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  مقدمه

بتووان فتوت   « نبوود بياواري  »نيست كه بتوان آن را ساده فرض كرد و تنها با اي  سلامتي ديگر آن مقوله

رئوي   « ريچوارد ويبتور  »دكتر . كنيم هر چند كه اكثر ما اين فونه فكر مي. كه شخص فرد سالاي است

هنووز ييگوگيري   »  :در مجلة نيوزيك در اين خصوص نوشوته اسوت   7891انجان ملي سلامتي در سال 

مگكلاتي كه ديگوران دارنودد در شواا و وود نخواهود      . بهترين دارو است و افر از خود مراقبت ناائيد

داشت و تاام اينها به داشتن قدري اطلاعات دربارة سلامتي و آمادفي  سااني و سپ  با عقو  سوليم   

سولامتي  . متي شااسوت دانستن و ا راي اين اصوول كليود رمول سولا    . آن اطلاعات را به كار بردن است

رسد كه دستيابي به سلامتي در حود بواد در    چنين به نظر مي« .كنيم دارد ارزشي بيش از آنچه تصور مي

آمادفي  سوااني يننوي   . دنياي كنوني كاري ب  ساده است و تنها به شيوه زندفي مثبت بستگي دارد

رين نحود كارها و وظايف محوله داشتن قلبد عروق خونيد ريه و عضلات سالاي كه فرد بتواند به بهت

بايود تو وه   . اش را انجام داده و با شور و نگاط در فناليتهاي ورزشوي و تتريحوات سوالم شوركت كنود     

اما زماني كه صوحبت از بخوش ورزشوي و ورزشوكار در     . داشت اين تنريف شام  عامه مردم مي شود

تراحتد نداشتن اضطراب و فگارهاي ميان باشددعواملي چون تغذيه مناسب و كافيد نوع كارد ميلان اس

 .عصبي بسيار بوا اهايوت بووده و ناوي تووان نقوش آنهوا را در برناموه يوك ورزشوكار ناديوده انگاشوت            

يندارنودد كوه هور  ول  آن      متخصصان مناصر آمادفي  سااني را كيتيتي متگك  از ا لاي متندد موي 

اي ا ولا    د و بسياري از ديگر افراد حرفوه ايتر. براي حتظ و توسنهد به ابلار و اقدامات خاصي نياز دارد



عناصور مورتبب بوا تندرسوتيد و ا ولاي      : كنند بندي مي و عناصر آمادفي  سااني را در دو طبقه تقسيم

و آموادفي   بنودي از اصوطلاحات آموادفي تندرسوتي     وابسته به ا راي مهوارت حركتويد در ايون طبقوه    

 .شود حركتي استتاده مي

 مرتبط با سلامتي اجزاي آمادگي جسماني :  بخش اول

به طور كلي امروزه اين موضوع مورد قبول هاگان قرار فرفته است كه يك برنامة خوب آمادفي  سااني بر چهار 

عروقيد قدرت  – ل  آمادفي در ارتباط با سلامتي  هت افلايش سلامتي و ظرفيت عالي بدن شام  استقامت قلبي 

  (7-2)شك  )كند  و تركيب بدن تأكيد مي يذيري فو استقامت عضلانيد اننطا

 

اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي:  1-2شكل   

 استقامت قلبي و ريوي -1

 "تووان هووازي  "مهم ترين اين فاكتورهاد استقامت قلبي و ريوي و يا به عبارت ديگرهاان نام آشوناي   

 هت فناليت هاي طودنيد داشتن قلب قوي  هت رسواندن   ينني  ذب اكسيژن به مقدار كافي. است



قوايقراني در  ( مواراتن )خون كافي در هنگام فناليت هواي سونگين و طوودني مودت مثو  دوهواي بلنود        

استقامت قلبي تنتسي مستللم توانايي قلب و شگها براي توأمين اكسويژن عضولات در     .مسافت هاي زياد

عبارت ديگرد توانايي دستگاههاي فردش خون و تنت  براي به . حال كار به مدت زمان طودني است

تنظوويم و بهبووودي ناشووي از اعوورات فناليووت بوودني متوسووب تووا شووديد تنوود راه رفووتند دويوودند شوونا يووا    

ا وراي چنوين كواري بوه      .فوينود  سواري است كه به آن استقامت يا آمادفي هووازي نيول موي    دوچرخه

ايي اين عضولات بوراي انقبواض و اسوتتاده از اكسويژن      توانايي حا  اكسيژن  هت كار عضلات و توان

استقامت قلبي تنتسي رابطه بسيار نلديكي با توانوايي بودن در رسواندن اكسويژن كوافي بوه        .بستگي دارد

انتقوال و تحويوو  اكسوويژن  وول   . بافتهواي فنووال دارد تووا امكوان تووأمين اكسوويژن مووورد نيواز ميسوور شووود   

. يذيرنود  ا مگاركت دستگاه قلبي عروقوي و تنتسوي انجوام موي    آيند كه ب عالكردهاي مهم به حساب مي

 شوندد مجاوعاً به دستگاه انتقال اكسيژن هاي اين دو دستگاه كه به انتقال اكسيژن مربوط مي كليه بخش

هر قدر بدن بتواند اكسيژن بيگوتري  وذب كنودد بوه هاوان انودازه نيول كوار بيگوتري را          .  منروف است

 . شود با خستگي كاتري نيل روبرو مي تواند انجام دهد و بدن مي

 تمرين هنگامضربان قلب در 

شگها و قلب با كارآيي بهتري كار كنند دزم است با ضربان قلب در حد مطلوب به هنگوام   اينكهبراي 

بهبوود ا ورا در    هدف غايي شاا هرچه باشد و مث  كواهش وزند دوي مواراتن يوا     .تاريند ورزش كنيد

طپود  ايون    هنگام تارين آفاهيد كه در محدودة تاورين موي  يك ورزش ويژه و وقتي از ضربان قلب به  



دهد  دانستن ضربان قلب به هنگام تارين به شاا اين امكان را مي .عا  براي موفقيت شاا حياتي است

شوود   كار سوبب موي   و اين النا  بدنتان را نسبت به سطوح مختلف فگار تارين ارزيابي كنيد كه عك 

 .تنيين مي شود%( MHR)شدت بر اساس درصدي از ضربان قلب بيگينه  .كارآيي تارين باد رود

 (MHR)  ضربان قلب بيشينه=  222 –سن                                             

كنند و چربي بودن  براي اينكه قلب و شگها با كارآيي بهتري كار  محدودة مطلوب تأعيريذيري تارين 

درصود   96الوي   56ريلي كنيد كه به هنگوام تاورين بوا     هم حين تارين بسوزدد دزم است طوري برنامه

بوا فذاشوتن دسوت روي     فرفتن نبض با استتاده از دسوت . تارين كنيد (MHR) حداكثر ضربان قلب

آيود و قورار دادن دو    با ردفيري رفي كه از شست موي . توانيد نبضتان را اندازه بگيريد مچ يا فردن مي

 .توانيد ضربان را در مچ ييدا كنيد مچد مي سانتياتر زير نقطة 2انگگت تقريباً 

  درصد ضربان قلب بيشينه  شدت فعاليت

  درصد ضربان قلب بيشينه 53كمتر از   خيلي سبك

  درصد ضربان قلب بيشينه 53-35بين   سبك

  درصد ضربان قلب بيشينه33-96بين   متوسط

  درصد ضربان قلب بيشينه و بيشتر 07-96بين   سنگين

  درصد ضربان قلب بيشينه 67  خيلي سنگين

  درصد ضربان قلب بيشينه 077  بيشينه

 

 



 انعطاف پذيري -2

اين فاكتور ا ازه مي دهد تا عضلات در وسيع ترين دامنه حركتيگان حول متص  به حركت درآيندد  

مانند . اين فاكتور تقريباً در تاامي ورزش ها مورد نياز بوده و قابليت تحرک يذيري را باد مي برد

ت يذيري متاص  مختلف ماكن است با يكديگر متتاو اننطاف. حركات ورزش ژياناسيك و باله

اين موضوع حتي در متاص  قرينه نيل صادق است براي مثال ماكن است دامنه حركتي و . باشد

يذيري متاص  و عضلات  اننطاف .يذيري متص  و عضلات ران راست بيگتر از ران چپ باشد اننطاف

يذيري كاهش دامنه حركتي و بروز درد  يكي از علايم كاهش اننطاف. يابد با افلايش سن كاهش مي

 .باشد متص د بافتهاي هابند و عضلات اطراف متص  ميدر 

 پذيري عوامل اثرگذار بر روي انعطاف

يوذيري موورد    به منظور بررسي تأعير تارين روي دامنة حركتي ابتدا بايد عوام  اعرفوذار روي اننطواف  

مكوانيلم   توان از طريو  تاورين تغييور داد ماننود سواختار و      بنضي از اين عوام  را ناي. تو ه قرار فيرد

در نتيجوه از طريو  تو وه بوه ديگور عوامو  مورعر بور روي         . انود  متص  و يوا سون و  ون  از آن  الوه    

اين عوام  عبارتند . يذيري را تغيير داد توان ميلان اننطاف يابند مي يذيري كه با تارين بهبود مي اننطاف

 :از

  ساختار متص . •



 تودة عضلاني . •

  بافت ييوندي . •

 هاراه با محدود شدن دامنة حركتيتارين با وزنه .  •

 ييگينة تارين.  •

 

نقش سن در انعطاف بدني. 2-2شكل   

پذيري تمرينات انعطاف  

به منظوور حتوظ اننطواف طبينوي متاصو  و كواهش خطور صودمات در         : انواع مختلف كگش عضلات

افور يوك   . هاي كگگي مناسب و ا راي آن به طور دقي  توصيه شوده اسوت   ورزش طرح برنامه تارين



به عبارت ديگر دامنوة حركتوي   . عضله صرفاً تحت تارينات قدرتي باشد به تدريج كوتاهتر خواهد شد

 . شود عضو محدود مي

هاي موزون توصيه شده است براي نورم و مننطوف    كه در شروع فناليت( انتجاري)كگگهاي بالستيكي 

كردن هيچ ارزش مثبتي ندارد  خصوصاً زماني كه فرد تازه فناليوت را شوروع كورده باشود و يوا بودنش       

ده قرار فيرند كوه  سرد باشدد تارينات ادستيكي به منظور نرم كردن متاص  تنها زماني بايد مورد استتا

بنود از يوك دوره كگوش انتنوالي بوا       .بدن آمادفي دزم را براي ا راي تارينات اصلي به دست آورد

تووانيم بوازو را بوه نقطوة دورتوري       افر دوبواره تاورين كنويمد موي    ( عانيه 4تا  2)ش  كردن دوبارة عضله 

سازي تحريك  آسان»روش انقباض يذيري يك عضله با  تلاش براي باد بردن استنداد اننطاف. برسانيم

فوذارد و ايون اعور باعو       انقباض عضله روي تاندون عضله اعور موي   .ناميده شده است« عصبي عضلاني

ارسال خبر از موقنيت عضله به سيستم عصبي و صدور فرمان بازدارندفي از سيسوتم عصوبي بوه عضوله     

فر حركات بسيار آهسته انجام شود و يا امّا ا. اين روند تا هنگام ش  شدن عضله ادامه دارد. خواهد شد

هاي عضلاني خبوري   اش قرار فرفته باشدد دوک در تاام مدت عضو مربوطه در حداكثر دامنه حركتي

 . كند از وضنيت عضله فلارش ناي

وقتي روي يك سطح صاف بنگيند در شرايطي كه كف هر دو يا به هاديگر چسبيده باشوند و در ايون   

شود كوه   ماكن به بدن نلديك كنيدد با فگار دادن ياها به طرف زمين مگخص ميشرايب ياها را تا حد 



سپ  در هاوان حالوت زانوو را بواد و يوايين ببريود بوه        . طول سر عضله چه مقدار از زانو دور شده است

فوروه عضولات دور   )علاوه افر زانو به طرف يوايين آورده شوود عضولات كنواره بيرونوي متصو  ران       

باع  كگش انتنالي عضلات ناحية كگوالة ران   گار آوردن به زانوها شوند ف فرفته مي به كار( كننده يا

اسوت كوه   ( سازي تحريك عصبي عضلاني آسان) PNFمرعرترين طريقة استتاده از روش . خواهد شد

  .فيرد به طري  زير انجام مي

 

عانيه به سوات يوايين فگوار دهيود دو عانيوه اسوتراحت        5با كف دستهاي خود زانوانتان را تقريباً به مدت 

عانيوه ايون كوار را     5براي بار ديگر به مودت  ( عانيه 71)كنيدد مجدداً با دست زانو را به يايين فگار دهيد 

عانيوه در شورايطي كوه     71مودت   انجام دهيد و مجدداً دو عانيه استراحت كرده و در يايوان زانوهوا را بوه   

 . عضلات كگالة ران در حالت استراحت و ش  هستند به يايين فگار دهيد

 



 قدرت عضلاني -3

كه به منناي به كار بستن نيرو وانرژي حاصله از عضولات در حوين    استد سوم قدرت عضلاني فاكتور

واژه سوِت و   (. موي دهنود  بدن هر فورد را عضولات تگوكي      از وزن46/1حدود)ا راي فناليت ها است

يوك سوت شوام     . فيورد  تكرار غالباً براي تگريح و توصيف تارينهاي قدرتي موورد اسوتتاده قورار موي    

بوراي مثوال يوك سوت     . تارينات خاصي است كه در يك تنداد خاصوي در زموان واحود تكورار شوود     

تكورار   5سوت   كنود كوه   تكرار يي در يي باشد تحقيقات فونوافون علاوي اشواره موي     5تواند شام   مي

تكرار زياد بوا بوار كومد مو وب افولايش اسوتقامت عضولاني        . سرينترين روش دستيابي به قدرت است

 .شود و تكراركم با حداكثر بار مو ب افلايش قدرت عضلاني خواهد شد مي

 .تعيين مي شود (1RM)بر اساس درصدي از يک تكرار بيشينهدر تمرينات با وزنه  شدت تعيين 

 7RMروش تنيين تجربي :       روش اول

 زير فرمولدو  با استتاده از :       روش دوم

 7RM= مقدار وزنه / ]7 /1219 –( 1219/1×تنداد تكرارها )[

 7RM= مقدار وزنه ×  ]7(+ 100/1×تنداد تكرارها ) [

 :مراحل طراحي تمرينات قدرتي

 سازفاري ساختاري .7

 حجيم سازي .2

 قدرت بيگينه .0

 



 تيمقاومزمان بندي تمرين 

 

 مرحله سازگاری ساختاری                                                   

 

 

 

  ورزشكار نخبه  ورزشكار مبتدي  سازگاري ساختاري

  هفته 3-5  هفته 8-01  مدت

درصدی از یک % ) 01-01 (درصدی از یک تکرار) % 31-01  شدت
  (تکرار

  0-9  9-01(05)  تعداد ايستگاه

 15-11 31-15  تكرارهاتعداد 

  3-5  1-3  تعداد دورها

  دقیقه 31-01  دقیقه 11-15  زمان هر جلسه تمرين

  ثانیه 01  ثانیه 91  فاصله استراحت بين ايستگاه

  دقیقه 0-1  دقیقه 1-3  فاصله استراحت بين دايره

  3-0  1-3  تعداد جلسه تمرين در هفته



 

 مرحله حجیم سازی

  هتته 4-5  مدت

 (7RM)% 11-91  شدت

  5-8  تنداد حركات

  5-72  تنداد تكرارها

  4-5( 9)  تنداد دورها

  دقيقه 0-6  فاصله استراحت بين دورها

  كم تا متوسب  سرعت ا را

  2-4  تنداد  لسه تارين در هتته

 مرحله قدرت بیشینه

  هتته 5  مدت

 (7RM) % 96-711  شدت

  0-6  تنداد حركات

  7-4  تنداد تكرارها

  5-71( 72)  تنداد دورها



  دقيقه 0-6  فاصله استراحت بين دورها

  2-0  تنداد  لسه تارين در هتته

  

يك روش ديگر براي باد بردن كيتيت قدرت عضله سيستم هرمي است كه در اين سيستم در هر سوت  

يابود توا اينكوه در آخورين سوت حوداكثر كوشوش اعاوال          ميلان بار افلايش و تنداد تكرار كاهش موي 

 .خواهد شد

 .(MR1)بار بلند كرد 7توان در  اي كه مي ك  وزنه% 11تكرار با  5: ست اول

 .(MR1)بار بلند كرد 7توان در  اي كه مي ك  وزنه% 16تكرار با  6: ست دوم

 .(MR1)بار بلند كرد 7توان در  اي كه مي ك  وزنه% 91تكرار با  4: ست سوم

 .(MR1)بار بلند كرد 7توان در  اي كه مي ك  وزنه% 96تكرار با  0: ست چهارم

 .(MR1)بار بلند كرد 7در توان  اي كه مي ك  وزنه% 81تكرار با  2: ست ينجم

 .(MR1)بار بلند كرد 7توان در  اي كه مي ك  وزنه% 86-711تكرار با  7: ست شگم

بنابراين قوي كردن بويش   شوند  ها و غضروفها تقويت مي عضلات خيلي سرينتر از تاندونها و ليگامنت

در محو  چسوبندفي عضولات و متاصو       توانود باعو  صودماتي    از اندازة و خصوصاً يكباره عضله مي

 . شود

 استقامت عضلاني -4

كه به منني به كارفيري يك عضله يا فروهي از عضولات بوراي انجوام يوك سوري       استقامت عضلاني

انقباضات مداوم در مدتي نسبتاً طودني با كاترين احساس خسوتگي اسوت و عاو  كگگوي بوارفيك       



عضلاني تا حد زيادي به قودرت و قابليوت هووازي مربووط     استقامت  .بهترين مثال براي اين مورد است

به عبارت ديگرد استقامت عضلانيد توانايي انقبواض يوك عضوله يوا فروهوي عضوله بوه طوور         . شود مي

تري استتاده شودد  اي به مدت طودني هر چه از عضله. مداوم و يايدار بدون ايجاد خستگي مترط است

 . كنند هاي حركتي به ايجاد استقامت عضلاني كاك مي فناليت. شود استقامت آن نيل بيگتر مي

هوواي زموواني  هوودف اوليووه توسوونه اسووتقامت عضوولاني افووراد توانووايي مگوواركت در فناليووت بووراي دوره 

البته بين قودرت و اسوتقامت عضولاني رابطوة بسويار      . ترد قب  از احساس خستگي عضلاني است طودني

 . نلديكي و ود دارد

 

 تركيب بدن -4

تجليه و تحلي  تركيوب بودن و مطالنوه در ايون موورد ابولار مناسوبي بوراي ارزيوابي وضونيت آموادفي            

اخيراً عابت شده است كه تركيب بدن يكي از ا ولاي آموادفي  سوااني در ارتبواط بوا      .  سااني است

ك  توده بدن از توده بدون چربوي  . شود سلامتي است كه به كيتيت يا ساخت ك  توده بدن اطلاق مي

شوام  اسوتخوانهاد عضولاتد    ( خوالص )و توده چربي تگكي  شوده اسوت توودة بودون چربوي      ( خالص)

. كنود  تركيب بدن متهوم نسبي درصد ماهيچهد چربي و استخوان را توصيف مي. شود ارفانها و آب مي



شوخص  . فيورد  بدن شاا وقتي كه از مقدار چربي بيگتري برخوردار باشدد در رديف افراد چاق قرار مي

به علاوه چربي اضافيد بازده كوار را كوم   . شود به مگكلات بدني مث  بيااري قلبي و قند مبتلا مي چاق

بنوابرايند در  . شود كرده و باع  محدود شدن فناليت  سااني و ا راي حركات ورزشي و مهارت مي

ش آزموون سونج  . شوود  ارزيابي تركيب بدن درصد نسبي تودة بدون چربي و تودة چربي فرد تنيين موي 

 .فيري تركيب بدن است ترين روش براي اندازه ضخامت چربي زير يوست شايع

 اجزاي وابسته به اجراي مهارت حركتي: بخش دوم

آميور مهووارتها كاوك دهنود كوه       ا وولاي خاصي هم و ود دارند كه شخص را در ا ووراي موووفقيت  

 .بيگتر با آمادفي حركتي ارتباط دارند

 چابكي -1

سوازد توا موقنيوت و  هوت بودنش را       توانائي فيليكي شخص كه او را قادر ميچابكي عبارت است از 

تغييور مسويردادن د تغييور  هوت      هايي ماننود  چابكي اغلب با واژه. سريناً به يك حالت  ديد تغيير دهد

 . شود دادن و رواني حركت بيان مي

. و دقوت هور چوه تاوامتر     هايي از بدن با سرعت چابكي عبارت است از توانايي تغيير مسير بدن يا بخش

  .فذارند النا  و توان بر چابكي اعر مي عوام  متنددي نظير سرعتد قدرتد زمان عك 

د به ا وراي حركوات   (چابكي تاام بدن)چابكي عاومي . شناسند چابكي را به صور عاومي يا ويژه مي 

د به ا راي حركات سريع يك (چابكي دست يا يا)  چابكي ويژه. هاي ورزشي اختصاص دارد و فناليت

  .عضو از بدن اختصاص دارد

 تعادل -2

تنادل يكوي را بخگوهاي آموادفي  سوااني اسوت كوه نقوش بسويار مهاوي در فناليتهواي  سوااني بوه             

 . خصوص مهارتهاي ورزشي دارد



تنوادل بوه آفواهي    . داشتن نقطه عق  بدن در محدوده سطح اتكا شخص تنادل عبارتست از توانايي نگه 

تنوادل عابوت بوه توانوايي حتوظ تنوادل بودن در يوك         . شوود  شخص از موقنيت بدنش در فضا فتته مي

شود و تنادل متحرک بوه توانوائي حتوظ تنوادل بودن در شورايب ناشوي از تغييور          موقنيت عابت فتته مي

 .شود حركاتد شك  و  هات اطلاق مي

 چگونگي افزايش تعادل 

 :توان از تارينات زير استتاده كرد براي افلايش تنادل مي

 (.يك يا و دو يا)دويدن و ايستادن روي ينجة يا . 7

 .ايستادن روي ياشنة يا. 2

 . در ه در حال دو و فرود آمدن بر روي دو يا و حتظ تنادل 81دويدن و چرخش . 0

 .تنادل يريدن از روي بلندي در ارتتاعات متتاوت و دوباره يريدن بر روي سطح قبلي و حتظ. 4

 .نگستن روي يك يا در حالي كه ياي ديگر به صورت كاملاً كگيده و به حالت افقي در فضاست. 6

 .فيرد مث  حركت تنادلي فرشته ا راي انواع حركات تنادلي كه در ژياناستيك انجام مي. 5

 .راه رفتن و ايستادن بر روي چوب موازنه و يرتاب و دريافت اشيايي مث  توپ. 1

  .لي و مقاومت در آن حال در مقاب  نيروهاي بر هم زنندة تنادل ليحركات . 9

 سرعت -3

دستگاه اهرموي بودن يوا حركوت كو  بودن بوه         سرعت به عنوان توانايي حركت يك عضو يا بخگي از

بوا   مهوارت مووردنظر را   ايد ا لاي اصليبراي توسنه سرعت ب .شود ماكن تنريف مي  حداكثر سرعت



مدت زمان استراحت ميان تكرارها بايد  .كردن يا نلديك به سرعت حداكثر ا را حداكثر سرعت ماك

 . به دقت تنيين شود

 مفاهيم عمومي در تربيت بدني

 تمرين

در . انجام مي شود د كه با هدف بهبود عالكرداين متهوم به فناليت منظم و برنامه داري فتته مي شو

واقع تارين انجام فناليت هايي است كه قابليت سازفاري بدن در برابر فگارهاي وارد شده را به 

و در آن هيچ . تدريج و ييوسته افلايش مي دهد با اين تنريف تارين فرايندي تدريجي و آهسته است

شكاري در بافتها و دستگاههاي افر تارين به خوبي انجام شود به تغييرات آ. فونه تنجيلي مجاز نيست

براي بيان دقي  متهوم  .بدن مي انجامد كه آن نيل خود به بهبود عالكرد در ورزش خواهد انجاميد 

  :تارين بايد به نكات زير تو ه داشت

تارين بايد مو ب توسنه ي هاه سويه شودد ينني استقامتد قدرتد سرعتد اننطاف و هااهنگي را 

اين ويژفي به عنوان شالوده ي . ورزشكار را از توسنه اي هااهنگ برخوردار سازدبيگتر كرده و بدن 

 .ه مي شود و براي هاه ي آنها استعالكرد بهتر هاه ي ورزشكاران در رشته هاي فونافون شناخت

به منظور ايجاد انقباض در عضله و در نهايت ايجاد حركت  : هوازي تمرين هوازي و تمرين بي

در (  ATP)اي به نام آدنوزين تري فستات  اين انرژي از شكسته شدن ماده. باشد ينياز به انرژي م



هاي دستگاه هوازي و  دو دستگاه توليد انرژي به نام ATPبراي توليدي . شود سلول عضله ايجاد مي

با مرا نه به كتابهاي فيليولوژي ورزش در مورد چگونگي عا  اين دو . هوازي و ود دارد دستگاه بي

كنيم به دو  در اينجا ما سني مي. اطلاعات بيگتري كسب خواهيد ناود  ATPدستگاه  هت توليد 

 .  شوند بپردازيم هاي مذكور مي توسنه دستگاههوازي كه سبب  نوع تارين  هوازي و بي

 : تمرين هوازي

كگند و ضربان قلب در  طول مي( دقيقه 2بيش از )به انواع ورزشهايي كه بطور مستار و طودني مدت 

باشد تارينات هوازي و يا زير بيگينه فتته  درصد حداكثر ضربان قلب مي11هنگام تارين كاتر از 

سواريد شنا در مسافتهاي طودني مدت از انواع تارينات هوازي  وي دوچرخهر دويدن و يياده. شود مي

د در ( اينتروال)روش تناوبي و2و روش تداومي 7: فيرد تارينات هوازي به دو روش صورت مي. هستند

دقيقه دويدن ييوسته و بدون استراحت  21يردازد مثلاً  روش تداومي فرد بدون استراحت به تارين مي

مناودً زمان استراحت با زمان فناليت . كند تناوبي فرد مابين تارين كردن استراحت ميولي در روش 

به عنوان مثال يك دقيقه دويدن و يك دقيقه استراحت كردن . در تارينات تناوبي هوازي برابر است

انرژي مورد نياز براي . شود يك تارين انيتروال هوازي محسوب مي( استراحت فنال مث  راه رفتن)

خون و يا كاهش  براي كاهش چربيشود بنابراين  نجام تارينات هوازي از فلوكل و چربي تامين ميا

 . وزن چربي بدند تارين هوازي بهترين نوع تارين است



 : هوازي تمرين بي

و ( دقيقه 2كاتر از )شود كه براي مدت زمان كوتاه  هوازي يا بيگينه به ورزشهايي فتته مي تارينات بي

 711ورزشهاي مث  دوي سرعت . فيرد درصد حداكثر ضربان قلب صورت مي 11با شدت بيش از 

هوازي  متر هاچنين ورزشهاي فروهي مث  فوتبالد بسكتبالد واليبال از نوع تارينات بي 911متر و يا 

كگد ولي بايد  دقيقه طول مي 2هر چند زمان ورزشهاي فروهي مذكور بيش از . شوند محسوب مي

دقيقه بازي فوتبال تاام مدت بطور ييوسته در حال دويدن  81تو ه داشت يك فوتباليست هنگام 

ورزشها در  نيست بلكه در بين فناليت به استراحت و يا تااشاي بازي نيل مي يردازد بنابراين اين فونه

هوازي افلايش بيش از حد ضربان قلب  هاي تارين بي از نگانه. فيرند هوازي  ا مي طبقه تارينات بي

هنگام تارين و تجاع اسيددكتيك در عضلات فنال و خستگي مترط مي باشد بطوري كه افر شدت 

ادي براي بازسازي انرژي متر فرد ي  از مسابقه نياز به زمان زي 911تارين باد باشد مث  مسابقه دويدن 

 . از دست رفته و استراحت دارد

مي باشد اين است  شويد كه فناليت شاا از كدام نوع تارين يك آزمون ساده براي اينكه شاا متو ه

باشد و افر نتوانيد صحبت  كه افر هنگام تارين بتوانيد صحبت بكنيدد تارين شاا از نوع هوازي مي

 . نيدد نوع تارين شاا بي هوازي خواهد بودكنيد و اصطلاحاً نت د نت  بل



تارينات . شود تأمين مي( قند خون)هوازي از فلوكل  انرژي مورد نياز براي انجام تارينات بي

برابر زمان فناليت  4تا  2توان به صورت تناوبي نيل انجام داد ولي زمان استراحت  هوازي را مي بي

عانيه  21درصد حداكثر ضربان قلب و  11شدت بيش از عانيه دويدن با  6باشدد به عنوان مثال  مي

 . شود هوازي محسوب مي استراحت كردن يك تارين بي

مرحله به نام ايستگاه اين تارينات به فونه اي است كه در چند  :تمرينات ايستگاهي

يتهاي  ا تارينات اينتروال .فيرد رزشي مختلف انجام ميوفنال اين تارين تگابه زيادي ب

هرچه تارين مربوط : نكته. دارد و بصورت تارين و استراحت متناوب انجام مي فيرد

يل بايد كاتر باشد و در ك   به يك ايستگاه سبك تر باشد استراحت متناقب ان ن

ا تو ه به به شدت آن تنيين مي شود  . استراحت مربوط به هر ايستگاه ب

يره) ايستگاهييك ناونه تارين  ا استتاده از وزن بدن (اي دا  ب

 7 .حركت نيم نگسته يا 

 2 .شناي روي دست 

 0 .ا زانوي خايده  دراز و نگست ب

 4 .هگهاي كوتاه  تت يا روي يك نقطه  

 6 .بادآوردن تنه 



 5 . كگش از بارفيك 

 1 .ه  حركت يروان

تاريناتي كه طودني مدت و با شدت كم ا را مي فردد و دو  :تمرينات استقامتي

 . استقامت موضني-2استقامت عاومي -7: نوع است 

اينگونه تارينات شام  تاريناتي است كه در  هت : تارينات استقامت عاومي (الف

اينگونه تارينات شام  دود شناد .تقويت سيستم قلبي وو تنتسي انجام ميگيرد

. د طناب زدند دوچرخه سواري و (ندر  ا دويد) افينگ .  . مي باشد.

اينگونه تارينات شام  تاريناتي است كه در  هت : تارينات استقامت موضني( ب

باد.)مانند تارينات با وزنه. تقويت يك يا چند عضله انجام مي فيرد  (. وزنه كم تكرار 

نوعي تارين استقامتي مي  ت ناميده مي شود ودر واقع اين تارين بازي با سرع :تمرينات فارتلک

اين نوع تارين در تپه ها كوه و طبينت به صورت دويدن هاي ارام و سريعدقدم زدن و در  ا  .باشد

 هت تنوع در تارينات و  لوفيري از تارين زدفي مي توان از اين نوع تارين .دويدن انجام مي شود

 .بهره  ست


