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 با اصول تمرین و ریکاوری در فیزیولوژی ورزشی مدرن تطبیق اصل اعتدال اسلامی

 عباس ناصری 

 نور ، مرکز کرمان علوم ورزشی ، دانشگاه پیام کارشناسییدانشجو

 

 

 چکیده

هلا  سبلما د    تی لد اکل  الد  لا   تعادل، یک اصل  یالاتد دت تملاب ادعلاد ی لنسد ا بلاو، دلد  یلال دت  عا ا 

 لل دا ای یلک کلل ، ا نیلاللد اکلم د دللا تلاالن دللح اصلل  ا ال او  یللا اک للنال، کلم     اایللنات  کمد لحد   بلل    د

انللنا ای کلل   دی للح، ا بللاو تا دللد احهالل  ای ا للحاط   تتللحیش دت تمللاب  للر و، ای سمدللد  حا ملل  ای سبلل ، دکلل    د

 ا ی   ژ   تی د  لنتو دلد   ل ش  لالاو دادل اکل  الد کلنب تکایل  تعلادل  الاو  لالات تملحی    تی لا ت ،  ن لح 

انلن، دد لد کلم   سبلمد   ت ا لد  لنل الد  لد تنعلا کمد لحد  تی لد تا    ل   د  *دد کننتب تمحی  دلا  ای یلن

هللنا ایلل   ،ا للد، اتاچللد یللک یللاتی   تدتا،للد اکلل  اللد دللد  لل ت د الل ، اصلل  ا نایدا تی لل ات تا  الل  دللد   للح  د

اک للنال اکللم د تا دللا اصلل ل اای یتتیحیینانللو    اتی للا ت  دعانللد  دت  ا ی  لل ژ   تی للد  للنتو اا  للن دهللنا ت   

ها   بلل نل دینللد  اکلل  اللد دت او،  مللا د  بلل ننا  اکللم د دت دللا  اک للنال دللا یا  للد-ت ،الل ، اکللن   کدمللد

ها  ادالن  ایل  الا ه   ن لح دلد اتاچلد  لنل اتملحی    علادل یا  لد  ل  نا ا ی   ژ   تی د تحاال    ت دال   د

سحددا ای   لنل، دلا ت الد دلح اصل  د یل و  ال  ا علد، تکایل  د ال   ال او دت ی ل     لن  تملحی ،  د  †اکم د 

 عنلل  ، ت ی للحد  -اکلل ماب دللد  اایهللا  دللنو، ت ویللد یللمل    الل ، تی للا ت  سللا ر   ت سللد دللد ادعللاد ت یللد

سا مللد دللحا  ت ا للن دللد کنلل او سللای  یند ااتا للن   همد د IBTا تدا   ح تا دللحا   تی لل اتاو  للحاه   للدسللا ر

ها  صللح اغ بحدللد تمحینللا  دللا  للن  دللا  کملل  اللحدل   کللم   اایللنات   کمد للحد دعانللد تا دت یللاتی    للنل

   ها  ا م د    عن   تضما  اننااتی 

 

 ا  تتحینانو ، تمحی    عادل اکم د ، تی ا ت  دعاند ،  ا ی   ژ   تی د ،  ا اوکلمات کلیدی:  

 
* Over-training Syndrome 
† Islamic Balanced Training – IBT 
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 مقدمه  .1

ا  دت سلحای  دلد  ،  لد  تی    تناکل  ا لناب اکل پ ایل  انیلنل، الد سا عد  عاصح  لاهن ت لن یلالم اح     اینلنل

 للمات سبللما د   ت ا للد، تح کللا  د، دت انللات   ایللن ددت للوهللا  ا للات ت تا ا ا     عا ا  للحی  اللاو  تی  یح للد

هللا   لل یند تا  الل  دللد همللحال دا لل د اکلل ا دت  بللاح دکلل اادد دللد ا ک کمد للحد  تی للد،  تی لل اتاو ابدلل  دت یا  

ها  ا ت  یلل و اکللا ها  ییللاوت ا للن  ن للح دللد انیللنلساح للن اللد  د عللحف  لاللاتها  تمحینللد  لل     للحات  د

دللد  *کللا  ات    دت کلل س کابلل مد، کللننتب تمللحی  دللا  ای یللن سللحددا دت  ، للد  ،ادلل ،  للنیحی  دعانللد تی للا ت 

 کا دد یااتد دحا  تضما  تنا ب االاح     کم    تی  ات تمنی   نل اک ا

ا نا اصل   یال اکلمب، همل اتل دلح یتلا تعلادل دت تملا د  لر  ا  ی لنسد تلاالن دا ل ددت ای   ااو، ادیلاو ا علد، دلد

رَّ  ۷هللا   حا للد ن ا نللن ایللد ا الل او  یللا اک للنال، اللد دللد صللحای  دت ا  یل مَّاََّ تَّ َّعَّعَّللا  َّ َّ للَّ کلل تل ا للحیم َ ل َّا بلل 

  اکللماو تا دحا حا لل     الل او تا دح للحات کللا      ت ایللا   ملل   تیلاللد داتد، یللک اصلل  دناللادی  دللحا   -ا ْمیالل َّاوَّ  

ت ا للن هللا  ا م للد   اس مللاکد، دد للد  د لل دا ایلل  اصلل ،  للد تنعللا دت ی یلاحهالل  ای ا للحاط   تتللحیش   بلل    د

 ها  سبما د  ا   حاه  ا تدایاتی دد  تع  د دحا  کای ا نهد  عا ا 

ها  بحدللد دللا تلااللن دللح ی لل    ایلل  اللا ه  دت  لل اا  اللاو ت ی حدهللا  تمحینللد تایللر، اللد کمللنتاغ دللح اایللد  للنل

 للن  دللا  اکلل  ات ن،   تلااللنا  دناللادی   نللادر دینللد دللح اک للنال،  عت للد اکلل ا ایلل  ا للح ایلل  احکلل  تا   للحش 

تلل او اصلل ل  ا ی  لل ژی د  للنتو  للنیحی   لاللات تمللحی    تی للا ت  تا دللا یللاتی   اتی للد   کللاید اللد ایللا  د د

 کمدد اص  ا ا او  اکم د تدتا  احد؟

هنا اصدد ای  ت ،ا ، اتاچلد یلک  لنل تدتا،لد    ل ی  دلا کنل او ا لنل تملحی    علادل اکلم د  اکل ا ایل   لنل 

تل او اصل  اک لنال اکلم د تا دلا اصل ل کدملد تملحی    دت صند ااکخ دد ایل  کل ا   ادالن  اکل  الدَ ی   لد  د

تح دللحا   تی لل اتا د اللد ادعللاد  عنلل     ت ا للن یللاتی دد  للو حتح   سللا ر د IBTتی للا ت  ت مالل  داد؟   ایللا  للنل 

 ساح ن،  حاه  ا تد؟ت ا د تا دت انات ادعاد سبمد   د دت  ظح  د

اهما      ا ت  ایل  ت ،ال  دت کلن   دا ل ی  م نلد دلح  ل اهن ن ا ی  ل ژ   تی لد     ملا د دینلد ناصل   ال او  

تی   تمحینللد اکلل  اللد کللم   ددنن للن   تی لل ات تا تضللما  اللحدل   ای دللحا   دلل  یللک اللاتادای  سنیللن دت دح ا للد

 
* Recovery 
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سا د  للنل  حکلل دسد سدلل ساح  انللنا دت ادا للد، الل  ای دحتکللد  مللا د  ظللح  هللح د  یلل یل، دللد اتاچللد کللا  ات  لل 

IBT  د ث ااحا  و ااتدب  کمدد او   اها  احدا  ا   

 مبانی نظری.2

 اصل اعتدال در اسلام.2.1

هلا  ا م لد    عح  لد دت  ظلاب   لح  اکلمب اکل  الد دت  لحاو تحی  ا  یلاص  اک لنال یلا  ال او ی لد ای دنالاد 

کن او  عاللات تلل ایو دت ت  للات، کمللاد ، ت ویللد   ی للد ت ادللش اس مللاکد دالل نب  دللداللحی ، کللن   ملل     کللاحل اه 

تلحای، کلن   "صل ت   بل ،ا  دت  لحاو دت ینلنی  ایلد ا لنل    عمل  غ دلد  عنلا    حش  نل اکل ا  اژلا ا او دد

رَّ ا ْمیالل اوَّ   ح ایللنَ  لل دا  نا  للن دت کلل تل ا للحیم   دتعماللح  د "   ظلل    عللادل ماََّ تَّ َّعَّعللا  َّ َّ للَّ أَّ ّللا تَّ ْ َّلل ا  °ا َّا بلل 

   9–۷نا حیم َ  َّأَّ امی ا ا ْ َّیْوَّ دیا ْ،یبْشی  َّ  تی ْبیحی ا ا ْمیا اوَّ   ° ید ا ْمیا اوی 

دا نللنپ یعنللد ا بللاو دایللن دت تنعا دت ا للحین  دد للد دت ت  للات ا بللا د  الل   اسلل   دایلل  ایللا ، تعللادل   تناکلل  تا  للد

ق،تتبللاح 141۷تمللا د ا لل ت ای   اللاو دت  الل او،  لل ال دت کمللاد  یللا دت ا لل ت سبللما د، احهالل  انللن ن ما مللاید، 

ت  للند ت دللد یا  للد اکلل ا او یضللح  داتهللا دت کللاحل االلا مح اکللمبنص ، اصلل   الل او دد  ا118، ص19ا مالل او، ک

اإیو   یحَّدِّللکَّ کَّدَّاْللکَّ یَّ، للا، ا للنَاصلل ا   لل د تا ای ا للحاط دت کمللاد ، ت یل یللا تیا لل  سبللمد  عللد اللحدل    ح  دل

کَّ کَّدَّاْللکَّ یَّ، للا،  َّ یلَّهْدیللکَّ کَّدَّاْللکَّ یَّ، للا،  َّلللَّکْشی ایلل    ی  یَّلل   یَّ، للدی     دللح 1968ث  للماتل نصلل اس د للات ، یللنی َّ ینَّتْبللی

تنعا ها  ی للنسد ای سمدللد کمللاد ، ت ویللد،  لل ا     عا الل  سبللمد ،  للد  سنمللداکللاا ایلل  ا لل یل، اک للنال دت همللد

  ا45، ص2، ا ناید دا  حاو، ک13۷4  د   دد د  اس  دیند اک  ن  عح ، 

عَّنَّاََّ  ی َّ ی  یل ا   َّکلَّ غا  أی  ل غ  سَّعَّدْنَّلاای ْ   یلکَّٰ  اننَا َّاَّلوَّت   ا ل  اکلم د  ال  تلاالن  د اا لددلد     ا   حاو احی  دت اید   لی

 ای  الد  ا لنل  "  ل ایو      ع لنل  ا ل "   عنلا   دلد  اکلم د  تتاکلاح  دت   َّکلَّ غا   اأی  ل غ  کملات    143َ  د،لحلن  ا ن اای   کَّدَّى

، 2 للا ر کی للاب ا ،للحاو، کا  ق،1408  ح مللد،ن انللن د احهالل  کملل    دیلل  دت  ت،صللاحن تتللحیش    بدلل ن ا للحاط

  ا153ص

اکل پ یعنلد اک لنال   دلد  عنلا  یتلا تل ایو  ل ا   تل   " ال او"  اکلم د   کح لاو کمدلد  ال ،  ای دینسال  دبلتد

، 1، سللا ر ا بللعادا ، ک13۷9یللک دللح دی للح  با لل   لالل د ن حا للد، ا  اللد ها س  للددللا   للع  ، بضلل    ک،لل  دد
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  دت  لد هملاو  منلاید اکل  الد دت  مایلث تحدال  دلن د   کلم   سبلما د  ال   صلناق االنا  ا ای    ای د92ص

انللنپ ییللحا اک للنال  اللاو اللاتاحد دللن د   اکلل حای ، ت ویللد    عا الل ،   ت ادلل    اتا لل  ت ا للد اکللاا کللم    د

 سب    ساو اک ا

ا تصللاید، ن عراللد االلا محنص   ح لل دَ اإو   یمَّللنَّ یکَّ کَّدَّاْللکَّ یَّ،ّللاغ  دا للنپ یناواکللمب دللنو ا بللاو تا ا ا لل  ا عللد  د

 ها کلل  د دت ا للحاط  للد   تلل سعددد  للد—دنللادحای ،  حا ملل  ای دللنو دت یللاتی   اک للنال  ا1954یللنیث 

 لاللح اکللحاَ،  ،اکللمب دیللنسال ای دللنو ، ن  لل 1390 ا دللد، سلل اد ن  لل د د   بلل   کمللاد   لل کد—سبللمد

  ا۷6ص

 یادنَ   ا او دت  ا   کد    ت دت ی نسد ت ی حل ا باو  بدماو ظع ت  د  ااتدحد ، ا  یلدت ی یل

حی ی ا  ناکللحااَ    ع للنلَ احهالل  ای اکللحاا دت  لل تدو   ا للا انو دللح اکللاا ایللدت ویللدا1 حَّدی ا  َّ  تیبللْ   اایدیلل ا  َّا للْ

  ا  31

 ا  عا ا  دن د   عادلَ  تی    یحا  سبما د دحا  یتا کم  ،  د دحا  ا حاط دت ت او یا  مای   نت ا  2

 ح ایللنَ اللد ا للاب کدللدنب   دتلل ایو ت ش   دللنوَ یتللا اتا لل   عنلل     ت ا للد همللحال دللا  حا ملل  سبللمدپ یناو ا3

  ا312ا ممبد، ی م  اإیو  هویلی ا ْ،یدی  َّ تَّمَّ ُّ اَّمَّا تَّمَّ ُّ ا ْلَّدنَّْاوی  َّادْ َّ ی ا  َّعَّا  َّحَّاچیفَّ ا ْ ی ْمَّ ی  ن عر

دت   ملل ب، اصلل  اک للنال ن الل او  دت اکللمب  ظللا د  حاساللح ای یتللا تلل ایو  اللاو ادعللاد سبللمد، ت ا للد    عنلل   

دت  " IBTتمللحی    عللادل اکللم د ن"ت ا للن  منللا   ظللح   عمللد دللحا   حایللد  للنل اکلل پ  ظللا د اللد  د

  ا ی   ژ   تی د  نتو دا نا

 .اصول تمرین و ریکاوری در فیزیولوژی ورزشی مدرن2.2

کللای  ها  دناللادی   ا ی  لل ژ   تی للد، اصلل  تمللحی    تی للا ت    عللادل اکلل  اللد هللنا او دعاندی للد ای کلل  و

دینسد اکلل ا دت ادداللا  کدمللد  عاصللح، تمللحی  دللد  حاینللن کمد للحد، کللایسات   ا ی  لل ژی د   اللاه    للح اکللا 

کن او دایسلالل  کمد للحد  ها    دلل     تی للا ت  دللدها  ان ح للد دللح دللنو دللحا  ت حیللک کللایسات اکمللال اکلل حا

  Kenney et al., 2021  د نها   ا ی   ژی د دد ک س ااید یا  حاتح ای او تعحیف  دکاب  

 اصول تمرین.2.2.1
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ها  تمحینللد ا  ای   اکللن ت حدللد هبلل نن اللد دت  حایللد دح ا للداصلل ل تمللحی  دت  ا ی  لل ژ   تی للد   م کللد

    ن    ا     اتد ییح اک َاک تادل  د

 َ   *ااص  ا ا د دات1

کح  للد، دایللن دللات تمللحی  ا للناد  حاتللح ای تلل او  عدللد دللنو -ها  کضللم د    دمللددللحا  ای للاد کللایسات  دت کابلل  

 ل دپ ا لا اسلح ایل  دلات دلا  ای یلن هلا   ا ی  ل ژی د کلایساتانننل  ددا نا ای  ا ل ای  دلات داکلث ت حیلک   ا ا ب

یادللن سللحدد   ای مللال دللح ی کللننتب تمللحی  دللا  ای یللن ا لل ای   داکمللال  لل د، دللنو  اتد  للای اکلل حا  لل     د

  اBompa & Buzzichelli, 2019ن

 َ   †ا اص  کایسات 2

دهلنپ ایل   حاینلن  لا   ا ل ای   لنت ، تلنتیر الاتاید  ل د تا ا ل ای   دهلا  تمحینلد دددنو دت ااکلخ دلد   ح 

ا  للن اللد دللا  دللات کضللم د اکلل ا کللایسات  ی للا د اتتللاق  د-اکلل ،ا  ، ظح الل  تنتبللد   دعملل د ان للحل کصللمد

  اSmith, 2003تمحیند   ی او تی ا ت  تناک  دح حات دا ن ن

 َ  †ا اص   یاسد3

ا نا دلحا   الال تمحینلا   لنتتد دالال ح داکلث هلای حتح  د کضلم د ت االحا   ا ی  ل ژی د دلد  اهال  تملحی   ادبل د

سحد للن  لل  ن، دت یللا د اللد تمحینللا  هلل ای    سلل  ا لل ای  تللحاا   ا  انللنت    ظح الل  اابللااو کضللدد  د د

  ا دنادحای  دح ا د تمحیند داین دح اکاا هنا  تی  ات  حاید   داWilmore&Costill,2004ن

 َ   †اویح ا اص  دحسلا 4

دهللن اللد یادنللنپ ایلل  انیللنل  لاللاو  دتللنتیر اللاه   دا نل دددکلل ها  دددت صلل ت  ت  للف تمللحی ، کللایسات 

 ا اللاه  ی لل  تمللحی  ی للد Kenneyetal.,2021اکلل محات   تللنا ب تمللحی  دللحا  یتللا کمد للحد  للح ت  اکلل  ن

    نت  کضم د   دا VO₂maxت ا ن   س  ا     ب ا دت ها  ا تال  ددت د تل

 َ  **با اص  تن 5

 
* Overload 
† Adaptation 
‡ Specificity 
§ Reversibility 
** Variation 
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تنلل ب دت  للن ، ی لل     لل ب تمللحی  ای  بلل  د ت ا للد    ا ی  لل ژی د سدلل ساح  اللحدل     سلل  کللایسات  

دللح اکللاا ایلل  اصلل   لل   سح  للد    للا    حایلل  داتسللوات ، تی للا ت     *دنللن  تمللحی  لل دا د تلینندعللن   د

  اIssurin, 2016ااک ا ادسد اک  ن

 †سندرم تمرین بیش از حد.2.2.2

ا  اکلل  اللد دت ا للح کللنب ها  کمد للحد  دت  تی لل اتاو یح للدتللحی  اکللا کللننتب تمللحی  دللا  ای یللن ی للد ای  ع 

دهللنا ایلل    للعا  دللا اللاه  کمد للحد،  بلل  د  لل   ، ت االلحا  ه ت لل  د، تعللادل  اللاو تمللحی    تی للا ت  ت   د

  اMeeusen et al., 2013  د نا بحدسد   ا  م     ا   نا  د  د

  ا  َ OTSا ن اد ک ا    و ح دح دح ی   ا عا   لااو دادل

  ن    ی   دا   تمحی  دن و تی ا ت  اا د،  -

 ها  ت ا د     ا د،اک حا  -

 ت وید  ااا د،  -

  ظمد دت   ا ،    ادد   ددا   -

  ا Kreher & Schwartz, 2012دا ن ن د

   الل تتا  ل کلل  ش ت االلح   ادت للال–ها لل  ا –دللا ا لل مل   لل ت ها  تللا   ا OTSای دیللنسال  ا ی  لل ژی د، 

 Meeusen etن  ل د د کضلم د ت حیل  ا ل ای    کلایسات   اددال  الاه  داکلث الد اکل  هملحال تب  کل ح و

al., 2013ا  

 سازی ریکاوریاصول بهینه.2.2.3

 االلویح ای  حاینللن تمللحی  اکلل    دایکللای  کمد حدهللا   ا ی  لل ژی د دللنو دت ایلل   حیدللد تی للا ت  د لل  سناید

 Bishop et ل د نساحدا دلن و تی لا ت   لو ح، تملحی  دلد سلا  ت، یل ،   سل  ت دال   ل ا  سبلمد  دا  اب  د

al., 2008ا  

 ا ن ایَک ا    و ح دح تی ا ت  کمات 

 
* Periodization 
† Over‑Training Syndrome – OTS 
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ت ویدَ صللحا احد هاللنتا    اللح ترا  الل  ای تمللحی  داکللث دایکللای    للایح سدا لل ژو   تبللحیر تللح ا  دا لل  ا1

  اBurke et al., 2019ناحد هانتا  دد اح ترا   اک  ن  3َ1 نل  عم  غ   دا  بم  ت صادکضم د  د

اننلنا اممل د  ل ا  ا للحا  هلا   ل ا  کمال  دللد تح لس ه ت ل و ت لن   دایکلای  کللد  د املک  د ل ا َ د تلا2

  اFullagar et al., 2015دهن نتمحی  تا تضعاف احدل     ح اکا  تا ا  ای   د

هانتاتاکا وَتعادل  ایعلا  دلنو دلحا  یتلا کمد لحد  دملد،   اد  ابل    د لا یالاتد اکل ا ای دکل  دادو یلن د ا3

  اSawka et al., 2007ن  دهن ااه    ب کد   تدد تا   ا ی د کمد حد  ت ا ن د دنو ا  2٪

 لل د اللد   ا لل ای  کلل س الل تتا  ل  د HPA للنیحی  اکلل حاَ اکلل حا ت ا للد  لل    داکللث  عللال  للنو   لل ت ا4

  اKreher & Schwartz, 2012  د  ا ر داییادد اا   کاب   کصمد   کضم د اک  ن

ها  تی ا ت   عال   باح علالَ تی لا ت   علال  لا   تمحینلا  کلمک، الال     لنا اکل  الد سحیلاو  ل و ا ت  5

الد تی لا ت  باح علال  لا   اکل حای  اا ل ،  اکلاژ یلا یملاب کلحد دهلن، دت یا دهلا تا دعمل د  د  ت داد   اد  ا 

  اBarnett, 2006دا نا تحاا  ای  د  ت    عم  غ دع حی    ایر تا دد همحال داتد ن د

 ل د دد لد ای دلح ی کلننتب تنعا  ن لح دلد ا ل ای  کمد لحد  ددت   م ب، تکایل  اصل ل کدملد تملحی    تی لا ت   لد

انللنا ایلل  اصلل ل دت تعا لل  دللا  تعلل ب اک للنال اکللم د تمللحی  دللا  ای یللن    حکلل دسد  تی لل اتاو سدلل ساح   د

    تا تلا ا  دهنناIBT   ظح   نل اتمحی    عادل اکم د نت ا نن ااید د

 .تطبیق مبانی دینی و علمی3

 همپوشانی اصل »میزان« و مفهوم »تعادل در تمرین«3.1

  ادللد تلل ایو   احهالل  ای ا للحاط   تتللحیش دت ت  للات ا بللا د اکلل پ   اکللم د داللا  ح  اکللنلاصل  ا الل او  دت ا نیلاللد

  13۷4یادللنا کم للد  ما مللاید نتنعا دت ا للمق   کمللادا ، دد للد دت یتللا کللم   سبلل   الل   عنللا  د للا   د اللد  للد

دهد   او تا  عاللات  دللحا  کللا او1390سلل اد  ا دللد نالله ایلل دا للن   ا الل او  تا  للا  و کللاب اک للنال دت هبلل د  د

انلنا دت ایل    لال، هحس  لد  لح ک ای یلن  اا لد ل اکل  ای ا لحاط یلا تتلحیش ل   ا باو دا دنو     اش  عح لد  دتاد د

   کد کنب تکای   ظاب ا عد    ،صاو دت تحدا  دن د   ت ید اک ا
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د ا،لاغ دلح هملا   ن ل  دنلا  لنل اکل َ یتلا هملاهن د  الاو   *دت کد   ا ی   ژ   تی د  ا   تعل ب تعلادل تملحی 

دهللن اللد  لل د، کللایسات    دلل   تنعللا ی للا د ت   داللد ست للد  د لاللات تمحینللد   ظح الل  داییللادد دللنوا یناو

 ا دت صلل ت   ،للناو ایلل  تعللادل، Kenney et al., 2021هللا  تی للا ت  هماهنللو دا للن ناکلل حا تمللحی  دللا د تل

    ا لل مل دت    تهللا  ه ت لل  د اکلل  اللد Meeusen et al., 2013ااا للن او کللننتب تمللحی  دللا  ای یللن ن

 اکممغ   ایح اص  کایسات  ااینات اک 

کل  اکل پ ییلحا هحس  لد ا لحاط دت تملحی  یلا  لحف کدملد ه   دلا ایل  اا  ال  کن او اا ا ل    ال اکم د دد دنو دلد

کن او تنظللا   لل دا دت ی،ا،لل ، ا رللد دت تمللحی  کدمللد دللدبتدلل  ای اکلل حای ، تعللن  دللد ایلل  ا ا لل    بلل    د

  دینلد دحادلح دلا یتلا ا بلش    ال او  دت ت  لات سبلما د  ل د، دت ا ل یلی  ،  ن    تل اتح تملحی   لنا  د  د

 ااک 

 ت او دت کد ک س  لااهنل احدَاتتماط ای  د    ح  تا  د

ا کلل س  دبللتدَ ا لل حا  دت  منللا   ظلل    تلل ایو کللا     دللنو ا بللاوپ هللح د   ظللاب ای  للا  و کللایسات  اا کلل د 1

 انننا  تمعا   د

  اکلل حای ، ت ویللد    حا ملل  دللن د دت ا للمق اکللم د ا کلل س کمد للحد َ اصلل  تی للا ت  دت  تی   عللادل یلل یل2

 اک ا  

ا ک س تاهمحد َ هنا  علاید دت هلح د ، ییبل    علادل   اایلنات اکل پ  لد صلح اغ ا ل ای  تل او  ا ی لد یلا  عنل   3

 هاادد د هماهن د دا  او

اننلنپ تل او ستل  اصل  ا ال او    اصل  اتعلادل تملحی   ی لنی ح تا دت  عنلا     ا لد اا ل   ددح ایل  اکلاا،  د

ساح  یللاتی دد ا  ایللد،  منللا   لل  اکللمب ای  نظللح  عنللا   بایلل ،    ا ی  لل ژ  ای  نظللح  حاینللن   ت  ا ایلل  ه 

تدتا،للد دللحا  اتمللحی    عللادل اکللم د  اکلل  اللد دت او تللم  سبللمد، ت ویللد،   اکلل حای  دت اا  للن  ا م للد   

 یادنناکدمد کا او  د

 
* Training Balance 
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 . »میزان« در مدیریت حجم و شدت تمرین 3.2

 ،ش دت کلل س ا م للد، دد للد دت تاهمحدهللا   نللد تعاللا  ی لل     للن  تمللحی  اللاتدحد اصلل  ا الل او  دت  تی   للد

یادنا دت   ال اکم د، ا ال او   لاظح دلح تکایل  تناکل    کلن   د ال  اکملال  بلم  دلد تل او   ظلحا  ا   م د  د

 ْ َّلل ْا  یللد داتد نا َّللا تَّ سلل د  ا بللاو اکلل ا  للحاو، ا بللاو تا ای هحس  للد   اللاو دت ت  للات   ت للا ی ای یللن دللای د

  ظح الل    تعللادل  للحات ساللحدا  پ دللنی   عنللا اللد یحالل  هن منللن دایللن هملل اتل دت   للن دل8ا ْمیالل َّاوی ، ا للحیم َ 

  تلاالن داتد الد تکایل  اک لنال دلد  عنلا   لنا   یلن د  ل ی    یتلا تل ایو  الاو  ل ا  1390س اد  ا دلد ن

  کدلل  ت للاد  داتد اللد هبلل د *کللای  دللات تمحینلد  صددلا اصلل   ا ی   ژیللک سبلمد    هنللد اکلل ا ایلل    للح  

  اBompa & Buzzichelli, 2019  د نتمحی    ب    د

دت  ا ی   ژ   تی لد،  لن  تملحی  دایلن  م نلد دلح کل س ا لادسد، کل ، سلن ،     لعا    اد  الک  لحد تعالا  

  ظح الل  کللایسات ، دللد سللا  ت للن  ا اسللحا  تمحینللا   للاتک ای   للن دلKenney et al., 2021 لل د ن

 ا Meeusen et al., 2013ه ت   د   ای مللال اکللا  کضللم د تا دت اللد داتد نلکمد للحد ،  حکلل دسد کصمد

الد االا محنص  ای  نظح اکم د  ا  ای    لعا ،  صلناق  لح ک ای  ال او   تضلاار یل  دلنو دلح ا بلاو اکل پ یناو

 دملد،   ت ادل  ال ت   دحتح  ح  د نَ اإو   یمَّنَّ یکَّ کَّدَّاْلکَّ یَّ، لا ا تکایل  ایل  یل  ا  ضلا داتد الد تملحی   لد دلح اایلد

ای دیللن ا م للد، اک للنال ت ا للد دت تمللحی  ل یعنللد تهللاید ای ا  للاب ساللحدا دد للد دللح  منللا  ظح الل     الل  ت للن کللا  

 لاللات  ،ایبللد دللا دی للحاو یللا تا تدهللا  سو لل د ل ت ما،للد ت  لل  ای ا یبللش  دت کللای   هلل  اکلل ا دت تحدالل  

  ا13۷9اکم د، ت اد  ی ا د  ام  اک  اد دد ت ن دت  د دان ا ن،  د دد   ااو     د حک دسد ن حا د،  

  ا بللا د تلااللن داتدپ یتللا  تلل  دت دحادللح  للحت، اصلل   بللد  اکللمب دللح  حا ملل  ای  تلل    دللنو دللد کنلل او  ظاتللد

سل   دادو دلد   ا دت  تی ، ایل  اصل  دلد  عنلا 195ا مق ییب د اکل  نا َّ َّلا تیدْ،یل ا دیلَّیْلنیی ی ْ إی َّلى ا   عْدی َّل ی ، د،لحلَ  

ها  کللنب اکلل پ ایسمدللد  بلل  د باح عملل ل، دتد  لل    یللا ا لل  تمحالل  اللد  لاللا د †هللا   ا ی  لل ژی د دللنواااب

ها ت سللد اللحدل   دهنللن اللد  تی لل اتا د اللد دللد ایلل   لاللا دهللا  سنیللن  لاللاو  د لل  نا اا ه تعللادل   بلل    د

 لل  ن ها  ت معللد  داننللن، ام للح دیللات کللننتب تمللحی  دللا  ای یللن یللا اکللا  للن  تمللحی  تا تعللنی   د

  اBishop et al., 2008ن

دت ای  یاتی  ، تکایل  ا ال او   علادل   د ظلاتتد دت تملحی  اکل پ یعنلد  تی ل ات دلا اسلاهد، تملحی  تا دت یلن 

دهلنا ایل   تعل ب، ت دلد تدتا،لد  الاو دکل  ت دینلدی احهال  ای ییلاو   اصل  کدملدی ت ن ااینات   تننتکل د ادا لد  د
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 ا ا  تینو دلات تمحینلد اکل ا اک لنال ی،ا،لد دت  تی ، هملاو س  لد الد دت ا لمق اکلم د ا لنل،  لد ت  لف ت لن 

 دد د اک محات او دا یتا کم     ت ایو سبمد   ت ا د اک ا

 

 . مبانی اخلاقی در تنظیم ریکاوری و تغذیه از منظر میزان3.3

  ت  لاص دت د   حاینلن یالاتد ال  ینا رد اص  ا ا او  دح تل ایو دت ال  یالا   لحد یلاا  اکل ، ایل  اصل  دلد

یادللنا تی للا ت  ای  نظللح  ا ی  لل ژی د  للا   دایکللای  سدا لل ژو، ای تمللحی ، یعنللد تی للا ت    ت ویللد، اهمالل   د

  اBompa & Buzzichelli, 2019تح ا   امحها  کضم د   اک حای  دک  ال کصمد  حا   اک  ن

 نلن  ای دات    علادل ن لد ا لحاط    لد تتلحیش     ل  ب دعحلها  اکم د، تلاان ییلاد  دلح اهمال   ل  ی لنلدت ا  یل

، دد للد ییحدنلا  دایکللای  دا  لل ژی د  اکلای   للما د  سل د داتدا  لل ا   لد تنعللا یل  سبلل  اکل  ند للات ، ا صل اس

ا  اکلل  اللد تح للس   د تلSlow-Wave Sleep لل دا ای  نظللح  ا ی  لل ژ ،  لل ا  کمالل  ن الل    بلل    د

 لل د تکللن    حاینللنها  تللح ا  اح ترانللد   کللایسات  دللا تمحینللا  ا  للاب  د  دللد ا ک  لل د  دGHه ت لل و ت للن ن

  ا   Kenney et al., 2021ن

 ل ادد    حکل دسد  ل د   تکای  ا ا او  دت تی ا ت   بل د ب او اکل  الد  لحد  لد دت ا لح تملحی   تلحط دیلات ا 

  13۷9تا ای دللا  دمللحدا  حا للد ن *اویح    کللایسات  سبلل ت یللد ای اکلل حای ،  اصللا  دحسلالل   دد للد دللا اکلل تادل

دا للنپ ا للح  اللد ا للح یل دللا  للنیحی  ی للاو ایلل  تعللادل تا دت  للنیحی  ی للاو ی للنسد دللحا  ابلل  امللال  للح ت   د

اصل   حا لد اایدیل ا  َّا لْحَّدی ا  َّ َّلا تیبلْحی ی ا إی  لدی  َّلا کلای  کمد لحد  ا ی لد اا  لن  ل تدل اک ا  ا    دانات  دحا  دعاند

   نلر صلحیس ای اکلحاا اکل ا ایل  دکل  ت  بل ،اماغ دلح  تعل ب اک لنال دت  صلحا  ل اد 31یی ی ُّ ا ْمیبْحی یا َّ  ناکلحااَ  

   د اد ادان    ،ا  دت ت وید  تی د اک ا    و   ن م   د

  ها،  حاتللح ای  اللای تح امللد   کللایسات  دللنو،  ن للح دللد ا لل ای    اللحل  و ا للحاط دت دتیا لل  اللا ح    دت لل 

امملل د  للنین  لل دپ ایلل  ا للح  للح ک ای ا الل او    اکللحاا اکلل ا یحدللد  للا  د      لاللات دللح دکلل  ال سلل ات   د

 
* Supercompensation 
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انلنا ایل   ال   ل کد ها، کلایسات  دلا تملحی  تا    ل  الحدل   کمد لحد  تی لد تا تضلعاف  د  و اا ح  یلا دت ل 

  ا1390ات بح ا ما او  یا  ،ص دت ی  دنو اک  نس اد  ا دد، 

ا   لد یلک کمل  صلح اغ  ا ی لد، دد لد یلک کمل  ا م لد  م نلد دلح اصل  دنلادحای ،  لنیحی  ت ویلد دت  تی  یح لد

 ا او اکل پ سلاید الد  اایهلا  ا لد دلنو نسدل ا  دلحا  تملحی ، الح ترا  دلحا  تلح ا   دایلن دلا ظح ال  ادلد دلنو 

  ایل  اکل  الد  حاینلن تی لا ت    انننلکلای   کلن انل  ل  نا ایل  تحاال ، تضلما ن ا او   لای سلو      احل

 ت وید دت تاک ا  اهناا ددنن ن  کم     امال نهماو هنا  عاید  ا او  دا نا

 

»میزان« و اهمیت حیاتی ریکاوری  .3.4  

هلا  دلاتی اصل  ا ال او  دت اکلمب، تلاالن دلح یتلا تعلادل  الاو  عا ال    اکل حای  اکل پ ایل    لال ی د ای سد ل

ا  ها   عنل     ا م لد ی لنسد ا بلاو دد لد دت ادعلاد سبلما د  ال  ت دلد داتدا  لحاو الحی  دت ایلدتنعا دت سنملد د

مَّاتغا  ن ملللَ   ح ایللنَدناللادی   د  ،یعنللد ا لل ا   للما تا  ایللد اتا لل   للحات دادیلل  ، اللد داللا د ای 9ا َّسَّعَّدْنَّللا  َّلل ْ َّ ی ْ کللی

هللا   ا ی   ژیللک دللحا  ایاللا  تلل او دللن د اکلل ا ای دیللنسال اکللم د، دللنو ا بللاو ا للا  د ا عللد  لل  ب ت  للف  عا ا 

  ا13۷2  د ن  عح ، ا   حکد   ب    داک      اظم  ای او دت یاتی   اک نال  ظاتد

 ها  االلویح ای یح للد تمللحی  اکلل    دللن و او، کللایسات د لاللد سناید *دت  ا ی  لل ژ   تی للد  الل   حاینللن تی للا ت 

 ا Bompa & Buzzichelli, 2019 ن   ا ی   ژیک یاص  ای تمحی  ااینات    اهنن د د

–ها  اداللن   ا نللن   للایح سدا لل ژو، تعللادل ه ت لل  د،   کمد للحد کصللمددهللن تللا  للا صتی للا ت  اسللایل  د

 الد  ین ل د  ای  دلا   تملحی   کلننتب  دلد   ن لح  اکل    م ل   اصل ،  ایل   تکایل   کنبا  دایسحد ن  دعاند  یا    دد  کضم د

اصلل  ا الل او  دت کلل س  .Meeusen et al)ن  اکلل همللحال ت ا للد ا لل مل   کمد للحد اللاه   لل   ،  بلل  د دللا

 تعللل  د، دلللح تنظلللا  ی للل     لللن   عا اللل    ناکللل  دلللا ظح اللل   لللحد  تلاالللن داتدپ ایللل    لللال دلللا 

هللا  االلا مح االلحبنص    اهلل  تاکلل ا اکلل ا اکللمب دللح اکللاا ا  یلکدلل  تمللحی  ه  دت individualizationاصلل 

اإیو   یمَّلنَّ یکَّ کَّدَّاْلکَّ یَّ، لا    الد االا مح  ح  د لنَدا نب   ا  دلح احهال  ای ا لحاط دت هلح کمل  تلاالن الحدل اکل پ یناو

  ا   19۷5نهح ایند دن   دح ت  ی،د داتد  نص اس د ات ، ینیث  

 
* Recovery 
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ت او  عادل ا م د هماو ت صلاد کدملد دا بل  الد دلنو دایلن  حصل  داییلادد دا ل د دا لن تلا ت لن ای  ینیث تا  د

   کایسات    د   ص ت  ساحدا

 ت لن ای  لح ت     علال س چلد دد لد   نتعل   ٰ   ، تی لا ت   لد یلک  حیدلدIBTدت  نل اتملحی    علادل اکلم د  ن

 تاه اتهلا   دلا  الا مغ  ت ا لد  اتا ل      الا د،   ل ا     علادل،  ت ویلد  دلا   دت  اکلم د  هلا ا  یلا    د د  تد،د   تی د

همبلل   *اتا للدت  تمحینللا    احد هاللنتا ،   اللح ترا   ناکلل   بللم  یللا   ت ویللد داااتالل ،  لل ا   ا نللن کدمللد

دهللنَ تی للا ت  تح اتاچللد  دتلل او ستلل  اصلل  ا الل او  ت ی للحد  سللا رای ایلل  ت ،  دا  Samuels, 2019نهبلل نن

  ،ش تح ا   ا ی   ژی د دد د داییادد ت ید   ا م د ا باو تا  ا  دتدح داتدا د

 ل دپ ییلحا  لحد دح اکاا ت ما   ما د   ق، یتلا اک لنال دت تی لا ت ،  ل د یلک  ل ب اکملاد  سبلما د  تد،لد  د

انلنا دت   ا لد، دا  نیحی  اساها لد دلنو ای ا لحاط دت کمد لحد سدل ساح  الحدل   دلد ای لحاب دلد ا ا ل  ا علد کمل   د

اات ت د ل هللا  تی لا ت   تی للد دللددهد کدمللد د تلت ا لن دللد کنلل او  منلاید  دبللتد دللحا  کلا اواصل  ا الل او   د

 احدای ناسا مد   ا  سبمد   ت ا د  دهاید اد  د صح اغ دد اک حای ، دد د دد دایکای  همدد تل

 

 .ابعاد روانشناختی و معنوی اعتدال در ورزش3.5

 تی ، دت   ال اکمب،  د تنعلا ادل ات  دلحا  ت، یل  سبل ، دد لد  حصل د دلحا  ت االد  تل    اتت،لا  ت یلد اکل ا ای 

ایلل   نظللح، اصلل  اک للنال ن الل او   حاتللح ای تنظللا   للن    ی لل  تمللحی ، ادعللاد ت ا لاللنا  د    عنلل   کما،للد تا دت 

 ساحدادح  د

هلللا   تی للد اکللل ا دت تللحی  ایللل  ادعللاد، احهالل  ای اکی للل     ا لل ددحتحداند   ا للد ای    ،ا ی للد ای  ع 

 لل د ن للحاو اللحی ، هللا  اکللم د، ت ا للر    ح تنللد دت دحادللح  نا  للن   دی للحاو، ای صللتا   و نللاو  للمحدل  دا  یل

هلا   ل د تا  لد صلح اغ   ا لد تلم   لحد ،  ا  تی  ات  الد دلد ایل  اصل  اایمنلن دا لن، ااح ی 83ک تل  صص، اید 

 ا ایلل    للح ، ای 13۷2انللن ن  عللح ، دا للن   ای   ح ح  للد   ت ،اللح دی للحاو اس نللا   ددد للد  لل هم د ا عللد  د

 اننای ننل دت   اش  تی د سد ساح   ددح ی ت  اتها  باحا م د   اکا 

ها   عل  اک للنال ای کل   دی لح، یتلا اتا لل    احهال  ای ا ل حا   ا لد ای  لاللات تملحی  یلا ت ادل ، ای دی للح سنملد

انللن، دد للد کللم   ت ا للد دت  تی  اکلل ا اکلل حا   ا لل حا  دللا  ای یللن،  للد تنعللا کمد للحد  تی للد تا    لل   د

 
* Relaxation training 
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هللا  اکللم د، دللا تلااللن دللح ت الل  ا  یلا Kreemeretal.,2020ید نا للنات ا للد   سبللما د  للحد تا  الل  دللد   للح  د

انلن تلا دلا اتا ل   لا ح   تمحال  دالال ح  دلد ت ادل  د لحداید دد  نا   الویح   ضلا    لنت، دلد  تی ل ات املک  د

  ا1385ندعلا د،  

همرنللا ،  تی لل ات  بللدماو دایللن هملل اتل دللد ایلل     للد ت سللد دا لل د دا للن اللد  تی ، هللنا بللاید  ابلل ، دد للد 

هللا  اکللم د دت ادلل ات  دللحا   للن   دللد سا عللد   ابلل  ت للای  ا عللد اکلل ا دت ایلل  تاکلل ا، یتللا ا للمق   اتی 

ا  دح ل تدات اکل ا احهال  ای ت،دل ، ای لحاب دلد یحیلف،   تکایل  ا صلاا تماب  حای  تمحی    ت ادل ، ای اهمال   یلال

  ا2001ها هب نن ن ح ا  ،  دت دا ت ، ای سمدد  صادی  ای  اتی 

 ، دللد ادعللاد ت ا لاللنا  د    عنلل    تی ، دللد ا للنایل ادعللاد سبللما د او IBTدت  للنل اتمللحی    عللادل اکللم د  ن

هلا  ت ا لاناکلد اکلم د ن ا نلن دکلا،  الح،    حا ملد ، دلد  تی ل ات سالح  ای ت ناک  دا ای   لنل، دلا دعحلت سد  د

انلن تللا اکل حا  لل د تا  لنیحی  انللن، اک ملاد دللد  تل   لل د تا ا ل ای  دهللن،   اتتملاط  عنلل    ل د دللا املک  د

  ا1390 نا  ن تا ت، ی  انن نا ماا،  

تلل او  للن د سللا ر     عللادل دللحا   تی  اتاچللد داد اللد  للد تنعللا دللد دت   ا للد، دللا تدتالل  اصلل ل کدمللد   دینللد،  د

 اتت،ا  کمد حد  تی د، دد د دد ت ن   تعا د  حد     عن    تی  ات  ا  امک اننا

 . ارائه مدل »تمرین متعادل اسلامی«4

 IBT.اصول کلیدی مدل 4.1

هللا  دللح اایللد یللک کللح  اصلل ل اداللن  اکلل  ات اکلل  اللد هللنا او، تدتالل  اتی   للنل اتمللحی    عللادل اکللم د 

اکللم د دللا دا لل  کدمللد دت ی انللد  ا ی  لل ژ   تی للد دللد  نظلل ت دکلل اادد دللد کمد للحد دعانللد   یتللا کللم  د 

 سبمد   ت ا د  تی  ات اک ا ای  اص ل کماتتنن ایَ

 ا 5ا  دت اتی  اکمللال داتد ن للحاو اللحی ، کلل تل دانللد، ایللد اننللنلَ دت اکللمب،  الل   ،لل  تعاا *اصلل   الل  ❖

، دللا  الل  یتللا کللم  د، ت، یلل  ت ا منللن  دللحا  کمللاد ،    للن   دللد سا عللد ا  للاب IBT تی  دت  للنل 

د لاللن   ای تمللنی   للنو او دللد یللک  عا الل  صللح اغ  لل دا ایلل   الل   للا ص، دللد  تی   عنللا   هللنا  د د

 تا اانن نب ا د، ددسبما د سد ساح   د

 
* Intention 
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ها  تملحی  اکل    دلح تکایل  اک لنال دت تملاب سنملد IBT  لنل اصلدد ٰ  َ ایل  اصل ، سل هحل*اص   ال او ❖

تلااللن داتدا ایلل   للا   تعللادل دت ی لل ،  للن ،    حاللا   تمللحی ،   همرنللا  تعللادل دللا   تی    کللایح 

 ا کللنب تکایلل  ایلل  اصلل ، 13۷2 لل د ن  عللح ،  للر و ی للنسد ناللات،  للا  ادل، ت صللا ، کمللاد    د

 Kreemer etدینسد،    حکل دسد سبلمد   ت ا لد  ل د نت ا ن  ن لح دلد تملحی  دلا  ای یلن، اکلا  د

al., 2020ا  

ها  دلنو  ل د سل   دهلن  ل د تلا دلد د ل  دلد کلا نال،  تی  ات تلال ی   دIBTَ دت  نل  †اص  اک ماب ❖

  دد  اایها  او ت سد انلنا ایل   لا   تلال اص ی لاو  ناکل  دلحا  تملحی ، اکل حای ، یلا تعلنی  دح ا لد 

دت ت ا لاناکلد  لنتو هم ل ا د داتد   دلد  تی ل ات   † ل دا ایل  اصل ، دلا  تعل ب ا  داسلاهد   تمحیند  د

 & Weinbergدینسد االال اح  انلن نانلن تلا ای  حیهلا  ت ا لاید  ل د اسلال دا لن   ای اکلا املک  د

Gould, 2019ا  

، IBTَ ت ویللد  ناکلل ، ییحدنللا  تی للا ت    کمد للحد  تی للد اکلل ا دت  للنل †اصلل  ت ویللد یللمل    الل  ❖

تلاان دح  صحا بواها  یلمل، کلا  ، الا د،     لاد  دلا  ل ایی   لحکد اکل  ن لحاو الحی ، کل تل  اچلنل، 

هلا  بلواید   لای،   تکایل  ادا  بلوا  ل تدو  ا ایل   لا   احهال  ای بلواها   ضلح،  صلحا   م 88اید  

  ا2001  د ن ح ا  ،  دت اکمب  د

َ اکل حای  الا د، دلحا  تی لا ت    کلایسات  دلا تمحینلا   لح ت  اکل ا دت **اص  اک حای    ت نیلن  ل ا ❖

ساللح  ای ا  للا   حابلل  ها   عللال   باح عللال،   دعحل، اهمالل  یاللاتد  لل ا  اللا د، اکلل حای IBT للنل 

ها   ا ایلل  اصلل ، دللا ت صللادSamuels,2019ساللحد ندللحا  اتا لل  ت ا للد   سبللمد  لل تد تلااللن  للحات  د

 کدمد دت   تد اهما    ا    اک حای  دحا  دعم د کمد حد  تی د هم  ا د داتدا

هللا  دللن د، ای اصلل ل ا م للد اکللمب اکلل  ن للحاو  لل حس ات  دللحا   عملل  کللم  د   ت ا اید َ††حاصلل   لل  ❖

هللا  لل حس ات  لل د تللا دللحا  ایلل   عم ،  تی لل ات تلالل ی   دIBT ا دت  للنل ۷اللحی ، کلل تل ادللحاها ، ایللد 

 اننادا ن   ای اتحاو  عم  د ت  اننا ای    ح ، دد ا  ای  ا  ا ل    و  دحدو ای  تی  امک  د

 
* Balance 
† Listening 
‡ Self-awareness 
§ Halal & Tayyib Nutrition 
** Rest&Recharge 
†† Gratitude 
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تللحی  اصلل ل ایمنللد دت  تی  اکلل ا دت  للنل دینسد، ای  ع َ االالل اح  ای اکللا *اصلل  اس نللا  ای  للحت ❖

IBT دینسد   تمللحی  دللا  ای یللن اکلل ا ایلل   للا   تکایلل  اصلل ل ، تلااللن دللح االالل اح   عللال ای اکللا

سللحب اللحدو   کللحد اللحدو، اکلل تادل ای ت عالل ا  ایمنللد  ناکلل ،   ت سللد دللد کمچلل  هلاللناتدهننل 

  اFuller et al., 2006  د ندینسد  داکا 

دهنلن الد  لد تنعلا دلد اتت،لا  کمد لحد  تی لد، دد لد دلد ای  اص ل، یلاتی دد سلا ر     علادل دلحا   تی  اتاچلد  د

 انناها  ا م د    عن    تی  ات  ا  امک  دیتا کم  د سبمد   ت ا د   اتت،ا  اتی 

 IBT. چارچوب عملیاتی مدل 4.2  

  ادللد اکلل   اللاو اصلل ل ا عاللاتد    ا ی  لل ژی دپ ایلل  IBTیللاتی   کمداللاتد  للنل تمللحی    عللادل اکللم د ن

کلای  سا د تا دت یلک دح ا لد تمحینلد  نبل      ادل  الای  ااادلکلاید تلا اصل ل  ل یاتی  ،  تی  ات تا  لادت  د

 & Execution، اسلللحا   الللای  ن†تی  انلللنا ایللل  یلللاتی   دلللح کلللد تاللل  اصلللدد اکللل  ات اکللل َ دح ا لللد

Monitoringدای  تد   تعنی  ن   ، Feedback & Adjustmentا  

 بر اساس اصل میزان  زیری. برنامه4.2.1

 داین ای اص  ا ا او  ااح   انن   دح  منا  اص  ا ا   تنظا    دا   IBTتی   دت دح ا د

 ل دا کلم ل دلح اهلناا کمد لحد  تی   دلا تعالا  اهلناا ینلن سعد ابلای  ددح ا لدگذاری الهییی و ورزشییی:هدف

ن ا نن دعم د تال تد یلا ا ل ای   لنت  ، اهلناا  عنل     ا م لد ن ا نلن ا ل ای  صلمح یلا دعمل د  ظل    صلد   ال  

  اKajbaf, 2017داین   اظ    ن ن

 ا ی  ل ژ   لنتو دلح اصل  ا لا د دلات تلنتی د تلاالن داتد ایل  دت یلا د الد  :†اصل اضافه بار تدریجی و معتییدل

ا  غ کللایسات  انللنا ایلل  دللد  عنللا  ا لل ای  دللات تمحینللد اکلل  اللدَها  ا الل او  تحاالل   داصلل  تا دللا   للن دی 

دینسد ای اکلا د  لاغ   ا ی   ژی د تا دد هملحال دا ل د دا لن ن لحاه  الحدو ی لاو الا د دلحا  کلایسات    تی لا ت  ا

دللد ی للنسد ت ی للحل   کمللادا   تی لل ات  ددللد  اتد   نللن ن  عللح ، ناحهالل  ای  للحت  سدلل ساح  انللنا  دت  عایلل  

  ا13۷2

 
* Avoiding Harm 
† Planning 
‡ Progressive Overload & Moderation 
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هللا   لا صللد دللحا  کمللادا ،  حا مللد اکللم د تی   هت  للد، ی اودت دح ا للدترکیییت تمرینییات بییدنی و معنییوی:  

 لل د، اللد هم للد دللد کنلل او د لاللد ای اتی للا ت  ن ا نللن تت للح دت  د،لل       ا عللد   لل و دینللد دت  ظللح سح  للد  د

  اKajbaf, 2017   ن ن عال ت ا د    اظ  د

 با رویکرد استماع و شکر *. اجرا و پایش 4.2.2  

کلم ل دلح الای   ل تدا اسحا  دح ا د  اای نن س   دادو  عال دد دلنو    هل  اکل  الد دلا اصل  ااکل ماب  اا  لن  د

ها  کانللد ن ا نللن  للحداو  دلل ،  الل او  بلل  د ،  تی لل ات دایللن ت یا للد   للعا  دت  للد  لل د تا ای  نظللح  للا ص

اتا لل ، کلل س ا لل حا ،   ت للای  ن لل ح  اتییللادد انللنا ایلل  ت  ،   ملل  اد اتهللا  کانللد اللای  تی للا ت   ا نللن 

HRV  یا ک س ا تتا  ل اک  نKreemer et al., 2020ا  

ها  تمحیند دایلن تیل    ماعلد دلنو تا دت  ظلح د اح لنا دلد کنل او  الال، ت سلد دلد ا ک کمد لحد دلنو دت  ل ل دح ا د

ها اللویح  تا دت دحادللح کلل  دت ی   اس نللا  ای تمحینللا   للنین دت کللاکا   للعف  ماعللد دللنوا ایلل  ت ی للحد، ا ع اا

  ا136۷دهن   دا  تع ب اتنداح  دت اکمب هماهنو اک  ندعلا د،  نصمح  ا  ای   د

دت ی للاو اسللحا، ا مانللاو ای تللل ا  کلل     ناکلل    یللمل ناصلل  ت ویللد  الل    للح ت  اکلل ا ایلل   للا   

  ا2001دنن   صحا   اد   و  دحا  یمای  ای تی ا ت  ناص  اک حای    ت نین   ا  اک  ن ح ا  ،  ی او

 

 مبتنی بر تدبیر  †. بازخورد و تعدیل4.2.3

اسلح  تی ل ات کمچل   بل  د  تلحط، الاه  تعنی  دح ا لد دلح اکلاا دلای  تد   ت حدلد،  ی لد اایلنات   لنل اکل ا 

هاید ای ک ل     ل ددحتحداند ن ،لاع اک لنال ت ا لد   لالاهنل الحد، دایلن دح ا لد تا دلا تلنداح تعلنی  ا  ا ل، یلا  لالا د

اننا ای  تعنی  داین دم اصدد ص ت  سالحد       لاغ دلد  عنلا    لر تملحی   ابل ، دد لد  م ل  اکل   لا   الاه  

  ا136۷ ن  یا ا  ای  اک حای  دا ن ندعلا د، 

ال  ای هللح د تل تمحینللد،  تی ل ات دایللن کمد للحد  ل د تا  للد  ،للش دللح اکلاا   للایر ظللاهح ، دد لد دللح اکللاا  الل او 

  ااتالل   الل   لل د اتییللادد انللنا ایلل  دللای  تد ینندعللن ، ای تمحالل  صللحا دللح ا  ا للد   IBTاایمنللن  دللد اصلل ل 

 اننات ا ن  ن ح دد ا حاط   تتحیش   د، سد ساح   داد  د

 
* Execution & Monitoring 
† Feedback & Adjustment 
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 های غربیبا مدل  IBT. مقایسه مدل 4.3

ها  بحدلد تملحی   تی لد کملنتاغ دلح دعمل د کمد لحد  ا ی لد، ا ل ای   لنت ،   دکل اادد دلد   لایر دت یا د اد  نل

انللن اللد تح تا ات للا   دت ی للحد  سللا ر IBT ،  للنل Baechle&Earle,2008ساح  تمحالل  دات للن ن ادلل  ا للنایل

ها  سبلما د، دللد ادعلاد ت ا للد، ا م لد،    عنلل    تی ل ات  الل  ت سلد داتدا ایلل  تتلا   دت  دبللتد   کلم ل دلح سنمللد

   داها  دها   ا   ی هاید دت ت  ها،  ن ح دد تتا  اتی 

 . تفاوت در مبانی فلسفی و ارزشی4.3.1

ها  بحدللد، هللنا اصللدد ای اکلل ا دت یللا د اللد دت  للنل IBTهللا،  ،لل  ا الل   دت  للنل تللحی  تتا  ی للد ای  ع 

،  الل  ا  للاب  تی  دللحا  ت للای   نا  للن، یتللا کللم  د، IBT تی ، دعملل د کمد للحد   ابلل     ،الل  اکلل ، دت 

د لاللن   ای    للن   دللد سا عللد، اهمالل  اکاکللد داتدا ایلل  تتللا   دت  الل ، دللد  تی   عنللا   هللنا   تللا تد  د

 تا اانن نب ا د، ددتمنی   نو او دد یک  عا ا  صح اغ  اد  سد ساح   د

ها  ی للنسد داتدا ایلل  دت یللا د اکلل  اللد دت دح للد ای ، تلااللن دللح تعللادل دت تمللاب سنمللدIBTاصلل  ا الل او  دت 

ها  ی لنسد ن ا نلن ها  بحدد، تمحا  دلا  ای یلن دلح  تی   م ل  اکل   ن لح دلد کلنب تعلادل دت کلایح سنملد نل

  اOrlick, 1990اات،  ا  ادل،   ت ادش اس ماکد    د ن

IBT  هللا  ا م للد ن ا نللن صللنا  ، کللنا  ،   ای للحاب دللد یحیللف  دت  تی  تلااللن داتدا ایلل  دت دللح تکایلل  اتی

 & Shieldsها  بحدلد، ابل  االح ی  دلد هلح  ام لد  م ل  اکل  ت سالد  ل د نیا د اک  اد دت دح لد ای  لنل

Bredemeier, 1995ا  

 هاها و تکنیک. تشابهات در روش4.3.2

IBT   ای اصلل ل کدمللد  ا ی  لل ژ   تی للد ن ا نللن اصلل  ا للا د دللات تللنتی د، اصلل   یاسللد تمللحی ،   اصلل

دلد د ملال تد دا ل    IBTدهلن الد  انلنا ایل   لالاو  دها  تمحینلد اکل تادل  داویح   دحا   حایلد دح ا لددحسلا 

 ها  اکم د اک اکدمد  اب ، دد د دد د مال ادباب او دا اتی 

IBT ها  بحدللد هللح د  دللح اهمالل  تی للا ت  دللحا  دعملل د کمد للحد  تی للد تلااللن دات للنا دللا ایلل  یللال،    للنلIBT 

 تح دد تی ا ت  داتد اد کم ل دح اک حای  سبما د، دد تی ا ت  ت ا د    عن    ا  ت سد داتدات ی حد  سا ر

IBT    دل دو ت ویلد، دلد اهمال   ل اد بلواید کلا      تالن دلحا  دلنو ا لاتل داتد الد دلا   "یلمل    ال "دا تااان دح

 اص ل ت وید کا   دت ت ی حدها  بحدد همب  اک ا
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 . نقاط قوت و ضعف4.3.3

 :IBTنقاط قوت  

o  ت ی حد سا ر     عادل دد  تی 

o  ها  ا م د    عن  تلاان دح اتی 

o  ا  ای  ا  ا ل    و  دحدو ای  تی 

o ااینات    االا اح  ای  حک دسد 

 :IBTنقاط ضعف 

o  ها  اکم د   دا    تی د اای دد  حدااو    تی  اتاو اسال دد اتی 

o  کنب  س د ت ،ا،ا  اا د دت   تد ا حد لادIBT 

o ساح    اتییادد تل احا   عن   لا   د دو ا نایل 

IBT  هلا  اکلم د تا دلا دا ل  کدملد دت ی انلد  تی  انلن تلا اتی یک  نل تمحینلد   ظعل ت اکل  الد تلم   د

ادباب اننا ای   لنل، ا ا بلا  او تا داتد الد دلد  تی ل اتاو املک انلن تلا  لد تنعلا کمد لحد  تی لد  ل د تا دعمل د 

تللح تمللنی   لل  نا دللا ایلل  یللال، دللحا  اتییللادد د الل  تح،   ا م دتح،   عللادلها  کللا  د لاللنن، دد للد دللد ا بللاو

 ،  اای دد ت ،ا،ا  دالا ح  اک اIBTا حد لاد 

 

 گیری بندی و نتیجه.جمع5

ایلل  اللا ه  دللا هللنا اتاچللد یللک یللاتی   کمدللد دللحا  تدتالل  اصلل ل ا م للد    عنلل   اکللمب دللا دا لل   لل ی  

 ها  اصدد دح  ح ت  ت ی حد  سا ر دت تمحی    تی ا ت  تلاان دات نا ا ی   ژ   تی د ا  اب  نا یا  د

ها  لااو داد اد اص  ا ال او   لد تنعلا یلک  تعل ب ا م لد، دد لد یلک اصل  کمدلد دت  لنیحی  دلات تمحینلد   دحتکد

ها  صللح اغ  م نللد دللح ا للا د دللات   للا ا د اتاچللد    تتح ای  للنلتی للا ت  اکلل ا ایلل  اصلل ، ت ی للحد  ا یللاتح   ا بللاو

 *تمحینلداننلنل اصلدد دت دحادلح   لح دا ا لاتل  لن،  ال او دلد کنل او تنظا   3ا3  ت الد دت د ل   دهنا هملاو د

 اننا  د، سد ساح   دانن، ییحا ای ا حاط دت  لاات سبما د اد  ن ح دد اکا   دکم   د

 
* Overtraining 
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ت ا لن دلد یلک دح ا لد تمحینلد  ادل  اکل  ات اکل ،  لالاو داد الد ی   لد  ملا د  ظلح   داد دح    اص     IBT نل  

 اای نللن تدتال  اساها للد الای   ا ی  لل ژی د دلا اللای   هنلد    عنلل   اکلل ا  IBTاسلحا تمللنی   ل دا اسللحا     ل  

تح ها  دللنو دللحا  تنظللا   للن  اکلل ، ا للا دا نللد او  کللارد ا،للاغ  عللادل اللای  کللا نال IBTاصلل  ااکلل ماب  دت 

   داد دل    ا     عا  ت ید  ا   د

ها  د ل  هلا  االاللا  تلاالن احد لن اللد ت سلد دلد ادعللاد  عنل    ا نلن ات الل     احهال  ای اک ل  ،  ،لل  یا  لد

یاللاتد دت اایللنات   تی لل ات دت ددنن للن  داتدا ایلل  ک ا لل  دللد کنلل او دا حهللا  ت ا للد کملل  اللحدل   ای  حکلل دسد 

 ا ایلل  دیعللن، Kajbaf, 2017اننللن ن هنللد   اللاه  ا  الل ل اللد ای کدلل  اصللدد تللح   تی  هبلل نن، سدلل ساح   د

ها  بحدلد اکل  الد کملنتاغ دلح ا  ال ل داح  لد ناالح ی     لعح   تمحال  دلا  لنل  IBTی د ای داتیتحی   ،اط تملای   

 دات نا

دللا ت اللد دللح اصلل ل کدمللد  للنتو، اایللد   اکللاا  ا ی للد  لل   داتد، ا للا دللا  IBT لاللاو داد اللد   ،ایبللد ا  للاب  للنل

احکلل د دهللنا ایلل  تدتالل ،  لل اا  اللاو دنوتح اتاچللد  دادبللاب  تللاها   حا للد   ت ایللد، ت ی للحد    عللادل

 اانن   ت   دت دح د ت ی حدها   تی د   ی  اتی د ا باو نسب    ت ش  تا اح  دنسب 

یاتی دد  ع ملح    ادل  اسلحا دلحا   تی ل اتاو  بلدماو ن  هلح  لحد  الد دلد د ملال تعلادل ادلد ی لنسد   IBT نل  

ا  دلحا  تکلانو دلد ا تد الد دت او، تملحی  سبلما د  لد دلد کنل او بایل ، دد لد دلد کنل او  کلادداک    لحاه   لد

ت ا نلن  لد دهلن الد اک ،لادا  دینلد  د ل دا ایل   لنل  لالاو  دکم   اا   سبما د، ا م لد،   ت یلد تد،لد  د

تنعا  ا عد دحا  االالح    تی لد  ما لنن، دد لد دت صل ت   عل  صل اس، دلد کنل او  الح     حالد    لا   اایلنات  

   کم    تی  ات کم  انننا

تی   هاید اکلل  اللد دایللن دت تتبللاح   للایر   دح ا للدهما نللن هللح اللا ه  دی للح ، ایلل    ا عللد  الل  داتا    للن دی 

 ادحا  ت ،ا،ا  اتد  ن  ظح  حات ساح ن

اتاچللد  للنل، دللح اکللاا تدتالل   IBTتللحی    للن دی  ایلل  اللا ه ،  اهالل   ظللح    تحاامللد او اکلل ا  للنل  ع 

ادداللا  اکللم د   اصلل ل  ا ی  لل ژ   تی للد تللن ی   للنل اکلل ، ا للا دللد د الل   اهالل    ا عللد، اسللحا  ای ایلاللد   

ا للن  دت ایلل   حیدللد ا  للاب تا اسللحا احدل IBTهللا  ان للحل    نا دللد نسح هللد اللد هللا  امللد ای سح لا ت  دادلسمللر

کلاید تلا اک ملات   تا دحسبل د  دRCTهلا  اینلنل  م نلد دلح ااتای لاید دلا اند ن لانل اک ا ای  ا لح  الای دلد اا ه 

 کمدد  نل تلیان   دا
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 ظاللح ات الل  ، اک لل  ،   تللل اح ا الل   دللح تی للا ت ، داتا  ادعللاد ااتللد    عنلل    IBT تللاها  اداللن   للنل 

هلا   ا ی  ل ژی د اکل ا ناتد د ل ات اکل ا ایل  ساح  کانلد   املد ایل     احهلا دت یاتی  کما،د هبل ننا ا لنایل

کللای   للنل دللحا  کللن    تللاها   للحتمش دللا ا للمق کللن د  ع مللح   د  د   لل ب  اای نللن ت کللعد اد اتهللا  ت او

  تی د اکم د اک ا

، دح تتباحاتد ای  نلادر اکلم د ت الد  لنل اکل  الد دلا ت ی حدهلا   ع لنل     ناکل  دلا کدل  IBTدت تن ی  اص ل  

ت ی کایسات هب نن ن ا نلن  ظلحا  دعلال د     علح  ا دلا ایل  یلال، تنل ب دت   اتل   ،علد   تتبلاح   م ل  اکل  

ها  ااتساح  اصلل  ا الل او  دت کملل   لل دا ایلل  ا للح  اای نللن تللن ی  دکلل  تا عم  ن للح دللد تتللا   دت   لل ل دللد

 کمدااتد دا  میظا   ،عد دالا ح دت ت ،ا،ا  اتد اک ا

دت صلل ت  اسللحا  ت حدللد  للنل،  الل او    ،الل   للنل دللد  للن   ادبلل د دللد کلل س اسللاهد   تععللن  حداللاو   

 تی  اتاو دد اص ل  عن     اهلن دل دا ا ل ی  صل اس ایل   تلاها  دلد  حدالاو نالد  ل د دایلن ای ا ل ی  دیلنساو 

   داای   نل دا نن  یک یا   اسحاید   ب    د

 پیشنهادات برای تحقیقات آتی

ها   اللح  للنل، ت ،ا،للا  اتللد دایللن دللح اکلل   اب د لاللانو دللد ها  ایلل  اللا ه      للن دی دللا ت سللد دللد یا  للد

 تمحا  انننا  IBTها  کمدد   ت حدد  نل  سنمد

دت  ،ایبللد دللا  IBT  دللحا  اتییللادد ا حد لاللد  للنل RCT للنل ن للح ت  اکلل  اللد یللک ااتای للاید دللا اند ان حل

 حایللد   اسللحا  لل دا ایلل  اللا ه  دایللن دللح کللن     للایر  ا ی  لل ژی د ن ا نللن  هللا  تمحینللد اکلل ا ناتداح ت  

    همرنللا  HRVدینسد،   ااتالل  تی للا ت  دللا اکلل تادل ای  عااتهللاید یلل و کللایسات  دللا تمللحی ،  للح  اکللا 

 ا ت   تمحا  اننا  ایر ت ا لانا  د نا  ا ل دت  د، تا 

 حایلد  ل  نا دلحا   الال، ادل ات  دلحا    IBTکلای  تلل اح  تلاها  ادالن    یب اک  اد اتهلا   ع ملح  دلحا  امد

ها یلا ادل ات  دلحا  کلن   اااتال   ال    مل  ای تملحی ا کن    ا او ات ال    تی ل ات دت   اسعلد دلا   بل 

دهلن تلا هممبل  د دلا     احهلا   عنل     کمد لحد  ا ی لد تا دلد  ل ت کانلد دحتکلد ای  ا ح دد   ،،او اسایل  د

 انننا
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هللا  ها   تی للد دللا  اایهللا    تللا   ا للحژ    تی للا ت  ن ا نللن  تی تا دت ت لل د IBTت ،ا،للا  اتللد دایللن 

هللا  تامللد  ای للای  اننللنا ایلل  دحتکللد  لاللاو   اهللن داد اللد ی   للد اصلل ل اکلل ،ا  د دت  ،ادلل   للنتتد یللا  تی 

 ها     دف تعنی     ن ن اها  ا  ما د  نل اتی    دحا  ت  دداین دت ادح ا د  IBTسا د    

ت ا للن دت  ا ن،  دتا دللد اللات دبلل د IBTها  کمالل   دللا  حداللاو    تی لل اتا د اللد   ا عللا  ااتللد ن ا نللن  صللایمد

کللای  ایلل   للنل، دللد  یللال دت تعات للا  دللا   لاللات کمد للحد    هللا  دت  للد   داح  للد ااادلدع للح  ای یا  

 ها  ا م د ن ا نن ت وید یمل/ ا  ، اتاچد دهنا  ن دی 

ا   تی ل ات، کلم   ت ا لد ال  ای دای لابل  د،   دلح  ل ل کملح یح لد  IBTیک   ا عد  ل  د دلحا  اتییلادد تلل اح  

ت ا لن تلل اح ااک لنال  دلح کلم   ادلد ن حاتلح  ا او اایمنن  دد کلمک ی لنسد کلا    لح ت  اکل ا ایل  ت دال   د

 ای صح اغ   ایر  باد،د  تا دد ا ما  دحکا نا
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