
   ريناوري   
 (بازگػت بي خالت اوليي)

 پيمان فزصي 



 بي هاًغ تمايو=تاجيص رظتگي در ورزش
 

 ؼصهت در فػاليتٌاي ورزؼي 



 اهٍاع رظتگي

 ...(ؼوٍاي  ي، بيواي  ي و)رظتگي ارگاهٌاي بسن

هاًغ ظصفيت اجصاي يم فػا ليت غضلاهي در اجص هاًغ : رظتگي غضلا هي 
ا  در اجص فٌاليتٌاي ظٍلاهي )اهصژي ذريصى،تجمع پصوتٍهٌا وهاًغ هٍروتصاهظميتصً

عيب و
 
 ...(مست يا ؼسيس وا

در اجص توغ ًاي غؿبي، فػاليت ًاي فنصي، اضعصاب : رظتگي روخي 
هي با ... ،ًيجان،تنصار يم فػاليت ينظان،يادگيصي مٍضٍغات مػنو و

 اخظاس واماهسگي و هياز بي اعتصاخت مػزؽ ميػٍد



اي فػاليت  فازً

غلائم رظتگي وجٍد هسارد:فاز اول 

رظتگي با هيصوي رواهي جبصان ميػٍد:فاز دوم 

غلائم لابو مػاًسى رظتگي همايان ميػٍد:فاز عٍم 

 

 هاًغ غملنصد

جبصان هػسى 3فاز   
 فاز جبصان ؼسى فاز ابتسائي

 ععح غملنصد

 هكعي رظتگي

1 2 3 

 اهصژي رواهي



 غلائم رظتگي

 هاًغ غملنصد  -1

 غسم ًماًوگي در خصهات-2

 افضايغ زمان غنط الػمو-3

تػصيق،افضايغ تػساد ضصبان للب،افضايغ )تغييصات فيضيٍلٍژيم -4
 ...(توفط،لصزش،تغييصرهگ پٍعت و

 افضايغ تدصيم پشيصي وهج رلكي-5

 هاًغ اهگيضى وفػاليت ًاي رواهي -6



 چوس اؾعلاح

اجصي از تمصين اعت هي بي ورزؼنار درظي يم جلظي تمصين اغمال مي : بار تمصين
 .ؼٍد

 بي تغييص پاعذ ارگاهٌاي بسن بي تدصينات گ فتي مي ؼٍد: عازگاري. 

مادگي ورزؼنار بػس ازيم مصخلي بازگػت بي : جبصان بيغ از خس
 
بي افضايغ ععح ا
 .خالت اوليي مواعب گ فتي مي ؼٍد



   ظبكي بوسي بار تمصين وجبصان  

 جبصان بيغ از خس

 ععح اهصژي 

 بار تمصين

 اعتصاخت

 مؿصف

 تمصين و جبصان متٍعط

مادگي  ععح ابتسائي ا 

مادگي  ععح جسيس ا 

 تمصين وجبصان هافي

 تمصين ؼسيس و عزت



 هتيجي

غسم تدصيم ارگان ًاي بسن بصاي عازگاري        تمصين با ؼست هم 

 

 (بسون بازگػت بي خالت اوليي هافي)تمصين بظيار ؼسيس            ايجاد خالت تمصين بيغ ازخس 

 (over training ) 



 بازگػت بي خالت اوليي مواعب و هافي



 بازگػت بي خالت اوليي هافي= بٌتصين اجصا
 

 تمصين ؼسيس+   



 مسل عازگاري 

 بار تمصين

 بار تمصين
 اعتصاخت بار تمصين

 بار تمصين

مادگي ابتسائي ععح
 
 ا

مادگي   ععح پيػصفتي ا 



 مسل تمصين بيغ ازخس

 بار تمصين

هافي هااعتصاخت  

مادگي  ععح ابتسائي ا 

مادگي
 
زمان هافي بصاي اعتصاخت و جبصان اجصات  هاًغ ععح ا

 تمصين وجٍد هسارد



 هوتصل پاعزٌاي تمصين 

 (راختتصين روش بصاي هوتصل ؼست تمصين ) ضصبان للب اعتصاخت 

ن از غلايم اوليي تمصين بيغ از خس اعت ) هيفيت رٍاب 
 
 (تغييصات ا

هاًغ بي دليو وزن هػاهي اي از فػار بيغ از خس تمصين ) وزن بسن 
 (اعت 

رظتگي ظٍلاهي هػاهي اي ازغسم عازگاري هافي ) ميضان رظتگي روزاهي 
 (بسن اعت 



 فٍايس دورى بازگػت بي خالت اوليي

بازگػت ارگاهٌاي بسن بي ؼصايط ظبيػي 
ايجاد فصؾت مواعب بصاي عازگاري بامدصهٌاي تمصين 
 ذريصى مجسد اهصژي ومايػات از د عت رفتي 
عيبٌاي ورزؼي

 
 پيػگيصي ازا

عيبٌاي ورزؼي
 
 فصؾت مواعب بصاي تصميم ا

امنان اجصاي تمصيوات ؼسيس 
بازگػت ؼصايط روخي   رواهي بي وضػيت ظبيػي وپيػگيصي ازبي ميلي هظبت بي تمصين 
 گٍيصي از اتلاف ولت واهصژي  جل
امنان متػادل هصدن بصهامي تمصين 
بٌبٍد غملنصد ورزؼنار 
امنان هوتصل پاعذ ورزؼناران بي روهس تمصين 
 (تدؿيلي ، راهٍادى و مظئٍليتٌاي اجتماغي و) ايجاد فصؾت هافي بصاي رعيسگي بي امٍر ؼزؿي... 



 عازگاري بسن  عاغت زيظتي و

با زمان رٍاب ، ارتلاف عاغت ، لصارگصفتن در مػصض هٍر  عازگاري بسن
 ظبيػي و زمان غشارٍردن تدت تاجيص لصار مي گيصد



 ًيچگاى دو ورزؼنار بي بارتمصين ينظان
 

 پاعذ مػابي همي دًوس وعازگاري با 
 تمصين 

 

 ازفصدي بي فصد ديگص متفاوت اعت 



 اعتصاخت فػال وغيص فػال

 رام بزغ ، ه تاب    رٍابيسن ، فنص هصدن ، تنوينٌاي) اعتصاخت غيصفػال 
 
ا

رام بزغ 
 
 (رٍاهسن وگٍش هصدن بي مٍعيكي ًاي ا

 

 راًپيماي  ي ، دوچصري عٍاري ، عصدهصدن بػس از تمصين ، ؼواي ) اعتصاخت فػال
 (عبم ، هػغ و تمصيوات ورزؼي متفصلي وعبم 



عيب غضلاهي باغث بي تاريص اهسارتن باز عازي گلينٍژن در
 
 48ا

ن مي ؼٍد
 
 عاغت بػس از ا



  درماهٌاي فيضيني بصاي بٌبٍد دورى بازگػت بي خالت اوليي

 ب درماهي
 
ب ، عٍهاو جنٍزي ) ا

 
 (خمام هصدن ظٍلاهي ، ؼواور ؼسن درا

 باغث افضايغ جصيان رٍن مديعي ، افضايغ اهػعاف پشيصي بافتٌا ، ) ماعاژ
 (همم بي پاهظازي مٍاد زائس و بٌبٍد ؼصايط روخي   رواهي 

 باغث افضايغ مكسار اهظيژن دردعتصس بسن مي ) اهظيژن درماهي با فػار بالا
 اتمظفص 2درؾس و فػار  100با همم اهظيژن ( ؼٍد 



   مٌارتٌاي رواهي

 هاًغ تدصينات مغضي ، هاًغ فػار رٍن ، هاًغ تػساد ) تػمق دروهي درزمان اعتصاخت غيصفػال
زاد هصدن غضلات 

 
 (ضصبان للب ، هاًغ تػساد توفط وا

 رامغ تسريجي غضلات
 
با عفت وؼو هصدن گصوًي از غضلات در پايان ًص جلظي تمصين يا لبو از رٍاب ) ا

 (اهجام مي ؼٍد 
 رامغ تسريجي غضلات اعت وفصد اخظاعي رادر رٍد الكا مي هوس ) تمصيوات اتٍژهيم

 
 (ؼبيي ا

 با تزيلي هي تٍعط چٌار خط بيواي  ي ، بٍياي  ي ، لامظي وؼوٍاي  ي اهجام مي ؼٍد مي ) تؿٍيص عازي وتجظم
رامغ بزغ درذًن تلاش هصد 

 
وردن يم ؾدوي روؼن وا

 
 (تٍان بصاي بٍجٍد ا

 زاد عازي غضلات ) توفط
 
 (تنوينٌاي توفط بي ًمصاى تمصهض بصاي ا

 ؼواور ؼسن وهاًغ مدصهٌاي مديعي 

 رام بزغ ) مٍزيم 
 
 (مٍعيكي ًاي ملايم و ا



 بازگػت بي خالت اوليي درتمصيوات لسرتي

 اجصاي تمصيوات بؿٍرت چصرػي 

 

 ؼصوع تمصيوات با گصوى غضلات بضرگ بسن 

 

اجصاي بصهامي تمصين بؿٍرت غمٍدي 

 

اجصاي خصهات هػػي بين ًص عت 



   غٍامو مٍجص دربازگػت بي خالت اوليي

 (افصاد مظن هياز بي بازگػت بي خالت اوليي ظٍلاهي تصي دارهس ) عن 
 مادگي

 
مادى تصهياز بي زمان همتصي بصاي بازگػت بي خالت اوليي ) ععح ا

 
ورزؼناران ا

 (دارهس 
 (زهان هياز بي بازگػت بي خالت اوليي ظٍلاهي تصي دارهس ) جوط 
 تفاوت در عاغت ، ارتفاع وًٍاي عصد اجصات بازگػت بي خالت اوليي ) غٍامو مديعي

 (راهاًغ مي دًوس 
 مؿصف هافي اهصژي ومايػات روهس بازگػت بي خالت اوليي ) تغشيي ومؿصف مايػات

 (راعصيػتص مي هووس 
 ماهوس تصس ، دودلي ،هاًغ اهگيضى وارادى باغث هاًغ بازگػت بي ) ًيجاهات موفي

 ( خالت اوليي مي ؼٍهس 



  ؼيب ديواميني بازگػت بي خالت اوليي

 % ( 70) اول ؼصوع جايگضيوي اهصژي   3/1در►

 

 % ( 20) دوم جايگضيوي اهصژي هامو ؼسى  3/1در ►

 

 % ( 10) عٍم بازگػت بي خالت اوليي عيظتم غؿبي  3/1در ►

70% 

 (عاغت 6دليكي تا  30) 
20% 

 (عاغت 24تا  6)
10% 

 (عاغت 24)

0% 

100% 

ععح 

 رظتگي



 مؿصف اهصژي و مايػات بصاي بازگػت بي خالت اوليي

 يم عاغت بػس از تمصين يم گصم هصبًٍيسرات بي ازاي ًص هيلٍ هصم وزن بسن : اهصژي
عيبٌا ) 

 
 (بزؿٍص بسهبال تمصيوات لسرتي اهظوتصيني ، عصغتي وبػس از ا

 

 ب هافي اعت ولي در مظابكات  60فػاليت همتص از : مايػات
 
دليكي مؿصف ا
 .ظٍلاهي تص مايػات ايضوتٍهيم مواعب تصهس



 زماهبوسي تمصيوات بازگػت بي خالت اوليي

 فاز اهتكال    
تٍعػي وتمصين روؼٌاي بازگػت بي خالت اوليي 

بصهامي ريضي تمصيوات بازگػت بي خالت اوليي 

مادى عازي ارتؿاؾي    
 
 فاز ا
مػصفي وارائي مٌارت ًاي مػزؽ ؼسى 

اجصاي موظم تمصيوات بازگػت بي خالت اوليي 

       فازمظابكات  
تظلط هامو بص هٍع وهدٍى اجصاي تمصيوات بازگػت بي خالت اوليي 



 بازگػت بي خالت اوليي درظٍل تمصين ومظابكات

فاز لبو از مظابكات 
رامغ و اعتصاخت عيظتم غؿبي غضلاهي و رواهي

 
 دريم تا دو روز لبو از مظابكي اجصاي تمصيواتي بصاي ا

مؿصف غشاي هم لبو از مظابكي 
 عاغت لبو از مظابكي پصوتئين ماًي  3عاغت لبو از مظا بكي چصبي وپصوتئين ، خسالو  2خسالو

ٍ ًيسرات مؿصف ؼٍد 2تا 1وخسالو   عاغت لبو از مظابكي هصب
  فاز مظابكات 

 اعتفادى از تنوينٌاي بازگػت بي خالت اوليي دراعتصاخت ًاي بين بازي 
 (هٍؼيسهيٌاي للياي  ي ) مؿصف مايػات هافي   

فاز بػس از مظابكات 
مؿصف هصبًٍيسرات مايع 
مؿصف مايػات هافي 
 ،ماعاژ ، ؼوا.............. 



 پايان




