این حالت مقاومت، بیشتر از نیروی عضلانی است و می 

دبال به اجرای تمرینسات پلایومتریسک   به عنوان مثال، یک ورزشکار هن. تواند باعث خستگی بیشتر عضله شود

 (. 2جدول )در جلسات تمرینی بپردازد 

 :کاربردها

 رشته پرورش اندام، توانبخشی و تمرینات پلایومتریک

 :محاسن

 هزینه انرژی پایین، به کارگیری تارهای تند انقباض، افزایش ضریب ایمنی ورزشکار

 :معایب

 عضلانی بالاجذب کننده انرژی، افزایش آسیب عضلانی، تنش 

 ( استاتیک)ایزومتریک 

. عضله افزایش می یابد ولی زاویه مفصل تغییر نمی کند( انقباض)نوعی از انقباض عضلانی است زمانی که تنش 

ایسن انقبساض مسی توانسد موجسب      . درجه زاویه تمرین افزایش پیدا می کند 21در این حالت قدرت عضله در 

 .افزایش فشار خون شود

 ایزوکنتیک 

حداکثر تنش عضله در تمسام  . فعالیت عضله زمانی که حرکتی را با سرعت ثابت ایجاد می کند گفته می شود به

 . طول دامنه حرکتی افزایش می یابد
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 مقایسه انقباض درونگرا و برونگرا. 2جدول 

 برونگرا درونگرا

 کاهش دهنده شتاب ایجاد شتاب مثبت

 کاهنده سرعت افزایش سرعت

 ودهافر پرش ها

 دریافت ها پرتاب ها

 قوی تر ضعیف تر

 

 :واحد حرکتی

واحسد هسای   . یک عصب حرکتی مفرد و تارهای عضلانی تحت نفوذش را بر روی هم واحد حرکتسی مسی نامنسد   

رای اینکه یک واحد حرکتی برای فعالیت فسرا خوانسده شسود تکانسه     ب. هستند“قانون همه یا هیچ ” حرکتی تابع

وقتی چنین وضعیتی رخ دهد تمام تارهای عضلانی .د و یا بیش از آستانه تحریک باشدعصب حرکتی باید در ح

اگر تحریک در حد آستانه نباشد هیچ تساری در آن واحسد   . کنند یک واحد حرکتی به صورت حد اکثر عمل می

 حرکتی عملی انجام نمی دهد

 :ل عمده افزایش نیروی عضلانییدل

 شتریب یعضلان یتارها شدن فعال جهینت ودر شتریب یحرکت یواحدها نشد فعال  :شده فعال یها واحد تعداد

  شده فعال یحرکت یواحدها نوع (1

 عضله اندازه (2

 عضله هیاول طول (0

 مفصل هیزاو (1

 عضله عمل سرعت (1

 :انواع واحد حرکتی تارهای تند و کند انقباض

 هستند انقباض دتن انقباض کند تار نوع دو هر شامل یاسکلت عضلات عمده بطور (1

ی تارهسا  در موجسود  ATPase. هسستند متفاوت ( ATPase)ی آدنوزین تری فسفاتاز دارا تارها متفاوت انواع( 2

تارهای کند انقبساض   ATPaseاز  تر عیسر را عضله حرکت ازین مورد یانرژ و کند یم عمل تر عیسر تند انقباض

 .کند یم فراهم
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 :ارش شده استگز 0در جدول  ویژگی تارهای عضلانی

 

 ویژگی تارهای عضلانی. 0جدول 

 bنوع  تند انقباض
نوع  تند انقباض

a 
 1سیستم  کند انقباض

 ظرفیت اکسایشی بالا متوسط بالا پائین

 ظرفیت گلیکولیتیک پائین بالا بالاترین

 سرعت انقباض آهسته سریع سریع

 مقاومت در برابر خستگی بالا متوسط پائین

 قدرت واحد حرکتی پائین بالا بالا

 

گردنسد و برخسی از    مسی  گردند و خیلی سریع هم به حالت اولیه بسر  برخی از این تارها خیلی سریع منقبض می

در عین حسال  . گردند می تارهای دیگر با سرعت پایین تری منقبض و با همان سرعت نیز به حالت اولیه خود بر

همچنین تارهای بینابینی . ی از این انواع تشکیل شده باشدباید بدانیم هیچ انسانی نیست که بدنش کامل از یک

بایسد بسدانیم   . وجود دارند که از نظر ویژیه گی های فیزیولوژیکی و عملکردی بینابین این دو نوع تار قرار دارند

از برخسی  . خیلی از افراد علاقه دارند تا از تارهای سرعتی و خیلی از افراد نیز به تارهای کند علاقمند هسستند 

 :ویژه گی های این افراد به شرح ذیل است

 افراد با تارهای تند انقباض بیشتر توانایی بالاتری در سوزاندن چربی ها دارند -1

 افراد با تارهای تند انقباض لاغر تر هستن -2

 افراد با تارهای کند انقباض دارای قدرت کمتری نسبت به گروه تند انقباض برخوردارند -0

 ارهای تند انقباض دارای قدرت و توان بالاتری در وزن برابر خواهند بودافراد با ت -1

 افراد با تارهای تند انقباض با تمرینات مقاومتی خیلی سریعتر حجم میگیرند -1

 خیلی سریعتر به قدرت و توان میرسند( وزنه)افراد با تارهای تند انقباض با تمرینات مقاومتی  -6

 :هیپرتروفی و هیپرپلازی

است با این حال ( هیپرتروفی تار عضلانی)رتروفی بطورعمده ناشی از افزایش اندازه تارهای عضلانی منفرد هیپ

 .را نیز ممکن می دانند (هیپرپلازی)شواهدی وجود دارد که افزایش در تعداد تارهای عضلانی 
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 : بی تمرینی

با بکار گیسری برنامسه هسای حفسظ     . در نتیجه بی تمرینی و یا آسیب آتروفی عضلانی به سرعت شروع می شود

 .قدرت عضلانی می توان تمرین را طوری کاهش داد که آتروفی بروز نکند

 (یجیتدر – موقت) :یعضلان یپرتروفیه

 و عضله تورم از یناش که است نیتمر جلسه از پس بلافاصله عضله حجم شیافزا: موقت یعضلان یپرتروفیه (1

 عضسله  یسسلول  انیم و یبافت انیم یفضا در“  زیخ ای ادم“  عیما تجمع از یناشکه این عامل . باشد یم زودگذر

 .شود یم خارج خون یپلاسما از که است

 در یواقع یساختار راتییتغ و دهد یم رخ مداوم یمقاومت ناتیتمر جهینت در: یجیتدر یعضلان یپرتروفیه (2

 .دیآ یم بوجود عضله

 :خستگی موضعی عضلانی

 :ر بروز خستگی نقش داشته باشدچندین عامل می تواند د

 .کنترل کننده تارهای عضلاانی در واحدهای حرکتی که تکانش های عصب را منتقل می کند: عصب حرکتی -1

که تکانش های عصبی را از عصسب حرکتسی بسه تارهسای عضسلانی      (: صفحه محرکه)عضلانی -اتصال عصبی -2

 .ارسال می دارد

که می تواند به دلیل تجمع اسسیدلاکتیک، هچنسین تخلیسه    . یرو می کندکه خود تولید ن: سازوکار انقباضی -0

 .و تخلیه ذخایر گلیکوژنی عضله باشد PCو  ATPمنابع 

 .یعنی مغز و نخاع که آغز کننده و ارسال کننده تکانش های عصبی به عضله است: دستگاه عصبی مرکزی -1

 (:تاخیری –حاد )انواع کوفتگی عضلانی 

 :حادکوفتگی عضلانی ( 1

 .در مرحله برگشت به حال اولیه رخ می دهد بلافاصله پس از یک جلسه تمرین و

 :دلایل

 ها  انتقال مایع از پلاسمای خون به درون بافت: و خیز بافتی ناشی ازیون های هیدروژن؛ –تجمع اسید لاکتیک 

 (:DOMS) یریتاخ یعضلان یکوفتگ( 2

  .می افتدیک یا دو روز پس از پایان جلسه تمرین اتفاق 

 (ریکتاکسن)  انقباض برونگرا :علت

 :مکانیسم های پیشنهادی برای کوفتگی عضلانی تاخیری

 11تسا   2های عضلانی در خون به میزان  سیب موجب افزایش آنزیمآ) های عضلانی آسیب ساختاری سلول( الف

 (گردد برابر میزان طبیعی می

 (های سفید خون افزایش تعداد سلول) واکنش التهابی درون عضلات (ب

 سازگاری به تمرین

 توسعه عملکرد قلبی عروقی: مرکزی -1
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  توسعه عملکرد موضعی عضلات: محیطی -2

 عوامل موثر در سازگاری

  هسر  رسد یم انجام به مشخص زمان در که است یکار یکیف عنصر ،تمرین شدت: (حجمشدت و )بار تمرین 

 و اسست  تمسرین  یاساسس  عناصسر  از یکس حجم تمرین، ی. تاس بیشتر شدت باشد، بیشتر زمان واحد در کار چه

 حجم از منظور. کند یم معلوم را یتکنیک و یتاکتیک یجسمان یها موفقیت یبرا ورزشکار تمرین یکم ینیازها

 .است نیتمر یروزها و ساعت جلسات، تعداد ن،یتمر

 از جمله تمسرین ایسستا،    آمادگی عضلانی با استفاده از انواع روش های مختلف تمرین قدرتی: روش تمرین

درون گرا و برون گرا افزایش می یابند که با توجه به اهداف تمرین، می توان از هر یسک از ایسن روش هسا و یسا     

 .ترکیبی از آنها استفاده کرد

  ست به معنی انجام یک نمونه تمرین در چند دوره تکرار است، مثلاً حرکت جلسو بسازو   : تکرار تمرینست و

 .تکرار 8ا ست ب 0دمبل در 

  محدودیت های ژنتیکی 

 سطح آمادگی قبلی ورزشکار  

 مهمتری سازگاری به تمرینات استقامتی و قدرتی

 : استقامتی -1

  درصد 81الی  11در تمرینات طولانی مدت با شدتVO2max ایجاد می شود 

 فته می شودانرژی از گلیکوژن و تری گلیسرید فیبرهای عضلانی یا گلوکز و اسیدهای چرب آزاد خون گر 

  هیپروتروفی فیبرهای نوعI ایجاد می شود 

 افزایش تعداد مویرگ های خونی به ازای هر فیبر عضلانی بوجود می آید 

 میوگلوبین عضلات افزایش می یابد 

  ظرفیت میتوکندری برای تولیدATP از طریق اکسیداسیون زیاد می شود 

 افزایش سایز و تعداد میتوکندریها اتفاق می افتد 

 ت اکسیداسیون چربی و کربوهیدرات زیاد می شودظرفی 

 توانایی استفاده از چربی بعنوان منبع سوخت افزایش می یابد 

 تری گلیسرید و گلیکوژن ذخیره عضلات زیاد می شود 

  درصد بیشتر از غیرورزشکاران است  11تعداد مویرگ ها در ورزشکاران استقامتی حدود 

 ث افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی می شودتراکم مویرگی بالا در ورزشکاران باع  

 2- افزایش سایز و سطح مقطع عضله و ظرفیت تولید نیرو : قدرتی 

 هیپرتروفی فیبرهای عضلانی 

 افزایش قطر عضلات 

 افزایش گلیکوژن و فسفو کراتینین عضلات 
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 افزایش ظرفیت گلیکولیتیکی عضلات 

 افزایش ظرفیت انجام تمرینات شدید و قدرتی 

  میتوکندری سلولکاهش تراکم 

 افزایش ظرفیت بافری عضله  
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 :بخش چهارم

 تنفسی-دستگاه قلبی

 

 :در بدن انسان شامل موارد زیر می باشدتنفس عملکرد 

 جذب اکسیژن -1

 دفع دی اکسیدکربن -2

  pHتنظیم  -0

 :تهویه دقیقه ای

نسه هسر دو   )س مسی دهسیم   مقدار هوایی که در مدت یک دقیقه از محیط خارج اخذ و یا آن را به محیط خارج پ

 (.باهم

 : نیتمر هنگام یا قهیدق هیتهو

 بسار  01 تسا  21 است ممکن شیافزا زانیم که یبطور ابدی یم شیافزا یا قهیدق هیتهوی ورزش ناتیتمر هنگام در

 و تریل 211 یال 181 تا است ممکن مردان در یا قهیدق هیتهو نیتمر هنگام. باشد استراحت زمان ریمقاد از شتریب

 تسنفس  عمسق  و تنفس تعداد شیافزا از یناش یتوجه قابل شیافزا نیچن. ابدی شیافزا تریل 111 تا 101 زنان رد

 . است( یجار حجم)

 یا قسه یدق هیس تهو داشستن  بسه  شیگسرا  نکرده نیتمر افراد با سهیمقا در کرده نیتمر افراد که داشت توجه دیبا

 هیس تهو ینس یمع کسار  ایس  ینس یمع Vo2max در ورزشسکار  افراد یعبارت به ای دارند ینیمع کار شدت در یکمتر

 نیا که باشد آنها در کربن دو دیاکس کمتر دیتول آن لیدلا از یکی است ممکن. داشت خواهند یکمتر یا قهیدق

 شسناخته  کساملاً  موضوع نیا یکیولوژیزیف لیدل همه نیا با. است تر برجسته یاستقامت دوندگان در ژهیو به امر

 ممکسن  یوراثتس  عوامل ای و یرامونیپ ییایمیش یها رندهیگ عمل رفتن نیب از که شده شنهادیپ یول ستین شده

 مصسرف  طیشسرا  در خسود  ورزشکار انیتا هم با سهیمقا در یمبتد مردان و زنان. باشند داشته یمهم نقش است

 . دهند یم نشان را یشتریب یا قهیدق هیتهو( Vo2) ینیمع ژنیاکس

 .کند یم رییتغ هم یبدن تیفعال از پس و هنگام در بل،ق مرحله سه در یویر هیتهو

 : نیتمر از شیپ راتییتغ -1

 راتییس تغ بسه  تسوان  ینمس  را شیافزا نیا که ابدی یم شیافزا یاندک هم نیتمر آغاز از شیپ هیتهو شده مشاهده

 آنهم که ردیگ یم صورت مغز کرتکس در که است یکاتیتحر جهینت ادیز احتمال به و داد نسبت نیتمر از حاصل

 .است مرحله آن در خود کار جهینت از فرد انتظار از یناش

 : نیتمر هنگام در هیتهو راتییتغ -2

 است ممکن شیافزا نیا که شود یم مشاهده یویر هیتهو در یعیسر شیافزا اول هیثان چند در نیتمر هنگام در

 ارسسال  سسبب  و شده جادیا یعضلان و یلمفص یها رندهیگ در یعضلان حرکات براثر که باشد یکاتیتحر از یناش

 و شسده  کمتسر  هیتهو شیافزا سرعت نیتمر ادامه با. شود یم یتنفس کنترل بالاتر مراکز به ها رندهیگ نیا از امیپ
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 کیس  در هیس تهو شیافسزا  نهیشیربیز یبدن یتهایفعال در. دهد یم یویر هیتهو تر آهسته شیافزا به را خود یجا

 ادامسه  نیتمسر  توقسف  تسا  هیتهو شیافزا نهیشیب یها تیفعال در یول شود یم حفظ و مانده یباق کنواختی حالت

 .شود یم کنترل CO2 ژهیو به ییایمیش یها محرک توسط راتییتغ نیا که شود یم داده احتمال. ابدی یم

 : هیاول حالت به برگشت هنگام هیتهو راتییتغ -0

 ایس  و کساهش  است ممکن ینسب کاهش نیا لیدل که ودش یم دهید یویر هیتهو در یناگهان کاهش نیتمر قطع با

 ییمحرکهسا  کساهش  از یناشس  ای و کنند یم ارسال یامهایپ یحرکت دستگاه از که باشد یکیمکان کاتیتحر قطع

 نیس ا ،یویس ر هیس تهو در هیس اول لحظسات  یناگهان ازکاهش پس. رندیگ یم سرچشمه اعصاب و عضلات از که است

 داشت توجه دیبا. ابدی یم ادامه کاهش نیا هیتهو یعیطب سطح به دنیرس مانز تا و شده کمتر جیتدر به کاهش

 یجیتسدر  کاهش. بود خواهد تر یطولان استراحت، طیشرا به بازگشت زمان باشد، شتریب نیتمر شدت چه هر که

 کسات یتحر کساهش  آن جهینت که باشد شده دیتول CO2 کاهش از یناش است ممکن مرحله نیا در یویر هیتهو

 .است ییایمیش یها رندهیگ از یلارسا

 تهویه حبابچه ای و فضای مرده

کسه در آن میسزان    مسی نامنسد  هوای حبابچسه ای   را هوای موجود در ریه ها عبارتند از مقدار هوای حبابچه ای

تهویه حبابچه ای به سه عامل بستگی  .اکسیژن از اکسیژن محیط کمتر است و دی اکسیدکربن آن بیشتر است

 :دارد

 (حجم جاری)مق تنفس ع -1

 (تعداد)سرعت تنفس  -2

 مقدار فضای مرده -0

میلی لیتسر   0111میلی لیتر است و در هنگام دم حجم آن افزایش یافته به 0111حجم قفسه سینه : فضای مرده

میلی لیتر اول آن به ریسه   211میلی لیتر هوا وارد مجاری هوایی می شود، که تنها  111یعنی با هر دم . می رسد

میلی لیتر آخر هوای محیط به ریه  111میلی لیتر حجم دارند و قبل از اینکه  111ا می رسد زیرا مجاری هوایی ه

میلی لیتر اول هوای بازدم فضای مسرده مسی باشسد کسه فقسط در       111. ها برسند، حرکت بازدم شروع می شوند

 .مجاری هوایی قرار می گیرد

 :نفس دوم

این حالت را معمسولا  . مراه با تهویه ریوی حادث می گردد به نام نفس دوم استپدیده ای استثنایی که معمولا ه

می توان انتقال ناگهانی از حالت واماندگی و خستگی فوق العاده در مراحل اولیه تمرینات طسولانی بسه حسالتی    

و خسستگی   این حالت که می توان آن را واماندگی. آسوده تر و سرحال تر در مراحل بعدی تمرین در نظر گرفت

، تسنفس سسریع کوتساه، درد قفسسه     (تنگی نفس)مجازی نامید به طرق مختلف از جمله نارسائی تنفسی شدید 

این حقیقت که نفس دوم تنها در جریان فعالیست هسای   . سینه، سرگیجه و درد عمومی عضلات عارض می گردد

 . هوازی رخ می دهد
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 :عواملی که باعث این پدیده می شود شامل

 رسایی تنفسی به علت تعدیل تدریجی تهویه در مراحل اولیه تمرینقطع نا -1

اسیدلاکتیک متراکم در آغاز تمرین به سبب تاخیر در تغییرات جریان خسون  ( اکسیداسیون)برطرف شدن  -2

 در عضلات فعال

 گرم شدن مناسب بدن -0

 رهایی خستگی موضعی عضلات بویژه، ماهیچه های تنفسی -1

 نی عوامل روحی و روا -1

 :تیرکشیدن پهلوها

گاهی اوقات ورزشکاران در جریان فعالیت درد تند و تیزی را در پهلوها احساس می کنند که این درد موسسوم  

آنسی و زود گسذر و بسه    ( هیپوکسی)تئوری رایج برای بروز این درد به دلیل کمبود اکسیژن . به درد پهلوها است

افراگم و بین دنده ای در جریان فعالیست اسستقامت رخ مسی    در عضلات دی( ایسکمی)علت جریان خون ناکافی 

این کمبود اکسیژن از آن جهت رخ می دهد که سیستم های تنفس و گردش خون نمی توانند بسا سسرعت   . دهد

ماننسد پدیسده نفسس دوم، معمسولا درد     . کافی با نیازهای افزایش یافته اکسیژن در جریان فعالیت تطابق یابنسد 

این دردها پس از آنکسه ورزشسکار توسسط    . نی که به لحاظ بدنی آماده نیستند رخ می دهدپهلوها در ورزشکارا

 .تمرین ورزیده شد دیگر اتفاق نخواهد افتاد

 آیا انجام نفس عمیق موجب بهبود عملکرد می شود؟

بنابران تسنفس بسرای فعالیست بسی     . عمل دم و بازدم هوا موجب تامین اکسیژن و دفع دی اکسیدکربن می شود

علی رغم این موضوع ورزشکاران نیازی به انجام تمرینات ویژه مانند نفس عمیق برای بهبسود  . هایت مهم استن

عواملی که توانایی ورزشکار در مصرف اکسیژن را محدود می کند در سیستم هسای گسردش   . تبادل هوا ندارند

افسزایش حجسم جساری، ارزش    در نتیجه انجام نفس عمیق برای . خون و عضلات و نه در سیستم تنفس هستند

اگرچه تعدادی از ورزشکاران تنفس عمیق را تمرین می کنند این گونسه تمرینسات موجسب بهسود     . واقعی ندارد

 .ظرفیت حیاتی نمی شود و حتی اگر هم موجب بهبود ظرفیت حیاتی شوند موجب بهبود عملکرد نخواهند شد

 سیتنف-اصطلاحات و واژه های رایج در عملکرد دستگاه قلبی

 (:هوازی)آمادگی قلبی و تنفسی 

این توانایی بسه  . یی سیستم های قلب و تنفس برای فراهم کردن اکسیژن مورد نیاز عضلاتاعبارت است از توان 

آمادگی سه دستگاه تنفس، قلب و عروق و عضلات مربوط می شود که چگونه با همکاری هم بتواننسد اکسسیژن   

این همکاری سیستم قلب و عروق است، گاهی به آن آمادگی  شرین بخت از آنجا که مهم. بیشتری مصرف کنند

 .قلبی و عروقی گفته می شود

 : فعالیت هوازی

. هایی گفته می شود که بیشتر انرژی مورد نیاز فعالیت از طریق سیستم انرژی هوازی تامین می شود به فعالیت

 .انجام می شوند( دقیقه 11یش از ب)ها با شدت متوسط تا شدید و مدت نسبتاً طولانی  این فعالیت
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  : تمرینات هوازی

و بسا هسدف بهبسود    ( هفتسه  8تسا   2مثلاً )های هوازی در یک دوره زمانی  برنامه مدون تمرینی که در آن فعالیت

 . آمادگی هوازی انجام می شوند

 (: VO2max)بیشینه اکسیژن مصرفی 

مهمترین شاخص اندازه گیری . به مصرف آن است بیشترین اکسیژنی که فرد در یک شدت فعالیت بیشینه قادر

 . آمادگی قلبی و تنفسی، همین شاخص است

 : ضربان قلب بیشینه

لوپسو و همکساران در یسک بسازی     . اندازه گیری ضربان قلب هنگام مسابقه، برای تعیین شدت بازی اهمیت دارد

 11در دقیقه و بالاترین ضسربان قلسب را    ضربه 111دوستانه، ضربان قلب میانگین بازیکنان هندبال ایتالیایی را 

برآورد درصد ضربان قلب بیشینه به هنگام بازی، می تواند ارزیسابی دقیسق   . ضربه در دقیقه گزارش نموده است

بیشترین تعداد ضربان قلب که در زمان فعالیست  . تری از شدت فعالیت دراختیار مربیان و ورزشکاران قرار دهد

بسرای بدسست   ( 221 –سن )ود را ضربان قلب بیشینه می گویند و معمولاً از رابطه با شدت حداکثر ایجاد می ش

 . آوردن آن استفاده می شود

هنگسامی  . ضسربان در هسر دقیقسه اسست     81تا  61در حالت استراحت تعداد ضربان قلب در یک فرد سالم، بین 

در حداکثر تعداد ضربان قلب مجاز سن نقش تعیین کننده ای . فعالیت و ورزش ضربان قلب ما باید افزایش یابد

حداکثر تعداد ضربان قلب مجاز افراد حین ورزش بسرای مسردان را مسی تسوان از     . کند افراد حین ورزش ایفا می

 :طریق فرمول زیر محاسبه نمود

 ضربان قلب در مردان حداکثرتعداد=  221 -سن

 .کنیم ضرب می 81/1برای زنان این عدد را در 

 : مثال

 در قسه یدق در ضسربه  71 سساله،  27 ورزشکار تیم هندبال کی یبرا را استراحت حالت در قلب ربانض زانیم گرا

 :میکن حساب شکل نیبد را ورزش زمان در مناسب قلب ضربان دیبا میریبگ نظر

درصد شدت تمرین مورد نظر است که می توانسد   71عدد ضربان قلب استراحت است،  71عدد ثابت است،  221

 .متغیر باشد

 

190 =27 – 221  

120  =71 – 190  

86  =71 % ×120  

116 =71  +86  

 نیس ا بسه . ردیس گ یم قرار استفاده مورد یورزش یپزشک کارشناسان نیب در زین یگرید شکل به فرمول نیا البته

 عسدد  قلب، ضربان حداکثر بازه آوردن دست به یبرا اول مرحله در 221 عدد از سن کردن کم از پس که بیترت
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. دیس آ یم دست به 1/1 در عدد کردن ضرب با زین نهیکم حد. شود یم ضرب 81/1یا  8/1 اعداد در مدهآ دست به

 .بود خواهند شکل نیا به قبل مثال یبرا اعداد نیا صورت نیا در

 

190=27-221  

1/111  =8/1×190  

161  =81/1  ×190  

 (باشد دیبا 161 تا 111 نیب قلب ضربان حداکثر پس)

1/96  =1/1  ×190  

 (قلب ضربان حداقل)

 نیس ا کسه  دیباش داشته نظر در .دارد یبالاتر دقت ورزشکار طیشرا شتریب گرفتن درنظر لیدل به اول روش البته

 تسا  و کنند رد را حد نیا است ممکن ورزش هنگام به ورزشکاران ضمنا. است یحدود و ستین قیدق کاملا عدد

 .بروند شیپ قلب ضربان نهیشیب

. کل زمان بازی هندبال، شدت فعالیت بازیکنان، سنگین، خیلی سسنگین و بیشسینه اسست    در بیش از یک سوم

آگاهی از . درصد از انرژی مورد نیاز بازیکنان هندبال، از دستگاه های انرژی بی هوازی تامین می شود 81حدود 

طراحسی تمسرین،    ضربان قلب بیشینه هنگام بازی هندبال، از این جهت اهمیت دارد که براساس اصل ویژگی در

 .برای اثر بخشی بیشتر تمرین، ورزشکار باید با شدتی بربر با شدت مسابقه و یا بالاتر از آن، تمرین کند

 : ضربان قلب هدف

های هوازی فرد تلاش می کند ضربان قلسب خسود را در آن دامنسه     دامنه ای از ضربان قلب است که در فعالیت

 .حفظ کند

 : ضربان قلب ذخیره

 . ن ضربان قلب استراحت و ضربان قلب بیشینه را می گویندتفاوت بی

  :برونده قلبی

کند و از طریق ضرب  برونده قلبی مقدار خونی است که قلب در هر دقیقه بداخل دستگاه گردش خون پمپ می

های قلسب   در تعداد انقباض( ای حجم ضربه)کند  کردن حجمی از خون که بطن چپ در هر بار انقباض پمپ می

 :دآی بدست می( تعداد ضربان قلب)هر دقیقه در 

 برون ده قلب= ای  حجم ضربه× تعداد ضربان قلب 

، قلب برونده خود را از (برای مثال هنگام ورزش)که بدن به خون بیشتری نیاز داشته باشد  بطورمعمول هنگامی

 .دکن بیشتر می( ایحجم ضربه ) همچنین با افزایش قدرت انقباض قلب طریق افزایش تعداد ضربان قلب و
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 : شدت تمرین

این متغیسر معمسولاً بسا اسستفاده از     . یکی از متغیر های تمرین است که سرعت انجام فعالیت را مشخص می کند

 روش( پیست یا استفاده از یسک تردمیسل   در)و تعیین سرعت  VO2maxدرصدی از . ضربان قلب تعیین می شود

 .یین شدت تمرین هستندعهای دیگر در ت

 : است آماده 1در جدول ، زمانی که از سه روش رایج آن استفاده می شود تابطه بین شدت فعالیر

 

 ارتباط میان سه روش متداول در تعیین شدت تمرینات هوازی. 1جدول 

حسسداکثر اکسسسیژن  درصسسد

 مصرفی

درصسسد ضسسربان قلسسب 

 ذخیره

درصد حداکثر ضسربان  

 قلب

11 11 66 

11 11 71 

61 61 71 

61 61 77 

71 71 81 

71 71 81 

81 81 88 

81 81 92 

91 91 96 

  

 : مدت تمرین

یکی از متغیرهای تمرین است و به زمانی اشاره دارد که یک نوبت از فعالیت و یا یک جلسه از فعالیت انجام می 

 . مدت تمرین معمولاً با شدت تمرین نسبت عکس دارد. شود

 : حجم تمرین

 .سه از تمرین انجام می شود و با شدت و مدت تمرین نسبت مستقیم داردمیزان کاری است که در هر جل

 : میزان درک تلاش

روشی در ارزیابی شدت فعالیت است که در آن فرد تمرین کننده خود بر اساس درک خود میزان سختی کار را 

 . به مربی گزارش می کند

 : تمرینات تداومی

باتوجه بسه زمسان   . اوم و بدون زمان استراحت انجام می شوندنوعی از تمرینات هوازی هستند که به صورت مد

 . طولانی این گونه تمرینات، شدت آن باید کمتر از آستانه بی هوازی فرد باشد
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 : تمرینات تناوبی

نوعی از تمرینات هوازی است که اگر چه سیستم تولید انرژی هوازی در آن نقش کمتری دارد، اما با توجسه بسه   

دکی که بین نوبت های فعالیت در نظر گرفته می شسود، یکسی از مهمتسرین آثسار آن تقویست      زمان استراحت ان

 . سیستم قلبی و تنفسی است

 : آستانه هوازی

این شدت معمولاً یا اسستفاده  . حداقل شدتی از فعالیت که می تواند موجب تقویت سیستم قلبی و تنفسی شود

 .از ضربان قلب تعیین می شود

 : آستانه بی هوازی

ایسن شسدت   . بیشترین شدتی از فعالیت که تولید انرژی غالب در آن از طریق سیستم هوازی انجام مسی شسود  

 .معمولاً یا استفاده از ضربان قلب تعیین می شود

 یعروق یقلب یآمادگ ناتیتمر مراحل

 :د ازان عبارت که مجزاست مرحله سه یدارا یعروق و یقلب یآمادگ ناتیتمر

 هیپا مرحله -1

 متناوب نیتمر حلهمر -2

 مختلف جهات در نیتمر -0

 یورزش رشته یاختصاص نیتمر مرحله -1

 

  :هیپا مرحله -1

 نیس ا. اسست  فسرد  یهسواز  ییتوانا یبرا یقو هیپا کی جادیا هدف کشد یم طول هفته 7 تا 1 نیب که مرحله این

 مسدت  به یتداوم نیتمر به صاختصا روز کی آن در که شود یم انجام انیم در روز کی صورت به معمولاً مرحله

 . شود یم نجاما قهیدق 61 تا 01

  :ی یا اینتروالتناوب نیتمر مرحله -2

 مرحلسه  در .دیس کن یمس  میتقس استراحت و تیفعال قسمت دو به را نیتمر زمان که است صورت نیا به نتروالای

 تیس فعال تناوب زمان. شود یم امانج روزه سه دوره به و بالاتر باشدت ،یتناوب صورت به ناتیتمر یتناوب نیتمر

 0 نیبس  را ها تناوب زمان دیبا یاستقامت ورزشکاران انیم نیا در. ابدی ارتقاء قهیدق 1 تا هیثان  01 از تواند یم ها

 تسا  دارند ازین...(  و فوتسال فوتبال، بسکتبال،هندبال، ) یمیت یها رشته ورزشکاران و دهند شیافزا قهیدق 1 تا

 قیس طر از آن در بار اضافه و کشد یم طول هفته 1 تا 1 نیب مرحله نیا. دهند شیافزا را ها وبتنا زمان قهیدق 2

 یبسرا  تناوبی نیتمر از ییها نمونه ریز ناتیتمر .شود یم اعمال یکاوریر زمان کاهش و ها تناوب زمان شیافزا

 قسه یدق 2 صسورت  بسه  امسا  دیس ریگ یم نظر در را زدن جا در قهیدق 01 مثلا: هستند یعروق یقلب یآمادگ بهبود

 نیس ا در. شود تمام قهیدق 01 تا صورت نیهم به و آرام رفتن راه ای استراحت قهیدق دو و( دیشد) عیسر تیفعال
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 اجسرا  کسردن  سرد و کردن گرم مرحله دیبا حتماً روش نیا در. است برابر استراحت و تیفعال زمان معمولاً روش

 .شود انجام ورزش از پس یکشش حرکات دیبا شود سفت و خشک ورزش از پس بدن است ممکن چون و شود

 (نتروالیا) یتناوب ناتیتمر اصطلاحات

 یهواز نتروالیا -1

 یهواز یب نتروالیا -2

 یسرعت نتروالیا -0

 گسترده و فشرده نتروالیا -1

 دیشد یلیخ نتروالیا -1

 یمقاومت نتروالیا -6

 ندهیفزآ نتروالیا -7

 

 یهواز نتروالیا

 دسستگاه  و یهسواز  دستگاه بهبود از هدف و شود یطراح یطولان زمان ای مسافت با نتروالیا نیتمر که یهنگام

 شسناخته  یاسستقامت  نتروالیا ای و یهواز نتروالیا عنوان به باشد یهواز استقامت یکل بطور و یتنفس – یقلب

 بسا  را دور کیس  کسه  دودی مس  گونه نیبد را هندبال نیزم دور 11 نیتمر برنامه هندبالیست کی: مثال .شودی م

 انیس پا تا را روند نیا و کندی م یط VO2max درصد 71 شدت با را یبعد دور سپس وVO2max درصد 81 شدت

 .دهدی م ادامه دور 11

 یهواز یب نتروالیا

 لاکتات تحمل شیافزا و یهواز یب زیکولیگل دستگاه ژهیو به و یهواز یب دستگاه بهبود نیتمر نگونهیا از هدف

 از کمتسر  نیتمسر  کسل  زمسان  ایس  مسسافت  نیهمچن و تیفعال مراحل زمان ای مسافت نتروالیا نوع نیا در .است

 سپس و دود یم ممکن سرعت حداکثر با را هندبال نیزم طول هندبال کنیباز کی: مثال .است یهواز نتروالیا

 فوتبال نیزم دور بار 11 هک یزمان تا را روند نیا و کندی م یط ممکن سرعت حداکثر درصد 11 با را نیزم عرض

 .دهدی م ادامه کند یط را

 یسرعت نتروالیا

 زمسان  ایس  مسسافت  کسل  و شسود ی م استفاده کوتاه یلیخ تیفعال زمان ای مسافت از نتروالیا ناتیتمر در یوقت

 دسستگاه  تیظرف ژهیو طور به نتروالیا نوع نیا .شودی م شناخته یسرعت نتروالیا عنوان به باشد کوتاه نیتمر

 ریمسس  و دود یمس  سسرعت  تمسام  با را یمتر 21 مسافت هندبال کنیباز کی: مثال .دهدی م شیافزا را فسفاژن

 .دهدیم ادامه قهیدق 2 مدت به را روند نیا و کندی م یط( نگیجاگ) آهسته یدو صورت به را برگشت
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 گسترده و فشرده نتروالیا

( استراحت زمان) گریهمد به تیفعال مراحل یکینزد نینهمچ و تیفعال مراحل زمان به توجه با انیمرب از یبرخ

 نوبت 11 یوقت هندبالیست کی: مثال .اند کرده یگذار نام گسترده ای فشرده نتروالیا عنوان به را نیتمر برنامه

 نیزمس  طسول  متسر  11 هسر  از پس جلسه کی در و باشد شده گرفته نظر در نیتمر هدف عنوان به عیسر دنیدو

 121 فقسط  ع،یسسر  دنیدو متر 11 هر از پس گرید جلسه در و شود منظور آهسته دنیدو متر 121 ع،یسر دنیدو

 .بود خواهد فشرده نتروالیا دوم جلسه و گسترده نتروالیا اول جلسه نیتمر شود، منظور آهسته یدو نرم متر

 دیشد یلیخ نتروالیا

 نیتمسر  عنسوان  بسه ( VO2max درصسد  111 زا بسالاتر ) دارد ییبالا اریبس شدت که نتروالیا نیتمر از یگرید نوع

 یرو هیس ثان 6 مسدت  بسه  سوار دوچرخه: مثال .است گرفته قرار انیمرب توجه مورد( HIT) دیشد یلیخ نتروالیا

 81 شسدت  بسا ( 0 به 1 نسبت) هیثان 18 مدت به سپس و زندیم رکاب VO2max درصد 161 شدت با کارسنج چرخ

 .دهد یم ادامه یخستگ تا را عمل نیا و زند یم رکاب VO2max درصد

 یمقاومت نتروالیا

 قسرار  انیس مرب از یبرخس  اسستفاده  مسورد  وزنه با یعضلان استقامت شیافزا در که نتروالیا نیتمر از یگرید نوع

 گروه در مدت کوتاه یعضلان تیتقو یبرا ورزشکار: مثال .است نتروالیا صورت به یمقاومت نیتمر .است گرفته

 یمس  انجسام  قهیدق 2 مدت به آهسته تکرار 11 و عیسر تکرار 11 صورت به را یدرصد 11 وزنه بازو، جلو یعضلان

 .دهد

 ندهیفزآ نتروالیا

 مرحلسه  کیس  از نیتمر نوع نیا در. است ادیز یلیخ آن فشار رایز است، آماده افراد به مربوط نیتمر نیا یاجرا

 چه هر نیا بنابر. شود یم کمتر استراحت انزم ای و شود یم تر سخت تیفعال ای گرید تیفعال مرحله به تیفعال

 .شود یم شتریب فشار شود،ی م کینزد آخر مراحل به نیتمر

 و کنسد ی مس  حرکست  آهسته هیثان 21 سپس و کندی م توپ دریبل شدت تمام با هیثان 11 هندبالیست کی: مثال

 نیا و دهدیم انجام آهسته توپ لدریب هیثان 11 فقط بار نیا و کندی م توپ دریبل شدت تمام با هیثان 11 مجدداً

 .دهدی م ادامه آهسته توپ دریبل هیثان 1 فقط که مرحله نیآخر تا را روند

  :مختلف جهات در نیتمرمرحله  -0

 اهسداف  در اسست  ممکسن  کسه  یناتیتمر نظر، مورد یورزش رشته با متناسب مختلف جهات در نیتمر مرحله در

 انسواع  انجسام  مثسال  یبسرا . شسوند  یمس  انجام باشند، اشتراک یدارا یآمادگ یفاکتورها از گرید یبرخ با نیتمر

 یمس  انجسام  سرعت در استقامت بهبود یبرا که یناتیتمر نیهمچن و یچابک و شتاب سرعت، به مربوط ناتیتمر

 یآمسادگ  بهبسود  یبرا مختلف جهات در نیتمر از ییها نمونه ریز ناتیتمر. شوند یم اجرا مرحله نیا در شوند،

 :هستند یوقعر یقلب
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 :نتروالیا ی تمریناتایمزا

 

 .شود یم یشتریب یکالر و کل یچرب سوختن موجب ناتیتمر نیا -1

 .است یسوز یچرب یبرا ال دهیا یستمیس نتروالیا -2

 .است یکالر سوزاندن ستمیس نیا در هدف -0

 وزن کساهش  و خون یچرب کاهش یبرا لیدل نیهم به شوند یم محسوب یهواز ناتیتمر نتروالیا ناتیتمر -1

 .هستند ها نیتمر نوع نیبهتر

 .شود یم نیتام یچرب و گلوکز از یهواز ناتیتمر نیا یبرا ازین مورد یانرژ -1

 .دارند ییبالا اریبس سطح تیفعال شدت نظر از -6

 .دهد یم ادامه یسوز یکالر به ورزش ی خاتمه از پس یشتریب زمان مدت تا فرد بدن -7

 .دهد یم شیافزا مدت یطولان یها تیفعال یراب را قلب ییکارا -8

 .است شتریب هم یمین و ساعت کی یعاد نیتمر از یحت نتروالیا قهیدق 11 ییکارا -9

 هفته در روز 6 صورت به یعاد ناتیتمر ییکارا از یحت هفته در روز دو صورت به نتروالیا ناتیتمر ییکارا -11

 .است شتریب هم

 .کرد شتریب را آن یمدت از بعد و شروع هفته در روز کی صورت به را ناتیتمر نیا توان یم -11

 اریبسس  جینتسا  محدود مدت در چون است خوب اریبس دارند کردن ورزش یبرا یکم وقت که یکسان یبرا -12

 .دارد فرد یبرا یخوب

 : یورزش رشته یاختصاص نیتمر مرحله -1

 گسر ید عبسارت  بسه . شسوند  یمس  قیتلف نظر مورد یرزشو رشته ژهیو ناتیتمر با یهواز ناتیتمر ،این مرحله در

 یمس  کینزد نظر مورد یورزش رشته یها مهارت به و گرفته فاصله یسنت وهیش از مرحله نیدرا یهواز ناتیتمر

 نیس ا. شسوند  یمس  انجسام  نظر مورد یورزش رشته در استفاده مورد ابزار از استفاده با معمولاً ناتیتمر نیا. شود

 یبسرا . شسود  یم اجرا اند، شده ابداع زین نیتمر طراح و یمرب لهیوس به یگاه که مختلف یها وهیش به ناتیتمر

 در( یتسوپ  ،یمس یت یهسا  رشسته  در) تسوپ  با مخلف یها حرکت و کوچکتر نیزم در یورزش رشته یاجرا مثال

  .اند جمله آن از یا رهیدا یرهایمس

 ییایس مزا یدارا شوند یم انجام یهواز یآمادگ بودبه یبرا که یسنت ناتیتمر به نسبت ناتیتمر گونه نیا انجام

 :از اند عبارت ایمزا نیا از یبرخ. است

 .است یسنت ناتیتمر از شیب ناتیتمر گونه نیا در مسابقه به نیتمر ریتاث انتقال -1

 در یژگیو اصل و است یاصل مسابقه ژهیو شود یم انجام ناتیتمر گونه نیا اثر در که ینیتمر یها یسازگار -2

 .شود یم انجام بهتر ناتیتمر نیا
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 بسه  را یفرصست  روش نیا است، یورزش رشته همان یها مهارت یاجرا ناتیتمر گونه نیا هیپا که ییآنجا از -0

 یجسسمان  دیشد یفشارها طیشرا تحت را مسابقه نیح مسئله حل و یریگ میتصم ندیفرا تا دهد یم کنانیباز

 .کنند نیتمر

 گونسه  نیس ا یاجسرا  یبسرا  یشتریب زهیانگ یروان نظر از یمیت یها رشته کنانیباز هک دارد وجود احتمال نیا -1

 .باشند داشته یتناوب و یتداوم یهواز ناتیتمر انجام با سهیمقا در ناتیتمر

 

 :منابع

 

فاکس و ماتیوس، ترجمه دکتر اصغر خالدان، فیزیولوژی  ورزش، جلد اول، انتشارات دانشگاه تهسران، چساپ    -1

 1082نهم، سال 

دکتر مهرداد فتحی، دکتر محمد مسافری ضیاء الدینی، زهرا عرب نرمی، فیزولوژی فعالیست بسدنی و ورزش،    -2

 1092انتشارات حتمی، چاپ اول، سال 

دکتر حمید آقا علی نژاد، دکتر حمید رجبی، دکتسر معرفست سسیاهکوهیان، فیزیولسوژی ورزش کساربردی،       -0

 1091وم ورزشی، چاپ اول، سال انتشارات پژوهشگاه تربیت بدنی و عل

 سازگاریها انرژی،(: )1) ورزشی فیزیولوژی بنیادی صولا. روشن دبیدی... ا ولی دکتر ، گائینی عباسعلی دکتر -1
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 مواد غذایی

 منشساء  اکثسرا  ییغسذا  مسواد . دارد نسام  ییغذا ماده شود مصرف انسان بدن تیحما و هیتغذ یبرا که یا ماده هر

 هسا،  یچربس  هسا،  دراتیس ربوهک ماننسد  است انسان بدن یبرا یضرور یمغذ مواد یحاو و دارند یاهیگ ای یوانیح

 و شسود  یمس  جسذب  شود، یم مصرف زنده موجود کی توسط ییغذا مواد. یمعدن مواد ای ها نیتامیو ها، نیپروتئ

 بسه  یخیتسار  هیس زاو از میبخواه اگر. شود یم نمو و رشد ای بقاء حفظ ،یانرژ به لیتبد سمیارگان یسلولها توسط

 نیتسام  را خسود  ییغسذا  مسواد  یکشساورز  و شکار روش دو از ها انسان که میکن یم مشاهده م،یکن نگاه موضوع

 شود یم نیتام ییغذا عیصنا توسط جهان در شده مصرف یانرژ شتریب امروزه کردند، یم

 :دسته بندی مواد غذایی

 : از عبارتند ییغذا یاصل گروه چهار

 .مغزها و مرغ تخم حبوبات، گوشت، گروه ات،یلبن و ریش گروه ها، یسبز و ها وهیم گروه غلات، و نان گروه

 اسستفاده  یگسر ید یجسا  به یکی از توان یم و هستند کسانی باًیتقر ییغذا ارزش یدارا گروه، هر ییغذا مواد

 .داد نشان هرم کی شکل از استفاده با توان یم را ییغذا یها گروه از روزانه مصرف مقدار سهیمقا .کرد

 ست؟یچ ییغذا هرم

 گسرفتن  قسرار  .رنسد یگ یمس  یجسا  گسروه  هسر  در کسه  است یمواد و ییغذا یها گروه دهنده نشان ییغذا هرم

 دیس با بزرگسال افراد که است یمعن نیا به کند یم اشغال هرم در را حجم نیکمتر که هرم یبالا در ییموادغذا

 نییپسا  سسمت  بسه  هسرم  یبالا از چه هر (ها یچرب و قندها مانند) کنند مصرف کمتر ییغذا مواد از دسته نیا از

 است یمعن نیا به که شود یم شتریب دهند یم اختصاص خود به ییغذا یها گروه که یحجم میشو یم کینزد

 .باشد شتریب دیبا ییغذا مواد از دسته نیا روزانه مصرف مقدار که
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 غلات و نان گروه -1

 .است جو و گندم ،یماکارون برنج، نان، انواع شامل گروه نیا

 .نیپروتئ یمقدار و آهن ب، گروه یها نیتامیو انواع از یبعض ،یانرژ: مهم یمغذ مواد

 از دست کف کی اندازه به) نان انواع از یگرم 01 برش کی با است برابر گروه نیا از واحد هر: یریگ اندازه واحد

 ایس  یماکارون وانیل نصف ،(است گرم 01 معادل دست کف چهار لواش نان مورد در تافتون ای یبربر سنگک، نان

 .غلات پخته وانیل کی معادل خام غلات وانیل نصف ها، آن پخته شکل از وانیل کی معادل خام برنج

 ها یسبز و ها وهیم گروه -2

 :است ریز موارد شامل گروه نیا

 وهیس م و یا دلمسه  فلفسل  و یفرنگس  گوجه ،یبرگ یها یسبز مثل) C نیتامیو از یغن یها وهیم و ها یسبز -الف

 (.مرکبات مثل ییها

 رهیت سبز و قرمز ،ینارنج زرد، رنگ به یها وهیم و ها یسبز شامل A نیتامیو از یغن یها وهیم و ها یسبز -ب

 (.لیشل و زردآلو ،یطالب ،یفرنگ گوجه ج،یهو اسفناج، مثل) یبرگ یها یسبز و

 فس،کسر  هندوانسه،  انگسور،  لاس،یگس  هسا،  توت انواع ،یگلاب هلو، موز، ب،یس مثل) ها وهیم ای ها یسبز ریسا -ج

 (.کاهو و ازیپ قارچ، خوردن، یسبز کدو، بادمجان،

 ای( هلو ای پرتقال ای بیس عدد کی) متوسط وهیم عدد کی با است برابر گروه نیا از واحد هر: یریگ اندازه واحد

 وانیس ل کیس  ایس  و وهیس م آب وانیل نصف ای زردآلو عدد 0 ای انگور حبه وانیل نصف ای متوسط یطالب چهارم کی

 .شده خرد خام یسبز وانیل کی ای پخته یسبز وانیل نصف ای خوردن یسبز و کاهو: مثل یبرگ یسبز

 اتیلبن و ریش گروه -0

 .است یبستن و کشک ر،یپن ماست، ر،یش شامل گروه نیا

 .A نیتامیو و B گروه یها نیتامیو انواع از یبعض فسفر، م،یکلس ن،یپروتئ: مهم یمغذ مواد

 دو) ریپن گرم 11-61 ای ماست وانیل کی ای ریش وانیل کی با برابراست گروه نیا زا واحد هر: یریگ اندازه واحد

 .یبستن وانیل مین و کی ای زهیپاستور کشک وانیل کی ای( ریپن تیکبر یقوط

 مرغ تخم و مغزها حبوبات، گوشت، گروه

 :از عبارتند گروه نیا مواد انواع

 دل، جگسر، )  احشساء  و امعساء ( پرنسدگان  و یماه مرغ،) دیسف یها گوشت( گوساله و گوسفند) قرمز یها گوشت

 و پسته فندق، بادام، گردو،) مغزها و( ماش و لپه باقلا، عدس، ا،یلوب نخود،) حبوبات مرغ، تخم ، (مغز و زبان قلوه،

 (.تخمه انواع

 .B گروه یها نیتامیو انواع از یبعض و یرو آهن، ن،یپروتئ  :مهم یمغذ مواد

 عسدد  دو ای( یخورشت قطعه دو) پخته لخم گوشت گرم 61 با است برابر گروه نیا از واحد هر: یریگ اندازه واحد

 فندق، گردو،) مغزها انواع وانیل کی ای( خام حبوبات وانیل نصف معادل) پخته حبوبات وانیل کی ای و مرغ تخم

 (.تخمه و پسته بادام،
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 :متفرقه گروه -1

 و عیمسا  روغسن  خامسه،  کسره،  مانند متفرقه گروه اقلام یبرخ. است اه یچرب و یقند مواد انواع شامل گروه نیا

. باشند یم دارند، ازین رشد جهت یشتریب یانرژ به که کودکان در یانرژ نیتام یبرا یخوب منبع جات، ینیریش

 .کنند مصرف کمتر گروه نیا از روزانه ییغذا برنامه در بزرگسال افراد شود یم هیتوص

 :از عبارتند گروه نیا ییغذا مواد انواع

 مثسل  چسرب  یهسا  سسس  و ریسرشس  خامه، کره، دنبه، ه،یپ ع،یما یها روغن و جامد یها روغن) ها یچرب -الف

 (ونزیما

 انسواع  تسر،  و خشسک  یهسا  ینیریشس  انسواع  شکر، و قند شربت، مربا، انواع مثل) یقند مواد و ها ینیریش -ب

 (شکلات و نبات آب ،یراشکیپ

 (.رهیغ و نیدارچ زردچوبه، نمک، فلفل، شور، و یترش انواع) ها ینچاش و شورها ها، یترش -پ

 پسودر  مثسل  آمساده  یپودرهسا  و یصسنعت  یها وهیم آب انواع قهوه، ،یچا گازدار، یها نوشابه) ها یدنینوش -ت

 (.رهیغ و پرتقال

 

 کربوهیدرات ها

 

 :بارگیری کربوهیدرات

 دراتیس کربوه یریبسارگ  را یغذائ برنامه قیطر از کبد و عضلات در موجود رهیذخ کوژنیگل مقدار دادن شیفزاا

 :از است عبارت دارتیکربوه یریبارگ یاصل روش دو. ندیگو یم

 نیس ا در و کنسد  یمس  مصسرف  بالا دراتیکربوه و قند یحاو یغذاها مسابقه قبل روز سه ورزشکار، روش نیا در

 .شود کاسته یورزش ناتیتمر شدت از دیبا مدت

 (.مسابقه روز 1 – 1 – 0 – 2 – 1 مسابقه قبل روز 6) انجامد یم طول هب روز 6 روش نیا (الف

 نیسسنگ  نیتمسر  و تیس فعال همسراه  به کم قند و دراتیکربوه با یغذائ میرژ مسابقه از قبل 6 – 1 – 1 یروزها

 .یورزش

 .یزشور سبک تیفعال همراه به بالا قند و دراتیکربوه با یغذائ میرژ مسابقه از قبل 0 – 2 – 1 یروزها

. شسه یم کمتسر  مقدار نیا رفته رفته میسد و آب نیهمچن و کرد آغاز دراتیکربوه یبالا مصرف با دیبا اخر هفته

 کسه  ان طسور همس  ود نکننس  کم ادیز هیدرات راکربو مقدار دنناتویم دارن عیسر سمیمتابول که یکسان یبرا البته

 مقسدار  بسه  دیبا مسابقه به مانده روز کی تا هم میسد وبرده  بالاتررا   نیپروتئ مصرف ودشی م کم هیدراتکربو

 .مصرف بگردد یکم یلیخ یلیخ

قبل از مسابقه میزان مصرف کربوهیدرات کاهش، پروتئین افزیش و کاهش  6-1-1در این روش در روزهای ( ب

قبسل از   0-2-1در روزهسای  . شدت تمرین بالا است و فرد احساس خستگی می نمایسد . چربی افزایش می یابد

ابقه مقدایر مصرف کربوهیدرات افزایش، پروتئین و چربی کاهش می یابد و فعالیت بدنی قطع و یسا کساهش   مس



                                 34 / مربیگری درجه دو                                                                                                 کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ تغذیه ورزشی

 

 11گرم به ازای هرکیلسوگرم از وزن بسدن بسه     11میزان مصرف کربوهیدرات در رژیم غذایی از . شدید می باشد

 .گرم به ازای هرکیلوگرم از وزن بدن می رسد

 نگونسه یا مصسرف  با رایز. شود ینم هیتوص مسابقه از قبل قهیدق 11-21 خرما ای شکر مثل ساده یقندها مصرف

 یمنفس  ریتساث  ورزشسکار  ییکسارا  بر و گردد یم مسابقه یابتدا در قند افت موجب و شده ترشح نیانسول قندها

 و باشد مسابقه از قبل ساعت 0-1 حداقل ستیبا یم مسابقه از قبل ییغذا یاصل وعده نیآخر گذاشت خواهد

. باشسد  چرب کم و ینیپروتئ مواد یکم مقدار دهیچیپ یها دراتیکربوه شامل شتریب است بهتر زین آن باتیکتر

 جادیا ورزش هنگام در ینامطلوب اثرات تواند یم و شوند یم هیتخل معده از رترید نیپروتئ پر و پرچرب یغذاها

 .نگردد استفاده وعده نیا در زین جات هیادو و حبوبات از است بهتر نیهمچن. ندینما

. درصد کل انرژی دریافتی افسزایش یابسد   71تا  61سه روز مانده به مسابقه، کربوهیدرات مصرفی باید تا تقریباً 

گسرم کربوهیسدرات بسه ازای     11تسا   7گرم کربوهیدرات در روز یا مصرف روزانسه   111این امر با خورد دست کم 

در اثر مصرف کربوهیدرات اضافی با مشکلاتی روبرو مسی  ورزشکارانی که . هرکیلوگرم وزن بدن میسر می شود

آنهسا ضسمناً بایسد چربسی     . شوند، ممکن است ناچار شوند تا از مکمل های تجاری کربوهیدارت اسستفاده کننسد  

 .غیرضروری دریافتی خود را کاهش دهند

وز افسزایش دهنسد،   لیتسر در ر  1هنگام بارگیری کربوهیدرات، ورزشکاران باید مایعات مصرفی خود را دست کم 

 .گرم آب لازم است 1011گرم گلیکوژن، تقریباً  111چون برای ذخیره شدن 

 است؟ مناسب ورزشکارانی چه برای کربوهیدرات بارگیری

 شسامل  ایسن  و باشسد  داشته کربوهیدرات بارگیری تواند می کند می ورزش دقیقه 91 از بیش که ورزشکاری ره

 کسه  آنجایی از .است...  و استقامتی شناگران و گانه سه ماراتن، دو اری،سو دوچرخه های رشته در ورزشکارانی

 افزایش نتیجه در اضافه وزن این شود می کیلو دو مقدار به بندی توده وزن افزایش باعث کربوهیدرات بارگیری

 رسست د بارگیری این دارند وزن اضافه از ترس که ورزشکاران برخی برای که است بدن آب و ماهیچه گلیکوژن

 .شود نمی انجام

  :(GI) 6یسمیگلا( شاخص) هینما

 بسه  یشاخصس  اساس بر تفاوت نیا. است متفاوت دراتیکربوه یحاو یغذاها خوردن از پس خون قند راتییتغ

 جهت یابتید مارانیب ییغذا میرژ میتنظ در که شاخص نیا .شود یم مشخص( GI) یسمیگلا( شاخص) هینما نام

 انسدازه  چسه  تا( دیسف نان ای گلوکز) استاندارد یغذا کی که دهد یم نشان دارد، کاربرد خون قند سطح کنترل

 بسر  دراتیکربوه یدارا ییغذا مواد یبند درجه قتیحق در کیسمیگلا ندکسیا. دهد یم شیافزا را خون گلوکز

 لیتبسد  سسرعت  هرچه. است خوردن غذا از پس یکوتاه یزمان فاصله در خون قند یرو رشانیتأث زانیم اساس

 بسوده  بالاتر ییغذا ماده قند شاخص رد،یگ صورت تر عیسر خون در گلوکز به( ییغذا ماده کی در) دراتیکربوه

 کمتسر  و بسوده  تسر  سالم ییغذا ماده آن رد،یگ صورت جیتدر به و تر آرام کندتر، لیتبد سرعت هرچه برعکس و

 مورد یانرژ یطرف از و شد خواهد کمتر بتاید به انسان یابتلا امکان جهینت در کرده، کیتحر را نیانسول ترشح

                                                           
1
 - Glycemic Index 
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 بسا  ییغسذا  مسواد  مصسرف  نیبنابرا کند، یم دایپ یگرسنگ احساس کمتر فرد و شده نیتأم جیتدر به انسان ازین

 بسه  ابستلا  ای وزن شیافزا امکان و کند یم شتریب را عمر طول کرده، کیتحر کمتر را نیانسول نییپا قند شاخص

 .بود خواهد کمتر ،یماریب

 :نواع مواد غذایی از لحاظ دسته بندی شاخص قندیا

 مواد غذایی با شاخص قندی بالا -1

، پسس از  (با نسبت و شرایط خاص)زمان مصرف می تواند در حین تمرین . است 111تا  61شاخص قندی آنها بین 

 .و بایستی قبل از تمرین از مصرف آن اجتناب کرد( بدون محدودیت)تمرین 

 پختسه،  یهسا  جیهسو  ،ینیزم بیس پوره ،یکباب ینیزم بیس ها، کشمش آناناس، عسل، شکر، گلوکز،: منابع شامل

 یها ورقه ،یبرنج کیک شده، هیتصف و دیسف نان گندم، برشته یها نان ،یباسمات از ریغ به دیسف و یا قهوه برنج

 شسده،  ادهد پسف  غسلات  آمساده،  یجو غلات، ،(ذرت پسیچ) ذرت یها ورقه ،(کامل گندم پسیچ) گندم پوست

 خشک یخرما و یگندم یها تیسکویب

 مواد غذایی با شاخص قندی متوسط -2

 .زمان مصرف می تواند قبل از شروع تمرینات باشد. است 61تا  11شاخص قندی آنها بین 

 جسو،  یحاو یها  تیسکوبی ،یفرن د،یسف یپاستا شده، جوشانده ینیزم بیس ن،یریش ینیزم بیس: منابع شامل

 انگورهسا،  ،یباسسمات  یا قهوه و دیسف برنج گندم، کامل دانه یها نان تمام ،(لیف پف) بوداده ذرت ،ها یفرنگ رشته

 .باشند دهینرس کامل هنوز که ییموزها و ریانج تازه، یخرما ،یویک وهیم

 مواد غذایی با شاخص قندی پایین -0

 .ات طولانی باشدزمان مصرف می تواند قبل از شروع تمرین. است 11شاخص قندی آنها کمتر از 

 یپاسستا  جو،: غلات گروه زا .پخته ایلوب و ینخودفرنگ قرمز، ایلوب ا،یسو عدس،: شامل حبوبات تمام :منابع شامل

 اسسفناج، : جاتیسسبز  از .یگلاب و پرتقال لاس،یگ هلو، ب،یس: ها وهیم از .دار سبوس گندم کامل دانه کامل، گندم

 .مغزها و ماست ،یفرنگ گوجه کلم، گل ،یبروکل کلم اسبز،یبلو سبز، برگ جاتیسبز قارچ، از،یپ فلفل،

 تغذیه شب پیش از مسابقه

ساعت مانده به زمان مسابقه خورده شود تا امکان هضم و جذب کامسل   17تا  11غذای شب پیش از مسابقه باید 

 .آن میسر باشد

 غذای شب پیش از مسابقه باید شامل چه مواردی باشد؟

، (1برای به حسداکثر رسساندن ذخسایر گلیکسوژن    )درصد کربوهیدرات  71تا  61باید  غذای شب پیش از مسابقه

بایسد از خسوردن الکسل و نوشسیدنی هسای      . پروتئین در حد متوسط، چربی ناچیز و مقدار زیادی مایعات باشسد 

و نبایسد   در این وعده غذایی، غذاهایی را باید گنجاند که ورزشکار با آنها مانوس باشد. پرکافئینی اجتناب شود

بسرای مثسال، غسذاهای پرادویسه، پرفیبسر، و      )از غذاهایی باشد که احتمالاً باعث ناراحتی دستگاه گوارشی شود 

 (.غذاهایی که گاز تولید می کنند

                                                           
- 
 
 .رود یم بکار دراتیکربوه اندوختن یبرا جانوران یها سلول در که است دهایساکار یپل یها گونه از یکی کوژنیگل 
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 :وعده یا میان وعده غذایی درست پیش از مسابقه

کار و نیسز ماهیست   وعده یا میان وعده غذایی درست پیش از مسابقه انتخاب می شود، به تحمل فسردی ورزشس  

هر چقدر شدت فعالیت ورزشی پیش رو بیشتر باشد، زمان صرف غذایی پسیش از  . فعالیت ورزشی بستگی دارد

 .مسابقه نیز باید عقب تر رود تا معده زمان کافی برای تخلیه داشته باشد

وتئین محسدودی  درصد کربوهیدرات، چربی کسم و پسر   71تا  61وعده یا میان وعده غذایی پیش از مسابقه باید 

جلوگیری از گرسنگی، اطمینان یافتن از هوشسیاری ذهنسی و   : هدف اصلی از این وعده غذایی عبارتند از. باشد

وعده یسا میسان وعسده    . تامین گلوکز فوری در دسترس و ورود آن به جریان خون برای فعالیت ورزشی پیش رو

 .ژن عضله نداردغذایی پیش از مسابقه، اساساً سهمی در افزایش ذخایر گلیکو

مصرف شوند، می تواننسد  (( قند میوه)به استثنای فروکتوز )در پیش از مسابقه، چنانچه کربوهیدرات های ساده 

چنانچه، درست پسیش از مسسابقه، یسک منبسع     . واکنشی در نزد برخی ورزشکارا منجر شود 1به هیپوگلیسیمی

اند یک منبع تامین انرژی فوری در اختیار خسون  فروکتوزی، که از غذهای کم قند می باشد خورده شود، می تو

ساعت پیش از مسسابقه مصسرف    1/1غذای مختصری حاوی کربوهیدرات مانند نان و مربا را می توان . قرار گیرد

با این حال، این زمان ها فقط جنبه راهنمایی دارند و بین افراد مختلف، از نظر قدرت هضسم و جسذب غسذا    . کرد

دقیقه پیش از ورزش، موجب افت سریع قنسد   61تا  01وجه داشت که مصرف گلوکز، بین باید ت. متفاوت هستند

در . خون به هنگام شروع فعالیت، افزایش مصرف گلیکوژن عضله و کاهش زمان رسیدن به خستگی مسی شسود  

 .دقیقه پیش از ورزش، بهبود اجرای ورزشی را در پی دارد 61یک جمع بندی مصرف کربوهیدرات تا  

 های تغذیه ای وعده غذایی ویژه یک جلسه تمرین، یک مسابقه یا چند مسابقه در یک روز کدامند؟راهبرد

تا  111به همراه ( کیلوکالری یا بیشتر 811تا  111)چنانچه قصد دارید پیش از مسابقه، یک وعده غذایی زیاد  -1

 .ز مسابقه باشدساعت پیش ا 1تا  0میلی لیتر مایعات مصرف کنید، زمان مصرف آن باید  1111

تسا   111بسه همسراه   ( کیلوکالری 111تا  011)در پیش از مسابقه، برای خوردن یک وعده غذایی کم کالری تر  -2

 .ساعت کفایت می کند 0تا  2میلی لیتر مایعات،  711

 111تسا   211به همراه ( کیلوکالری 011کمتر از )چنانچه قصد دارید پیش از مسابقه، یک وعده غذایی سبک  -0

 .ساعت کافی است 2تا  1میلی لیتر مایعات بخورید، 

 توصیه های تغذیه ای حین مسابقه کدامند؟

ورزشکاران بایستی توصیه های تغذیه ای پیش از مسابقه را رعایت کنند تا از کافی بودن منابع گلیکوژنی و آب 

ویژگی هایی دارد کسه عبارتنسد   با وجود این، تغذیه هنگام مسابقه . رسانی پیش از مسابقه اطمینان حاصل شود

 :از

. هنگام مسابقه، بدن پیوسته از مصرف گلیکوژن عضلانی به سوی اکسایش گلوکز خون تغییر مسیر می دهد -1

غذاهای کربوهیداراتی هنگام مسابقه کمک می کند تا غلظت گلوکز خون برای اکسایش کربوهیدرات ها در حد 

 .لازم تامین شود

                                                           
1
 نییپا خون قند - 
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از  -مثل دوهای سریع در هندبال، پرش سه گام در هندبال و پرتاب ها -د کوتاه مدترویدادهای خیلی شدی -2

ATP ،CP اگر پیش از مسابقه کوتاه مدت، ورزشکار ذخایر گلیکوژنی کسافی  . و گلیکوژن سوخت گیری می کنند

 .داشته باشد، آنها هنگام مسابقه همه این ذخایر را استفاده نخواهند کرد

کفایست   -به تنهسایی  -دقیقه به درازا می انجامد، مصرف آب 11مسابقه هایی که بیشتر از برای آن دسته از  -0

تهسی مسی شسوند، احتمسالاً     ( گلوکز خون و گلیکسوژن )با وجود این، به دلیل آنکه ذخایر کربوهیدراتی . می کند

 .خستگی رخ می دهد

بسا  )چنانچسه کربوهیسدرات اگزوزنسی    دقیقه طول می کشند،  91درباره مسابقه های استقامتی که بیشتر از  -1

گرم کربوهیدرات به ازای هر ساعت فعالیت خورده شود،  71تا  11بصورت مایع یا جامد به میزان ( منشاء بیرونی

. حفظ می شسود، عملکسرد افسزایش مسی یابسد      -علی رغم کم شدن ذخایر گلیکوژن -چون مقادیر گلوکز خون

افزایش یابد، عملکرد استقامتی ( مایع یا جامد)بوهیدراتی مصرفی هرچقدر میزان گلوکز خون بر اثر غذاهای کر

 .نیز به همان اندازه افزایش می یابد

هنگسام مسسابقه، احتمسالاً مسانع از     ( دقیقسه  21تسا   11میلسی لیتسر هسر     011تسا   111)مصرف منظم مایعات  -1

 .می شود( کاهش آب بدن)دهیدراسیون 

ساعت فراتر می رود و یا محیط خیلی گرم و مرطوب اسست، بسرای    0 زمانی که مدت زمان فعالیت ورزشی از -6

 .جایگزین ساختن الکترولیت های دفعی ناشی از عرق ریزی، احتمالاً مصرف الکترولیت ها اجتناب می شود

 تغذیه پس از مسابقه

. یر اسست پس از مسابقه، برای اینکه منابع غذایی سریع تر بازیافت شوند، خوردن مسواد مغسذی اجتنساب ناپسذ    

ورزشکاران ورزش های تناوبی، مانند هندبال، باید بتوانند ذخایر گلیکوژن عضسلات را در کوتساه تسرین زمسان     

علاوه بر میزان تخلیه گلیکوژن عضلات، استفاده از تمرین های غیسر معمسول و آسسیب    . ممکن، جایگزین کنند

در هندبال، ورزشسکاران، اغلسب از   . ددیدگی نیز موجب کند شدن جایگزینی ذخایر گلیکوژن عضلات می شون

تمرین های غیر معمول استفاده می کنند، همچنین به علت برخوردهای بدنی، میزان آسیب دیسدگی در آن هسا   

بنابراین، پس از تمرین سنگین و مسابقات هندبال، مصرف غذای غنی از کربوهیدرات، برای تسریع در . بالاست

تغذیه پس از مسابقه، به ویژه در روزهای پس از مسابقه یا تمرین، . وندجایگزینی ذخایر گلیکوژن توصیه می ش

 :هدف های تغذیه پس از مسابقه عبارتند از. بسیار با اهمیت است

 (گلوکز خون، گلیکوژن عضله و کبد)بازسازی ذخایر انرژیک کربوهیدراتی  -1

 جبران مایعات و الکترولیت های از دست رفته -2

 ناشی از فعالیت ورزشی ترمیم آسیب بافتی -0

 دو ویژگی مهم تغذیه پس از مسابقه کدامند؟

هر چقدر بر اثر فعالیت ورزشی شدید و یا فعالیت ورزشی طولانی مدت، منابع گلیکسوژنی بیشستر تخلیسه    (الف

 .شوند، سرعت و مقدار بازسازی گلیکوژن پس از مسابقه، سریعتر خواهد شد
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درصد  11بیشتر از )نانچه بازیافت به صورت فعال و با شدتی متوسط پس از فعالیت ورزشی طولانی مدت، چ(ب

 .گلیکوژن می شود( بازسازی)انجام شود، احتمالاً مانع از سنتز ( حداکثراکسیژن مصرفی

پس از مسابقه، چرا خوردن غذاهای کربوهیدراتی مهم است و آیا نوع آن در تامین منابع کربوهیدراتی 

 فرق می کند؟

درصسد   71بیشستر از  )ساعت پس از مسابقه، چنانچسه یسک رژیسم غسذایی پرکربوهیسدرات       21در مدت ( الف

گرم کربوهیدرات به ازای هر کیلسوگرم وزن بسدن در روز مسی     11تا  7خورده شود که تقریباً معادل ( کیلوکالری

جسود ایسن، بسرای    با و. باشد، غلظت گلیکوژن عضلات و کبد، هر دو، می تواند به مقادیر پیش از مسابقه بازگردد

گسرم کربوهیسدرات بسه ازای هسر      1تا  7/1)رسیدن به این میزان بازسازی گلیکوژن، خوردن کربوهیدرات کافی 

ساعت نیز این شکل از سوخت گیری باز  2پس از . ساعت پس از مسابقه بسیار مهم است 2( کیلوگرم وزن بدن

 .هم باید ادامه یابد

پس از مسابقه، خوردن غذاهای کربوهیدراتی مایع یا جامد هسر دو بسه    در چند ساعت آغازین دوره بازیافت( ب

منابع کربوهیدراتی باید هرچه زودتسر پسس از توقسف فعالیست     . یک اندازه در تقویت بازسازی گلیکوژن موثرند

ایده آل آن است کسه ورزشسکاران بسه ازای هسر     (. دقیقه است 01تا  11زمان ایده آل بین )ورزشی خورده شود 

این مقدار کربوهیدرات باید بلافاصله پس از فعالیت ورزشسی  . گرم کربوهیدرات بخورند 1رم از وزن بدن، کیلوگ

برای جبران گلیکوژن، کربوهیسدرات  . ساعت پس از فعالیت ورزشی مجدداً نیز خورده شود 1تا  2خورده شود و 

، چنانچه کربوهیسدرات خسوراکی از نسوع    با وجود این. احتمالاً موثرند( مایع یا جامد)هایی با شاخص قندی بالا 

فروکتوز باشد، سرعت سنتز گلیکوژن به آهستگی انجام می شود، چون شاخص قندی فروکتوز نساچیز اسست و   

 .در مقایسه با عضلات اسکلتی، کبد آن را سریعتر از خون بر می دارد و استفاده می کند

داشته باشسد، احتمسالاً باعسث ترشسح     ( پروتئین با وجود)یک رژیم غذایی مخلوط که کربوهیدرات بیشتری ( ج

در نتیجه، ممکن است به برداشت بیشتر گلوکز و در نتیجه سنتز سریع تر گلیکسوژن  . انسولین بیشتر می شود

همچنین، پس از مسابقه، مصرف پروتئین کمک می کند تا اسیدهای آمینه ضسروری مسورد   . عضلات منجر شود

 .مین شودنیاز آنابولیسم و ترمیم بافت تا

 نکات تغذیه ای وابسته به سفرهای ورزشی

 به حداقل رساندن عارضه های پرواز زدگی توسط نکات تغذیه ای

 .روز قبل از سفر باعث می شود تا ذخایر مایعات افزایش یابد 0تا  2بارگیری کربوهیدرات  -1

 .باشدقبل از پرواز بایستی نوع غذای سفارشی از نوع کم چربی و پرکربوهیدارت  -2

روز ورود زود هنگسام بسرای سسازگاری     1ساعت جاگذاری منطقه های زمانی، دسست کسم    0تا  1به ازای هر  -0

 .ضروری است

 .بخورند( مایعات)میلی لیتر آب  111ساعت قبل از پرواز،  1به ورزشکاران باید تاکید کرد درست  -1

در طسول پسرواز، خسودداری از    . مایعات بنوشسند  میلی لیتر 211ساعت پرواز،  1ورزشکاران باید به ازای هر  -1

 .نوشیدنی های کافئین دار و الکلی باعث می شود تا ورزشکار دچار کم آبی نشود
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بهتر است ورزشکار در طول پرواز با خود غذاهای سبک کربوهیدرات کم چربی داشته باشند تا در صسورت   -6

 .نیاز مصرف کنند

غذاهای پر پروتئینی می تواند اثر تحریک بر ورزشکار داشسته باشسد،   اگر صبح به مقصد می رسید، خوردن  -7

بنسابراین، اگسر   . در حالی که کربوهیدرات ها با رهایش سروتونین می توانند تساثیر آرامبخشسی داشسته باشسند    

ورزشکار به فاصله کوتاهی پس از ورود باید مسابقه دهد، توصیه می شود از یک رژیم غسذایی پرکربوهیسدرات   

 .ده کنداستفا

 :اسهال در سفر

در . اسهال به ویژه به دلیل میکروارگانیسم های موجود در ذخایر آب، یکی از مشسکلات رایسج در سفرهاسست   

کشورهای خارجی ممکن است ضرورت پیدا کند تا از آب لوله کشی حتی برای شستن دندان ها و مسواک زدن 

ز کرد، زیرا این گونه سبزیجات ممکن است با آب شیر از خوردن سالادهای گیاهی نیز باید پرهی. خودداری شود

غذا خوردن در رستوران های معتبر، پرهیز از خوردن گوشت های : سایر اقدامات پیشگیرانه. شسته شده باشد

همچنین غذاهای گرم بایستی بصورت گرم سرو شسوند و غسذاهای   . قرمز و سفیدی که به خوبی پخته نشده اند

 .بشان سر میز آورده شوندسر در دماهای سرد مطلو

 برای پیشگیری از اسهال وابسته به سفر چه باید کرد؟

با این وجود، اگر ورزشکاری به اسسهال  . بهترین راه پیشگیری از اسهال وابسته به سفر، انتخاب دقیق غذا است

ل و درمسان  در دوره کنتسر . و بی تعادلی الکترولیتسی رخ دهسد  ( کم آبی)مبتلا بشود، ممکن است دهیدراسیون 

در این دوره بهتر است آب میسوه جسات و   . اسهال، از خوردن نوشیدنی های کافئین دار و الکلی باید پرهیز شود

همچنین، غذاهای . آب سبزیجات، نوشابه های ورزشی، آب معدنی و یا نوشیدنی های بدون کافئین خورده شود

تا زمانی که علائم اسهال وجود دارد، بهتر  .نمکی مثل سوپ، بیسکویت شور و بیسکویت های ترد مناسب است

استفاده از داروهای ضد اسهال، بازیافست ورزشسکار را تسسهیل مسی     . است فرآورده های لبنی نیز خورده نشود

 .سازد، اما باید توجه داشت داروی مصرفی حاوی مواد غیرمجاز نباشد

 

 پروتئین

 نیاز های پروتئینی

یسا  « مقسام اول »کلمه پروتئین از واژه پروتئوس به معنی . یچیده ای هستندروتئین ها، ترکیبات آلی بزرگ و پپ

یدروژن، اکسیژن هستند هپروتئین ها مانند کربوهیدرات ها و چربی ها دارای کربن، . اولویت گرفته شده است

اسسیدهای آمینسه   . حدود یک ششسم پسروتئین، ازت اسست    .نیز هستند( نیتروژن)و علاوه بر اینها حاوی ازت 

در طسول  . اسید آمینه وجسود دارد  21در بدن و مواد غذایی حدود . احدهای تشکیل دهند پروتئین ها هستندو

وقتی دو اسید آمینه به یکدیگر متصسل مسی شسوند، آن    . هضم، پروتئین ها به اسیدهای آمینه تبدیل می شوند

 .می نامند« پیوند پپتیدی»اتصال را 
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به علاوه در هر گونه نیز پروتئین های هر بافست  . های خاص خود را داردهرگونه حیوانی و گیاهی، نوع پروتئین 

هسر  . پروتئین ها به عنوان یک ماده مغذی زیاد مقدار، با واحد گرم اندازه گیری می شسوند . منحصر به فرد است

تسأمین   درصد انسرژی را  11تا  11پروتئین ها در رژیم غذایی . گرم پروتئین مساوی با چهار کیلوگرم انرژی است

 .پروتئین به چربی قابل تبدیل استمازاد  در بدن، . می کنند

 نقش پروتئین ها در بدن

 نقش ساختمانی -1

 اعمال تنظیمی -2

 تأمین انرژی -0

 پروتئین ها جذب، دفع  هضم،

مسی  بنابراین اولین مرحله هضم در معده آغاز . در بزاق آنزیمی که پروتئین ها را تجزیه کند، وجود ندارد: هضم

 .شود و در روده کوچک کامل می شود

درصدی از پروتئین که برای جذب در دسترس است، قابلیت هضم پروتئین نامیسده مسی   : قابلیت هضم پروتئین

پروتئین گوشت، مرغ و ماهی کمتر هضسم مسی   . درصد پروتئین شیر و تخم مرغ هضم می شود 97حدود . شود

 .هی هضم می شونددرصد پروتئین های گیا 81تا  71حدود . شوند

دفع اسیدهای آمینه و مواد زاید حاصل از متابولیسم آنها از طریق لوله گوارش، کلیه ها، پوست و ریه هسا  : دفع

 .انجام می شود

 اسیدهای آمینه ضروری

اسیدهای آمینسه ای  . اسیدهای آمینه از نظر نقش تغذیه ای به دو گروه ضروری و غیر ضروری تقسیم می شوند

نمی تواند به نسبتی که برای رشد و نگهداری بافت ها لازم است بسازد، اسیدهای آمینه ضروری می را که بدن 

پسروتئین هسایی کسه    . اسید آمینه، ضروری هستند که باید از رژیم غذایی روزانه تأمین شسوند  21تا از  9. نامند

امل یا پروتئین با کیفیت خوب و حاوی میزان مناسبی از تمام اسیدهای آمینه ضروری هستند، به نام پروتئین ک

سایر پسروتئین هسای   . تنها پروتئین تخم مرغ و شیر پروتئین کامل است. ارزش بیولوژیکی بالا نامیده می شوند

اسست و از  ( لیزین و تریپتوفان)به استثنای ژلاتین که فاقد دو اسید آمینه ضروری . حیوانی، نیمه کامل هستند

 پروتئین های با ارزش بیولوژیکی پایین نیمه کامل هستند،. ساب می آیدپروتئین های نسبتاً کامل به ح

 منابع غذایی

پروتئین های حیوانی نظیر تخم مرغ، شیر، پنیر، ماست، گوشت قرمز، مرغ و ماهی دارای ارزش حیساتی بسالایی   

پروتئین غلات کمتر   اگر چه کیفیت و مقدار. حبوبات و مغزها نیز منابع غنی پروتئین به شمار می روند. هستند

. است، اما مقادیر مصرفی نان، غلات، برنج و ماکارونی، نسبت مهمی از پسروتئین دریسافتی را فسراهم مسی کنسد     

 .سبزی ها و میوه ها بخش کوچکی از پروتئین رژیم غذایی را فراهم می کنند
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 نیروتئپ مقدار مورد نیاز

 بدن وزن لوگرمیک هر یازا به گرم 8/1 روزانه تروژنین نتواز حفظ جهت یمعمول و بزرگسال افراد یبرا نیروتئپ

 . شود یم یانرژ دیتول یبرا( یعضلان لیتحل) عضلات نیپروتئ شدن شکسته سبب تروژنین یمنف توازن. است

 ینس یپروتئ یغسذا  یوقتس . است شتریب کهنسالان و فعال افراد ورزشکاران، یبرا خصوصاً نیپروتئ به ازین زانیم

 ساخت یبرا مثلا را خود ازین مورد یها نیپروتئ بدن سپس و شده شکسته نهیآم یدهایاس به شود یم مصرف

 وزن هسدف  از،یس ن مورد یکالر ن،یتمر شدت به توجه با نیپروتئ به ورزشکاران ازین زانیم. کند یم دیتول عضله

 بسه . اسست  ریس متغ ورزشکار سن و یمصرف نیپروتئ تیفیک ،یکنون وزن ن،یتمر زمان وزن، شیافزا ای کردن کم

 وزن لسوگرم یک هسر  یازا بسه  گرم 1/1تا  2/1 نیپروتئ به یاستقامت ورزشکاران ازین زانیم یکل قاعده کی عنوان

 نیس ا. باشسد  یم بدن وزن لوگرمیک هر یازا به گرم 7/1تا  2/1ی توان و یقدرت ورزشکاران ازین زانیم و است بدن

 هسر  یازا بسه  نیپسروتئ  گسرم  2 زانیس م قاتیتحق یبرخ. ابدی یم شیافزا نیتمر شدت و زمان به توجه با ریمقاد

میزان مصرف پسروتئین   .کند یم شنهادیپ هستند، وزن کاهش حال در که یورزشکاران یبرا بدن وزن لوگرمیک

مصرف . گرم پروتئین به ازای هرکیلوگرم از وزن بدن خود مصرف می کنند 2-0در بازیکنان هندبال روزانه بین 

 .ینی به صورت قرص یا پودر، حتی در یک دوره تمرینی شدید، ضرورتی نداردمکمل های پروتئ

 یانرژ دراتیکربوه واقع در. ردیگ صورت بهتر آن جذب تا باشد دراتیکربوه با بیترک در دیبا نیپروتئ مصرف

 شسود  یمس  هیتوصس  نیبنسابرا . آورد یمس  فسراهم  را هسا  بافت میترم و یساز نیپروتئ عضلات، تیفعال یبرا لازم

 .ندینما مصرف یعاد حالت به نسبت نیپروتئ یشتریب زانیم خود ناتیتمر شروع در ورزشکاران

 :چهار عاملی که سبب می شود ورزشکاران پروتئین بیشتری مصرف کنند عبارتند از

 .بنابراین به پروتئین بیشتری برای حفظ آن نیازدارند. توده عضلانی ورزشکاران بیشتر است -1

 .از پروتئین ورزشکاران در ادرار دفع می شودمقدار اندکی  -2

 .مقدار اندکی از پروتئین ورزشکاران هنگام فعالیت ورزشی برای تامین انرژی سوزانده می شود -0

 .ورزشکاران برای بازسازی و ترمیم عضلات و بافت های آسیب دیده خود نیاز به پروتئین بیشتری دارند -1

 :کدام پروتیئن با ارزش تر است

وتئین ها می توانند منابع مختلفی داشته باشند که به طور کلی می تسوان بسه دو دسسته گیساهی و جسانوری      پر

وی، : اما منابع پروتئین هسای حیسوانی  . دارد... پروتئین های گیاهی منابعی همچون سویا، عدس و . تقسیم کرد

 .می باشد... و ( لاکتالبومین)، گوشت (آلبومین)، تخم مرغ (کازئین)شیر 

 (:آلبومین)پروتئین تخم مرغ 

پروتیئن سفیده تخم مرغ یا آلبومین از پروتئین های مهم و ارزشمند است که جهت بالا نرفتن سطح کلسترول 

آلبومین پروتئینی است که درصد بالایی از اسیدآمینه های ضروری بدن . از مصرف زرده آن خودداری می شود

قادر به ساخت اسیدآمینه های از منبع پروتئین نبوده و بایستی میسزان  در بر دارد و همانطور که می دانید بدن 

ساعت و نیم طول می کشسد   1آلبومین از زمان مصرف در حدود . مناسبی از آنها در برنامه غذایی گنجانده شود

 .تا هضم شود به همین خاطر منبع مناسبی برای وعده های قبل از تمرین شناخته نمی شود
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 : پروتئین سویا

. هضم آن برای معده تا حدودی مشسکل اسست  : رای بدنسازان منبع مناسب و مطمئنی به شمار نمی رود، چونب

 .ترکیبات اسیدآمینه آن زیاد جالب توجه نمی باشد

اما این پروتیئن خواص درمانی زیاد دارد مخصوصاً برای خانم ها برای کنترل فشار خون تا تنظیم هورمون هسای  

 .رمان پروستات نقش داردو در مردان در د. بدن

 (:کازئین)پروتیئن شیر 

ارزش و ترکیب اسیدآمینه های موجود در این منبع از پروتئین از پروتئین سویا بالاتر اسست امسا بسه پسروتئین     

بسه همسین خساطر    . ساعت می باشد 1الی  0مدت زمان جذب و هضم آن هم در حدود . آلبومین و وی نمی رسد

از خواب می باشد چون در طول خواب بدن با جذب آن نیاز پروتئینی خود را رفع  بهترین زمان مصرف آن قبل

 .می کند

 استفاده از پروتئین هنگام فعالیت ورزشی

مصرف مواد پروتئین دار چون دیر هضم است در فاصله پیش از فعالیت و حین فعالیست توصسیه نمسی شسود و     

ی تواند خطسرات مشسکلات معسده ای و روده ای را    مصرف آن بصورت محلول در زمان اجرای فعالیت ورزشی م

اما پس از فعالیت . جذب مایعات و سوخت کربوهیدارت مورد نیاز عضلات را دچار اختلال می کند. افزایش دهد

گرم  1/1مصرف نوشیدنی که حاوی پروتئین به میزان . ورزشی ورزشکار می تواند بلافاصله پروتئین مصرف کند

 .ن بدن باشد تعادل پروتئین عضلات را بهبود می بخشدبه ازای هر کیلوگرم وز

 نیپروتئ مصرف ژهیو نکات

 .دیینما میتقس خود ییغذا یها وعده نیب را یمصرف نیپروتئ -1

 .دیکن استفاده بالا تیفیک با یها نیپروتئ از شتریب -2

 .دیینما نییتع خود بدن وزن به توجه با را یمصرف نیپروتئ زانیم دیکن یسع -0

 .دیینما میتنظ یبدن تیفعال شدت و نوع اساس بر را نیپروتئ به ازین زانیم -1

 .دهند شیافزا را خود روزانه نیپروتئ مصرف زانیم فعال، کهنسال افراد شود یم هیتوص -1

 آنها ییغذا میرژ یکالر و یمصرف نیپروتئ زانیم که شود یم هیتوص یافراد به ینیپروتئ یها مکمل مصرف -6

 .است نییپا

 آیا لازم است قبل و هنگام جلسات تمرینی و مسابقات، پروتئین خورده شود؟

مصرف کربوهیدرات و پروتئین در پس از فعالیت ورزشی بر مصرف پیش از فعالیت ورزشی اولویست دارد، مسی   

-منبسع کربوهیسدراتی  )نظریه این است که وقتسی غلظست مسواد مغسذی     . تواند با جریان خون در ارتباط باشد

افزایش می یابند، میزان مواد مغسذی برداشستی و    -هر دو -(به دلیل فعالیت ورزشی)و جریان خون ( ینیپروتئ

آثار مثبت خوردن کربوهیدرات و پروتئین پس از فعالیست  . مصرف آنها و نیز سنتز پروتئین به حداکثر می رسد

مصسرف ایسن دو   . رش شده استگرم کربوهیدرات گزا 01گرم اسیدآمینه های ضروری، و  6ورزشی، با کمتر از 

 .ماده پس از یک جلسه تمرین می تواند در سنتز پروتئین های جدید کمک کند
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 توانی پروتئین خورده شود؟/آیا لازم است در دوره بازیافت پس از فعالیت قدرتی

ی به نظر می رسد تامین اسیدهای آمینه پس از فعالیت ورزشی مقاومتی، سنتز بیشتر پسروتئین را تحریسک مس   

بسه افسزایش   ( گرم 01)و کربوهیدرات ( گرم 6)ترکیب اسید آمینه . کند و تاثیر مثبت خالصی را تولید می کند

قبل و بعسد از تمرینسات خیلسی     -هردو-پروتئین-بنابراین، ترکیب کربوهیدرات. بیشتر پروتئین انجامیده است

هیدراتی باید بلافاصسله پسس از جلسسه    کربو/غذا یا نوشابه پروتئینی. شدید برای سنتز پروتئین سودمند است

. ساعت پس از فعالیت ورزشی کاهش مسی یابسد   0تا  1که معمولاً فواید آن ظرف . تمرین یا مسابقه خورده شود

این پروتکل تغذیه ای، رهایش انسولین را تحریک می کند کسه مسانع از تجزیسه عضسلات مسی شسود، و ضسمناً        

 .ری بافت عضلانی را تامین می کننداسیدهای آمینه مورد نیاز واحدهای ساختا

 

 چربی ها

 

 آیا لازم است قبل و هنگام جلسات تمرینی و مسابقات، چربی خورده شود؟

هرچند خوردن روزانه چربی ها مهم است، اما چربی دریافتی در چند ساعت مانده به یک جلسه تمرینی شدید 

ها دیر هضم هستند و منجربه احساس سسیری مسی    چربی. یا یک مسابقه و نیز هنگام آنها باید به حداقل برسد

می توان در قالب رژیسم غسذایی   . شوند، لذا بالقوه باعث ناراحتی های گوارشی هنگام فعالیت ورزشی می شوند

پیش از فعالیت ورزشی و آن هم چند ساعت قبل از شروع فعالیت ورزشی، مقداری چربی خسورد تسا احسساس    

ن، بیشترین چربی دریافتی را باید پس از جلسات تمرینی و مسابقات و آن هسم  با وجود ای. اشباع را تامین کند

 .در سرتاسر روز خورد

 توانی چربی خورده شود؟/آیا لازم است در دوره بازیافت پس از فعالیت قدرتی

توانی را بلافاصسله پسس از تمسرین یسا یسک      /ضرورتی ندارد چربی مورد استفاده هنگام فعالیت ورزشی قدرتی

برای تولید انرژی هنگام جلسسات تمرینسی و مسسابقات، ورزش    . ه با خوردن غذاهای پرچربی جبران کردمسابق

حتسی  . توانی خیلی کم به چربی متکی اند، بنابراین، تخلیه چربی موضوع نگران کننده ای نیسست /های قدرتی

آن قدر زیاد است که آنها توانی چربی استفاده نشوند، ذخایر چربی بدن /اگر هنگام فعالیت های ورزشی قدرتی

 .بر اثر یک جلسه تمرین تخلیه نخواهند شد

 

 ورزشی های نوشیدنیب و آ

 

آب در . آب بخش اساسی سلول های بدن و مایعات آن می باشد. قسمت اعظم وزن بدن را آب تشکیل می دهد

محیط مناسبی برای  شد،مولکول ها می با حلال بسیاری از یون ها و. تمام واکنش های بیوشیمیایی دخالت دارد

با تبخیر از طریق پوست و ریه در . خارج سلول ایجاد می کند و تر کننده می باشد فرایند نقل وانتقالات داخل و

بسا   درصسد وزن بسدن مسی باشسد و     91تا  11وزن آب تمام بدن در حدود . تنظیم حرارت بدن نقش اساسی دارد
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در . دن با افزایش سسن و چربسی بسدن کساهش مسی یابسد      مقدار آب ب. دمساحت سطح بدن نسبت مستقیم دار

 .ورزشکاران مقدار آب بیشتر از غیر ورزشکاران است

 :نقش آب در بدن

 غذایی مواد ی دهنده انتقال -1

 هضم عمل بهتر انجام -2

 بدن دمای تنظیم -0

 مدفوع و ادرار عرق، ی وسیله به بدن از زائد مواد کردن خارج -1

 ءاعضا و مفاصل آسان حرکت -1

 بدن ایمنی سیستم به کمک -6

 اصلی مغذی مواد از استفاده -7

 سلول به دادن شکل -8

 فرد روانی و جسمی کارآیی افزایش -9

 بدن ساز و سوخت افزایش و وزن کاهش به کمک -11

 سردرد و سرگیجه کاهش -11

 ورزشکاران و آب مورد نیاز 

 آب نوشسیدن  به زیادی تمایل بدنشان، های الکترولیت ساختن متعادل برای و کردن عرق دلیل به ورزشکاران،

. بخسورد  هسم  بسه  بدن های الکترولیت تعادل که شود می ظاهر وقتی آب نوشیدن به تمایل کلی، طور به. دارند

. بنوشید ورزش از قبل هم و ورزش حین در هم را آب است بهتر. باشد می آب ورزشکار، برای مناسب نوشیدنی

 شسیرین  های نوشیدنی. بنوشید دقیقه 11 –21 هر در آب میلی لیتر 1–6 باید ورزش مانز در آب مصرف زانیم

 جذب را آب آرامی به کربوهیدرات. شود می تشنگی باعث ها نوشیدنی این زیرا. دنکنی استفاده ورزش حین در

 بسرای  اما است، بخو ای تغذیه نظر از چند هر آبمیوه. است مفید نیز انرژی افزایش عنوان به همینطور کند، می

 می آب جذب کاهش موجب میوه، در موجود شکر یا و فروکتوز. نیست خوب (کم شدن آب بدن) شدن هیدراته

 کسه  چنسد  هر است، مضر بدن برای دنیا در کولاها انواع. شود هیدراته سرعت به تواند نمی سلول بنابراین گردد

در  .شسود  مسی  استخوان ضعف و دندان پوسیدگی وجبم آنها، در موجود کربونات زیرا. باشند داشته خوبی مزه

 .واقع خوردن یک عدد موز بجای نوشیدنی های انرژی زا، خیلی ارزانتر و سالمتر می باشد

 :مضرات مصرف نوشابه های گازدار

 :ها پسوسیدگی دندان -1

همچنین میزان  .ها می گردند تمام نوشابه های گازدار خاصیت اسسسیدی داشته و سبب فرسایش مینای دندان

 .ها را تسریع می کنند قند بالای این گسونه مسحسسصولات پوسیدگی دندان
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 :چاقی -2

. های مصسنوعی و شسکر تصسفیه شسده تهیسه میگردنسد       نوشابه های گازدار عمدتا از آب تصفیه شده، افزودنی

رای کالری زیادی می باشند که بنابراین فاقد هرگونه ارزش تغذیه ای بوده و تنها به خاطر میزان قند بالایشان دا

در نوشابه های رژیمی نیز جای شکر معمولی از آسپارتام اسستفاده  . سبب چاقی در فرد مصرف کننده می گردند

میکنند که در ضمن آنکه یک ماده اشتها آور میباشد برای سسلامتی نیسز مضسر بسوده و مصسسرف آن میگسرن،       

 .سرگیجه و کاهش توان حافظه را بدنبال دارد

 :سوء تغذیه -0

افرادی که به مصرف نوشابه های گازدار اعتیاد دارند و از طرفی که این محصولات موجسب کساهش اشستها مسی     

هنگسامی   .گردند بنابراین فرد معتاد تنها به مصرف نوشابه های گازدار روی آورده و دچار سوء تغذیه می گردند

 صله حبابها و گازهای موجود در آن به بیسرون جهیسده و  که شما در بطری یک نوشابه گازدار را می گشایید بلافا

باشد که موجب پدید آمسدن محیطسی اسسیدی در     می 1/0تا  1/2 نوشابه های گازدار بین Ph .ظاهر می گردند

 .معده می گردند

امسا در دیگسر   . در کل مسیر سیستم گوارش تنها معده قادر به مقاومت در برابر چنین محیط اسیدی می باشسد 

سیستم گوارش بدن مانند دهان، گلو و مری در پی مصرف نوشابه های گازدار محیط اسیدی ناهنجساری  اعضای 

افسرادی  . چراکه مخاط دهان، گلو و مری بسیار در برابر اسید حساس و آسیب پذیر می باشسند . ایجاد می گردد

 .جدا خودداری کنندکه از زخم معده و سوزش سر سینه رنج می برند باید از مصرف نوشابه های گازدار 

 :تاثیر روی کلیه ها -1

هنگامی که میزان اسید فسفریک خون افزایش می یابد کلیه ها قادر بدفع سریع آن نمی باشند بنابراین فشسار  

مصرف نوشابه های گازدار سبب می گسردد تسا کلسسیم از اسستخوانها     . مضاعفی بروی کلیه ها تحمیل می گردد

ن یابد این امر موجب رسوب کلسیم اضافی در کلیه ها گردیده کسه در نهایست   برداشته شده و درون خون جریا

 .منجر به سنگ کلیه می گردد

 :تاثیر روی پوست -1

گلوتایتون یک آنزیم با خاصیت آنتسی اکسسیدانی مسی    . خون اسیدی بروی عملکرد گلوتایتون تاثیر می گذراد

افرادی که نوشابه مصسرف  . د معدنی و ویتامین می باشندعلاوه بر آن نوشابه های گازدار فاقد هرگونه موا. باشد

می کنند معمولا مصرف آب میوه، شیر و حتی آب را کاهش می دهند و بدن خود را از ویتامینها و مواد معسدنی  

شان بیشتر دچار چین و چسروک   بنابراین پوست. که برای سلامتی پوست ضروری می باشند محروم می سازند

 .می گردد

 :ها روی استخوانتاثیر  -6

در صسنعت از اسسید فسسفریک    . اسید فسفریک موجود در نوشابه های گازدار ماده ای بسیار سمی مسی باشسد  

به این طریق که اسید فسفریک سبب زدودن کلسسیم و منیزیسوم از   . بعنوان سختی گیر آب استفاده می گردد
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یعنسی یسون کلسسیم را از    . ی باشسد اسید فسفریک در بدن نیز دارای عملکرد مشسابهی مس  . آب سخت میگردد

 .استخوانها بر داشته و پوکی استخوانها را سبب می گردد

 :تاثیر کافئین -7

. به نوشابه های گازدار عمدا کافئین افزوده می گردد تا ایجاد اعتیاد و وابستگی در مصرف کنندگان خود کننسد 

های حاوی کافئین مانند قهوه  یگر نوشیدنیکافئین موجود در نوشابه های گازدار با سرعت بیشتری نسبت به د

کافئین سبب برهم خوردن نظم خواب گردیده، علایم پیش از قاعسدگی را تشسدید   . و چای جذب بدن می گردد

 .کرده و سبب کم آبی در بدن می گردد

 مصرف مایعات، پیش از ورزش، هنگام ورزش و پس از ورزش

قادیر زیادی از اب بدن، به طور عمده از راه عرق ریزی از دست در بسیاری از ورزش های تیمی مانند هندبال، م

بنابراین، برای این ورزشکاران، مصرف مایعات به هنگام تمرین یا مسابقه، به منظور حفظ کارایی بسدن،  . می رود

 . اهمیت دارد

 مصرف مایعات، پیش از ورزش

بی شوند و لازم است کسه نوشسیدن مایعسات را    ورزشکاران نباید پیش از تمرین یا مسابقه، دچار کم آبی یا بی آ

برای مثال، در غروب روز پیش از تمرین یا مسابقه، می توان یک . یک روز پیش از تمرین یا مسابقه شروع کنند

 . لیتر آب میوه نوشید که قند بیشتری را نیز برای بدن تامین می کند

مصرف کنند و تشویق شوند که بسا وجسود نداشستن    در روز تمرین یا مسابقه، ورزشکاران باید نوشیدنی فراوان 

در آخسرین سساعات   . درصد باشد 11مقدار قند نوشیدنی، باید کمتر از . احساس تشنگی، بازهم مایعات بنوشند

درصسد   1مایعات با قند کمتر از ( یک لیوان بزرگ)میلی لیتر  011پیش از مسابقه یا تمرین، ورزشکار می تواند 

مصرف قهوه باید محدود باشد، زیرا قهوه کسافئین دارد کسه ادرار آور اسست و    . رف نمایددقیقه مص 11را در هر 

 .موجب می شود بدن، بیش از مقدار مایعاتی که از نوشیدن قهوه جذب کرده است، آب از دست بدهد

 مصرف مایعات، هنگام ورزش

دست دادن آب بسدن، کربوهیسدرات   مصرف مایعات، هنگام تمرین یا مسابقه، می تواند علاوه بر کاهش میزان از 

از آنجا که، پایین بودن گلیکوژن عضلات، ممکن است موجب محسدودیت اجسرا در اواخسر    . ها را به بدن برساند

به هنگام ورزش، . تمرین و یا مسابقه شود، مصرف محلول های حاوی کربوهیدرات به هنگام فعالیت، مفید است

میلی لیتر با غلظت قنسد   011تا  111حداکثر مقدار لازم، بین . صرف شوندمایعات باید با مقدار کم و به دفعات، م

امسا نبایسد   . اگرچه مصرف مایعات به هنگام مسابقه، مهم است. دقیقه است 11تا  11بین دو تا پنج درصد، در هر 

 .ت بنوشندورزشکاران می توانند در زمان توقف بازی مایعا. این موضوع مشکلی برای بازی یا مسابقه ایجاد کند

 مصرف مایعات، پس از ورزش

جذب دوباره و ایجاد تعسادل مایعسات   . ورزشکاران باید پس از تمرین یا مسابقه، مقادیر فراوانی مایعات بنوشند

بدن، به کندی انجام می شود و ورزشکاران باید بیش از مقداری که تنها برای رفسع تشسنگی، مایعسات مصسرف     
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اگر بدن دچار کم آبسی باشسد، مقسدار    . رای تعادل مایعات و نیاز بدن به آب استرنگ ادرار، نشانه خوبی ب. کنند

 .آب موجود در ادرار، لازم است کاهش یابد و در نتیجه رنگ آن، به زرد پررنگ می گراید

 :ها برخوردار باشد نوشیدنی های ورزشی باید از یک سری ویژگی

 نوشیدنی های ورزشی باید دارای طعم باشد -1

 بتواند به آسانی از معده تخلیه شود و در روده قرار گیرد تا سریع جذب شود باید -2

زیرا هر چه فعالیت ورزشی زیادتر شود، سرعت تخلیه گلیکوژن هم . باید مقداری کربوهیدرات داشته باشد -0

به طور مثال هر ورزشکار در طسول یسک سساعت دوچرخسه سسواری بایسد از نوشسیدنی هسای         . بیشتر می شود

کمتر باشد، زیرا هم گلیکوژن کم می شود و  ٪11مقدار این کربوهیدرات نباید از . هیدرات دار استفاده کندکربو

 .کربوهیدرات برای متابولیسم چربی ها کافی نیست هم

، چون حاوی گلسوکز و  (گرم کربوهیدرات در هر لیتر 81تا  11)درصد کربوهیدراتی  8تا  1یک نوشیدنی ورزشی 

است، کربوهیدرات و مایعات مورد نیاز بسدن را  ( گرم سدیم در هر لیتر 1/1)کز و الکترولیت ها یا پلیمرهای گلو

درصد کربوهیدرات، احتمالاً ناراحتی های گوارشی را بسه   8نوشابه های ورزشی حاوی بیشتر از . تامین می کند

چسون جسذب آن کنسدتر     همچنین، یک نوشابه ورزشی صرفاً حاوی فروکتوز چندان مطلوب نیست،. دنبال دارد

بر اثر کربوهیدرات و سدیم موجود در یک مسایع،  . است و در نتیجه می تواند به ناراحتی های گوارش منجر شود

 .طعم و مزه آن بهتر می شود و لذا بیشتر استفاده می شود

، بایسد  را به طور جامد مصسرف مسی کنسد    باشدی نم نهاآ ساخت به قادر بدنهمچنین، اگر ورزشکار، موادی که 

میلسی   011تسا   111دقیقسه،   21تا  11هنگام مسابقه، ورزشکار باید هر . تشویق شود تا آب به اندازه کافی بخورد

میلی لیتر مایع بسه ازای هسر    11تا  11این بدان معنی است که هنگام مسابقه، ورزشکار باید . لیتر مایعات بنوشد

 .کیلوگرم وزن بدن بنوشد

 آنتی اکسیدان ها

به عنوان عاملی در برابر عوارض مضر رادیکسال هسای آزاد    Eو  Cن از ویتامین هایی همچون ویتامین ورزشکارا

چنانچسه،  .فوق العاده واکنشگر که در حین افزایش مصرف اکسیژن در ورزش تولید می شود حمایت می کننسد 

گشت به حالت اولیه پس آسیب بعد از ورزش با افزایش مصرف آنتی اکسیدان ها کاهش می یابد، آنگاه دوره باز

بهترین حالت آن است که از همه انسواع غسذاهای غنسی از    . از تمرین و مسابقه سریعتر و کامل تر اتفاق می افتد

 .اکسیدان ها مثل میوه های مرکبات، سبزیجات سبز و زرد، خشکبار و غلات خورده شود
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 ورزشیمکمل های 

 

ده است و کمتر ورزشکاری را می توان یافت کسه در بعضسی از   مصرف مکمل های غذایی در ورزش بسیار گستر

 .مراحل دوره قهورمانی خود یک یا چند مورد از آنها را امتحان نکرده باشد

 :از عبارتند است یافته رواج ورزشکاران بین در که نیروزا مواد ترین شایع

 فوروسسماید  کلنبسوترول،  ،LH، HCG سوما، انسولین، رشد، هورمون ،(متان) متاندیون تستوسترون، ناندرولون،

 آمفتسامین  مست  ،(شسود  مسی  گفتسه  هسروئین  و آمفتسامین  از مخلوطی به کراک ایران در) آمفتامین ،(لازیکس)

 ،(تریساکی  ترکیبسات  و حشسیش ) سسنتی  مخسدر  مسواد  کوکسائین،  ،(اکسس ) آمفتامین مت اکسی دی ،(شیشه)

 .آتنولول ،(پروپرانول) ایندرال الکل، تریامسینولون، هیدروکورتیزون، پردنیزولون، بتامتازون، دگزامتازون،

 :از عبارتند مصرفی دوپینگی داروهای مصرف عوارض

 جنسی، ناتوانی نازایی، ها، استخوان طولی رشد کاهش مو، ریزش آکنه، قتل، خودکشی، پرخاشگری، افسردگی،

 و ازدیساد  ،(لوسسمی ) خسون  طانسسر  دیابست،  قلب، و کبد،کلیه نارسایی داخلی، خونریزی مغزی، و قلبی سکته

 درد پاهسا،  و هسا  دسست  لسرزش  سردرد، قلب، تپش استخوان، پوکی معده، زخم نفس، تنگی خون، فشار کاهش

 .مرگ کما، شوک، تشنج، استفراغ، تهوع، شبانه، کابوس سرگیجه، مفاصل،

 مکمل کراتین 

سنگین و مسابقه بالا اسست کسه در   عضله هنگام تمرین های  PCrدر ورزش های تناوبی، مانند هندبال، مصرف 

این موضوع، پرسشی را در ذهن ایجاد می کند و آن این که آیا . دوره بازگشت به حالت اولیه، بازسازی می شود

 بازیکنان هندبال، به مصرف کراتین در دوره پیش از مسابقه نیاز دارند یا خیر؟

مصرف مکمل های کراتین باعث افزایش . است ظاهراً در حال حاضر کراتین رایج ترین مکمل مصرفی در ورزش

سطح کراتین فسفات عضله می شود، که موجب بهبود عملکرد ورزشکاران در فعالیت های کوتاه مدت و شدید 

بیشترین غلظت بافتی کراتین در عضله اسکلتی دیده می شود، و تقریبا دو سوم کسل آن بسه شسکل    . می شود

برابر آدنوزین تسری   1تا  0فسفات در عضله در حال استراحت تقریباً  غلظت کراتین. است( CP)کراتین فسفات 

کراتین فسفات می تواند سهم عمده ای در تامین انرژی مورد لزوم برای حرکات انفجساری  . است( ATP)فسفات 

 . کوتاه با شدت خیلی زیاد داشته باشد

تر از آنچسه توسسط سسوخت و سساز     با سسرعتی بیشس  ( تجزیه گلیکوژن به گوکز)در تمرینات شدید، گلیکولیز 

حاصسل از   +Hیسون  . اکسیداتیو دفع می شود پیروات می سازد و منجربه تجمع لاکتات درون عضله می شسود 

در  CPافسزایش میسزان   . در فرآیند خستگی دخیل است PHشود، و این افت  PHگلیکوژن می تواند باعث افت 

 .می شود PHافزایش داده و باعث تاخیر در افت  دسترس برای تجزیه، ظرفیت خنثی گری داخل عضلانی را

 مصرف مکمل کراتین و غلظت کراتین فسفات عضله،

بدن ظرفیت خیلی کمی برای بازسسازی کسراتین   . گرم است 2برآورد نیاز روزانه کراتین یک فرد متوسط در روز 

. ن در بدن انسان کلیسه هسا اسست   در کبد، کلیه ها و لوزالمعده و بافت های دیگر دارد، اما جایگاه اصلی تولید آ
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میزان کراتین فسفات تارهای کنسد انقبساض نسسبت بسه     . ترکیب تارهای عضله در میزان کراتین متفاوت است

شواهد نشان می دهد . تارهای تند انقباض در زنان بیشتر است، اگرچه در مردان اختلاف معنی داری دیده نشد

 .است میزان کراتین عضله در زنان بیشتر از مردان

 2گرمی کسراتین هسر    1مصرف مکرر . برابر آن می شود 11گرم کراتین منجربه افزایش تقریبا  1مصرف مقادیر 

تغذیسه  . میلی مول در لیتر نگه می دارد 1ساعته حدود  8ساعت یکبار، غلظت پلاسمایی را در یک دوره زمانی 

ه منجربه افزایش چشمگیر میزان کراتین کلسی  روز 1الی  1در یک دوره ( گرم چهار بار در روز 1)مکرر کراتین 

 .عضلات می شود

بواسطه مصرف کراتین رشد سریع توده بدن رخ می دهد، چنانچه این افزایش را بایستی چنین فرض کسرد کسه   

میلسی مسول    81-111افزایش موجودی کراتین عضله تا سطح . بخش عمده فرآیند ناشی از جمع شدن آب است

عسلاوه بسراین، مصسرف    . ش اسمولاریته داخل سلولی شده و موجب تجمع آب می شسود در کیلوگرم باعث افزای

همزمان کراتین به همراه کربوهیدرات منجربه افزایش سطح انسولین خون می شود، می تواند موجب افسزایش  

 . تولید گلیکوژن و به دنبال آن افزایش میزان آب شود

ز مطالعات عوارض جانبی افزایش مصرف کراتین را گزارش براساس مطالعات صورت پذیرفته تا کنون هیچ یک ا

کسراتین یسک   . در موقع مصرف مقادیر زیاد کراتین نیز احتمال عوارض جانبی بعید به نظر می رسسد . ننموده اند

مولکول کوچک محلول در آب است که به راحتی توسط کلیه ها پاکسازی شده و بار نیتروژنی اضافی ناشسی از  

 .آن اندک است

و سپس هسر روز  ( زمان بارگیری)روز  1-1گرم کراتین به مدت  21مولا توصیه می شود که ورزشکاران روزانه مع

گرم کسراتین در روز نیسز ممکسن     11با مصرف مقدار (. مقدار لازم برای تداوم اثر)گرم از آن را مصرف کنند  2-1

بوهیدرات کافی به طور همزمسان جهست   البته به شرطی که کر( روز 0-1در )است عضله از کراتین اشباع شود 

 .افزایش غلظت انسولین خون مصرف شده باشد

 :شامل یعلم نظر از مصرف روش نیبهتر

 کیلوگرم در روز/گرم 0/1 یک هفته بار گیری با دوز  

 کیلوگرم در روز/گرم 1/1 به دنبالش دوره حفظ با دوز  

  ت بعد تمرین مصرف داشته باشیدساع 6الی  1دقیقه قبل تمرین و  01در دوره بارگیری حتما  

 در دوره حفظ قبل و بعد تمرین مصرف شود  

 در روزهای استراحت با صبحانه و شام مصرف کنید  

 مکمل کافئین

مصسرف کسافئین در   . کافئین دارویی است که به لحاظ گسترده و دراز مدت آن، از نظر اجتماعی مقبسول اسست  

ی که قصد دارند در مسابقات شرکت کنند دارای محدودیت است، ورزش ممنوع نشده است، اما برای ورزشکاران

میلی گرم در لیتر باشد متخلف شسناخته شسده و از مسسابقات     12هر فردی که غلظت کافئین ادرارش بیشتر از 

 .محروم می شود
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 خواص کافئین

ثرات گوناگونی بسر  کافئین بر دستگاه عصبی مرکزی، بافت چربی و عضله اسکلتی اثر نموده و گمان می رود که ا

اثرات آن بر بهبود عملکرد استقامتی بواسطه نقش آن در گسیل اسیدهای چسرب  . عملکرد ورزشی داشته باشد

آزاد از بافت چربی، افزایش منابع چربی عضله و اکسیداسیون بیشتر چربی ها، نگهسداری ذخسایر گلیکسوژن و    

درصسد   81ز تمرینسات خسسته کننسده بسا     مصسرف کسافئین قبسل ا   . افزایش مدت زمان فعالیت متمرکز اسست 

کافئین بسر عملکسرد   . دقیقه افزایش می دهد 96دقیقه به  71حداکثراکسیژن مصرفی، مدت زمان فعالیت را از 

دستگاه عصبی، و در جهت تغییر میزان درک فرد از تلاش جسمانی یا بر مراکز حرکتی بالاتر موثر است، اما بسه  

 .هنوز قطعی به نظر نمی رسد لحاظ نبود شواهد کافی این مسئله

میلسی   0مصرف مقدار اندک . همچنین در به تاخیر انداختن رسیدن به زمان خستگی می تواند اثر داشته باشد

گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن اثرات نیروزایی در فرد ایجاد می کند؛ اما افراد مختلسف نسسبت بسه کسافئین     

بی خسوابی، سسردرد، تحریسک دسستگاه     : اثرات جانبی کافئین شامل. حساسیت های متفوتی را ایجاد می کنند

مصرف زیاد آن لرزش های شدید عضلانی و کاهش همساهنگی  . گوارش و خونریزی آن و افزایش ادرار می باشد

 .در عضلات را ایجاد می کند

 :اثرات دوگانه مکانیسم های عمل

 شیرهسا ) یختگس یابرانگ شیافسزا ، (نیآدنسوز  یاهس  رندهیگ به اتصال) یعصب ستمیس محرک :اثر بر روی مغز. 1

 (نیدوپام شیرها)نشاط شیافزا، (نیآدرنال

 یهسا  راه یگشاد، خون عروق انقباض، قلب انقباض قدرت شیافزای، چرب سمیمتابول شیافزا :اثر بر روی بدن. 2

 یتنفس

  :اثرات کافئین 

، افزایش عملکرد حافظه و سلامت مغز( رممیلی گ 611-111)فنجان قهوه در روز  6مصرف دوز کمتر از  :سلامتی

  پارکینسون، آسم

  تنظیم غلظت کلسیم عضله :قدرت

  رهایش کاتکولامین ها، پیوند با گیرنده آدنوزین سلول چربی :کاهش چربی

  افزایش سطح تستوسترون افزایش زمان رسیدن به واماندگی، :انرژی

  سازی گلیکوژن افزایش ذخیره کاهش کوفتگی و درد عضلانی، :ریکاوری

 مصرف هوشمندانه کافئین 

 لوگرمیک/  گرم یلیم 0 حداقل: دوز مصرفی

 سساعت  کی وعده کی، یداریب از پس وعده ک، ی(گرم یلیم 011 یال 111)  روز در کسانی دوز دو :زمان مصرف

 نیتمر از قبل
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 مکمل پروتئینی و اسیدهای آمینه

ی دارد، داشتن توده کم چربسی بیشستر و خصوصساً وزن عضسلانی     در ورزش هایی که نیاز به قدرت و توان بالای

این ایده که ورزشکاران به رژیم پرپروتئین نیاز دارنسد فسی نفسسه    . بیشتر نقطه قوتی قطعی به حساب می آید

بخش اعظمی از عضلات را پروتئین ها تشکیل می دهد، و در اجرای اکثر ورزش ها نقسش اساسسی   . جذاب است

نات استقامتی اثر کمی بر توده عضلانی دارد، اما سبب افزایش پروتئین هسای میتوکنسدریایی   اجرای تمری. دارد

میسزان  . عضله به ویژه پروتئین های اکتین و میوزین می شود که در سوخت و ساز اکسیداتیو سسهیم هسستند  

. ز مورد نیاز اسست گرم پروتیئن به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در هر رو 8/1مصرف روزانه پروتئین ها در حدود 

. درصد کل نیاز انرژی کاهش می یابد 1سهم اکسیداسیون پروتیئن ها در تولید انرژی در حین ورزش به حدود 

تا  2/1برای ورزشکاران میزان مصرف پروتئین حدود . درصد می رسد 11تا  11در حالی که در زمان استراحت به 

وجود آرژنین و ارنتسین موجسود در پرودرهسای پروتئینسی     . گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز است 7/1

باعث تحریک ترشحات هورمون رشد شده و در صورتی که در یک دوره تمرینات قدرتی تجسویز شسده باعسث    

 .رشد بافت غیرچربی بدن می شود

  پروتئین وی

 از شیر تهیه می شوداست و انواع مختلفی دارای 

 کازئین دارد%81وی و%21شیر

 . وی میگویند ن شیر کازئین به پروتئین پنیربه پروتئی

در تحقیقات مختلف نشان داده شده است که بهترین زمان مصرف قبسل و بلافاصسله پسس از تمسرین و مقسدار      

از پودر ایسن نسوع   گرم  11تا  21مناسب از مکمل برای بعد از تمرین و برای ریکاوری و بازسازی بهتر استفاده از 

 . باشد مکمل می

شسود کسه مصسرف تسويم ایسن دو دارای اثسر        گفته مسی . شود ل با کراتین نیز به صورت تؤام مصرف میاین مکم

  .سینرژیسم یا هم افزایی است

 (BCAA) بی سی ای ای

 نیوال  و نیزولوسی،ا نیلوس 

 نیپروتئ سنتز شیافزا  (11 از mg/kg/h 261 تا mg/kg/h) 

 نیپروتئ هیتجز کاهش 

 سوخت عنوان به مصرف 

 عضلات سلول و کبد در گلوکز سمیبولمتا میتنظ 

 یچرب هیتجز  

 نیگلوتام ساخت در موثر 

 یمرکز یخستگ در ریتاخ     
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  بهترین دوز و روش مصرفی

 11  میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن 111الی 

  ساعت پس از مصرف ماندگاراند 1الی  0اثراتش تا 

  گرم دو بار در روز 6-1روز تمرین و استراحت  

 یاصل ییغذا وعده از پس قهیدق 91 وعده انیم. 1بعد تمرین، . 0قبل تمرین، . 2، ناشتا. 1: مصرف زمان 

 نیتمر ای

 مکمل گلوتامین

. گلوتامین در تامین سوخت سلول های دستگاه ایمنی می تواند توانایی بدن را در مقابل عفونت ها افزایش دهد

 .ی از تمرین زدگی کمتر از حد طبیعی استو سطح آن در ورزشکاران مبتلا به خستگی مزمن ناش

 :عملکرد

 باز و دیاس تعادل حفظ 

 ها ارگان نیب تروژنین انتقال 

 رشد هورمون ترشح شیافزا 

 نیپروتئ هیتجز و سنتز میتنظ  

 یمنیا ستمیس یها سلول یانرژ منبع 

 روده یمخاط یها سلول یانرژ منبع 

 

 :زمان مصرف

گسرم   1شدن از خواب، بعد از تمرین و قبل از خواب بسه میسزان هسر بسار      وعده بیدار 0توان در  گلوتامین را می

گرم گلوتامین دقیقاً قبل از خواب  1دهد که مصرف  شمار نشان می شایان ذکر است تحقیقات بی. استفاده شود

 .شود بطور قابل توجهی باعث افزایش هورمون رشد می

  گلوتامین -ال 

را  اسسیدآمینه درون سسلولی  %  61، ینه پلاسما و عضسلات اسسکلتی  آم بیشترین اسید-اسیدآمینه غیرضروری

 تشکیل می دهد

 :دوز مصرفی

  در روزگرم  1/1 – 0/1

 :مصرف موارد 

 عضلات قدرت و حجم شیافزا  

 بدن ییکارا شیافزا 

 یخستگ بروز در ریتاخ 

 بدن یمنیا ستمیس تیتقو 
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 کارنوزین 

هیچه ها تجمع دارد و برای عملکرد ماهیچه ها بسیار مهسم  کارنوزین، نوعی آنتی اکسیدان است که در مغز و ما

سطوح بالای کارنوزین در عضلات، با کاهش خستگی ماهیچه ها و افزایش عملکسرد عضسلات در ارتبساط    . است

 .است

با این حال، به دلیل سنتز آن از اسسیدآمینه ی هیسستیدین و   . کارنوزین تنها در غذاهای حیوانی یافت می شود

 .برای بدن ضروری نیست بتاآلانین،

منابع غذایی دریافت بتاآلانین عبارتند از گوشت و ماهی که افزایش سطوح کارنوزین پس از دریافت آنها، کاملا 

 .مشهود است

مکمل یاری بسا بتسا    .گیاهخواران در مقایسه با گوشت خواران، مقادیر کمتری از کارنوزین در عضلات خود دارند

کارنوزین سبب افزایش قوا و حجسم ماهیچسه هسا مسی      .کارنوزین در بدن می شود آلانین، سبب افزایش سطوح

 .شود

 .کمک می نماید( باعث بروز علائم پیری ) کارنوزین به محافظت از بدن در مقابل عمل گلیکاسیون 

 نقش کارنوزین در بدن

 کمک به محافظت در برابر اختلالات روانی مانند پارکینسون ، آلزایمر و اوتیسم 

 بود وضعیت پوستبه 

  محافظت از قلب 

 ثبات قندخون 

 استفاده از کانوزین در قطره چشم 

 آنتی اکسیدان قوی 

 بتا آلانین 

 ها سطح در را ها سلول  PHدارای اثرات . سطح کارنوزین را افزایش می دهد%  81پیش نیاز کارنوزین است، تا 

 .گردد یم یخستگ کاهش .است یقو یدانیاکس ی،آنت دارد یم نگه نرمال

  :بهترین روش مصرف 

 11 بدن وزن لوگرمیک هر یازا به گرم یلیم 

 شود مصرف وعده چند در است بهتر. 

 نشود مصرف گرم یلیم 811 از شیب وعده هر در. 

  :عوارض مصرف 

 خارش و بی حسی در پوست و دستان 
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  کارنیتین یا ال کارنیتین

 و عضسلات  بافست تشکیل شده است و در  نیونیمت و نیزیل نهیدآمیاساست که از  کارنیتین نوعی مکمل غذایی

 مسواد  یبرخس  درمواد غذایی موجود شسامل  . ی استچرب سلول از یانرژ یساز آزادعامل . موجود می باشد کبد

 .ی یافت می شودلبن یها وردهآفر از یبرخ و یور،ماهیط گوشت گوشت، مانند ییغذا

تواند گهگاهی برای پیشرفت وضعیت ذهن  شود که می میمصرف زیاد آن موجب شادی و سرخوشی نسبتاً کمی 

میلسی گسرم در روز مصسرف     0111از دیگر اثرات کارنیتین باید گفت، اگر این ماده بسیش از  . و فکر ما مفید باشد

حالت تهوع، اسهال، استفراغ و سردرد نیز در برخی افسراد دیسده   . شود، ممکن است بدن فرد، بوی ماهی بگیرد

 . شده است

 :فمصر

  .هفته ای است 1روزه تا  1گرم در دوره های  6تا  1/1میزان مصرفی توصیه شده روزانه  

 اچ ام بی 

 . محصول جانبی تفکیک طبیعی آمینواسیدی به نام لوسین است

 : عملکرد

  افزایش بهبودی عضله ضعیف

  کاهش چربی موجود در بدن

  تسریع زمان ترمیم و بازسازی ماهیچه

  وساز مواد غذایی در بافت ماهیچه جلوگیری از سوخت

  VO2 MAXکاهش کلسترول خون و افزایش پایداری و 

با کاهش میزان تجزیه بافت ماهیچه ای بعد از انجام تمرینات ورزشی به بازسازی و بهبسودی   HMBمکمل های 

  .آن کمک می کند

 .یا تجزیه پروتئینی کمک می کنند پروتئولیز به کاهش فرایندی به نام 

فرایندی طبیعی است که در نتیجه بافت های ماهیچه ای ایجاد می شود و معمولا  بعد از فعالیت هسای   وتولیزپر

 .شدید جسمانی به خصوص تمرین با وزنه رخ می دهد

با کاهش میزان تجزیه بافت ماهیچه ای و فروپاشی پروتئینی به بدن کمک می کند تسا بازسسازی    HMBمصرف 

این بدان معناست که بدن شما جهت بهبود و بازسازی عضله بسرای  .ات ورزشی آغاز کندعضلانی را بعد از تمرین

   . باقی می ماند( فرایند متابولیکی که به سنتز مواد منتهی می شود )مدت طولانی تری در حالت آنابولیک 

 : باید مصرف کنید  HMBچه مقدار مکمل 

ند دیگر مکمل هایی که برای ساختار عضسله بکسار مسی    میزان توصیه شده جهت استفاده از این مکمل ها همان

کیلسوگرم و یسا کمتسر     61به عنوان یک راهنمای کلی، برای افرادی که وزن آنها . روند به وزن شما بستگی دارد

گسرم   1کیلوگرم است مقدار  61گرم از این مکمل کافی است، و برای افرادی که وزن آنها بیش از  2است روزانه 

 گرم از این مکمل را صرف کنید،  1شما باید در یک زمان مشخص . می شوددر روز توصیه 
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گرم از این مکمل را استفاده  1زمان مجزا و هر دفعه  1کیلوگرم است روزانه در  61بنابراین اگر وزن شما بیش از 

قسدرت  موثر واقع شود؟ افزایش چشمگیر و قابل اندازه گیری در  HMBچه مدت طول می کشد تا مکمل  .کنید

  .هفته مشاهده شود 2-1و اندازه عضله ممکن است طی 

 

 :منابع

 

 یکیولسوژ یزیفی هسا  جنبسه  - یورزشس  یهسا  نیتمسر . یخسان یعل یدیع, نوربخش مهوش, موگان. یج رونالد -1

 1090ی، سال حتمانتشارات . هیتغذ,یانرژ سمیمتابول,هیتغذ - ورزشکاران,

، انتشارات وزن کنترل و یورزش یها تیفعال در یا هیتغذ یاهبردهار، انیبهرام دایآ و ینیگائ یعباسعل دکتر -2

 1096، سال بامدادکتاب

ی، ورزشس  هیس تغذ یمبسان ی، فرامسرز  محمد دکتر ، یمحب دیحم دکتر ترجمه لیکارگ ، ستار سر ، برونس فرد -0
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 ( :آمار)سنجش و اندازه گیری

ی شود که عبارت است از جمع آوری اطلاعات کمی و روشهای بررسی آنها و در معنای دیگر به روشهائی گفته م

از طریق آنها ویژ گیهای گروههای بزرگ براساس مشاهده یا اندازه گیری همان ویژگیها در گروههسای کوچسک   

 .استنباط می شود 

 :اهداف سنجش و اندازه گیری 

 طبقه بندی افراد در گروههای همتا -1

 نیمهنگامی که بخواهیم برنامه آموزشی یا تمرینی مناسب را برای هر گروه اجرا ک(الف

 هنگامی که بخواهیم نورم گیری را روی گروههای یکسان و همتا انجام دهیم (ب

 تشخیص و تعیین رکوردها و آزمون های مرتبط با هندبال-2

 برای تدوین کارنامه های ورزشی (ب( الف

 برای تهیه گزارشهای مستند ورزشی(ج

 شناسائی نقاط قوت و ضعف بازیکنان در زمان تمرین یا مسابقه-0

تمرینی یا تعیین میزان پیشسرفت جلسسات   / تعیین سطح و شدت برنامه آموزشی : برای جلسات تمرینی ( فال

 تمرین 

هنگامی که بخواهیم وضعیت وی را از نظر آموزشی و یا تمرینهای داده شده ارزشیابی کنیم و : برای شاگرد ( ب

 برنامه جبرانی و مخصوص تجویزنماییم

 ی هندبال این است که اشکالات افراد به صورت انفرادی در رده های پایین برطرف یکی از موارد مهم در مربیگر

 .شود و تمرینات مجزا برای رفع اشکالات تکنیکی ورزشکاران توسط مربی تجویز شود

 :راهنمای مربی-1

 در بر آورد و ارزشیابی روش تدریس خود ( الف

 در بر آورد و ارزشیابی برنامه های آموزشی (ب

 آورد و ارزشیابی و مسایل کمک آموزشی و شرایط محیطی دیگر در بر (ج

 در بر آورد و ارزشیابی میزان پیشرفت شاگردان به طور عموم(د

 راهنمای آموزشی شاگردان  -1

برای شنا سائی استعدادهای بازیکنان در پست های مختلف در هندبال  و ترغیب آنها به فعالیتهای جسدی  (الف

 تر

 ند نیرو و وقت خود را روی قسمتهای مختلف برنامه که استعداد دارند تنظیم کنندبرای اینکه بتوا( ب

 :ایجاد انگیزه و رغبت -6

 برای مربی به منظوره ارایه کار بهتر ( الف

 برای ایجاد رقابت بین بازیکنان و ترغیب آنها  به انجام فعالیت بیشتر (ب

 ضعیت موجود و نیازها برای والدین و مسئولین به منظور توجه بیشتر به و(ج

 تعیین معافیتهای پزشکی برای هندبالیست ها د رجلسات تمرین و مسابقه  -7

مربی باید قادر باشد یک سری تستها را از بازیکنان بگیرد تا سطح آمادگی در جلسه تمرین بازیکنان را متوجه 

 .شود و در صورت آسیب یا بیماریها آنها را از تمرین معاف کند
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 :یریاندازه گ

اندازه گیری قاعده ای برای اختصاص دادن اعداد به اشیاء افراد یا رویدادها به منظور کمی سازی خصیصه هسای  

به عبارت دیگر آنچه اندازه گیری می شسود  . آنها اندازه گیری و با ویژگیهای خاصی از فرد یا شیئ ارتباط دارد 

 .فتی از شیئ یا فرد مربوط می شود خود شیئ یا فرد نیست بلکه اندازه گیری به کیفیت یا ص

 :ارزشیابی یا ارزیابی

ارزشیابی ، دادن محتوا به مفهوم و اطلاعات خاصی است که به وسیله اندازه گیری به دست می آید ویا سنجش 

 .عملکرد      یاد گیرندگان و مقایسه نتایج حاصله با هدفهای آموزشی از پیش تعیین شده است 

ارزشیابی فرایند نظام دار گرد آوری وتفسیر شواهد کسه منجسر بسه داوری مسی شسود و      :  تعریف از نظر بی بای

 .درنهایت به عمل می انجامد 

دادن مفهوم ومحتوا به اعداد جمع آوری شسده در انسدازه گیسری بسه وسسیله      : تعریف از نظر جانسون ونلسون 

 .مقایسه آنها با بعضی استانداردهای شناخته شده می دانند

 : بین اندازه گیری و ارزشیابیتفاوت 

  ارزشیابی به مراتب جامع تر از اندازه گیری است. 

  ارزشیابی علاوه بر جنبه های کمی ، جنبه های کیفی رفتار را نیز شامل می شود. 

   یسک فراینسد غیسر    .) اندازه گیری هیچگونه داوری در مورد اطلاعات جمع آوری شده بیان نمی کنسد

 (ارزشی 

 لاً در جهت داوری در باره ارزش یک برنامه کلی و گاهی داوری در باره کارآمسدی یسک   ارزشیابی معمو

 .برنامه برای گروه بخصوصی از افراد هدایت می شود 

  اندازه گیری پایه واساس ارزشیابی درست و دقیق را تشکیل می دهد. 

 : انواع ارزشیابی

 :ارزشیابی از نظر مقایسه - 6

اگر برای مقایسه ، معیار ویا ملاک مطلقی مشخص کنیم وبر اساس آن مسلاک  (: لاکی م) ارزشیابی معیاری ( الف 

مطلق ، ردی و یا قبولی افراد را در دوره های آموزشی و تمرینی مورد نظر تعیین کنیم ارزشیابی معیاری ا نجسام  

 .عضی دروس در ب 11مانند رکورد ورودی المپیک در بعضی رشته های ورزشی یا نمره قبولی . داده ایم 

. کار ارزیابی در ارزشیابی نورمی تعیین وضعیت افراد به نسبت دیگران است ( : هنجاری ) ارزشیابی نورمی ( ب 

در این نوع ارزشیابی اعداد و نمره های خام با نورم یا هنجاری که در همان رابطه و روی جامعه های مشابه تهیه 

 ی قلبی تنفسی یا انعطاف و چابکی در بازیکنان هندبال نوجوانمانند  نورم آمادگ. شده است مقایسه می شوند

 : ارزشیابی نسبی ( ج 

 .ارزشیابی نسبی از طریق مقایسهائی صورت می گیرد که جایگاه بازیکن را در تیم به دو گونه مشخص می کند

تیمسی هسای خسودش     که معمولاًًاًًٌٍ ورزشکار را با هم سن و سسالان و هسم  . ارزشیابی بازیکن با تیم است : نخست 

 .مقایسه می کنند و رتبه وی را در بین آنها نشان می دهند

کسه ارزشسیابی در ابتسدا و    . ارزشیابی بازیکن با خودش برای تعیین میزان پیشرفت فرد می باشسد  : روش دیگر 

سست  انتهای دوره آموزشی را با هم مقایسه می کنند و ضریب پیشرفت را تعیین می کنند و این ضریب ممکن ا

  Ri:  فرمول اول ( اگر اختلاف دو رکورد را بررسی کنیم . ) مثبت یا منفی باشد یا هیچ پیشرفتی مشاهده نشود 

        -  Rf    =ضریب پیشرفت 
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: فرمول دوم 
i

f

R

R
a    ( ضریب پیشرفت =a   نمره پایانی ، =Rf   نمره ورودی ، =Ri  ) 

باشد نشان دهنده پیشرفت و اگر کوچکتر از یسک باشسد نشسانه     1فت بزرگتر از دراین صورت اگر ضریب پیشر

رکورد های پس رونده مانند آزمسون هسای   . ) در رکوردها پس رونده تمام نتایج عکس می باشد . افت  می باشد 

 (دوها میباشند که هر چه کمتر باشد بهتر است

 : ارزشیابی از نظر زمان انجام  – 2

 (: تشخیصی ) ورودی ارزشیابی ( الف 

در آغاز هر دوره آموزشی یا تمرینات تیم و یا اردو های تیم ملی برای اطلاع از میزان مهارتهسا و توانسائی هسای    

 .بازیکنان نوعی ارزشیابی لازم به نظر می رسد که به آن ارزشیابی ورودی یا آغازین گویند 

 : اهداف ارزشیابی ورودی 

 بازیکنان و نیز آگاهی از سطح آمادگی آنان در رابطه با برنامه تمرینی یا آموزشیبررسی توانایی های قبلی  – 1

 انطباق برنامه جلسات تمرینی با سطح آمادگی بازیکنان -2

 کشف نقاط ضعف بازیکنان و نیز کمک به جبران عقب ماندگی ها و آماده سازی آنها -0

 ( :  مرحله ای)ارزشیابی تکوینی ( ب

چگونگی تحقق هدفهای آموزشی و تمرینی آگاه شود ، باید آموختسه هسای فراگیسران را در     مربی برای آنکه از

این گونه ارزشیابی که به طور مستمر در طول دوره آموزشی و تمرینی . پایان هر بخش مورد ارزشیابی قرار دهد

 .انجام می گیرد ارزشیابی مرحله ای و یا تکوینی نامیده می شود

 :یاهداف ارزشیابی تکوین

 نظارت گام به گام مربی  نسبت به تحقق اهداف آموزشی و تمرینی بخشهای مختلف در طول یک دوره  -1

 اصلاح و بهبود روشهای تدریس و رفع نارسایی آنها -2

 هدایت مستمر یادگیری بازیکنان -0

 انطباق روش ، برنامه و وسایل آموزشی با نیازهای بازیکنان -1

 کنان و مربیایجاد بازخورد در بازی -1

 :نتایج حاصل از ارزشیابی  مرحله ای برای معلم و مربی نیز این فرصت را فراهم میسازد که

 .برنامه و اهداف آموزشی با استعدادها و توانایی های بازیکنان متناسب باشد -1

 .جلسات تمرینی خود را ارزیابی میکند و در جهت اصلاح و بهبود آن بکوشد-2

 .دد مطالبی که بازیکنان نیاموخته اند بپردازد و تمرینات لازم را انجام دهدنسبت به آموزش مج-0

با توجه به تفاوتهای فردی بازیکنان نسبت به غنی کردن برنامه برای افراد پیشرفته و انجام اقدامات جبرانی -1

 .برای افراد عقب مانده مبادرت ورزد

 ( :نهایی) ارزشیابی پایانی(ج

زشی معمولا یک ارزشیابی جامع و کلی از میزان آموخته های دانش آموزان و فراگیران به در پایان هر دوره آمو

عمل می آید تا معلوم شود کدامیک از آنان میتواند به مراحل بالا ارتقا ء یابد این نوع ارزشیابی  ردی و قبسولی  

در ایسن ارزشسیابی   . گوینسد   دانش آموزان و فراگیران را مشخص میکند و آن را ارزشیابی پایانی یا نهایی مسی 

 . امکان و فرصت اصلاح برنامه آموزشی وجود ندارد

 



                                 61 / مربیگری درجه دو                                                                                       کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ سنجش و اندازه گیری

 

 :آزمون

 . عبارتست از ابزاری که می تواند میزان کیفیت یک شییء ویژه ای را به طور کمی و عینی مشخص سازد

 :انواع آزمون ها

 :انواع آزمونهای تربیتی از نظر موضوع یا رفتار مورد اندازه گیری(الف

 :مونهای پیشرفت تحصیلی آز-6

آزمونهای پیشرفت ناظر بر اندازه گیری و ارزشیابی آموخته های پیشین بازیکنان بر مبنسای هسدفهای خساص      

 آموزشی میباشند مثل پیشرفت در  تکنیک ، سرعت 

 .یرودبه عبارتی آزمونهایی که برای اندازه گیری رفتاری که بر اثر تمرین و آموزش تغییر کرده است به کار م

  :آزمون های استعداد تحصیلی -2

برای اندازه گیری و ارزشیابی قابلیت وتوانایی بالقوه افراد به منظور پیش بینی حدود احتمالی پبشرفت آینسده   

این آزمون ها غالبا دارای قدرت پیش گویی هستند و می تسوان  . آنها درزمینه های معین تهیه و به کار می رود 

آزمون استعداد یابی ورزشکاران در رشته های . افراد رادر آینده مورد پیش بینی قرار داد به کمک آنها موفقیت

 مختلف

 :انواع آزمون های تربیتی از نظر روش اجرا( ب

 آزمون های عملی -0آزمون های شفاهی               -2آزمون های کتبی                -1

د یعنی بازیکنان باید کار و فعالیتی را عملا انجام دهند و دیگران در هندبال بیشتر آزمونها از نوع عملی می باش

 .قضاوت کنند

 :انواع آزمون ها از نظر دقت ساخت( ج

آزمون هایی هستند که مربی پس از یک فرآیند آموزشی مشخص جهست ارزیسابی  تغییسرات    : معلمّ ساخته  -1

 .   الیت آموزشی مشخص استرفتاری در بازیکنان تهیه می کند و فقط خاص همان مقطع و فع

آزمونهایی هستند که توسط سازمانهای مختلف و یا گروههای مشخص برای یک مسورد  : آزمونهای استاندارد– 2

خاص ساخته شده و دارای نورمهای استاندارد می باشد ، مثل تست ایفرد آزمون کورنیش در هنسدبال آزمسون   

 دفت در شوت هندبال

 :ویژگی های یک آزمون خوب 

 (:اعتبار)روایی ( لفا

یعنی آزمون تمامی آنچه را که مورد نظر است اندازه گیری کند یا به عبارتی آنچه را که ما می خواهیم بسسنجد  

مثلا خط کش برای اندازه گیری طول نیز روایی دارد یا آزمون بارفیکس برای انسدازه گیسری اسستقامت نسسبی     

به عبارتی یک آزمون نشان می دهد که آزمون تسا چسه انسدازه    .  عضلات کمر بند شانه روایی بسیار بالایی دارد

 .برای اندازه گیری رفتاری که برای ارزیابی آن ساخته شده مناسب است

 :پایایی  یا ثبات(ب

اگر فردی چندبار با یک روش ارزشیابی گردد و نتایج تقریبا یکسان و مشابه  باشند دارای پایسایی اسست واگسر    

پایایی آزمون دقت اندازه گیری و ثبات وپایداری آنسرا نشسان مسی    . ایایی نخواهد داشت متفاوت باشد آزمون پ

 .دهد

 :شرایطی که برای تعیین پایایی لازم است * 
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شسرایط   ( 1شسرایط روانسی              ( 1شرایط جسمانی         ( 0شرایط زمانی               ( 2شرایط محیطی       ( 1

 .یاد گیری 

 :عینیت( ج 

اگر دو یا چند آزمون کننده از فردی یا افرادی آزمون کنند و نظرات آنها درباره نتسایج تقریبسا یکسسان باشسد      

عینیت آزمون به مهارت و توانایی آزمون کنندگان و عینی بودن آزمسون در کسسب   . آزمون دارای عینیت است 

 .نمره های یکسان در یک گروه مشابه بستگی دارد

 .املی که بایستی در رابطه با عملی بودن آزمون در نظر داشته باشیم عو: عملی بودن ( د 

 .مساله هزینه های اجرایی آزمون می باشد: عامل اقتصادی  -1

 .محقق بایستی زمان اجرای آزمون به وسیله هر فرد و زمان کل اجرای آزمون را محاسبه نماید:عامل زمان  -2

از موارد عملی بودن آزمون امکان اجرای آسسان و قابسل فهسم بسرای     یکی : سهولت در اجرا و امتیاز گذاری  -0

وعسدم درک همسسان موجسب کساهش     . آزمون کنندگان وآزمون شوندگان و مسئولین اجرائی آزمون می باشد 

 .روائی و اعتبار خواهد شد 

ء مسوارد  رعایت اصول ایمنی در آزمون ، بررسی سطح آزمون و تامین پزشک جسز : ایمنی آزمون شوندگان  – 1

 .ضروری است 

امکان نتیجه گیری صحیح و سریع آزمونها ، امری ضروری در تعیسین میسزان عملسی    : تفسیر صحیح نتایج  – 1

 .این امر موجب افزایش پایائی آزمون می گردد . بودن یک آزمون می باشد 

اختیار کلیه افراد اعسم از   پیش از اجرای هر آزمون باید کلیه موارد به صورت مدون در: برنامه ریزی مدون  – 6

 .مسئولین آزمون کنندگان و آزمون شوندگان قرار گیرد تا به عملی بودن آزمون لطمه ای وارد نشود 

 :آمادگی جسمانی 

آمادگی جسمانی از عناصر متعددی بوجود می آید واین عناصر درسطوح مختلفی قابل طبقسه بنسدی هسستند    

 .با اجرای مهارت های حرکتی درارتباطندبعضی از این عناصر با تندرستی وبعضی 

 :آمادگی وابسته به تندرستی 

 (وزن کشی در زیر آب و اندازه گیری چربی بدن)ترکیب بدن 

  (تنفسی   و  عضلانی –قلبی ) استقامت 

 قدرت عضلانی 

 انعطاف پذیری 

 :آمادگی وابسته به اجرای حرکت 

 توان 

 سرعت 

 چابکی 

 تعادل 

 هماهنگی 

 زمان عکس العمل 

گی جسمانی وابسته به تندرستی ، با توسعه و نگهداری آن دسسته از عسواملی کسه از طریسق پیشسگیری و      آماد

 .درمان بیماری ها تامین کننده سلامت هستند در ارتباط است
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بنسابراین  .  آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی در قابلیت عملکرد و حفظ یک الگوی زیستی سالم موثر است

 . ته به تندرستی،درطول زندگی ازاهمیت برخوردار استآمادگی جسمانی وابس

آمادگی جسمانی وابسته به اجرای حرکتی به توسعه وحفظ آن دسته از عوامل آمادگی علاقسه منسد اسست کسه     

 . موجب اجرای فعالیت های بدنی مانند ورزش میشوند

زش وفعالیست هسای حرکتسی    ومخستص ور .آمادگی اجرای حرکتی با اجرای موثر وبهتر مهارت ها درارتباط است

 .است

ترکیب ، شکل ودرجات متفاوتی از اجزای آمادگی اجرای حرکتی ، برویژگی فعالیت هسای حرکتسی مسورد نیساز     

 .مبتنی است

برخی از محققان در گذشته آمادگی جسمانی را جزیی از آمادگی عمومی بسدن معرفسی کسرده انسد و آمسادگی      

 .و آمادگی حرکتی تقسیم کرده اندعمومی بدن را به دو بخش آمادگی جسمانی 

آمادگی جسمانی به آن دسته از توانایی های پایه و بنیادی انسان گفته میشود که به خودی خود وجود داشته و 

 .آموزش پذیر نیستند ولی در اثر تمرین پیشرفت میکنند مانند قدرت ، استقامت و انعطاف پذیری

شود که در اثر آموزش ایجاد میشوند ، اکتسابی هستند و از طریسق  آمادگی حرکتی نیز به تواناییهایی اطلاق می

البته امروزه با توجسه بسه اثبسات وراثتسی بسودن      )آموزش و تمرین بهبود می یابند مثل سرعت ، توان و چابکی 

 .(تواناییهای آمادگی حرکتی تقسیم بندی قابل قبول نیست 

 :  تقسیم بندی های دیگری وجود دارد مانند

 (مایل 1/1تستهای کوپر، دویدن )ادگی انرژی آم( الف 

 (  مانند تست انعطاف ، چابکی، تعادل،سرعت،استقامت عضلانی)آمادگی عضلانی ( ب 

 :فاکتورهای آمادگی جسمانی

 : قدرت عضلانی

قدرت عضلانی عبارت است از آمادگی عضلانی برای وارد کردن حداکثر نیرو و فشار به یک مقاومست یسا مسانع    

 .یا متحرک فقط برای یک مرتبه ثابت  و 

انقباض های عضلانی در برابر مقاومت ثابت و غیر قابل حرکت است بسه ایسن   : قدرت ایستا یا ایزومتریک ( ا لف

 صورت که با 

 

 افزایش تنش عضله تغییری در طول آن ظا هر نمی شود 

 .ی شوداندازه گیری قدرت ایستا به وسیله دینا نومتر و کابل تنسیومتر میسر م
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انقباضها ِِ یی هستند که در آن طول عضله هنگام بلند کردن حجم ثا بتسی تغییسر   : قدرت پویا یا ایزوتونیک ( ب

 :میکند قدرت پویا شامل

 .که  طول عضله هنگام انقباض کوتاه می شود( : کانسنتریک)درونگرا - 1

 .ودکه بر طول عضله هنگام انقباض افزوده می ش( : اکسنتریک)برونگرا - 2

انقباضها یی هستند که در آن عضله با حسد اکثسر تسنش در تمسام دامنسه      : قدرت هم جنبش یا ایزوکنتیک ( ج

 .مفصلی حرکتش کوتاه میشود

 .قدرت ایزو کنتیک را با دستگاه بدنسازی سایبکس اندازه گیری می کنند

 :اندازه گیری قدرت عضلا نی

 .یا مطلق اندازه گیری می کنند به صورت نسبی Kgکمیت قدرت عضلا نی را با واحد 

 (وزن اصلی تقسیم بر وزن بدن)به صورت شاخص قدرت حرکتی: نسبی( الف

 به صورت وزن اضافی جا به جا شده: مطلق( ب

 .برای اندازه گیری قدرت عضلا نی ساکن از دینا نومتر و کابل تنسیومتر استفاده می شود

. ائی استفاده می شود که یک تکرار با حداکثر وزنسه باشسد   جهت اندازه گیری قدرت عضلانی حرکتی از آزمونه

راست کردن زانو و خم  -مانند پرس سینه و پرس پا و پرس جلو بازو و کشش دستگاه قرقره ای از پشت گردن 

 . کردن زانو و امتیاز آزمون بر اساس نسبت وزن شخص و وزنه جابه جا شده تعیین می گردد 

 را از تکرارهای مختلسف تخمسین   ( حد اکثر قدرت )توان یک تکرار بیشینه با استفاده از فرمول زیر می

 . زد 

r

W

*02/01
 حد اکثر قدرت عضلانی= 

 r= ،    تکرار W= وزنه جابجا شده 

و پسرس پسا    بنابر پیشنهاد گتمن جهت ارزیابی قدرت بالا تنه و پائین تنه می توان از دو آزمسون پسرس سسینه   

 .استفاده کرد

        آزمون کشش بارفیکس و درازونشست با یک تکرار و حداکثر وزنسه جابجسا شسده توسسط فسرد جسزو

 .آزمونهای سنجش قدرت عضلانی می باشند

 :استقامت عضلانی 

استقامت عضلانی عبارتست از آمادگی عضله ها برای تکرار یک حرکت معین و مشابه یا وارد آوردن یک فشسار  

یسا  ( مثل درازونشست ) هداری یک انقباض در مدت زمان طولانی ، قابلیت مذکور معمولاً با شمارش تکرارویا نگ

کسه بسه ترتیسب    . در حرکتی خاص مورد ارزیابی قرار می گیسرد  ( کشش بارفیکس در زنان ) مدت زمان انقباض 

 . استقامت عضلانی پویا و ایستا گفته می شود 

 ر تکنیک های مختلف هندبال مانند شوت،  پاس، پسابوکس  مشساهده   استقامت عضلانی را می توان د

 .کرد 

  مهارت و قدرت در افزایش استقامت عضلانی نقش به سزائی دارند. 

   استقامت عضلانی با قدرت ، نیرو ، سرعت و طول مدت حرکت بستگی نزدیک دارد و تحت تاثیر سسه

 .        عامل قرار  می گیرد

 سرعت تکرار حرکت ( مدت تکرار حرکت        ج ( وزنه        ب سنگینی مقاومت یا( الف 

 :استقامت عضلانی حرکتی به سه نوع تقسیم می شوند 
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 کشش بارفیکس و درازونشست با بار اضافه : بار سنگین ، مدت کوتاه  – 1

 دوهای استقامت و کار با وزنه های سبک : بار سبک ، مدت طولانی  – 2

 دوهای نیمه استقامت حداکثر کشش بارفیکس ، دیپ پارالل و درازونشست : بار و مدت متوسط  – 0

در نسوع  . در تمام انواع آزمونها استقامت عضلانی را می توان به طور مطلق و یا نسبی مورد محاسسبه قسرار داد   

در  ( مانند وزنه برداری در دسته های وزنسی مختلسف   .)نسبی میزان وزنه به نسبت وزن شخص تعیین می شود 

مانند وزنه . ) حالی که در نوع مطلق ، یک وزنه مشخص برای تمام افراد به طور یکسان مورد استفاده واقع شود 

 ( برداری در سنگین وزنها که وزن شخص مهم نیست 

 : آزمونهائی که استقامت عضلانی را اندازه گیری می کنند عبارتند از 

تکسرار انقبساض بسا اسستفاده از نیسرو سسنج                              – 0بسارفیکس                 کشش -2درازو نشست                       -1

 نشست و برخاست با پرتاب پاها به عقب وبرگشت به حالت ایستاده در چهار شماره    – 1

 (           بومگارتنر ) کشش بارفیکس اصلاح شده  – 6شنا سوئدی                      – 1

 زونشست به شکل نیم خیز درا – 7

 :تنفسی–استقامت قلبی 

عبارتست از برخورداری از نوعی کیفیت که به وسیله آن قلب وتنفس میتواند به سسهولت خسود را بسا شسدت     

 .فعالیت بدنی هماهنگ کند و با همان سهولت هم از خستگی رها شود وفعالیت سنگین دیگری را شروع کند 

ت قلب و عروق ودستگاههای تنفس ،قسدرت عضسلانی و مهسارت در رشسته     سلام:تنفسی-در استقامت قلبی* 

با توجه با اینکه بخشی ار سیستم انرژی در هنسدبال  . هندبال نقش عمده ای را در اجرای بهینه این رشته دارند

آگاهی از اسستقامت بازیکنسان کمسک    . هوازی است و مدت گرم کردن و مسابقه حدود دو ساعت طول میکشد

 .ربی خواهد نمود تا برنامه تمرینی مناسبی تدوین کندموثری به م

 .اندازه گیری این آمادگی به طریق زیر ممکن است

 .آزمونهایی که وسائل دقیق و پیچیده فنی الکترونیکی استفاده میکنند  -1

 .آزمونهایی که وسیله اندازه گیری آنهاعمدتا دوهای استقامت هستند  -2

 .وفشار خون را مورد استفاده قرار میدهندآزمونهایی که شمارش نبض   -0

 .سرعت  -شمارش نبض   -مسافت   -زمان: شاخص های اندازه گیری

 تنفسی -آزمونهای اندازه گیری استقامت قلبی

 متر          2111تست -0تست کوپر        -2آزمون پله هاروارد             -1

 

 = ارزشیابی پله هاروارد
)(*2

100*

321 RRR

T


 

 

T   =بار بالا و پایین رفتن 01دقیقه ، به ازای هر دقیقه  1حداکثر ( ثانیه)مدت زمان انجام فعالیت 

R1  = دقیقه 1/1ضربان نبض استراحت در دقیقه اول تا 

 R2 = دقیقه 1/2ضربان نبض استراحت در دقیقه دوم تا 

R1  = دقیقه 1/0ضربان نبض استراحت در دقیقه سوم تا 

با استفاده از جدول توصیفی، وضعیت افراد را بر اساس ارزشیابی نوع طولانی مدت میتوان چنین در جدول زیر 

 :ارزشیابی کرد
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 11زیر ............................................................................ضعیف 

 11-61...................................................................متوسط پایین

 61-79.......................................................................متوسط بالا

 81-89................................................................................خوب

 91بالای ................................................................................عالی

 متر راه رفتن 1619: راه رفتن راکپوت-1

 VO2=  168/109ضریب  –(  088/1ضریب × سن به سال )  –(   177/1ضریب × وزن به پوند  ) –

 ( 261/0ضریب × مدت دویدن به دقیقه )  –(  116/1ضریب × ضربان قلب در دقیقه ) 

 مردان: جمع می شوند  018/6دد عدد حاصله در فرمول زنان با ع      

 متری  111دقیقه دویدن در مسیر  11: آزمون بالک  – 1

مایل در ساعت قرار دارد و کار در هر دقیقه با یک درصد بالا رفتن شیب  1/0در یک سرعت ثابت : برنامه بالک 

 :نوار گردان افزایش می یابد

 

 VO2max(( = ده به متر مسافت طی ش÷ 11)  – 100ضریب )  × 172/1+  00/0ضریب 

 .آزمون تعدیل شده پله هاروارد است : آزمون سلون-6

دویدن با صدای بوق که به تدریج سسرعت حرکست فسرد    ) شاتل ران : آزمون چند مرحله ای آمادگی عمومی-7

 (زیاد می شود

 انعطاف پذ یری

ی حرکتی بدون آنکه به مفاصسل   عبارتست از قابلیت فرد در به حرکت تمام یا بخشی از بدن در بیشترین دامنه

افزایش انعطاف علاوه بر اقزایش دامنه حرکتی مفصل که در بهبود مهارت نقش مهمسی  . برسد و عضلات آسیبی

 .دارد  از آسیب جلوگیری می کند

 :انعطاف پذیری بردو نوع است

شهای آزمایشگاهی ومیدانی با استفاده از رو. که به اندازه گیری کلی دامنه ی حرکتی در مفصل را گویند: ایستا

 .اندازه گیری میشود

 .که سنجش گشتاور یا مقاومت در برابر حرکت می باشد: پویا

اندازه گیری انعطاف پذیری به طور خلاصه از روشهای زیر بدست 

 .می آید

آسسانترین روش بسوده ودر   )اندازه گیری با گونیامتر دسستی    - 1

 (وپایاستصورت استفاده از ابزار مناسب ، معتبر 

 اندازه گیری فلکسومتر لیتون - 2

معتبرتسرین وپایساترین   )اندازه گیری از طریق رادیو گرافسی   - 0

 (روش

 اندازه گیری از طریق عکسبرداری - 1

 اندازه گیری از طریق مشاهده     -  1

 :آزمونهایی که جهت اندازه گیری استفاده می شود
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                  YMCAآزمسون خسم شسدن بسالا تنسه بزرگسسالان       -0             تسست ولسز    -2آزمون بالا بسردن شسانه        -1

آزمسون انعطساف پسذیری مسچ پسا درحالست نشسسته                                         -1آزمون خم شدن بسه جلسو روی صسندلی                  -1

انعطسساف پسسذیری شسسانه در حسسال حرکسست                    آزمسسون -7آزمسسون بسساز شسسدن بسسالا تنسسه                                    -6

 (   درکنار دیوار)آزمون انعطاف پذیری مچ پا -8

 

وناحیسه کمسر نسسبتا    (   r= 89/1) تست ولز برای اندازه گیری انعطاف پذیری عضلات پشت ران بسیار عسالی *

ت  پشست ران زنسان مناسسب    اماّ همین آزمون که برای اندازه گیری انعطساف پسذیری عضسلا   ( =19/1r)متوسط 

 (  =12/1r) برای عضلات ناحیه کمر زنان مناسب نمی باشد ( =7/1r)است

 

 

 

 

 

 

 

 .صورت مطلق و نسبی می باشد 2اندازه گیری انعطاف پذیری به

درانسدازه گیسری انعطساف پسذیری نسسبی      . در انعطاف پذیری مطلق طول اعضا مربوطه در نظر گرفته نمی شود

 .ه و مفصل های مربوطه را به نسبت طول عضو مورد نظر می سنجدانعطاف پذیری عضل

 :نکات 
انعطاف پذیری پویارا شناسی کرده که شامل توانائی تغییر جهت سریع و موثر قسسمتهای مختلسف   : فلیش من 

 بدن است 

 انعطاف پذیری به عنوان یک عامل یا توانائی کلی منفرد به شمار می رود : کلارک 

جه ای از انعطاف پسذیری در گسروه عضسلات ناحیسه کمسر و پشست ران بسرای پیشگشسری از         در: کراس و راب 

 .ناراحتیهای کمر لازم است 

 فاکتورهای آمادگی حرکتی 

 (توان)نیروی عضلانی  - 6

نیروی عضلانی عبارتست از امادگی عضله یا گروهی از عضلات برای وارد کردن حداکثر نیرو و فشسار بسر یسک    

 .تحرک با حسسسداکثر شدت و سرعت به نحوی که ان به حداکثر ارتفاع یا فاصله برسد مانع ثابت و یا م

در تعریف دیگر آمده است که توان توانایی به کسسساربردن حداکثر نیرو در سریع ترین زمان است از این رو بسه  

 . آن قدرت انفجاری عضله نیز اطلاق میشود

چون سرعت انقبساض  . های سه گام و شوت در هندبال می باشدنیروی عضلانی یکی از فاکتور های مهم در پرش

 . عضلات در میزان پرش و شوت تعیین کننده هستند

 توان جزء مهمی در برنامه های آمادگی جسمانی است و تحت تاثیر دو عامل قدرت و سرعت می باشد                    

 .میشودواحسسسسسسد اندازه گیری  0آزمون های نیروی عضلانی با   

 مثل پرش جفت ، پرش عمودی ،پرتاب توپ مدسین بال: مسافت  .1

 مثل پرش جفت ،بالا کشیدن فرد از طناب برای یکبار: از طریق محاسبه کار  .2
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 مانند تست پله مارگاریا کالامن: از طریق محاسبه توان  .0

 ه گیری، نیرو و تندی در آزمون های توان ورزشی، ملاک اصلی اندازه گیری ، مسافت طی شده است نه انداز* 

سرعت و پله مارگاریا کسسالامن جهت سسنجش و ارزیسابی   ( متر 11)یارد 11کالامن رابطه بالایی را بین آزمون *

 .نیروی عضلانی آزمودنی ها پیدا کرد

  :تعادل   - 2    

 .قابلیت فرد در حفظ بدن را در یک حالت ایستا یا پویا تعادل گویند 

 .ی حفظ پایداری را تعادل میگویندبه عبارتی توانای     

و تعادل پویسا کسه   . تعادل ایستا که توانایی حفسسسسظ پایداری در وضعیت ثابت است : تعادل بر دو نوع است     

 .توانایی حفظ پایداری در حرکت است

 : آزمون های تعادل   

 آزمون  ایستادن لک لک، - 1

 (سانتی متر  0× 1/2× 1/2)  آزمون تعادل بر روی عرض چوب   - 2

 آزمون پویای حالت تعادل  - 0

      11آزمون تعادل پویا با پرش به قسمتهای چپ و راست و فرود روی یسک پسا در    - 1

نقطه متفاوت ، یکی از آزمون های خوب که هم راستا با حرکست در دفساع و فینست    

 .زدن در هندبال می باشد

 راه رفتن روی چوب موازنه - 1

 :چابکی  - 9

توانایی تغییر سریع مسیر حرکت،حالت بدن و یا هر دو را با حفظ تعادل در فضا 

نقش مسوثری در فینتهسا ، دفساع و حرکسان     . و درک موقعیت چابکی می گویند

 .دروازه بانها دارد

 .اندازه گیری چابکی ممکن است برای تمام بدن و یا عضوی از آن باشد

 :آزمونهای چابکی

 آزمون دویدن مارپیچ     – 2زاگ              آزمونهای دویدن زیگ – 1

 (شماره ای یا چمباتمه 1ثانیه آزمون  11)آزمون بورپی – 0

 

 

 

 

 

 

 

 – 1 (ایلینویز)آزمون چابکی ایلی نویز 
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 ((بوم رنگ)) آزمون دو  – 1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : Tآزمون چابکی  – 6

 

 

 

 

 

 

 :آزمون مانع شش ضلعی  – 7

 

 

 

 

  (متر دو رفت و برگشت 21) غییر مسیر جانبی آزمون ت – 8

 

 

 

 

 

  shuttle run(دو رفت و برگشت)متر 1×9آزمون  – 9
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 : سرعت . 4

سرعت میتواند برای کل بدن ویسا عضسو خاصسی ازآن در    . زمان نسبی طی شده برای انجام کار را سرعت گویند

گفته مسی  ( رکت پا یا دست دروازه بانانمانند ح) نظرگرفته شود که به ترتیب سرعت عمومی و سرعت عضوی 

 .شود

عوامل بسیاری دراین مورد دخالت دارنسد  . عبارت است از فاصله زمانی بین محرک و پاسخ به آن: زمان واکنش 

شدت تحریک،  اعصاب حسی عضوتحریک شسده ، اعصساب حرکتسی عضوپاسسخ     : که بعضی از آنها عبارتند از 

 .وضعیت سلامت فرددهنده ،تمرین ، خستگی ، انگیزه و 

 :آزمونهای سرعت حرکت وزمان واکنش

 .سانتیمتر 1/2فاصله انگشت شست و اشاره (:آزمون خط کش: )آزمون واکنش انگشتان دست نلسون - 1

 :آزمون واکنش پای نلسون  - 2

 (.سانتیمتر 01فاصله دستها از هم حدود : )آزمون سرعت حرکت نلسون - 0

 .ثانیه 6آزمون دو سرعت  - 1

 .متر سرعت 11آزمون  - 1

 (متر 01دو:)متر شتابی 01آزمون  - 6

 شیوه سازمان دادن به داده ها یا اطلاعات خام

غالباً این امکان وجود ندارد تا از گروه بزرگی از اعداد معنی و مفهومی استنباط کنسیم مگسر اینکسه بسه شسیوه      

 .ها استفاده از جدولها و نمودارها می باشند منطقی سازمان داده شوند منطقی ترین شیوه سازمان دهی به داده

 :موارد کاربرد جدول توزیع فراوانی 

 .اطلاعات زیاد را در کمترین شکل ممکن خلاصه و در خود جای می دهد  - 1

 معرف و بازگو کننده شکل گویایی از اطلاعات می باشد   - 2

 دکمک به نتیجه گیری و تفسیر اطلاعات به روش ساده می نمای – 0

 .باعث صرفه جویی در زمان می شود – 1

 :مشخصات جدول توزیع فراوانی

شیوه سازمان دادن به داده ها است که در آن نمره های خام که دارای ارزشهای عددی مسساوی  : جدول فراوانی

 .یا مشابهی هستند در طبقات یا فاصله های طبقاتی کنار هم دسته بندی می شوند 

 .اد نمراتی که در یک طبقه جدول توزیع فراوانی قرار دارند تعد:  ( I)فاصله طبقاتی 

 .بالا ترین و پایین ترین نمره طبقه را تشکیل می دهد : کرانه طبقات 

 .برابر است با تعداد مقادیر متغیر که در یک طبقه کنار هم قرار می گیرند ( : F) فراوانی 

 .جه داشت نکاتی که در رسم جدول توزیع فراوانی بایستی به آن تو

 .برای محاسبه آن باید از فرمول زیر استفاده کرد ( :   R)تعیین دامنه تغییرات  – 1

R=(XH – XL) + 1 

 .با استفاده از فرمول زیر محاسبه می شود: تعیین اندازه فاصله طبقاتی  – 2

K   :تعداد طبقات 

I   :فاصله طبقات 

R   :دامنه تغییرات 

 .را برای فاصله طبقاتی استفاده می کنند ...... ، 7،  1، 0، 2،  1عداد معمولاً قاعده این است که ا
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 .بر اساس فرمول بالا تعداد طبقات مشخص می شود : تعداد طبقات  – 0

 11لذا تعداد طبقات بایستی بین . افزایش بیش از حد تعداد طبقات نمره های خام باعث کاهش کیفیت می شود 

 .طبقه باشد  21تا 

یین تعداد طبقه بایستی مشخص کنیم که چند عدد در هر طبقه وجود دارد کسه ایسن عسدد نشسانگر     بعد از تع-

 .فراوانی می باشد 

 

 جدول توزیع فراوانی اعداد زیر را مشخص کنید؟: مثال 

10-07-01-16-27-01-08-01-18-01-00-08-22-00-06-28-01-11-01-12-21-11-29-01-

11-09-01-21-11-02-26-22-07-01-11-21-07-27-11-10-00-01-02-12-00 

 

با نگاه کردن به جسدول مقابسل بسه سسئوالات      -

 .زیادی می توان پاسخ داد

 می باشد؟ 08تا  06چند نفر رکوردشان بین  -

مسی   01و 01چند نفسر رکوردشسان کمتسر از     -

 باشد؟

 می باشد؟ 01چند نفر رکوردشان بیشتر از  -

 رفته اند؟ 02تا  01چند در صد افراد  -

 رفته اند؟ 09چند درصد افراد بیشتر از  -

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 :منابع

تیمور درزابی، مهدی نبوی نیک، حسین نبوی نیک، سنجش و اندازه گیسری در تربیست بسدنی، انتشسارات      – 1

 1096حتمی، چاپ پنجم 

 1080فریده هادوی ، اندازه گیری و ارزشیابی در تربیت بدنی، انتشارات دانشگاه خوارزمی،  – 2

 1080اندازه گیری در تربیت بدنی، انتشارات حتمی  فرهاد رحمانی نیا ، سنجش و – 0

 

 

 

 F CF خط و نشان رکورد

48 - 50 /  1 11 

45 - 47 //  2 11 

42 - 44  ////  4 12 

39 - 41 /////  5 08 

36 - 38 //////  6 00 

33 - 35 //////////  10 27 

30 - 32 //////  6 17 

27 - 29 ////  4 11 

24 - 26 ///  3 7 

21 - 23 ///  3 1 

18 - 20 /  1 1 



 

 

 

 

 فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران

 کمیته آموزش و مربیان

 :عنوان

 تجزیه و تحلیل مهارت ها

 :گردآورنده

 حسین نبوی نیکدکتر 
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 مقدمه

این توسعه عملکسرد  . حی استتجزیه و تحلیل مهارت ها، راهی به منظور توسعه عملکرد ورزشکاران در هر سط

 . ورزشکاران از سطح تمرینی شروع شده و عملکرد آن ها در فعالیت های رقابتی منتهی می شود

به گونه ای کسه بتوانیسد بسه    است،  ورزشکارانت ادر زمینه حرکشما دانش  بخشیدن به توسعه بخش، هدف این

تحیسل  )ها را از منظر عضلات درگیسر در حرکست   حرکات آن و قرار داده مشاهده مورد را  آن هاراحتی حرکات 

دیسدن   مسثلا  ،دنس وجسود دار متنوعی برای برای مطالعه و بررسی حرکت های  رویکرد. ارزیابی کنید( آناتومیکی

 .حرکتی با استفاده از تجهیسزات آزمایشسگاهی   پارامترهاییا جمع آوری اطلاعات در خصوص و حرکت با چشم 

نتیجسه  چگسونگی و  یک مربی به تلفی به بررسی حرکت می پردازند، به طوریکه افراد مختلف با انگیزه های مخ

تا بتواند بر اساس عملکرد عضلانی و در نتیجه چگونگی حرکت بازیکن تحلیل هایی را  توجه دارد پرش سه گام

در وضعیت دیگر مربی ممکسن اسست بسه    . در مورد نتیجه حرکت وی یعنی دقت شوت یا میزان پرش ارائه دهد

بال این امر باشد که سرعت شوت بازیکنان خود را افزایش دهد و یا اینکسه میسزان پسرش و قسدرت دسست      دن

در تمامی این موارد ابتدا مربی باید بداند که چه عضلاتی در هدف مورد نظر وی درگیر . بازیکنان را توسعه دهد

دستیابی به  به منظور. یت قرار دارندهستند و نکته دوم اینکه بر اساس عضلات مورد نظر، چه تمریناتی در اولو

با استفاده از مفاهیم مشسترک در ایسن    و تعریف شودکینزیولوژی درک صحیحی از حرکت، نیاز است تا مفاهیم 

 .، پرداخترسیدن به تمرینات بهینهبا هدف اقدام برای م، به تحلیل و تجویز حرکات ورزشی وعل

 تحلیل آناتومیکی حرکات ورزشی

-های ورزشی ابتدا با هدف توسعه مهارت، اجرا و سپس پیشگیری از آسیب انجام مسی کی مهارتتحلیل آناتومی

این بدان معناست که که هدف اصلی تحلیل حرکت ارتقای عملکرد و هدف دوم آن پیگیسری از آسسیب و   . شود

رین، عملکرد را تواند در تم در این قسمت، مشاهده خواهید کرد که تحلیل آناتومیکی چگونه می. بازتوانی است

دهند که این  اهداف مذکور نشان می. کند این مهم به ویژه در بخش تعیین عضله کمک بسیاری می. توسعه دهد

شسوند صسرفا بسر    الگوهای ورزشی که در حال حاضر اجرا مسی . نوع تحلیل در تمرین و اموزش مورد توجه است

به دست آمده است و اجرای آن لزومسا بسه معنسای    اند اساس عملکرد افراد موفق که به اجرایی خوب نائل شده

های ورزشسی ماننسد سسایر    متاسفانه تحقیقات در زمینه مهارت. تایید علمی به لحاظ بهترین شیوه اجرا نیست

های جبران این کاستی، استفاده از دانش تجربی مربیان در ایسن زمینسه   یکی از راه. علوم، گستره زیادی ندارند

 . است

 تومیکیهدف تحلیل آنا

ای مشخص از عملکرد، تعیین شسود   هدف از تحلیل آناتومیکی این است تا فعالیت عضلانی غالب در طی مرحله

. شود تعیسین گردنسد   هایی که در هر لحظه باعث مصرف انرژی زیاد و یا دامنه حرکتی بیش از حد می و استرس

یا یک ورزشکار نخبه که عملکرد کسارایی   گر ممکن است به عنوان مکمل از تحلیل یک نوآموز و مربی یا تحلیل

تحلیل یک ورزشکار نخبه که در آن عضلات در عملکسرد مشسارکت دارنسد کساراترین روش     . دارد استفاده کند

تواند مسورد اسستفاده    در حالی که آنالیز یک نوآموز برای تعیین عضلات آن فقط در یک تکنیک خاص می. است
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ها ایسن اسست کسه     دانید؟ یکی از راه فعال را در حرکت یا مهارت ورزشی می های تعیین عضله آیا راه. قرار گیرد

اگر عضله سخت و سفت شد بسه  . ای خاص را لمس کنید و عضلات سطحی را به هنگام انقباض حس کنید عضله

اما اگر بافت عضله نسرم و شسل باشسد بسه معنسای      . این معناست که عضله فعال بوده و در حال تولید نیرو است

به . تواند مورد استفاده قرار گیرد این روش فقط در وضعیت حرکتی ایستا یا آهسته می. عال بودن آن استغیرف

. های روتین ژیمناستیک بسا ایسن روش ممکسن اسست     برداری خاص و همچنین مهارت طور مثال؛ تمرینات وزنه

پرتاب و دویسدن کسه در وزش   بنابراین این روش روشی غیرکاربردی برای تحلیل فعالیت های دینامیک از قبیل 

 . گذارد این روش همچنین مزاحم بوده و بر اجرای آزمودنی اثر می. هندبال زیاد دیده می شود، است

روش دیگر برای تعیین این که کدام عضلات در طی فعالیت یا اجرای خیلی شدید، فعال هستند این اسست کسه   

این روش فقسط  .شود ار کوفتگی باشند کاملا مشخص مییک یا دو روز منتظر بمانید و عضلاتی که دردناک و دچ

همچنین ممکن است فقط عضلاتی شناسایی شوند . زمانی کاربرد دارد که فرد قبلا تمرین منظمی نداشته باشد

که قعالیت اکسنتریک زیادی به هنگام اجرا را تجربه کرده باشند و دلیل آن این است که فعالیت اکسنتریک بسا  

مربیان و بازیکنان هندبال حتما این مورد را تجربه کرده اند، درد ناخوشایند عضسلانی در  . کوفتگی مرتبط است

 !اثر کوفتگی می تواند مبانی دانش مربی برای تشخیص عضله باشد

. راه دیگسسر اسسستفاده از دسسستگاه الکترومیسسوگرافی بسسرای نمسسایش فعالیسست الکتریکسسی عضسسله اسسستفاده کنسسد

نشسان   EMGآنالیزهسای سسیگنال   . می دهد که آیا عضله فعال است یسا خیسر  نشان  EMGالکترومیوگرافی یا 

این نوع تحلیل کمی در دسترس نبوده و استفاده از آن به لحاظ . دهد که عضله به چه میزان فعال بوده است می

 . ها، همیشه امکان پذیر نیست هزینه، زمان مصرفی و در دسترس نبودن برای بیشتر مربی

باشسد و از طرفسی فعالیست عضسله      گر و مربی کاربردی و منطقی نمی های مذکور برای تحلیل هیچ کدام از روش

روش . توان تعیین کرد که کسدام عضسلات فعسال هسستند     تواند مستقیما مشاهده شود اما با این وجود، می نمی

نتسایج تحلیسل   . دهد ها می تحلیل آناتومیکی برای مربیان کاربردی بوده و نتایج قابل قبولی برای بیشتر فعالیت

تواند برای تعیین تمرینات قدرتی یا انعطاف پذیری و یا هر نوع دیگری برای گروه عضلانی مسورد   آناتومیکی می

 . نظر مورد استفاده قرار گیرد

 هدف مهارت

هسای ایسن   برای اینکه یک مربی، ورزشکار و یا متخصص بتواند یک مهارت را به خوبی تحلیل کنسد و از یافتسه  

در دنیسای ورزش  . در راستای توسعه عملکرد استفاده کند باید بتواند هدف یک مهارت را تشخیص دهد تحلیل

یعنی تمام حرکت برای نیل به آن هسدف  . گیردو یا فعالیت بدنی هر حرکت یا فعالیت با هدفی خاص صورت می

یکن هندبال را در نظسر بگیریسد،   باز. تواند یک مورد و یا چندین مورد را در برگیرداین هدف می. شودانجام می

هدف اصلی آن شوت با حداکثر سرعت و قدرت است هدف دوم آن دقت شوت است و هدف نهسایی آن کسسب   

خواهسد تحلیسل بسا هسدف توسسعه      بنابراین متخصص باید در نظر داشته باشد موقعی که می. امیتاز یا گل است

قت بدون کسب امتیساز فایسده ای نسدارد بنسابراین     عملکرد انجام دهد دستیابی به حداکثر قدرت و همچنین د

بازیکن باید شرایطی را برای رسیدن به هدف فراهم کند تا بتواند همزمان با دو هدف دیگر امتیاز را نیز کسسب  
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کند که معمولا بازیکنان هندبال از تکنیک فریب استفاده می کنند و یا اینکه برای کسب امتیاز بسه نقساط کسور    

 . نقاط پوشیده شده توسط خط دفاع استفاده می کننددروازبان و یا 

 های ویژه هر مهارتتمرکز بر قسمت

. به منظور تحلیل کیفی مهارت ورزشی یا همان تحلیل آناتومیکی، دانش و شناخت مربی بسیار مهم مسی باشسد  

مربی بسه هنگسام   . هایی تمرکز بیشتری نمایدداند بر چه قسمتگر یا مربی می بر اساس شناخت و دانش، تحلیل

شوت سه گام هندبال که با هدف دستیابی به بالاترین نقطه و فراتر از خط دفاعی و همچنین ارسال یک شسوت  

سریع و قدرتی است، می داند که ضعف در گام برداری و در نتیجه پرش ضعیف، منجر به ارسال توپ مناسبی به 

عملکرد بازیکن روی این دو بخش تمرکسز مسی کنسد و     از این رو مربی به هنگام ارزیابی. سمت دروازه نمی شود

پس از بررسی متوجه می شود که بازیکن سرعت مناسب و گام برداری خوبی دارد امسا میسزان پسرش بسازیکن     

ضعیف است و در نتیجه این طور جمع بندی می کند که عضلات اکستنسور زانو و اکستنسور هیپ قدرت کافی 

 .نات روی تقویت این عضلات متمرکز می شودو در تمری. را برای پرش ندارند

 بخش بخش کردن مهارت

های مجزا آمسوزش و   های حرکتی به صورت بخشبه هنگام آموزش مهارت و به منظور افزایش یادگیری، مهارت

کند تا در نهایت یک مهارت به صورت کامسل اجسرا   ها به هم پیوسته و تمرین ادامه پیدا میدر نهایت این بخش

طور مثال برای مربی هندبال هنگام آموزش شوت سه گام، ابتدا شوت کردن را آموزش می دهد و پسس   به. شود

بسه هنگسام   . از تسلط نسبی بر مهارت توسط بازیکین، سه گام را آموزش داده و در نهایت با هم ترکیب می کند

-تحلیل مهسارت در نظسر مسی   گر نیز چنین فرآیندی را به هنگام  تحلیل آناتومیکی، متخصص یا مربی یا تحلیل

ها قابل اجراسست و در  اند که در اکثر مهارتها مراحل عمومی و مشخصی را برای مهارت تعریف کردهآن. گیرند

این مراحل عبارتنسد  . های بیشتری تقسیم کردتوان هر مرحله را به بخشتر باشد میصورتی که مهارت پیچیده

 : از

وضعبت شروع برای انجام مهارت را به خود مسی گیسرد در واقسع در ایسن      ؛ مرحله ای که فرد1مرحله آمادگی -1

کند بهترین وضعیت را برای اجرا به خود بگیرد ، مانند گرفتن توپ در دست و آمساده  مرحله ورزشکار تلاش می

و یا گرفتن توپ در دست و آماده نگه داشستن بسدن بسرای زدن ضسربه     . بودن برای شروع مهارت شوت سه گام

 . یپنالت

در این مرحله بخش اعظم مهارت . ؛ مرحله ای که بازیکن قسمت اصلی مهارت را انجام می دهد2مرحله اجرا -2

مانند شروع گام برداری برای مهارت سه گام تا لحظه رهایی توپ و یا شروع عمل پرتاپ توپ تسا  . شودانجام می

 .لحظه رهایی آن در ضربه پنالتی

؛ مرحله بازگشت به حالت اولیه باعث زیبایی حرکت و تساثیر  0ت به حالت اولیهمرحله ادامه حرکت و بازگش -0

 .در خروجی مهارت خواهد شد و همچنین باعث پیشگیری از آسیب و تعدیل نیروها خواهد شد

                                                           
1. Preparatory Phase 
2
. Performance Phase 

3
. Recovery Phase 
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به منظور درک تحلیل حرکت و اینکه چه . بنابراین در هر مرحله عضلات مشخصی در فرایند تاثیر گذار هستند

 . ر حرکت یا مهارتی درگیر هستند لازم است ابتدا حرکات پایه در حرکت شناسی معرفی شوندعضلاتی در ه

 حرکات مفاصل بدن انسان

همانطور که عنوان شد، لازم است ه منظور درک عضلات بدن و عملکرد آن هسا، حرکسات پایسه در هسر مفصسل      

هیسد بسود عضسلات را در حرکسات و     معرفی شوند و پس از آشنایی با این حرکات و عملکرد عضلات قسادر خوا 

 تمرینات مختلف شناسایی کنید

 حرکات مفصل شانه

این مفصل متحرک ترین مفصسل بسدن   . مفصل شانه به مفصل بین استخوان بازو و استخوان کفت گفته می شود

 این مفصل توسط عضلات و لیگامنت های مختلفی می شود و به طور. است و قابلیت حرکتی آن بسیار بالا است

کلی مفصل شانه برای فعالیت های که نیاز به کشیدن یک جسم است یا فعالیت هایی که در آن عمل ضربه زدن 

انجام می شود قدرت بیشتری دارد زیرا در حرکات نزدیک کردن و باز کردن نسبت به حرکات دور کردن و خم 

رخش خارجی بیشستر اسست   نسبت به چ( بازو)همچنین قدرت چرخش داخلی مفصل شانه . کردن قوی تر است

به طور کلی ایسن  . مانند حرکت ضربه زدن که در آن برای ضربه زدن یا پرتاب توپ نیاز به چرخش داخلی است

. در ادامه حرکات این مفصل توضیح داده مسی شسود  . مفصل در ورزش های توپی مانند هندبال نقش مهمی دارد

 :این مفصل دارای حرکات زیر است

 .کتی است که استخوان بازو به سمت جلو و بالا حرکت می کندحر(: خم شدن)فلکشن 

 .حرکتی است که در آن استخوان بازو به سمت عقب حرکت می کند(: باز شدن)اکستنشن 

 .حرکتی است که استخوان بازو از قسمت پهلو از بدن دور می شود(: دور شدن)ابداکشن 

یسا  )که استخوان از وضعیت دور شده به طرف بدن  این حرکت در حالتی انجام می شود(: نزدک شدن)اداکشن 

 .نزدیک می شود( خط میانی بدن

 .حرکتی است که استخوان بازو حول محور طولی خود به سمت داخل می چرخد: چرخش داخلی

 .حرکتی است که استخوان بازو حول محور طولی خود به سمت خارج می چرخد: چرخش خارجی

حرکست کسرده و از   ( خط میانی)ان بازو در سطح افقی، به طرف جلو بدن حرکتی است که استخو: فلکشن افقی

 .جلو قفسه سینه عبور می کند

حرکتی است که استخوان بازو در سطح افقی، از طرف جلو بدن یا خط میانی به طسرف بیسرون   : اکستنشن افقی

 .حرکت می کند( خارج)

 .ه شده استدر ادامه عضلاتی که باعث انجام حرکات مذکور می شوند ارائ
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 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 (خم شدن)فلکشن 

 (قسمت قدامی)دلتوئید 

 فوق خاری

 دو سر بازو

 

 (باز شدن)اکستنن 
 (قسمت خلفی)دلتوئید 

 سه سر بازو

 

 دلتوئید (دور شدن)ابداکشن 

 

 (نزدیک شدن)اداکشن 
 پشتی بزرک

 سینه ای بزرگ

 

 چرخش داخلی 

 پشتی بزرگ

 ی بزرگسینه ا

 (قسمت قدامی)دلتوئید 
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 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 چرخش خارجی
 (خلفی)دلتوئید 

 چرخش دهنده های سردستی

 

 فلکشن افقی
 سینه ای بزرگ

 (قدامی)دلتوئید 

 

 اکستنشن افقی
 دلتوئید خلفی

 چرخش دهنده های سردستی

 
 حرکات مفصل آرنج

این مفصسل از تسوع   . ن اطلاق می شودمفصل آرنج یکی به مفصل بین استخوان های بازو و زندزبرین و زند زیری

باشد و در معرض نیروهای شدیدی به ویژه در قسمت داخلی آرنج در ورزشهای توپی مثسل هنسدبال    لولایی می

است، به همین دلیل در اثر تمرین بیش از حد، ممکن است درد در قسمت داخلی آرنج در اثر انقباض عضسلات  

صل آرنج یکی از حرکات مهم در فصل آرنج است که در ضربه ضردن به هر حال حرکت باز کردن مف. ایجاد شود

 .در ادامه حرکات مفصل آرنج توضیح داده می شود. و پرتاب توپ در هندبال استفاده می شود

حرکتی است که ساعد به طرف شانه حرکت می کند و زاویه بین استخوان بازو و استخوان (: خم شدن)فلکشن 

 .ساعد کاهش پیدا می کند

حرکتی است که ساعد از شانه دور می شود و زاویه بین استخوان بازو و استخوان سساعد  (: باز شدن)کستنشن ا

 .افزایش پیدا می کند

 .در این حرکت، استخوان ساعد حول محور طولی به طرف داخل می چرخد(: چرخش داخلی)پرونیشن 

 .طولی به طرف خارج می چرخددر این حرکت، استخوان ساعد حول محور (: چرخش خارجی)سوپینیشن 

 .در ادامه عضلاتی که باعث انجام حرکات مذکور می شوند ارائه شده است
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 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 بازویی زنداعلایی فلکشن

 بازویی قدامی

 دوسر بازو

 
 سه سربازو اکستنشن

 
 بازویی زنداعلایی (پرونیشن)چرخش داخلی 

 درون گرداننده مدور

 
 برون گرداننده مدور (سوپینشن)رخش خارجی چ

 دوسربازو

 درون گرداننده مربع

 
 

 



                                 79 / مربیگری درجه دو                                                                                  کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ مهارتهاتجزیه و تحلیل 

 

 حرکات مفصل ران

ضمن اینکسه قسدرت   . مفصل ران از اتصال بین استخوان ران و لگن به وجود می آید و دامنه حرکتی بالایی دارد

در . خسوبی داشسته باشسد    عضلانی آن این امکان را به بدن می دهد که در حرکات قدرتی و سرعت بتواند نقش

قسوی تسرین   . واقع، مفصل ران به علت دارا بودن عضلات قدرتمند و قوی یکی از باثبات ترین مفاصل بدن است

عضسلات  . است که در پرش ها و دو های سریع دیده مسی شسود  ( اکستنشن)حرکت این مفصل حرکت باز شدن 

ه گام و پرش ها در هندبال دارد، سرینی بزرگ موثر در انجام این حرکت که نقش مهمی در مهارت های شوت س

همچنین حرکت ابداکشن و اداکشن نیز در هندبال به ویژه در جا به جسایی بسه پهلسو و    . و همسترینگ هستند

در واقع هر جا که در یک پا ابداکشن انجام شود در پای دیگسر اداکشسن صسورت مسی     . پابکس نقش مهمی دارد

رکت در یک مهارت به ویژه مهارت های جا به جایی به پهلو و پابکس مهسم مسی   گیرد بنابراین توجه به هر دو ح

 .در ادامه حرکات این مفصل ارائه می شود. باشد

 .به حرکت استخوان ران به سمت جلو و بالا اطلاق می شود(: فلکشن)خم شدن 

به عبارت دیگر، . حرکت بازگشت از حرکت خم شدن را باز شدن یا اکستنشن می گویند(: اکستنشن)باز شدن 

 .حرکت استخوان ران از بالا به سمت پایین و دور شدن از لگن را اکستنشن می گویند

حرکتی که در آن استخوان ران از خط میانی بدن به طرف پهلو حرکت کسرده و دور مسی   (: ابداکشن)دور شدن 

 .شود

ن از طرف پهلو حرکست کسرده و   حرکتی که در آن استخوان ران به طرف خط میانی بد(: اداکشن)نزدیک شدن 

 .نزدیک می شود

 .چرخش استخوان ران حول محور طولی خود به سمت داخل را چرخش داخلی می گویند: چرخش داخلی

 .چرخش استخوان ران حول محور طولی خود به سمت خارج را چرخش خارجی می گویند: چرخش خارجی

 .ارائه شده استدر ادامه عضلاتی که باعث انجام حرکات مذکور می شوند 

 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 (خم کردن)فلکشن 

 سوئز خاصره ای

 راست رانی

 شانه ای

 خیاطه
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 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 (باز کردن)اکستنشن 
 همسترینگ

 سرینی ها

 

 (دور کردن)ابداکشن 
 سرینی ها

 کشنده پهن نیام

 

 (نزدیک کردن)اداکشن 

نسزدک  )گروه عضلات نزدیسک کننسده   

نسده طویسل،   کننده بزرگ، نزدیسک کن 

شانه ای، نزدیک کننده کوتاه، شانه ای، 

 (راست داخلی

 

 چرخش داخلی

 سرینی میانی

 سرینی کوچک

 کشنده چهن نیام
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 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 چرخش خارجی
 سرینی بزرگ

 خیاطه

 
 حرکات مفصل زانو

ایسن مفصسل حساوی دو مینیسسک و     . به اتصال بین استخوان های ران و درشت نی، مفصل زانو گفته می شسود 

بسسیاری از حرکسات در انسدام تحتسانی نیازمنسد عملکسرد       . ت های معروف صلیبی قدامی و خلفی استلیگامن

و زانو می باشد، به طوری که هنگام پرش خوب باید مفصل ران باز شسدن قسوی، مفصسل     هیپهماهنگ مفاصل 

انو، حرکت باز شدن در ارتباط با مفصل ز. ز پلانتار فلکشن قوی داشته باشدیزانو باز شدن قوی و مفصل مچ پا ن

، مشارکت کننده مهمی در تولید توان دراندام تحتانی جهت انجام هرکونه حرکات جا به (اکستنشن)مفصل زانو 

خوشبختانه گروه عضلات چهارسرکه تولیدکننده نیسروی لازم اکستنشسن زانسو مسی     . جایی و جهشی می باشد

ضمن اینکه قدرت این عضسلات در بعضسی   . باشند باشند، یکی از قویترین گروه های عضلانی موجود دربدن می

تمسرین دادن  . موارد حتی ممکن است تا سه برابر قدرت عضلات مالف آن هسا یعنسی همسسترینگ مسی باشسد     

اکستنورهای اندام کار آسانی است زیرا این گروه عضلانی هم در پائین آمدن و هم در بالا بردن بدن بکارگرفتسه  

تمرین اسکات یکسی  . مفصلف توضیحی مختصر در مورد تمرین آن داده می شودبه دلیل اهمیت این . می شوند

انجسام مسی   ( در مفصل ران)و سرینی ( در مفصل زانو)از تمریناتی است که برای تقویت عضلات چهار سر رانی 

همچنین . بنابراین وضعیتی که فرد در حداکثر نقطه نشست درحرکت اسکات می باشد، توصیه نمی گردد. شود

روی در حرکت اسکات تا رسیدن به نقطه حداکثر فلکشن در مفصل زانو به هیچ عنوان برای وزنه بسرداران  پیش

یک وزنه بردار با تجربه و آماده که سساختمان عضسلانی قسوی    . مبتدی و ناآماده توصیه نشده و ممنوع می باشد

حرکت به آسیب دچار شود خیلی کم داشته و از تکنیک خوبی بهره می برد، احتمال اینکه در پائین ترین نقطه 

تکنیک خوب و درست شامل کنترل سرعت نشستن و ایجادپوزیشن هسای مناسسب در بخسش هسای     . می باشد

درمعرض بارهای ( کمر)برای مثال، اگر تنه فلکشن زیاد داشته باشد، ناحیه تحتانی پشت . مختلف بدن می باشد

ضلات همسترینگ افزایش و درمقابسل فعالیست عضسلات    شدیدی قرار خواهد گرفت که دراین شرایط فعالیت ع

به طور کلی به منظسور ایجساد   . چهارسر کاهش می یابد، ضمن اینکه کنترل نیز بیشتر در جهت خلفی می باشد

 61کمترین فشار بر روی لیگامنت صلیبی قدامی، هیچ نوع تمرین اکستنشن زانسو نبایسد در زوایسای کمتسر از     

 :حرکات مفصل زانو توضیح داده می شود در ادامه. درجه انجام شود
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حرکتی است که پاشنه پا به سمت باسن حرکت می کند و یا زاویه بین اسستخوان سساق و   (: فلکشن)خم شدن 

 .استخوان ران کاهش می یابد

 .حرکتی است که زاویه بین استتخوان ران و ساق افزایش می یابد(: اکستنشن)باز شدن 

 .سخوان ساق حول محور طولی خود، به طرف داخل می چرخددر این حرکت، ا: چرخش داخلی

 .در این حرکت، اسخوان ساق حول محور طولی خود، به طرف خارج می چرخد: چرخش خارجی

 .در ادامه عضلاتی که باعث انجام حرکات مذکور می شوند ارائه شده است

 

 حرکت
 تصویر عضلات حرکت دهنده

 (خم شدن)فلکشن 
نسیم وتسری،    نیم غشایی،)همسترینگ 

 (دو سر رانی

 

 گروه عضلات چهار سر رانی (باز شدن)اکستنشن 

 

 نیم غشایی، نیم وتری، راست داخلی چرخش داخلی
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 حرکت
 تصویر عضلات حرکت دهنده

 دو سر رانی چرخش خارجی

 
 حرکات مفصل مچ پا

همانطور که در قسمت قبل گفته شد، عملکرد کل اندام تتانی به تعامل بین مفاصسل آن هسا بسستگی دارد کسه     

این مفصسل  . این مفصل از اتصال بین استخوان های ساق و قاپ ایجاد می شود. مچ پا یکی از آن ها است مفصل

جهت انجام پرش و حرکات انفجاری نقش به سزایی دارد به همین دلیل است کسه حرکست بساز کسردن مسچ پسا       

درصسد قسدرت آن    91قوی ترین حرکت در این مفصل است و نکته مهم تر این کسه بیشستر از   ( پلانتارفلکشن)

به هر حال ذکر این نکته مهم ضروری به نظر می رسسد؛ مفصسل   . توسط دو عضله دو قلو و نعلی تامین می شود

مچ پا در بخش خارجی متسعد آسیب بیشتری است بنابراین تقویت عضلات طرفی ساق توصیه می شود ضسمن  

 :در ادمه حرکات مفصل مچ پا ارائه می شود. اینکه استفاده از کفش مناسب برای جلوگیری از وقع آن مهم است

حرکتی است که در آن پا به طرف ساق حرکت می کند و زاویسه بسین پسا و سساق     (: خم شدن)دورسی فلکشن 

 .کاهش می یابد

 .حرکتی است که در آن پا از ساق دور می شود و زاویه بین پا و ساق افزایش می یابد: پلانتارفلکشن

 .حرکتی است که در آن لبه داخلی پا به سمت داخل بدن حرکت می کند(: کف پا چرخ به سمت داخل)اینورژن 

حرکتی است که در آن لبه بیرونی پا به سمت بیرون از بسدن حرکست مسی    (: چرخ به سمت خارج کف پا)اورژن 

 .کند

 .در ادامه عضلاتی که باعث انجام حرکات مذکور می شوند ارائه شده است

 

 صویرت عضلات حرکت دهنده حرکت

 ساقی قدامی، نازک نی طرفی (خم شدن)دورسی فلکشن 
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 صویرت عضلات حرکت دهنده حرکت

 دوقلو، نعلی (باز شدن)پلانتارفلکشن 

 

 ساقی قدامی، ساقی خلفی (چرخ به سمت داخل کف پا)اینورژن 

 

 گروه عضلات نازک نی (چرخ به سمت خارج کف پا)اورژن 

 
 حرکات تنه

به آن متصل می شود و بخشی است کسه در عملکسرد بهینسه     تنه قسمت از بدن است که اندام فوقانی و تحتانی

نقش مهم دارد به طور مثال زمانی که بازیکن هنسدبال بخواهسد شسوت    ( دست)و اندام فوقانی ( پا)اندام تحتانی 

قدرتمندی را بزند، نیازمند پرش مناسبی است که با تعامل تنه، دست ها و پا بسه دسست مسی آیسد، در نهایست      

حتما بازیکن هندبال از تنه خود به منظور تولیسد نیسروی بیشستر    . قدام به ضربه شوت می کندبازیکن هندبال ا

ضمن اینکه به قسمت پایینی تنه که محل اتصال با لگن می باشد ناحیه ثبسات مرکسزی گفتسه    . استفاده می کند

ت در پشست  این ناحیه به وسیله عضلات شکم در جلو و پهلو و عضلات راسست کننسده سستون فقسرا    . می شود
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به منظور دست یابی به عملکرد بهینه در اندام فوقانی و تحتانی، ناحیسه ثسات مرکسزی نقسش     . حمایت می شود

در . این ناحیه نیز مانند سایر قسمت های بدن باید دارای قدرت، استقامت و تسوان مناسسبی باشسد   . مهمی دارد

 .ادامه حرکات تنه ارائه می شود

 .ه به سمت جلو خم می شوددر این حرکت، تن: فلکشن تنه

 حرکتی است که در آن، تنه به سمت عقب خم می شود: اکستنشن تنه

 .حرکتی است که در آن تنه به سمت راست یا چپ چرخش پیدا می کند: چرخش جانبی

 .حرکتی است که در آن تنه به طرف پهلو خم می شود(: فلکشن جانبی)خم شدن جانبی 

 .حرکات مذکور می شوند ارائه شده است در ادامه عضلاتی که باعث انجام

 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 شکمی، سوئز خاصره ای فلکشن

 

 راست کننده ستون فقرات اکستنشن
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 تصویر عضلات حرکت دهنده حرکت

 مورب شکم چرخش جانبی

 

 شکمی و راست کننده شتون فقرات  خم شدن جانبی

 
 عضلات حرکت دهنده مفاصل

همانطور که ذکر شد، هر حرکتی توسط عضلاتی مشخص انجام . ائه شدحرکات مفاصل به همراه تصویر در بالا ار

امسا بسه   . می گیرد بنابرای برای تقویت هر عضله باید همان حرکت در هر تمرینی که مورد نظر است انجام شسود 

 وزنه یا اعمال نیرو یا مقاومت توسط فرد دیگر مانند تمرینات دو)طور کلی تقویت عمل عضله، با اعمال مقاومت 

 .و انجام عمل عضله در خلاف جاذبه زمین امکان پذیر است( نفره

در مقابل تمرینات انطاف پذیری به منظور افزایش دامنه حرکتی انجام می شسود و توصسیه مسی گسردد بعسد از      

برای انجام تمرینات انعطاف پذیری همیشه این اصل بایسد رعایست گسردد کسه بسه      . تمرینات همیشه انجام شود

به طور مثال عضله دو سر بسازو عمسل خسم    . ر عله ای باید خلاف عمل عضله حرکت انجام شودمنظور کشش ه

این عضله باید عمل بساز  ( انعطاف پذیری)مفصل آرنج را انجام می دهد و به منظور انجام کشش ( فلکشن)کردن 

 .را انجام داد( اکستنشن)کردن مفصل آرنج 
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ر مهسارت  عضله د تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

دلتوئیسسسسسد 

دلتوئیسسسسد )

قسسسسسدامی، 

دلتوئیسسسسسد 

میسسسسسسانی، 

دلتوئیسسسسسد 

 خلفی

فلکشسسسن و 

 ابداکشن بازو

 
 

 شوت زدن

 

 تک دمبل از جلو

 صلیب از پهلو

 

 

عضسسله فسسوق 

 خاری

فلکشسسسن و 

 ابداکشن بازو

 

 شوت زدن

 

 تک دمبل از جلو

 

 صلیب از پهلو

 

 

 

 ات پیشنهادی برای گروه عضلانی فلکسور و ابداکتور مفصل شانهتمرین

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی فلکسور و ابداکتور مفصل شانه 

  پرس سر شانه(Shoulder press( )با دمبل، هالتر، نشسته، ایستاده) 

  پارویی از جلو(Upright row( )با دمبل، با هالتر) 

  بالا آوردن دمبل از پهلو(Front lateral raise) 

  پرس شانه جفت دمبل(Seated dumbell press) 
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 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی فلکسور و ابداکتور مفصل شانه

 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

سسسسسینه ای 

 بزرگ

 اداکشن بازو

اکسسسسستنش 

 بازو

چسسسسسرخش 

 داخلی بازو
 

 شوت زدن

 

زیربغل روی سطح شیب 

 دار با هالتر

 

 
 اداکشن بازو پشتی بزگ

اکسسسسستنش 

 بازو

چسسسسسرخش 

 داخلی بازو

 

 شوت زدن

 
زیر بغل لت یا زیر بغسل  

کششی بسا سسیم کسش    

دست زیر بغل سیم کش 

 دست صاف

 

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی اکستنسور و اداکتور مفصل شانه

 ه عضلانی اکستنسور و اداکتور مفصل شانهتمرینات با وزنه گرو 

 بارفیکس با وزنه 

  لت پول(Lat pull down) 

  سیم کش بازو مستقیم رو به پایین(Straight arm pull down( )در وضعیت ایستاده و نشسته) 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی اکستنسور و اداکتور مفصل شانه 

 بارفیکس 
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 ی چرخاننده بازوتمرینات پیشنهادی گروه عضلان

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی چرخاننده بازو 

 چرخش خارجی با سیم کش 

 چرخش داخلی با سیم کش 

 پرس سر شانه با چرخش بازو 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی چرخاننده بازو 

 تمرین مچ اندازی 

 (کتف)تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی ابداکتور کمربند شانه 

 (کتف)گروه عضلانی ابداکتور کمربند شانه  تمرینات با وزنه 

  فلای ایستاده(Standing fly)   حرکت مشت زدن با و بدون دمبل 

  (کتف)تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی ابداکتور کمربند شانه 

 شنای روی زمین 

 (کتف)تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی اداکتور کمربند شانه 

 (کتف)تور کمربند شانه تمرینات با وزنه گروه عضلانی اداک 

  حرکت قایقی یا روئینگ(Seated rows)  خم شدن تنه و بالا آوردن دمبل(Bent over dumbbell) 

  (کتف)تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی اداکتور کمربند شانه 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

فلکشسسن  -1 دوسر بازو

 بسسسسسسسازو

فلکشن و  -2

چسسسسسرخش 

 خارجی آرنج

 

 دریبل زدن

 جلو بازو لاری

 جلوبازو تک دمبل

 

 

 نشر از جلو با دمبل
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بسسسسسازویی 

 قدامی

 فلکشن آرنج

 

 دریبل زدن

 جلو بازو لاری

 جلوبازو تک دمبل

 

 

بسسسسسازویی 

 زنداعلایی

فلکشسسن  -1

 آرنسسسسسسسج

چسسرخش  -2

داخلسسسسی و 

 خارجی آرنج

 

شسسسسسسوت زدن 

 (خش داخلیچر)

 دریبل زدن

 
 جلو بازو تک دمبل

 جلو بازو لاری

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی فلکسور آرنج

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی فلکسور آرنج 

  پارو از جلو   (دمبل، هالتر)پرس بازو(Upright row) 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی فلکسور آرنج 

 بازفیکس 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

اکستنشسسسن  سه سر بازو

 آرنج

 

 شوت زدن

 پشت بازو خوابیده با هالتر

پشت بازو ایستاده با سسیم  

 کش
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 گروه عضلانی اکستنسور آرنج

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی اکستنسور آرنج 

 پشت بازو با هالتر 

 ی میز شیب دارپشت بازو رو 

 پشت بازو با هالتر پشت گردن 

  (پشت بازو پرس سینه ای)پرس سینه دست جمع 

 پشت بازو تک دمبل پشت گردن 

 پشت بازو جفت دست پشت سر 

 پشت بازو با سیم کش 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی اکستنسور آرنج 

 دیپ پارالل 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف مرین قدرتیت

درون 

گرداننسسسسده 

 مدور

چسسسسسرخش 

 داخلی آرنج

 

چسرخ  )شوت زدن 

 (داخلی

مچ دست بسا دمبسل بسا    

 چرخش داخلی

 

بسسسسسسسرون 

گرداننسسسسده 

 مدور

چسسسسسرخش 

 خارجی آرنج

 

--- 

مچ دست بسا دمبسل بسا    

  چرخش خارجی
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درون 

گرداننسسسسده 

 مربع

چسسسسسرخش 

 داخلی آرنج

 

شسسسسسسوت زدن 

 (چرخش داخلی)

یبسسسسسسل زدن در

 (چرخش داخلی)

مچ دست بسا دمبسل بسا    

  چرخش خارجی

 

 گروه عضلانی چرخش دهنده داخلی و خارجی آرنج

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی چرخش دهنده داخلی و خارجی آرنج 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی چرخش دهنده داخلی و خارجی آرنج 

ت عضله در مهسار  تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

سسسسسسرینی 

 بزرگ

 اکستشن ران

چسسسسسرخش 

 خارج ران

 

 سه گام

 پرش عمودی

 پرش رو به جلو

 گارد گرفتن 

 دوی سریع

 

 سفت شدن باسن و ران ها

 

 

 

سسسسسسرینی 

 میانی

 ابداکشن ران

چسسسسسرخش 

داخلسسسسی و 

 خارجی ران

 

 سه گام

 پرش عمودی

 پرش رو به جلو

 گارد گرفتن

 سریع دوی

 کشش خارجی ران ها 

  ها ران و باسن شدن سفت
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سسسسسسرینی 

 کوچک

 ابداکشن ران

چسسسسسرخش 

 داخلی ران

 

 سه گام

 پرش عمودی

 پرش رو به جلو

 گارد گرفتن

 دوی سریع

 

 
 کشش خارجی ران ها

 

گووه عضلات 

همسترینگ 

نیم غشایی، )

نیم وتری، دو 

 (سر رانی

اکستنشسسسن 

 ران

 فلکشن زانو

 
 

 سه گام

 پرش رو به جلو

 دوی سریع

 

 پشت ران خوابیده 

 

 

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی اکستنسور ران

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی اکستنسور مفصل ران 

  (روی شکم)پرس ساق در حالت درازکش 

 لیفت مرده با هالتر و دمبل 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی اکستنسور مفصل ران 

کشنده پهن 

 یامن

 ابداکشن ران

چسسسسسرخش 

 داخلی ران

 

 پابکس

 کشش خارجی ران ها
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 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی ابداکتور ران

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی ابداکتور مفصل ران 

 ابداکتور با دستگاه 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی ابداکتور مفصل ران 

 اداکتور با کش 

عضله در مهسارت   هتصویر عضل عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

 فلکشن ران راست رانی

 

 (مفصل زانو)پرش 

گسسسارد گسسسرفتن  

 (مفصل زانو)

مفصسسل )پسسابکس 

 (زانو

 

 جلو ران ایستاده

 

 

سوئزخاصسسره 

 ای

 فلکشن ران

 

مفصسسل )دویسسدن 

 (ران
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 فلکشسسن ران خیاطه

چسسسسسرخش 

 خارجی ران

 

 دویدن

 

 

 

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی فلکسور ران

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی فلکسور مفصل ران 

 خم کردن ران با دستگاه 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی فلکسور مفصل ران 

 آویزان شدن از بارفیکس و بالا آوردن پاها 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری رین انعطافتم تمرین قدرتی

گروه عضلات 

نزدیسسسسسک 

 کننده ران 

راسسسسسست )

داخلی، شانه 

ای، نزدیسسک 

کننده بزرگ، 

نزدیسسسسسک 

کننده کوتاه، 

نزدیسسسسسک 

 (کننده بزرگ

نزدیسسسسسک 

 کننده ران

 

 پابکس
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 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی ادکتور ران

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی اداکتور مفصل ران 

 ستگاهاداکتور با د 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی اداکتور مفصل ران 

 اداکتور با کش 

 اداکتور با فشردن توپ 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی چرخش دهنده ران

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی چرخش دهنده مفصل ران 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی چرخش دهنده مفصل ران 

عضله در مهسارت   لهتصویر عض عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

چهارسسسررران

 ی

اکستنشسسسن 

 زانو

 

 (مفصل زانو)پرش 

گسسسارد گسسسرفتن  

 (مفصل زانو)

مفصسسل )پسسابکس 

 (زانو

 

 جلو ران نشسته

 اسکوات با هالتر

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی اکستنسور زانو

  مفصل زانوتمرینات با وزنه گروه عضلانی اکستنسور 

  اسکات با هالتر 

 اسکات با دمبل 

 پرس پا با دستگاه 

 هاگ پا با دستگاه 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی اکتنسور مفصل زانو 

 تمرین لانچ 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی فلکسور زانو

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی فلکسور مفصل زانو 
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 پرس پشت پا 

 نی فلکسور مفصل زانوتمرینات بدون وزنه گروه عضلا 

 تمرین فلکشن زانو با کش 

 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

پلانتارفلکشسس دوقلو

 ن مچ پا

 

 پرش

 سه گام

 پابکس

 پرش رو به جلو
 

 ساق پا ایستاده
 

 
پلانتارفلکشسس نعلی

 ن مچ پا

 

 پرش

 سه گام

 پابکس

 به جلو پرش رو
 ساق پا نشسته

 

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی پلانتارفلکسور مچ پا

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی پلانتارفلکسور مفصل مچ پا 

 بلند شدن روی سینه پا با دمبل در حالت ایستاده 

 بلند شدن روی سینه پا با هالتر در حالت ایستاده 

 لت ایستاده بلند شدن روی سینه پا با دستگاه در حا(Standing calf raise) 

  بلند شدن روی سینه پا با دستگاه در حالت نشسته(Seated calf raise) 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی پلانتارفلکسور مفصل مچ پا 
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عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

دورسسسسسسی  ساقی قدامی

لکشن مسچ  ف

 پا

 اینورژن

 

--- 

  

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی دورسی فلکسور مچ پا

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی دورسی فلکسور مفصل مچ پا 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی دورسی فلکسور مفصل مچ پا 

 حرکت دورسی فلکشن با کش 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

 اینورژن ساقی خلفی

 

 گارد گرفتن

 پابکس
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گروه عضلات 

 نازک نی

 اورژن

 

 پابکس

 

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی اینورتور و اورتور مچ پا

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی اینورتور و اورتور مفصل مچ پا 

 ینورتور و اورتور مفصل مچ پاتمرینات بدون وزنه گروه عضلانی ا 

 حرکت اینورژن با کش 

 حرکت اورژن با کش 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

راسسسسسسست 

 شکمی

خسسم کسسردن 

 تنه

 

مرحلسسه چسسرخش 

تنسسه در شسسوت،  

دسترسسسی هسسای  

دروازبان در چهار 

 گوشه دروازه

 زیر شکم با پارالل

  گاه کشش شکمدست
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 درازو نشست

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی فلکسور تنه 

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی فلکسور تنه 

 خم کردن تنه با دستگاه 

 درزا و نسشت با وزنه 

 خم شدن به پهلو با وزنه 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی فلکسور تنه 

 دراز و نشست 

 دراز ونشست روی نیمکت شیب دار 

 (درجه 91پا )رانچ با بارفیکس م 

  (دراز و نشست معکوس)بالا آوردن پا در حالت دراز کشیده 

عضله در مهسارت   تصویر عضله عمل عضله نام عضله

 هندبال

 پذیری تمرین انعطاف تمرین قدرتی

مسسسسسسورب 

 خارجی

خسسم کسسردن 

تنه، چرخش 

بسسه سسسمت  

 مقابل

 

مرحلسسه چسسرخش 

تنسسه در شسسوت،  

دسترسسسی هسسای  

ار دروازبان در چه

 گوشه دروازه

 

 

 

 



                                 010 / مربیگری درجه دو                                                                                  کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ مهارتهاتجزیه و تحلیل 

 

 

  
خسسم کسسردن  مورب داخلی

تنه، چرخش 

بسسه همسسان  

 سمت 

 

مرحلسسه چسسرخش 

تنسسه در شسسوت،  

دسترسسسی هسسای  

دروازبان در چهار 

 گوشه دروازه
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 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی چرخاننده تنه 

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی چرخاننده تنه 

 وه عضلانی چرخاننده تنهتمرینات بدون وزنه گر 

  (رساندن شانه به پای مقابل)دراز و نشست دوچرخه 

 دراز و نشست با چرخش تنه 

راست کننده 

 ستون فقرات

بسساز کسسردن  

ستون فقرات 

 و تنه

 

مرحلسسه چسسرخش 

تنسسه در شسسوت ،  

دسترسسسی هسسای  

دروازبان در چهار 

گوشسسسسه دروازه، 

 پرش

 فیله کمر

راسسست کسسردن تنسسه بسسا 

 دستگاه

ن تنه با راست کرد

 هالتر

خم شدن جانبی از تنه 

با 

 دمبل

 

 

 

 

 

 تمرینات پیشنهادی گروه عضلانی فلکشن جانبی تنه 

 تمرینات با وزنه گروه عضلانی چرخاننده تنه 

 خم شدن جانبی با دمبل 

 تمرینات بدون وزنه گروه عضلانی فلکشن جانبی تنه 

  (مجموعه آزمون مک گیل)فلکشن جانبی تنه 

 با چرخش تنه دراز و نشست 
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 گزینی هدف

 به عنوان نتیجه تمرین به آن برسد ، اما  تمام اهسداف  خواهد  اگرچه تقریباً هر کسی هدف یا اهدافی دارد که می

 . به طور برابر در ارتقاء یادگیری مؤثر نیستند

 های دست نیسافتنی و   برانگیزند و اعمال محدودیت برانگیز یا به طور نامناسبی چالش اهدافی که یا بسیار چالش

توانسد منجسر بسه ناامیسدی و      اند، می ن شدهغیرواقعی که بر مبنای تجربیات قبلی هستند و یا به طور مبهم تعیی

 .احساس شکست و نیز از دست دادن انگیزش شده و یادگیری را کاهش دهد

 یافتنی، واقعی و خاص باشند برانگیز، دست اهداف برای مؤثر بودن، باید چالش . 

  مناسسبی شسخص را    برای ارتقاء علاقه به تمرین و بهینه ساختن یادگیری، اهدافی باید تعیین شوند که به طسور

 برای پیشرفت به چالش بکشد

  برای مثال زمان کافی، تجهیزات، و حمایت برای رسیدن به اهسداف  )با توجه به شرایط تمرین دردسترس باشند

 (. وجود داشته باشد

 واقعی باشند های درونی و یادگیری قبلی فرد همین طور اهداف باید بر مبنای توانایی. 

 انواع اهداف

 :اند گزینی، سه نوع از اهداف به عنوان اهداف مهم در ارتقاء عملکرد شناسایی شده دفدر مطالعه ه

 اهداف پایانی .1

 اهداف فرایندی .2

 اهداف عملکردی .0

 اهداف پایانی

 کند اهداف پایانی بر روی نتایج مطلوب یا محصول نهایی تمرین در مقایسه با دیگران تمرکز می . 

  هسایی از   ساختن تیم ورزشی و برنده شدن مسابقه لیگ هندبال مثال متری، 211ثبت پیمودن مدرسه در فاصله

 . اهداف پایانی هستند

 شود گیری می کنند که شامل مقایسه با عملکرد دیگران می اهداف پایانی به طور عینی عملکرد را اندازه . 

 واند پیشرفت چشسمگیری  ت آورند و  فرد هنوز می های چالشی را فراهم می بنابراین، اگرچه چنین اهدافی انگیزه

 . خورد را در سطح مهارت تجربه کند، اما برای برآوردن هدف تمرینی شکست می

  متر آزاد بهبود ببخشد،  111برای مثال، یک شناگر رقابتی، ممکن است به طور شگفت آوری زمانش را در شنای

 . خورد ر از رقیب، شکست میت ای خاص و شنای سریع اما هنوز برای برآوردن هدفش برای پیروزی در مسابقه

 کننده برای کسب  هدف نیستند، بسه همسین دلیسل،     دلیل این است که اهداف پایانی تحت کنترل شخص تلاش

 .اهداف عملکردی و فرایندی، مهمتر بوده و در اولویت بالاتر می باشند

 اهداف عملکردی

 ط با عملکرد تمرکز کسرده و بنسابراین بسه    در مقایسه با اهداف پایانی، اهداف عملکردی بر روی رشد فردی مرتب

 . تنهایی در کنترل فرد است
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 اند پذیر هستند که بامعیارهای مطلق یا اجراهای دیگران محدود نشده اهداف عملکردی، به این علت، انعطاف . 

 برانگیز اما کسب شدنی باشند گرایانه، اهداف عملکردی باید چالش به صورت واقع . 

 کلمه تایپ کنید، ده حمله در بازی گلف انجام دهید، میانگین امتیاز فردی هنسدبال   61یقه این که شما در هر دق

 افزایش دهید؛  11به  11افزایش دهید و شوت های در چارچوب را از  8به  1را از 

 اهداف فرایندی

   رت راانجسام  برای انجام مهارتی در سطح مطلوب، مانند برآورد اهداف پایانی، شخص باید به خوبی بتوانسد مهسا

 . دهد

 شوند های خاصی از اجرای مهارت متمرکز می اهداف فرایندی بر روی جنبه . 

   برای مثال، ممکن است در دریافت توپ هندبال، بازیکن بیشتربر روی دیدن توپ تمرکز کند تا این که تسوپ در

خود تمرکز می کنسد، یسا    ای که در حال بازآموزی گام برداری است بر روی ران دستش قرار بگیرد، بیمار سکته

 . کند یک بازیکن گوش که بعد از هر پاس ادامه حرکتش را دنبال می

 کند و کاربرد بسیار زیسادی در مراحسل اولیسه     اهداف فرایندی بر روی اجرای صحیح الگوهای حرکت، تمرکز می

 . بردی نداردالبته این موضوع به این معنا نیست که در سطوح ماهر کار. یادگیری الگوی مهارت دارد

 :نکات مهم

 برنامه هدف گزینی باید شامل همه سه نوع هدف باشد. 

 پایانی، عملکردی و فرایندی، نقشی در هدایت رفتار یادگیرنده بازی کسرده  و در انگیسزه   -تمام سه نوع اهداف

 . موفقیت مهم هستند

  کنسد،   هسای طسولانی کمسک مسی    تمرکز بر اهداف پایانی به حفظ یادگیرندگان برانگیخته شده در طول دویدن

 .کند آن ها را معنادارتر می  های تمرینی روزانه بنابراین افرادرا هیجان زده نگه داشته و تلاش

  آن . اهداف فرایندی و عملکرد به دلیل این که به طور کامل تحت کنترل یادگیرندگان هستند، مهم می باشسند

 . ی و در دسترس، برآورد شوندتوانند از طریق کسب اهداف زیرمجموعه ابتدای ها می

 مدت را تسهیل ببخشند که پیشرفت یادگیرنسدگان   توانند سطوح انگیزشی کوتاه اهداف فرایندی و عملکرد می

 . را به سمت اهداف پایانی نهایی حفظ کنند
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 کنترل هیجان

و منحر بسه   افرایش سطح استرس در مسابقه باعث می شود ورزشکار به آن پاسخ بدنی و ذهنی منفی می دهد

ممکن است ورزشکار عصبی شود، ضربان قلب ابیشتر می شود، نفس هسا سسرد   . افت عملکرد حرکتی می شود

از این به بعد آنها سخت می توانند روی عملکرد های خاص خود تمرکسز  . شده و نگران نتیجه مسابقه می شوند

 . کنند

از آنها استفاده کنند، می تواند روی اضطراب آنهسا  تکنیک هایی که مربیان و ورزشکاران بتوانند در این مرحله 

 .تاثیر مثبت داشته و عملکرد آنها را به حالت بهینه و حتی بالاتر از بهینه برگرداند

 چهار کلید کنترل هیجان

تمرکز، خودباوری، کنترل هیجان و تعهد به اهداف، چهار تکنیک اساسی هستند که به ورزشسکار کمسک مسی    

 . عملکرد حرکتی باقی بماند و نوسان های روانی و حرکتی را به حداقل برساند کنند در سطوح عالی

 توانایی حفظ بهینه تمرکز -تمرکز 

 باور توانایی ها -خودباوری 

 توانایی حفظ کنترل هیجان بدون حواس پرتی -کنترل 

 توانایی حفظ و تداوم اهداف پایانی، فرایندی و عملکردی -تعهد 

بالا باید ورزشکاران و مربیان به مهارت های آرام سازی، مرکزگرایی و تصویرسسازی   برای رسیدن به چهار کلید

 .ذهنی آگاه باشند

 دو نوع اضطراب

 (نفس نفس، عرق کردن، نیاز به دستشویی، تپش قلب)اضطراب بدنی 

 (نگرانی، افکار منفی، گیجی، فقدان تمرکز)اضطراب شناختی 

ثانیه  01 21یک تکنیک بسیار خوب برای . ی کاهش اضطراب باشدآرام سازی می تواند یک تکنیک مناسب برا

ایسن  . قبل از مسابقه می تواند روش زیر باشد که توسط جف سیمون، روانشناس ورزشی معرفسی شسده اسست   

ه ای نمونس . تکینک می تواند آرامش و تمرکز ورزشکار را برگرداند و به او کمک کند به عملکرد بهینه خود برسد

 :از این تکنیک برای بازیکن هندبال به صورت زیر است

دم از طریق بینی و بازدم . تنفس عمیق و ریتمیک را حفظ کن. چشم ها را ببند، ذهنت را از سایرافکار پاک کن .1

 (.هدایت بدنی)از طریق دهان 

گل نهسایی و پیسروزی مسی    خود را در حال شوت آخر که منجر به . بازی اخیری که پیروز بوده اید را تصور کنید .2

 (.هدایت هیحانی)شود، ببنید و آن شرایط را احساس کنید 

هدایت )تمرکز خود را دوباره به شروع بازی برگردانید و فکر کنید منتظر سوت شروع بازی توسط داور هستید  .0

 (.تمرکز
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 تمرکز

خسود را از دسست بدهسد او     اگر ورزشسکار تمرکسز  . یک توانایی ذهنی برای تمرکز بر حرکت در حال انجام است

 .تحقیقات انواع تمرکز به صورت زیر معرفی می کنند. نخواهد توانست به طور موثر و کارا تمرین و بازی کند

 پیوستار پهن و باریک تمرکز 

o   تمرکز می کند( تمرکز باریک)و یا محرک های کمتر ( تمرکز پهن)ورزشکار روی محرک های زیاد. 

o  یعنی توجه همزمان صاحب توپ بسه مسدافع، بسازیکن گسوش،     . نیاز به توجه پهن داریددر هندبال بیشتر اوقات

 .بازیکن دفاع

 پیوستار درونی بیرونی تمرکز 

o  تمرکز می کند(  مثل توپ)و یا محرک های بیرونی ( مثل احساس)ورزشکار روی محرک های درونی. 

o کاران مبتدی بهتر عمل می کندتمرکز بیرونی برای ورزشکاران حرفه ای و تمرکز درونی برای ورزش. 

بیشترین حواس پرت کن ها در ورزشکاران عبارت است از اضطراب، اشستباه، خسستگی، آب و هسوا، خبرهسای     

 .عمومی، مربی، مدیر تیم، حریف و فکرهای منفی هستند

مسی  روش های حفظ تمرکز کاملا شخصی هستند و ورزشکاران تراز اول و مختلف روش های متنوعی را به کسار  

 .برند

به این وسیله ورزشکار روی جنبسه هسای   . یکی از بهترین روش های حفظ تمرکز، تعیین اهداف عملکردی است

برای هر هدف، ورزشکار می توانسد از یسک واژه کلیسدی    . خاصی از تکلیف در تمرین و مسابقه متمرکز می شود

 .مسابقه استفاده می کنداستفاده کند که برای یادآوری و رسیدن به هر هدف در حین تمرین و 

ورزشکار می تواند شب و صبح قبل از مسابقه، نیم ساعت قبل از مسابقه، در وقست اسستراحت بسازی و بعسد از     

 . مسابقه برنامه های تمرکز خود را مرور کند
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 خوباوری

اگسر او معتقسد   . اعتماد در نتیجه مقایسه ای است که ورزشکار بین توانایی های خود و اهدافش انجام می دهسد 

 . باشد به اهداف تعیین شده می رسد می توان ادعا کرد او خودباوری دارد

زمانی که ورزشکار خودباوری دارد تمایل به مقاومت و تداوم تلاش دارد حتی اگر فرایند بازی مطابق با انتظار او 

مانسد و مسسئولیت پیسروزی یسا     در این شرایط او اشتیاق دارد و در راه رسیدن به اهداف مثبت باقی می . نباشد

 . شکست را می پذیرد

 افزایش خودباوری ورزشکار

   تمرین ها و بازی های خوب قبلی آنها را تصویر سازی کنید و به آنها یادآوری کنید که آن را ببینند و احسساس

 .کنند

 روش های مختلف را امتحان کنید و ببینید که آنها چگونه به آنها پاسخ می دهند . 

 می تواند احساس موفقیت را ایجاد کند( چالش برانگیز اما واقعی)نی خوب هدف گزی. 

    اگر ورزشکار توانست به اهداف کوتاه مدت خود دست یافته و اهداف بلندمدت خود را شروع کند، بسه معنسای

 . افزایش خودباوری است

 خوباوری بالا

 افکار 

o  افکار مثبت از موفقیت 

 احساس  

o  آماده هیجان، پیش بینی، آرام و 

 تمرکز 

o روی خودش، روی مهارت 

 رفتار 

o   بیشترین تلاش و تعهد را دارد، مشتاق به شانس، واکنش مثبت به ضعف، آماده برای یادگیری و مسئولیت پذیر

 .در نتایج است

 خودباوری پایین

 افکار 

o منفی، آماده شکست، شک 

 احساس 

o  عصبی، ترس، بی میلی به شرکت در بازی 

 تمرکز 

o (مربی، تماشاگر، حاشیه)عوامل غیرمرتبط با عملکرد  روی دیگران، روی 

 رفتار 
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o  نداشتن تلاش، تمایل به رها کردن بازی، عدم تمایل به ریسک، سرزنش دیگران به خاطر نتیجه. 

 آرام سازی 

یکی از مهم ترین روش های مدیریت هبجان و کاهش اضطراب بدنی و ذهنی، یادگیری و انجام برنامه هسای آرام  

 .اشدسازی می ب

تکرار در هسر شسب،   . آرام سازی می تواند به صورت منظم در ورزشکارانی که خودباوری کمی دارند انجام شود

شب قبل از تمرین و مسابقه، یک ساعت قبل از تمرین و مسابقه، در بین وقت های اسستراحت و بعسد از انجسام    

 .ازی استبازی و تمرین زمان های بسیار خوبی برای انجام برنامه های آرام س

 .پایان می یابد "تنفس آسان"آغاز شود و سپس با  "رهاسازی"یک برنامه ریلکسیشن باید با : نکته

 :هر جلسه را به نکته های زیر آغاز کنید

 لباس ها و کفش های خود را در آورید. 

  (.بر روی تخت و یا روی زمین)با یک بالش زیر سر خود دراز بکشید 

 سانتیمتر از هم جدا کنید و دست های خسود را در دو طسرف    11تا  01ها را حدود پا. صاف به پشت دراز بکشید

 .قرار دهید

 تا جایی که امکان دارد از سر تا پا بدن را شل کنید. 

 اجازه دهید شانه ها کاملا روی زمین قرار بگیرد. 

 حرکت کردن پاها را حرکت داده و تکان دهید. 

  زمین قرار دهیدپاها را بی حرکت نگه داشته و ثابت روی. 

 دستها به سمت کف دست و پشت دست بچرخایند. دست ها را به آرامی بلرزانید. 

 سر خود را به عقب و جلو بچرخانید. 

 

 

 

 پاها

  سانتیمتر، بالای انگشتان پاها خسم کنیسد و آهسسته آن را بسه      21تا  11عضلات پای چپ خود را با بالا بردن آن

تا زمانی که احساس کردید . ثانیه یا بیشتر 11. زمانی که می توانید حفظ کنیداین وضعیت را تا . سمت سر ببرید

.  در این مرحله، پا را آهسته به حالت اولیه بسر مسی گسردانیم    "برو": به خودتان بگویید. پا به لرزش افتاده است

... ی مسن خسارج شسده    جریان تنش از پا ":به خودتان بگویید. ثانیه و یا بیشتر استراحت کند 11اجازه دهید پا 

 "کاملا آرام شده... پاهایم احساس آرامش می کند، پاهایم گرم و سنگین شده 

 تمرین انقباض و آرم سازی با بار دیگر برای پای چپ تکرار کنید. 

 این تمرین را برای پای راست نیز تمرین کنید. 

 

به این ترتیب عمل . برای هر کدام از قسمت های بدن کنید "ریلکسیشن"حالا شروع به تمرین 

:کنید  
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 لگن و ران

 تا جایی که می توایند این حالت را حفسظ  . کنید عضلات کف لگن و ران را تا جایی که می توانید سفت و منقبض

بسه خودتسان بگوییسد    . زمانی که واقعا خسته شدید، عضلات باسن و ران را رها کنیسد (. ثانیه و بیشتر 11)کنید 

 . ثانیه در همین حالت نگه دارید و روی آرامشی که در عضله حس می کنید تمرکز کنید 11. و رها کنید "برو"

 رار کنیدهمین تمرین را تک. 

 :شکم 

 .فرایند قبل را دو بار برای عضلات شکم انجام دهید

 پشت و گردن

 هر چیزی که از دنبالچه تا گردن در پشت شما وجود دارد را منقسبض کنیسد  . ستون فقرات خود را قوس بدهید .

 . عضلات پشت را رها کنید "برو"بعد از اینکه خسته شدید با گفتن 

 تمرین را تکرار کنید 

 ا و شانهبازوه

 دستها را  .تصور کنید میله ای بالای سر شما قرار دارد و شما می خواهید با استفاده از آن خودتان را بالا بکشید

شانه های خسود را تسا   . وبا کف دست میله فرضی را تا جایی که می توانید محکم بگیرید( صاف کنید)بالا ببرید 

، "برو"پس از اتمام، با گفتن . زمانی که توانایی دارید نگه داریداین حالت را تا . جایی که می توانید سفت کنید

اجسازه  . احساس آرامش می کنیسد . از گرما و حرارت لذت ببرید. ثانیه استراحت کنید 11دست ها را رها کنید و 

 .دهید کم کم تنش فروکش کند

 تمرین را دوباره تکرار کنید. 

 فک

 و  "بسرو "بگوییسد  . ی عقب را سفت کرده و به هم فشسار دهیسد  ماهیچه های فک خود را سفت کنید، دندان ها

 . استراحت کنید

 تمرین را تکرار کنید. 

 صورت

 بسه احسساس ریلکسس و    . و ریلکس کنید "برو"بگویید . عضلات صورت خود را با شکلک های قوی سفت کنید

 . آرامش در صورت تمرکز کنید

 تمرین را تکرار کنید. 

 چشم

بدون حرکت سر، به آرامی چشمان خود را تا آنجسایی امکسان دارد، بسه    . مرکز کنیدبر یک نقطه بر روی سقف ت

 .پس از آن دوباره به مرکز برگردید. سمت راست بچرخانید و سپس به مرکز و سپس به سمت چپ
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چشم هسا  . کف دست های خود را به همدیگر ماساژ دهید تا زمانی که احساس گرما در کف دستها داشته باشید

بسه چشسم هسا    . اجازه دهید چشمها با گرمای دستها، گرم شوند. د و با دست های خود آنها را بپوشانیدرا ببندی

 .و کاهش تنش را احساس کنید در حالی احساس گرما و آرامش می کنید "برو"بگویید 

 کل بدن

 فسک و  . نیدچشم های خود را ببندید و آنهسا را بسا دسستها بپوشسا    . پاها را سفت کنید و دست ها را مشت کنید

این کار را تا جایی که می توانید شسدید  . صورت را سفت کنید و به طور همزمان، کل بدن را مچاله و سفت کنید

و آخرین انقبساض را بسه    "برو"زمان که لرزش بدن شروع شدید بگویید .  از پاشنه ها تا پشت سر. انجام دهید

 .شدیدترین حالت ممکن ایجاد کنید

 از ارامش لذت ببرید. ه و کم شدن تنش را حس کنیدخیلی ارام دراز کشید. 

 ریلکسیشن تمام بدن

از پاها تا صسورت،  . اجازه بدهید  توجه شما آهسته به بخش های مختلف بدن متمرکز شود. چشم ها را ببنیدید

اگر در هر کدام از قسمت های بدن هنوز تنش احساس مسی کنیسد، آن را تخلیسه    . همان طور که تمرین کردید

چشم . اما اگر هنوز مقداری تنش دارید، نگران نباشید. اجازه دهید کاهش و تخلیه تنش را احساس کنید. یدکن

یک مکان لسذت بخسش و آرام را تصسور    . دقیقه حفظ کنید 11ها را بسته نگه دارید و این وضعیت ریلکس را تا 

و یسا  . وی بدن را نوازش می کندتصور کنید روی قایق کوچکی روی آب هستید و نسیم آرامی پشت و جل. کنید

. حس لذت و آرامش را مشاهده کنید. سبک تر از هوا و بدون وزن هستید. تصور کنید که در فضا معلق هستید

دست های من، شانه هسا، فسک،   . لگن من، ران ها و شکم آرامش یافته اند... پاهایم  آرام شده. من الان ریلکسم

 ....تنش و ناراحتی از بدنم خارج شده و رفته. صورت و چشم ها احساس ریلکس دارند

 

 "تمرکز بر احساس ریلکس"

 

 

 

 

 

 

 (Easy Breathing)تنفس آسان 

دقیقسه، بسه    11را به مدت  "تنفس آسان". ، به همان حالت خوابیده به پشت بمانید"ریلکسیشن"پس از اتمام 

 :شرح زیر اجرا کنید

 :دم -6

شمارش به شسما  . بشمارید 1تا  1از . و ریه ها را از هوا پر کنید( دم)بکشید به آرامی و عمیق هوا را به درون ریه 

:با خودتان این جمله را تکرار کنید. حالا شروع به تمرین ریلکسیشن در فعالیت ها و مهارت ها کنید  

گفتن . "برو"ش در عضلات می کنم می توانم به آن عضلات بگویم زمانی که در حال دویدن هستم و احساس تن

من اکنون آن را احساس می کنم و بوسیله آن تنش را از . یادآور احساس ریلکسیشن و آرام سازی است "برو"

.عضلات بیرون می کنم  
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تصور کنید که سینه شما به . سعی کنید به طور کامل و با آرامش نفس بکشید. یک ریتم خوب و آسان می دهد

 . آهستگی پر از هوا می شود و از دیافراگم به رگ ها شما می رود

 نگه داشتن نفس -2

دوباره با شمارش . به طور کامل دم را انجام دادید، نفس خود را برای چهار ثانیه دیگر نگه دارید هنگامی که شما

هیچ وقت این کار را زمانی که رنسگ پوسست   . این مرحله باید راحت انجام شود. خودتان، یک و دو و سه و چهار

 .صورت کبود و یا آبی می شود، ادامه ندهید

 بازدم -9

: به خود بگویید. خراج شودافقط به هوا اجازه دهید به آهستگی از طریق دهان . خلیه نکنیده یکباره تب –بازدم 

اجازه بدهید تا جایی که می توانید، از بخش پایین تر ریه ها هسم هسوا خسارج    . عالیه... عالیه ... عالیه ... عالیه "

د شانه ها، سسینه و دیسافراگم   احساس کنی. همان طور که تمرین را انجام می دهید احساس ریلکس کنید. شود

 .با هر بازدم، به کم شدن تنش وآرامش فکر کنید. هم کمک می کنند

 

 در ابتدا، ممکن است کمی دشوار بسه نظسر   . نگران نباشید اگر فرایند است دقیق نیست و یا آهنگ کامل نیست

پسس از ده تکسرار،   . د کنیسد نکته مهم این است که ریتم کند و آرام تسنفس ایجسا  . برسد به اما فقط ادامه دهید

بسه راحتسی    "یک و دو و سه و چهسار "سرعت تنفس به طور خودکار کندتر می شود و شما می توانید با آهنگ 

 .تمرین کنید

 :اکنون تمرین زیر را انجام دهید -6تمرین 

 .به طور کامل نفس بکشید -دم -1

 .نفس را خیلی کوتاه نگه دارید -نگه داشتن -2

... عالیسه  ... عالیسه  ': در ذهن با خود بگویید(. ضربه نزنید)ه دهید که هوا به آرامی تخلیه شود اجاز -بازدم  -0

 .عالیه... عالیه 

 این چرخه تکرار ده بار تکرار کنید -1

برخی می گویند گرما از قفسه سینه به . شما به زودی احساس آرامش و به طور کامل لذت بخش خواهید داشت

 .می شود سراسر بدن شما منتشر

من احساس ": حالا اجازه دهید به طور معمول تنفس انجام شود و با خود را جملات آرامش بخش را تکرار کنید

احساسسات خسوب   . همه این تنش ها از جسمم بیرون رفتند همان طور که بازدم داشستم ... آرامش زیادی دارم 

اجرای مهارت هستم و احساس تنش زیادی  زمانی که من در حال. ایجاد می شدند همان طور که من دم داشتم

زمانی که بازی می کنم احساسات .  ...خودم را ریلکس کنم  "عالیه"دارم، می توانم با چند نفس عمیق و گفتن 

تمام این تمرین ها را همان طور کسه  . را یادآوری خواهم کرد و آنها به طور خودکار به من برمی گرددخوب الانم 

 .ور کنیدانجام می دهید تص

 :حالا تمرین زیر را انجام دهید -2تمرین 
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 .آرام نفس بکشید -دم -1

 .نفس را خیلی کوتاه نگه دارید -نگه داشتن -2

... عالیسه  ... عالیسه  ': در ذهن با خود بگویید(. ضربه نزنید)اجازه دهید که هوا به آرامی تخلیه شود  -بازدم  -0

 .عالیه... عالیه 

 .بار تکرار کنید این چرخه تکرار ده -1

 

عبسارات پسر از   . به احساسات دلپذیر در بدن تان توجه کنید. حالا اجازه دهید تنفس به طور طبیعی انجام شود

. به صدای تنفس خود را در دم و بازدم گوش کنیسد . ده می کردید، دوباره به کار بریداامید و انرژی را قبل استف

حالا، بازدم . است بدون اینکه شما اراده ای در آن داشته باشید متوجه خواهید شد که تنفس آرام و عمیق شده

 . شماره بیشتر طول می کشد 8به احتمال تا 

تکرار مربوط بسه یسک سست     11هر بار . تمرین تنفس را بازه های میان تمرین ها و یا قبل از مسابقه انجام دهید

دقسایقی را  ( یک ست)تکرار  11بعد از هر . هیدبازدم را همراه با تصویرسازی ذهنی انجام د -نگهداری-کامل دم

 .صبر کنید و از احساس خوب و آرامش لذت ببرید

 

 

 فعال سازی

 به عبارت دیگسر آنهسا از سسطح انگیختگسی     . زمان هایی وجود دارد که ورزشکاران بیش از اندازه آرام شده اند

 .مطلوب خارج شده دارای سطوح پایین انگیختگی هستند

 ایط احساس سستی و بی حالی و گاهی اوقات و در حالات شدید افت فشار خون دارندآنها در این شر . 

 زمانی که احساس می کنید خواب هستید. 

 در این مواقع است که ورزشکار نیاز به فعال سازی و افزایش سطح برانگیختگی خود دارد. 

 روش های فعال سازی

 صحبت مثبت با خود 

 تصویرسازی ذهنی 

 موزیک های سریع 

 رم کردن سریع و شدید و خشنگ 

  بعضی اوقات یک ضربه به پشت بازیکنان و یسا روش هسای مشسابه مسی توانسد      )مربیان باید دست به کار شوند

 (.ورزشکار را فعال کرده و به سطوح بهینه برانگیختگی نزدیک کند

 شودابتدا سطح استرس مطلوب را در بازیکن شناسایی کنید تا فعال سازی بیش از حد انجام ن. 

 

 

 رمز ریلکسیشن

ربه می کنم هر زمانی که به به خودتان بگویید که برای بقیه زمان های روز، من این حس خوب را دوباره تج

(.یا هر کلمه دیگری که دوست دارید) "عالیه "خودم بگویم   
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 خودکلامی مثبت

 اگر شما در طول روز به صحبت های درونی یک ورزشکار گوش دهید، نگران می شوید! 

      راه هایی که بتوان این گفتگوهای دورنی منفی را تبدیل به خودکلامی های مثبست کسرد، معجسزه در عملکسرد

 .ورزشکار اتفاق می افتد

 کلمات و افکار اثر متقابل بر هم دارند. چون افکار باید مثبت شوند تا کلمات هم مثبت شوند. 

 صحبت کردن مثبت با خود برابر است با پرورش افکار مثبت. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :برای افزایش پیام های مثبت درون خود، کارهای زیر را تمرین کنید

 :شعار مثبت-1

 یدیک شعار مثبت برای خود انتخاب کنید و دائم در حین تمرین و مسابقه با خود تکرار کن  . 

  و  "من همیشه بهترینم"یا  "من قوی ام"جملاتی ساده و مثبت، مثلا... 

 :قهرمان همه فن حریف-2

 سعی کنید در مواقع سخت، خود را به یک ورزشکار مطرح و محبوب دیگر تشبیه کنید . 

  ن تکنیک ای. "من قهرمان شوت؟؟؟ هستم"مثلا اگر قرار است توپ را شوت بزنید، قبل از شوت با خود بگویید

 .به شما قدرت خاصی خواهد داد

 :یک تصویر ذهنی مثبت بسازید-0

 یک مهارت خاص را تصویرسازی کنید . 

 ایسن  . شما می توانید دقیقا قبل از شوت توپ، یکی از شوت های موفق قبلی را به طور تصویری در ذهن ببینید

 .تصاویر به همراه پیام های متنی معجزه می کنند
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 تصویرسازی ذهنی

تصور عملکردهای قبلی افراد، به . تصویر سازی ذهنی، یکی از تکنیک های بسیار مهم در مدیریت هیجان است

این تصور باید شسرایط  . صورت واقعی و موفقیت آمیز در بازه ای از زمان توسط افراد تصویرسازی گفته می شود

کاربردهای تصویرسسازی  . دهی برسدخاصی داشته باشد و یک سری اصول در آن رعایت شود تا به بیشترین باز

آنقدر مهم هستند که پژوهش های بسیاری روی آن انجام شده است و تایید می کنند تمرین تصویرسازی یکی 

شکل زیر میزان فعالیت مغزی را در . از مهم ترین و در عین حال، کاراترین شیوه و تکنیک ارتقاء عملکرد است

به طور عجیبی این نتایج تایید می کند تصویرسازی بسه انسدازه   . است تمرین بدنی و تصویرسازی مقایسه کرده

 .تمرین بدنی می تواند فعالیت مغزی را تحریک کند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موارد استفاده از تصویرسازی ذهنی

 اضطراب بدنی و ذهنی بالا 

  خودباوری کم 

 ذهنیت های منفی 

 فعال سازی 

  آسیب دیدگی ها 

  فصل خارج و قبل از مسابقاتدوره های بی تمرینی مانند 
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 فواید تصویرسازی ذهنی

  برای آشنایی با زمین مسابقه، شیوه بازی و... 

 انگیزش دادن 

 کامل کردن مهارت ها 

 کاهش افکار منفی 

 تمرکز دوباره بر موفقیت ها 

  آینده موفقیتو درک دیدن 

 افزایش اعتماد به نفس و باور توانایی ها 

 :ارهای زیر را انجام دهیدبرای شروع برنامه تصویرسازی ک

 یک ویدئو از خودتان ببینید. 

  مشاهده کنید( برخورد با تور دروازه یا دست بازیکن)توپ را از ابتدا تا انتها. 

 رنگ توپ و محیط را ببینید. 

 سعی کنید ادامه حرکت توپ را بعد از رسیدن به هدف ببینید. 

  را بشنویدصدای ضربه دست و صدای برخورد با تور و سایر صداها. 

 هیچ وقت خودتان اجرا نکنید. 

 مهم است که از قبل نسخه هایی از عملکرد موفق در ذهن داشته باشید. 

 تمام آن چیزی که تصویر سازی می شود به موفقیت منجر می شود. هیچ شکستی در کار نیست. 

 تصویرسازی می تواند مربوط به یک مهارت و یا کل یک بازی باشد. 

  تنها تمرین تصویرسازی می توانسد آن را رنگسی و بسا    . سازی در افراد مختلف متفاوت استمهارت های تصویر

 .جزییات کند

 زمان تمرین تصویرسازی در فرایند کسب مهارت، می تواند از چند ثانیه تا چندین ساعت متفاوت باشد. 

 زمان استفاده از تصویرسازی ذهنی

 ا تمرین کنیدبرای کسب تبحر در تصویر سازی هر روز این کار ر. 

 شب قبل از تمرین، در طول تمرین، بعد از تمرین می توانید این تمرین را انجام دهید. 

 را تصویرسازی کنید قبل از مسابقه، یک بازی عالی گذشته. 

  بازیکنان ماهر می توانند قبل از ضربه پنالتی هندبال و یا حرکت از قبل برنامه ریزی شده، بدون بستن چشم در

 .ویرسازی کرده و عملکرد خود را ارتقاء دهندیک لحظه تص
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 : مقدمه

های زیادی در علم ورزش به ویژه در شسیوه اسستعدادیابی ،   با توجه به پیشرفت علم ما هر روزه شاهد دگرگونی

شناسی ودر نهایت آماده کردن بهتر ورزشکاران برای ارتقای سسطح آمسادگی   نحوه اجرای تمرینات تغذیه، روان

 . آنان در اجرای مهارتها هستیم

امروزه علمی شدن ورزش، وظیفه مربیگری را دشوارتر از گذشته کرده است و به همین لحاظ علاوه بسر دانسش   

 . ود نیز مطله باشدفنی و تخصصی که باید در کار مربی گرفته شود، مربی باید از اهمیت نقش خ

بسیاری از مربیان از نقش خود در این خصوص آگاهی ندارند و به سادگی و بسدون توجسه بسه نقسش خسود بسه       

 . مربیگری می پردازند

 مربیگری چیست ؟

حمایت از فردی برای ثابت قدم ماندن در اهداف و تعهدات خود اسست و بسه   و  مربی گری فرایند همراهی مداوم

هی میان بر، فائق آمدن بر ترس و تقویت و نیرومند ساختن نقاط و ویژگی های مهم و اساسسی  معنای پیمودن را

به بیان دیگر مربی گری هنر تسهیل کردن اجرای فعالیت ها، فرایند یادگیری و پیشرفت فرد است و بسه  . است

 .طور مداوم بر فرایندهای پیشرفت و رشد افراد تمرکز می کند

 :تعریف مربیگری

ی نوعی رابطه تعاملی است که به افراد در زمینه شناسایی، هدایت و تحقق اهسداف شخصسی و شسغلی    مربی گر

 .سریع تر از آنچه که خود قادر به انجام آن هستند، کمک می کند

علاوه بر افزایش مهارت های ارتباطی، حل مسأله، کار گروهسی و ارتقسای توانمنسدی هسای فسردی بسه توسسعه        

 .نیز می انجامدشایستگی های اصلی شغل 

 فلسفه مربیگری چیست؟

 حسداکثر  بسه  در رسسیدن  تسیم  و بازیکنسان  به وکمک خود مربیگری فلسفه بسط و توسعه برای راهها بهترین

 : است زیر شرح به عمل توانایی و پتانسیل

 همکسار  مربیان با و صحبت کلینیکها در حضور ، مطالعه با و کنید کار تلاش و جدیت با ، باشید یادگیری تشنه 

 روید پیش روز مطابق امکان حد ،تا خود

 دارید جوانان زندگی برروی که تاثیری به هرگز. توانید می که باشید بهترین تا کنید کوشش و باشید خودتان ، 

 .ندهید بها کم

 پیشسرفت  و تاکمسال  بدهیسد  یاد را ها اولویت تعیین و ارزشها به صحیح دادن برتری اهمیت خود بازیکنان به 

 . آورد دنبال به را ورزشی و آکادمیک ، تیشخصی

 باشد امکان سرحد تا تیم سازی آماده هدفتان ، مربی عنوان به . 

 کنید می تمرینات مسابقات و معطوف که را تلاشی دهید قرار مفرح و هوشمندانه ، جدیت با رابازی تیم هدف 

 . باشد پیروزی و برد کسب جهت در تلاشی
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 عملکردها نحوه و بر تلاش بازی نتیجه از رابیش خود تمرکز . کنید ارزیابی راستین ای شیوه به را باخت و برد 

  . کنید معطوف

 مربیگری کلید اصلی توسعه و بهبود استعدادها و به فعلیت رساندن استعدادهای بالقوه است. 

  قساط قسوت خسود    ، افراد را تشویق می کند که به جای توجه به نقاط ضعف و کمبودهایی که دارنسد، بسر ن  مربی

 .متمرکز شوند

    با تاکید زیاد بر مربیگری نقاط قوت، می توانیم از راه آگاهی افراد از خود و محیطی که در آن کار مسی کننسد، از

توسعه و رشد آنان حمات کنیم و این امر، سبب رشد استعدادها و توانایی های افراد می شود و فرصت هسایی را  

  .ازمان به حداکثر برسدخلق می کند که تاثیر آنان در س

 یک مربی چه اهدافی را باید تعریف کند؟

 اجتماعی تجارب و کسب اخلاقی و انسانی روابط بهبود 

 به ورزش نسبت آگاهی و علاقه ایجاد 

 بدنی های از فعالیت موثر استفاده برای افراد به کمک 

 حرکت و علمی بهاصول نسبت علاقه ایجاد و توسعه 

 افراد تندرستی بهبود و توسعه 

 :اهداف اختصاصی 

 افراد جسمانی بعد تربیت -1

 اخلاقی بعد تربیت -2

 مهارتی بعد تربیت -0

 عقلانی بعد تربیت -1

 عاطفی بعد تربیت -1

 اجتماعی بعد تربیت -6

 منصفانه بازی فلسفه

 همه و است اخلاقی اصول کردن دنبال ورزش نوعی که است مبنا براین و است مربیگری فلسفه منصفانه، بازی

 بسا  که عهده دارد بر را بسیاری های نقش ایفای و وظایف انجام مسئولیت مربی.شرکت کنند آن در باید افراد

روحیسه   احیسای  و جوانمردی ارزشهای القای مسئولیت این از بخشی .است آمیخته در ورزش ماهیت و فلسفه

 .است راستی و گرایی،صداقت کمال روح منصفانه،تقویت بازیهای پیام .است ورزشکاری

 لیت مربی در القای بازی منصفانهمسئو

 تصویر ذهنی مثبت از خویشستن در هسر ورزشسکار     مفاهیم بازی منصفانه نیاز به پرورش روحیه رقابتی مفید و

 است 

 باشید داشته تاکید هدف یک عنوان به عالی سطح به رسیدن اهمیت بر. 

 باشید تهداش تماشاچیان و بازیکنان طرف از انتظار مورد رفتار با همسو رفتاری. 
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 گذارند احترام قانون نقش به تا کنید تشویق را بازیکنان. 

 کنند تشویق حریفان و داوران به گذاردن احترام به را بازیکنان جدی طور به . 

 بدارید دوست را حریف پس داشت نخواهد وجود رقابتی حریف بدون . 

 ورزش انجسام  کیفیست  و باخت اسست  و ردب از مهمتر بازیها در تلاش و سعی نهایت که دهید توضیح آنها برای 

 .است بازنده یا برنده تعیین از مهمتر

 های یکسان برای تمام بازیکنان ایجاد فرصت 

 حفظ وقار و متانت در تمام شرایط 

 باید با احترام با آنها رفتار شود به خاطر داشته باشید که تمام بازیکنان به نوبه خود مهم هستند و.  

 از ابعاد زندگی معرفی کنید ورزش را به عنوان یکی.  

 ،سپس انتظارات خود را با خواسسته هسای    به بازیکنان اجازه دهید تا اولویت در عملکردها را خود انتخاب کنند

  .طبیق دهیدآنها ت

 باخت و برد فلسفه

 بخورید شکست چگونه بیاموزید باید شوید،  پیروز چطور یادبگیرید اینکه از قبل شما

 باخت و برد ظرفیت ایجاد در مربی مسئولیت

 است بازیکنان آموزش اولیه مراحل از یکی متانت با شکست پذیرفتن. 

 هنگسام  بسه  وقسار  حفسظ  و خسود،  حریفان به احترام تلاش و سعی منتهای بردن کار به برای بازیکنان تشویق 

 . است خاصی برخوردار اهمیت از شکست هنگام متانت حفظ پیروزی،

 بیندیشند مثبت کنند می صحبت خود با وقتی که یاموزیدب خود بازیکنان به باید . 

 گذشته به نه و بنگرند خود آینده به. 

 دیگران به نه بیندیشند خود به. 

 گذارم می خود کشیدن بالا روی را تمرکزم تمام :مثلاً .منفی و مخرب نه باشد مثبت و سازنده صحبتهایشان 

 منزله به شعار این به اعتقاد را  او زندگی تمام نه دهد می لتشکی را فرد زندگی های جنبه از یکی تنها ورزش 

 .اوست کار از کردن قدردانی و مربی به گذاشتن احترام

 مسی  مشترکشان تصسمیم  اهداف به رسیدن برای کوشش و آمادگی اهمیت درباره مربیان اتفاق به ورزشکاران 

 .گیرند

 ستا مسابقه و قانون به گذاشتن احترام منزله به امر این. 

 آید می حساب به موفقیت یک خود بالقوه توان به ورزشکار دستیابی فوق شعار قبول با. 

 است مسابقات کنندگان برگزار همچنین و رقیب به گذاشتن احترام منزله به شعار این قبول. 

 می رتعبی هر قیمت به زشدن پیرو به را که آن هست هم مخربی منفی نگاه یک انسانی دیدگاه این مقابل نقطه 

 شرافتمندانه ورزش نیز ورزش و تربیتی و اخلاقی و انسانی والی بحث دایره ر د وجه هیچ به دیدگاه این  کنند

FairPlay دهند می ر خطرقرا معرض ر د وسرعت شدت به را خود تندرستی . نمیگنجد . 
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 تساریخ  و مملکت ملت، به نسبت را بزرگ بس اشتباهی و. سپارند می یوشفرام به را خود انسانی والای ارزش 

 شوند می مرتکب خود کشور ورزش

 مربی های نقش

 دهنده تعالی( می سازید آشنا اطلاعات دیگر و جدید های مهارت با را خود ورزشکاران معلم  یک عنوان به - 1

 )باشد دهنده تمرین و

 گسر  هسدایت ( ک کنیسد کم خود ورزشکاران به بینانه واقع اهداف تدوین در توانید می رهبر یک عنوان به - 2

 )باشد موفقی مدیر باشد، برانگیزاننده باشد، دهنده تعلیم باشد،

 عنوان به پیشرفت کامل طی در ورزشکارانتان که کنید حاصل اطمینان باید دهنده سازمان یک عنوان به - 0

 )باشد سرپرست مدیر باشد،( شوند نمی مواجه مانعی و مشکل هیچ با عادی فرد یا ورزشکار

 .مربی با واقع بینی خود به بررسی مسائل پرداخته و در شرایط ویژه تصمیم گیرنده می باشد: تعیین کننده  – 1

مربی می بایست با خصوصیات روحی و اخلاقی بازیکنان تیم خود  آشنا بوده و آن هسا  : روانشناس یا مشاور – 1

 .را در رسیدن به ایده آل های فکری و عملی یاری نماید

 .مربی باید رفاقتی سازنده مبتنی بر اعتماد و صمیمیت با بازیکنان تیم برقرار نماید: دوست – 6

مربی ورزش گاهی لازم است از دیدگاه یک ولی به ورزشکار خود بنگرد و به رفع معضلات : جانشین والدین – 7

 .او بپردازد

وقعیت و یا وضسعیت هسر یسک از    یک مربی با تظاهر در هر یک از نقش های توضیحی در متن بالا به اقتضای م 

افراد تیم می تواند کمک های ارزنده ای به ورزشکاران خود نموده و بسا رفسع  مشسکلات جسانبی ، آنسان را بسه       

 .بالاترین سطح عملکرد ورزشی نزدیک نماید

 ورزش مربیگری در مربی یک وظایف

 ارزیسابی  ،...(و  تیم امکانات /بیانمر کمک/بازیکنان وضعیت (موجود وضعیت درک و ارزیابی :ریزی برنامه - 1

 با برنامه سازی آماده و آوری اطلاعات جمع . مدت بلند و مدت میان مدت، کوتاه گذاری هدف و آینده شرایط

 جزئیات

 افراد انتخاب ...(و مربیان کمک ، تیم مختلف های پست برای (جزئی صورت به وظایف تعیین :سازماندهی  - 2

 منابع تخصیص وظایف، با مناسب

 وظسایف  از شرح کامل و افراد با صحبت مختلف، وظایف برای ها دستورالعمل ایجاد :ها برنامه کردن اجرا -  0

 ها برنامه کامل اجرای آنها،

 ،)... و کمسک مربیسان   بازیکنان، از هریک برای ( عملکردی استانداردهای کاردن آماده :کنترل و ارزیابی - 1

 .انحرافات اصلاح و ها کردن کاستی برطرف برای دوباره ریزی برنامه انداردها،است با واقعی عملکرد مقایسه

 اجتماعی و عاطفی کند،، مشکلات دست  پیدا برتری ورزشی اجرای به تا کند کمک ورزشکار یک مربی باید به

ران ورزشکا فردی اعمال و رفتارها از و بسیاری. گسترش دهد و کشف را زندگی کند، روش حل را شخصی خود

 . اصلاح کند و تعدیل را
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 ویژگی های مربی

 انرژی 

 هوش 

 قاطعیت 

 تسلط تکنیکی 

 ایمان به مقصد و جهت 

 مهارت های آموزشی 

  خلاقیت 

 کیفیت ها و صلاحیت های مورد نیاز  

 صفات مربی

  شخصیت 

 تعهد 

 جاذبه 

 لیاقت 

 ارتباط و روابط مناسب 

 شجاعت 

 تمرکز 

 قدرت تشخیص 

 آینده نگری 

 ابتکار 

 ریمسئولیت پذی 

 : های مربیگریانواع شیوه

تواند مربی می. پس از تعیین اهداف آموزشی، لزوم داشتن طرح و نقشه جهت دستیابی به اهداف ضروری است

 . یکی از سه روش مربیگری را انتخاب کند

 : شیوه آمرانه -6

-ونماید تا بدون چسون یکند و کلیه ورزشکاران را وادار مدر این روش مربی تمام تصمیمات را شخصاً انتخاذ می

گویم انجام بده و حسرف دیگسری   آنچه را که من می": نظر او بر این است که: به طور مثال. چرا از او پیروی کنند

 . "نباشد

اگرچه ممکن است در امسر پیسروی ورزشسکاران از    . روداین نوع عبارات از مربیان قدیمی و مستبد به شمار می

ها و خصوصیات فردی ورزشکاران و اما مسلمآً هیچ کمکی در امر بهبود حمایت .دستورات مربی به او کمک کند
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زیسرا  . ترین روش مربیگری ایسن روش ا سست  در حقیقت ساده. برقراری یک ارتباط صمیمانه با وی نخواهد کرد

 . نمایدمربی به صورت یک عامل یکطرفه حرف و ایده خود را ره شاگردان تحمیل می

 : اگذاریروش تسلیم و و -2  

در این روش مربی اطلاعات فنی لازم را در امر آموزش ورزشی و تمرین ندارد و به همین خاطر بسه ورزشسکاران   

در این روش احتمال اینکه مربی مرتکب اشتباه فاحشی در امر . دهد تا به اختیار کار کنندتحت تعلیم اجازه می

هسا و  مربیگری مربی هیچگونه کمکی به یادگیری مهارتآموزش شود وجود ندارد، اما متأسفانه در این سبک از 

کند احتمال بسروز صسدمات را افسزایش    کند و علاوه بر آن با نظارت ضعیفی که اعمال میهای مطلوب نمیارزش

های ساده مربیگری است و مربیان از ایسن قبیسل، احسساس مسسوولیت در خسود      این روش نیز از روش. دهدمی

 . ندارند

 : یا تشریک مساعی روش تعامل -9

رسد که این سبک بهتسرین  کنند و به نظر میها مشارکت میگیریدر این روش ورزشکاران در چگونگی تصمیم

با استفاده از این روش چنانچه به بازیکنان و ورزشکاران نوجوان و جسوان فرصست ابسراز عقیسده و     . روش باشد

متأسسفانه  . پذیر خواند شسد ن بالاتر افرادی مسئوولیتگیری داده شود مسلماً آنان در سنیمشارکت در تصمیم

 . این سبک از مربیگری خیلی کم و به سختی توسعه یافته است

تواند در بهبود روابط بین مربی و بازیکنان کمک نمایسد و در نتیجسه   در هر صورت روش مربیگری مشارکتی می

های وی گسوش فسرا خواهنسد    بیشتری به صحبتبازیکنان برای مربی خود احترام خاصی قائل شده و با اشتیاق 

 . مند استدانند که مربی به نظریات و عقاید آنان علاقهداد، زیرا می

های مطلوب و جوانمردانه را در بین ورزشکاران تعمسیم دهنسد ایسن روش از    خواهند ارزشزمانی که مربیان می

 . مربیگری بسیار مؤثر خواهد بود

هسای مسدیریتی بسرای    صدر، تحمل عقاید مختلف و تواناییبه دانش وسیع، سعهطبیعی است که این روش نیاز 

 . مابین مربی و شاگردان را داردارتباط فی

  مربی یک عنوان به موثر ارتباط کلید

 باشد متناسب شما فلسفه و شخصیت با و آسان شما برای که کنید برقرار شکلی به ارتباط. 

 حل کنید خوب ارتباط طریق از سرعت به را آنها و یدکن بینی پیش را مشکلات که بیاموزید . 

 انتقساد،  ، تعریسف  «  کنیسد  اسستفاده  » ساندویچ تکنیک «از کنید انتقاد سازنده طریقی به خواهید می وقتی 

 .» تعریف

 نکنید دستپاچه را عمدا بازیکن یک هرگز ، بپرهیزید آمریت و تکبر از ، بوده گرم و برخورد خوش ، ارتباط در. 

 چیزهسا  بعضسی  به نسبت خود را جهل شما که شود گر جلوه گونه این اگر حتی باشید امین خود ارتباطات رد 

 .اید پذیرفته

 آنهسا  ورزش از محسدوده  فسارغ  زنسدگی  بسه  دهیسد  نشسان  و باشید دوست بازیکنان با بازی زمین از خارج در 

 .علاقمندید
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 بازیکنان والدین مورد در را این کار سان همین به اریدد نگه باز بازیکنان روی به را ارتباطی های درب همیشه 

 بسه  را گروههسا  همه کنید سعی .دهید انجام جامعه افراد و سایر اند تیم عضو بالقوه که افرادی ، ،دستیارانتان

 . باشید داده مشارکت برنامه مهمی از قسمت عنوان

 اسستفاده  تسیم  نفسع  به از بازی قبل صحبت و ستما از و کنید رفتار آنهاست شایسته که احترامی با داوران با 

 .کنید

 بند پای بازیکن چند یا خود به ارتقاء فقط و ببرید رابالا تیم . باشید همساز و برخورد خوش ها رسانه اعضای با 

 .نباشید

 راهنمایی هایی برای مربیان

 :بازیکنانی که انگیزه آنان کسب موفقیت است

 به پیشرفت های فردی اشاره کنید. 

 پیشرفت های آنها را در دفترچه گزارش ها ثبت کنید. 

 مسابقاتی با حریفان مناسب برایشان ترتیب دهید. 

  ًجلساتی منظم تشکیل دهید و در هر جلسه ضمن گفتگو درباره  پیشرفت های  بازیکنان، اهداف آنها را مجددا

  .ارزیابی کنید

 :بازیکنانی که انگیزه آنها وابستگی است

  بازیکنان را به عنوان بخشی از هر تمرین قرار دهید؛ مثل تمرینات جفت جفت، نرمش های دونفره رفتار متقابل

 . و یا آموزش بازیکنان به وسیله یکدیگر

 این جلسات را بصورت غیررسمی برگزار کنیسد و بازیکنسان را   . پس از هر تمرین جلسات گروهی تشکیل دهید

 . ح باشندتشویق کنید که در گفت وگوی خود ساده و صری

 بعد از مسابقات و تمرینات موقعیت هایی را برای گردهمایی اجتماعی آنان بوجود آورید . 

 بازیکنان را تشویق کنید که به یکدیگر کمک کنند و فعالیت ها را با هم انجام دهند . 

 جلسات دوستانه برگزار کنید . 

 به آنها یادآوری کنید که وجود همه اعضای تیم باارزش است. 

 :یکنانی که انگیزه آنها داشتن شور و هیجان است باز

     سعی کنید تمرینات را در محلی برگزار کنید که از نظر منظره، صدا، بو و حواس فیزیکسی مناسسب و خوشسایند

 .باشد

 برای گرم کردن بازیکنان از موسیقی استفاده کنید. 

  ظر بگیریددرن( نه خیلی زیاد و نه خیلی کم)برای هر کس فعالیت کافی و مناسب . 

 با انجام فعالیت های تفریحی و جدید به تمرینات تنوع ببخشید. 

 تمرینات متنوعی انجام دهید و برنامه روزمره تمرین را تغییر دهید. 

 اجازه دهید که بازیکنان روی حرکات مهیج جدید کار کنند. 
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 مسابقات و رقابت هایی نزدیک و جالب ترتیب دهید. 

 کاملاً سرحال و ورزیده هستند چه احساسی دارند از آنها بپرسید هنگامی که.  

 ورزشکار با ارتباط نحوه

 دلیسل  به ناموفق مربیان موفقیت عدم .دارند مهارت ارتباطات در موفق مربیان .است ارتباط سراسر مربیگری

 دبایس  مربی عنوان به .آنهاست ضعیف ارتباطی های مهارت علت به بلکه نیست ورزش در کافی دانش نداشتن

 خشسمگین  والسدین  بسا  گفتگو :از عبارتند ها موقعیت این .کنید برقرار مؤثر ارتباط متعددی های موقعیت در

 تسیم  معرفی ورزشکار، برای پیچیده مهارتی اجرای نحوۀ دربارۀ توضیح تیم، از او حذف علت دربارۀ ورزشکار

 ارتباطات .است بوده اشتباه یمشتصم هستید مطمئن که داوری با گفتگو مدرسه، حمایتی گردهمایی در خود

 .است چنین نیز شغل و فرزند پرورش ازدواج، در چنانچه دارد، اساسی اهمیت کارآمد مربیگری در مؤثر

 ارتباط جنبه سه

 بسه  بیشستر  مربیان معمولا، .شود می شامل نیز را پیام دریافت بلکه نیست، پیام ارسال شامل تنها ارتباط  - 1

 در تنهسا  نسه  بایسد  مربیسان  دانید می حتما چنانچه اما .شنیدن های مهارت تا اند وفمعر سخنرانی در مهارت

 مسی  متقابلا ورزشکاران آنچه فهمیدن و شنیدن در باید بلکه باشند، ماهر مفهوم و روشن های پیام فرستادن

 .باشند داشته مهارت نیز گویند

 چهره، حالت با خوشحالی ابراز خصمانه، های تحال .است کلامی غیر و کلامی های پیام از متشکل ارتباط  - 2

 زننسد  می تخمین .اند غیرکلامی ارتباط از هایی شکل همه مهربانی از حاکی وکارهایی کننده، مرعوب حرکات

 می آنچه آنکه بر مبنی پیشین مشاهدات بر است تأییدی مطلب این .اند غیرکلامی ارتباطات درصد 71 از بیش

 .ندارد اهمیت کنی می آنچه اندازۀ به گویی

 از اسست  عبسارت  عواطسف  و اسست  پیسام  مفهوم از عبارت محتوا .عواطف و محتوا :دارد بخش دو ارتباط  - 0

 حفظ .شوند می ابراز غیرکلامی صورت به عواطف و کلامی صورت به محتوا معمولا، آن به نسبت شما احساس

 فرسستادن  در معمسولا  مربیان، .است مربیان جدی چالش رقابتی های ورزش در پیام عواطف و محتوا بر تسلط

 از بیش پیام محتوای بر تسلط در و غیرکلامی از بیش کلامی صورت به منظور بیان در آن، دریافت از بیش پیام

 مسی  تسلاش  و تمسرین  بسا  است چنین اگر است؟ صادق هم شما در ها ویژگی این آیا .دارند مهارت آن عواطف

 .بخشید بهبود را خود عواطف ابراز و غیرکلامی اطارتب شنیدن، های مهارت توانید

 است ناکارآمد ارتباط گاهی چرا

 :ورزشکار و مربی بین ارتباط ناکارآمدی های علت

 .نیست موقعیت مناسب کند، مبادله خواهد می مربی که محتوایی  - 1

 بسرای  کسه  است لامیغیرک و کلامی های مهارت فقدان علت .شود نمی منتقل است مربی نظر مورد آنچه  - 2

 .است لازم پیام ارسال

 .ندارد توجه زیرا کند، نمی دریافت را پیام ورزشکار  - 0
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 یسا  کند می تعبیر سوء را پیام محتوای .است غیرکلامی دریافت یا شنیدن در کافی مهارت فاقد ورزشکار  - 1

 .فهمد نمی را آن

 کند می تعبیر سوء را پیام منظور اما فهمد، می را پیام محتوای ورزشکار  - 1

 پیسام  مفهوم مورد در ورزشکار .دارند مغایرت هم با فرستد می مختلف های زمان در مربی که هایی پیام  - 6

 .شود می سردرگم

 مثبت رویکردی با ارتباط برقراری

 و بیسه تن از منفی دیدگاه که حالی در .دارد تأکید پاداش و تحسین بر مطلوب رفتار تقویت برای مثبت دیدگاه 

 کند می استفاده نامطلوب رفتارهای حذف برای انتقاد

 . نیزاعتبار شما به و شوند قایل ارزش خود برای فردی عنوان به تا کند می کمک ورزشکاران به مثبت دیدگاه 

 اعتبسار  و کاهد می را نفس عزت و دهد می افزایش ورزشکار در را شکست از ترس منفی، دیدگاه .بخشد می

 .کند می خراب را شما

 خلوص در جوانان زیاد، تحسین با .باشد چه چه و به به از سرشار پیامی هر که نیست معنا بدین مثبت دیدگاه 

 سسوء  رفتارهسای  که نیست معنا ایمن به بودن مثبت.یابد می کاهش پاداش ارزش و کنند می تردید شما پیام

 .دشون تنبیه ورزشکاران باید گاهی .بگیرید نادیده را ورزشکاران

 بسه  تمایل که است نگرشی .کنید می مبادله کلامی غیر و کلامی صورت به شما که است نگرشی مثبت دیدگاه 

 روش از که است ای مربی نگرش دیدگاه این .دهد می انتقال را متقابل احترام انتظار و دیگران پذیرش تفاهم،

 .کند می استفاده مشارکتی

 پرمحتوا پیام فرستادن

 صادر حکم بازیکنانشان برای مدام .دهد می بودن قاضی صلاحیت آنها به کلمه مربی گمان مربیان برخی گویی

 نیاز ورزشکاران آنچه .اند داده انجام غلط را کاری چه و درست را کاری چه گویند می آنها به دائما و کنند می

 .هستند ماهر معلمان هاآن نیستند، قاضی موفق مربیان .است درست انجام نحوۀ دربارۀ خاص اطلاعات دارند،

 کسدام  دانسد  نمی واقعا او که بگوید ورزشکار به زمانی تنها کار نادرستی و درستی از را خود ارزیابی باید مربی

 نه اگر .کجاست کار خوبی که بگویید و کنید تحسین را ورزشکاران است خوب رفتاری اگر .است وغلط درست

 .کنید یراهنمای کار بهبود و عیب رفع نحوۀ دربارۀ

 سازگار ارتباط

 خسود  در کسوچکی  مزاج دمدمی مربی ما از یک هر زیرا است، چالش دیگر کار هر یا مربیگری ارتباط در ثبات

 و بکنیم کاری روز یک یا کنیم دیگری کار خود و کنیم موعظه چیزی به را دیگران که است ساده بسیار .داریم

 کلامسی  غیر صورت به و بگویید چیزی کلامی صورت به است نممک واقع در.دهیم انجام را آن مخالف بعد روز

 و شوند می سردرگم کنند، می دریافت را جورواجور های پیام این ها تر جوان وقتی .دارید ابراز متفاوتی چیز

 .کنند می تردید شما اعتبار در
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 دادن گوش مهارت

 مسی  مستهم  شسنیدن  در ضعف به گاهی مربیان .است بسیاردشوار اما رسد، می نظر به آسان شنیدن چند هر

 در مکرر ناکامی از پس ورزشکاران مثال، برای .کند می مختل را ارتباط فرایند شنیدن در مهارت ضعف .شوند

 بسه  دیگسر  که است محتمل کمتر و کنند می رها را شما با گفتگوی راحتی به شما، با کردن صحبت برای تلاش

 .کنند گوش شما حرف

 کلامی غیر ارتباط برقراری

 :شوند می تقسیم دسته پنج به گویند می هم بدن زبان را آن که چیزی یا کلامی غیر ارتباط

 اطلاعسات  نگساه  وتغییسر  پیشانی سر،چین کردن بدن،خم تمام و پا سر، دست، وحرکت ها ژست :بدن حرکات

 .کنند می مبادله را زیادی

 .آن جز و بدن بوی وزن، قد، جذابیت، فیزیک، شامل :ظاهری های ویژگی

 و گذاشستن  ورزشسکار  شانۀ روی را دست گرفتن، را کسی دست زدن، شانه به دست شامل :تماسی رفتارهای

 .آنها مانند

 .آن جز و صدا نوسان آهنگ، تن، صدا، کیفیت شامل :صدا ویژگی

 .آنها به نسبت شما بدن وضعیت و دیگران و شما بین فاصلۀ شامل :بدن وضعیت

 یکی شاید.نیست خوب هم همیشه که است، غیرکلامی ارتباط نوعی بازی بیرون و روند شما اعمال از یک هر

 راه طرز .باشد ورزش و مردم به احترامی بی یا احترام دهید، می انتقال خود اعمال با که چیزهایی مهمترین از

 را شسما  هسای  رشنگ همه گویید می که گونه آن و گویید می آنچه و اشارات و حرکات دیگران، با رفتار رفتن،

 زیادی احترام و نگرند می شما به که ورزشکارانی .دهد می انتقال دیگر های انسان و ورزشکاری روحیۀ دربارۀ

 .گذارد می تأثیر آنها بر کنید می که کاری هر اند، قایل شما برای

 خواهیسد  مسی  اگسر  .آمسوزد  مسی  ورزشسی  مقسررات  و ها مهارت از فراتر چیزهایی ورزشکاران به شما اعمال

 .دهید نشان آنها به باید نیست، کافی گفتن تنها دهند، نشان خوبی ورزشی روحیۀ ورزشکارانتان

 بالا سطح و شاخص مربیان ویژگی

 موفق مربیان ویژگی سه

 ورزشی دانش  - 1

 انگیزش  - 2

 دلی هم  - 0

 ورزشی دانش - 1

 ای ورزشی رشتۀ تکنیکی و تاکتیکی های مهارت و مقررات و قوانین از کامل آگاهی حقیقت در ورزشی دانش 

 .کنید می مربیگری که است

 دارد مصداق میزان یک به ای حرفه ورزشکاران و مبتدی ورزشکاران آموزش در ورزشی دانش. 
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 قرار دیدگی آسیب خطر معرض در را ورزشکاران تکنیکی، های مهارت آموزش چگونگی به مربیان تسلط عدم 

 شود می سبب و دهد می

 نظسر  مورد ورزش پایۀ تکنیکی های مهارت آموزش دربارۀ مربی چه هر .کنند تکرار هم باز را خود اتاشتباه 

 بسه  ورزشسکارانش  و خسود  بداند، بیشتر مناسب زمان در پایه های مهارت این آموزش دربارۀ و باشد تر مسلط

 .یافت خواهند دست لذت و موفقیت از بیشتری درجۀ

 بسه  ورزشکاران بیشتر احترام بازیکنان، به تاکتیکی و تکنیکی های مهارت وزشآم در مربی توانایی علاوه، به 

 مثسل  زندگی های مهارت بتوانید تا دهد می اعتبار شما به احترام و عزت این .داشت خواهد دنبال به را مربی

 .دهید آموزش ورزشکاران به را خود و دیگران به احترام و هیجانات کنترل اخلاقی، رفتار

 و تکنیکسی  هسای  مهسارت  و مقسررات  و قسوانین  کامل شناخت دارند نیاز بدان مربیان که روشی ترین متداول 

 دیگسر،  عبسارت  بسه  .نباشسد  شما اختیار در اطلاعات این همۀ دارد احتمال اما است، نظر مورد رشتۀ تاکتیکی

 رشته آن مربیگری زنیا مورد اطلاعات نتوانید که نیست معنی بدان ورزشی رشتۀ یک در بازی سابقۀ نداشتن

 .آورید دست به را

 انگیزش - 2

 استفاده در نداشتن انگیزه اما آورید، دست به را درجهان موجود های دانش و ها مهارت همۀ توانید می 

 .کند نمی موفقی مربی را شما آنها، از

 اهمیست  تسا  ندازیسد بی ندارند پیشرفت برای لازم انگیزۀ اما دارند را لازم توانایی که بازیکنانی به نگاهی 

 .دریابید را انگیزه داشتن

 زمسان  بسرای  کسافی  انگیزۀ اغلب یا .ندارند وقت اما دارند انگیزه موفقیت، به رسیدن برای مربیان گاهی 

 .دارد نیاز بیشتری وقت به جوان افراد مربیگری .ندارند دهد، انجام است لازم موفق مربی آنچه بندی

 دلی هم - 0

 مربیسان  .آنهاسست  قبسال  در شما بودن حساس و ورزشکار، هیجانات احساسات، افکار، درک توانایی دلی هم

 مسی  درک را ورزشسکاران  عصسبانیت  و اضطراب ناکامی، شادی، آنها .دارند دلی هم خود ورزشکاران با موفق

 را آنهسا  های دغدغه سپس و بنشینند گفتگو به ورزشکاران با توانند می دارند حسی چنین که مربیانی .کنند

 این خود زیرا کنند، نمی سلب را آنان نفس به اعتماد و کنند نمی سرزنش و تحقیر را ورزشکار آنها .کنند بازگو

 مقابل در و اند قایل زیادی احترام خود ورزشکاران برای حس این به متصف مربیان .اند کرده تجربه را احساس

 .است ضروری شوید، موفقی مربی آنکه برای دلی هم .بینند می بیشتری احترام

 بازیکنان انگیزش جهت راهها موثرترین

 داخسل  در توانند که می وضعیتی بهترین به نیل جهت بازیکنان انگیزش برای راههاست، موثرترین ذیل موارد

 :باشند داشته زمین

 باشید منصف انضباطی کارهای و ها پاداش از استفاده در. 

 بارز را تلاش یک خصوص ،به نیدک تمجید را بازیکنان دارید امکان هرموقع. 
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 مسنعکس  داریسد  آن تاکید بر و بوده مهم شما برای که را آنچه ، خود پاداش اعطای سیستم و کردار ، گفتار در 

 .کنید

 داد خواهند نشان واکنش ورزید می تاکید آن برروی آنچه به نسبت شما بازیکنان. 

 برقسرار  دادن بسرای آمسوزش   را انضسباطی  آداب .کنیدن وضع ، نمودن تنبیه منظور به را انضباطی آداب هرگز 

 .سازید

 کنید صرف آمده وقت پیش مسائل حل و آنها برانگیختن جهت انفرادی طور به بازیکنان با صحبت برای. 

 نمایید استفاده بازیکنان تهییج برای هوشمندانه های گفته و بخش الهام شعرهای از. 

 نکنید اعلام را قانون زا تخلف جریمه یا مجازات پیشاپیش هیچگاه. 

 در اشستباه  پیسامی  بسازیکن  یک تواند برای می ) تنبیه عنوان به خاطی فرد بازی زمان کاهش ( ناکامل تعلیق 

 .باشد برداشته

 کنید انتخاب تیمتان برای را کفایت با افراد . 

 کنید اتخاذ فصل از قبل باید که هستند تصمیمات مهمی زیر موارد

 شده است انجام تیم ورزشکاران کلیه بیمه پوشش و پزشکی کامل شهایآزمای که شوید مطمئن. 

 بازیکنان فصل از طرحهای خارج و ها برنامه با و کنید طراحی آرم آمادگی کسب برای را فصلی درون تمرینات 

 .است طول در یک وظیفه جسمانی وضعیت بهترین در گرفتن قرار . دارید نگه آماده را

 برایجساد  برنامه که این شوند تقویت دارند را کاربرد بیشترین که عضلاتی تا نمایید یمتنظ بدنسازی برنامه یک 

 .نمایید تاکید عضله حجم رشد جای به قدرت

 جلسه تشکیل دستیاران خود با باشد می آینده فصل در شما مشی خط شامل که اصلی طرح یک ایجاد برای 

 .دهید

 برقرار کنید ارتباط آسیبها نوتوانی و درمان منظور به ورزشی طب کادر و محلی پزشک یک با. 

 شایسته و مناسب آموزش دیده آموزان دانش ، مسابقات و تمرینات در ها آسیب فوری و مقدماتی درمان برای 

 . باشید داشته همراه را

 انتخساب  را مجسرب  و پسذیر  ، مسئولیت مدیر آموزان دانش ، ضروری غیر امور از شما رهانیدن در کمک برای 

 .اییدنم

 داشسته  آنها مغلوب ساختن برای ومنطقی معقول شانس تا دهید ترتیب خود سطح هم های تیم با را مسابقات 

 .باشید

 کنید ریزی برنامه امکان حد تا حریفان گرفتن نظر تحت برای. 

 کنید بروند تلاش کالج به خواهند می که ارشدی بازیکنان برای ، گیرندگان عضو کار فعال پیگیری با. 

 نگیرید تصمیمی آنها برای کنیدولی یاری کالج انتخاب در را آموزان نشدا. 

 بشود پول از استفاده حداکثر تا کنید خریداری مناقصه طریق از را ز نیا مورد تجهیزات. 

 کنند احساس غرور آن پوشیدن با تیم اعضای که برگزینید ای گونه به را فرم لباسهای. 



                                 032 / مربیگری درجه دو                                                                                       کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ نقش مربی در هندبال

 

 شود می استفاده مسابقات لیگ در که کنید استفاده مریناتت در توپهایی از ، امکان صورت در. 

 کنید مشورت با تیم همراه اولیه کمکهای وسایل مارک و نوع مورد در ، پزشکی متخصصان با . 

 نباشد بهترین اگر حتی باشید مثبت مدرسه تسهیلات درباره. 

 م انجام شده استهای کامل پزشکی و پوشش بیمه کلیه ورزشکاران تی مطمئن شوید که آزمایش. 

 های خارج از فصل بازیکنان  تمرینات درون فصلی را برای کسب آمادگی آرم طراحی کنید و با برنامه ها و طرح

 .قرار گرفتن در بهترین وضعیت جسمانی یک وظیفه در طول است. را آماده نگه دارید

 ایجساد   د تقویت شوند که این برنامه بریک برنامه بدنسازی تنظیم نمایید تا عضلاتی که بیشترین کاربرد را دارن

 .قدرت به جای رشد حجم عضله تاکید نمایید

    برای ایجاد یک طرح اصلی که شامل خط مشی شما در فصل آینده می باشد با دستیاران خود تشسکیل جلسسه

 .دهید

 ها ارتباط برقرار کنید با یک پزشک محلی و کادر طب ورزشی به منظور درمان و نوتوانی آسیب. 

   برای درمان مقدماتی و فوری آسیب ها در تمرینات و مسابقات، دانش آموزان آموزش دیده مناسب و شایسسته

 .را همراه داشته باشید

 ،مسئولیت پذیر و مجرب را انتخاب نمایید برای کمک در رهانیدن شما از امور غیر ضروری، دانش آموزان مدیر. 

 کنید طراحی کاملاً را تیم احتمالی فرصتهای . 

 مربیان برای اخلاقی و ارزشی اصول

 : باید مربی

 و درستی با مردم عموم و حرفه مربیگری اعضای دیگر ، ورزش ، ورزشکاران با ارتباط در خود وظایف انجام در .1

 . کند عمل صداقت

 هرشت قبال در خود وظایف آن تمام موجب به تا کند آماده و دیده تدارک را است لازم چه آن هر تا کند تلاش .2

 . دهد انجام شایستگی با را مربوط ورزشی

 . گیرد کار به وی بیشتر برای تکامل را خود تلاش همه و کند نگاه کامل انسان یک عنوان به ورزشکار به .0

 . بپذیرد ، است حاکم بر آن و تعریف چارچوب آن در ورزش که را هردو مقررات و قوانین وروح نوشته .1

 ای منصفانه شرایط در مسابقات که یابد اطمینان تا بپذیرد را داوری یینتع و تدارک در اندرکاران دست نقش .1

 . شود برگزار

 عمسل  در و بیسان  را خسود  احترام و پیمان و عهد ، ادب مراتب : مربیان سایر و امور اندرکاران دست به نسبت .6

 . کند رعایت

 . کند حمایت)جوانمردانه (منصفانه یباز اصول از و باشد داشته را شخصی رفتار و اخلاق استاندارهای بالاترین .7

 یاری نفس به اتکا و ورزشی های توانایی به دستیابی راه در را ورزشکاران بتواند تا باشد مطمئنی پناه و مرجع .8

 . کند
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 ورزشکاران مدت دراز مصالح فکر به همواره و دهد قرار توجه مورد را ورزشکاران ) فردی( شخصی های تفاوت .9

 . باشد

 . دهد انجام ورزشکار تکامل و رشد نیت با و واقعی های هدف به توجه با را ودخ گذاری هدف .11

 مسئولان به احترام ، باطیضان خود ، دیگران با مساعی تشریک و تعاون : باشد نمونه و سرمشق زیر موارد در .11

 . سلوک و پوشیدن لباس ، گفتن سخن هنگام به مناسب رفتار و مخالفان و

 . دارند ارزشی و جایگاه چه خود مربی نزد در بدانند مایلند انهآ : باشد جور یکو روراست ورزشکارانبا  .12

 مهمی بسیار نقشیا نها : سازد برقرار تعامل والدین و لیگ اندرکاران دست ، ها رسانه با تا باشد داشته مادگیآ .10

 کنند می ایفا ورزش در

 . باشد شتهندا وجود ورزش محیط در اذیتی آزار و گونه هیچ که شوید مطمئن .11

 خسود  منافع شخصی بر مقدم را بازیکنان ایمنی و پیشرفت آسایش، همواره .است بازیکنان به متعلق هندبال  .11

 .دهید قرار

 .باشد ورزشی غیر و اخلاقی غیر نباید هرگز بازیکنان و مربیان رفتار و سخنان .16

 .بشناسید بهتر را آنها شخصی نیازهای و خود بازیکنان .17

 .باشید داشته آن در پیشرفت نحوه و آن قوانین ، هندبال بازی تطبیع از درستی درک .18

 .کنید تأکید فرآیند و عملکرد بر نتیجه، و خروجی از بیشتر .19

 .آنهاست ورزشی پیشرفت از تر مهم شما بازیکنان آکادمیک و تحصیلی پیشرفت .21

 .باشید باثبات .21

 .شدن برنده دوم بازیکنان، اول  .22

 را مهسم سرپرسستی   کارهسای  و باشند تیم های برنامه پشتیبان فقط مالی کننده حمایت های سازمان بگذارید .20

 .دخالت کنند تیم کردن اداره و مربی به مربوط کارهای در ندهید اجازه دهند؛ انجام

 و قسوانین  بسا  سمینارهای آشسنایی  در حضور شامل که باشید داوران کمیته با کار برای راهی دنبال  به همواره .21

 .باشد می مشابه هایی دوره

 .کنند رفتار محترمانه داور با باید تماشاگران و بازیکنان مربیان، .21

 کنید؛ توجه آنها کاملاً به آنها، های صحبت به دادن گوش زمان در هم و بازیکنان با کردن صحبت زمان در هم .26

 .باشند ارتباط در شما با کامل توجه با آنها خواهید می شما که همانطور

 !نیستید پزشک شما شود، رسیدگی مربوطه پزشکی مرجع وسیله به باید مصدومیتی هرگونه .27

 و ها گذاری ها، سیاست فعالیت در آنها های تصمیم از و باشید داشته همکاری ملی و ای منطقه های سازمان با .28

 .کنید حمایت قوانین

 .دهند قرار مردم اختیار در بازی از را درستی اخبار و گزارش تا کنید کمک ها رسانه به .29
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 ورزش روانشناسی از دیدگاه ناکارآمد مربیان بندی تقسیم

 پروفسور مربی

 واژه از مداوم بطور هایش درصحبت و داند می چیز را همه است مدعی که است فردی مربی، اینگونه از منظور

 .نماید می تخصصی استفاده های

 پرمدعا مربی

 خود بازیکنان به را خطاها و اشتباهات تمام باشد و نمی خود اشتباهات پذیرفتن به حاضر هرگز پرمدعا مربی

 . دارد می معطوف

 زبان بد مربی

 .باشد می تیم کادر و از بازیکنان کردن انتقاد و زدن طعنه حال در مداوم بطور زبان بد مربی

 شکلاتی مربی

 .باشد می خویش کادر تیم به دادن جایزه و تحسین درحال مداوم بطور شکلاتی مربی

 مزاج دمدمی یمرب

 .نماید می عمل متفاوت ای به گونه بار هر و کرده اتخاذ تصمیمی لحظه هر در مربی اینگونه

 حراف مربی

 .باشند می خویش تیم به بازیکنان دادن تذکر و زدن حرف درحال مرتب بطور مربیان اینگونه

 سنگی صورت مربی

 شسادی  در تنهسا  نسه  ای مربی چنین . مایدن احساس می بدون که شود می گفته مربی به سنگی صورت مربی

 و ها پیروزی

 .ندارد عینی نمود نیز خود تیم ورزشکاران شکست های غم در حتی بلکه نماید نمی شرکت تیم های موفقیت

 روز مسابقه در مربی های مسئولیت

 غیره حریف و تیم ,مقابل مربی -مسابقه کنندگان برگزار به احترام 

 غیره و میدان توپ ,بازیکنان تجهیرات بررسی 

 انگیزه و درختکن در انضباط و نظم 

 مسابقه  از پیش های توصیه 

 قبلی آموزشهای تقویت – فردی -

 بازی اصول  -گروهی  -

 بازی مسئولیتهای و هدایت، استراتژی  -تیمی -

 نیمه دو بین گفتار درباره تصمیم گیری و مسابقه به واقعی نگرش -بازی تحلیل و مشاهده 

 مفید  و مختصر تاکتیکی و روش ها و تغییر دیده آسیب به رسیدگی: نیمه  دو بین اطلاعات  

 زمین رئیس ,وکمکهایش داور کنندگان، ، برگزار مقابل بازیکنان به احترام  
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 :مربیان رایج خطاهای

 طولانی توضیحات دادن. 

 کند می محدود هم را ها رالی که تمرین در کننده گیج و زیاد قوانین از استفاده. 

 کنند نمی عوض هرگز را تمرینی رهاییا. 

 دارد وکار سر توپ با بازیکنان از بیشتر مربی تمرین طول در. 

 شسرایط  بسدون ایجساد   و هسا   تکنیک دیگر با ارتباطی هیچ بدون دهند، می تمرین مجزا طور به را تکنیک هر 

 .بازی مشابه

 کنند یم سازماندهی مشخصی هدف  دادن قرار بدون را ها فعالیت و تمرینات. 

 کنند می استفاده کل زمین از بازی هنگام در فقط. 

 آمسوزش  درنتیجسه هنگسام   و شوند پراکنده که دهند می اجازه بازیکنان به تکنیک نمایش یا و آموزش هنگام 

 .ندارند کافی توجه و تمرکز دیدن،

 ورزشکاران با رفتار مدیریت

 چیست؟ مثبت انضباط

 چگونه داند می است، بلد را ورزش از مشخصی مهارت خود به خود نورزشکارشا کنند می فرض مربیان گاهی

 آنسان  بسه  رو، ایسن  از .کند می حفظ را انضباط و دهد می تشخیص غلط از را درست کند، مدیریت را هیجانش

 داننسد  نمسی  احتمسالا  بازیکنان که صورتی در .کنند می اصلاح را آنان اشتباه یا خطا بلکه دهند، نمی آموزش

 خودانضباطی است ممکن یا باشند، داشته مناسبی رفتار باید چگونه یا کنند اجرا باید چگونه را اصیخ مهارت

 بسه  تمسرین  فرصت سپس دهد، آموزش ابتدا باید مربی هایی موقعیت چنین در .باشند نداشته ای یافته رشد

 معنسای  به بلکه نیست، رفتار اصلاح معنای به فقط مثبت انضباط .کند اصلاح را اشتباه نهایت در و آورد وجود

 .هست نیز رفتار آموزش

 اشستباه  .شوید قایل تمیز بدرفتاری و اشتباه بین باید کنید، می استفاده مثبت انضباط رویکرد از که هنگامی

 .تواند نمی و ندارد تبحر آن اجرای در چون اما دهد، انجام را مهارتی خواهد می بازیکن که دهد می رخ زمانی

 عمد به اما دارد، را مناسب پاسخ دادن مهارت او و شده داده آموزش بازیکن به دهد، می رخ عمدا ریبدرفتا اما

 است آن زمان این در کلیدی نکته .شوید عمل وارد رفتار اصلاح برای باید هنگام این در .دهد نمی انجام را آن

 بسه  سسازنده  نگرشی مثبت، انضباط.دارد نیاز اصلاح به زمانی چه و آموزش به زمانی چه شما بازیکن بدانید که

 را آنهسا  رشسد  و افزایش را شاگردان انگیزش تا کند می کمک شما به مثبت انضباط .مخرب نه است مربیگری

 .کنید تسهیل

 .دهند می نشان را مثبت انضباط رویکرد انجام از هایی نمونه کنند، می استفاده مشارکتی روش از که مربیانی

 عسزت  و شده بنا بازیکن و مربی بین مقابل احترام اساس بر که کنند می خلق تیم برای ار محیطی مربیان این

 .شوند می تشویق و اند تیم از مهمی بخش کنند می احساس بازیکنان محیط این در .کند می تقویت را نفس

 .کنند تمرین تنبیه یا شرم سرزنش، بدون را زندگی های مهارت و ورزشی های مهارت
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 عمسل  و گیرنسد  می یاد بهتر دارند، امنیت روانی نظر از که آنجا از اما کنند، می اشتباه یادگیری ایندفر در آنها

 آنان .اند مثبت انگیزش و اشتیاق هیجان، بخش الهام کنند، می استفاده مثبت انضباط از که مربیانی .کنند می

 و درگیر را بازیکنان و شده نوشته رسد طرح صورت به دقت به که کنند می استفاده گوناگونی های فعالیت از

 انضباطی خود بازیکنان، به کنند می تلاش کنند می استفاده مثبت انضباط از که مربیانی .دارد می نگه باانگیزه

 .نباشند انضباط اعمال به مجبور تا بیاموزند

 استفاده را یشگیرپ انضباط گام شش که هنگامی .است اصلاحی انضباط و پیشگیر انضباط شامل مثبت انضباط

 .اید داده کاهش را بدرفتاری چشمگیری نحو به کنید

 :پیشگیر انضباط

 وجود ای حمله گام شش .کند می بیان را پیشگیر انضباط ماهیت است دفاع بهترین خوب معروف حملۀ جملۀ

 ماید ن می محافظت کند می تهدید را مربیان معمولا که انضباطی مشکلات  مقابل در را شما که دارند

 کنید ایجاد تیمی صحیح فرهنگ .1

 برگزارکنید تیمی جلسات .2

 کنید وضع تیمی قوانین .0

 کنید ایجاد تیم عادی روال .1

 دهید انجام انگیز هیجان های تمرین .1

 کنید قدردانی خوب اجرای از .6

 کنید ایجاد تیمی صحیح فرهنگ  - 1

 محبت در آن اهمیت و نیست مهم نبازیکنا به دادن اهمیت اندازه به چیز هیچ تیمی صحیح فرهنگ ایجاد در 

 .است نهفته صلابت و

 کنید صرف وقت زمین از بیرون و زمین در آنها شناختن برای 

 بگیرید جدی را دیدگاهشان و کنید گوش آنها های حرف به 

 اند تیم از مهمی عضو که بفهمانید آنها به و کنید اعتماد آنها به 

 است یادگیری برای فرصتی اشتباهشان بفهمند تا کنید تشویقشان 

 کنید دخیلشان تیم گیری تصمیم در که بگذارید احترام آنها به قدر آن 

 وادارید چالش به اعتلا برای را وآنها کنید مشخص را ها محدوده کنید، هدایت احترام و مهارت با را رفتارشان. 

 برگزارکنید تیمی جلسات - 2

 .شسود  مسی  برگسزار  قبلسی  بازیهای مرور و حمله و عیدفا های تاکتیک با آشنایی برای تیمی جلسات معمولا

 قبلی بازیهای مرور هنگام معمولا که داشت درنظر باید است، باارزش بسیار هدف این با جلسه برگزاری هرچند

 آنسان  تمسسخر  و شسرمندگی  و بازیکنان گذشته اشتباهات بر کردن تأکید اشتباه آن و دهد می رخ اشتباهی

 بعدی بازیهای در بیشتر اضطراب و نگرانی بلکه نیست، بهتر بازی بازیکن، برای رفتار این احتمالی پیامد .است

 .است
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 کنید وضع تیمی قوانین  - 0

 نباشند اجرا قابل که قوانینی .کنند توصیف را اجرایی قابل و مشاهده قابل خاص رفتار که مفیدند وقتی قوانین 

 .شوند نمی گرفته جدی

 دارید نگه کوتاه را فهرست این اما کنید، تهیه تیم رفتار شامل زنیا مورد قوانین از فهرستی. 

 هسم  مسا  نکنید را کار این اگر مانند قوانینی .نباید چه آنکه نه بشود، باید چه یعنی کنید، بیان مثبت را قوانین 

 .نیست مفید کنیم می فلان

 دهد نشان را بازیکنانتان و شما بین مسئولیت و متقابل احترام باید قوانین. 

 باشند مشخص و واضح باید قوانین. 

 اجسرا  را تنبیهسی  یا احمقانه قوانین بازیکنان .برعکس نه کنند، خدمت بازیکنان به باید ها مسئولیت و قوانین 

 .کنند نمی

 کنید تعریف منطقی پیامدهای شکنی قانون برای. 

 بنویسید انبازیکن کتابچه در شماست تیم سیاست که را شکنی قانون پیامدهای و قوانین. 

 کنید یادآوری را تیم قوانین یکبار چند هر. 

 کنید ایجاد تیمی عادی روال  - 1

 بازیکنسان  کسه  هایی موقعیت جمله از است، ساده نسبت به مفیدند آن در عادی روال که هایی موقعیت کشف 

 بکنند، باید چه آن در دانند نمی

 می بدرفتاری آنها در بازیکنان که هایی موقعیت یا ندپرس می زیادی سؤالات آن در بازیکنان که هایی موقعیت 

 .کنند

 قبلسی،  جسسمی  های آسیب بررسی انفرادی، تجهیزات بررسی از عبارتست :کن رخت در تمرین از پیش روال 

 .مناسب لباس پوشیدن نهایت در و اعلانات تابلو از تکلیف بررسی کردن، وزن ،، بانداژلباس بودن تمیز بررسی

 چیست؟ رسند می تمرین محل به زودتر که بازیکنانی از شما توقع :رینتم پیش تمرین 

 سسوت،  در دمیسدن  شسامل  است ممکن که دارند خاصی روال تمرین شروع برای مربیان بیشتر :تمرین شروع 

 آن برنامۀ شنیدن برای مربی دور به شدن جمع سرعت به و مشغولند آن به بازیکنان که کاری هر فوری توقف

 .باشد روز

 از کند هدایت دیگر فعالیت به فعالیتی از انتقال که باشید داشته روالی اگر :دیگر فعالیتی به فعالیتی از انتقال 

 کرد خواهید بیشتری استفادۀ تمرین زمان

 بسسیار  تمسرین  از پسس  روال .کنند می بدرفتاری احتمالا بازیکنان تمرین از پس :تمرین از پس رختکن روال 

 .است سودمند

 رخستکن  تمسرین  از پسیش  روال بسه  و شود می شروع مسابقه از پیش روز یک روال این :مسابقه از شپی روال 

 شود می متصل

 ،آورد وجود به مسابقه هنگام رفتار و مسابقه از پیش کردن گرم برای هایی روال توان می همچنین 
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 می تنطیم رستوران و هتل در رفتار و ها چمدان مسئولیت همراه، بار میزان سفر، لباس دربارۀ :مسافرت روال 

 .شود

 دهید انجام انگیز هیجان های تمرین - 1

 کمتسر  ببرنسد،  لذت تمرین از بازیکنان اگر .کنند می سرگرم را خودشان سربرود بازیکنان حوصلۀ که هنگامی

 .کند می کم را ورزشکار انگیزش حرکات تکرار بر اندازه از بیش تأکید .کنند می بدرفتاری

 کنید قدردانی خوب یاجرا از - 6

 اشتباهات دنبال به کمتر بنابراین .شود می تقویت گرفتن پاداش و شناخت با مناسب رفتار داشت درنظر باید

 قدردانی خوب رفتار از شما بفهمند بازیکنان بگذارید و باشید مناسب اجرای و خوب رفتار دنبال به و بگردید

 .کنید می

 کنند؟ می بدرفتاری ورزشکاران چرا

 راه از توانیسد  می بهتر کند، می را کار این فراوان اگر ویژه به کند، می بدرفتاری چرا شما ورزشکار بفهمید اگر

 :کنند می بدرفتاری زیر دلیل دو از یکی به ورزشکاران معمولا.کنید کمک او به اصلاح و تمرین آموزش،

 .اند ای انگیزه بی ورزشکاران احتمالا بدرفتار ورزشکاران - 1

 .ندارند تعلق تیم به کنند می گمان بدرفتار ورزشکاران - 2

 مربی برای هایی نکته

 .باشسد  بیگری داشته مر ی درباره پایه فلسفه یاا مشی خط یک باید مربی یک بازیکنان، مربیگری قبل از - 1 

 مفرح هندبال که بیاموزند تا بازیکنان باشد هایی تلاش و مراحل شامل باید نوآموزان مربیگری فلسفه ویژه به

 .باشد می دشوار روانی و ذهنی از نظر و آور رنج مشکل، ورزشی اینکه نه است، بخش لذت و

 هسر  مناسب بسرای  اهداف باید بلکه دهد، قرار بازیکنان برای ممکن غیر تکنیکی اهداف  نباید مربی یک  - 2

 و شوق ایجاد باعث کار این . یابند تدس آن به آسانی به کنند تلاش سخت اگر که کند تعریف طوری را بازیکن

 .کنند می مشاهده خود در عملکرد را مثبت بازخورد و پیشرفت چراکه شود می نوآموزان در ذوق

 مربی پیدا کرد، دست آن به بازیکن که زمانی است، کوچک چقدر شده تعیین هدف اینکه به توجه بدون  - 0

 مربی و نوآموز بین اینکه فاصله بر علاوه رویکرد این .دهد فزایشا را اش انگیزه او، از تعریف و تشویق با باید

 .آورد می وجود بازیکن به و مربی بین صادقانه رابطه و همبستگی حس کند، می کم را

 هرآنچه دهید نه قرار انتقاد مورد را او اشتباه کار فقط دهید، می قرار سرزنش مورد را بازیکنی که زمانی  - 1

 سسرزنش  در .نکنیسد  عصبانیت عمسل  با و احساسی خیلی طور همین را؛ شخصیتش یا و هدد می انجام که را

 به داری را انجامش توانایی بگویید تو به او مثلاً .دهید قرار نظر مد نیز را او آینده و نوآموز های توانایی کردن،

 مسی  تسسلیم  چیسزی  نسین چ برابر در واقعاً آیا کن یا سعی  دوباره ! نشو تسلیم .کنی تمرین سخت که شرطی

 .بدهد هم بیشتر تلاش انگیزه نوآموز به باید شما کردن نحوه سرزنش روش، این در شوی؟

 چیزی ستاره یا بازیکن یک به شدن تبدیل تواند می رویاها این دارند، رویاهایی همواره نوجوان نوآموزان - 1

 و انرژی شجاعت، می توانند ها انسان .دارند قدرت رویاها و آرزوها که است این مهم نکته .باشد این به شبیه
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 کسردن  دنبسال  وسسیله  به را کننده و ناراحت سخت دوره یک گذراندن یا و مشکلات بر غلبه برای لازم انگیزه

 .آورند دست به رویاهایشان

 اتس  فسراهم سسازد   نوآمسوزان  برای را شرایطی مربی که است ضروری نوآموزان، در رویاها این ایجاد برای - 6 

 بایسد  مربیسان  .کنند نزدیک مشاهده از را ملی های تیم تمرینات طور همین و بالا سطح المللی بین مسابقات

 .ببرند بالا را بازیکنان در پیشرفت انگیزه ماهرانه خیلی

 بسا سسطح   بسازیکن  دو .باشسد  حکمفرما تیم مسابقات و تمرین طول در بازیکنان بین باید رقابتی شرایط  - 7

 بسرای  جسدیت  با بازیکنی که مثلاً .آورند دست به متفاوت های بازخورد و نتایج باید متفاوت، لاشت و عملکرد

 .بگیرد بهتری بازخورد دارد، باید می بر گام تفاوت بی که بازیکنی با مقایسه در دارد می بر گام آبشار

 از یسک  تسا  بخواهیسد  هسا  آن زا ابتدا در که است این نوآموزان های مهارت بهبود برای استاندارد رویکرد - 8

 زود خیلی دهند، ادامه می تمرین به و کنند می تقلید بازیکنان که طور همین .کنند برداری کپی خوب بازیکن

 نمایش به باشد، می شان ریتم و ها، فیزیک ویژگی با متناسب که  را بازیکنی عملکرد سبک طبیعی طور به و

 کاراکتر و شخصیت قالب در ماندن از را نوآموزان باید .واهند کردخ تقلید خاص بازیکنی از و گذاشت خواهند

 اولیه تقلید نوآموزان، رشد و پیشرفت برای که است فرد منحصربه آن شخصیتی زیرا کرد، منع خوب بازیکنان

 را ایجاد خود مخصوص کاراکتر و شخصیت باید کنند می پیشرفت که طور همین نوآموزان .ضروری است آن از

 .نمایند

 و شُسش  ریسه  قلسب،  بسه  زیساد  فشار که تمریناتی از باید نوآموزان برای تمرینات در قانون، یک عنوان به  - 9

 بیشستر  بایسد  تمرینات. هستند رشد حال در همچنان بدن اعضای این زیرا کرد پرهیز کند می وارد بازیکنان

 تمرینسات  جسای  بسه  تسوپ  بسا  همراه تمرینات ویژه به باشند، داشته تمرکز بازیکنان هماهنگی و چابکی روی

 .استقامتی

 و سسنتی،  کلاسسیک  هسای  روش از استفاده بر علاوه مربی که است ضروری و مهم تمرین، های شیوه در - 11

 از تمرین که شود می تنها باعث نه کار این .نماید ایجاد نیست، دیگران از کپی که را خود مخصوص های شیوه

 عنصسر  بنسابراین  .است مربی بودن خبره سنجش و برای مقیاسی بلکه شود جخار بودن قالبی و تکراری حالت

 .کنند اعتماد او به و بگذارند خود احترام مربی به که است این بازیکنان برای مهم

 :کننسد  خود رسیدگی بازیکنان به بسیاری های راه از که است مهم نوآموز بازیکنان مربیان برای ویژه به - 11

 والسدین،  از یکی عنوان به ها بعضی وقت ، هندبال های مهارت رشد برای آموزگار یک نوانع به ها وقت بعضی

 همسه  در خسوب  راهنمای و مشاور یک باید یک مربی .برادر یا و خواهر یا دوست یک عنوان به ها وقت بعضی

 .باشد نوآموزان شخصیتی های جنبه

 مسی  و شگرف متعالی شخصیت یک به شدن لتبدی سمت به نوآموزانش هدایت مربی یک نهایی هدف   - 12

 .شد خواهند بهتر جامعه یک از بخشی هندبال ازطریق که باشد
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 صفحه رشد و آسیب های آن

سیب دیدگی ها، صدمات وارده به صفحات رشد است که در تنه استخوان مشاهده آمهم ترین و خطرناک ترین 

 . شود می شود و بیشتر در ورزش های برخوردی مانند هندبال مشاهده می

اگر در دوران کودکی صفحات رشد استخوان ها ترک خورده و یا دچار شکستگی شوند می تواند باعث کوتاهی 

 . یک عضو شود

بل از سنین بلوغ به شدت مستعد این آسیب ها در نتیجه نیروها و ضسربه هسای شسدید و    قکودکان و نوجوانان 

رشسد صسفحات ازقسوی تسر  میکنند،حمایتراآناناصلی بدنمفاصلکهزیرا لیگامنتهایی. ناگهانی هستند

باعثاغلبکودکان،درلیگامنت ها میشوندآسیب دیدگیباعثبزرگسالاندرکهضرباتیدر نتیجه. هستند

 . می شوندرشدصفحاتترک خوردگیوشکستگی

جدیسیب دیدگی هایآمیتوانندکنند،واردخودعضلاتبهرافشار زیادیوسنگینبارکودکاناگرهمچنین

ویافتسه انتقالتاندون هاامتداددرکهومفرطاندازهازبیشعضلانیانقباض های .شوندمتحملراخطرناکیو

سساختار ازعضلهتاندونشدنجداباعثاستممکنکودکاندرعضلات میشود،پارگیباعثبزرگسالاندر

باعثاستممکن .شوداستخوانرشدتوقفباعثوفتداتفاق اآسیب دیدگیایناگر .گردنداستخواناصلی

خط افقی آبی رنگ در شکل زیر در بالا و  .شودعملکرددرنقصانیاتضعیفواندام غیرطبیعیبدفرمی و شکل

 .پایین استخوان، صفحات اپی فیز یا رشد است
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نیسز آنهسا ازپیشسگیری وبسوده ایج ترررشدصفحاتآسیب هایبهنسبتکهآسیب دیدگیازدیگریانواع

اغلسب ومکررطوربهآسیبهااین .نرمبافتهایآسیبوخوردگی پیچکشیدگی، :عبارت اند ازاستدشوارتر

صسفحات آسسیبهای به اندازۀمعمولاًآسیبها،نوعاینچهاگر. میافتداتفاقیافتهسازمانورزشیمسابقاتدر

ورزشکارو تواناییهایاستعدادهاۀهمه جانبۀتوسعورشدرونددری توانندمولینیستندمهموخطرناکرشد

نوع آسیب صفحات رشد را نشان می دهد که می توانسد   1شکل زیر  .کنندکندراآنوآوردهوجودبهاختلال

 . در ورزش رخ دهد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .شکل اول سمت چپ و بالا صفحه رشد سالم را نشان می دهد

 

 پرتمرینی از ناشی هایآسیب

ورزشسی فنسون وتمرینسات تکرارۀنتیجوبودهمرتبطپرتمرینیبابلوغ،ازپیشورزشیآسیبهایازبسیاری

  .است

بایدبیشترتمرینپساستسودمندومناسبتمرین،مقداریانجاماگرکهباورنداینبرایمربیانای از عده

 . استنادرستواساسوبی پایهاین استدلال، .باشدمفیدتر

کوچسک آدم بزرگهسای را نبایدآنانندارند؛راسنگینوزیادتمریناتانجامتواناییبزرگسالانمانندکودکان

 . داشتانتظارآنانازرابزرگسالیکتواناییوظرفیتوپنداشت

وکسم بسیارآنهادراسیدلاکتیکانباشتتحملتوانایی .داردآهسته ایکودکان رشدتنفسی -قلبیسیستم

 .استمحدودبسیارنیزآنهاعضلاترشدظرفیت

وپایسه گسترشوایجادبهراکودکهرهستیم، بایدعلاقه مندورزشیتواناییهایواستعدادهارشدبهمااگر

 میشوند،پرتمرینیازناشیدیدگیهای آسیبدچارکهکودکانی .کنیمتشویقمستحکمواساس مناسب
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بزرگسالیکمانندکههستندمصمموشدهشناساییورزشی،ۀرشتیککه درهستندمستعدادیافراغلب

 .کنندمهارت پیداتخصص ورشتهآندروکردهتمرین

درکسه اسست مفصلازقسمتیبهمربوطمی شود،مطرحپرتمرینیازناشیآسیبهایمورددرغالباًکهبحثی

اگسر  .هسستند یکسدیگر رویلغزیدنحالدردائماًوکردهاحاطهراخوانهااستغضروفی، انتهایآنجا لایه های

باعسث کسه شوندبزرگتروکردهرشدقطعاتایناستممکنبشکنند،وشدهجدااز غضروفقطعاتیاحتمالاً

 .شدخواهدمفصلبی حرکتیودرد

ازیکسی . اسست شایعمچوزانون،راآرنج،مفاصلدربویژهواستمعروفاستئوکندروزنامبهآسیبنوعاین

دیده می کنند،پرتابرازیادیتوپ هایکههندبال،درماهرجوانانونوجواناندراغلبکهشایع ترین است

 .می شود

ایسن وجسود بسا . امکانپذیراستومیسرسادگیبهجسمیتشخیص آسیب دیدگی هایوالدین،ومربیانبرای

وبودهبالاسطحویافتهسازمانورزشیمسابقاتدرشرکتازناشیکهداردوجودنیزاز آسیبدیگریانواع

 .هستندعاطفیواحساسیآسیبها،درمشکلاتایناغلب. می گیردصورتبه دشواریتشخیص آنهامعمولاً

 عاطفی آسیبهای

ازبسسیاری دروهستندنگرانبسیارخودواشتباه هایخطاهادربارۀدیررسکودکانویژهبهکودکان،بیشتر

 . ورزش کناره گیری کنندوبازیازآیندهدرآنهاکهشدخواهدباعثنگرانیاینازناشیموارد، اضطراب

وفشسار احتمسالاً ببرند،لذتوشوندسرگرموکردهشادیاحساسکودکانطی مسابقه،دراگراین،وجودبا

 .کرداحساس خواهندکمتررارقابتازتنش ناشی

 بسه  مواقسع، مسا   بیشتر .است مخصوص کودکان ورزشی برنامه های مهم بسیار اجزای از یکی سرگرمی و لذت

 . هستند برخوردار سرگرمی و تفریح از کافی اندازۀ به کودکان که ، می پنداریمطغل

 13 حسدود  میکنند کناره گیری ورزش از آن در که کودکان سنی رایج ترین پژوهش، چندین اساس نتایج بر

 .است ورزش و لذت بخش نبودن شده، سرگرم کننده کرذ آن برای که علتی مهمترین و است لگیسا

 علاقسه منسد   بین المللسی حسطو به رسیدن تا ورزشکاران توانائی های و استعدادها پیشرفت و رشد به ما اگر

 شاد محیطی در اورزشه اولیۀ اصول و مقدمات یادگیری ورظمن به بیشتر فرصت های برای ایجاد باید هستیم،

  .شویم قائل اهمیت مورد کودکان در فشار تنش و بدون و

 کسار مشسکلی  قفسو  هدف به رسیدن باشد، پیروزی و مقام کسب بر بیشتر تأکید ورزشی، برنامه های در اگر

لسذت   و شساد  بسر  بیشستر  تأکید، و کند پیدا کمتری اهمیت باخت و برد لهئمس اگر که صورتی در .بود خواهد

 ورزش کنساره گیسری   از و کرده رها را ورزشی فعالیت های کودکان از کمتری تعداد باشد، دن ورزشبخش بو

 .کرد خواهند
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 پیروزی بر تأکید نکردن

 ایسن  کودکسان  خواستۀ. می شود معرفی ورزشی فعالیتهای در کودکان شرکت اصلی سرگرمی، علت و شادی

 و موزون اندامی دهند، توسعه را مهارتهایشان رند،بب لذت باشند، داشته احساس خوبی خود در مورد که است

کنند برقرار ارتباط خود دوستان و همسالان با باشند و داشته متناسب

 به را همگان توجه و میشودغتبلی بیشتر که است ورزش از رهاییظمن و جنبه پیروزی، و مقام کسب چه اگر

 فعالیتهای در نوجوانان و کودکان شرکت اصلی گیزۀان شدن، برنده که می رسد رظن به اما جلب می کند، خود

 .نیست ورزشی

 تکامسل  و رشسد  به توجه که است شده مشاهده پسر یا دختر از اعم موفق، بسیار ورزشکاران در مورد حتی 

 !شدن برنده و پیروزی نه است بوده مسابقات و رقابتی ورزشهای به ورود آنها اصلی علت مهارتها،

 ورزشی فعالیتهای در کودکان شرکت اصلی عوامل ، 1990 سال در سیفلد و یوئینگ شپژوه نتایج اساس بر

 :است شده چنین معرفی

 بودن سرگرم و شاد وبخو اتیظلح داشتن (1

 مهارتها بهبود وحاصلا (2

 متناسب و موزون اندامی داشتن (0

 است ارزشمند و مفید آنها در صشخ که کارهایی و فعالیتها انجام (1

 قهمساب و رقابت هیجان (1

 آنها در شدنطمسل و تمرینات انجام (6

 گروه یک از ویضع عنوان به دادن مسابقه و کردن بازی (7

 مسابقه یط در کردن مبارزه و اندام ضعر (8

 جدید مهارتهای یادگیری (9

 شدن برنده (11

 مسا،  جامعسۀ  ایسن  وجود با و است گرفته قرار درجه پایین ترین در شدن برنده می شود مشاهده که همانگونه

 .میکنند ترویج و گرفته رظن در ورزشی فعالیتهای اصلی هدف عنوان به را شدن برنده و والدین، رسانه ها

 می کنند؟ رها ورزش را کودکان چرا

 ؟چرا .میکنند رها ورزش را آنان از زیادی تعداد کودکان، رشد با همزمان

 :از عبارت اند کودکان زبان از امر، این دلیل مهم ترین 1991سال  در سیفلد و یوئینگ اساس تحقیقات بر

 دادم دست از را علاقه ام. 

 نمی بردم لذت آن از و نکرده شادی احساس. 

 می گرفت زیادی ورزش وقت. 

 آموزش نمی داد کامل وبخو و بود ضعیف مربی. 

 بود زیاد حد از بیش فعالیتها سختی و فشار. 
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 بودم شده متنفر و خسته ورزش از. 

 داشتمجاحتیا بیشتری فرصت به خواندن درس و مطالعه برای. 

 می داد بازی را خود توجه مورد خاص و افرادطفق مربی. 

 ،بود خسته کننده و کسالت بار ورزش. 

 داشت زیادی اهمیت مقام کسب یا شدن برنده و پیروزی چون. 

 بسه  نسسبت  مردم عموم فکر رزط در و شدن برنده ورزش و به نسبت ما نگرش در اگر ،قفو موارد به توجه با

 برنامه های ورزش و وارد دوباره کودکان بیشتر می آمد، وجود به اصلاحاتی ورزش، در مشارکت کودکان علت

 . می شدند آن

 :اگر می آورد روی ورزشی برنامه های و فعالیتها در شرکت به کودک دوباره

 شوند سرگرم کننده تر و شاد تمرینات. 

 برسد او به ربیشت بازی نوبت واقع در کند بازی بیشتر بتواند. 

 ،بشناسند و کرده درک بهتر را خود بازیکنان مربیان. 

 باشند نداشته اجتماعی زندگی با مغایرتی و ادضت ورزشی، برنامه های. 

 دهند آموزش ثرترؤم و بهتر مربیان. 

 معلمان و مربیان برای نکاتی

 دهید بازخورد خود ادافر به و گوش کرده بیشتر کنید، برقرارطارتبا بهتر و باشید خوبی راهنمای. 

 آوریدبحسا به گروه و تیم از ویضع را آنان و داشته همکاری والدین با نزدیک از. 

 مهسارت هسای   و لاع رسسانی طا و یطارتبا مهارت های بتوانید آنجا در تا کنید شرکت آموزشی برنامه های در 

 والدین و ورزشکاران با تا کرد اهدخو کمک شما به موضوع این .کنیدحاصلا و داده توسعه را با ورزشطمرتب

 .برقرار کنیدطارتبا بهتر آنها

 کنید هماهنگ خود نیازهای با و کرده درک را خود خردسال ورزشکاران احتیاجات. 

 به کنید سعی. نکنید سرزنش دهید، انجام میتوانید اکنون شما آنچه انجام در توانایی عدم رطخا به را کودکان 

 علاقسه منسد   چیزهسایی  چسه  به و داشتید توانایی هایی چه بودید، سن این در دتانخو وقتی که ر آوریدطخا

 .بودید

 شسامل  می تواند موفقیت. نیست مقام کسب یا شدن برنده معنای به ضرورتاً موفقیت، که باشید داشته یاد به

 :زیر باشد موارد

 مهارت صحیح وبخو اجرای .1

 حرکتی ییتوانا و اجرایی مهارتهای مداوم توسعۀ وحاصلا .2

 و آزمونهسا  نتسایج  اسساس مقایسسۀ   بسر  بیشستر  بایسد  یکسان، و مشابه افراد بهبود و پیشرفت میزان مقایسۀ .0

باشد حال و گذشته در عملکردهای آنان
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 والدین برای نکاتی

 بگیرید رظن در گروه و تیم از ویضع عنوان به را خود. 

 و والسدین  بسین  ناسسازگاری  و ادضس ت ایجاد از هنتیج در و باشید خود کودک معلمان و مربیان حامی وقمشو 

 .کنید جلوگیری خود کودک هنذ در مربیان

 را او واقعی قابلیتهای و تواناییها کنید، تعیین تان کودک از را خود اراتظانت و توقعات میخواهید که هنگامی 

 .باشید ر داشتهظن در

 نمسی توانسد   همیشسه  مقام کسب و شدن هبرند .دکنی درک و شناخته ورزش از را او خواستۀ تا کنید کوشش 

 .باشد ورزشی فعالیتهای در شرکت برای او انگیزۀ اصلی

 مسورد  در جدیسدی  چیز است، خوش گذشته او به که رسیدپب کودکتان از .کنید دنبال را او بازیهای و رقابتها 

 .است گرفته یاد جدیداً یا داده توسعه را مهارتهایی چه و است ورزش آموخته

 بودهاید کودک روزی نیز خود که اموش نکنیدفر هرگز__ 
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 مهارت های بنیادی حرکتی

رشد این . مهارت های حرکتی بنیادی مهارت هایی هستند که اساس مهارت های تخصصی را تشکیل می دهند

ه ای اهمیت این مهارت ها درهنسدبال بسه انسداز   . مهارت ها از قبل از تولد آغاز شده و تا آخر عمر ادامه می یابد

است که می توان ادعا کرد چنانچه شرایط بدنی لازم مانند قد و طول اندام فراهم باشد با تقویست و دسستکاری   

 .این مهارت ها می توان بسیاری از استعدادهای حرکتی را به هندبال هدایت کرد

 سه گروه اصلی مهارت های حرکتی بنیادی

 مهارت های دستکاری .1

 دسترسی 

 چنگ زدن 

 دریافت کردن 

 پرتاب کردن 

 ضربه زدن 

 مهارت های جابجایی .2

 راه رفتن 

 دویدن 

 پریدن افقی 

 جهش روی یک پا 

 پورتمه رفتن 

 سکسکه دویدن 

 لی لی کردن 

 گول زدن با بدن 

 مهارت های پایداری .0

 ایستادن 

 تعادل روی یک پا 

 چرخیدن 

 خم شدن 

 فرود آمدن 

 یک روند رشدی مشترک

 :رشدی وجود دارد که به ترتیب زیر است برای هر یک از مهارت های بنیادی حرکتی یک سیر

 مرحله ابتدایی .1

 مرحله در حال پیشرفت .2
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 مرحله پیشرفته .0

      نکته بسیار مهم این است که دلیل تاخیر در یادگیری بسیاری از ورزشکاران کسودک و نوجسوان، رشسد نساقص

 .است( در حال پیشرفت)مهارت های بنیادی حرکتی تا مرحله دوم 

 مرحله بالیده و نهایی مهارت های بنیادی حرکتی تا آخر عمر نمی رسند بسیاری از بزرگسالان به. 

   بسیاری از نقص ها در مهارت های تخصصی هندبال، به دلیل نقص و تاخیر در رشد مهارت های حرکتی بنیسادی

 .و نرسیدن به مرحله پیشرفته است

  و ( به جز ضربه  زدن با دسست و پسا  )تقریبا تمامی مهارت های گروه جابجایی، همه مهارت های گروه دستکاری

 .تمامی مهارت های گروه پایداری نقش تعیین کننده در هندبال و سطح مهارت بازیکنان هندبال دارند

این مهارت هسا نقسش تعیسین    . در قسمت بعدی به معرفی مهارت های بنیادی مهم در هندبال پرداخته می شود

ارند و می توانند در کانون توجه مربیان بسه ویسژه در رده هسای    کنده در موفقیت و بروز استعدادها در هندبال د

 .سنی نونهالان، نوجوانان و جوانان قرار گیرد

 :نکته مهم

یک بازیکن نوجوان، جوان و یا بزرگسال هندبال ممکن است در مهارت های بنیادی به مرحله بالیدگی نرسسیده  

ای مهارت های اصلی هندبال و عدم تبحسر بازیکنسان   باشند و رشد کافی نداشته و در نتیجه باعث نقص در اجر

یکی از وظایف اصلی مربیان در تربیت ورزشکاران جوان تر این است که باید در مسورد رونسد رشسد و    . می شود

این آگاهی به مربیان کمک می کنسد بتواننسد بسه تکنیسک     . نشانه های اصلی این مهارت هآکاهی داشته باشند

 .و بتونند مشکلات بنیادی کم مهارتی و یا نقص در اجرای مهارت را شناسایی کنندمهارت ها را بهبود داده 
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 مهارت بنیادی دویدن -6

برای اینکه فرد بتواند مهارت های هندبال را به خوبی ارائسه دهسد   . سه مرحله رشد دویدن را ملاحظه می کنید

. د مشخصه های دو مرحله اول را داشسته باشسد  نیاز به مهارت بنیادی راه رفتن در مرحله پیشرفته داشته و نبای

به محض مشاهده هر کدام از این مشخصه ها در دو مرحله اول، اجرای مهارت ها را مختل مسی کنسد و مربیسان    

 .باید به اصلاح آن بپردازند

 .در شکل زیر مراحل سه گاه رشد مهارت بنیادی دویدن آمده است

 مرحله مقدماتی

 رتفاع شانه ها قرار دارنددستها به حالت دفاعی در ا 

 طول گام ها کوتاه و به اندازه عرض شانه هاست. 

 پاها با تمام کف پا با زمین تماس دارند. 

 خم شده مفصل زانو در هر یک از پاها کم است. 

 پاها نزدیک سطح زمین حرکت می کند. 

 مرحله در حال پیشرفت

 از دستها به اندازه قبل، برای تعادل استفاده نمی شود. 

 ستها کنار بدن و در سطح پایینی قرار می گیرندد. 

 پنجه صورت می گیرد -پاها با الگوی پاشنه . 

 طول گام ها افزایش می یابد. 

  درجه برسد 91زاویه زانوها در مرحله نوسان ممکن است به. 

 مرحله پیشرفته

 پنجه است -تماس پا با زمین با الگوی پاشنه. 

 لو استدر تمام طول گام ها تمایل تنه به ج. 

    هر یک از دست ها پس از طی مسیری منحنی و طولانی در صفحه ای مایل،  در جهت پای مخالف حرکست مسی

 .کند

 باز شدن مفصل ران، زانو و مچ پای اتکا، بدن را به سمت بالا و جلو می کشد. 

 با شروع حرکت پای متحرک به جلو و بالارفتن سریع زانوی آن، پاشنه به باسن نزدیک می شود. 

 پای متحرک پس از تماس با زمین کمی از زانو خم می شود. 
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 شانه بالای از مهارت بنیادی پرتاب -2

نظرازشود،انداختهفضابهدو دستیایکازاستفادهباچیزیآنهااجرایۀنتیجدرکهحرکاتازترتیبیهر

 .می گیردقرارکردنپرتابمهارتردهتکنیکی در

 .می آورنددستبهاوایل کودکیدرراتواناییکودکان، اینمی دهدنشانکهردداوجودبسیاریشواهد

گروه، هردودر هرمهارتاینکهضمنجلوترند،دخترانازمتوسططوربهپسرانمهارتایناجرایدرمعمولاً

 .می یابدتوسعهچشمگیریطوربهسال

پرتاب،شکلمی گیرند،قراراستفادهمورددر کودکاندنکرپرتابتواناییارزیابیبرایکهمعیارهاییجملهاز

 .می باشدتوپکردنرهاسرعتوپرتابمسافتپرتاب،دردقت

 کردن پرتاب بنیادی مهارت رشدی مراحل

ازمهسارت پیشسرفته شسکل بهرسیدنتاخودتکاملیرونددرکردن،پرتاببنیادیمهارتابتداییشکلهای

 :زیر می گذردمراحل

 له مقدماتیمرح

 بدن رو به هدف می چرخد. 

 حرکت رو عقب دست و انتقال وزن به عقب ضعیف است. 

 در طول پرتاب، بدن چرخش کمی دارد. 

 هیچ انتقال وزنی به جلو وجود ندارد. 

 حرکت تعقیبی دست، به جلو و پایین است. 

 مرحله در حال پیشرفت

 دست به سمت عقب و سپس جلو و بالای شانه نوسان می کند. 

 بدن، تنه و شانه ها به سمت پرتاب می چرخد. 

 وزن از پای عقب به پای جلو منتقل می شود. 

 پرتاب کننده تمایل دارد پای همسو با دست پرتاب را جلو بگذارد. 

 مرحله پیشرفته

 در مرحله آمادگی دست پرتاب کاملا به عقب نوسان می کند تا آمادگی پرتاب به جلو ایجاد شود. 

 ب، برای تعادل و جهت گیری به سمت بالا می آیددست مخالف پرتا. 

 یک چرخش منظم در بدن بوسیله پا، لگن و شانه ها انجام می شود. 

 همزمان پای مخالف دست پرتاب نیز یک گام به جلو بر می دارد. وزن از پای عقب به پای جلو منتقل می شود. 
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 کردن مهارت بنیادی دریافت -9

 .میشودنامیدهکردندریافتفضادرتوپگرفتنولکنتربرایدستهاازاستفاده

سسایر ازجسز دسستها،  بسه مهارتاینابتداییشکل هایاجرایدراستممکنکودکانکردن توپمهاربرای

وچشسم هماهنگیبهکهمبرمینیازدلیلبهمهارتایناجرای .کمک بگیرندتنه،مثلبدن شانقسمت های

کودکسان، درمهسارت ایسن ابتسدایی شکل هایبرای اجرایلازمآمادگی. یابد میتوسعهکندیبهدارددست

بنیسادی رشسد مهسارت  در رونسد سپس. می آیدوجودبهدستوچشمهماهنگیحداقلکسبازپسمعمولاً

 :می گذارندسرپشترازیرتکاملیمراحلکردن، کودکانپرتاب

 مرحله مقدماتی

 می دارند،نگاهمستقیموکشیدهتحالبهبدنجلویدررادستهایشان 

 بگیرندسینهکمکبهراتوپتامی کوشندومی کنندرا خمآرنجدستها،باتماس توپلحظهدرسپس . 

 هستندساکنپاهامعمولاًمرحلهایندر. 

 مرحله در حال پیشرفت

 می کندخمرنجآمفصلدردستهایش راکودکهستند،ساکنپیشمرحلهدومانندپاهامرحلهایندر. 

 می کنددست هایش کنترلباراسینه، آنبهتوپاز برخوردپسکودک. 

 می کندکنترلسینهبارادستهایش، آنبهتماس توپازو یا پس. 

 مرحله پیشرفته

 هستندساکنقبل، پاهامراحلهمهمانندنیزمرحلهایندر. 

 می گیردراپنجه هایش توپودستکفبارد ومی دانگهبدنجلویدرکشیدهحالتبهرادستهاکودک. 

 بهآندریافتازقبلاما کودکمی شودگرفتهپنجه هاودستهاکفباقبلمرحلهمانندمرحله نهایی توپدر

 .منطبق می سازدتوپآمدنفرودمحلباراخودبدنوضعیتترتیباینبهومی کندحرکتاطراف

 

هر کدام از مشخصه های مرحله پیشرفته، می تواند باعث نقص در اجرای مهارت  مربیان باید توجه کنند فقدان

 .شود و نیاز به بازبینی الگوی مهارت دریافت کردن دارد
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 پریدن و جهش کردن بنیادی مهارت -4

پریسدن نسام بهمهارتهاازمشخصیطبقهدرپریدن،دیگرانواعوموانعرویازپریدنلی زدن،کردن،جهش

  .دارندقرار

ۀنتیجس در .میگیسرد انجاممیشود،واردزمینبهپادوهریایکباکهنیروییتوسطمهارتهاایندرپرشعمل

بهآنکشیدنوزمینازبدنکندنعملآنکهبا .میکندحرکتبالاوجلوشده،بهکندهزمینازبدننیرو،این

اهمیست اززمسین بسه آمدنفرودچگونگیمواردازبسیاریدرولی.استمهارت پریدنمهمقسمتهایازهوا

 .استبرخورداربیشتری

 .استطولانی تربودنمعلقزماندویدن،بامقایسهدرپریدندر

بهبیشترتعادلوحرکاتمیاندقیق ترهماهنگیپاها،درعضلانی بیشترقدرتبهنیازدلیلبهدیگرطرفاز

 .دویدن استازپیچیده ترراتبمبهپریدنمهارتآمدن،فرودهنگام

زمسان دادننسسبت متفاوت است،کودکاندرحرکتیمهارتهایاجرایۀدامنچونکهداشتتوجهبایدالبته

سیر رشدی ایسن   .نیستمهارتیکاجرایزمانتقریبیتعییندرتجربهجزچیزیحرکاتشروعبرایمعینی

سالگی به مرحله رشدی پیشرفته توسعه  8تا  7اید تا سنین مهارت مهم در هندبال به صورت زیر می باشد که ب

 . پیدا کنند

 مرحله مقدماتی

 پرش مسافت (1

 حرکت دست ها محدود است. 

 برای حفظ تعادل بیشتر، دست ها در فضا معلق هستند. 

 پاها به حالت اسکات خم می شود و این حالت ناپایدار است. 

 دست ها و پاها استفاده می کند هنگام جدا شدن پاها از زمین، فرد به سختی از. 

 هنگام فردو، معمولا فرد رو به عقب می افتد. 

 پرش عمودی (2

 خم شدم اولیه ران و زانو ثبات ندارد و ناپایدار است. 

 باز شدن بدن، ران و پاها در لحظه پرش، ضعیف است. 

  است( حداقل)بالا آوردن سر کمینه. 

 بازوها هماهنگی ضعیفی با پا و تنه دارند. 

 دازه پرش ارتفاع معمولا کم استان. 

 مرحله در حال پیشرفت

 پرش مسافت (1

 دست و بازوها پرش را شروع می کنند. 

 خم شدن پاها در وضعیت اسکات، پایدارتر می شود. 



                                 055 / مربیگری درجه دو                                                                                        کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ رشد و تکامل

 

 برای حفظ تعادل، دست ها در مرحله پرواز، در کنار بدن حرکت می کنند. 

 باز شدن ران و پاها در مرحله شروع، ثبات بیشتری دارد. 

 پرش عمودی (2

 زانوها به آرامی خم شده و حرکت شدیدی به سمت جلو دارند. 

 کودک با دو پا از زمین جدا می شود. 

 بدن به طور کامل در پرواز باز نمی شود. 

 دست ها به پرواز کمک می کنند اما نه با قدرت تمام. 

 در لحظه فرود، بدن کمی حرکت رو به جلو دارد. 

 مرحله پیشرفته

 پرش مسافت (1

  مرحله آمادگی، دستها به سمت عقب نوسان می کننددر. 

 خم شدن زانو و ران در مرحله آمادگی عمیق تر و با ثبات تر می شود. 

 در لحظه شروع پرش، دست ها با نیروی زیاد به سمت جلو و بالا نوسان می کنند. 

 همه مفاصل پا در مرحله شروع پرش، باز می شوند. 

 اردهنگام فرود، بدن تمایل به جلو د. 

 پرش عمودی (2

  درجه خم می شوند 91در مرحله آمادگی، زانوها کمینه. 

 پاها به طور کامل و سریع باز می شوند. 

 دست بالا با پاها هماهنگ می شود. 

 سر بالا می آید و روی هدف متمرکز می شود. 

 بدن به طور کامل باز می شود. 

 است فرود به طور کامل کنترل می شود و منطبق با نقطه شروع پرش. 

انتظار می رود کلیه بازیکنان هندبال در رده های مختلف سطح پیشرفته مهارت پرش مسافت و پرش عمسودی  

عسدم  . را کسب کرده و توانایی نمایش مهارت را با مشخصه های گفته شده در مرحله یشسرفته داشسته باشسند   

یدن به سطوح عالی مهسارت را  مشاهده این مشخصات ضرورت تمرین بیشتر در این مهارت بنیادی را برای رس

 .نشان می دهد
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 زدن مهارت بنیادی لی -5

مهارت لی زدن ترکیبی از از مهارت دویدن و جهش است که در بسیاری از موقعیت های ورزشی و به ویسژه در  

یشسرفته ی  پانتظار می رود هندبالیست های نوجوان و جوان به مرحلسه  . اجرای مهارت های هندبال نقش دارد

 .سیر رشدی خاصی در این مهارت بنیادی وجود دارد که به شرح زیر است. ارت رسیده باشنداین مه

 مرحله مقدماتی

 بدن کاملا صاف است 

 مسافت کمی در هر لی طی می شود. 

 به راحتی تعادل از دست می رود. 

  لی متوالی است 2یا  1تعداد لی ها. 

 مرحله در حال پیشرفت

  سر می خورددر این مرحله فرد کمی در هر لی. 

 دست ها حرکت رو به عقب و جلو دارند . 

 زانو هنگام فرود خم می شود 

 حفظ تعادل ضعیف است. 

 مرحله پیشرفته

 پای غیر لی، به بلند شدن پای لی از زمین و حفظ گشتاور حرکت کمک می کند. 

 بدن به سمت پای لی کمی خم می شود. 

  حرکت می کنندبازوها با هر لی هماهنگ می شوند و به عقب و جلو. 

 لی زدن به طور متوالی و هماهنگ اجرا می شود. 

نشان دهنده این است که ورزشکار دارای تاخیر و نقص رشسد در   2و  1دارا بودن هر کدام از ویژگی های مرحله 

این مهارت در بسیاری از موقعیت های هندبال نقش عملکردی دارد و نقص در توالی و . این مهارت بنیادی است

 .ک اجرای آن موجب نقص در اجرای مهارت های مرتبط می شودتکنی
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 مهارت بنیادی سر خوردن-1

که یکسی   است طرفین سمت به جلو جای به حرکت جهت ولی یورتمه حرکت مانند مهارت بنیادی سر خوردن 

اخیر و یا هر گونه ت. از مهارت های بنیادی حرکتی می باشد و باید قبل از شش سالگی به مرحله پیشرفته برسد

نقص در توالی رشد این مهارت می تواند باعث مشکل در اجرای مهارت های مرتبط در هندبال از قبیل حرکست  

رشد این مهارت در حالت پیشرفته کمسک بسسیاری بسه    . پابکس و بسیاری از حرکت های مدافعان هندبال شود

 . کیفیت اجرای حرکتی فرد خواهد کرد

 .ردن به این ترتیب استسیر رشدی مهارت بنیادی سر خو

 مرحله مقدماتی

 حرکت ریتم نامنظمی دارد. 

 هر دو پا با هم جانبی حرکت نمی کنند . 

 پاها به طور صاف روی زمین فرود می آیند. 

 دستها کارایی لازم را برای ایجاد تعادل ندارد . 

 مرحله در حال پیشرفت

 ه می شودحرکت سر خوردن سرعت متوسطی دارد اما هنوز سفت و زمخت دید. 

 پای متحرک به پرواز پا کمک می کند اما بعد از پای ثابت فرود می اید. 

 بلند شدن بیش از حد پاها دیده می شود. 

 پنجه است -پنجه یا الگوی پنجه -تماس پا با زمین با الگوی پاشنه . 

 مرحله پیشرفته

 حرکت سر خوردن به پهلو به نرمی و با ریتم انجام می شود. 

 فرود آمده است( تقریبا همزمان)د از پای ثابت فرود می آید که دقیقا قبل از آن پای متحرک بع. 

 مرحله پرواز کوتاه وقتی که هر دو پا از زمین جدا می وشند دیده می شود. هر دو زانو به آرامی خم می شود. 

 تماس با زمین با جلوی پا انجام می شود . 

 ایر اهداف مثل نگه داشتن توپ یا برخورد بالا نگسه داشسته مسی    بازوها برای تعادل استفاده نمی شود و برای س

 .شود

سالگی به بالیدگی و مرحله بالیده و پیشسرفته   8این مهارت مانند همه مهارت های بنیادی دیگر، باید در حدود 

ملکرد آگاهی مربیان از نشانه ها و مشخصه های مرحله بالیده می تواند تا حدود زیادی به بهبود ع. رسیده باشد

 . بازیکنان نوجوان و جوان هندبال کمک کند
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 مهارت بنیادی چرخیدن  -7

مهارت بنیادی چرخیدن، یکی از مهارت های مهم هندبال است که در بسیاری از پاس ها و شوت ها نقش مهمی 

وجوانان، بله ایی است که نه تنها نونهالان و ناین مهارت از آنم دسته مهارته. در تنظیم و هماهنگی حرکت دارد

جوانان و بزرگسالان هم در بسیاری از موقعیت ها به مرحله پیشرفته رشد این مهارت نمسی رسسند و بنسابراین    

آگاهی مربیان از سیر رشدی این مهارت می توانسد  . موجب نقص در احرای مهارت های اساسی هندبال می شود

 .ها باشد کمک زیادی به اصلاح تکنیک و افزایش سطح عملکرد هندبالیست

 مرحله مقدماتی

 بدن تمایل به صاف شدن دارد. 

  استفاده نمی شود و یا ناهماهنگ استفاده می شوداز دست ها. 

 کودک نمی تواند رو به عقب یا به پهلو بچرخد. 

 مرحله در حال پیشرفت

 بدن به شکل یک توپ، خم می شود 

 بدن هنوز نمی تواند در پایان چرخش باز شود. 

 بیشتر استفاده می شوند دست ها و بازوها. 

 کودک در هر بار می تواند فقط یک بار بچرخد. 

 مرحله پیشرفته

 بدن در طول چرخیدن به شکل توپ باقی می ماند. 

 دستها برای فشار به زمین یا برای تعادل و هماهنگی استفاده می شود. 

 حرکت دورانی تا پایان چرخش حفظ می شود. 

 ا انجام دهدکودک می تواند چند چرخش متوالی ر. 

ایسن  . این مهارت هم در حالت خوابیده روی زمین و هم ایستاده می تواند مورد ارزیابی قرار گرفته و اجرا شسود 

. مهارت اگر به سطح پیشرفته رسیده باشد، نقش مهمی در اجرای مهارت پای پاس و شوت می تواند ایفسا کنسد  

.مربیان به اجرای بهتر در هندبال کمک می کنسد  قرار گرفتن در سطح پیشرفته این مهارت در صورت تشخیص
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 مهارت بنیادی گول زدن-8

مهارت بنیادی گول زدن یک حرکت سریع و گول زننده می شود که همراه با تغییر مسیر ناگهانی شانه ها، سسر  

 8این مهارت بنیادی حرکتی، بایستی تا حدود . و چشم ها یا سایر قسمت های بدن برای گول زدن حریف است

سالگی به بالیدگی کامل برسد و از سیر رشدی منظمی برخوردار است و انتظار می رود این روند برای بازیکنسان  

روند رشدی مهسارت  . هندبال که قصد شرکت در سطح رقابتی را دارند به سطح بالیده و پیشرفته رسیده باشد

 .بنیادی گول زدن به شرح زیر است

 مرحله مقدماتی

  بخش و زمخت اجرا می شودحرکت گول زدن بخش. 

 زانو خیلی کم خم می شود و وزن روی یک پا است. 

 پاها معمولا به صورت متقاطع حرکت می کنند. 

 گول زدن هنوز مشاهده نمی شود. 

 مرحله در حال پیشرفته

 حرکت درحال هماهنگی بیشتر است و بعضی حرکات گول زننده انجام می شود. 

 خاص دارد کودک تمایل به گول زدن در یک جهت. 

 ایستادن قائم کمتر دیده می شود و پاها بعضی اوقات حرکت متقاطع انجام می دهد. 

 سرعت حرکت کم است. 

 مرحله پیشرفته

 زانوها خم می شوند و بدن به سمت جلو تمایل دارد. 

 حرکات در همه اهداف نرم، سریع و هماهنگ انجام می شود. 

 کودک با سر و شانه ها می تواند گول بزند. 

. یکی از مهارت های بنیادی که رشد ناقص دارد و در بیشتر افراد به مرحله بالیده نمی رسسد، گسول زدن اسست   

مربیان با مطالعه سیر رشدی بالا و عدم مشاهده نشانه های مرحله پیشرفته مسی تواننسد مسی تسوان بازیکنسان      

مرحله پیشرفته مهارت گول زدن کمک نوجوان و جوان هندبال را به تمرینات بیشتر در این زمینه و رسیدن به 

 . کنند
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 دست با زدن مهارت بنیادی ضربه-3

حافظت ممهارت بنیادی ضربه با دست یکی از مهارت هایی اصلی دروازه بان هندبال است که در نتیجه نهایی و 

افراد آن این مهارت دارای یک سیر رشدی منظم است و انتظار می رود همه . از دروازه هندبال نقش مهمی دارد

 .  سالگی تا مرحله پیشرفته رشدی کسب کرده باشند 8را تا 

 :سیر رشدی مهارت بنیادی ضربه زدن با دست، به ترتیب زیر است

 مرحله مقدماتی

 در این مرحله مشکل است کودک بتواند مسیر توپ را دنبال کرده و پیش بینی کند. 

 آنها به سختی می توانند زیر خط سیر توپ حرکت کنند. 

 آنها در لحظه تماس با دست یا راکت، معمولا به توپ ناگهان و ناقص ضربه می زنند. 

 مرحله در حال پیشرفته

 کودک هنوز نمی تواند به خوبی مسیر حرکت توپ را دنبال کند. 

 آنها به سمت خط سیر توپ حرکت می کنند. 

 ضربه زدن با دست و بازو انجام می شود اما پاها هم کمک محدودی می کنند. 

 آنها کنترل کمی بر جهت پرواز توپ دارند. 

 مرحله پیشرفته

 کودک دقیقا بر خط سیر توپ و زیر آن حرکت می کند. 

 تماس خوبی با نوک انگشتان و دست ایجاد می شود. 

 از باز شدن دست ها و پاها استفاده موثری می کند. 

 جهت پرواز توپ را کنترل می کند. 

، نشسان  هر گونه مشاهده مشخصه های مرحله مقدماتی و در حال پیشرفتهت همان طور که در مراحل آمده اس

این مهارت بسه خصسوص در مسورد    . دهنده نیاز نوجوان و جوان به تمرین این مهارت بنیادی و آموزش آن است

 .دروازه بان هندبال بایستی ارزیابی شده و اطمینان حاصل شود که در مرحله پیشرفته قرار دارد
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 پا با زدن دی ضربهبنیا مهارت-61

کهتوپیبهپایکبازدنضربهنوعایندرضربه زننده، .پاستباتوپبهزدنضربهزدنها،ضربهانواعازیکی

درمعمولاًبنیادیمهارتهایسایرمانندنیزبنیادیمهارتاین .می کندواردنیرواستحرکتحالدرساکن یا

ی برخی مهارت های دروازه بان نیاز است در سسطح رشسدی پیشسرفته    کامل می شود و برای اجراکودکیاوایل

 .رسیده و نشانه های مشخص این مرحله را در اجرای مهارت نمایش دهد

 مرحله مقدماتی

 :داردرازیرویژگیهایمعمولاًپابازدنضربهبنیادیمهارتابتداییشکلهای

زدنازقبسل اسست، ممکنگاهیالبته .میزندبهضرتوپبهنقطه،یکدرایستادهدرحالتنخستکودک، -1

 .نمیکندتولیدنیروییمجموعدرکهباشدداشتههممختصریدورخیز ضربه

هسل راآنتسوپ بسه زدنضربهجایبهکودکنتیجهدرواستمحدودزانومفصلبهمتحرکپایحرکت -2

 .میدهد

 .آیدمیجلوبهکمخیلیزدنضربهازپسمتحرک،پایزانوی -0

 .استاندکبسیاریاندارد،وجودیامرحلهایندرکردندنبالعمل -1

 .میکشندعقببهراهنیمهدرراخودپایضربه،آوردنواردازپسکودکانمعمولاً -1

 .میشوداستفادهتعادلحفظبرایدستهااز -6

 در حال پیشرفت مراحل

 .مییابندتوسعهوتغییرزیرمراحلطیپابازدنضربهبنیادیمهارتابتداییویژگیهای

ضربه زدنازقبلبعدیمراحلدرمیکنند،توپبهضربهزدنبهاقدامساکنوضعیتازنخستکهکودکانی -1

 .دورخیز می کنند

 .می یابدافزایشتدریجبهزانومفصلحرکتدامنه  -2

 .می یابدافزایشتدریجبهرانمفصلحرکتدامنه -0

 .یابدمیافزایشتدریجبهکردنالدنبعمل -1

 .آیدمیدرمخالفپایودستشکلبهدستهاحرکت -1

 مرحله پیشرفته

شسکل میتسوان دارند،مشابهیتوپ، ریشه هایبهپابازدن هاضربهانواعدرحرکاتالگویاینکهبهتوجهبا

 :کردخلاصهزیرموارددرراپابازدنضربهبنیادیپیشرفته مهارت

بساز وعقسب بسه خاصرهلگن چرخشدرسهولتایجادمنظوربهراهنماپایبامقدماتیقدمیکبرداشتن -1

 .رانکردن مفصل

زانوورانمفاصلکردنخمباهمزمانجلو،بهمتحرکپایپرتاب -2

توپباپا تماسازپیشزانو،مفصلسریعکردنباز -0

جلوبهمتحرکپایشدیدرکتحبرابردرجلوبهمخالفدستدادنتاب -1
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 آنالیز مهارت های بنیادی هندبال

جدول زیر به خوبی نشان می دهد که هر کدام از مهارت های اساسی هندبال، از کسدام مهسارت هسای بنیسادی     

این جدول می تواند زمانی به کمک مربیان بشستابد  . حرکتی تشکیل شده و زیربنای رشدی آنها را بیان می کند

در این مواقع مربیان . آنالیز یک مهارت خاص برای آموزش با یهبود تکنیک و اجرای آن مد نظر باشد که نیاز به

می توانند با آگاهی از مهارت های بنیادی تشکیل دهنده هر مهارت هندبال، آنها را شناسایی کرده و سپس بسا  

هسارت بنیسادی در مرحلسه    تشخیص دهند که آیسا آن م ( قسمت قبلی فصل)استفاده از سیر رشدی هر مهارت 

 .پیشرفته رشد خود قرار دارد و یا اینکه نیاز به تقویت آن وجود دارد

 

 مهارت های بنیادی حرکتی مورد نیاز مهارت های پایه هندبال

گسول  -پریسدن  -چرخیدن -پرتاب از پهلو-پرتاب از بالای شانه شوت

 زدن

گسول   -چرخیسدن -پریسدن -پرتاب از پهلو-پرتاب از بالای شانه پاس

 زدن

 چرخیدن  -دریافت کردن دریافت توپ

 سرخوردن به پهلو -لی زدن  -تعادل یک پا -ایستادن دویدن به پهلو پابکس

 دویدن دویدن به جلو

 دویدن دویدن به عقب

 پریدن پریدن روی دو پا

 -جهش کردن -تعادل روی یک پا -لی زدن -پریدن پریدن روی یک پا

 پریدن روی پسای موافسق دسست   

 شوت

 لی زدن -پریدن

پریدن روی پسای مخسالف دسست    

 شوت

 لی زدن -پریدن

سسر   -ضسربه زدن بسا پسا    -ضربه زدن با دسست  -دریافت کردن مهارت های دروازه بان

 -دویدن -پرتاب کردن -خوردن به پهلو
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 وظایف نه گانه قانون مربیگری

یکی از موارد قانون نه گانه مربیگری ، اقدامات درمانی اولیه در محیط ورزشی اسست کسه جسزو وظسایف مربسی      

 محسوب می شود وظایف نه گانه قانون مربیگری عبارت است از 

 :طرح ریزی مناسب فعالیت های ورزشی – 1

 اراطمینان از شرایط مناسب ک -

 آموزش پیشرفته مهارتهای ورزشی -

 آموزش مناسب – 2

 اجرای تکنیک های ورزشی مناسب با شرایط روز -

 آموزش فواید و مهارتهای صحیح ورزشی -

 :تدارک محیط ورزشی امن  – 0

 لوازم ورزشی مناسب  –زمین مسابقه و تمرین  -

 جلوگیری از استفاده نادرست و یا بدون نظارت از تجهیزات -

 ی ورزشکارانگروه بند – 1

 ارزشیابی ورزشکاران از نظر آسیب پذیری و توانایی جسمی – 1

 نظارت دقیق بر انجام فعالیت های ورزشی – 6

 آگاهی از خطرات – 7

 تامین اقدامات اولیه درمانی در محیط ورزش – 8

 تهیه تجهیزات کافی و مناسب – 9

 کنترل مرتب وسایل و تجهیزات ورزشی -

هایی رخ میدهد که کم و بیش خاص آن رشته است این نکته در پیشگیری آسیبهای در هر رشته ورزشی آسیب

ورزشی از اهمیت فراوانی برخوردار است و در درمان نیز بایسد در نظسر گرفتسه شسود و در شسرایط مطلسوب و       

 استاندارد باید فردی برای کمک به ورزشکار آسیب دیده اقدام کند که اطلاعات کافی دربساره موضسوعات زیسر   

 .داشته باشد

 نوع تمرینات ورزشهای مورد استفاده در رشته ورزشی مورد نظر  – 1

 اساس فیزیولوژیک فعالیت بدنی در آن رشته ورزشی – 2

 جنبه های مختلف رقابت ورزش - 0

 نقش مربی در همکاری با پزشک

م اقسدامات زیسر کمسک    شما بعنوان مربی ، بهترین عضو تیم ورزشی هستید که میتوانید به پزشک تیم با انجسا 

 .کنید

کمک به پیشگیری از ضایعات ورزشی با روشهای مناسب تمرین ، آموزش تکنیک ورزشی موثر و مطمسین و   – 1

 تحت نظارت پیوسته
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 جلوگیری از ایجاد ضایعات بیشتر در ورزشکار مصدوم – 2

 اطمینان از اینکه ورزشکار تحت مراقبتهای لازم پزشکی قرار گرفته باشد – 0

 اطلاعات لازم در مورد آسیبهای ورزشی و برنامه توانبخشی – 1

 برقراری ارتباط مناسب بین پزشک تیم و ورزشکار مصدوم – 1

 آسیبهای ورزشی و عوامل موثر در آن

 .وقوع حوادث در حین ورزش امری اجتناب ناپذیر است

 :تقسیم بندی آسیبها  

 جود می آید مانند شکستگی ها و پارگی لیگامنها آسیبها گاهی در پی ضربات شدید بو: آسیب های حاد 

 :آسیب های ناشی از کار مفرط 

 فعالیت مکرر و مداوم ورزشی در یک اندام مثلا شانه در هندبالیستها  -

 (ضربات کوچک و مداوم )مکانیسم آسیب میکرو ترماست  -

 :روش ذیل ایجاد می شود 0این آسیبها معمولا بدنبال یکی از  -

 شدت و مدت تمرین ناگهانی تغییر کند  موقعی که شیوه ، .1

 پس از توقف نسبتا طولانی در ورزش فعالیت مجددا شروع شود .2

 اختلال و عدم تعادل و بالانس تمرین و ریکاوری .0

 عوامل خطر ساز آسیبهای ورزشی

اره از مهمترین عوامل درونی خطرساز آسیبهای ورزشی میتوان به موارد زیر اشس ( : داخلی) عوامل درونی( الف 

 .نمود

در زمان تمرینات به سن و جنس ورزشکاران بایستی توجه کرد تا تمرینات متناسب بسا آنهسا   : سن و جنس  – 1

مثلا انعطاف در سنین نوجوانی در ورزشکاران کم است و تمرینات باید متناسب بسا ایسن انعطساف    . طراحی شود

 .ند و باید مراقب آسیبها در این صفحات بودو یا در سن بلوغ صفحات رشد دارای استحکام کمی می باش. باشد

برخی از ناهنجاری ها در ورزشکاران اگر مورد توجه قرار نگیسرد باعسث آسسیب    : دیفورمیتی های اسکلتی – 2

مثلا ورزشکارانی که دارای گودی کمر هستند بیشتر در معرض آسیب کمسر هسستند و یسا    . پذیری آنها میشود 

 .پرانتزی هستند بیشتر در معرض آسیب های زانو هستند هندبالیستهایی که دارای زانوی

برگشت به حالت اولیه در ورزشکاران پس از تمرین یا مسابقه اگسر بسه طسور صسحیح و     : ریکاوری نامناسب – 0

 .کامل انجام نشود باعث آسیب هایی از قبیل کوفتگی، استرین مزمن و در ادامه پارگی عضلات خواهد شد

مادگی جسمانی مناسب هندبالیست در زمان تمرینات و مسابقات میزان آسسیب هسا را   آ: آمادگی جسمانی – 1

 .کاهش خواهد داد

شناخت مراحل رشد کودکان و مهارتهای بنیادی و پایه در کودکان و همچنین آگساهی از  : رشد در کودکان – 1

 .خصوصیات رشدی نوآکوزان از میزان آسیب ها جلوگیری میکند
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تغذیه مناسب قبل ، حین و بعد از مسابقه و تمرین باعث جلوگیری از برخی بیماریها و یسا   :عوامل تغذیه ای – 6

 .آسیب ها خواهد شد

شناخت آسیب های قبلی ورزشکار به مربی و پزشک تیم کمک خواهد کرد تا از پیشسرفت  : آسیبهای قبلی – 7

 .میزان آسیب و یا آسیب مجدد جلوگیری شود

از مهمترین عوامل درونی خطرساز آسیبهای ورزشی میتوان به مسوارد زیسر اشساره     ( :خارجی ) عوامل بیرونی  

 .نمود

 برنامه تمرینی – 0  وسایل ورزشی و محافظتی – 2  محیط ورزش  – 1

 آموزش تکنیک غلط – 1  خطاهای تمرینی – 1

 

 :پیشگیری از آسیبهای ورزشی

بعنسوان  . وهی نقش بیشتری را ایفا مسی کننسد   در هر سطح پیشگیری گر. پیشگیری از آسیبها سه سطح دارد 

 .مثال در اولین سطح نقش مربیان برجسته تر است

 در این سطح پیشگیری از آسیب جلوگیری می کند: سطح اول 

 (کمک های اولیه ودرمان به موقع ) جلوی پیشرفت آسیب بوجود آمده گرفته می شود : سطح دوم 

 .نبخشی به زندگی طبیعی یا فعالیت ورزشی برگردانده خواهد شدفرد آسیب دیده با اعمال توا: سطح سوم 

 :روشهای مهم در پیشگیری از بروز آسیبهای ورزشی 

 معاینات پزشکی قبل از شروع فصل مسابقات 

 گرم و سرد کردن بدن به طور صحیح و علمی 

  عرضی خطوط زمسین،   ثابت بودن دروازه ها، رعایت حریم طولی و) تجهیزات حفاظتی متناسب با رشته هندبال

 (بستن محافظ برای دروازه بانها، مناسب بودن سطح زمین بازی

 آموزش تکنیک و تاکتیک های مناسب و صحیح 

 راهنمای مناسب تغذیه 

 ممنوعیت بازی خشونت آمیز 

 :نکات عمومی در باره کفش ورزشی در هندبال

ه باشد و ههنگامی که بر پسا فشسار   یک کفش ورزشی مناسب باید مطابق با حالت فنری قوسهای پا طراحی شد

وارد میشود این قوسها شکلی نسبتا صاف را به خود گرفته باشد و پس از حذف فشار دوباره شکل اصلی خسود  

 .را باز یابند

لایه خارچی تخت کفسش  . تخت کفش باید قادر باشد ضربات وارد بر پاشنه و کف پا را جذب نماید: تخت کفش 

ضد آب و محکم باشد و اصطکاک لازم را در زمین بازی داشته باشد تا هندبالیست سر  باید به سرما عایق بوده،

لایه خارجی کفش همچنین بایستی انعطساف لازم را داشسته   . نخورد یا اصطکاک زیاد باعث آسیب دیدگی نشود
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اشسد و لایسه   لایه میانی تخت کفش باید نرم ب. درجه به راحتی خم شود 11باشد یعنی از قسمت پنجه به اندازه 

 .داخلی باید ماده ای ارتجاعی نرم و ضربه گیر باشد تا از ایجاد پینه و تائل جلوگیری نماید

 .بلندی پاشنه نسبت به بقیه تخت کفش حدود یک تا یک و نیم سانتی متر باشد مناسب است:  بلندی پاشنه 

دور پاشنه .شنه را پوشانده و اندازه باشددور پاشنه باید از ماده ای محکم ساخته شود وتمام دور پا: دور پاشنه 

باید ثبات جانبی مطلوب، توام با محدود کردن حرکتهای مفصل مچ را فراهم کند و سطح داخلی آن باید نسرم و  

 .لطیف بوده و پوشش چرمی داشته باشد تا از بروز تاول و فشار بر پا جلوگیری نماید

کفش .رویه خیلی نرم باعث پیچ خوردگی در مچ پا می شود. درویه کفش باید نرم اما مستحکم باش: رویه کفش 

 .باید از نظر اندازه قالب پا باشد و به پا فشار نیاورد

اگر چه ایده آل این اسست  . در بیشتر کفش ها فضای کوچکی برای انگشتان در نظر گرفته می شود: پنجه کفش 

 .ند که قسمت جلوی کفش ها پهن باشد تا انگشتان آزادانه حرکت کن

کفش خیلی سبک دارای استحکام کافی نبوده و کفش سسنگین  . سنگینی کفش قابل اهمیت است : وزن کفش 

 .موجب صرف انرژی زیاد می شود

 :خط مشی برگزاری جلسات تمرین و مسابقه

ق از قبیل معاینه دستگاه قلب و عرو. هر ورزشکار قبل از آغاز فصل باید تحت یک معاینه دقیق قرار بگیرد – 1

 .تنفس ، بینایی و شنوایی و عضلات و مفاصل

باید سوابق آسیبها و صدمات ورزشکاران مشخص شود تا در صورت نیاز تمرینسات توانبخشسی و اصسلاحی     – 2

 .روی آنها انجام شود

کساهش و یسا افسزایش بسیش از میسزان      . ورزشکاران بهتر است پیش و پس از تمرین خودشان را وزن کنند – 0

در صورتی که کاهش وزن بدن حدود پسنج درصسد وزن   . در اسرع وقت مورد بررسی قرار گیرد طبیعی بایستی

 .طبیعی باشد باید به پزشک مراجعه شود

 .وسایل مورد استفاده ورزشکاران بایستی در شرایط مطلوب قرار گیرند – 1

 .لوگیری نمایدآموزش ورزشکاران بایستی بر اساس اصول بنیادی باشد تا از صدمات ورزشکاران ج – 1

نحوه استقرار ورزشکاران و فضای تمرین در جلسه تمرینی باید به نحوی باشد که برای اعضاء گروه خطری  -  6

 .پیش نیاید
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 :آسیبهای رایج در رشته هندبال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :آسیبهای سر و گردن در هندبال

دچار آسسیب سسر شسده انسد از شسرکت در تمرینسات و        توصیه میشود در ورزشکاران و بخصوص کودکانی که

 .مسابقات هندبال که احتمال برخورد با حریف در آنها بالاست اجتناب نمایید

 :ارزیابی شدت ضربات سر در ورزشکاران

بر اساس جدول ذیل حداقل زمان بازگشت به ورزش به دنبال ضربه به سر بر اساس وجود یا عدم وجود علایسم  

 .یشودذکر شده مشخص م
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 کاهش سطح هوشیاری فراموشی گیجی درجه آسیب

-- --  * درجه یک

--  * * درجه دو

 * * * درجه سه 

حداقل زمان بازگشت به ورزش در آسیب درجه یک بیست دقیقه ، درجه دو یک هفته و درجه سه یکماه است 

. 

 وظایف مربی در برخورد با ورزشکاری که دچار آسیب سر و گردن شده است

  صورتی نیاز اجرای اصول احیای قلبی و ریویدر 

  ثابت نگه داشتن گردن 

 در صورت نیاز به به برقراری راه هوایی برای مصدوم محافظ دندان را خارج نمایید 

 ارزیابی ورزشکار مصدوم با آرامش کامل و انتقال صحیح به نزدیکترین مرکز پزشکی 

 انجام معاینات عصبی مکرر توسط پزشک 

 ن علایم زیر به بیمارستان مجهز اعزام شود در صورت داشت

سسسسسر درد شسسسسدید   – 0 دقیقه 1کاهش سطح هوشیاری بیش از  -2  شکستگی جمجمه – 1

 پیشرونده

 استفراغ مداوم – 6    علایم عصبی موضعی – 1   تشنج – 1

 :آسیبهای ستون فقرات در هندبال

در آسسیبهای سستون   . راقبت بیشتری نیاز دارددرد و آسیب در نواحی گردن نسبت به درد در پشت و کمر به م

 .نکته مهم است 2فقرات 

 ورزشکاران را تا اطمینان از سالم بودن ستون فقرات تکان ندهید  – 1

 .برای حمل ورزشکاران بایستی نکات لازم را رعایت نمود تا به نخاع آسیب وارد نشود – 2

 :آسیب های مفصل شانه در هندبال

امل تندونیت سر دراز عضله دوسر بازو ، دررفتگی بازو و کشیدگی عضله فوق خاری می بیشتر این آسیب ها ش

 .که پس از اقدامات اولیه بایستی به مراکز درمانی منتقل شوند . باشد

 :علت عمده این آسیبها

 ضعف عضلات و عدم تعادل عضلانی در عضلات کمربند شانه 

  گرم نکردن اندام قبل از تمرین و مسابقه 

 ز گذراندن دوره توانبخشی هندبالیست به تمرین یا مسابقه بپردازدقبل ا 

 برخوردها و فرودهای نامناسب در زمین بازی 

 

 



                                 070 / درجه دو مربیگری                                                                                        کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ ایمنی در ورزش

 

 :آسیب های زانو در هندبال

، مینیسک ، لیگامنت جانبی داخلی ، تورم وتسر     ACLآسیبهای رایج در زانو در این رشته ورزشی شامل پارگی 

 کشکی درشت نئی می باشد

این آسیبها اغلب به علت چرخش های ناقص و فرود های نامناسب پس از شوت زدن مسی باشسد کسه    مکانیسم 

 :علل عمده این آسیبها عبارت است از

 ضعف عضلات و عدم تعادل عضلانی در عضلات چهار سر ران، همسترینگ 

  گرم نکردن اندام قبل از تمرین و مسابقه 

  تمرین یا مسابقه بپردازدقبل از گذراندن دوره توانبخشی هندبالیست به 

 برخوردها و فرودهای نامناسب در زمین بازی 

 :آسیبهای کشاله ران در هندبال

در کشاله ران معمولا عضلات نزدیک کننده ، سوئز خاصره و راست رانی از چهار سر ران آسیب می بیننسد کسه   

علسل عمسده ایسن    .اتفاق مسی افتسد    بیشتر کشاله ران به علت باز شدن پا در هنگام دفاع یا فرود و یا فینت ها

 :آسیبها عبارتند از

 عدم انعطاف کافی در عضلات کشاله ران 

 ضعف عضلات و عدم تعادل عضلانی در عضلات کشاله ران 

  گرم نکردن اندام قبل از تمرین و مسابقه 

 قبل از گذراندن دوره توانبخشی هندبالیست به تمرین یا مسابقه بپردازد 

 تهای مناسب در زمان بازی و تمرینعدم استفاده از ساپور 

 نامناسب بودن سطوح زمین بازی و کفش بازیکن 

 آسیب های مچ پا

و یا برخورد بازیکنان با یکدیگر می باشسد  ( اینورشن) مکانیسم آسیبهای مچ به علت چرخش پا به طرف داخل

 :عمده عبارت است ازو علل .که این اتفاق در زمان فرود نامناسب و یا چرخش های ناقص اتفاق می افتد

 عدم انعطاف کافی در عضلات مچ پا و ساق 

 ضعف عضلات و عدم تعادل عضلانی در عضلات مچ پا و ساق 

  گرم نکردن قبل از تمرین و مسابقه 

 قبل از گذراندن دوره توانبخشی هندبالیست به تمرین یا مسابقه بپردازد 

 نامناسب بودن سطوح زمین بازی و کفش بازیکن 

 (استرین)وتری -ضلانیآسیب های ع

 .وتری وارد می آید-صدماتی است که بر واحد عضلانی

 :وتری-وظایف واحد عضلانی

 استحکام مفصل*
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 تولید حرکت *

 :انواع استرین 

 .که عضله دچار پارگی و خونریزی  شده است: حاد  •

 .دراین صورت عضله دچار التهاب و تورم شده است: مزمن  •

 استرین حاد

یا مقاومت در مقابل نیرویسی کسه بیشستر از    ( پارگی ناشی از فشار)برعضله یا وتر وارد آیدیک ضربه شدید که  •

 .ممکن است باعث استرین حاد شود( پارگی ناشی از کشش غیر عادی)وتری است-نیروی واحد عضلانی

 -وتری اتفاق می افتد که ضعیف ترین محسل در طسول واحسد عضسلانی    -استرین در هر منطقه از واحد عضلانی •

 .وتری است

  وتری پاره شوند استرین حاد به وقوع پیوسته است-هرگاه تارهایی در واحد عضلانی •

 :استرین درجه یک حاد

 (تارها% 1پارگی حداکثر )مقدار پارگیِِ کم •

 درد اندک •

 وتری مقدار کمی اُفت می کند -عملکرد واحد عضلانی •

 نزول قدرت قابل ملاحظه نیست •

 تمحدودیت حرکتی قابل ملاحظه نیس •

 ممکن است استقامت خیلی سریع پایین بیاید •

 یکعلائم استرین درجه 

 در محلی که بافت عضلانی آسیب دیده اند می شود حرکت فعال یا کشش منفی باعث سوزش •

 احساس درد در تاندون درحال اجرای فعالیت، هنگامی که مفاصل مجاور عکس مقاومت عمل می کنند •

 حساسیت موضعی •

 امکان تورم •

 پس از آسیب امکان عدم کارایی در تاندون بلافاصله  •

 استرین درجه دو •

 تمام تظاهرات شبیه به استرین درجه یک است با این تفاوت که اینجا شدیدتر است •

 % (91تا % 11بین )نزول قدرت بیش از استرین درجه یک است •

 وتری به طور جدی آسیب خواهد دید-اگر فعالیت زود شروع شود واحد عضلانی •

در این زمان باید شسدت فعالیست در آسستانه درد متوقسف     .مان، فعالیت باید با دقت بسیار شروع شودبعد از در •

 .شود

 استرین درجه سه

 عبارت است از گسیختگی کامل تارهای عضلانی یا تاندونی



                                 073 / درجه دو مربیگری                                                                                        کمیته آموزش و مربیان فدراسیون هندبال/ ایمنی در ورزش

 

در این جا بایسد  . ایجاد می کند 0معمولا انقباض شدید عضلانی برعلیه یک نیروی مقاومت زیاد، استرین درجه 

 : یکی از دو نیرو تسلیم شود

 وتری -واحدعضلانی •

 .وتری ضعیف تر است،تسلیم شده و آسیب می بیند-یا نیروی مقاومت چون واحد عضلانی •

 0علائم استرین درجه 

 .احساس درد شدید یا تیر کشیدن در هنگام بروز آسیب که با انقباض مجدد عضله تکرار می شود •

 گی ناگهانی تويم با درد می کنددر آسیب تاندونی ورزشکار احساس پار •

 وتری ازبین می رود –عملکرد واحد عضلانی  •

 .محل پارگی عضله در هنگام لمس کردن فرو می رود •

وتری آسیب دیده ممکن است جمع شده و به حالت یک برجستگی غده مانند در عضو دیسده   –واحد عضلانی  •

 .شود

 .م و درد به وجود می آیددر محل پارگی بلافاصله خونریزی، حساسیت موضعی، تور •

 عوامل مؤثر در بروز پارگی عضلانی

 در اثر تمرین ناکافی یا گرم نکردن •

 به دلیل آسیب دیدگی قبلی و ضعف عضلات •

 که خاصیت ارتجاعی کمتری دارد( scar)وجود بافت جوشگاهی •

 خستگی عضلانی ناشی از تحمل فشار زیاد •

  دن خاصیت انقباضی آنها می شوددرمعرض سرما قرار گرفتن عضله ها که باعث کم ش •

 استرین مزمن

                                                              وتری منجربه استرین مزمن می شود -استفاده بیش ازحد اندازه ازواحد عضلانی

م خسونی  وتسری و  کس   -استرین مزمن  موچب خستگی، تشنج تارهای عضلانی ،  التهاب تارهای واحد عضسلانی 

 عضلانی

 درمان استرین مزمن

را بهبسود بخشسید و    انعطساف بهترین درمان استرین مزمن پیشگیری است و برای پیشگیری باید ، استقامت و  

 .کافی داشته باشند استراحت ورزشکاران

 :در صورت بروزبایستی کارهای زیر را انجام داد

 جلوگیری از فعالیتی که استرین را سبب شده است •

                                          حرکات کششیانجام  •

 حمایت با باند کشی                                          •

                                                 گرمادهی موضعی   •
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 اسپرین

وانایی تحمل آن باشد تارهسای  هنگامی که فشار بیش از ت. صدمات وارد بر رباط یا لیگامنت را اسپرین می نامند

 .رباط یا محل اتصال آن، دچار صدمه خواهد شد

 .رباط فاقد واحد حرکتی می باشد و به منظور استحکام بخشیدن به مفصل، در اطراف آن قرار دارد

 .اسپرین ممکن است منجر به پارگی رباط ها و التهاب شود

 علت آسیب دیدگی رباط

 نیرو به مفصل بیش از حد دامنه طبیعی آنحرکت غیر طبیعی مفصل و اعمال  •

  ضربه مستقیم •

 .اسپرین به سه درجه تقسیم میشود :  تقسیم بندی اسپرین

 اسپرین درجه یک

 %(11کمتر از )پارگی تعداد کمی از تارها •

 مقدار کمی خون مردگی •

 اختلال در عملکرد رباط عدم •

 نزول قدرت و یا نزول قدرت به مقدار کم عدم •

  طتضعیف ربا عدم •

 اسپرین درجه دو

 %11پارگی تارها بیش از  •

 بستگی به میزان پارگی رباط، عملکرد رباط ممکن است باقی بماند و یا از بین برود •

 اسپرین درجه سه

 پارگی کامل رباط •

 فقدان عملکرد رباط •

  همراه با خونریزی شدید •

 موضع آسیب

  اسپرین میشوند  دچار  مچ دست ، آرنج،  شانه،  زانودر هندبال بیشتر مچ پا،  

 علائم آسیب رباط

 کبودی •

 تورم •

 احساس درد در عضو هنگام تحمل فشار یا انجام حرکت •

  (بسته به میزان آسیب) احتمالا عدم پایداری مفصل •

 (بافت سخت و یا نرم ) اقدامات درمانی اولیه هنگام بروز آسیب های حاد ورزشی 
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ل تورم و میزان خونریزی داخلی ضایعه بایستی از دسستور  در مواقعی که هندبالیست آسیب می بیند برای کنتر

PRICE  استفاده شود. 

 : PRICE دستورالعمل 

P   :Pretection  ( حفاظت        ) R  :Rest   ( استراحت          ) I  :Ice  ( یخ) 

 C  :Compression   ( فشار      ) E  :Elevation   ( بالا نگهداشتن) 

P   :Pretection  ( حفاظت) 

که به منظور جلوگیری از آسیب بیشتر و کساهش درد  .از مواردی مانند آتل ، تیپ و گچ گیری استفاده می شود 

 .بعضی از آسیب ها نیاز به این دارند که در طول مدت درمان محافظت شوند. خواهد شد 

R  :Rest   ( استراحت ) 

 ستاستراحت عضو آسیب دیده فرصت مناسب جهت ترمیم ضایعه ا 

 طول مدت استراحت از ده دقیقه تا چند روز متغیر است 

 فرد نبایستی بی حرکتی مطلق داشته باشد بلکه  تمرین با اعضاء دیگر انجام شود 

 عضلاتی که درگیر نیستند به طور ایزومتریک تحریک شوند. 

I  :Ice  ( یخ) 

ت دقیقسه  اول خیلسی مهسم مسی     بلافاصله بعد از آسیب بایستی حداقل به مدت دو ساعت یخ گذاشت که بیس

گساهی  . دقیقه یخ برداشته شود و مجددا یخ گذاشته شود 11باشد، و بعد از آن هر بیست دقیقه یخ حدود ده تا 

 .از فوائد یخ به موارد زیر می توان اشاره کرد. ساعت یخ گذاشت 72در بعضی آسیبها بایستی تا 

 کاهش سرعت واکنش های التهابی – 1

 خونریزی به علت انقباض مویرگ های منطقه جلوگیری از – 2

 کاهش درد و کاهش میزان گرفتگی عضلات – 0

 کاهش سرعت انجام واکنش های شیمیایی در سلول های مجاور در منطقه آسیبب دیده - 1

C  :Compression   ( فشار) 

کاهش تورم بافت و ایجساد   که این اعمال فشار برای. برای فشار از باند کشی، تیپ و یا سلفون استفاده می شود

 .یک وضعیت حفاظتی مناسب است که باعث کاهش درد هم می شود

E  :Elevation   ( بالا نگهداشتن) 

 باعث کاهش تجمع مایعات در منطقه آسیب دیده و تسزیع بازگشت وریدی می گردد. 

 زسازی پیدا کندکنترل تورم در ناحیه آسیب دیده باعث می شود فضای کوچک تری نیاز به ترمیم و با. 

  ساعت ممکن است انجام شود 72بستگی به شدت آسیب تا. 
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 :خونریزی 

خونریزی بر اساس محل بسروز  . خارج شدن خون از سرخرگ ها ، سیاهرگ ها و مویرگ ها را خونریزی میگویند

ته ی بسزرگ  آن  می تواند در داخل احشا و بافت های بدن یا در قسمت های سطحی و بیرونی باشد و به دو دس

 .خونریزی داخلی و خارجی تقسیم می شوند

 خونریزی داخلی ( الف

 پارگی یکی از اعضا یا زخم های درونی ایجاد می گردد ، شکم ، در اثر زخم های عمیق بزرگ در قفسه ی سینه

 .و تاخیر در درمان های آن ها باعث شوک و مرگ میشوند

 رنسگ : یمی مانند شوک ایجاد میکننسد کسه عبسارت انسد از     خونریزی های داخلی علا: علایم خونریزی داخلی

، سرد و مرطوب شدن پوست ، ضعیف و تندشدن نبض،کاهش فشار خون،گشادشدن مردمسک   پریدگی صورت

 .ها ، هیجان وتشنگی، تند و سطحی شدن نفس

به مرکز در خونریزی های داخلی بهترین کار رسانیدن سریع مصدوم :  کمک های نخستین در خونریزی داخلی

 .امدادگر باید اقدامات زیر را تا رسانیدن فرد مصدوم به بیمارستان انجام دهد . درمانی است

  علایم حیاتی را به طور مرتب اندازه گیری کنید 

  در صورتی که مصدوم دچار شوک شده است کمک های اولیه را در مورد شوک اجام دهید 

 ساس سرما میکند او را گرم نگه دارید چنانچه اح. مصدوم را به حالت راحت بخوابانید 

 مجاری تنفسی مصدوم را باز نگه دارید . 

 چیزی از راه دهان به مصدوم ندهید 

 خونریزی خارجی(ب

این نوع خونریزی را می توان هنگام خروج خون از سطح بدن،با چشم مشاهده نموده ، نظیر خسونریزی از یسک   

 .شکستگی باز یا خونریزی از زخم ها

که کنتسرل ایسن نسوع    .روشن و جهنده ، اغلب نشان دهنده سرخرگ بریده شده یا صدمه دیده است خون قرمز

خونریزی یکنواخست بسه   . خونریزی مشکل تر است چون خون با فشار بیشتری در سرخرگ ها حرکت می کند

 .رنگ قرمز تیره از یک زخم اغلب نشان دهنده ی سیاهرگ آسیب دیده یا بریده شده است

 .نوع خون ریزی معمولا ساده تر است خونریزی سرخرگی استکنترل این 

دراکثر خونریزی های خسارجی مسی تسوان ، یسا انجسام کمسک هسای        : کمک های نخستین در خونریزی خارجی

 :برای این کار چندین روش وجود دارد. نخستین، آنرا متوقف کرد

 : فشار مستقیم روی محل خونریزی.1

 : بالا نگهداشتن عضوآسیب دیده. 2

 : استفاده از شریان بند. 0

 : فشار روی نقاط مخصوص - 1
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 خونریزی بینی

 خونریزی بینی اغلب به علت پارگی رگ های داخل سوراخ بینی ایجاد میشود

 :علل خونریزی بینی

خونریزی بینی بر اثر ضربه ،عطسه یا دستکاری بینی،همچنان گاهی ابتلا به آنفسولانزا و افسزایش فشسار خسون     

 ی شودایجاد م

 :کمک های نخستین در خونریزی بینی

  مصدوم را در حالت نشسته قرار دهید و سر او را به سمت جلو خم کنید. 

   از مصدوم بخواهید که از راه دهان نفس بکشد. 

 پره های بینی را محکم بگیرید و فشار مستقیم وارد کنید می توانید این کار را به خود بیمار واگذار کنید. 

 وصیه کنید از سرفه تف کردن فین کردن قورت دادن صحبت و سایر کار هایی کسه باعسث حرکست    به مصدوم ت

 .کردن لخته ی خون ایجاد شده میگردد ، خودداری کند 

 تا حد امکان مصدوم را آرام نگه دارید و کیسه ی یخ را بین بینی و پیشانی بگذارید. 

  دقیقه فشار را ادامه دهید11جام نشده است،اگر خونریزی هنوز ان.دقیقه فشار را بردارید11بعد از. 

 :شکستگی

این نیرو به صورت مسستقیم ، غیسر   . شکستگی،ترک یاشکاف برداشتن استخوان و جداشدگی قطعات آن است 

 .مستقیم و یا چرخشی وارد میشود 

 :دو نوع شکستگی استخوان وجود دارد ،که عبارتند از: انواع شکستگی استخوان

پوست محل شکستگی ، دچارخراش و بریدگی نیست و اسستخوان شکسسته ازپوسست     : شکستگی بسته_الف

 .بیرون نزده است

 .نوک استخوان ازمحل شکستگی بیرون زده و خونریزی هم وجود دارد:  شکستگی باز_ب

 .شکستگی باز به دلیل خونریزی وعفونت محل زخم،یک عارضه ی وخیم محسوب میشود

 .مورد از علائم زیر میتواند به تشخیص شکستگی کمک کندوجود یک یا چند :  علائم شکستگی

 درحین معاینه ممکن است صدای خش خش،که ناشی از جابه جایی استخوان شکسته است،شنیده شود. 

 درصورتی کسه مصسدوم   .وجود درد شدید درمحل صدمه،با دست زدن به عضو مبتلا دردمصدوم شدیدتر میشود

 .ته میشودهشیار باشد مانع دست زدن به عضو شکس

 حرکت دادن عضو صدمه دیده توسط مصدوم مشکل یاغیرممکن است. 

 درابتدای حادثه ممکن است عضو مبتلا شکل طبیعی داشته باشد،امابعد از مدتی متورم وگاهی کبود میشود. 

 محل شکستگی به صورت کوتاه شدن،زاویه دارشدن،یافرورفتگی تغییرشکل میابد. 

 ی وجوددارددرمحل شکستگی باز،زخم وخونریز. 

          دراثر شدت درد یا خونریزی ممکسن اسست شسخص مصسدوم دچسار رنسگ پریسدگی،تعریق،کاهش فشسارخون

 .وسایرعلائم شوک بشود
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بسرای  .درصورتی که نوع آسیب درمعاینه ی اولیه معلوم نشود،بهتراست عضسو را شکسسته تلقسی نمسود    : توجه 

 .ص قطعی شکستگی باید عضو شکسته را رادیوگرافی کردیتشخ

قواعد کلی کمک های اولیه برای هکه ی انسواع شکسستگی هسا یکسسان اسست      : مک های اولیه درشکستگی ک

 :وعبارتند از

  درشکستگی ها بایدمصدوم را در راحت ترین حالت قرار دهید،عضو یا اعضای شکسته را بی حرکت نمایید و از

 .مراکز درمانی کمک بخواهید

 ه باشد یا خونریزی شدید داشته باشد ، امدادرسانی این موارد را اگرمصدوم از نظر قلب وتنفس دچارمشکل شد

 .درمان شوک مقدم برهرگونه اقدام دیگری است. باید دراولویت قرار دهید 

 درصورت هوشیار بودن مصدوم ، از او بخواهیدکه محل اصلی درد را نشان دهید. 

 تون فقرات است ، بایدکاملا احتیاط نمود اگرمصدوم بیهوش بود ، با فرض براین که وی دچار آسیب احتمالی س .

قبل از وجود یک ضایعه ی مهم مثل شکستگی جمجمه نباید از ضایعات پنهسان دیگرمثسل خسونریزی از کلیسه     

 .غافل شوید...وطحال و

     قبل ازانتقال مصدوم به بیمارستان ، برای بی حرکت نگه داشتن عضو آسیب دیده را با دسست خودثابست نگساه

 .پیشگیری ازتورم ، انتهای عضو رابالاتر از بدن قرار دهید دارید ، جهت

   برای ثابت نگه داشتن ، عضو صدمه دیده رابا استفاده از یک حوله یا پارچه ی تا شده و باند به عضو سالم بسدن

 .ببندید تا بی حرکت بماند

 ون آمده قرار دهید و درشکستگی باز،بعد ازپوشیدن دستکش،باملایمت یک تکه گاز استریل روی استخوان بیر

حلقه باید طوری باشدکه از وارد کسردن فشسار روی   .از یک پانسمان حلقه ای برای پوشاندن زخم استفاده کنید

سپس با باند پیچی ، پانسمان وحلقه ی روی زخم را سرجای خسود محکسم   .استخوان بیرون زده جلوگیری نماید

 .کنید تا عضو تا عضو بی حرکت بماند

باز،استخوان بیرون نزده باشد با فشار دادن روی زخم جلسوی خسون ریسزی را بگیریسد یسک       اگر در شکستگی

 .پوشش استریل روی زخم قرار دهید و سپس با بانداز پانسمان را ثابت کنید

به مصدوم اجازه خوردن و آشامیدن ندهید چون ممکن است بعد از رسیدن به بیمارستان ، نیاز به عمل جراحی 

 .داشته باشد

 :فتگی مفاصل و استخوان ها درر

دررفتگی بیشتر در مفاصل شانه ، آرنج ، . دررفتگی به معنای جا به جاشدن کامل یا ناقص استخوان یک مفصل 

و اغلب با پاره شدن لیگامان ها و کپسول هسای مفصسلی   .انگشتان ف فک تحتانی ، لگن و مچ پا دیده می شود 

 .همراه هستند 

 :علائم دررفتگی 

 د شدید در مفاصلاحساس در 

 اشکال در حرکت عضو در رفته 
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 تغییر شکل مفصل همراه با تورم و کبودی 

 :کمک های نخستین در دررفتگی

 چون آسیب بیشتری به عضو می رسد . هرگز استخوان در رفته را به جایش برنگردانید. 

 عضو آسیب دیده را در راحت ترین وضعیت قرار دهید 

 هر ده دقیقه یک بار ، با لمس نبض عضو آسیب دیده کنترل نمائید  جریان خون مصدوم را طی انتقال ،. 

 :پیچ خوردگی 

پیچ خوردگی زمانی رخ میدهد که رباط ها و بافت های اطراف یک مفصل به طور ناگهانی دچار پسیچ خسوردگی   

 .ی است ضربه ، سقوط ، چرخش و لیز خوردن از علل پیچ خوردگ. گردند و در اثر ان متورم یا پاره شوند 

 .درد ، و حساسیت در اطراف مفصل ، تورم ، کبودی و اختلال در حرکت آن می گردد : علائم 

 :کمک های نخستین در پیچ خوردگی 

 عضو صدمه دیده را بی حرکت نگه دارید 

  بسا ایسن کسار   . اگر صدمه به دست یا پا وارد شده است عضو مبتلا را بالا نگاه دارید تا خون کمتری به آن برسد 

 .خونمردگی ، کمتر می شود 

  اگر زمان زیادی از بروز حادثه نگذشته باشد یا با استفاده از کیسه یخ ، پارچه یا حوله خیس در آب سرد ، محل

 آسیب دیده را را خنک نمایید و با این کار تورم و درد در ناحیه را کم تر کنید

  انجام مراحلPRICE  

 :گرفتگی عضلات بدن 

قباض غیر ارادی در عضلات است و به طور ناگهانی و بسیار دردناک قسمتی از یک عضسله یسا   این گرفتگی یا ان

گرفتگی ممکن است در عضلات مخطط اندامها یا عضسلات صساف روده یسا رحسم     . تمام عضله منقبض می شود 

ستفراغ بسا  گرفتگی عضلات ممکن است در اثر تغییرات شدید گرما ، سرما و کم آبی ناشی از اسهال و ا. باشند 

گرفتگی عضله گاهی در خواب در عضله پشست سساق   . کاهش املاح بدن مثل پتاسیم ، منیزیوم و کلسیم باشد 

 .پا یا کف پا اتفاق می افتد و با درد شدید همراه است 

 :کمک های نخستین در گرفتگی 

 ی ماساژ داده شوددر گرفتگی عضلات دست بهتر است انگشتان را صاف کنید و محل درد و گرفتگی به آرام 

       در گرفتگی پشت ساق زانو را خم نگه داشته و روی پارا به طرف جلوی ساق فشسار میسدهیم تسا عضسله تحست

و برای پشت ران پارا صاف نگه داشته بالا می آوریم تا عضله پشست سساق کشسیده شسود و     . کشش قرار بگیرد 

 .سپس عضله را به آرامی ماساژ دهید 
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 :منابع

 1080کسون ترجمه شهرام فرج زاده ، راهنمای پزشکی ورزشی، انتشارات کمیته ملی المپیک، راجر ج  - 1

رضا قره خانلو ، حسن دانشمندی ، محمد حسین علیزاده،  پیشگیری و درمان آسیبهای ورزشی، انتشارات  – 2

  1080سمت 

 1080سید حسین ذوقی ، اصول اساسی کمک های اولیه ،انتشارات ضریح آفتاب،  – 0

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران

 کمیته آموزش و مربیان

 :عنوان

 طراحی تمرین

 :گردآورنده

 کیوان حجازیدکتر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                 082 / مربیگری درجه دو                                                                                کمیته آموزش و  مربیان فدراسیون هندبال/ طراحی تمرین

 

 : تمرین

تمرین اغلب فرآیندی منظم و سازمان یافته است که طی آن فعالیت یا تمرینسات ورزشسی بسه صسورت مکسرر،      

 .توانایی شخص را برای رسیدن به عملکرد مطلوب بهینه افزایش می دهدتدریجی و فزاینده انجام می شود و 

 : علم تمرین

دانش چگونه تمرین کردن است، یعنی نحوه آماده سازی فرد به منظور حضور در عرصسه فعالیست هسا و رقابست     

 .است

 اصول تمرین

 :بار اضافه اصل. 1

 و رسساند  می انجام به جلسه یک در ورزشکار که هایی تمرین یا ها فعالیت مجموعه از عبارت یورزش تمرین بار

 بسا  عضسله  ییعن بار اضافه پس. است یتمرین مختلف یفعالیتها از یا مجموعه تعیین یمعن به یتمرین بار تعیین

 .کند تمرین یعاد یها مقاومت از بیش

 :فزاینده مقاومت یا یتدریج بار اضافه اصل. 2

 رعایست  را بار اضافه یتدریج افزایش که رسند یم بار اضافه اصل با یفیزیولوژیک یسازگار به یهنگام ورزشکار

 .شود سازگار نیتمر فشار با تواندینم ،بدن شود اضافه سرعت به نیتمر بار اگر .کنند

 انطباق اصل. 0

 تقویست  همچنسین  و اسستقامت  و قدرت کسب یتنفس یقلب بهبود آنها نتیجه که کند یم اشاره سازگارهایی به

 .است ورزشکاران در ها تاندون, رباطها, استخوانها

 تمرین یویژگ اصل. 1

 :دارد یمختلف ابعد که باشد رشته آن خاص باید یورزش رشته هر یبرا تمرین اصول مهمترین از

 یانرژ دستگاه یویژگ. الف

 تمرین ویژه یویژگ. ب

 یعضلان یگروهها و یحرکت یالگوها یویژگ. ج

 یپذیر برگشت اصل. 1

 پسذیر  بازگشست  تمسرین  از آمسده  دسست  به یها یسازگار  از یبسیار نشود یپیگیر منظم طور به تمرینات اگر

 .هستند

 تمرین تداوم اصل. 6

 تمرینسات  با و بوده شکیبا که شود یم توصیه مربیان  به. برسد انجام به درازمدت و مستمر طور به باید تمرینات

 .کند تعقیب را خود ورزشکاران پیشرفت منظم

 تمرین عتنو اصل. 7

 «آسسان  –سسنگین » و «استراحت–کار» مفهوم دو و نرود میان از ورزشکار علاقه تا باشند متنوع باید تمرینات

 .گردد رعایت
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 یفرد تفاوت اصل. 8

 ،اوسست  خسود  خساص  یورزشس  یتمرینها به فرد هر یها واکنش و توانایی و است فرد به منحصر موجود انسان

 تمسرین  طسرح  بسر  کسه  متعسدد  عوامسل  .نیست مطلوب یهمگان یتمرین برنامه عنوان به یا برنامه هیچ بنابراین

 :از عبارت کنند یم اثر خاص ورزشکار

 وراثت. الف    

 یرشد سن. ب    

 یتمرین سن. ج    

 یریز برنامه و تمرین در ورزشکار مشارکت اصل. 9

 .کند شرکت آن رسیدن انجام به در مشتاق و فعال دیبا ورزشکار یتمرین برنامه یک بودن مؤثر یبرا

 :کردن سرد – کردن گرم اصل. 11

 بسه  بایسد  بسدن  تمرین از پس و کاهد یم آسیب خطر از و. کند یم آماده را بدن شدید فعالیت از پیش کردن گرم

 یجلسوگیر  کسارکرده  عضلات در خون یزیاد مقدار ماندن از تواند یم, یکشش حرکت چندین شود، سرد تدریج

 .کند دور بدن از تر سریع ار اسیدلاکتیک و کرده

 اعتدال اصل. 11 

 .شود یم ورزشکار ملال موجب دیگر چیز هر از بیش تمرین در افراط. است پایدار موفقیت راز تمرین در اعتدال

 اثرات گرم کردن

 : اثرات روانی( الف

را (مسسابقه )اصلی روانی و فکری، برای اجرای بهتر فعالیت -معمولا ورزشکاران در حین گرم کردن تمرکز روحی

همچنین تمرین مقدماتی سبب می شود ورزشکار بدون ترس از بروز صدمه در میادین ورزشی شسرکت و  . دارند

 .اجرای فعالیت جسمانی او بهتر خواهد شد. چون از روحیه بالایی برخوردار می شود

 :اثر فیزیولوژیکی( ب

 افزایش سرعت انقباض و کاهش زمان بازیافت -1

 ارایی مکانیکی به علت کاهش مقاومت و چسبندگی عضلانیافزایش ک -2

 تسهیل در انتقال و مصرف اکسیژن -0

 افزایش فعالیت آنزیمی و افزایش واکنش های متابولیکی -1

 افزایش جریان خون به بافت های فعال -1

 عضلانی-تسهیل انتقال عصبی -6

 کاهش صدمه و درد وتری، عضلانی -7

 :مراحل گرم کردن

که در آن افزایش درجه حرارت، افزایش ضربان قلب، کشش عمومی کل عضسلات و آمساده   : حله عمومیمر( الف

 .کردن مفاصل بد مد نظر است
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گرم کردن به طور شدیدتر و تخصصی تر معطوف دستگاه های انسرژی، درگیسری   : مرحله ویژه یا اختصاصی( ب

 .عضلات و مفاصل و مهارت ها می گردد

 : برنامه گرم کردن

درجه نشانه خوبی برای گرم کسردن بسدن و عضسلات اسست      2تا  1/1ع تعریق و افزایش درجه حرارت بدن شرو

 .دقیقه متغیر است 01تا  11مدت گرم کردن بین 

 : اجرای برنامه صحیح گرم کردن

 .دویدن نرم و نرمش، کشش عضلانی محدود، حرکات تکراری در اندام و در نهایت فعالیت اصلی باشد

 :ن نکات زیر بایستی رعایت بگردددر گرم کرد

روال گرم کردن از شدت و سرعت کم شروع و همزمان با افزایش گرمای  داخلی بدن و افزایش فعالیت قلسب   -1

 .و ریه افزایش یابد

 .حرکات باید مشابه الگوهای مسابقه یا تمرین باشد -2

 .نرمش نباید موجب خستگی شود -0

و فاصسله زمسانی   . دقیقه فاصله باشد 11تا  0بیش از ( مسابقه)ع فعالیت اصلی بعد از گرم کردن نباید تا شرو -1

 .دقیقه برسد اثرات مفید گرم کردن از بین خواهد رفت 11اگر تا 

 : اصل سرد کردن

 . سرد کردن یا بازگشت به حالت اولیه در پایان ترم موجب دفع مواد زائد و کاهش دمای بدن می شود

 :اهداف سرد کردن

بهترین حالت با اجرای استراحت فعال و نوع تمرین هوازی بصورت تداومی )ش سطح اسیدلاکتیک خون کاه -1

 (و مستمر

 (کشش)کاهش میزان کوفتگی و تنش عضلانی  -2

 کاهش دمای بدن -0

 کاهش تهویه ریوی -1

 رفع خستگی و ایجاد نشاط -1

 کاهش حجم خون و بازگشت خون از اندام ها -6

 کاهش ضربان قلب -7

 :برنامه سرد کردن

فعالیت سسرد کسردن از   . شامل فعالیت هایی نظیر دویدن و حرکات نرمش سبک و فعالیت کشش عضلات است

و بسرای افسزاد تمسرین     11تا  01شدت فعالیت برای افراد مبتدی . نیمه سنگین به سمت سبک منتهی می شود

دقیقه اسست کسه در انتهسای آن     21تا  11اجرای فعالیت . درصد حداکثراکسیژن مصرفی است 61الی  11کرده 

 .ثانیه برای هر حرکت لحاظ می گردد 01تا  11حرکات کششی با زمان 
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دست کم شش عامل مهم در مرحله ریکاوری پسس از  : توجه به افزایش بار تمرینی و بازگشت به حالت اولیه

 :تمرین باید مد نظر قرار گیرند که عبارتند از

 ناشی از تمرین، از خون و عضلاتدفع اسیدلاکتیک و مواد  -1

 (گلیکوژن کبد و عضلات)بازسازی ذخایر قندی بدن  -2

 بازسازی پروتئین عضله به منظور حفظ ساختار و عملکرد آن -0

 بازگشتن مایع و املاح معنی از دست رفته در اثر تعریق در ورزش -1

 لات و مفاصل بدن وارد می آیندرفع فشارهای مکانیکی و آسیب های جزئی حاصل از تمرین که به عض-1

 رفع فشارهای روانی ناشی از تمرینات سنگین -6

کوتاهی در اجرای هر یک از مراحل بالا، باعث می شود که ورزشکار خستگی تمرین جلسه قبل را بسا خسود بسه    

 . جلسه تمرین بعدی انتقال دهد که تکرار این روند می تواند زمینه ساز بیش تمرینی در ورزشکار گردد

 :انواع روش های بازیافت عبارتند از

 : بازیافت فعال -1

به نظر می رسد که حفظ بازیافت بسه  . تمرینات بازیافت هوازی نقش موثری در بازیافت و دفع اسیدلاکتیک دارد

 .دقیقه پس از تمرین سودمند است 21تا  11مدت 

 : استراحت کامل یا غیرفعال -2

سساعت   11ان یک ضرورت است، جهت اجرای سودمند ورزشکاران، در حدود این نوع بازیافت در باور ورزشکار

 .خواب در شبانه روز مورد نیاز است که بخشی از آن به صورت خواب نیمروزی است

 : ماساژ -0

آثسار  . عبارتند از دستکاری منظم بافت های بدن با اهداف درمانی، که اغلب درمان منتخب ورزشسکاران اسست  

یجه فشارهای مکانیکی یا تحریکات حسی است، ماساژ در رهایی خستگی عضلانی، کاهش فیزیولوژی ماساژ نت

 .تورم و التهاب و نیز رفع چسبندگی عضلات سودمند است

 : گرما درمانی -1

دقیقسه بسه صسورت     21استفاده از وسایل گرمازا نظیر کیسه آب گرم، حمام های بخار و سونا حداقل بسه مسدت   

 .خون عضلانی و دفع مواد زاید و اسیدلاکتیک می شود موثری موجب افزایش گردش

 : سرما درمانی -1

دقیقه م توانسد فوایسد فیزولسوژیکی مهمسی جهست       11تا  11استفاده از یخ، حمام یخ و کیسه های یخ به مدت 

 . گرما موجب انبساط و سرما موجب انقباض عروق بافت عضلانی می شود. بازیافت از خستگی داشته باشد

 : حظات  تغذیه ایملا -6

تغذیه روزانه به جای سه وعده غذایی پر حجم، باید بسه  . زمان وعده های غذایی می تواند بر بازیافت موثر باشد

و آن را بسه  . همچنین باید از خوردن غذا بلافاصله پس از تمرین اجتناب شسود . وعده غذایی تقسیم شود 1تا  1
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تغذیه و رژیم غذایی پرپسروتئین و کربوهیسدرات مسی توانسد نقسش      . دقیقه پس از تمرین واگذار گردد 01تا  21

 .موثری در بازیافت آسیب های عضلانی داشته باشد

 : بازیافت از بیش تمرینی کوتاه مدت -8

روز تمرین شروع می شود، پس از دوره استراحت، تمرین یکبار در روز انجام می  1تا  0این نوع بازیافت با قطع 

ی شدید باشد، ورزشکاران نیاز بیشتری برای بازیافت خواهند داشت، بسه ازای هسر هفتسه    اگر بیش تمرین. شود

 .هفته تمرین مورد نیاز است 2قطع تمرین، معمولا 

 : بیش تمرین در ورزشکار

 . برنامه تمرینی بیش از توانایی ورزشکار که در یک زمان غیرمتعارف به طول انجامد: تعریف بیش تمرینی

 :ی شاملعلائم بیش تمرین

 :های رفتاری نشانه

، زاریآ بسی ، اضسطراب ، کساهش تمرکسز  ، تفساوتی  بسی ، انگیزشسی  بی، خلقی بد، کاهش اعتماد به نفس، افسردگی

 آرامی نا، خوابی بی، حوصلگی بی، اشتهایی بی

 :های جسمانی نشانه

، دلیسل وزن  کاهش بی، سفتی عضلانی، کاهش آهن، افزایش ضربان، خستگی مزمن، خستگی زودرس، افت اجرا

 .سنگینی در پا، سردرد، افزایش فشارخون، افت مهارتی

  :پیشگیری

  تعیین سطح توانایی ورزشکار -1

 ایجاد ارتباط با ورزشکار    -2

  افزایش تدریجی فشار تمرین -0

 ایجاد تنوع تمرین   -1

 استمرار تمرین   -1

  استراحت کامل و مناسب بین جلسات تمرین -6

 سب  صرف غذای منا -7

 تشویق ورزشکار  -8

 استفاده از روشهای رفع خستگی  -9

  :درمان

ماه ورزشکار اسستراحت لازم   0گاهی با نظر پزشک تا . هفته به استراحت بپردازد 0بهتر است ورزشکار حداقل 

 .ادامه فعالیت های سبک، بهتر است تنها از فعالیت های سبک و ملایم مثل پیاده روی و شنا سود جست. دارد

  کاهش فشار تمرین -1

  ماساژ، استخر -2

  رعایت استراحت -0
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  تغذیه مناسب -1

 تغییر روش تمرین  -1

  :علایم تشخیصی برای کنترل و تنظیم فشار تمرین

  نبض صبحگاهی -2                                                                                        درد -1

  درجه حرارت بدن -1                                                                                      وزن -0

  تهویه بالا -6                                                                           نبض تمرین -1

 علل بروز بیش تمرینی در ورزشکاران

در بین جلسات تمرین، ورزشکاران خستگی جلسه قبل را با خسود بسه جلسسه بعسد     : مرینعلل مرتبط با ت( الف

 .منتقل می کند

 تغذیه بد و ناکافی، خواب و استراحت ناکافی: علل نامرتبط با تمرین( ب

افزایش ناگهانی در حجم با شدت تمرین و یا هر دو، نداشتن دوره کاهش : تمرین های درازمدت با شدت بالا( ج

 مرین پیش از مسابقه، نداشتن دوره انتقال و بازسازی مناسب پیش از یک دوره مسابقه سنگینبار ت

 : تعریف دوره بندی

دوره بندی به معنی تقسیم کردن فرآیند تمرین به دوره های زمانی با مسدت زمسان، اهسداف و تاکیسد تمرینسی      

 .متفاوت است

 : دوره بندی چرخه های تمرینی

یک دوره تمرینی در برگیرنده چند گسروه  . نامیده می شوند( سیکل)ه بندی، چرخه ها دوره های تمرین در دور

 .از چرخه ها می باشد

 : ماکروسیکل -1

یک چرخه کامل تمرین است که از شروع تمرینات تا یک اوج گیری در مسابقه مهم می باشد که به دوره انتقال 

تقسویم سسالیانه شسامل یسک تسا سسه       . انتقسال اسست   یعنی مراحل آمادگی، مسابقه و. و بازیافت ختم می شود

( هفتسه  6تا  2)که در نظر زمان یک تا دو چرخه متوسط می باشد یعنی، چند هفته . ماکروسیکل می تواند باشد

 .که از چند چرخه کوچک تشکیل شده است و به خودی خود از ساختار و محتوا و هدف برخوردار است

 : میکروسیکل -2

برای هفته از برنامه کلی تمرین هدف، محتسوا، روش اجسرا،   . هارچوب هفته تعریف می شودیعنی زمان که در چ

سنجش و دیگر متغیرهای مروبط به پیشرفت را باید در نظر گرفت چرخه هفته را به صورت چرخه کوچسک یسا   

 .میکروسیکل نامید

 : جلسات روزانه -0

لسات، نوع تمرینات پیامدهای آن می توند در هر روز مربی می تواند به برنامه یک روز تمرین بیندیشد تعداد ج

 .متفاوت باشد
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پنج جلسه تمرین به این مفهوم است که یک جلسه تمرین می تواند در یک محدوده زمانی خاص و با هدف  -1

 .و برنامه ای ویژه اجرا می شود

 ساختار کلی برنامه زمانبندی شده تمرین

هندبال بایستی برنامه تمرینی دوره آماده سازی عمومی و اختصاصسی   با توجه به ماهیت مهارت های اساسی در

 .در نظر گرفته شود

 :مهارت ها عبارتند از

 انواع شوت ها ----پرتاب ها 

 برای اجرای شوت ها ----پرش ها 

 برای ضد حمله یا برگشت به دفاع ----دوهای کوتاه مدت سریع 

 فاعی، حرکات دروازه بانی و گول زدن هادر اجرای شوت ها، حرکات د ----حرکات انفجاری 

مهارت های کوتاه مدت، انفجاری و شدید که نیازمند فاکتورهایی همچون قدرت، تسوان، اسستقامت در تسوان و    

 .استقامت عضلانی کوتاه مدت است

 اجزاء هر برنامه تمرین از نظر زمانبندی

 :استهر برنامه تمرین از نظر زمانبندی از سه بخش اصلی تشکیل شده 

 دوره آمادگی -1

 آمادگی اختصاصی( آمادگی عمومی ب( الف

 دوره مسابقه -2

 دوره انتقال -0

 

 نمونه ای از زمان بندی سالیانه تمرین قدرتی برای یک تیم هندبال باشگاهی. 1جدول 

 اردیبهشت فروردین اسفند بهمن دی آذر آبان مهر شهریور مرداد تیر خرداد

 فصل انتقال قهفصل مساب فصل آماده سازی

سازگاری 

 (6)ساختاری 

قدرت 

بیشینه 

(6) 

تبدیل 

(1) 
 (01)حفظ توان و استقامت در توان 

تمرین های 

 (1)جبرانی

 اعداد درون خانه ها، به مفهوم تعداد هفته ها می باشد

 

 طراحی و زمان بندی تمرین مقاومتی در هندبال

 طراحی تمرین مقاومتی ( الف

مرین مقاومتی در هندبال، افزایش قدرت، بهبود توانایی اجرای حرکت های انفجاری نخستین هدف از طراحی ت

. و قابلیت اجرای حرکت های شدید تکراری بدون افت اجرای ورزشی ناشی از خسستگی در طسول بسازی اسست    

ه برای دستیابی به این اهداف، برنامس . دومین هوف، پیشگیری از آسیب دیدگی به هنگام مسابقه و تمرین است
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تمرین قدرتی باید چن وجهی باشد و توانایی های زیست حرکتی مختلف مورد نیاز اجرای بهینه در هنسدبال را  

افزایش قدرت بیشینه، افزایش توان و افزایش استقامت در توان، اجزاش برنامه تمرین قدرتی . پوشش می دهد

ل چهار مرحله تمرینسی، شسامل مرحلسه    ویژه بازیکنان هندبال هستند که با زمان بندی تمرین قدرتی و در طو

 .سازگاری ساختاری، مرحله قدرت بیشینه، مرحله تبدیل و مرحله حفظ به دست می آیند

 زمان بندی تمرین مقاومتی در هندبال( ب

 :مرحله اول

 :سازگاری ساختاری

 :مرحله دوم

 هیپرتروفی

 :مرحله سوم

 قدرت بیشینه

 :مرحله چهارم

 مرحله تبدیل

 ت بیشینه به توانتبدیل قدر( الف

 به استقامت در توانتبدیل قدرت بیشینه ( ب

 :مرحله پنجم

   حفظ

 : آمادگی عمومی

هدف از دوره آمادگی عمومی توسعه ظرفیت کار و شرایط جسمانی عمومی، بهبود عناصر تکنیکسی و آمسوزش   

عملکسرد آینسده   با این وجود توسعه سطح بالای آمادگی جسسمانی کسه تمرینسات و    . راهبردهای اساسی است

در این دوره افزایش تدریجی حجم تمسرین،  . ورزشکار را تسهیل خواهد کرد، از مهمترین اهداف این دوره است

 . استقامت، قدرت و تحرک پذیری از طریق برنامه های تمرینی مهم می باشد
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 تمرین انتخاب

 مختلف تمرینات در هوازی بی های دستگاه سهم. 2جدول 

 هوازی ه بیسهم دستگا

 (درصد)

 سهم دستگاه هوازی

 (درصد)
 نوع تمرین

 تمرین پیوسته آهسته 91 1

 تمرین پیوسته سریع 91 11

 تپه 81 21

 فارتلک 71 21

 تکراری 71 21

 اینتروال هوازی بلند مدت 71 01

 اینتروال هوازی کوتاه مدت 61 11

 اینتروال بی هوازی متوسط 01 71

 ازی کوتاه مدتاینتروال بی هو 21 81

 (شتابی، رفت و برگشت وتکراری)سرعتی 1 91

 

 عوامل تمرینی در هندبال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آمادگی جسمانی

  است نیتمر بخش نیتر مهم -

 : هدف -

  یعصب ستمیس توسعه و  یتنفس یقلب ستمیس توسعه مانندی کیولوژیزیف یها تیقابل شیفزاا

 یریپذ انعطاف و یهماهنگ استقامت، سرعت، قدرت، مانندی حرکت ستیز یها ییتوانا شیافزا
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 آمادگی تکنیکی 

 .تکنیک روش اجرای صحیح یک مهارت است -

 .استیل ویژگی های فردی در اجرای یک مهارت است -

 . تکنیک خوب ضامن کارآیی بالاست -

  .هر چه تکنیک ساده تر باشد تفاوت های فردی در اجرای آن کمتر خواهد بود -

 اکتیکی آمادگی ت

 مطالعه ویژگی ها و قوانین و مقررات ورزش مورد نظر  -

 آگاهی از توانایی های تاکتیکی بهترین ورزشکاران  -

 آگاهی از تاکتیک های حریفان آینده و توانایی های جسمانی و روانی آنها -

 مطالعه ویژگی های مربوط به امکانات و شرایط محیطی مسابقه آینده  -

 هایی برای مسابقه آینده بر اساس نقاط قوت و ضعف ورزشکارانطراحی تاکتیک  -

  ارزیابی اجراهای گذشته  برای رویارویی با حریفان آینده -

 : فراجبرانی

هنگامی که ورزشکار تمرین می کند مجموعه از محرک ها، وضعیت بیولوژیکی طبیعی را برهم می زند، حاصسل  

کتیک در خون و سلول می باشد که در پایان جلسسات تمسرین   این برهم خوردگی خستگی غلظت بالای اسیدلا

هنگسام ریکساوری منسابع    . است سطح تمرین به صورت موقتی ظرفیت عملکسردی بسدن را کساهش مسی دهسد     

هنگام مرحله جبران بایستی هنگسام تمرینسات مصسرف کسردی ه ایسد،      . بیوشیمیایی انرژی را بازسازی می کند

 .جایگزین کرده و متعادل نمایید
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 : اوج گیری

اوج گیری فرآیندی بسیار پیچیده است و عوامل متعددی آن را تسهیل می نماید کسه شسامل پتانسسیل بسالای     

مسی  ... فعالیت ورزشکار، بازیافت سریع، هماهنگی عصبی، عضلانی کامل، پیش چبرانی، کاهش بار، بازیافست و  

 .باشد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرحله سازگاری ساختاری

 :ن مرحله سازگاری در برنامه تمرین قدرتی عبارتند ازاهداف ای

 استفاده از تعدا بیشتری از گروه های عضلانی بدن -1

 آماده سازی عضلات، تاندون ها، لیگامنت ها و مفاصل برای تمرین های شدید مراحل بعدی -2

 آیجاد تعادل بین عضلات خم کننده و بازکننده اطراف مفاصل -0

 عضلات دو طرف بدن ایجاد تعادل بین -1

 انجام تمرین های جبرانی برای تقویت نقاط ضعف بازیکنان -1

 ( برای این مرحله استفاده از تمرینات دایره ای مناسب تر است: )شاخص های تمرینی
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 شاخص های تمرین قدرتی برای مرحله سازگاری ساختاری. 0جدول 

  ورزشکار نخبه  ورزشکار مبتدی 

  هفته 0-1  هفته 8-11  مدت

 %  01-11  شدت

 (درصدی از یک تکرار بیشینه)

61-11  % 

  (درصدی از یک تکرار بیشینه)

  6-9  9-12(11)  تعداد ایستگاه

  12-11  8-11  تعداد تکرارها

  0-1  2-0  تعداد دایره ها

  دقیقه 01-11  دقیقه 21-21  زمان هر جلسه تمرین

  ثانیه 61  نیهثا 91  فاصله استراحت بین ایستگاه ها

  دقیقه 1-2  دقیقه 2-0  فاصله استراحت بین دایره ها

  0-1  2-0  تعداد جلسه تمرین در هفته

 

 برنامه تمرین قدرتی در مرحله سازگاری ساختاری هنمون

 .نمونه برنامه تمرین قدرتی در مرحله سازگاری ساختاری برای بازیکنان هندبال ارائه شده است 1در جدول 

 نمونه برنامه تمرین قدرتی در مرحله سازگاری ساختاری. 1 جدول

 حرکت
 هفته

 اول

 هفته

 دوم

 هفته

 سوم

 هفته هفته چهارم

 پنجم

 هفته

 ششم

 71:0-8 61:0-12 11:2-11 11:0-11 11:0-11 11:2-12 پرس پا

 0×21 0×18 2×11 0×11 0×10 2×12 شنا روی دست

 0×21 0×18 2×11 0×11 0×11 2×11 درازونشست زانوخم

 71:0-8 61:2-12 11:2-11 11:0-11 11:0-11 11:2-12 کشش زیربغل

 0×ثانیه 61 0×ثانیه 11 2×ثانیه 11 0×ثانیه 11 2×ثانیه 01 2×ثانیه 01 قوس کمر با توپ طبی

 0×ثانیه 61 0×ثانیه 11 2×ثانیه 11 0×ثانیه 11 0×ثانیه 01 2×ثانیه 01 حرکت پله

 71:0-8 61:0-12 11:2-11 11:0-11 11:0-11 11:2-12 پرس ارتشی

 71:0-8 61:0-12 11:2-11 11:0-11 11:0-11 11:2-12 بلندشدن روی پنجه پا

 71:0-8 61:0-12 11:2-11 11:0-11 11:0-11 11:2-12 پشت ران

 0×18 0×11 2×12 0×11 0×12 2×11 حرکت جمع باز

، به مفهوم تعداد ست ها، عدد (2)ر آن، عدد کناری آمده است که د 11:2-12در مقابل هر حرکت، اعدادی مانند : نکته

ورزشکار در اجسرای آن حرکست و عسدد    ( درصدی از یک تکرار بیشینه)، به مفهوم درصدی از قدرت (11)صورت کسر 

آمده اسست کسه    2×11همچنین در مقابل برخی حرکت ها، اعداد مانند . ، به مفهوم تعداد تکرارهاست(11)مخرج کسر 

 .، به مفهوم تعداد تکرارهاست(11)، به مفهوم ست ها و عدد سمت راست را ست (2)عدد سمت چپ 

لازم به ذکر است که حداکثر قدرت ورزشکار در اجرای یک حرکت را می توان با آزمون یک تکرار بیشینه بسه دسست   

 .کند یک تکرار بیشینه، مقدار وزنه ای است که ورزشکار می تواند آن را فقط برای یکبار بلند. آورد
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  مرحله هیپرتروفی

  افزایش اندازه عضلات حرکت دهنده اصلی: هدف 

 

 عضلانی هیپرتروفی مرحلهشاخص های . 1جدول 

 ویژگی شاخص تمرین

  هفته1-6  مدت

 %   71-81  شدت

  6-9  تعداد حرکات

  6-12  تعداد تکرارها

  1-6( 8)  تعداد دورها

  ثانیه 01  فاصله استراحت بین دورها

  کم تا متوسط اجرا سرعت

  2-1  تعداد جلسه تمرین در هفته

  بیشینهمرحله قدرت 

 :اهداف مرحله قدرت بیشینه در برنامه تمرین قدرتی عبارتند از

افزایش قدرت بیشینه هر یک از گروه های عضلانی اصلی از طریق افزایش فعال سازی واحسدهای حرکتسی    -1

 تند انقباض بیشتر

 ت دستگاه عصبی مرکزی و در نتیجه، استفاده از حداکثر قدرت عضلاتکاهش مهار -2

 شاخص های تمرینی در مرحله قدرت بیشینه -0

 قدرت بیشینه مرحلهشاخص های . 6جدول 

 ویژگی شاخص تمرین

  هفته 2-1  مدت

 (یک تکرار بیشینه% ) 81-111  شدت

  0-1  تعداد حرکات

  1-1  تعداد تکرارها

  6-11(12)  تعداد دورها

  دقیقه0-6  فاصله استراحت بین دورها

  2-0  تعداد جلسه تمرین در هفته
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 نمونه برنامه تمرین قدرتی در مرحله قدرت بیشینه

 .در جدول زیر نمونه برنامه تمرین قدرتی در مرحله قدرت بیشینه برای بازیکنان هندبال ارائه شده است

 ی در مرحله قدرت بیشینهنمونه برنامه تمرین قدرت. 7جدول 

 حرکت
 هفته

 اول

 هفته

 دوم

 هفته

 سوم

 هفته هفته چهارم

 پنجم

 هفته

 ششم

 71:1-8 71:0-8 اسکوات یا پرس پا

6-81:2 

8-81:1 

0-91:2 

11-81:2 0-91:1 

2-91:2 

2-91:1 

1-111:2 

 0×21 0×18 2×11 0×21 0×18 0×11 درازونشست

 71:1-8 71:0-8 پرس ارتشی

6-81:2 

8-81:1 

0-91:2 

11-81:2 0-91:1 

2-91:2 

2-91:1 

1-111:2 

 11:1-12 پشت ران

11-61:2 

11-61:0 11-61:1 

8-71:2 

11-81:2 8-71:1 

6-81:2 

6-81:0 

 71:1-8 71:0-8 بلندشدن روی پنجه پا

6-81:2 

8-81:1 

0-91:2 

11-81:2 0-91:1 

2-91:2 

2-91:1 

1-111:2 

 71:1-8 71:0-8 کشش زیربغل

6-81:2 

8-81:1 

0-91:2 

11-81:2 0-91:1 

2-91:2 

2-91:1 

1-111:2 

 11:1-12 لیفت

11-61:2 

11-61:0 11-61:1 

8-71:2 

11-71:2 8-71:1 

6-81:2 

6-81:0 

، به مفهوم تعداد ست ها، عدد صورت (0)آمده است که در آن، عدد کناری  71:0-8در مقابل هر حرکت، اعدادی مانند : نکته

، (8)ورزشکار در اجرای آن حرکت و عدد مخرج کسسر  ( درصدی از یک تکرار بیشینه)رت ، به مفهوم درصدی از قد(71)کسر 

، بسه  (0)آمده است که عدد سسمت چسپ    0×11همچنین در مقابل برخی حرکت ها، اعداد مانند . به مفهوم تعداد تکرارهاست

 .، به مفهوم تعداد تکرارهاست(11)مفهوم ست ها و عدد سمت راست را ست 

یک . است که حداکثر قدرت ورزشکار در اجرای یک حرکت را می توان با آزمون یک تکرار بیشینه به دست آوردلازم به ذکر 

 .تکرار بیشینه، مقدار وزنه ای است که ورزشکار می تواند آن را فقط برای یکبار بلند کند

 :مرحله تبدیل

ت حرکتی مورد نیاز بازیکنان هنسدبال،  پس از دستیابی به قدرت بیشینه و با توجه به توانایی های حرکتی زیس

 .در مرحله تبدیل، قدرت به دست آمده باید به توان، استقامت در توان و استقامت عضلانی، تبدیل شود

 به توانقدرت بیشینه تبدیل 

تمسرین هسای پلایومتریسک، یکسی از     . مدت مرحله تبدیل قدرت بیشینه به توان، سه هفته پیشنهاد شده است

انجام تمرین های پلایومتریسک نیازمنسد سسابقه تمسرین     . ای تمرینی برای افزایش توان هستندبهترین روش ه

قدرتی است و استفاده از این نوع تمرین ها برای ورزشکاران مبتدی که سابقه تمرین قدرتی نسدارد، خطرنساک   

سسازگاری هسای    در کار با ورزشکاران مبتدی، پسس از ایجساد  . است و امکان آسیب دیدگی را افزایش می دهد

عضلانی لازم، با استفاده از دیگر روش های تمرین قدرتی که ممکن است چند سال به طول انجامند و آمسوزش  
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در تمسرین هسای   . روش های درست اجرای حرکات پلایومتریک، می توان از ایسن روش تمرینسی بهسره گرفست    

 .  تعیین می شودپلایومتریک، شدت تمرین، براساس نوع حرکت ها و نحوه اجرای آن ها 

  برای این مرحله تمرینات پلایومتریک بهترین تمرینات هستند: شاخص های تمرینی

 شاخص های تمرینی برای مرحله تبدیل قدرت بیشینه به توان. 8جدول 

تعسسسسسداد   نوع حرکت  سطح شدت

  تکرارها

تعداد ست 

  ها

فاصله استراحت   کل تکرارها

  بین ست ها

  دقیقه 2-0  11-011  11-11  11-01 های کم ضربه پرش ها یا پرتاب  سبک

پرش های واکنشسی از ارتفساع      متوسط

  سانتیمتر 11-21

  دقیقه 1-0  211-111  21-11  21-11

حرکات جهشی جفت پا و تسک    زیربیشینه

  پا

  دقیقه 1-0  211-11  11-1  21-0

پرش هسای سسقوطی از ارتفساع      بسیار بالا

  سانتیمتر 121-81

  دقیقه 7-1  111-71  11-1  11-1

پرش های واکنشسی از ارتفساع     بیشینه

  سانتیمتر 61بالای 

  دقیقه 11-8  111-121  21-11  1-8

 .منظور از پرش های واکنشی، اجرای یک حرکت انفجاری دیگر، پس از پرش اولیه است

 

 پلایومتریک نیتمر

 یشناس حرکت اصول .ک استیومتریپلا ناتیتمر نان،کیباز قدرت و سرعت تیتقو جهت موثر یها راه از یکی

 ان العمسل  عکسس  کسه  شوند یم دهیکش عضلات از یتعداد یحرکت هر از قبل معمولا که دارد دیتاک اصل نیا بر

 .گردد یم عضله در روین تجمع باعث و شود یم ظاهر انقباض بصورت

 واقسع  در .شسود  یم عضلات در قدرت نشد جمع و اتحاد باعث عیسر و یفور یها کشش است یعیطب نیبنابرا

 بتسوان  نکهیا یبرا مثال بعنوان باشد، یم ها چهیماه کشش موثر، حرکت کی یبرا راه نیتر عیسر و نیتر کوتاه

 و کننسده  باز عضلات سر، چهار مانند یعضلات در کشش جادیا و شوند خم یحد تا زانوها است ازین جهش نمود

 .شود یم دنیپر منجربه تینها در ان جهینت که ،صورت بپذیرد نگیهمستر

 .نسدارد  یهواز ای و یمقاومت ،یسرعت مانند ناتیتمر انواع به یبازده نظر از یشباهت چیه کیمتریوپلا ناتیتمر

 نسات یتمر بسا  که تصور نیا و باشد، یم ناتیتمر انواع ریسا مکمل و است خوردار بر مستقل یسبک از خود بلکه

 کنسان یباز و انیس مرب کنسون  تسا  .است غلط کاملا ستین یمقاومت و یسرعت ناتیمرت به یازین گرید کیمتریوپلا

 .اند برده بهره خود یکیتکن و یفیک سطح ارتقاء جهت روش نیا از یادیز

 ک؟یومتریپلا ناتیتمر چرا

 کسه  را یعمسود  پرش تا کند یم ککم و دیآ یم دست به یا العاده فوق ک قدرتیومتریپلا های تمرین انجام با

 بتواند باید خوب هندبالیست یک نیهمچن. دهد افزایش را استهندبالیست  یک یها یویژگ مهمترین از ییک

 حملسه  یبسرا  دوباره و برگردد عقب به عیسر دیبا حمله از بعد گاهی دهد؛ تغییر را خود حالت یکوتاه فاصله در
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 دفساع ضدحمله یا برگشست بسه    یابر عایسر دیبا اجرای شوت از پس هم ها وقت یبعض و شودبعدی آماده  آماده

 راتییتغ نیا به نسبت عتریسر یکنیباز چه هر و ردیگ یم انجام هیثان از یکسر در راتییتغ نیا. کند یریگ جای

 باز را کوچک زمان همین که است ک اینیومتریپلا تمرینات هدف. بود خواهد تر موفق دهد نشان العمل عکس

 قسرار  تسأثیر  تحست  نیسز  را یعصسب  سیسستم  بلکه کند، می تقویت را ها هماهیچ تنها نه روش این. کند کوتاه هم

 یتوانای ها ماهیچه کنند، یرسان پیام سریعتر دارد، عهده بر را ماهیچه حرکت کنترل که یاعصاب چه هر. دهد می

 .کنند یم پیدا یسریعتر حالت تغییر

 ی لازم است؟حرکت-برای شروع تمرینات پلایومتریک کدام فاکتورهای آمادگی جسمانی

فرد قبل از شروع تمرینات پلایومتریک باید از قابلیت انعطاف پسذیری زیسادی برخسوردار    : انعطاف پذیری( الف

 .باشد

از مهمترین فاکتورهای ارزشمند برنامه های آمادگی جسمانی است و در کمک به برگشست  : تمرینات هوازی( ب

 .به حالت اولیه ورزشکار نقش مهمی دارد

تمرینات مقاومتی جهت آمسادگی عضسلات بسرای تغییسر سسریع بسار کسار در تمرینسات         : مقاومتی تمرینات( ج

بسرای   1/2ورزشکار باید بتواند : در این زمینه، یکی از متخصصان اعتقاد دارد. پلایومتریک بسیار ایده آل است

سکوات قرار می گیسرد و  درصد وزن ورزشکار روی میله ا 61وزنه ای برابر : وزن خود اسکوات بزند؛ تئوری دیگر

تکرار انجام دهد، اگر ورزشکار قادر نبود باید روی تمرینسات   1ثانیه  1از ورزشکار می خواهیم در فاصله زمانی 

 .مقاومتی تاکید کرد

 اصول تمرینات پلایومتریک

 .پرشی که با فرود به همان نقطه ای که پرش از آنجا آغاز شده است: پرش درجا -1

 .تاکیر روی یکبار تلاش بیشینه در پرش افقی یا عمودی می باشد: پرش ایستاده -2

. مهارت توسعه یافته پرش های درجا و پرش های ایستاده مسی باشسد  : پرش ها و لی لی کردن های ترکیبی -0

 .متر انجام شود 01این تمرینات باید در مسافت کمتر از 

این حرکات فرم تشدید شده . استفاده می شود این حرکات برای توسعه توالی و طول گام: تمرینات جهشی -1

 .دویدن طبیعی با گام های بلند است

 .ترکیبی از لی لی کردن ها و پرش های همراه با پرش عمقی می باشد: تمرینات جعبه ای -1

 :نمونه ای از حرکت های پلایومتریک ویژه هندبال عبارتند از

 پرش سقوطی استاندارد -1

 فرود یک پاپرش سقوطی همراه با  -2

 کیلوگرمی 11تا  11پرش سقوطی از یک جعبه کوتاه با استفاده از یک کمربند، دمبل یا حتی هالتر  -0

پرش واکنشی استاندارد که در آن، ورزشکار روی سینه پا فرود می آید و سپس مانند یک فنر، بسه سسرعت    -1

 بالا می پرد

 .بدپرش واکنشی که با چند پرش جفت سریع ادامه می یا -1
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و سپس مجموعه ای از پرش های واکنشسی از روی  ( سانتی متری 91تا  61)پرش واکنشی از یک جعبه بلند  -6

 .جعبه، نیمکت، مانع، مخروط یا وسایل مشابه آن ها با ارتفاع کم

 پرش واکنشی از یک جعبه بلند، روی جعبه بلند دیگر -7

 پرش واکنشی یک پا از روی چند جعبه یا نیمکت -8

رش واکنشی جفت پا که پیش از این، به آن اشاره شد و در پی آن، پرش زیگزاگ یا پرش بسه دو طسرف یسا    پ -9

 عقب

 ترکیب شنای سقوطی با چندین پرتاب توپ طبی با دو دست از بالای سر -11

 پرس سینه شیب دار و بلافاصله پرتاب گوی یا توپ طبی به جلو یا عقب از بین پاها یا پرتاب به اطراف -11

 پرش سقوطی با یک هالتر قرار گرفته بر شانه ها و سپس سه تا پنج پرش سقوطی از جعبه بلند -12

 نمونه برنامه تمرینات پلایومتریک برای بازیکنان هندبال 

 

 نمونه برنامه تمرینات پلایومتریک برای بازیکنان هندبال . 9جدول 

هفتسسه  حرکت

 اول

هفتسسه 

 دوم

هفتسسه 

 سوم

   2×21 گام پرشی

   2×21 (با هر دو پا)پرش لی لی یک پا 

   2×11 پرش زانو جمع درجا

   2×21 پرش جفت بلند

  0×11  پرش جفت از روی هشت مانع

  0×11  (با هر دو طرف بدن)پرش جفت پهلو از روی هشت مانع 

  2×21  پرش زیگزاگ به جلو و عقب از روی مانع

  2×21  پرش زیگزاگ پهلو از روی مانع

 0×11   فرود از روی نیمکت و بلافاصله پرش جفت -عمقی پرش

 0×11   فرود از روی نیمکت و بلافاصله پرش روی نیمکت بعدی -پرش عمقی

  2×21 2×21 زانوها روی زمین -شنای سوئدی سقوطی

 0×21 2×21  پرتاب توپ طبی از بالای سر و بلافاصله شنای سوئدی

 0×21   متر 11اصله دوی سرعت در مسافت پرتاب توپ طبی از بالای سر و بلاف

 (تعداد ست ها) 2× 21( تعداد تکرار: )توضیحات

 ها پرش انواع

 :شوند یم میتقس دسته 0 به ها پرش 

 آسان. 1 

 متوسط. 2

 دشوار. 0
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 و گسرفتن  و دنیس پر خاص، یا نقطه به دنیرس و دنیپر هم، سر پشت یعمود یها پرش شامل آسان یها پرش

 .باشند یم یچیق پرش

 خرک یرو بر کنار از پرش بلند، یها پرش طناب، از پرش خرک، از پرش از عبارتند متوسط یها پرش

 .توپ مثل رفتن نییپا و بالا و( یکنار و یعمود) پا کی پرش ،یعمق یها پرش شامل دشوار یها پرش

 کیومتریپلا ناتیتمر شروع

. بسرود  بسالاتر  قلسب  ضربان تا دیبدو آهسته قهیدق ندچ ای دیبزن پا ثابت دوچرخه کی یرو کردن، شروع از قبل

 .دیده انجام تمام آرامش با را عضلات کشش ناتیتمر قهیدق 11 تا 11 زین آن از پس

( هفتسه  6 تسا  1 از پسس ) دشوار و متوسط یها پرش سراغ به جیتدر به و دیکن شروع آسان یها پرش با را کار 

 شروع کم حجم با را کار. دینکن اضافه را گرید یها پرش دیا نشده داستا آسان یها پرش در که یزمان تا. دیبرو

 پسا  ضربه 11 تا 11 با را کار. دیبشمار را پا یها ضربه پرش هر هنگام در باشد مشخص کار حجم آنکه یبرا د،یکن

 یکمس  اسستراحت  هسا  سست  انیم در. دیده انجام ست 0 را حرکت هر. دیبرس ضربه 211 تا 111 به و دیکن شروع

 .ندارد یا لحظه و یناگهان یانفجار قدرت خسته، ورزشکار که دیباش داشته خاطر به د،یکنب

 :کیمتریوپلا ناتیتمر از نمونه چند

 :وسایل و تجهیزات مورد نیاز

تشسک هسای   . این تمرینات در محیط باز و بسته قابل اجراست منوط به داشتن فضسای کسافی و سسطح صساف    

مخروط، جعبه ها با ارتفساع هسای متفساوت، موانسع     . ین های مناسب می باشدپلاستیکی و زمان های چمن از زم

ارتفساع جعبسه   . دوومیدانی، تخته تعادل، پله ها، توپ های مدیسین بال از دیگر امکانات تمرینی ساده می باشد

 .سانتی متر و ارتفاع بالاتر برای ورزشکاران نخبه مجاز خواهد بود 61تا  21ها بین 

 :آسان یها پرش

 : سبک پلایومتریک ناتیتمر

 ضربه کم یها پرتاب و ها پرش

 بار 01 تا 11 تکرار دور 11 تا 11 دورها تعداد

 (Squat Jumps) گرفتن و دنیرس پرش،

 یعمود حرکت قدرت تیتقو: هدف

 رو هسا  شانه یجلو در ها دست کف که یصورت به دیریبگ بالا را بازو دو هر د،یستیبا یثابت سطح یرو: عمل طرز

 صورت به ناگهان. دیدار نگه تخت را کمر و بالا را نهیس. دیشو خم چهارم کی چمباتمه حالت به. باشد رونیب هب

 یمس  سد را توپ) دیکن یم دفاع تور مقابل در دیدار که انگار دیبکش جلو و بالا به را خود د،یبپر بالا به یانفجار

 .(دیکن
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 .دیکن ادتریز را تکرارها مقدار کم کم یول دیده انجام پرش یرکمت مقدار واحد، یزمان مدت در ابتدا: کار حجم

 :متوسط یها پرش

 : متوسط پلایومتریک ناتیتمر

 متر یسانت 11 یال 21 نیب یارتفاع از «جهش+  پرش» یواکنش شکل به

 بار 21 تا 11 تکرار دور 21 تا 11 دورها تعداد

 (Jump to Box) ستادهیا حالت در خرک ای جعبه از پرش

 دیس کن دیس تاک آن یرو بسر  حد از شیب دیبا که آنچه. دیباش داشته تمرکز بدن کنترل حفظ یرو بر: یدیکل کاتن

 .باشد یم بازوها بردن بالا ممکن حد تا و بدن دادن امتداد و دنیکش
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 (Tuck Jumps( )شکم داخل به پاها کردن جمع با) بدن شدن خم حال در پرش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 zigzag hops زاگ گیز پرش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (Lateral Jump to Box) کنار از جعبه یرو پرش
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 :دشوار یها پرش

 پا کی و پا دو یها جهش: نهیشیپ ریز پلایومتریک ناتیتمر

 بار 21 تا 0 تکرار دور 11 تا 1 دورها تعداد

 : بالا اریبس پلایومتریک ناتیتمر

 متر یسانت 121 یال 81 ارتفاع از یسقوط یها پرش

 بار 11 تا 1 تکرار دور 11 تا 1 دورها تعداد

 : حداکثر ای نهیشیپ پلایومتریک ناتیتمر

 بالا به متر یسانت 61 ارتفاع از یواکنش ناتیتمر

 بار 8 تا 1 تکرار دور 21 تا 11 دورها تعداد

 :(Depth Jumps) قیعم پرش

 :چگونگی تعیین حداکثر ارتفاع در پرش عمقی

سانتی متری سسعی   11سپس ورزشکار با پرش از روی جعبه . ارجنت به عمل می آیدابتدا از ورزشکار آزمون س

سسانتی متسری    11در صورت موفقیت می توان از جعبه بسا ارتفساع   . می کند تا نقطه پرش آزمون را لمس نماید

 .اگر ورزشکار نتواند بایستی ارتفاع جعبه کمتر شود. بیشتر استفاده نمود

 

 (Single Leg Lateral Hops( )یل یل) ییکپای پرش
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 نمونه انواع تمرینات گوناگون پلایومتریک
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 کیومتریپلاملاحظات و نکات اساسی برای اجرای تمرینات 

 کیس ومتریپلا یبسرا  یمناسب دیکاند احتمالاً د،یدار مفصل ای استخوان مشکل ای دیدار یفیضع یبدن طیشرا اگر

 قیطر از که یورزش ی برنامه هر د،یباش داشته ادی به دیبا د،یهست یا حرفه ورزشکار کی شما اگر یحت .دینباش

یکی از معایسب   .است همراه یدگید بیآس خطر شیافزا با ذاتا اورد،یب بوجود روین و استحکام ،یانفجار حرکات

و جهست   دهسد  یمس  شیافسزا  را پسا  مسچ  و زانو مانند بدن تر نییپا مفاصل به بیآس خطرتمرینات پلایومتریک 

 .دهد آموزشمربی به ورزشکار  را مناسب و درست فرود یها کیتکن ،پیشگیری می توان

 .عده ای معتقدند تمرینات زنان با مردان باید متفاوت باشد ولی هیچ منع تمرینی وجود ندارد: جنسیت

 .ه کردمی توان از علایق کودکان در اجرای مهارت های پرش و لی لی استفاد: سن

ورزشکاران بزرگ جثه نباید تمرینات یک پایی را تا زمانی که کاملاً با فشار تمرینات تطبیق نیافتسه انسد انجسام    

اغلب زمانی آسی بوجود می آید که عضلات خسته هستند و یا در آخر تمرین زمانی که مربی می گویسد  . دهند

 .یک پرش بیشتر اتفاق می افتد

 درسست  و مناسسب  نظسارت  تحست  فقسط  دیبا ،یمبتد افرادتمرینات بایستی،  جهت آموزش صحیح این نوع از

 یانسدازها  ریس ز ایس  چمن مثل. کنند شروع خطر یب یها نیزم سطح یرو از پرش با را کارشان و نندیبب آموزش

 .ها باشگاه یچوب ی کفه یرو یباشگاه

 را مسن یا فسرود  یهسا  کیتکن و دهد یم تیاهم آنها تیفیک به پرش تعداد یبجا ک،یومتریپلا موثر یها برنامه

 از ،هندبالیسست  کی مانند و است پاشنه به پنجه از که یعمود پرش کی از آمدن فرود مانند. دهد یم آموزش

 .شود یم مانع اطراف به زانو حد از شیب حرکت از نگونهیا و شود یم استفاده ضربه کردن پخش یبرا پا کل

 بسه  را فسرود  خودشان، شیپ که کنند یم قیتشو را ورزشکاران اثر، کم یفرودها شیافزا یبرا انیمرب از یبعض

 .کنند مجسم پر، کی یسبک

 از قبسل  دیس با انیس مرب و شوند داده آموزش زمان طول در و جیبتدر دیبا ،یعمق پرش مانند تر دهیچیپ ناتیتمر

 لازم اگسر . کننسد  یبررسس  را آنهسا  یدگید بیآس تیوضع و یجسمان طیشرا بعد، ی مرحله به ورزشکاران بردن

 حسد  از شیبس  نیتمسر  از و دیس ایب بدسست  یبهتسر  جینتسا  تا کند رییتغ زمان طول در تواند یم برنامه کی باشد،

 .شود یریجلوگ

 در نتواننسد  کسه  یپرش سطوح و ها جعبه و نرم موانع گرید ای و فوم از استفاده شامل یمنیا مهم ملاحظات گرید

 اسستراحت  سساعت  72تا  18 حداقل ینیتمر جلسات نیب در دیبا نکنندگا شرکت. است شوند، خرد ضربه اثر

 .کنند

 طرح برنامه برای تمرینات پلایومتریک

 :شدت تمرین

برای اطمینان از اجرای صحیح و شدت تمرین نسبت کسار بسه   . به وسیله نوع تمرین انجام شده کنترل می شود

جزء تمرینات پلایومتریک باشسد مسی توانسد در    ضمناً اگر ورزش تخصصی خود . لازم است 1:11تا  1:1استراحت 

 .فصل مسابقات نیز انجام شود
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 :حجم تمرین

برای افراد مبتدی در تمرینات ساده یسک جلسسه خسارج از    . با شمارش تعداد تماس پا با زمین ارزیابی می شود

رش در نظر گرفتسه مسی   پ 211تا  121و فرد پیشرفته  111تا  111فرد متوسط . بار تماس پا با زمین 111تا  61فصل 

 .شود

 :تخصیص زمان

علاوه بر آن مسدت زمسان گسرم کسردن     . دقیقه باشد 01تا  21زمان تمرینات پلایومتریک در ابتدا نباید بیش از 

دقیقه توصیه شده  11تا  11حداکثر مدت زمان تمرین پلایومتریک بین . عمومی و تخصصی نیز باید لحاظ شود

 .است

 :طول دوره

هفتسه   18تا  12. مبتدی باید روی توسعه مهارت نه روی توسعه میزان شدت تمرینات تاکید کرددر ورزشکاران 

 .برنامه های پایه پلایومتریک برای اطمینان از توانایی ورزشکار کافی است

 :تمرین ترکیبی

انجام شود کسه در  البته باید به وسیله ورزشکارانی . می توان تمرین پلایومتریک را همراه با وزنه با هم انجام داد

و بایستی نوع تمرینسات پلایومتریسک براسساس ماهیست     . تمرینات با وزنه و تمرینات پایه ای پرش تجربه دارند

 .رشته ورزشی طراحی بگردد

 .از محسنات تمرینات پلایومتریک این است که می تواند در تمرینات دایره ای قرار گیرد

 توانبه استقامت در قدرت بیشینه  –مرحله تبدیل 

 تبدیل قدرت بیشینه به استقامت در توان: هدف 

در ورزش هندبال، حرکت های توانی و انفجاری مانند پرش ها، شوت ها، جفت زدن ها و استارت ها، به دفعسات  

لازمه حفظ قدرت و سرعت اجرای این حرکت ها تا پایسان بسازی، برخسورداری از    . در طول بازی تکرار می شوند

 .بنابراین، هدف از این مرحله، تبدیل قدرت بیشینه به استقامت در توان است. ستاستقامت در توان ا

شاخص های تمرینی مرحله تبدیل قدرت بیشسینه بسه اسستقامت در    . 11جدول 

 توان

 ویژگی شاخص تمرین

  هفته 1-6    مدت

 یک تکرار بیشینه %  11-71  شدت

  2-0  تعداد حرکات

  11-01  تعداد تکرارها

  2-1  د دورهاتعدا

  دقیقه 1-7  فاصله استراحت بین دورها

  بسیار انفجاری سرعت اجرا

  2-0  تعداد جلسه تمرین در هفته
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 در توان برای بازیکنان هندبال استقامت  قدرت بیشینه به تبدیلنمونه برنامه 

 ندبالدر توان برای بازیکنان هاستقامت  قدرت بیشینه به تبدیلنمونه برنامه . 11جدول 

 هفته چهارم هفته سوم هفته دوم هفته اول حرکت

 61:0-21 11:2-21 11:2-21 11:2-11 پرش نیم اسکوات

پرتاب های جانبی 

توپ ( راست و چپ)

 طبی

21×0 01×0 21×0 01×1 

پرتاب های توپ 

طبی به جلو از بالای 

 سر

21×0 01×0 21×0 01×1 

 0×21 2×11 0×11 2×11 پرش های واکنشی

 

 تمرینات استقامتی انواع

 : استقامت

استقامت بر دو نوع اساسسی تقسسیم   . عبارتند از توانایی فعالیت که با شدت معین در یک دوره دراز مدت است

 :می شود

 : استقامت هوازی( الف

هوازی به معنای با اکسیژن است و عبارتند از فعالیت عضله که در آن با استفاده از اکسیژن، انرژی مسورد نیساز   

هدف از تمرین استقامتی، افزایش ظرفیست و حسداکثر اکسسیژن    . الیت را از منابع ذخیره شده تولید می کندفع

 . مصرفی است

 هوازی تمرین طراحی

به علاوه، اکنونروشسن شسده اسست کسه در     . برون ده  قلبی، عامل محدود کننده حداکثر اکسیژن مصرفی است

بنابراین، از آنجسا کسه   . افراد تمرین نکرده به فلات نمی رسد ورزشکاران خوب تمرین کرده حجم ضربه ای مانند

برون ده قلب، از حاصلضرب ضربان قلب بیشینه که درون زا و تغییر ناکردنی است و حجم ضربه ای بسه دسست   

. می آید، تمرین استقامتی برای افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی باید برای بهبود حجم ضربه ای طراحسی شسود  

درصد ضربان قلب بیشینه، با دویدن تنها اندکی دشسوار   91تا  91ینکه دستیابی به شدت نزدیک به با توجه به ا

در همین رابطسه، مسی   . است، پیشنهاد می شود که تمرین های ویژه اینتروال در مسیرهای سربالایی اجرا شوند

مانند دریبل توپ، تغییر جهست   توان از تمرین های اینتروال ویژه هندبال و برگرفته از مهارت های بازی هندبال

بسرای ورزشسکارانی کسه حسداکثر     . های پیاپی، دویدن های به پشت و به پهلو به جای فقط دویدن استفاده کرد

میلی لیتر بر کیلسوگرم بسر دقیقسه دارنسد، یسک جلسسه تمسرین اینتسروال، و بسرای           61اکسیژن مصرفی بالای 

یلی لیتر بر کیلوگرم بر دقیقسه دارنسد، دو جلسسه تمسرین     م 71ورزشکارانی که حداکثر اکسیژن مصرفی بالای 

 . اینتروال در هفته برای حفظ آمادگی هوازی نیاز است
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به علاوه، با توجسه بسه ماهیست    . تمرین اینتروال، ظرفیت هوازی را در کوتاه ترین زمان ممکن، افزایش می دهد

وهله های فعالیت که موجب تجمسع  )انه لاکتات تناوبی تمرین اینتروال که بازیکنان، هم با شدت های بالای آست

وهله های استراحت فعال که موجسب دفسع لاکتسات مسی     )با شدت های پایین آستانه لاکتات ( لاکتات می شود

فعالیت می کنند، این نوع تمرین، بهترین روش برای بهبسود آسستانه بسی هسوازی از راه بهبسود حسداکثر       ( شود

 .اکسیژن مصرفی است

 

 بلند مدت هوازی اینتروال رینتم. 12جدول 

 ویژگی شاخص تمرین

 ضربان قلب بیشینه% 81-91 شدت تمرین

 دقیقه 2-1 مدت تمرین 

 1:1 نسبت فعالیت به استراحت 

 1-6  اتعداد تکرار ه

 بی هوازیبالابردن آستانه  اثر تمرین 

 

 کوتاه مدت هوازی اینتروال تمرین. 10جدول 

 ویژگی شاخص تمرین

 ضربان قلب بیشینه% 91-91 مرینشدت ت

 ثانیه 11 مدت تمرین 

 1:1 نسبت فعالیت به استراحت 

 2-01  اتعداد تکرار ه

 بی هوازیبالابردن آستانه  اثر تمرین 

 : استقامت بی هوازی( ب

بی هوازی به معنای بدون اکسیژن است که به فعالیت دستگاه های انرژی اطلاق می شود که عمسل عضسلات بسا    

تفاده از انرژی ذخیره خود را میسر می کند، بنابراین عضلات در طول فعالیت نمی توانند از اکسیژن استفاده اس

 :استقامت بی هوازی بر دو نوع می باشد که شامل. کنند

 : استقامت در سرعت -1

 .ندبه ورزشکاران کمک می کند که خلاف ایجاد اسیدلاکتیک در بدن با سرعت به فعالیت خود ادامه ده

 : استقامت در قدرت -2

 .به ورزشکاران کمک می کند که خلاف تجمع اسیدلاکتیک در بدن، همچنان نیروی مورد نیاز خود را تولید کند

 :بطور کلی ترکیب قدرت و استقامت را استقامت عضلانی گویند که بر سه نوع است

 : استقامت عضلانی کوتاه مدت -1

دقیقه اجرا می شسوند در برخسی از رشسته هسای      2ثانیه تا  01زمانی از رشته های مختلفی هستند که در مدت 

دوومیدانی، شنا، قایق رانی و ورزش هایی که به فعالیت شدید و مداوم هنگام مسابقات نیاز دارند مانند فوتبال، 
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ید که در فعالیت های شد. جدو، والیبال، هندبال و کشتی بهره مندی از استقامت عضلانی کوتاه مدت مهم است

میلی مسول مسی رسسد و     11تا  12دقیقه اجرا می شود، مقدار تولید اسیدلاکتیک به  2ثانیه تا  01در زمان های 

 .تمرینات بایستی طوری طراحی گردد که تحمل و توانایی ورزشکار در مقابل اسیدلاکتیک زیاد افزایش یابد

 

 کوتاه مدتشاخص های پیشنهاد شده برای تمرین استقامت عضلانی . 11جدول 

 چگونگی اجرا شاخص تمرین

 درصد 61تا  11 مقاومت

 6تا  0  تعداد حرکات

 ثانیه 61تا  01 مدت زمان فعالیت

  6تا  0 تعداد نوبت ها در هر جلسه

 ثانیه 91تا  61 مدت زمان استراحت

 متوسط تا سریع سرعت اجرا

 0تا  2 تعداد جلسه در هفته

  :استقامت عضلانی میان مدت -2

توسعه این نوع استقامت عضلانی، یکی از عوامل اصلی توسعه اجرا در همه ورزش هایی است که مسدت زمسان   

 11111تا  1111)، کایاک و کانو (متر 1111تا  111)برای مثال، می توان پاروزنی، شنا . دقیقه است 1تا  2اجرای آنها 

 .تکرار نسبتا طولانی نیاز دارند ، مشت زنی  بسکتبال را نام برد که هم فشار زیاد و هم(متر

 شاخص های پیشنهاد شده برای تمرین استقامت عضلانی میان مدت. 11جدول 

 چگونگی اجرا شاخص تمرین

 درصد 11تا  11 مقاومت

 8تا  1  تعداد حرکات

 1تا  2 تعداد نوبت ها در هر جلسه

 دقیقه  2 مدت زمان استراحت میان نوبت ها

 دقیقه 1 یان دایره ایمدت زمان استراحت م

 1تا  2 تعداد جلسه در هفته

 

 :استقامت عضلانی بلند مدت -0

 .دقیقه باشد به استقامت عضلانی بلند مدت نیازمند هستند 11ورزش هایی که مدت زمان اجرای آنها بیشتر از 

در ورزش هسای  در بیشتر ورزش ها، ورزشکار نیرو را علیه یک مقاومت مشخص اعمال می کند برای مثسال آب  

با اینکه انرژی غالب در این ورزش ها هوازی است اما ورزشکار نیساز بسه اسستقامت    . آبی، پدال در دوچه سواری

 .با تکرار های زیاد دست یافتنی است یمقاومتعضلانی بلندمدت دارد که به کمک تمرینات 
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 شاخص های پیشنهاد شده برای تمرین استقامت عضلانی بلند مدت. 16جدول 

 چگونگی اجرا شاخص تمرین

 درصد 11تا  01 مقاومت

 6تا  1  تعداد حرکات

 1تا  2 تعداد نوبت ها در هر جلسه

 دقیقه  1 مدت زمان استراحت میان نوبت ها

 متوسط سرعت اجرا

 0تا  2 تعداد جلسه در هفته

 :استقامت در توان

د جهش در بسسکتبال، آبشسار زدن در والیبسال،    توان ترکیبی از قدرت و سرعت است که در فعالیت هایی مانن

پرش در هندبال مورد نیاز است ورزشکار باید توانایی تکرار این حرکات سریع را در طول مسسابقه و یسا بسازی    

 .داشته باشد

 

 شاخص های پیشنهاد شده برای تمرین استقامت عضلانی در توان. 17جدول 

 چگونگی اجرا شاخص تمرین

 رصدد 71تا  11 مقاومت

 0تا  2  تعداد حرکات

 01تا  11 تعداد تکرارها در نوبت 

 1تا  2 تعداد نوبت در هر جلسه

 دقیقه  1 مدت زمان استراحت میان نوبت ها

 بسیار سریع سرعت اجرا

 0تا  2 تعداد جلسه در هفته

 

 : استقامت در سرعت

 .می باشد... هندبال یا پینگ پنگ و توانایی انجام یک کار سریع برای چندین بار متوالی در یک بازی 

 : استقامت در قدرت

 .توانایی اعمال حداکثر قدرت برای دفعات متوالی یا مستمر را استقامت در قدرت می گویند
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 : استقامت ویژه

توسسعه  . نوعی استقامت هوازی یا بی هوازی است که با دقت و هماهنگ با رشته ورزشی خاص تقویت می شوند

به استقامت اختصاصی موسوم است باید با دستگاه انرژی مسورد اسستفاده در آن رشسته ورزشسی      این عامل که

 .هماهنگ باشد

 تمرین با وزنه به منظور کسب استقامت در قدرت

این گروه اگرچه ممکسن اسست از قسدرت بسالایی     . برخی از ورزشکاران مشکل استقامت عضلانی موضعی دارند

این حالت را در اصطلاح عامیانه دم کردن . ناسبی در حمله و دفاع متوالی ندارندبرخوردار باشند، اما پایداری م

برای رفع این مشکل، روش وزنه تمرینسی اسستقامت در قسدرت    . دست ها، پاها و یا دیگر اعضای بدن می نامند

یسا  ( 1RM)درصد یک تکرار بیشسینه   61تا  11، براساس (وزنه)در این روش، میزان مقاومت . پیشنهاد می شود

 :رکورد ورزشکار تعیین می شود، و با فرمول زیر اجرا می گردد

 

 (نوبت 2) ×(درصد رکورد 61تا  11) ×(21تا  11تکرار )

حسداقل پسنج   ( عضسوهای درگیسر  )در این معادله، استراحت بین نوبت ها دست کم دو دقیقه، و تعداد حرکسات  

و قسدرت  ( استقامت میسان مسدت  )تقامت موضعی روش های کسب اس. حرکت، با تکرار دو جلسه در هفته است

حداکثر، معمولاً در دوره انتقال و آماده سازی عمومی که ورزشکاران مجال کافی برای تقویت عوامل یاد شده را 

برای مثال، در صورتیکه بازیکن هندبال احتیاج به اجرای شوت های مکرر در طسول بسازی   . دارند، بکار می رود

برای این امر، بایستی جهت تقویت . این است تا تمرینات استقامت در قدرت استفاده نمایدداشته باشد، نیاز بر 

 .تکراری زده شود 21الی  11ست  2درصد رکورد فرد را در  61تا  11عضله سه سربازویی، وزنه تمرینی بازیکن  

 (سرعت در قدرت)تمرین با وزنه به منظور کسب قدرت انفجاری 

انجام تمرینات انفجاری که در آن دو عامل سرعت و قدرت هسم زمسان درگیسر هسستند،     افزایش توان، از طریق 

برای بهبود سرعت در قدرت، می توان ترکیبی از تمرینات پلایومتریسک، تمرینسات بسا وزنسه     . صورت می گیرد

ن تمرینسات  روش اجرای ایس . انفجاری و تمرین ماکزس را بکار برد و یا اینکه هر کدام را به تنهایی استفاده کرد

 :عبارتند از

 تمرین ماکزس

این روش جدید که ترکیبی از نیروی حداکثر با حرکات انفجاری است، به ورزشکاران کمک می کند تا فنسون را  

در اجرای این تمرین، انقباض های برون گرا با آهستگی، و انقباض های درون گرا تسا  . سریعتر به نمایش بگذارند

مثلا برای انجام حرکات اسکوات، ورزشکاران در حالی کسه هسالتر و وزنسه روی    . دحد امکان سریع اجرا می شون

و در برگشت، مانند فنسری کسه پسس از    ( زانو را خم می کند)شانه هایش است، به آرامی به سمت پایین می آید 

اومت وزنسه  در این روش میزان مق(. زانو را باز می کند)جمع شدن رها شده است، با سرعت به سوی بالا می آید 

 :درصد یک تکرا ر بیشینه با حد نصاب ورزشکار تعیین می شود و با معادله زیر اجرا می گردد 61تا  11براساس 

 (نوبت 0) ×(درصد رکورد 61تا  11) ×(تکرار 6)
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حرکت، با تکسرار دو جلسسه در    7تا  1دقیقه و تعداد حرکات در هر جلسه  0تا  2فاصله استراحت بین نوبت ها 

 .ستهفته ا

 : آمادگی های اختصاصی

در این مرحله تمرینات اختصاصی تر می شود، حجم تمرینات هنوز بالا است و در انتهای این مرحله بسه سسمت   

شدت و کیفیت تمرین افزایش می یابد، بخش عمده کار در ارتباط با مهارت هسا و  . کاهش تدریجی میل می کند

 .یستم انرژی غالب نیز در این بخش توجه نمودیا الگوهای تکنیکی ورزش بوده و بایستی به س

 :اهداف تمرینی مرحله اختصاصی عبارتند از

 افزایش قابلیت حرکتی و کیفیت روانی مطابق با ویژگی های ورزش -1

 تکنیک و اجرای تکنیک ها -2

 تکنیک و مانورهای تاکتیکی و افزایش تجارب رقابتی -0

 هوازی بی تمرین طراحی

ی در موفقیت ورزشکاران در ورزش های بی هوازی مانند هندبال، به خوبی شناخته شده اهمیت سرعت و چابک

از . در طراحی برنامه های ماده سازی بی هوازی می توان از روش های تمرینی گونساگونی اسستفاده کسرد   . است

، دوهسای  انواع تمرین های بی هوازی، می توان به سرعت های تناوبی، تمرین فارتلک، دوهای سرعت تکسراری 

 . سرعتی و چرخشی، دوهای سرعت رفت و برگشت و تمرین اینتروال بی هوازی اشاره کرد

 سرعت های تناوبی

این تمسرین را  . اجرای تمرین با سرعت های تناوبی، روش فوق العاده ای برای افزایش استقامت بی هوازی است

ن روش تمرینی، ورزشکاران بخشی از مسسیر  در ای. می توان اطراف زمین هندبال یا پیست دوومیدانی اجرا کرد

دو، مانند طول زمین هندبال را با سرعت می دوند و بخشی دیگر از مسیر دو، مانند عرض زمسین هنسدبال را بسا    

مدت جلسه تمرین و تعداد تکرار، به سسطح آمسادگی ورزشسکار بسستگی     . دویدن آرام یا راه رفتن، می پیمایند

 .دارد

 تمرین فارتلک

در ایسن روش تمرینسی،   . کیلومتری و یا در زمین بازی اجرا کرد 1تا  0تلک را می توان در مسیرهای تمرین فار

ورزشکار همانند تمرین سرعت ها تناوبی، به طور متناوب، وهله های کوتاه دوی سرعت را با دویدن هسای آرام  

 .های مختلف، متفاوت است جایگزین می کند؛ با این تفاوت که طول دوهای سرعت و فواصل استراحت در وهله

 دوهای سرعت تکراری

مسافت دویدن برای بازیکنان . در این روش تمرینی، ورزشکار مسافت های معینی را با حداکثر سرعت می دود

پس از یک استراحت غیرفعسال، ورزشسکار دوی سسرعت بعسدی را     . متر باشد 11و  01، 21، 11هندبال می تواند 

در روش . ا و نسبت کار به استراحت، بسه سسطح آمسادگی ورزشسکار بسستگی دارد     تعداد تکراره. تکرار می کند

دیگری از این نوع تمرین، ورزشکار هر وهله دوی سرعت را از حالت دویدن آغاز می کند و در مسافت معینسی  

 .متر، شتاب را افزایش می دهد 21تا  11بین 
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 دوهای سرعتی چرخشی

ر یا بیشتر، پشت سرهم در اطراف زمین بازی، شروع به دویدن مسی  در این روش تمرینی، حداقل چهار ورزشکا

با علامت مربی، آخرین ورزشکار با دوی سریع به سوی ورزشکار اول، پیش می رود و به عنوان ورزشسکار  . کنند

با علامت بعدی مربی، ورزشکاری که اکنون دونده آخر است، به سسمت جلسو مسی دود و    . پیش رو قرار می گیرد

مربی می تواند برای افزایش شدت دو، زمسان بسین علامست هسا را     . یند برای مدت معینی ادامه می یابداین فرآ

 .کاهش دهد و یا بر تعداد دوندگان گروه؛ بیفزاید

 دوهای سرعت رفت و برگشت

دوهای سرعت رفت و برگشت، به شکل دویدن های سریع رو به جلو، به پشت و به پهلو با تغییسر جهست هسای    

در همسین رابطسه، مسی تسوان از تمسرین      . ناگهانی، از روش های تمرینی موثر برای افزایش چابکی استسریع و 

 .، دوهای مارپیچ، تمرین مربع و دوهای رفت و برگشت استفاده کردL، تمرین Tچابکی پای پهلو، تمرین 

روش تمرینی، می تسوان   در این. تمرین اینتروال، به شکل وهله های تناوبی فعالیت و استراحت، انجام می شود

در وهله های فعالیت، از الگوی حرکتی مورد استفاده در ورزش هندبال، مانند حرکت های پای پهلو، پرش هسا،  

تمرین اینتروال بی هوازی متوسط : تمرین اینتروال بی هوازی بر دو نوع است. شوت ها و دریبل ها استفاده کرد

 .و تمرین اینتروال بی هوازی کوتاه مدت

 

   هوازی بی اینتروال تمرینشاخص . 18جدول 

تمرین اینتروال بی هوازی کوتاه  متوسط هوازی بی اینتروال شاخص تمرین

 مدت

 ضربان قلب بیشینه 111 ضربان قلب بیشینه% 91-111 شدت تمرین

 ثانیه 01-61 ثانیه 61-91 مدت تمرین 

 1:0 1:2 نسبت استراحت به فعالیت

 11-21 8-12  اتعداد تکرار ه

 بهبود گلیکولیز بسی هسوازی و بسالا    اثر تمرین 

  بردن ذخایر فسفاژن

 بهبود گلیکولیز بی هوازی و بسالا 

  بردن ذخایر فسفاژن

 

 سرعتیتمرین شاخص . 19جدول 

 ویژگی شاخص تمرین

 ضربان قلب بیشینه 111 شدت تمرین

 ثانیه 1-01 مدت تمرین 

 1:0 نسبت فعالیت به استراحت 

 +21  اتکرار هتعداد 
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 نمونه ای از یک برنامه آماده سازی بی هوازی برای بازیکنان هندبال

 نمونه ای از یک برنامه آماده سازی بی هوازی برای بازیکنان هندبال. 21جدول 

 روز چهارم روز سوم روز دوم روز اول هفته 

دور دویسدن اینتسروال دور    8تا  6 2و  1هفته 

 زمین هندبال

ت زانسسسو بلنسسسد، انجسسسام حرکسسسا

درازنشست، پروانه، شسنا، پسرش و   

 متر 9بلافاصله دوی سرعت تا خط 

 (1×111متر )دوی سرعت 

 (2×111متر )دوی سرعت 

 (1×01متر )دوی سرعت 

نسسسبت اسسستراحت بسسه   

 1:1: فعالیت

دور دویسسدن   8تسسا  6

اینتسسروال دور زمسسین  

 هندبال

تمسسرین هسسای چسسابکی 

حرکت های برگرفته از )

 (لمهارت های هندبا

دوی سسسسسرعت 

(211×1) 

نسبت استراحت 

 1:1: به فعالیت

دور دویسدن اینتسروال دور    11تا  8 1و  0هفته 

 زمین هندبال

انجسسسام حرکسسسات زانسسسو بلنسسسد، 

درازنشست، پروانه، شسنا، پسرش و   

 متر 9بلافاصله دوی سرعت تا خط 

 (1×111متر )دوی سرعت 

 (1×111متر )دوی سرعت 

 (8×01متر )دوی سرعت 

احت بسسه نسسسبت اسسستر 

 1:1: فعالیت

دور دویسسدن  11تسسا  8

اینتسسروال دور زمسسین  

 هندبال

تمسسرین هسسای چسسابکی 

حرکت های برگرفته از )

 (مهارت های هندبال

دوی سسسسسرعت 

(211×6) 

نسبت استراحت 

 1:1: به فعالیت

دور دویدن اینتسروال دور   12تا  11 6و  1هفته 

 زمین هندبال

انجسسسام حرکسسسات زانسسسو بلنسسسد، 

ه، شسنا، پسرش و   درازنشست، پروان

 متر 9بلافاصله دوی سرعت تا خط 

 (2×111متر )دوی سرعت 

 (6×111متر )دوی سرعت 

 (11×01متر )دوی سرعت 

نسسسبت اسسستراحت بسسه   

 1:0: فعالیت

دور دویسسدن  12تسسا  11

اینتسسروال دور زمسسین  

 هندبال

تمسسرین هسسای چسسابکی 

حرکت های برگرفته از )

 (مهارت های هندبال

دوی سسسسسرعت 

(111×8) 

استراحت نسبت 

 1:1: به فعالیت

به سطح آمسادگی  ... تعداد تکرارها و نسبت استراحت به فعالیت در تمرین های چابکی و انجام حرکت های زانو بلند و : توجه

 .جسمانی ورزشکار بستگی دارد

 

 : مرحله تیپر

 سطوح قبلی کاهش می یابد% 01 -% 11در این مرحله حجم تمرین به 

 : ش از مسابقهکاهش فشار تمرینات پی

هنگامی که ورزشکاران خود را برای مسابقه آماده می کنند و به آن نزدیک می شوند، می خواهند بسرای مسدت   

نام دارد و می تواند تاثیر فراوانی بر عملکرد ( Taper)مشخص، از فشار تمرینات خود بکاهند، این روش تعدیل 

، لازم (در انتهای دوره آمده سازی اختصاصسی )ابقه اصلی با نزدیک شدن به زمان مس. ورزشکاران بر جا بگذارد

روز پسیش از   11تسا   11تسوانی، لازم اسست   -در ورزش های سسرعتی . تمرینات کاسته شود( فشار)است تا از بار 

همچنسین، در دوره تعسدیل   . شرکت در مسابقه اصلی، دوره کاهش بار با کاهش حجم و شدت تمرین آغاز شسود 

مرین را بیشتر از شدت آن می توان کاهش داد، با رعایت این نکته احتمال روبرو شسدن  تمرین، حجم و دفعات ت

اگسر  . ورزشکار با بی تمرینی را می توان کاهش داد، پس تعیین مرز میان تعدیل تمرین و بی تمرینی مهم اسست 
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. ناگهسانی نباشسد  تعدیل تمرین را به معنی کاهش فشار تمرین در نظر بگیریم، این کاهش باید تدریجی بسوده و  

هدف اصلی تعدیل تمرین این است که ورزشکار بتواند در شرایطی تمرین کند کسه بسسیار شسبیه بسه شسرایط      

مسابقه ای باشد که در پیش روی اوست، هدف دیگر آن حذف خستگی و فراهم کردن شرایط سازگاری مثبست  

 .ورزشکار با تمرینات است

 تمرینات پیش از فصل مسابقه

هدف این مرحله، توسسعه اختصاصسی   . تمرینات آماده سازی ورزشکاران در این فصل قرار داردمهمترین بخش 

برنامه های تمرینی در طسول ایسن   . دستگاه های تولید انرژی و ماهیچه ای اصلی درگیر در فعالیت ورزشی است

 : هفته قبل از مسابقه شروع می شود، در این مرحله 11مرحله حدود 

 جلسه 0هفته، هفته ای حداقل  11لب رشته ورزشی ورزشکار به مدت تمرین شدید در قا -1

 جلسه در هر هفته 0تمرین با وزنه،  -2

 تماشای فیلم، کلاس تئوری، یادگیر و مهارت ها -0

 شرکت در مسابقات تدارکاتی -1

 :تمرینات فصل مسابقه

درون گروهسی و رقابست هسای     تمرینات اختصاصسی، مسسابقات  . برنامه بیشتر روی توسعه مهارت ها تکیه دارد

 :ورزشی، آمادگی های به دست آمده از تمرینات پیش از فصل را حفظ خواهد نمود

 جلسه در هفته 2تا  1تمرین شدید در قابل رشته ورزشی ورزشکار،  -1

وزنه تمرینی یک جلسه در هفته به این صورت که یک هفته بالاتنه و دست ها، و یک هفته پایین تنه و پاها  -2

 .کار شود

 تمرین مهارت ها -0

 رقابت های بین گروهی -1

 مسابقات اصلی -1

 مرحله حفظ

 لحفظ توانایی های بدست آمده در طول مرحله مسابقه و انتقا: هدف

برای حفظ قدرت، روش های . در ورزش های توانی، مانند هندبال، قدرت بیشینه و توان، هر دو باید حفظ شوند

آنچه در این مرحله متفاوت اسست، حجسم تمسرین    . بل باید در مرحله حفظ بکار رودتمرینی پیشنهاد شده در ق

توجه داشسته باشسید کسه در فصسل     . قدرتی در مقایسه با تمرین های تکنیکی و تاکتیکی است؛ نه روش تمرین

 2)ها برای عضلات اصلی، از کمترین تعداد حرکت . مسابقه، برنامه حفظ قدرت، پس از دیگر تمرین ها اجرا شود

با این کار، برای حفظ قدرت، کمترین انرژی ممکن، مصرف مسی شسود و   . استفاده کنید( حرکت 1و حداکثر  0تا 

 .بیشترین انرژی در دسترس تمرین های تکنیکی و تاکتیکی قرار می گیرد

تعداد . دقیقه، برای حفظ قدرت مناسب است 01تا  21یک یا حداکثر دو جلسه تمرین قدرتی در هفته، به مدت 

اگر برای آخر هفته یک مسابقه در نظسر گرفتسه شسده    . جلسات تمرین قدرتی، به برنامه مسابقات بستگی دارد
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باشد، دو جلسه تمرین قدرتی و اگر برای طول هفته دو مسابقه در نظر گرفته شده باشد، یسک جلسسه تمسرین    

 .قدرتی کوتاه مدت را می توان برای اوایل هفته در نظر گرفت

ت ها، به طور معمول، کم است و به نوع توانایی ای که باید تمرین شود، یعنی تسوان و یسا اسستقامت در    تعداد س

 .توان، بستگی دارد

برای تمرین توان، دو تا چهار ست با تعداد کم تکرارها و برای تمرین استقامت در توان یک تا دو ست با تعسداد  

 .بیشتر تکرارها در مرحله حفظ، پیشنهاد می شود

 

حفظ توانایی های بدست آمسده در طسول مرحلسه مسسابقه و     . 21جدول 

 لانتقا

 ویژگی شاخص تمرین

  طول فصل مسابقه  مدت

 یک تکرار بیشینه%  71-81  شدت

  2-1  تعداد حرکات

  1-8  تعداد تکرارها

  (استقامت در توان) 1-2( توان) 2-1  تعداد دورها

  هدقیق 2-0  فاصله استراحت بین دورها

  1-2  تعداد جلسه تمرین در هفته

 دقیقه 11-01 زمان هر جلسه تمرین

 

 

 :تعداد تکرارها در هر ست براساس اهداف تمرین

  تکرار باشد 6هنگامی که ورزشکاری در پی افزایش قدرت می باشد تعداد تکرارها بایستی کمتر از. 

 تکرار باشد 1تا  1رها بایستی بین هنگامی که ورزشکاری در پی افزایش توان می باشد تعداد تکرا. 

  12تسا   8می باشد تعداد تکرارها بایستی بین (حجم عضلات)هنگامی که ورزشکاری در پی افزایش هایپرتروفی 

 .تکرار باشد

     تکسرار   12هنگامی که ورزشکاری در پی افزایش استقامت عضلانی می باشد تعداد تکرارهسا بایسستی بسیش از

 .باشد

 براساس اهداف تمرینتعداد استراحت ها 

        هنگامی که هدف ورزشکار کسب قدرت می باشد فاصله استراحت بین هسر سست بسسته بسه سسطح آمسادگی

 .دقیقه پیشنهاد می شود 1تا  2ورزشکار و شدت تمرین بین 

      هنگامی که هدف ورزشکار کسب توان می باشد فاصله استراحت بین هر ست بسته بسه نسوع رشسته ورزشسی

 .دقیقه پیشنهاد می شود 1تا  2شکار و سطح ذخایر گلیکوژن عضلات بین ورزشکار و سن ورز
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    هنگامی که هدف ورزشکار کسب حجم عضلات می باشد فاصله استراحت بین هر ست بسته به سسابقه تمسرین

 .دقیقه پیشنهاد می شود 1/1ثانیه تا  01ورزشکار و شدت تمرین بین 

 ثانیسه   01ی باشد فاصله استراحت بین هر سست کمتسر از   هنگامی که هدف ورزشکار کسب استقامت عضلانی م

 .پیشنهاد می شود

 :مرحله انتقال

در واقع این مرحله انتقال از یک طرح بسه  . آخرین مرحله طرح سالانه به اشتباه فصل استراحت نامیده می شود

جایگزینی ذخایر طرح سالانه را نشان می دهد و هدف اصلی رفع خستگی ایجاد شده از انجام یک سا تمرین و 

 .از دست رفته و از طریق کاهش حجم و به ویژه شدت تمرین است

 : اهداف مرحله انتقال

کاهش حجم و شدت تمرین به منظور تسهیل پاکسازی خستگی حاصل شده در طی مراحل قبلی یا برنامسه   -1

 سالیانه

 تمریم و بازسازی ذخایر تخلیه شده انرژی -2

  ایجاد آرامش ذهنی و بدنی -0

 : مدت تمرین انتقال

هفته باشد، بدست آوردن مزایای اصلی تمسرین از ایسن راه    6تا  1اگر محرله انتقال پایان تمرین سالیانه بیش از 

هفته تمسرین   6تا  1ورزشکار می تواند . مختل شده و ورزشکار اثرات مربوط به بی تمرینی را تجربه خواهد کرد

انجام دهند، چرا که این تمرینات مسی تواننسد کساهش     یمقاومتتمرینات  کند اما نبایستی در طی مرحله انتقال

 .اندازه عضله به همراه کاهش قابل ملاحظه ای در توان را سبب گردد

 بی تمرینی: طراحی برنامه برای مرحله انتقال

حریکات حفظ یا افزایش اندازه و قدرت عضله فقط در صورتی امکان پذیر است که بدن به طور دائم در معرض ت

در زمانی که تمرینات کم و یا متوقف شود و یا به اصطلاح مرحله انتقسال طسولانی تسر    . تمرینی کافی قرار گیرد

کسه ایسن حالست منجربسه     . شود، در وضعیت بیولوژیکی سلول عضلانی و ارگان های بدن اختلال ایجاد می شود

 .ک تمرین را سبب گرددکاهش بازده شود و می تواند عامل سندرم بی تمرینی یا سندرم تر

 :تمرینات خارج از فصل مسابقه

 :این مرحله، مرحله استراحتی ورزشکار است و برنامه شامل موارد زیر است

 برنامه تمرین با وزنه با تکیه بر افزایش قدرت، استقامت و توان عضلانی -1

 رصد حداکثرضربان قلبد 71درصد روش کارونن، با  71انجام دلخواه دوی سبک هشت هفته ای با شدت  -2

 شرکت در سایر فعالیت های ورزشی و تفریحی به منظور لذت بردن و تفریح -0

 شرکت محدود ورزشکار در ورزش تخصصی خود برای گسترش مهارت های لازم رشته خود -1
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 :نکات اضافه

 طبقه بندی شدت تمرینات

 

 طبقه بندی شدت تمرینات. 22جدول 

 (دقیقه) ضربان نبض طبقه بندی رتبه

 121 - 109 حداقل 1

 111 - 111 کمتر از متوسط 2

 111 - 169 متوسط 0

 171 -181 بیشتر از متوسط 1

 181 - 211 حداکثر 1

 

 طبقه بندی حجم تمرینات

 

 طبقه بندی حجم تمرینات. 20جدول 

 (دقیقه) حجم تمرین طبقه بندی رتبه

 01 - 19 حداقل 1

 61 - 79 کمتر از متوسط 2

 81 - 99 توسطم 0

 111 - 119 بیشتر از متوسط 1

 121 - 111 حداکثر 1

 

 :منابع

 1086دکتر جواد فولادیان، آمادگی جسمانی کاربردی از اصول تا تمرین، انتشارت به نشر، چاپ سوم، سال  -1

پروش دکتر عبدالمهدی نصیرزاده، مریم وطن دوست، الیاس کوثری، ناصر امیری، مرتضی قدرتی، مربیگری  -2

 1090اندام، انتشارات پلک، چاپ دوم، سال 

 قدرتی تمرین طراحی و بندی زماندکتر حمید آقا علی نژاد، دکتر حمید رجبی، دکتر معرفت سیاهکوهیان،  -0

، انتشارات پژوهشگاه تربیت بسدنی و علسوم   ورزشی رشته 01 در قدرت اوج برای تمرینی های برنامه: ورزش در

 1091ورزشی، چاپ اول، سال 

، (پرسسش و پاسسخ  )دکتر سیدمحمد کاظم واعظ موسوی، اکبر آفرینش خاکی، نکات اساسی در بدنسسازی   -1

 1072لمپیک، چاپ اول، سال اانتشارات کمیته ملی 
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لمپیک، چاپ اول، سسال  ا، انتشارات کمیته ملی (راهنمای مربیان)دکتر شهرام فرج زاده موالو، تمرین زدگی  -1

1081 

نیکبخت، دکتر رضا قراخانلو، دکتر حمید آقا علی نژاد، دکتسر محمدرضسا کسردی، مفساهیم     دکتر حجت الله  -6

 1080لمپیک، چاپ دوم، سال ااساسی در تمرینات هوازی، انتشارات کمیته ملی 

دکتر حمید آقا علی نژاد، دکتر حجت الله نیکبخت، دکتر رضا قراخانلو، دکتر حمید آقسا علسی نسژاد، دکتسر      -7

 1080لمپیک، چاپ دوم، سال امفاهیم اساسی در آمادگی بی هوازی، انتشارات کمیته ملی محمدرضا کردی، 

 ی،کساربرد  ورزش یولسوژ یزیف ان،یاهکوهیسس  معرفست  دکتسر  ،یرجب دیحم دکتر نژاد، یعل آقا دیحم دکتر -8

 1091 سال اول، چاپ ،یورزش علوم و یبدن تیترب پژوهشگاه انتشارات

تر سیروس چوبینه، دکتر احمد آزاد، دکتر رضا قراخسانلو، بسیش تمرینسی در    دکتر معرفت سیاهکوهیان، دک -9

 1081ورزش، انتشارات چکامه، چاپ اول، سال 

 

 

 


