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 مقدمه
این موضوع منجر به ایجاد مشکلات زیادی برای عموم مردم شده  تر شده است وی کنونی به دلایل مختلف، فقر حرکتی بیشدر جامعه

هایی باشد که از بروز مشکلات مربوط به سلامت افراد تواند یکی از بهترین روشهای جسمانی میپرداختن به فعالیت ،است. با این حال
بخش تمرین و شواهد علمی از فواید سلامتاهمیت فعالیت بدنی به عنوان بخش مکمل یک زندگی سالم گسترش یافته  جلوگیری نماید.

های منظم، مزایای مدت مناسب و بر اساس برنامه دهند که فعالیت بدنی با تکرار، شدت ونشان می مطالعاتو ورزش در حال افزایش است. 
عضلانی، ترکیب بدنی و  استقامت قلب و عروق، قدرت و استقامت :دارد. حفظ سطح مناسبی از عناصر آمادگی جسمانی مانند یقابل توجه

های روانی )افسردگی( مؤثر و ناراحتی ، چاقیهای قلبی، فشار خون، دیابت، پوکی استخوانبیماریابتلا به پذیری، در کاهش خطر انعطاف
عالیت ی قلبی و حفظ عملکرد مستقل در پیری از مزایای تمرینات منظم است. به علاوه افراد دارای فاست. کاهش میزان موارد حمله

 برخوردارند. نیز تری جسمانی نسبت به افراد غیر فعال از طول عمر بیش
در خصوص مباحثی پیرامون تربیت بدنی، آمادگی جسمانی، فاکتورهای آمادگی جسمانی، تقویت آمادگی بدنی، ی حاضر بنابراین، جزوه

باشد تا دانشجویان عزیز ضمن آشنایی با موضوعات یمها به طور خلاصه ناهنجاریمرتبط با  حرکات اصلاحیهای بدنی و ناهنجاری
ور کلی، آشنایی با آمادگی جسمانی و . به طکنند اجراءو به صورت عملی مذکور، بتوانند تمرینات ارائه شده در این جزوه را به طور صحیح 

های مختلف ورزشی هدف جرای مهارتاهمیت و کاربرد آن در زندگی فردی و اجتماعی به منظور ارتقای سطح سلامتی و آمادگی برای ا
 باشد.ی حاضر میاین بخش از جزوه

 

 سئوالات
 روی تند( دارید؟پیاده :مانندمتوسط ). حداقل چند روز در هفته فعالیت 1

 فعالیت بدنی در سطح متوسط در هفته دارید؟ دقیقه. به طور متوسط چند 2
 روی خیلی تند( دارید؟یا پیاده دویدن :)مانند شدید. حداقل چند روز در هفته فعالیت 3
 فعالیت بدنی در سطح شدید در هفته دارید؟ دقیقه. به طور متوسط چند 4
 توانید وضعیت خود را بسنجید(.ی پیوست شده میبا مراجعه به پرسشنامه) 

 

 تربیت بدنی
 گیرد.اگانه و مختصر مورد بحث قرار میتربیت بدنی اصطلاحی است که از دو مفهوم تربیت و بدن تشکیل شده است. هر یک به طور جد

 

 تربیت
از نظر لغوی از ریشه رب به معنای خداوند، پروردگار و صاحب است. این مفهوم با چنین معنایی در فرهنگی که برخاسته از مکتب اسلام 

 باشد.باشد، اشاره به شناخت خدا به عنوان رب هستی و قبول ربوبیت او و پشت کردن به غیر خدا می
 

 بدن
شود. بدن در مجموعه م اعضاء مادی انسان اطلاق میعصاب، مغز آدمی و بالأخره به تماها، اها، بافتموعه انداممفهومی است که به مج

که موجب بروز رفتارهای  نها و جوارح انساتواند هیچ فعلی را انجام دهد. حرکت انداموجودی انسان ابزاری است که انسان بدون آن نمی
هایی است که با هماهنگی بخش دورنی )روح( و بخش بیرونی )عصب و یکی از پدیده ،شودن و .. میداز قبیل راه رفتن، دویمتعددی 

 آید. عضله( بوجود می
پس تربیت بدنی بخش مهمی از تعلیم و تربیت است که از طریق حرکت، جریان رشد را در تمام ابعاد انسان تسهیل و هماهنگ کرده و به 

 کند. و تکوین استعدادهای مطلوب کمک می شکوفایی
 

 اهداف تربیت بدنی
 شوند:های عمومی و اختصاصی تقسیم میاهداف تربیت بدنی به دو دسته هدف
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  های عمومی تربیت بدنیهدف

 .های حرکتی ورزشیارب اجتماعی از طریق شرکت در فعالیتاخلاقی و کسب تجبهبود روابط انسانی و  -

ها هدفمند که زندگی برای آنهای تربیت بدنی و ورزش به طوریشرکت در فعالیت هی در کلیه افراد و میل بآگاه وایجاد علاقه  -
 دار باشد.و معنی

ای مؤثر و ماهرانه های ورزشی به شیوهکه بتوانند در حرکات و فعالیتمردم به طوری رکمک به نوجوانان و جوانان و سایر اقشا -
 تجربه بپردازد.دار به کسب ن و معلمان واجد شرایط و صلاحیته و تحت نظر مربیاشرکت نمود

 .توسعه و ایجاد علاقه نسبت به اصول علمی حرکت -

 .رقابت سازنده -

 .پذیرفته شدن در گروه -

 .پذیری با گروهتطبیق -

 .ایجاد حس احترام -

 .توانایی و تمایل به استفاده از اوقات فراغت به نحو صحیح -

 .ت در جلسات و اجتماعاتتمایل و انگیزه داشتن به شرک -

 .های اجتماعیگیری از لغزشپیش -

 .حفظ و نگهداری فرهنگ و سنت -

 
 های اختصاصی تربیت بدنیهدف

 شود:بندی میباشد و به شرح ذیل طبقهابعاد وجودی یک انسان می یکنندهنیازها و یا به عبارت دیگر تکمیل یکنندهدر حقیقت تأمین
 یتربیت بعد اخلاقی و اعتقاد -

 تربیت بعد جسمانی -

 تربیت بعد عقلانی -

 تربیت بعد عاطفی -

 تربیت بعد اجتماعی -

 

 چیست؟ آمادگی

 تندرستی موجب کامل، آمادگی داشتناست.  مطلوب زندگی کیفیت آوردن دست به برای عوامل تمام ترکیب ظرفیت کامل، 1آمادگی

 ارتباط ذهنی، آمادگی تنفسی، و قلبی دستگاه بالای و خوب کردعمل از آماده، کاملاً شخص یک. باشدبیماری می از دوری یعنی 2مثبت

پذیری انعطاف قبول قابل میزان کمر ناحیه در درد نداشتن بدنی، مناسب چربی مقدار مشکلات، با مقابله قابلیت مناسب، اجتماعی
 به یادگیری میل و توانایی بر که شودمی گفته روانی و فیزیولوژیکی عوامل به آمادگی .است برخوردار عضلانی قدرت و استقامت مفاصل،

آمادگی  دارایباشد،  داشته مناسب غذایی رژیم و منظم ورزشی تمرینات فردی اگر .است اثرگذار فرد در معین فشار یک تحمل توانایی و
 فشارهایباعث  که را عواملی آور،زیان مواد احتمالی ازی استفاده بدون ،است قادر مطلوب، آمادگی این کسب با. بود خواهد نیز خوبی

 که مخاطراتی و برد لذت زندگی از کامل طور به بتوان کهاین یعنی بودن آماده. کند کنترل )زااسترس عوامل: مانند) شوندمی روانی

 را آمادگی خودح سط توانندمی دهد،می اجازه هاآن ژنتیکی و ارثی هایزمینه که آنجا تا افرادداد.  کاهش کنند،می تهدید را سلامتی

 اما پذیرد؛می تأثیرتوسعه  و تکامل یا و وراثت از متی،لااز س مقدار چه که شود مشخص دقیقاً ،نیست ممکن حال این با. ببخشند بهبود

 مینتض نیز را بالای آمادگی میزان و گرددنمی باز وراثتی یجنبه به تنها ناسالم یا سالم زندگی یک موضوع، داشتن این از نظرصرف

  .کندنمی
 

                                                           
1. Fitness 

 .مطلوب عملکرد افزایش یعنی ؛است بیماری از فراتر چیزی واقع در مثبت تندرستی. 2
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 آمادگی نواعا

 از: عبارتند آمادگی انواع کلی طور بههستند.  مرتبط و وابسته هم به همگی و است متفاوتی ابعاد دارای کامل آمادگی
   جسمانی آمادگی -

 روانی آمادگی -

  ذهنی آمادگی -

 عاطفی آمادگی -

 مهارتی آمادگی -

  اجتماعی آمادگی -
 ... و معنوی آمادگی -

 سه این. است عاطفی آمادگی و ذهنی آمادگی آمادگی جسمانی،: شامل باشد،می علمی منابع نظر مورد متیلاس خشب در که چهآن اما

 البته. دارد کنندهنقش تعیین شخص هر کامل آمادگی در که است شده یاد آن از سلامتی در اساسی عنوان اصول به آمادگی از بخش

 زندگی و آورزیان مواد از دوری سالم، غذایی رژیم منظم، ورزش عواملی چون و است 1تندرستی سلامتی، یلازمه که است ذکر به لازم

 .دهدمی تشکیل را خوب زندگی یک اساس چنینهم و است تأثیرگذار آن استرس در بدون

  

 جسمانی آمادگیتعریف 
 اوقات از بردن لذت مؤثر، کارکردن در فرد یتوانای با جسمانی آمادگی. است کارآمد و مؤثر فعالیت برای بدن توانایی جسمانی، آمادگی

  .دارد ارتباط زندگی طول در العاده فوق هایوضعیت با مواجهه قدرت و بودن سالم فراغت،
 .است کرده تعریف بخشرضایت صورت عضلانی به کار اجرای توانایی را جسمانی آمادگی (WHOجهانی ) بهداشت سازمان

 بردن لذت و فراوان انرژی با و خستگی بدون هوشیاری، قدرت، با روزانه هایفعالیت انجام توانایی :یعنی جسمانی آمادگیبه طور کلی، 

 .نشدهبینیپیش اضطراری موارد با شدن رو به رو توانایی و فراغت اوقات هایسرگرمی از
 

 جسمانی آمادگی تعریف در توجه قابل نکات

 آمادگی این به خود کاری سطح با متناسب شخص هر بنابراین هستند، جسمانی آمادگی نیازمند خود روزمره امور انجام برای افراد همه

 خستگی. نیست میسر جسمانی آمادگی از مطلوبی سطح داشتن با جز امر این. باشد انگیزه و علاقه با باید هافعالیت انجام .دارد نیاز

 خستگی، ایجاد از جلوگیری برای بنابراین. نباشد نظر مورد فعالیت و کار انجام به قادر جسمانی نظر از فرد که آیدمی وجود به زمانی

 فراغت اوقات حتی خود، هایفعالیت تمام برای تواندمی شخص زمانی .است لازم نظر مورد سطح در توانمندی و جسمانی آمادگی کسب

 برخوردار مطلوب جسمانی آمادگی سطح زافرد  بدن چنانچه دیگر عبارت به. نماید مصرف بهینه را انرژی وی بدن که باشد داشته انرژی

 درست بدن در انرژی که زمانی. کرد خواهد مصرف کمتری انرژی غیرآماده شخص مقابل در مشخص کار یک انجام برای باشد،

 جسمانی یآمادگ کسب سایه در امر این. بود نخواهد مواجه مشکل با فرد کند،می ایجاب اضطرار که اوقاتی برای مسلماً گردد، مصرف
 سلامتی ارتقاء و حفظ به باشد، برخوردار بالاتری آمادگی سطح از فرد چقدر هر کهاین ترمهم همه از .است پذیرامکان مناسب و مطلوب

 ضروری نکته این به توجه. است ناصحیح رفتارهای بدون و مناسب و خوب زندگی یک آن حاصل که کرد خواهد شایانی کمک او

 آمادگی از مطلوبی سطح حفظ و کسب نیازمند خود، عمر طول مدت تمام در و زندگی شرایط و شغل هر با جامعه افراد تمام که است

 رسد.به نظر می ضروری مطلوب سطح این به رسیدن برای منظم و صحیح برنامه داشتن که هستند جسمانی
 

 چرا داشتن آمادگی جسمانی اهمیت دارد؟
گیری از مهم است که آمادگی جسمانی داشته باشید. با داشتن آمادگی جسمانی علاوه بر پیش برای حرکت به سوی سلامتی و عافیت،

 تحرکی:های ناشی از کمبیماری

                                                           
 .نبودن بیمار یعنی تندرستی. 1
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 زیباتر و توانمندتر خواهید بود. -

 تر از گذشته خواهد شد.تر و موزونظاهر شما متناسب -

 شود.وگیری از چاقی مییابد که خود باعث جلن افزایش میربی بدن شما کاهش یافته و عضلات آچ -

 یابد.شود و توان و قدرت انجام کار و فعالیت افزایش میظاهر شما بهتر می -

 شود.تغییرات ناشی از افزایش سن و ایجاد پیری کندتر می -

 توانید واکنش نشان دهید.در مواقع اضطراری بهتر می -

 یابد.طول عمر شما افزایش می -

 ت.احساس بهتری نسبت به خود خواهید داش -

 توانید با فشارهای ناشی از زندگی، مسائل تحصیلی، شغلی و اجتماعی به نحو مؤثری مقابله کنید.می -

 توانید بر فشارهای روحی مسلط شوید.بهتر می -

 یابد.اعتماد به نفس شما افزایش می -

 یابد.جزأت و شهامت شما افزایش می -

 کنید.احساس نشاط، سبکبالی و شادابی می -

 ذهنی خود دست خواهید یافت. به حداکثر ظرفیت -

 شود.تر میانرژی، تمرکز و هوشیاری بیش -

 تری در مقابل مشکلات خواهید داشت.صبر و تحمل بیش -

 یابد.های مهار شده و هیجانات منفی شما کاهش میخشونت -

 یابد.های خفیف بهبود میمقاومت شما در مقابل افسردگی بالا رفته و حتی افسردگی -

 تری خواهید برد.خود لذت بیشاز اوقات فراغت  -

 تری خواهید برد.به طور کلی شرایط و کیفیت زدگی شما بهتر شده و از زندگی لذت بیش -

 

 عوارض عدم آمادگی جسمانی
و ضعف تمام  آلهای ورزشی منجر به خارج شدن از فرم ایدهتحرك نداشتن و یا کم تحرکی و دور بودن از تمرینات لازم جهت فعالیت

به عنوان مثال عدم تحرك در عضلات به تدریج باعث کوچک و لاغر شدن آن می شود. کافی نبودن تمرین بطور بدن می شود.  ارگانیسم
یابد و ضربان پایه ی قلب کاهش میمحسوسی بر کارآیی قلب و دستگاه تنفسی تأثیر منفی خواهد داشت و به نحوی که حجم عضله

 د.شوها کمتر میها ظرفیت حیاتی و مقدار جذب اکسیژن در آنیهر بایابد همچنین در ارتباط افزایش می
 

 علائم ضعف آمادگی جسمانی
 است:به طور کلی علائم ضعف آمادگی جسمانی به قرار زیر 

  .های ورزشی را به دنبال داردشوند که در نتیجه ضعف عضلانی و کاهش کیفیت اجرای مهارتعضلات بدن به تدریج لاغر می -1

و علاوه بر تأثیر منفی در  یابدی حرکتی کاهش میدهند که در نتیجه دامنهپذیری خود را از دست میت انعطافمفاصل و عضلا -2
 کند.ی بروز کشیدگی یا پارگی عضلانی را نیز فراهم میها زمینهمهارت

 .دهداهش مییابد که این عارضه بازدهی و عملکرد عضلانی را کمی میزان چربی بدن نسبت به حجم عضلات افزایش -3

 یابد.های مورد نظر تا حد زیادی کاهش میآمادگی روانی به دلیل از بین رفتن اعتماد به نفس در قابلیت اجرایی مهارت -4

یابد که این اضافه وزن عوارض خاص هم خوردن تعادل بین رژیم غذایی و فعالیت، وزن غیر مفید بدن افزایش می در اثر بر -5
 خودش را به دنبال دارد.

   های مختلف همواره و حتی درشایسته است که ورزشکاران رشته ،توجه به این چند مورد و سایر مواردی که از ذکر آن خودداری شد با
عضلات از هایی که گروه زیادی دقیقه به ورزش 20چنین افراد عادی روزانه حداقل ی استراحت از تمرینات مستمر غافل نباشند و هممرحله
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ها نه تنها از این فعالیت سواری، طناب زدن و یا شنا بپردازند.پیمایی، دویدن آهسته، دوچرخهراه :مانند ،شوندن را شامل میهای بدو ارگان
 .تندرست داشته باشد کند تا بدنی سالم وبلکه به انسان کمک می ،کندبروز مشکلات ذکر شده جلوگیری می

 

 ضرورت بهبود آمادگی جسمانی
مادگی جسمانی نقش اساسی دهد کدام یک از عوامل و فاکتورهای آم است که یک فرد بداند در ورزشی که انجام میبسیار ضروری و مه

 کند. چون از این طریق به نتایج مطلوب خواهد رسید.ایفا می
 شویم.قبل از یادگیری فاکتورهای آمادگی جسمانی، بهتر است که با مفاهیم کلیدی ساختار بدن و ساختار عضلانی آشنا 

 
 

 ها پرداخته شده است.رتبط با آن، به بررسی فاکتورهای آمادگی جسمانی و تمرینات ماین قسمتدر 
 

 فاکتورهای آمادگی جسمانی
های مختلف تنها جاندارانی باشد. در طی دورانی حیات، حرکت است و بقا موجودات در گروه ایجاد تغییر و هماهنگی با محیط مینشانه

را با محیط اطراف تطابق بهند. در این بین انسان اند که توانسته بودند خود از انقراض نسل خود گردیده یموفق به ادامه حیات و جلوگیر
ها برای رسیدن به اهداف های خود را شناخت و از آنبهترین آمادگی را برای رویارویی با مشکلات مختلف داشته است. انسان اولیه قابلیت

تر، شوت بهتر، بلند گرفتند. پرتاب بیشش قرار میستای تر بودند، مورد احترام وخود استفاده نمود و از همان ابتدا افرادی که از دیگران قوی
می است که وباشد. این واژه یک اصطلاح عمتر فرد میی آمادگی بیشدهندهتر همه و همه نشانتر، تحمل فشار بیشکردن وزنه بیش

تر باشد، آمادگی نگین بیشهای سهر چقدر تاب و تحمل بدن در فعالیت"دهد. در نظرات عمومی وضعیت جسمانی کلی فرد را توضیح می
 ی حضور آمادگی است.. داشتن شکل ظاهری مناسب و حفظ این فرم نیز نشانه"تر استفرد نیز بیش

آمادگی "و  "آمادگی مرتبط با تندرستی"های مختلفی بیان شده است. برخی آمادگی را به دو جزء ها و زیرمجموعهبرای آمادگی تعریف
خواهید یافت.  "آمادگی حرکتی"و  "آمادگی جسمانی"نمایند. در بعضی از منابع آمادگی را در دو جزء م میتقسی "مرتبط با اجرای ورزشی

شارکی در کتاب خود، آمادگی جسمانی را در دو بخش آمادگی انرژی و آکادگی عضلانی تقسیم نموده است که همین فاکتورها را در برایان
بخش را به دو  جسمانی آمادگی مریلند، دانشگاه ورزش فیزیولوژی استاد ،"شارکیبرایان "پروفسوربندی نموده است. غالب دیگر دسته

آمادگی تحت عنوان  جسمانی آمادگی از ورزشی متون و منابع تربیش در اما. است نموده تقسیمعضلانی  آمادگی و انرژی آمادگی
  :از اند عبارت که است شده برده نام مهارت ای حرکت یا ءاجرا با مرتبط جسمانیآمادگی  و سلامتی با مرتبط جسمانی

 
 1سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگیالف( 

 مؤثر عوامل نگهداری و توسعه با موضوع این. شودمی گفته است، ارتباط در فرد سلامت با که جسمانی آمادگی اجزای از دسته آن به

 قابلیتتواند می سلامت، بهبود بر علاوه شده یاد اجزاء بهبود. است اطارتب در سلامت یکنندهتأمین و هابیماری درمان و پیشگیری در

 .باشد داشته همراه به را سالم زیستی الگوی یک حفظ و عملکرد

 :انداز عبارت سلامت با ارتباط در جسمانی آمادگی اجزاء

 2تنفسی قلبی استقامت 

 3عضلانی قدرت 

 4عضلانی استقامت  

 5پذیریانعطاف 

                                                           
1. Health-Related-Physical Fitness 

2. Cardio Vascular Endurance 

3. Muscle Strength 

4. Muscle Endurance 

5. Flexibility 
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  1 بدنیترکیب 

 2مهارت یا ءاجرا با مرتبط جسمانی مادگیآب( 

 و مسابقات در موفقیت و حرکتی هایمهارت بهتر چه هر انجام برای فرد که شودمی گفته جسمانی آمادگی اجزاء از بخش آن به
 آمادگی همان عمدتاً و شودمی تأکید ورزشی هایمهارت بهتر و مؤثر اجرای بر بخش، این در .است نیازمند آن به ورزشی هایرقابت

 جسمانی آمادگی نیازهای .شودمی گفته نیز اختصاصی جسمانی آمادگی آن به معمولاً که است ورزشی رشته هر برای لازم جسمانی

 بنابراین. شود ریزیبرنامه باید ویژه طور به ورزشی یرشته هر برای و است متفاوت ورزشی مختلف هایرشته در ،ءاجرا با مرتبط

 .رسدمی نظر به ضروری و لازم ورزشی رشته اجرای در مؤثر جسمانی آمادگی تورهایفاک دقیق شناخت
 از:  اند عبارت مهارت اجرای با مرتبط جسمانی آمادگی اجزاء

 3چابکی 

 4تعادل 

 5هماهنگی  

 6توان 

 7سرعت 

 8العملعکس 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . اجزاء آمادگی جسمانی4شکل 

 
با  مرتبط جسمانی آمادگی اجزاء کهبطوری .دارند ارتباط هم با نوعی به جسمانی ادگیآم نوع دو هر که است لازم نکته این ذکر

باید توجه  دیگر، طرف زا .هستند مهم نیز حرکتی هایمهارت عملکرد در است، ضروری سالم زندگی برای کهاین بر علاوه سلامتی،
در  باشند. داشته توجه سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی اجزاء هب باید، دارند فعالیت نیز ورزشی مختلف هایرشته در که افرادی داشت

اند. نیازی نیست با ها را بیان نمودهکل تقسیمات مختلف دیگری هم وجود دارد که دانشمندان و محققین مختلف براساس عقیده خود آن
ترین ترین موضوع در این مبحث خواهیم پرداخت که بیشاریم و به عمومیذگها را کنار می. در این قسمت بقیه واژهشویدها درگیر هاین واژ

 و بهترین کارایی را برای شما خواهد داشت.

                                                           
1. Body Composition 

2. Performance – Related Physical Fitness 

3. A1gility 

4. Balance 

5. Coordination 

6. Power 

7. Speed 

8. Reaction Time 
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استقامت، قدرت، سرعت، توان، چابکی،  فاکتور زیرین توضیح داده است: 8دوریس فیزیولوژیست ورزشی آمادگی جسمانی را با دکتر هربرت
 و تعادل. پذیری، هماهنگیانعطاف

 

 استقامت -1

ترین فاکتورهای آمادگی جسمانی بوده و زیربنای اکثر ترین عامل پیروزی است. استقامت جزء مهمانرژی و خستگی دیررس مهمتداوم 
باشد. تنها ی استقامت بالا میدهندههای سخت و به تأخیر انداختن خستگی نشانهای ورزشی است. تاب و تحمل بدن در فعالیتفعایلت

ی سریع پس از فعالیت نیز اهمیت فراوانی تواند باشد، برگشت به حالت اولیههای طولانی شاخص استقامت نمییتتوانایی فرد در اجرای فعال
باشد. بهترین تعریف استقامت در دارد. استقامت در لغت به معنی پایداری و مقاومت است و آن حدی برای تعادل و عدم افراط و تفریط می

 زیر بیان گردیده است:
 . "های سخت و برگشت به حالت اولیه سریع چس از خستگینی مقاومت در برابر خستگی ناشی از فعالیتاستقامت یع"
بهتر شود و یا که فرد از اجرای کاری خسته میی نزدیک و تنگاتنگی دارد. هنگامیسمانی رابطهتقامت با فاکتورهای دیگر آمادگی جاس

یابد. العمل و .. نیز کاهش میگر آمادگی جسمانی نظیر، قدرت، هماهنگی، زمان عکسدهد، عناصر دیت میبگوییم استقامت خود را از دس
 ها غافل نگردید.گاه تمرینات استقامتی را کنار نگذاشته و از آنبه بیان دیگر هیچ شود.در نتیجه عملکرد فرد ضعیف می

 

 انواع استقامت
 ستقامت عضلانی.شود: استقامت عمومی و ااستقامت به دو دسته کلی تقسیم می

 
 عروقی( -استقامت عمومی )قلبی

توانایی انجام کار طولانی، بدن ایجاد خستگی است که حاصل از "شود، مد نظر این فاکتور است و آن: که صحبت از استقامت میزمانی
ت آوردن فواید برای بدسد. باشها و مصرف بهینه اکسیژن و دفع مواد زائد میتوانایی سیستم گردش خود در رساندن اکسیژن به سلول

های خود منجر به بوجود ها با انقباضءاستقامت عمومی باید عضلات بزرگ بدن را وادار به فعالیت نمود. عضلات ضد جاذبه در اکثر اجرا
 تر توسط عضلات بزرگ بدنها، حفظ هماهنگی و اجرای حرکات موزون بیشگردند. نگهداری مفصلآمدن وضعیت جسمانی مناسب می

ها را به دنبال خواهد داشت. دویدن، گردد و تقویت آنتر دستگاه قلبی عروقی میشود و فعالیت این عضلات منجر به فعالیت بیشایجاد می
با افزایش استقامت قلبی  گردد.ها بوده و منجر به افزایش استقامت قلبی عروقی می، شنا، اسکی همگی جزء این فعالیتیسواردوچرخه

نماید. افراد استقامتی کار، های طولانی میهای ناشی از فعالیتشود که فرد را آماده مقابله با استرسراتی در بدن ایجاد میعروقی تغیی
ی آن افزایش یابد که نتیجهها افزایش میای آنتر بوده، حجم ضربهتری داشته، تعداد ضربان قلب در این افراد کمی قلبی قویعضله
دهد. های فعال قرار میتری را در اختیار سلولتری را پمپ کرده و خون و مواد لازم بیشبدین وسیله قلب خون بیش ده قلبی است.برون

یابد. هموگلوبین و حجم خون افزایش یافته های قلبی است، کاهش میسکته یتغییرات فشار خون که عامل بسیار خطرناك و ایجادکننده
ن کاهش یافته و از وگیرد. چربی ختری در دسترس عضلات قرار مییابد و اکسیژن بیشفزایش میکه بدینوسیله میزان حمل اکسیژن ا

گیری از شود. کارایی عضلات در بهرهترین عامل سکته قلبی جلوگیری میبروز لخته و سفت شدن عروق خونی )آرترواسکلروز( یعنی مهم
مدت های طولانیباشد. در فعالیتهای عضلانی میهای میتوکندری در درون سلولیابد که در نتیجه افزایش آنزیماکسیژن خون افزایش می

های عضلات فعال در استفاده از اکسیژن و مواد یابد و اجرای استقامتی به توانایی سلوله استفاده از تارهای کندانقباض افزایش میتمایل ب
ل از تمرینات استقامتی را به نمایش خلاصه تغییرات قلبی عروقی حاصطور غذایی برای تولید انرژی بستگی دارد. نموگرام زیرین به 

 گذارد.می
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 . تأثیرات تمرین استقامتی بر تغیییرات قلبی عروقی1نموگرام 

 
چه فردی گردد و آن هم بهبود عملکرد فرد و به تأخیر افتادن خستگی است. چنانتمامی این تغییرات منجر به یک تغییر اساسی و کلی می

 دقیقه تمرین هوازی انجام دهد. 30جلسه در هفته و به مدت  3واهد حداقل اثرات هوازی را بدست آورد، دست کم باید حداقل بخ
گردد. می لیتر بر کیلوگرم در دقیقه بیانبهترین شاخص ارزیابی استقامت قلبی عروقی، حداکثر اکسیژن مصرفی است که با واحد میلی

 نی برای تقویت استقامت قلبی عروقی وجود دارد.های مختلف تمریچنین روشهم
 

 استقامت موضعی )عضلانی(

ع وگردد. استقامت عضلانی به عواملی نظیر: نفرد در اجرای حرکات، دیرتر دچار خستگی شده و اجراء بهتر می با افزایش استقامت موضعی،
این نوع استقامت با مدت و شدت وارد   عصبی بستگی دارد. های خونی و تسهیلت رگیتارهای عضلانی )تندانقباض یا کندانقباض(، وضع

ت عضلانی سیر خواهد تری وارد گردد، تمرین به سمت استقامتر و در مدت زمان بیشو هر چقدر نیروی وارده کم آوردن نیرو ارتباط دارد
 باشد(.ی تمرین قدرتی میکنندهف بیانیرن تعکرد )عکس ای

 
 

قابلیت گروهی عضلات برای نگهداشتن انقباض و یا تکرار انقباض در برابر  برای استقامت عضلانی عبارتنداز: ترین تعریفبنابراین کامل
 یک مقاومت نه چندان سنگین در مدت طولانی.

ش قدرت بد. بیاد داشته باشید که افزاییاهای ورزشی به ویژه تمرینات هوازی به طور فزاینده افزایش میاستقامت عضلانی از طریق تمرین
 ای کاملاًبرای تقویت استقامت عضلانی باید وزنه باشد.سهم زیادی در ایجاد استقامت بدن دارد. این دو فاکتور لازم و ملزوم یکدیگر می

به  تکرار اجراء نمائید. این نوع تمرین بسیار آسان بوده و 30تا  20درصد حداکثر وزنه انتخاب کرده و با تکراری بالا در حدود  25سبک، 
ها گردد. تر آب شدن چربی آننماید تا به اصطلاح باعث سریعباشند، کمک میبهترین نحو به افرادی که دارای توده چربی فراوانی می

 کند به شرح زیر است:وش دیگر تمرینات استقامتی برای توسعه استقامت عضلانی که ارتباط نزدیکی نیز با قدرت استقامتی پیدا میر
تمرین هر چقدر  یگویند. با ادامهتکرار ماکزیمم می 12تکرار انجام دهد. به این میزان  12تی را انتخاب کند که بتواند آن را موفرد باید مقا

خواهد بود. به ردد و کمتر در پیشرفت قدرت مؤثرزگتر کنید، تمرین موجب بهبودی استقامت عضلانی میتعداد تکرارها را در هر ست بیش
 تکرار ماکزیمم در تقویت استقامت عضلانی مؤثر است.  15تر از تمرین با تکرار ماکزیمم بسیار بیش 25ن با عنوان مثال تمری
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 اثرات تمرینات استقامتی
 گذارد:تمرینات استقامت عضلانی تأثیرات مثبت فراوانی را بر روی اجراء می

تری از نیروی انقباضی خود دارند. بنابراین سوخت و چکوه کسر کشوند، در همان وزنه برابر نیاز بطور که عضلات تقویت میاول: همان
شود. هوازی( ایجاد میساز در سلول عضلانی به آسانی اتفاق افتاده و یک تلاش تمرینی بدون نیاز به فعالیت شدید تولید انرژی )فعالیت بی

 آید. ل آن به وجود نمیدر نتیجه اسیدلاکتیک در عضله و خود جمع نشده و کاهش نیروی عضلانی به دنبا
تری را ایجاد کرده و باعث به وجود آمدن ارتباط نزدیک در عضلات فعال برای انتقال مویرگی سطح بزرگ استقامت عمومیدوم: افزایش 

  گردد.بین توده بدن چربی و ماکزیمم اکسیژن دریافتی می
روند متابولیسم هوازی و تمایل به  یدهد و موجب ادامهش میهای هوازی را افزایهمچنین تمرینات استقامتی فعالیت موضعی آنزیم

جویی گلیکوژن عضلانی خواهد شد. نهایتاً منابع گلیکوژن عضلانی در افراد تمرین کرده بسیار ها با برآیندی در صرفهمتابولیسم چربی
 تر از افراد تمرین نکرده خواهد بود. بیش

 
  تمرینات مرتبط با استقامت

                                  
 سواریدوچرخه .2تمرین                            دویدن                                                .1تمرین                     

 

 پرسش
 توان استقامت قلبی ـ تنفسی را افزایش داد؟هایی میبا چه فعالیت  
 ـ تنفســی در زندگی و ورزش چیست؟ ترین تأثیرات اســتقامت قلبی همم 

 

 قدرت -2

ورزشی  یشود. هیچ رشتهه ااست و موجب افزایش توانایی عمومی بدن میقدرت همانند استقامت از فاکتورهای مهم و مؤثر در اکثر ورزش
ین مقدار نیرو و تنشی که تربیش ید بیابید که قدرت نقش اساسی در آن بازی نکند. اجرای خوب نیازمند قدرت عضلانی است.ناتورا نمی

قدرت در عین حال که بر  ی قدرت است.کنندهشود، بیانآید که در یک بار تلاش آزاد مییک عضله یا گروهی از عضلات به وجود می
ها و گردد. برای از بین بردن دفورمیتیهای عصلانی میمهارت ورزشی مؤثر است، موجب سلامت عمومی، توازن اندام، از بین رفتن ضعف

قدرت در دیگر فاکتورهای  نماید.ترین فامتورهای مورد استفاده است که به بهبود وضعیت بدنی کمک میی حرکات اصلاحی جزء مهمارائه
رد اذگمنفی بر این فاکتورها می تأثیرتری دارد. کاهش قدرت آمادگی جسمانی همانند استقامت عضلانی، توان، چابکی و سرعت نقش پررنگ

 شود. ضعیف میرد فو اجرای 
 

 عوامل مؤثر بر قدرت
 عوامل مختلفی بر قدرت مؤثر است که عبارتند از:

شود، نیروی که عضله کاملاً کشیده میشود. یعنی هنگامیتر مینیروی انقباضی عضله با افزایش طول آن بیشطول عضله:  -
 یابد.ایجاد شده توسط عضله افزایش می
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درجه  90ی مفصلی رسند. اما حدوداً در زاویهن در زوایای مختلفی به حداکثر قدرت خود میمفاصل بدمفصل:  یاهرم و زاویه -
 رسند.ترین بازدهی مکانیکی خود میولاً به بیشعضلات اص

 سالگی بهترین سن بدست آوردن حداکثر قدرت عضلانی است. 30تا  20سن:  -

مردان بر  ندارد، بعد از بلوغ به دلیل افزایش سطح تستسترون در تا قبل از بلوغ بین دختران و پسران تفاوت چندانی وجودجنس:  -
باشد. این تفاوت به دلیل اختلاف حجم دو سوم قدرت مردان می ،شود. قدرت زنان به طور متوسطها نسبت به زنان افزوده میقدرت آن

 باشد.عضله می یو اندازه

آن، قدرت  یمستقیمی با سطح مقطع عضله دارد و با افزایش اندازهی نیروی ایجاد شده در عضلات رابطهاندازه و حجم عضله:  -
 یابد. عضلانی افزایش می

توانند تری را میتر باشد، نیروی بیشها نسبت به کندانقباض بیشعضلاتی که درصد تارهای تندانقباض آننوع تار عضلانی:  -
 دهند.می تر پاسخعیتولید نمایند. تارهای تندانقباض به تمرینات قدرتی سر

حرارتی بدن، قدرت، افزایش قابل توجهی خواهد داشت )قابل توجه افرادی که در تمرینات خود گرم  یبا افزایش درجه حرارات: -
 کنند(.کردن را فراموش می

 

 تغییرات فیزیولوژیکی حاصل از تمرینات قدرتی
 د که عبارتنداز:گردود که موجب افزایش قدرت عضلانی میشلانی ایجاد میقدرتی یک سری تغییراتی در بافت عضپس از شروع تمرینات 

 گردد.یابد و موجب افزایش پروتئین انقباضی میمی شها و تارهای عضلانی افزایتارچه یهایپرتروفی عضلانی: حجم و اندازه -

 شود.ها افزوده میروند هایپرتروفی، تارهای عضلانی تقسیم شده و بر تعداد آن یهایپرپلازی: در ادامه -

 یابد.با وقوع هایپرتروفی و هایپرپلازی، سطح مقطع و حجم عضله افزایش می -

 شود.افزایش سطح مقطع عضله بر قدرت عضلانی افزوده می -

 شود.درصد به قدرت عضلانی اضافه می 10الی  5با انجام تمرینات قدرتی، در هفته  -

 یابد.تراکم مویرگی در عضله افزایش می -

 یابد.چربی کاهش می یفزایش و تودهبدون چربی ا یتوده -

 
 . تأثیرات تمرینات قدرتی2نموگرام 

 

 انواع قدرت
 شود:فاکتور قدرت به سه دسته کلی تقسیم می

 قدرت استقامتی )با دوام(، قدرت انفجاری )توانی( و قدرت حداکثر.
 

 با دوام()قدرت استقامتی 

باشد. این قدرت قابلیت ایستادگی بدن در مقابل ثانیه می 10تر از مدت زمان بیش توانایی یک عضله در حفظ و نگهداری نیروی انقباض در
همانند: اسکی  ؛ی داردارایی قدرت و استقامت عضلانی بستگشود و به کمدت حاصل میهای قدرتی طولانیباشد که از فعالیتخستگی می
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 15تا  10های سبک(، تعداد تکرار درصد قدرت حداکثر )یعنی با وزنه 70تا  50برای بدست آوردن قدرت استقامتی باید تمرینات با  و شنا.
 ثانیه باشد. 90تا  45ها باید ست اجراء شود. میزان استراحت بین ست 4تا  3بار و 

 
 قدرت انفجاری )توانی، کششی(

نیرویی است که گروهی از عضلات به نماید. این قدرت تر از ده ثانیه( ایجاد میحداکثر نیرویی که یک عضله در مدت زمان کوتاه )کم
زند. ها حرف اول را میها و اکثر ورزشها و پرشنماید. این قدرت در سرعتمتی تولید میوی انقباضات ارادی و سریع در مقابل مقاوسیله

دقیقه  2تا  1ها نیز باید بین ستباشد که ست می 4تا  3بار و  10تا  8درصد حداکثر ورزه با تکرار  90تا  70تمرین در این محدوده نیازمند 
 استراحت کرد.

 
 قدرت حداکثر )بزرگ(

برداری، کشتی که هایی مثل وزنهتواند به صورت ارادی تولید کند. در ورزشترین نیرویی است که سیستم اعصاب و عضلات بدن میبزرگ
باشد. باشد. این نوع قدرت برای کارهای سرعتی مفید نمیمیی پیروزی کنندهورزشکار نیاز به مقابله با مقاومت بزرگی دارد، عامل تضمین

تا  1درصد حداکثر وزنه را  95تا  90تر خواهد بود. برای تمرین قدرت حداکثر باید تر باشد، سرعت انقباض کمزیرا هر چقدر مقاومت بیش
 موش نکنید.ها فراای را بین ستدقیقه 4تا  2ست تکرار کنیم. استراحت  5تا  3بار تکرار در  3

 

 مفاهیم عمومی در تمرینات قدرتی
یک عضله یا گروه عضلانی مربوط، فقط برای یک بار اجراء شود. به عنوان مثال، در یک  یهای که به وسیلحداکثر وزنه یک تکرار بیشینه:

ک تکرار بیشینه برای این شخص کیلوگرم، فقط بتواند آن را یک بار پرس نماید، ی 100 یچه فردی با یک وزنهحرکت پرس سینه، چنان
 کیلوگرم خواهد بود.  100ای، در بخش عصلات سینه

تکرار  8تکرار بیشینه یا به اختصار ) 8حرکت پرس سینه در یک نوبت که  8تعداد حرکات انجام شده در یک نوبت را گویند. مثلاً  تکرار:
 گویند.بیشینه( می

 8شود. به عنوان مثال، سه نوبت یا سه حرکت پرس سینه با های متوالی یک حرکت گفته میبه تعداد معینی از تکرار نوبت، دوره یا ست:
 تکرار بیشینه انجام شود. البته پس از هر نوبت استراحت نیز لازم است.

زوئی دو سر با ی: منظور عضله یا گروهی از عضلات است که در یک مفصل مسئولیت مشابهی دارند. مثلاً عضلهعضله یا گروه عضلات
 باز کردن مفصل زانو است. شاناش خم کردن مفصل آرنج است یا گروه عضلات ناحیه قدامی ران که وظیفهکه وظیفه

گویند. در حرکت خم شدن هنگامی که با اعمال نیروی عضلانی، حرکت در مفصل قابل مشاهده باشد، به آن انقباض پویا می انقباض پویا:
 ده است.مفصل زانو، این حرکت قابل مشاه

مانند وقتی که دست روی دیوار گذاشته و به آن  ؛شودزمانی است که انقباض در عضله وجود دارد، ولی حرکتی مشاهده نمی انقباض ایستا:
 کنیم.نیرو وارد می

 
 ای از انقباض ایستانمونه .5شکل 

 

 مقاومتی تمرین هایروش انواع
 یک در کهاین به توجه بادارد.  بستگی تمرینی یبرنامه و هدف به که دارد وجود متفاوتی هایروش عضلانی، آمادگی و تقویت برای

 د:دار وجود زیر تمرینی هایشود، روشمی منقبض چگونه عضله تمرین
 



16 
 

 (1ایستا )ایزومتریک یا طولهم روش

 شود، مشاهده حرکتی نظر مورد مفصل در کهاین بدون حالت این در. است آن طول تغییر بدون عضله سازیفعال شامل روش این

گرفته دست در را یا دمبل کنیممی وارد نیرو آن به خود دست با و ایمایستاده دیوار کنار کهزمانی مانند .شودمی اعمال انقباضی نیروی
 صورت عضله ضانقبا عمل شود، مشاهده حرکتی کهاین بدون بالا مثال هر دو در. ایمداشته نگه ثابت را آن خاص شرایط یک در و ایم

  .گیردمی
 

 (2)ایزوتونیک تنشهم روش

 حرکت مثل. گیردمی انجام مفصل حرکتی دامنه طول در حرکت عضله، انقباض با آن یهوسیلۀ به که پویاست مقاومتی تمرین نوعی

 این در .آوردمی بالا رددا امکان که جایی تا را آن و گیردمی دست در را نظر مورد دمبل فرد حرکت، این در که دمبل با بازو جلو

 تمرینات روش ترینمتداول روش این. دهدمی ادامه حرکت خود به حرکتی، یدامنه نظر از خود وضعیت آخرین تا آرنج مفصل شرایط

 قدرتی ایهدستگاه هالتر و و دمبل مانند آزاد هایوزنه از استفاده با حرکات از مختلفی انواع تنشهم اجرای تمرین برای. است مقاومتی

  .دارد وجود
 میسر دستگاه این بدون آن اجرای امکان و دارد خاص هایدستگاه به نیاز که است انواع این جزء نیز پلیومتریک و جنبشهم روش دو

  .نیست
 

 تمرینات مرتبط با قدرت
 طولمونه تمرینات ایستا یا همن

                                   
 نگه داشتن حوله در. 3تمرین  کردن به دیواروارد فشار . 2تمرین  ه پشت پاهاکشیدن حول. 1تمرین 

 پشت
پاها به  بلند کردن. 4تمرین 

 صورت مستقیم

                                                 
 اض عضلات شکمانقب. 8تمرین  هاکشیدن دست. 7 تمرین هافشار دادن دست. 6تمرین  کشیدن حوله زیر پا. 5تمرین 

                                                           
1. Isometric 

2. Isotonic 
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وارد کردن فشار به زانوهای در حال . 9تمرین 

 بسته شدن
 ی لاستیکیفشار دادن حلقه. 11تمرین  فشار آوردن به دیوار با پاها. 10تمرین 

                              

 تنش(نمونه تمرینات مقاومتی )هم

                    
 قیچی با هالتر. 4تمرین  سرشانه با دمبل. 3تمرین  لیفت پهلو با دمبل. 2تمرین  اسکات با هالتر. 1تمرین 

 

       
 پرس سینه با هالتر. 7تمرین  سر بازویی با دمبلسه. 6 تمرین دمبل از پهلو. 5تمرین  اسکات یک پا با دمبل. 4تمرین 

                   

 پرسش
 ؟چه تفاوتی با یکدیگر دارند عضلانیدرت و استقامت ق 
 را توضیح دهید (هم طول)مقاومتی به روش ایستا  تمرین . 
  را توضیح دهید (هم تنش)تمرین مقاومتی به روش پویا. 

 

 بلند کردن پاها. 13تمرین  نه پاهاشار وارد کردن توسط پاشف. 12تمرین 
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 سرعت -3

حمله و  یباشد. حرکت سریع در لحظهحرکات، سرعت و چابکی عامل برتری بازیکن در مقابل حریف می ها ودر بسیاری از ورزش
نه تنها برای دوین بلکه  نماید. سرعتبه فرد در اجرای حرکت و موفقیت او کمک فراوانی می ،حریف یالعمل فوری در مقابل حملهعکس

یاز است. توانایی حرکت سریع بخش مهمی از موفقیت اغلب ورزشکاران است. سرعت برای تمامی حرکات پرتابی، ضربه زدن، پریدن مورد ن
نسبت به  و شود. این فاکتور ذاتی استرا گفته می "توانایی حرکت سریع و طی یک مسافت مشخص توسط کل بدن یا یکی از اعضاء"به 

 .تری داردپذیری کمفاکتورهای دیگر تمرین
 

 انواع سرعت
 عمومی.سرعت عضوی و سرعت 

ی اسپک( به سرعت عضوی و حرکت کل بدن در یک مسافت مشخص را سرعت سرعت حرکت یک عضو یا اندام )مثل دست در ضربه
 شود.عمومی گفته می

 های سرعتبخش
 العمل و سرعت حرکت.قسمت تشکیل شده است: سرعت عکس وبه طور کلی سرعت از د

این ظرفیت اساساً ذاتی است و با  .باشدمحرك و پاسخ فرد می یاست که بین ارائه العمل(: حداقل زمانیالعمل )زمان عکسسرعت عکس
ها بسیار ضروری است و این فاکتور برای اغلب ورزش تواند بهبود یابد. حضورای میکند. ولی با تمرینات ویژهتمرین تغییر چندانی نمی

 خود افزایش دهند.بنابراین مربیان باید بتوانند این فاکتور را در ورزشکاران 
ها را وادار به کشد. این سرعت توسط عضلاتی که اندامزمانی که پس از شروع حرکت تا پایان حرکت طول می یفاصله :سرعت حرکت

کنند. چیزی که تنها شود، اکثر مردم به سرعت عمومی فکر میی سرعت صحبت میکه دربارهشود. زمانینماید، تولید میحرکت سریع می
 باشد.از سرعت می جزئی

ها ها در اغلب ورزشها بسیار ضروری است. اما سرعت عضوی یا حرکات سریع اندامشکی نیست که سرعت دویدن برای بسیاری از ورزش
 اهمیت دارد و باید به آن توجه فراوانی نمود.

 

 عوامل مؤثر بر سرعت
 زیر اشاره نمود:توان به موارد عوامل مختلفی بر سرعت حرکت فرد مؤثر است که می

 .باشدتر میتولید سرعت بیش تر در عضله عاملوجود تارهای تندانقباض بیش نوع تار عضلانی: -

رسند. در تمام سنین مردان سالگی به حداکثر سرعت خود می 20سالگی و مردان در حدود  17تا  16زنان در سن  سن و جنسیت: -
 تری نسبت به زنان دارند.سرعت بیش

باشد، یعنی رسیدن محققان اتفاق نظر دارند که الگوی هماهنگ حرکت فاکتور بسیار مهمی در بالا رفتن سرعت میاکثر  مهارت: -
 باشد.به یک تکنیک اختصاصی و مؤثر عامل مهم افزایش سرعت می

تر در ای طویلچنین عضلات با تارهآید. هممی تر به وجودهای طویلداشتن اندام یحرکات سریع در سایه و عضله: طول اهرم -
 تواند تولید کند.تری میتر، سرعت بیشیسه با تارهای عضلانی کوتاهمقا

کننده گیرد، آزاد شده و بنابراین به اجراءکه عضله تحت کشش قرار میانرژی الاستیک ذخیره شده در هنگامی ته:ییسانرژی الاست -
 کند تا سرعت خود را افزایش دهد.کمک می

 شود. لانی موجب افزایش سرعت آن میافزایش قدرت عض قدرت: -

-شود. اغلب مربیان معتقدند که بهبود انعطافوجب کاهش سرعت دویدن میویژه در ناحیه لگن مکمبود انعطاف به پذیری:انعطاف -

ها افزایش الاستیسیته را در عضلات و تاندوننیروهای مخالف( را گرفته و انرژی اند جلوی نیروهای منفی )توپذیری در ورزشکار می
 دهد.می
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سرعت ممکن است که  یاختصاصی است، یک دونده م مردم، سرعت ویژگی کاملاًوعم یبه عقیده اختصاصی بودن سرعت: -
دریافتند که مسیر حرکت و اندام مورد استفاده و نوع مهارت در سرعت کاملاً  نخود داشته باشد محققا یای در بالاتنهحرکات آهسته

 باشد. عقب بازو میو ن مدرك برای اثبات این موضوع، وجود ارتباط کم بین سرعت چرخاندن به جلو اختصاصی است. بهتری

 

 پرسش
 العمل وجود دارد؟چه تفاوتی بین سرعت و عکس 
 د.العمل را طراحی کنیتمرینی افزایش سرعت و عکس یورزشی خود یک برنامه یر اســاس رشتهب 

 

 توان -4

اند. از این قبیل هاییمثال باشد. شوت کردن، اسپک والیبال همهی حرکات با حداکثر قدرت و سرعت میورزشی نیازمند اجرا یهر رشته
اطلاق  "کار انجام شده در واحد زمان"توان که همان قدرت انفجاری است از دو عامل قدرت و سرعت تشکیل شده است . بنا به تعریف به 

 شود.می

توان =
کار

زمان
=

مسافتنیرو

زمان
=  سرعت نیرو

بگیرد. بر  بهتریی تیجهتواند نتر را در حداقل زمان ممکن اجراء نماید، میچه فردی بتواند کار بیشدهد که چناناین فرمول نشان می
ی بهتری خواهیم گرفت. پرتاب اجسام و یا حرکت بدن در حداقل زمان و نتیجه ،تر وارد کنیمهمین اساس ما اگر نیرویی را با سرعت بیش

تر را با آهنک خوب کسی است که نیروی بیش یکنندهگردد. بنابراین یک پرتابتر میترین سرعت منجر به بدست آوردن توان بیشبا بیش
 کار بگیرد.تری بهسریع

 افزایش توان
انفجاری به کار  یهارا در حرکت هاجایی که توان هم به سرعت و هم به قدرت بستگی دارد، باید بتوانیم دو فاکتور را بهبود داده و آناز آن

باشند، افزایش قدرت هایی که نیازمند رویارویی با یک مقاومت میدلخواه خود را بدست آوریم. بیاد داشته باشید در فعالیتی ببریم تا نتیجه
، به مقابله با وزن خود دارد(  در پرش که فرد فقط نیاز :هایی که مقاومت سبک است )مثلاًباشد. در فعالیتعامل مهم در بهبود توان می

باشد. عدم کاهش قدرت و کاهش سرعت و تلاش برای افزایش هر افزایش سرعت عامل مهم در افزایش توان و بهبود اجرای حرکت می
 دو قسمت مطمئناً بهبود توان را به دنبال خواهد داشت.

 

 سه نوع تمرین برای بهبود توان
 افزایش توان وجود دارد، در حال حاضر سه نوع تمرین برای بهبود توان وجود دارد:متدهای تمرینی مقاومت مختلفی برای 

 تمرینات قدرتی سنتی -1

 تمرینات پلایومتریک -2

 تمرینات توان ماکزیمم -3

 
س باشد. این تمرینات براسا( می8الی  4درصد ماکزیمم با حداقل تکرار ) 90درصد تا  80های تمرینات قدرتی سنتی شامل بلند کردن وزنه

شوند که ویت می، تنها در صورتی تقباشندبنا نهاده شده است. این تارها که مسئول تولید حرکات توانی می Ftاستفاده از تارهای تنداقباض 
تر مؤثر در بهبود توان بیش ،رودها سرعت به کار مییقات نشان داده است که تمریناتی که در آنرو گردد. تحقعضله با نیروی بزرگی روبه

در  .باشندبرای برآوردن این نیاز به وجود آمده است. تمرینات پلایومتریک از این نوع تمرینات میهای جدیدی بنابراین روش؛ ستند،ه
شود. تمرینات پلایومتریک پلی است بین قدرت و توان و حتی از این لود استفاده می تمرینات پلایومتریک، شتاب و وزن بدن به عنوان اور

شود، تمرینات اما جدیدترین تمریناتی که برای بهبود توان استفاده می توان برای افزایش قدرت عمومی بدن نیز استفاده نمود.تمرینات می
باشد. این تمرینات منجر به ماکزیمم( با حداکثر سرعت میدرصد  40تا  30های سبک )باشد و شامل استفاده از وزنهتوانی ماکزیمم می

 گردد.لات میمکانیکی در عضترین توان تولید بیش
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 تمرینات مرتبط با توان

                    
پرش روی  -پایین -پرش از سکو. 1تمرین 

 سکو، به صورت متوالی جفت پا
پرش از روی سکو به صورت متوالی . 2تمرین 

 یک پا
 پرش متوالی از روی مانع. 3تمرین 

                
 پرش به بالا با یک دست. 6تمرین  پرش به بالا. 5تمرین  وی مانع به پهلوپرش متوالی از ر. 4تمرین 

       
 جهش به بالا و پا جمع از پشت.  9تمرین  پرش از سکو و جهش به بالا.  8تمرین  ها و پاها به همرساندن دست. 7تمرین 

 

 پرسش
 دارد، بیان کنید ها نقش مهمیهای ورزشــی که توان در آنهایی را از رشــتهمثال. 
 را توسعه داد؟  عضلانیتوان توان هایی میروش با چه 

 

 چابکی -5

های مانور، تغییر مسیر و روانی چابکی اغلب با واژه باشد.چابکی توانایی تغییر سریع جهت و سرعت با حفظ تعادل و درك موقعیت می
العمل، هماهنگی و توان بر چابکی تأثیرگذارند. سرعت عکس مادگی جسمانی نظیر سرعت، قدرت،حرکت همراه است. فاکتورهای دیگر آ

ل وقف و شروع سریع در مسیر حرکت عامکند، تغییر مسیر ناگهانی و تورزشی نقش مهمی را بازی می یهای ویژهچابکی برای فعالیت
 ن بدن در وضعیت مناسب دارد. چابکی ارتباط نزدیک بین سرعت حرکت و توانایی تغییر مسیر و نگهداشت باشد.پیروزی بر حریف می
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 انواع چابکی 
 انواع چابکی عبارتنداز: چابکی عمومی و چابکی اختصاصی )عضوی(.

 
 چابکی عمومی

و تغییر  هوریزونتال )افقی( وجود دارد، همانند حرکات گول زدن یدو نوع است. چابکی در کل بدن که در صفحه چابکی عمومی خود بر
 ها.ها و جهششود، همانند پریدنکل بدن که در صفحه ورتیکال )عمودی( اجراء می بکی عمومی درمسیر سریع در بسکتبال. چا

 
 چابکی ویژه

هایی از بدن مانند حرکات سریع در شمشیربازی، تنیس، بدمینتون و هاکی در حرکات سریع قسمتباشد یک عضو یا اندام میمتعلق به 
 وجود دارد.

 

 :مؤثرند چابکیعوامل مختلفی بر 
فرد بتواند به نحو بهتری  گردد کهتر شده و باعث میالعمل سریع منجر به اجرای حرکات به طور سریعزمان عکس العمل:زمان عکس

 حرکات گول و مانور را اجراء کند.
رل حرکات را قدرت و سرعت در انجام چابکی نقش مهمی دارد. با افزایش قدرت، عضلات توانایی کافی برای کنتفزایش ا قدرت و سرعت:

 آورند.در حرکات سریع بدست می
کند. اجرای به اجرای روان حرکت کمک می یپذیرافانعطتین اجزاء چابکی است. وجود هماهنگی از مهم پذیری:افهماهنگی و انعط

 .گرددمی (حرکات به طور ناموزون و بدون هماهنگی باعث کاهش سرعت حرکت و سرعت مانوردهی )چابکی
 گردد.تری دارند. زیرا وزن اضافی موجب افزایش اینرسی و کندی سرعت حرکت مین اضافی و چربی زیاد چابکی کمزوبا افراد  وزن:

 

 تمرینات مرتبط با چابکی

                                
 انگلیسی Yحرکت .  2تمرین  حرکت هشت انگلیسی. 1تمرین 

 

                            
 دویدن زیگ زاگ.  4تمرین  انگلیسی  Tرکتح. 3تمرین 
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 حرکت زیگ زاگ با مانع.  6تمرین  انگلیسی  Lحرکت. 5تمرین 

 

                             
 حرکت مار. 8تمرین  حرکت نشست و برخاست. 7تمرین 

                
 حرکت مارپیج در صف. 9تمرین 

 
 حرکت همراه با انجام فعالیت. 10تمرین 

 

 پرسش
 کنید انتخاب را چابکی تمرین نمونه چند خود بدنی وضعیت به توجه با و کنید مشــخص را خود ورزشی یرشته.  
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 ریپذیانعطاف -6

م کردن نسوج نرم اطراف یک مفصل و ملای هایپذیری با کشش بافتگویند. انعطافحرکت یک مفصل یا چند مفصل را می یدامنه
های مختلف اخیر مربیان رشته هایسالهای مختلف دارد. در یابد. این فاکتور ارزش فراوانی برای ورزشکاران در رشتهاطراف آن افزایش می

از باشد. قبلاً مربیان کننده میتواند در پیشرفت و بهبود اجرای ورزشکاران کمکاند که وجود انعطاف و تمرینات کششی میدرك کرده
نمودند، اما ارزش این تمرینات برای بهبود تکنیک و توان اتفجاری به ها استفاده میتمرینات کششی برای گرم کردن در برخی از ورزش

 تازگی شناخته شده است.
 

 فواید تمرینات کششی
 دد.گرشود و منجر به اجرای زیبا و موزون حرکت میی حرکت میپذیری باعث افزایش دامنهافزایش انعطاف -

 کنند. تری تولید میعضلات کشیده شده نسبت به دیگر عضلات نیروی بیش -

 گردد.ها و عضلات را افزایش داده و باعث بهبود انرژی الاستیک میتمرینات کششی الاستیسیته تاندون -

 گردد.پذیر میتر امکانو سرعت بیش پتانسیل تولید نیرو -

 گذارد.ثبت میمبر سلامتی و آمادگی تأثیر  -

 نماید.های عضلانی و مفصلی جلوگیری میز بروز آسیبا -

 گذارد.ثبت میکت مفصل تأثیر مرحی بر دامنه -

دقیقه(  10های ایستا )ط کششآید، توسساعت بعد از تمرین به وجود می 24ت ورزشی یا یلکوفتگی عضلانی که بعد از فعا -
 تواند بهبود یابد.می

 کششی است. افزایش ریلکسیشن یکی از اثرات تمرینات  -

 د.اینمپذیری از بروز کمردرد و دیگر دردهای مفصلی جلوگیری میوجود انعطاف -

 

 انواع تمرینات انعطافی
 ن انجام داد:اتوتمرینات انعطافی را بر دو نوع کلی می

 کشش فعال -1

 کشش غیرفعال -2

 
 کشش فعال

یا اجراء کرد. در کشش ایستا عضلات مخالف انقباض ایجاد توان به دو روش ایستا و پوکشش فعال را می دهد.خود فرد آن را انجام می
ماند. در کشش پویا برای افزایش شود. در این نوع کشش مفصل حرکتی نداشته و ثابت باقی میشده و عضلات موافق به کشش واداشته می

 شود.دادنی و پرتابی استفاده میل از حرکات تابپذیری عضلات و مفاصانعطاف
 

 پذیر ایستا و پویاینات انعطافتفاوت بین تمر

 ی حرکتی و میزان کشش در کنترل خود فرد است.تمرینات ایستا دامنه در -1

 مورد نیاز است.تری ش ایستا، انرژی کمزدر ور -2

 تر است.نسوج عضلانی در روش ایستا کم یپذیرآسیب -3

 باشد.تر میدر روش ایستا، خستگی و کوفتگی کم -4

 
 کشش غیرفعال

 کند.یو بوده و از یار کمکی و یا سنگین قسمت دیگری از بدن استفاده میفرد به صورت پس
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 پذیریتمرینات مرتبط با انعطاف

                        
 کشش عضلات پشت. 3تمرین  کشش عضلات ساق و روی پا. 2تمرین  پشت یکشش عضلات ناحیه. 1تمرین 

                                
 پهلو یکشش عضلات ناحیه. 6تمرین  کشش عضلات پشت ساق پا. 5تمرین  سینه یکشش عضلات ناحیه. 4تمرین 

                                            
 سه سر بازو یکشش عضله. 9تمرین  کتف یکشش عضلات ناحیه. 8تمرین  شانه یکشش عضلات ناحیه. 7تمرین 

                                        
پهلو  یکشش عضلات ناحیه. 10تمرین 

 )نشسته(
پهلو  یکشش عضلات ناحیه. 11تمرین 

 )ایستاده(
 کشش عضلات دست و شانه. 12تمرین 

                                                                                 
پشت و  یکشش عضلات ناحیه. 13تمرین 

 سرینی
پشت پا و  یکشش عضلات ناحیه. 14مرین ت

 کمر
 پشت پا یکشش عضلات ناحیه. 15تمرین 

                              
شانه و  یکشش عضلات ناحیه. 16تمرین 

 دست
پشت و  یکشش عضلات ناحیه. 17تمرین 

 پاها
 پشت پا یکشش عضلات ناحیه. 18تمرین 
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پشت  یکشش عضلات ناحیه. 19مرین ت

 )نشسته(
پهلو  یکشش عضلات ناحیه. 20تمرین 

 )نشسته(
 چهار سر رانی یکشش عضله. 21تمرین 

 پرسش
 ؟مورد توجه قرار دهیم که هایی را الزم استپذیری، چه توصیهرای اجرای مطلوب تمرینات انعطافب 
 ؟  رددا وجود پذیریانعطاف یتوسعههایی برای چه روش 

 

 هماهنگی -7

دی اجراء و صرف مقدار کارگیری نیروها، زمانبنی ترتیب بهدهندههای حرکت و نشانیعنی ارتباط موزون بین مجموعه ،اجرای ماهرانه
های باشد. حرکات زیبای یک ژیمناستیک، حرکات هماهنگ یک بدمینتونیست و اجرای ظریف و ماهرانه حرکات در رشتهمی مناسب انرژی

اجرای "رزشی ممکن است ساده به نظر برسد و لیکن وجود فرآیندهای پیچیده حرکتی و ذهنی عامل ضروری است. در تعریف به مختلف و
هماهنگی قابلیتی است که ورزشکار بتواند " ،در ورزش یند.گوهماهنگی  "هماهنگ و همساز و توانایی همکاری اعصاب و عضلات

 ."نمایدو متعادل اجراء  های ورزشی را با حرکات نرم، روانفعالیت
 

 مکانیزم هماهنگی
فرستد، مغز آن را تفسیر کرده و الگوهای حرکتی صحیح را فراخوانی نموده هماهنگی روندی پیچیده است. چشم تصویر را دیده و به مغز می

شود. از جمله عضلات ضد می شان فرستادهها به تمام نقاط مختلف بدن برای اجرای وظایففرستد. براساس این فرمانو به عضلات می
ها در مقابل حرکت و سیستم قلبی عروقی و تنفسی برای جاذبه برای کنترل وضعیت بدنی، عضلات مخالف برای جلوگیری از عملگرد آن

 کنند.ها را دریافت میتنظیم فرآیندهای انرژِ، این فرمان
 

 عوامل مؤثر بر هماهنگی
رسد. تغییرات ایجاد شده در دروان یابد و قبل از بلوغ، هماهنگی فرد به بالاترین حد خود میدر طی رشد هماهنگی فرد افزایش می سن:

 گذارد. بعد از آن دوباره هماهنگی افزایش خواهد یافت.بلوغ تأثیر منفی می
 باشد.ر از مردان میتدر تمامی سنین هماهنگی زنان بیش سیت:نج

دهای های عصبی و اتقباض واحنگی میزان مهارت فرد است. با یادگیری و پیشرفت مهارت راهترین عوامل مؤثر بر هماهیکی از مهم مهارت:
 دهد.تر و با صرف حداقل انرژی انجام میگردد. در نتیجه فرد حرکت را روانمی هیلسحرکتی ت

تر تر و روانبا احتمال خطای کمبا افزایش دقت و تمرکز در اجراء و عدم توجه به عوامل نامساعد محیطی، فرد حرکت را  توجه و دقت:
 تواند اجراء نماید.می

دهد. تمرین عامل مهم باقی کمبود و کاهش تحرك هماهنگی فرد را ضعیف نموده و فرد توانایی اجرای موزون را از دست می تمرین:
 باشد.ماندن حرکات هماهنگ می
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 تمرینات مرتبط با هماهنگی

                                                                                    
بالانس سه پایه با پای . 1تمرین 

 خم
ا ها ببالانس روی دست. 2تمرین 

 پای جمع
راه رفتن با گرفتن . 3تمرین 

 های پاپنجه
تعادل روی باسن در . 4تمرین 

 حالت نشسته

                  
نشستن روی باسن و . 5تمرین 

 دست و پا به صورت مخالف حرکت
شنا سوئدی و آوردن . 6تمرین 

 یک پا به بالا
 زیگزاگ از روی مانع. 8تمرین  زیگزاگ با پای جفت. 7تمرین 

                                            
 پرش به روی سکو. 10تمرین  پرش از روی سکو. 9تمرین 

 

 پرسش
 است؟کدام  هماهنگیترین روش افزایش مهم 

 

 تعادل -8

ها باید یک وضعیت پایدار برای مدت زمان مشخص باشد. در اغلب فعالیتهای مختلف میحفظ و نگهداری بدن به طور ارادی در وضعیت
ها باشد. در دیگر ورزشو کمان که داشتن یک وضعیت بدنی ثابت برای اجرای حرکت لازم می نگهداشته شود، همانند تیراندازی و تیر

بدون تعادل، نمایش  ؛باشدمناستیک و شیرجه، اجراء و نمایش حرکات در عین حال که نیازمند داشتن قدرت و هماهنگی میهمانند ژی
نماید تا تعادل خود را حفظ نموده و در هنگام کدیگر همکاری میها با یدهد. مغز، عضلات و استخوانحرکات زیبایی خود را از دست می

 دویدن از افتادن جلوگیری نماید. حرکت، راه رفتن، بلند شدن و 
 

 انواع تعادل
 شود.با توجه به تعاریف فوق، تعادل به دو دسته تعادل ایستا و تعادل پویا تقسیم می
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 تعادل ایستا

 شود. مثل: حرکت فرشته در ژیمناستیک.به نگهداری بدن در یک حالت ثابت اطلاق می
 

 تعادل پویا

 باشد. مثل: پریدن از روی موانع.ورزشی می نگهداری و حفظ بدن در حرکات مختلف
 

 عوامل مؤثر بر تعادل
 دهد.تری میکننده توانایی کنترل بیشقرار دادن پاها با فاصله در وضعیت راحت به اجراء سطح اتکاء:
 دهد.می نگهداشته شود، به فرد وضعیتی پایدار و متعادل ءچه مرکز ثقل بدن پایین و در داخل سطح اتکاچنان مرکز ثقل:
برخورد مثل کشتی و فوتبال آمریکایی  های پرکند. این عامل در اکثر ورزشتری ایجاد میتر استحکام و پایداری بیشوزن بیش جرم بدن:

 باشد.عامل موفقیت فرد می
 کند.مهمی را بازی میدر کنترل و ایجاد تعادل نقش  ءاطلاعات رسیده به دستگاه بینایی از موقعیت محیطی اشیا های بینایی:گیرنده
یت گردد. انحراف سر از وضعحرکات سر و انجام حرکات چرخشی باعث به حرکت درآمدن مایع گوش داخلی می های گوش داخلی:گیرنده

 گردد.ها و دستگاه عصبی مرکزی برای برقراری تعادل میندهقائم موجب فعالیت این گیر
های دیگر، موقعیت بدن در فضا و اطلاع از حرکات بدن ک قسمت از بدن را نسبت به قسمتها موقعیت یاین گیرنده های مکانیکی:گیرنده

 باشد.ها میهای درن عضله و تاندونهای درون مفصلی و گیرندهگذارد و شامل گیرندهرا در اختیار می
 

 تمرینات مرتبط با تعادل

         
راه رفتن روی چوب . 1تمرین 

 موازنه
های کوتاه با پرش. 4تمرین     خم غلت جلو با پای. 3تمرین  نس عقببالا. 2تمرین 

 دست به کمر

                   
 غلت عقب با پای خم. 7تمرین  خیرخم شدن و نشستن نیم. 6تمرین  آوردن یک پا به بالا .5تمرین 

 

 های تربیت بدنی عمومیدستورالعمل اجرایی آزمون
 ده آزمون به طور خلاصه ارائه شده است.جرایی در این قسمت دستورالعمل ا
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 هامجموعه آزمون

 آزمون اول: دراز و نشست 

 آزمون دوم: پرش طول جفتی 

 آزمون سوم: پرش عمودی درجا 

 آزمون چهارم: اسکات دیوار 

  آزمون پنجم: انعطاف تنه به جلو 

 آزمون ششم: تعادل ایستاده لک لک 

 آزمون هفتم: پلانک 

 آزمون هشتم: طناب 

 زمون نهم: شنا سوئدیآ 

 آزمون دهم: شش ضلعی 

 

 آزمون اول: دراز و نشست
 روش اجرای آزمون

 کند که پاشنه پاهایش از که کف پاهایش روی زمین قرار دارد، زانوها را طوری خم میکشد و در حالیآزمودنی به پشت دراز می
ها را به صورت ضربدری روی ر داشته باشند. سپس کف دستتدرجه و یا کم 90ای محل نشیمنگاه )باسن( جدا شده و زانوها زاویه

ی یکی گیرد. پاهای آزمودنی به وسیلهدهد، کف دست راست روی سینه چپ و کف دست چپ روی سینه راست قرار میسینه قرار می
ضلات شکم و آوردن سر به شود تا کف پای آزمودنی ثابت روی زمین بماند. آزمودنی با انقباض عها نگه داشته میدیگر از آزمودنی

 دهد.سمت زانوها حرکت را انجام می
 های آزمونمقررات و محدودیت

 که به تشخیص مربی معلوم شود که آزمودنی ضمن اجرای تواند یک مرتبه این آزمون را انجام دهد، مگر اینهر آزمودنی فقط می
ها آید که: دستستراحت وجود ندارد. دراز و نشستی به حساب نمیرو بوده است. بین هر دراز و نشست اای روبهآزمون با مشکل ویژه

 ها را لمس نکند.ها، زانوها یا رانی نشست، آرنجها جدا شود و در مرحلهاز شانه
 زمان اجرای آزمون

  ،محسوب  دقیقه به عنوان رکورد فرد 1های صحیح در مدت دقیقه است. تعداد دراز و نشست 1زمان اجرای آزمون دراز و نشست
 شود. می

 
 . روش اجرای آزمون دراز و نشست6شکل 
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 آزمون دوم: پرش طول جفتی
 روش اجرای آزمون

 کند. برای ایستد و به صورت جفتی و درجا اقدام به پرش به سمت جلو میبرای اجرای این آزمون، آزمودنی در پشت خط می
ی امتیازات اهرمی بدن استفاده کند. این پرش بدون دورخیز ها و کلیهتواند از حرکت تاب دادن دستانجام این آزمون، آزمودنی می

 شود. شود. میزان پرش پس از فرود از اثر انتهای پاشنه محاسبه میانجام می

 شیوه امتیازدهی آزمون 

 شود و تکرار میبار  3شود. این آزمون ترین اثر پا یا هر نقطه از بدن با خط پرش رکورد فرد محسوب میی بین نزدیکفاصله
 شود.بهترین رکورد، نمره فرد محسوب می

 
 . روش اجرای آزمون پرش طول جفتی7شکل 

 

 آزمون سوم: پرش عمودی درجا
 روش اجرای آزمون

 کشی شده قرار گرفته و دست دیگر که آزمودنی به پهلو در کنار دیوار خطشود. سپس در حالیگیری میابتدا وزن آزمودنی اندازه
شود. برای اجرای پرش، آزمودنی به حالت پرش های کشیده او بر روی دیوار مشخص میلت آویزان است، اثر انگشتان یا دستاو در حا

های کشیده، دیوار را در بالاترین ارتفاع با انگشتان جا که توان دارد، به بالا پریده و با دستدرآمده و در یک وضعیت تعادلی مطلوب تا آن
ی ها و کلیهتواند از تاب دادن دستگذارد. آزمودنی برای انجام پرش میمت دیگری بر بالای علامت اول میخود لمس کرده و علا

 های بدن استفاده کند و پرش باید درجا و بدون دورخیز انجام شود. اهرم

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

 ستاده با دست کشیده بر روی دیوار و اثری که با ی بین علامت نوك انگشتان دست آزمودنی در وضعیت ایدر این آزمون، فاصله
متر شود. فاصله بین علامت اول و دوم به سانتیگیری میگذارد، اندازهانجام پرش و رساندن نوك انگشتان به ارتفاعی بالاتر بر جای می

شود، محل ش او در روی نمودار وصل میشود. با استفاده از نمودار لوییز عدد وزن آزمودنی به عدد مقدار پررکورد آزمودنی محسوب می
کش را در عرض ی خطکند. برای محاسبه لبهتلاقی این خط با نمودار مرکزی توان عضلات پا را بر حسب کیلوگرم متر ثانیه تعیین می

میزان توان  کنیم.دهیم و ارقام ستون سمت راست )وزن( را به ارقام ستون سمت چپ )میزان پرش عمودی( وصل مینمودار قرار می
آید. ستون میانی توان آزمودنی بر حسب کیلوگرم متر در ثانیه مشخص کرده است. آزمودنی با خواندن ارقام ستون میانی به دست می

 شود.شود و بهترین رکورد نمره فرد محسوب میبار تکرار می 3این آزمون 

 
 . روش اجاری آزمون پرش عمودی درجا8شکل 
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 دیوار آزمون چهارم: اسکات
 روش اجرای آزمون

 ایستد. پشت آزمودنی در تماس که پشت خود را به دیوار صافی تکیه داده است، روی هر دو پای خود راحت میورزشکار در حالی
ه درجه باشد. در صورت آماده بودن، ورزشکار یک پای خود را ب 90ی بین مفصل ران و زانو باید کند. زاویهبا دیوار به پایین حرکت می

کند تعادل خود را تا حد امکان برای یک اندازد. آزمودنی سعی میسنج را به کار میآورد. مربی زمانمتر از زمین بالا میسانتی 5اندازه 
شود. اندکی استراحت و سپس آزمون با پای سنج متوقف میدوره زمانی طولانی حفظ کند. هنگامی که پا با زمین تماس گرفت، زمان

 شود.میدیگر تکرار 
 امتیاردهی آزمونی شیوه

 شود زمان )ثانیه( به عنوان رکورد ورزشکار ثبت می 

 
 . روش اجرای آزمون اسکات دیوار9شکل 

 

 آزمون پنجم: انعطاف تنه به جلو
 روش اجرای آزمون

 سمت جلوی آن جای پایی متر باشد و در قسانتی 30سانتیمتر و عرض آن نیز  30ای دارد که ارتفاع آن این آزمون نیاز به جعبه
عمودی جهت قرار گرفتن کف پای ورزشکار وجود داشته باشد. باید در زمان اجری آزمون پشت جعبه با دیوار تماس داشته باشد تا از 

گیری به صورت افقی از جلو به عقب روی سطح فوقانی عقب رفتن جعبه هنگام انجام آزمون جلوگیری به عمل آید و یک مقیاس اندازه
 متر است. گیری سانتیبه تعبیه شده باشد، مقیاس اندازهجع
 دقیقه فعالیت هوازی با  5گردد که روش گرم کردن استاندارد قبل از انجام آزمون بکار گرفته شد که حداقل ابتدا پیشنهاد می

فش بر روی جای پای موجود خواهیم روی زمین بنشیند و دو پای خود را بدون کشدت کم و چند تمرین کششی باشد. از ورزشکار می
های کشیده یک دستش را روی دست دیگر گذاشته، به روی سطح جلویی جعبه قرار دهد. سپس بدون خم کردن زانوهایش و با آرنج

های ورزشکار در ها به طرف پایین قرار گرفته و انگشتان نیز کاملاً کشیده شود. مربی باید دستش را روی رانکه کف دستطوری
که امکان دارد به سمت شکک قرار دهد تا از وضعیت مستقیم زانوهای ورزشکار اطمنیان حاصل کند. سپس ورزشکار تا جاییبالای ک

لغزاند. به ورزشکار نباید اجازه داده شود به سمت جلو ضربه بزند بلکه گیری به جلو میهایش را روی مقیاس اندازهجلو خم شده و دست
ثانیه در  3بایست حدود رسد، میکه ورزشکار به وضعیت حداکثر انعطاف به جلو میانجام شود و موقعیباید حرکت به صورت یکنواخت 

 این وضعیت باقی مانده سپس مقدار انعطاف ثبت گردد. 
 امتیاردهی آزمونیشیوه

  داده شود. مندت بین تکرارهاگردد و بهتر است یک استراحت کوتاهبار تکرار ورزشکار ثبت می 3بهترین نتیجه از 

 
 پذیری. روش اجرای آزمون انعطاف10شکل 
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 آزمون ششم: تعادل ایستاده لک لک
 روش اجرای آزمون

 دهد که انگشتان ی داخلی زانوی پای اتکا طوری قرار میایستد و کف پای خود را بر روی کنارهورزشکار روی کف پای برتر می
گیرند. با فرمان مربی، ورزشکار پاشنه پای برتر را از روی ن روی تاج خاصره قرار میها در طرفیکاملاً رو به پایین قرار گیرند. دست

کند. باید توجه داشت در مدت حفظ تعادل، سینه پای سطح اتکا به هیچ تواند تعادل خود را حفظ میکه میکند و مادامیزمین بلند می
 جا شود.اش جابهوجه نباید از موقعیت اصلی

 ی آزمونی امتیازدهشیوه

  شود. دهد که بهترین زمان به عنوان رکورد وی )ثانیه( ثبت میبار انجام می 3این عمل را ورزشکار 

 
 . روش اجرای آزمون تعادل لک لک11شکل 

 آزمون هفتم: پلانک
 روش اجرای آزمون

 ها باید در یک خط گیرد و آرنجار میها قرگیرد و بازو به زور مستقیم زیر شانهورزشکار در وضعیت رو به جلو روی ساعد قرار می
ها باشد و نگاه به روی زمین بین دو دست باشد. ستون فقرات صاف و کشیده و سر در امتدا ستون فقرات باید باشد. دو راست با شانه

ها مشت شود و ستگیرد و کف دها باز باشد و ساعد دو دست رو به جلو و به موازات هم روی تشک قرار میبازو به اندازه عرض شانه
ی عرض شانه است. مچ پاها باید حالت دورسی فلکشن باشد. شکم و نگاه به روی زمین بین دو دست باشد. فاصله بین دو پا به اندازه

 عضلات تنه باید به صورت ارادی منقبض شود. سر، تنه، لگن و پاها در یک راستا قرار گیرند. 

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

 گردد. رکورد شود و سپس آزمون اجراء میمون یک بار وضعیت صحیح آزمودنی چک و در صورت نیاز اصلاح میقبل از شروع آز
 شود. فرد )ثانیه( با کرنومتر ثبت می

 
 . روش اجرای آزمون پلانک12شکل 

 

 آزمون هشتم: طناب
 روش اجرای آزمون

 ابتدا یک پا را از زانو خم کنید و بالا بیاورید، با چرخش  ها(: طناب به صورت جاگینگ. برای انجام حرکت جاگینگ)برای )خانم
طناب رو به جلو یک پرش روی پایی که روی زمین است، انجام دهید و پا را عوض کنید. برای هر پرش روی هر پا یک دور طناب را 

 بچرخانید. 
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 ها دهد، دستر طناب را در پشت قرار میباشد. برای انجام این حرکت، ورزشکا)برای آقایان(: به صورت پرش جفت پا ساده می
گیرند. برای شروع کافیست طناب را با حرکت مچ دست رو به جلو در کنار بدن باشندو پاها نیز با کمی فاصله در کنار هم قرار می

کنید، سپس به صورت  ی فرود باید روی سینه پا فرود بیایید و زانوها را مقداری خمبچرخانید و یک پرش کوتاه انجام دهید، در مرحله
 تداومی چرخش طناب با مچ دست و پرش روی سینه پا را انجام دهید. 

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

  شود. ثانیه شمارش می 60تعداد طناب زدن در طول مدت 

 
 . روش اجرای آزمون طناب13شکل 

 

 آزمون نهم: شنا سوئدی
 روش اجرای آزمون

 های قرار گرفته روی های کاملاً کشیده و زانوای باز شده به فاصله عرض شانه، آرنجهها(: ورزشکار، روی دست)برای )خانم
 گیرد.تشک قرار می

  ها و انگشتان پا قرار بگیرد. در وضعیت شنا سوئدی روی دست)برای آقایان(: ورزشکار باید 
  :ورزشکار بدن را به صورت کاملاً کشیده و در  .ها باز بوده و کمر صاف و سر بالا باشدعرض شانهی اندازهها باید به دستسپس

همچنان صاف  ربه تشک یا زمین برسد. کم تا چانه رودمیها، در حالت شنا سوئدی پایین آرنج با خم کردنآورد یک راستا پایین می
ی د. حرکت در دامنهگردو مجدداً به بالا برمی و شکم هم نباید به تشک برخورد کند بماند و حین حرکت بدن منقبض و سفت باشد

 کند.حرکتی یکسان و بدون استراحت و وقفه ادامه پیدا می
 ی امتیازدهی آزمونشیوه

 ی یکسان و کامل به عنوان رکورد فرد ثبت خواهد شد )تعداد در یک دقیقه(. مجموع اجراهای صحیح در دامنه 

                                           
 زمون شنا. روش اجرای آ14شکل 

 

 آزمون دهم: شش ضلعی
 روش اجرای آزمون

  درجه بین هر دو ضلع  120ی متر طول داشته و زاویهسانتی 61برای اجرای این نیاز به یک شش ضلعی داریم که هر ضلع آن
 وجود داشته باشد. 

 رت جفت پا از مرکز شش ، ورزشکار به صو"رو"ایستد. به محض صدور فرمان ورزشکار برای شروع کار در وسط شش ضلعی می
روی او قرار گردد. ورزشکار با ضلعی که مستقیماً روبهضلعی به آن طرف هر ضلع آن پرش کرده و دوباره به مرکز شش ضلعی باز می
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بار  3دهد. برای کامل شدن آزمون این کار را ها را تا پایان تمرین ادامه میهای ساعت پرشدارد کار را شروع کرده و در جهت عقربه
 گردد.بار پرش کرده و به مرکز شش ضلعی بازمی 18کند. بنابراین ورزشکار تکرار می

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

 باشد. بهترین تر میشود. این خطاها شامل فرود روی خطوط، از دست دادن تعادل و یا گام برداشتن بیشآزمون با خظا متوقف می
 شود. نمره از مجموع سه تلاش ثبت می

 
 . روش اجرای آزمون شش ضلعی15شکل 
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 بخش دوم. ورزش و تندرستی
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 مقدمه
های ی ورزشکاران، نرمشریزی جلسات تمرینی، تغذیهبرنامهمشخصات کلی تمرین، مطالبی در خصوص این بخش به طور خلاصه  در

ها به طور ارائه شده است. تمرینات ارائه شده در بخش ناهنجاری هامیتیهای اصلاحی برخی از دفورعمومی و تخصصی و نیز نرمش
تر این شان، در فراگیری هر چه بیشرود دانشجویان عزیز با توجه به سلامتی خودخلاصه و به عنوان نمونه ارائه شده است که انتظار می

 تری به عمل آورند.تمرینات اهتمام بیش
 

 تمرین زیریمشخصات کلی تمرین و برنامه
 تمرینویژگی 

چنین این های انرژی غالب درگیر ویژگی خاصی داشته باشند. همی دستگاه یا دستگاهباید نسبت به توسعههای تمرین میی برنامهکلیه
کن رود. هر چند، در چنین موردی ممسازی عمومی بکار میهای بدنموضوع قابل ذکر است که ویژگی تمرین به طور یکسان در برنامه

های ورزشی هنگام ای به بهبود عملکرد ورزشی نداشته؛ بلکه هدف تنها بهبود آمادگی جسمانی باشد. در اغلب رشتهاست، الزاماً علاقه
که هدف تنها آمادگی عمومی بدن باشد، همه گیرند. هنگامیی تمرین، معمولاً یک یا دو دستگاه انرژی مورد توجه قرار میتنظیم برنامه

تر که شاید تأکید روی دستگاهی باشد که نیازهای آمادگی جسمانی فرد را بیشی انرژی ممکن است در آن درگیر شده، در حالیهادستگاه
 سازد. برآورده می

 
 اصل اضافه بار: شدت، تکرار و مدت تمرین

کند خته شده است. این اصل بیان میشنا“ اصل اضافه بار”ی قدرت و استقامت به آن وابسته است به عنوان اصل فیزیولوژیکی که توسعه
چه در حال عادی تر از آنهای سنگینکه افزایش قدرت و استقامت و حجیم شدن عضله فقط هنگامی میسر است که عضله در برابر وزنه

های تمرینی در سایر برنامهشود و های تکرار بیشینه رعایت میبا آن مواجه بوده، روبرو شود. در تمرین با وزنه، این موضوع با کاربرد برنامه
گیرد، شدت، تکرار و ی اضافه بار فزاینده مورد استفاده قرار میسواری و یا شنا به جای مقدار وزنه که به عنوان وسیلهمثل دویدن، دوچرخه

  .مدت اجرای تمرین مورد نظر است
 

 تعیین شدت تمرین

ت که در رعایت اصل اضافه بار باید به آن توجه شود. شدت تمرین از طریق ترین عاملی اسشود که شدت یا سنگینی تمرین مهمگفته می
ی ضربان قلب است. مقدار ها، تعیین شدت تمرین به وسیلهترین این روششود که سادهگیری میهای آزمایشگاهی و میدانی اندازهروش

که به طور اعم بدن و به طور اخص قلب و عروق متحمل تواند به عنوان شاخصی از بار اضافه واکنش ضربان قلب به سنگینی تمرین می
ضربان قلب در تمرین نشانگر بالا بودن شدت تمرین و شاخصی برای سنجش تحمل بدن  شوند، مورد استفاده قرار گیرد؛ بالا بودنآن می

 باشد.می
توان با استفاده از شود. با این حال میقلب عمدتاً توسط وسایل آزمایشگاهی مثل الکتروکاردیوگرام انجام میتعیین دقیق حداکثر ضربان 

 هایی قابل قبول برای مردان و زنان بدست آورد.ی زیر و بر اساس سن افراد تخمینرابطه

= حداکثر ضربان قلب220 –سن فرد   

جنسیت، فعالیت، وضعیت هوا، تغذیه و حالات روحی است. نبض در زنان کمی )حدود ضربان نبض تحت تأثیر عوامل مختلفی مانند سن، 

ها دارای نبض است. تمام سرخرگ …زند و تحت تأثیر حالات روحی مانند عصبانیت، هیجانات و ضربه در دقیقه( از مردان تندتر می 5
توان حس کرد. مانند های قطور و سطحی بدن میا سرخرگکند یهستند؛ امّا نبض را در جاهایی که سرخرگ از روی استخوان عبور می

ی سطح داخلی مچ دست قرار دارد. ترین محل گرفتن نبض است که در ناحیهزبرین رایجسرخرگ سباتی در طرفین گردن. سرخرگ زند
 زیرین، سرخرگ فک یزاویه نزدیکی در( فاسیا) صورتی سرخرگ هایی که نبض در آن قابل لمس است به شرح زیر است:سایر سرخرگ

 (.6سرخرگ رانی و سرخرگ پشت پایی )شکل بازویی، سرخرگ سباتی، سرخرگ گیجگاهی،
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 ها قابل لمس استهایی که نبض در آن. سرخرگ16شکل 

 

 ریزی یک جلسه تمرینبرنامه
ی تمرینات شکاران در طول دورهی مربیان و ورزی تمرین از اهمیت زیادی برخوردار است و کلیهریزی صحیح یک جلسهطرح و برنامه

دیدگی و مناسبات جسمی، دستیابی به ، پیشگیری از آسیبریزی باعث جلوگیری از اتلاف وقتاین برنامه. خود باید جداً به آن توجه کنند
ی عمده تشکیل رحلهریزی شده به طور کلی از سه مشود. یک جلسه تمرین اصولی و برنامهاهداف تمرین و رعایت سیر اصولی تمرینات می

 می شود که این مراحل به ترتیب عبارتند از:

 سازی.ی گرم کردن یا آمادهمرحله -1

 سازی هدف تمرینی.ی اصلی یا پیادهمرحله -2

  ی سرد کردن یا برگشت به حالت اولیه.مرحله -3
 
 سازیی گرم کردن یا آمادهمرحله -1

تواند به صورت فعال مثل دوی نرم، حرکات کششی و نرمشی شود که میهای مقدماتی اطلاق میای از فعالیتگرم کردن به مجموعه
های سبک قبل از تر مطالعات مفید بودن فعالیتانجام شود. این فعالیت باید باعث آماده شدن بدن برای اجرای تمرینات سنگین شود. بیش

های ورزشی و ی آمادگی فیزیولوژی و روانی برای فعالیتای برااند. مربیان و ورزشکاران گرم کردن را وسیلهتمریات سنگین ثابت کرده

باشد، تحقیقات زیادی در این زمینه نشان های ورزشی میگرم کردن از جمله موارد بسیار مهم در فعالیت به طور کلی، دانند.مسابقات می
دین وسیله از اثرات نامطلوب که در اثر عدم دهد قبل از شروع تمرینات بدنی شدید لازم است بدن را با حرکات مختلفی گرم نمود و بمی

 آید، جلوگیری نمود.توجه به این موارد به وجود می

 
 اهداف گرم کردن 

 به طور کلی اهداف گرم کردن عبارت اند از:

 .بدن حرارت یدرجه افزایش     -

 .هالیگامنت و هاتاندون عضلات، کارایی افزایش     -

 غذایی. مواد( ساز و سوخت) متابولیسم افزایش     -

 .ده قلبیای و ضربان قلب و در نهایت افزایش برونضربه حجم افزایش     -

 شوند.های عضلانی میتر به سلولهای قرمز که باعث حمل اکسیژن بیشافزایش خون در عضلات درگیر و ازدیاد هموگلوبین گلبول     -

 .یساز و سوخت هایواکنش شدن تسهیل و بازتاب زمان کاهش و هاآن ندگیچسب کاهش دلیل به عضلات انقباض سرعت افزایش     -

 .ی بهتر قلبتحریک دستگاه گردش خون و تنفس و در نتیجه بازده     -

 کربنیک(. گاز دفع و اکسیژن جذب) تنفس دستگاه کار تسریع     -

 .لازم آمادگی به رسیدن و هوازی سیستم ظرفیت افزایش     -

 .های ورزشیمهارت اجرای جهت ورزشکاران روانی و ذهنی آمادگی     -

 .یعصب جریان انتقال سرعت افزایش     -
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 فواید گرم کردن

 به طور کلی فواید گرم کردن عبارت اند از:
 :ها، افزایش ضربان قلب و فشار خون، بالا این آمادگی شامل کشش عضلات و رباط آمادگی فیزیولوژیکی عمومی ارگانیزم بدن

 شود. های شیمیایی میدرجه حرارت بدن به طور تدریجی و تسهیل واکنش رفتن

 گیرد، ی گرم کردن صورت میی حرکاتی که در مرحلهعضلات و مفاصل مختلف بدن به وسیله ها:گیری از صدمات و آسیبپیش
 حمل نماید.های شدید تمرین یا مسابقه را به خوبی و بدون ریسک صدمه خوردن تشود تا فعالیتآماده می

 ها برخی از عضلات های مختلفی تشکیل شده است که در این مهارتی ورزشی از مهارتهر رشته ها:آمادگی اجرای بهتر مهارت
دهد تا متناسب با نیاز مهارتی خود آماده شود. گرم کردن به این عضلات و مفاصل امکان میو مفاصل به طور خاصی به کار گرفته می

 شوند.

 تری در ارتباط با اجراء برخوردار است؛ از این اعتماد در صورت آماده بودن جسم، ورزشکار از اعتماد به نفس بیش :انیآمادگی رو
 شود.به نفس به عنوان آمادگی ذهنی و روانی یاد می

 
 سازی هدف تمرینیی اصلی یا پیادهمرحله -2

 ی تمرینریزی یک جلسهعوامل مورد توجه در برنامه

ریزی ی تکنیک، تاکتیک و یا شرایط بدنی است. بدیهی است برنامهباید از قبل مشخص شود که هدف تمرین توسعه هدف تمرین: -1
 کند.هر یک از اهداف فوق شرایط خاصی را ایجاب می

ا را کند، وقت اختصاص داده شده باید مریزی کمک میتوجه به این نکته که چقدر وقت در اختیار داریم در  برنامه مدت تمرین: -2
 در رسیدن به هدف تمرین یاری کند.

اینکه تمرین در سالن است یا فضای آزاد، در زمین چمن یا آسفالت، دور از محل اسکان است یا نزدیک، در  محل تمرین: -3
 ریزی تمرینات نقش زیادی دارد.برنامه

ریزی باید مورد توجه قرار گیرد؛ مثلاً رنامه، در ببینی و تهیه و تدارك وسایلی که برای تمرین لازم استپیش وسایل مورد نیاز: -4
 های اولیه و ....تعداد توپ، مقدار وزنه، موانع مختلف، لباس تمرین، کمک

بینی اختصاص زمان کافی برای گرم کردن و تدارك  گیرد، پیشدر صورتی که تمرینات با شدت بالایی صورت می نوع تمرین: -5
 دستیابی به هدف مورد نظر ضروری است. وسایل ایمنی و زمان لازم برای توسعه و

کند و ی افزایش موفقیت در یک مرحله از تمرینات را فراهم میی تمرینی زمینهبه هر حال نباید فراموش کرد موفقیت در یک جلسه
 به تبع این امر موفقیت در طول دوره یا فصل تمرینات و مسابقات تضمین خواهد شد.

 
 ه حالت اولیه ی سرد کردن یا برگشت بمرحله -3

، سرد ی تمرینی شدید و یا مسابقهسرد کردن بدن یکی دیگر از مفاهیم مورد توجه در اجرای تمرینات جسمانی است. متعاقب یک جلسه
کردن از اهمیت زیادتری برخوردار بوده است. در حقیقت در پایان یک فعالیت شدید تعداد ضربان قلب و تنفس زیاد است، گردش خون 

، تنش عضلانی ناشی از انقباضات شدید وجود دارد، در عضلات فعال اسید لاکتیک انباشته شده است و .... در این شرایط قطع سریع است
ی گرم کردن بدن به تدریج آماده شده است، در گونه که قبل از فعالیت اصلی و در  مرحلهناگهانی فعالیت اصلاً جایز نیست، زیرا همان

ی سرد کردن معمولاً برخلاف های مرحلهبه تدریج بدن را سرد نموده و به شرایط پیش از فعالیت رساند. سیر فعالیت پایان فعالیت نیز باید
 ی گرم کردن است.مرحله

  
 اند از:دلایل عمده برای برگشت به حالت اولیه یا سرد کردن بدن عبارت

 احت مطلق پایین خواهد آمد.تر از حالت استرالف( سطح اسیدلاکتیک در حرکات نرم و آرام سریع
های تحتانی ی پمپاژ )تلمبه( عضلانی شده و مانع تجمع خون در اندامهای نرم و سبک پس از تمرینات سنگین موجب ادامهب( فعالیت

 کند(.ی عضلانی باعث انقباض و انبساط عضلات شده و به بازگشت خون وریدی کمک میشود. )عمل تلمبهمی
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دقیقه  10تا  5های گرم کردن است با این تفاوت جزیی که زمان لازم برای این مرحله حدود ن تقریباً شبیه به فعالیتهای سرد کردفعالیت
 است. 

 

 تغذیه چیست؟
کند. های ضروری بدن را تأمین میغذا یکی از ارکان حیات بشر است که نیاز. دانند که غذا خوردن صحیح اهمیت زیادی دارداغلب مردم می

ها را به وجود می آورد و موجب احساس های بدن را به عهده دارد. تعادل آب و الکترولیتکند، ساخت و ساز و حفظ بافتنرژی تولید میغذا ا
ها است. بنابراین بخشی از توجه ورزشکاران باید معطوف به ی خوب و مناسب کلید عملکرد مطلوب در ورزشتغذیه. شودلذت و نشاط می
ل در طول و پس از فعالیت ورزشی شود. تغذیه عبارت است از: رساندن مواد غذایی به بدن به مقادیر متناسب و انتخاب عادات غذایی قب

 که احتیاجات روزانه انسان به مواد مغذی برآورده شود.انواع غذاها به نحوی

است که بعد از جذب، اعمال زیر را در بدن انجام  ها، مواد معدنی و آبها، ویتامینها، پروتئینها، چربیمواد غذایی شامل کربوهیدرات
 دهند:می

 .الف( تأمین انرژی و سوخت مورد نیاز بدن
 .دیدهب( تأمین مواد لازم جهت رشد، نمو و ترمیم بافتهای آسیب

 های مختلف بدن ضروری است. ها و مواد معدنی که برای رشد و تنظیم واکنشج( تأمین ویتامین
ها، آب و مواد معدنی( زا )ویتامینها( و غیر انرژیها، پروتئینها، چربیزا )کربوهیدراتبندی به دو قسمت انرژیستهمواد غذایی در یک د

ها و تنظیم اعمال بدن زا در انجام واکنششوند. هر یک از انواع مواد غذایی نقشی در حیات موجود زنده دارند. مواد غذایی انرژیتقسیم می
 های بدن نقش اساسی به عهده دارند.تو رشد و ترمیم باف

  

 ها در بدنبندی عوامل مغذی بر اساس کاربرد آنطبقه

 کاربرد در بدن

 هارشد و ترمیم بافت تنظیم اعمال بدن منبع انرژی
 هاکربوهیدرت

 چربی ها
 پروتئین ها

 

 ها )آنزیم ها(پروتئین

 مواد معدنی
 هاویتامین
 آب

 هاپروتئین

 مواد معدنی
 هاینویتام

 آب

 
البته باید توجه داشت بازده مصرف مواد غذایی آنی نیست و به تدریج به ثمر خواهد نشست. برای متابولیسم پایه )سوخت و ساز معمول 

 16کالری است. در سنین زیر  1400باشد و این مقدار در زنان حدود کالری نیاز می 1600بدن(، در مردان روزانه به طول متوسط به حدود 
چنین فعالیت بدنی یا شود. همری احساس میل چون سن رشد است، علاوه بر کالری مورد نیاز برای متابولیسم پایه نیاز به انرژی بیشتسا

تر از متابولیسم پایه نیاز به انرژی دارند. رعایت برابر بیش 5دهد؛ به طوری که ورزشکاران گاه حتی تا ورزش نیاز به انرژی را افزایش می
و تعادل در رژیم غذایی ورزشکاران اهمیت زیادی دارند. البته تغییر زیاد در این رژیم منطقی نیست؛ ولی رعایت تنوع مسیر است. تنوع 
ریزی رژیم غذایی اطلاع از قند، وزن، سن و های بدنی همخوانی داشته باشد. برای برنامهریزی تغذیه باید با نوع تمرینات و فعالیتبرنامه

 شود که عبارتند از:لیتی ضروری است. این برنامه شامل سه مرحله مینیازهای فعا
 بدنسازی و تمرینات یمرحله -

 مسابقات یمرحله -

 بازسازی یمرحله -
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 هاکربوهیدرات
تر سانها آدهند. کربوهیدراتترین جزء غذای روزانه را تشکیل میباشند که معمولاً بیشمواد قندی یکی از سه منبع عمده تولید انرژی می

نماید و به همین دلیل باید قبل از فعالیت و حتی در حین تمرینات و مسابقات جهت تولید از سایر مواد در بدن سوخته و تولید انرژی می
 شود. تر و جلوگیری از اختلالات ناشی از کمبود آن در بدن همراه با مایعات گاهی به ورزشکاران داده میانرژی بیش

زمینی، کشمش، ترین منابع مواد قندی عبارتند از: شکر، ذرت، گندم، برنج، سیبکند. عمدهکیلوکالری انرژی تولید می 4هر گرم کربوهیدرات 
گرم مواد قندی نیاز دارد که این رقم برای ورزشکاران که فعالیت بدنی دارند  300موز، انگور، شیر، یک فرد عادی روزانه به طور متوسط به 

نسبت درصد کربوهیدرات در انواع غذاها مختلف  د.یش است. این فزونی مقدار به مدت زمان و شدت فعالیت بستگی داربرابر قابل افزا 2تا 
انرژی مورد  %90ترین منبع انرژی در تغذیه انسان هستند. حدود قندها مهمترین و ارزان”و تقریباً تمام غذاها محتوی کربوهیدرات هستند. 

زمینی دهند. در اکثر کشورها غلات، حبوبات، سیبانرژی روزانه در کشورهای غنی را تشکیل می %50فقیر و  نیاز روزانه مردم در کشورهای
 شود. ی غذایی را شامل میو برنج قسمت عمده جیره

 
 ها شامل سه دستهکربوهیدرات

  ،)منوساکاریدها )قندهای ساده 
 )دی ساکاریدها )قندهای دوتایی 
 شوند.رکب( میو پلی ساکاریدها )قندهای م 

 .شودتر تقسیم میهای جزئیهر یک از این سه دسته کلی نیز به بخش 
  

شود و قند لاکتوز در شیر یافت می .خصوصاً قند، عسل و شکر وجود دارد اتر غذاهدر بیش ،ساکاریدها استدی یساکاروز که زیر مجموعه
ترین منابع گلیکوژن، گوشت و جگر است. به طور کلیّ علاوه بر کم است و مهم نامند،. منابع غذایی گلیکوژن نسبتاًمیوه را فروکتوز می

زمینی و انواع شیرینی که از سرشار از کربوهیدرات هستند، شیر و فراوردهای لبنی نیز ها، سبزیجات، غلات، حبوبات، نان، برنج، سیبمیوه
 باشد.ها میاز جمله منابع کربوهیدراتی در دسترس برای انسان

 
 های ورزشیها با فعالیتی کربوهیدراترابطه

های هایی وجود دارد و مدت زمان اجرای فعالیت و شدت فعالیت در نوع تغذیه مؤثر است. در فعالیتی ورزشی و تغذیه ارتباطبین نوع رشته
اد است، کربوهیدرات به عنوان ها و دوهای سرعت و موارد مشابه که شدت و سرعت فعالیت زیها، پرشمدت و سنگین مثل پرتابکوتاه

شود ها از طریق ذخایر گلیکوژی موجود در کبد و عضلات تأمین میانرژی مورد نیاز اینگونه فعالیت شود.منبع اصلی سوخت محسوب می
کند. در ن را تأمین میای نیاز ندارد و رژیم غذایی معمولی نیاز بدمدت به رژیم غذایی ویژههای کوتاهگونه فعالیتو ورزشکار در انجام این

ای وی باشد و حداقل ی غذایی ورزشکار دارای حجم غذایی سبک و بر پایه عادات تغذیهشود، برنامهمدت توصیه میهای کوتاهانجام فعالیت
 اری کند.های شدید و سنگین خوددساعت قبل از مسابقه غذا را میل کرده باشد و در صورت مصرف غذاهای سنگین از انجام فعالیت 5/4
 

 هاچربی
ها بوده ها معادل دو برابر قندها یا پروتئینزایی چربیی غذایی دارند. ارزش انرژیزایی اهمیت خاص در جیرهها به دلیل ارزش انرژیچربی

ی برای یک جیره شود. لذاها تأمین میکالری مورد نیاز بدن از چربی %25تا  20کالری در هر گرم است. در شرایط طبیعی حدود  9و برابر 
چربی زیر پوستی  ها نیز شرکت دارند.زایی در ساختمان سلولها علاوه بر انرژیگرم چربی مورد نیاز است. چربی 90تا  65غذایی معمولی 

گرفته مدت و استقامتی بکار های طولانیویژه در ورزشچربی در تأمین انرژی بهشود. ی پر انرژی فشرده و بدون آب محسوب مییک ماده
شود و از رفع سریع حرارت در ی حرارت بدن است و باعث افزایش مقاومت فرد در هوای سرد میکنندهشود. چربی زیر پوستی متعادلمی

 کند. بدن جلوگیری می
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 های ورزشیها با فعالیتی چربیرابطه

مدت و استقامتی های طولانیزشی سبک است. در ورزشهای ورها یکی از منابع مهم در تولید انرژی در هنگام استراحت و فعالیتچربی
مواد غذایی اصلی کربوهیدرات و چربی است. منبع تأمین انرژی در شروع تمرینات گلیکوژن و مواد کربوهیدرات است که با طولانی شدن 

های ی سوختی در فعالیته عنوان مادهشوند. به عبارت دیگر زمانی چربی بدار میها نقش اصلی را در تولید انرژی عهدهزمان تمرین چربی
تواند کل ها میچنان ادامه یابد. اکسیداسیون چربیآید که از ذخایر گلیکوژنی کاسته شده باشد، ولی فعالیت بدنی همورزشی به کار می

فعالیت )با شدت  شود، تأمین کند؛ و هر چه زمانانرژی مصرفی لازم جهت کارهای عضلانی را که با شدت متوسط و سبک انجام می
 یابد.ها نیز افزایش میتر شود، استفاده از چربیمتوسط( بیش

 

 هاپروتئین
های کهنه به ها و بافتهای جدید و نیز ترمیم سلولهای بدن هستند و برای ساختن سلولی سلولدهندهی اصلی تشکیلها مادهپروتئین

ها در % از کل انرژی تولیدی(. پروتئین 10تر از تولید انرژی را به عهده دارند )کمها تنها بخش ناچیزی از پروتئین شوند.کار برده می
نوع  20ها از ای دارند. پروتئینهایی که در تولید انرژی و سلامتی عمومی مؤثرند، نقش عمدهها و آنزیمگیری و عملکرد هورمونشکل

های ضروری( باید از نوع اسید آمینه 8شوند و سایر انواع )ی بدن ساخته مییلهنوع( به وس 12ها )شوند که برخی از آناسیدآمینه ساخته می
های توانند در فعالیتمنابع غذایی تأمین شوند. به هر حال اگر سطح کبروهیدرات ذخیره شده در بدن پایین باشد، اسیدهای آمینه می

چنین ها همشوند. پروتئینهای حیوان ( یافت می، ماهی )پروتئیناسیدهای آمینه ضروری در تخم مرغ، شیر، گوشتمؤثر باشند. هوازی بی
ی ضروری های گیاهی تنها چند نوع از اسیدهای آمینهکه پروتئیناما به دلیل آن. های گیاهی( نیز وجود دارنددر حبوبات و گیاهان )پروتئین

 20دهند. که این مقدار حدود ها تشکیل میم مواد جامد بدن را پروتئینتقریباً سه چهار .تر استها پایینرا دارا هستند، ارزش بیولوژیکی آن
ها، پوست و برخی مایعات بدن های مختلف بدن شامل عضلات، غضروفها در بافتدرصد وزن کل بدن یک انسان بالغ است. پروتئین

یاد شده  "زندگی  اساس"اساس از این ماده به عنوان  ها نقش مهمی در حیات موجود زنده دارند. بر اینها وجود دارند. پروتئینمثل آنزیم
ی غذایی در چنین این مادهشود. انواع گوشت سرشار از پروتئین است. همهای غذایی از منابع حیوانی و گیاهی حاصل میپروتئیناست. 

ی ی غذا بر اساس اسیدهای آمینه متشکلههاپروتئین ها و سبزیجات وجود دارد.لبنیات، غلات و حبوبات و مقدار کمی نیز در برخی میوه
که اگر تنها منبع پروتئین طوریهایی که حاوی میزان متناسبی از تمام اسیدهای آمینه ضروری باشند، بهشوند. پروتئینبندی میها تقسیمآن

نامیده « ین با ارزش بیولوژیک بالاپروتئ»یا « پروتئین کامل»رژیم غذایی را تشکیل دهند و رشد بدن به میزان کافی تأمین گردد، بنام 
 اند. اسیدهای آمینه غیرضروری تشکیل شده %66اسیدهای آمینه ضروری و  %33ها از حدود شوند. این پروتئینمی
 

 نیاز ورزشکاران به مواد پروتئینی

کاران و سایر افرادی است که درگیر گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن لازم است. این مقدار برای ورزش 8/0در اشخاص غیر ورزشکار 
ی پروتئینی بدن خود های جسمانی سنگین هستند. ورزشکار لازم است متناسب با نیاز جسمانی خود، قبل از تمرینات ورزشی ذخیرهفعالیت

 حسب بر پروتئین به نیاز دارمق شوند.که پروتئین مورد نیاز بدن کافی نباشد، قسمتی از اسیدهای آمینه اکسیده میرا ارتقاء دهد. در صورتی
های ورزشی نسبت به افراد تمرین نکرده پروتئین چنین افراد تمرین کرده طی فعالیتکند. هممی فرق فعالیت مدت و نوع جنس، وزن، سن،
 .دهدهای ورزشی همزمان با مراحل رشد نیز نیاز به پروتئین را ارتقاء میتری نیاز دارند. اجرای فعالیتبیش

 

 د معدنی )املاح(موا
املاح معدنی نیز یک بخش مهم رژیم غذایی است که نقش حائز اهمیتی در متابولیسم سلولی دارد. این عناصر هم چنین در ترکیب مواد 

های حیاتی داشته و اعمال فیزیولوژی غذایی بیولوژیکی نیز لازم است. برخی عناصر معدنی مانند سدیم و پتاسیم نقش اساسی در پدیده
ی تمرین کنند، زیرا در نتیجهباشد. برخی ورزشکاران عناصر معدنی را به عنوان مکمل غذایی و به مقدار زیاد مصرف میناگونی را دارا میگو

های از دست رود و اتخاذ رژیم غذایی که بتواند نمکای از مواد معدنی بدن از دست میدر هوای گرم و تعریق زیاد بخش قابل ملاحظه
های ی حیات و فعالیتدهند، برای ادامه% از وزن بدن را تشکیل می 4مواد معدنی که حدود  ا جبران کند، حائز اهمیت است.رفته بدن ر
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ها عبارتند از: ترین آنشود که مهممتابولیکی بدن بسیار ضروری هستند. این مواد در غذاهای حیوانی و گیاهی به مقادیر مختلفی یافت می
  پتاسیم، منیزیم، آهن، روی، ید و ... . سدیم، کلسیم، فسفر،

ی های حیاتی بدن نقش مؤثری دارند. املاح معمولاً به وسیلههای بدن و کنترل بعضی از واکنشمواد معدنی در ساختمان نسوج و بافت
دارد، سدیم، پتاسیم و آهن  ها اهمیتشوند و بایستی هر چه زودتر جایگزین گردند. املاحی که جایگزینی سریع آنتعریق از بدن خارج می

 شود.است. منیزیم یکی از مواد مهم به عنوان واسطه در تبدیل مواد غذایی است که مقادیر کافی آن موجب تسهیل در این امر می
 

 هاویتامین
به مواد قابل  تبدیل مواد غذایی در بدن. شودها برای حیات انسان ضروری است و سبب رشد و نمو و محافظت بدن میوجود ویتامین

ها و املاح یافته از ویتامینکشورهای توسعه. ها داردها یا ویتامیناستفاده در جهت استفاده تولید انرژی نیاز به کوفاکتورها یا املاح و کوآنزیم
ای در حال توسعه از که کشورههای جسمانی دارد، در حالیسزایی در قابلیتکنند که این امر نقش بهبه عنوان مکمل غذایی استفاده می

های شوند که ویتامینها به دو دسته محلول در چربی و محلول در آب تقسیم میکنند. ویتامینتر از این مواد استفاده میجمله کشور ما کم
ل در آب همراه با ها محلوکه چون مقادیر اضافی ویتامیننوع اول به دلیل امکان ذخیره شدن در بدن نیاز به مصرف روزانه ندارند، در حالی

ها استفاده برابر افراد عادی از ویتامین 7تا  2توانند بین شوند، نیاز به جایگزینی مستمر دارند. ورزشکاران میآب دفع شده از بدن خارج می
 خطرناك است. های محلول در چربی برای هر فردی بسیاربرابر ویتامین 5های محلول در آب و برابر ویتامین 10نمایند، مصرف بیش از 

ها و تخریب های آزاد که عامل مهمی در بیماریهای مؤثری در جهت مقابله با عمل رادیکالاکسیدانآنتی Cو  A ،Eهایی چون ویتامین
 هایی که در شب انجامهایی چون غارنوردی، کوهنوردی و رشتهچنین در ورزشروند. همبه شمار می ،باشندها میها از جمله سرطانسلول

  .استبیش از زمان عادی مورد نیاز A  مصرف ویتامین ،شوندمی
های مختلف بدن ها رشد طبیعی بافتاند. ویتامینها ترکیباتی هستند شیمیایی که برای سلامت و رشد و بقای حیات انسان ضروریویتامین

یک رژیم غذایی متعادل  ایف خود را انجام دهند.شوند که اعصاب و عضلات به طور صحیح وظها همچنین باعث میکنند. آنرا تأمین می
بدن دچار  ،کافی به بدن نرسند یهها به اندازتحقیقات نشان داده است که اگر ویتامین های مورد نیاز بدن باشد.ی ویتامینباید دارای کلیه

خوابی از جمله پذیری و بیاشتهایی، تحریکبی د.گذارها در رفتار و شخصیت افراد نیز اثر میشود. کمبود ویتامینهای گوناگون میبیماری
 .شوددر رفتار شخص پیدا می B2و  C ،B1های ی کمبود ویتامینعوارضی است که به واسطه

 
 ها در بدننقش ویتامین

های ی واکنشکنندهها، به تنهایی نقش مجزا و مخصوصی در بدن دارند، ولی در مجموع هم به عنوان تنظیماگر چه هر یک از ویتامین
 های بدن برخوردارند که به شرح زیر است.های مشترکی در یکسری از فعالیتحیاتی از زمینه

 رشد -1

 مثل تولید -2

 حفظ سلامتی بدن -3

 در معدنی مواد و چرب اسیدهای آمینه، اسیدهای متابولیسم بدن، انرژی ذخایر متابولیسم و انرژی آزادسازی برای طبیعی یتغذیه -4
 بدن

 گوارش دستگاه و اشتها طبیعی فعالیت -5

 روانی و عصبی رفتارهای تنظیم -6

  هابیماری و هاعفونت برابر در مقاومت و هابافت سلامتی -7

 
 های ورزشینقش ویتامین در فعالیت

های ورزشی کمک کند. برخی از ورزشکاران ها در رقابتبسیاری از ورزشکاران همیشه در پی مصرف مواد غذایی هستند که به برتری آن
ها برای شود و سئوالاتی در رابطه با اثرات ویتامینویتامین باعث بهبود عملکرد ورزشی آنان میکنند که مصرف هر نوع مولتیتصور می

که، مصرف مازاد بر نیاز ویتامین اثر مفیدی روی سلامتی و یا بهبود عملکرد ورزشی ندارد. بهبود رکوردهای ورزشی خود دارند. در حالی
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های محلول در چربی اثرات سمی روی بدن دارند. در موارد کسر ویتامین و یا دوران حاملگی، شیردهی و یا سنین مازاد ویتامینحتی مقدار 
 شوند.ها مصرف میویتامینرشد و یا کودکانی که دچار سوء تغذیه هستند، طبق نظر پزشک مولتی

 

 آب
دهد. آب به عنوان حلال مواد غذایی یک % کل وزن بدن را تشکیل می 60رود که حدود ترین مواد غذایی به شمار میآب از ضروری

ی حرارت بدن نقش مهمی را به عهده دارد . مقدار آب مورد نیاز در روز برای های شیمیایی و نیز تنظیم درجهی مهم در واکنشواسطه
یابد. بدیهی است هر چقدر شدت فعالیت و میزان یش میلیتر است که در اثر فعالیت این مقدار افزا 6/3شخص بالغ در شرایط عادی حدود 

گردد و متقابلاً ها و آب موجود در مواد غذایی تأمین مییابد. آب مورد نیاز بدن از طریق اشامیدنیتر باشد، در این نیاز فزونی میتعریق بیش
% کاهش  20شود، حدود % از آب بدن کم می 2ه طور کلی ب .گرددمقداری از آب بدن از طریق ادرار و مدفوع، پوست و از راه تنفس دفع می

تر از آن % خطرناك و بیش 10% از کارایی کاسته خواهد شد. از دست دادن آب به میزان  40% برسد حدود  4کارآیی و اگر این کمبود به 
و به محض بروز اولین علائم تشنگی و حتی تواند منجر به مرگ شود. بنابراین یک فرد ورزشکار نباید تشنه باشد % می 20یعنی در حدود 

 70لیتر کسر آب بدن در یک فرد حدوداً  5/1قبل از این امر اقدام به نوشیدن مایعات کافی نماید، در حقیقت احساس تشنگی یعنی حدود 
 .کیلوگرمی

 

 ی تغذیه مؤثربرنامه

 ی مؤثر در زیر آمده است:چند نکته در مورد تغذیه

 ی که شروع به پذیرفتن برنامهبنای عادات غذایی، ذائقه و تمایلات فردی اشخاص است. البته در حالیاثربخشی تغذیه بر م
 کند، غذاهای جدید را هم بیفزاید.ی زندگی خویش میی مؤثر در شیوهتغذیه
 تنوع استفاده شود.م طور به غذایی مواد گروه چهار از 
 در روز مصرف شود. ترها یا جزء گوشتی )خالص(: یک بار یا بیشگوشت 
 فنجان 4تا  2های لبنی )بدون چربی یا کم چربی(: روزانه فرآورده 
 ها و سبزیجات: یک سیر یا سبزیجات تازه، میوه از گروه مرکبات )یا آب میوه( به طور روزانه مصرف شود.میوه 
 (است وعده یک نان، برش یک) شود مصرف روز در تربیش یا وعده چهار حبوبات، یا غلات. 
 ریزی شود.غذاها و خوراك مختصر متناسب با جدول برنامه و رفع گرسنگی برنامه 

 ی غذاها افزوده شودهای مرکب )پیچیده( از قبیل نشاسته به همهکربوهیدرات. 

 نیست ضروری پروتئین زیاد مقادیر مصرف اگرچه، شود؛ افزوده پروتئین پر غذایی مواد غذاها، اکثر یا همه در. 
 شود انتخاب سفید گوشت تر،بیش مصرف برای شود، مصرف قرمز گوشت کمتر یا بار سه هفته در. 
 یا مصرف آن محدود شود. شود اجتناب شده آماده و چربی پر غذاهای خوردن از 

  باشد حداقل ساده هایکربوهیدرات یا قند مصرف. 
 شود رفمص مختصر، خوراك صورت به نمک، بدون هایکربوهیدرات و سبزیجات تازه، میوه. 
 .از پرخوری اجتناب شود، غذا به آهستگی خورده شود و هنگام سیری از غذا خوردن خودداری شود  

 

 هانرمش
 های عمومی و تخصصی ارائه شده است.در این قسمت به طور خلاصه نرمش

 عمومیهای نرمش
 (Warm Up Training) های گرم کردنتمرین

تری شود تمرین را بهتر و با سهولت بیشکه باعث میدید باید گرم شود. گرم کردن علاوه بر اینهای شفعالیت بدن انسان قبل از شروع به
هنگ بازدم را به راحتی انجام دهید و آکند. عمل دم و احتالی و تحمیل فشارهای ناگهانی نیز جلوگیری می انجام دهید، از بروز صدمات

 تنفس خود را حفظ کنید.
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کشش هر دو دست به سمت بالا . 1تمرین 

 بدون حبس نفس ده ثانیه
به طرفین مطابق شکل هر  کشش. 2تمرین 

 طرف ده ثانیه
کشش بازو به سمت پشت به کمک . 3تمرین 

 دست دیگر ده ثانیه

                                                   
ها به سمت جلو و عقب چرخش شانه. 4تمرین 

 هر طرف ده مرتبه
کشش فنری بازوها به سمت عقب . 5تمرین 

 هشت تا ده مرتبه
حرکت درجا همراه با بالا آوردن زانو . 6تمرین 

 ده تا پانزده مرتبه

                                                  
دن به سمت چپ و راست با خم ش. 7تمرین 

 های کاملاً کشیده چهار تا هشت مرتبهدست
مچ پا را با دست به سمت بالاکشیده، . 8تمرین 

 بدن کاملاً صاف. ده ثانیه با هر پا.
ها را کشیده بالای با یک طناب دست. 9تمرین 

سر نگه دارید. تنه را تا حد ممکن به طرفین خم 
ثانیه نگه  هر جهت هشت کنید. این کشش را در

 دارید.

                                                    
یک دست را به دیوار بگیرید و پای . 12تمرین   کشش آرنج به سمت عقب. 11تمرین  ه طرفینها و بدن بکشش دست. 10تمرین 

 مخالف را به سمت بالا بکشید.
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 ها. سر در امتداد ستن فقرات.کشش عضلات بین کتف. 14تمرین  کشیدن پا به سمت بالا به آرامی. 13تمرین 

                                                                
 دوران بالاتنه به چپ و راست. 17مرین ت دوران کمر به سمت چپ و راست. 16تمرین  چرخاندن مچ دست به چپ و راست. 15تمرین 

 

 (Flexible Traningپذیری )های انعطافتمرین

پذیری گردد. به تدریج با افزایش انعطافپذیری بدن موجب سهولت در انجام کارهای روزمره و بهبود عملکرد عضلات و مفاصل میانعظاف
 توان تمرینات را دو بار انجام داد.می

                                         
چرخش بالاتنه به چپ و راست )سر  .1تمرین 

 ها(در جهت دست

خم و راست شدن با دم و بازدم  .2تمرین 

 عمیق. سر در امتداد ستون فقرات.

تاب دادن بازوها. تؤاماً با خم و راست  .3تمرین 

 نمودن پاها.

                                        
مطابق شکل کمر را به پایین و بالا  .4تمرین 

حرکت دهید. همزمان با بالا آمدن کمر سر به 
 پایین برده شود.

کف پاها چسبیده به هم و با فشار  .5تمرین 

 دست، زانوها را به زمین نزدیک کنید.

را دوز زانو قلاب نمایید و با  هادست .6تمرین 

 مقاومت پاها را باز کنید.
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بدون خم کردن تنه یک پا را به زمین نزدیک کنید. حرکت را با  .8تمرین  )سر در امتداد ستون فقرات( جلو آوردن تنه با پشت کشیده .7تمرین 

 هر دو پا تکرار کنید.

                                
لاً کشیده بدن را بر روی کف دست و پاشنه پا نگه به صورت کام .9تمرین 

 الت اولیه برگردید. به حدارید. مجدداً

کتف را به زمین نزدیک کنید. حرکت را با دست دیگر نیز تکرار  .10تمرین 

 کنید.

                                              
حرکت سر به جلو و عقب. چپ و . 11تمرین 

 مرتبه. 10رکت ح راست هر
ها به جلو و عقب حرکت آرام کتف. 12تمرین 

 ها در بالا قرار دارند.که دستبار در حالی 8تا  6
تا  6حرکت بالاتنه به چپ و راست . 13تمرین 

 مرتبه. 8

                                       
چرخش بالاتنه به سمت چپ و . 14تمرین 

 8تا  4 راست دست مخالف روی پای موافق.
 مرتبه.

حرکت مشابه تبر زدن. نگاه به جلو . 15تمرین 

 مرتبه. 8تا  4سر در امتداد ستون فقرات. 
ثانیه. به  20تا  10حرکت پروانه . 16تمرین 

 منظور تقویت سیستم قلبی و تنفسی.
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خم کردن بالاتنه بدون خمیدگی . 17تمرین 

 رتبه.م 6 تا 3زانو سر در امتداد ستون فقرات 
مطابق شکل زانوها را به بالا و . 18تمرین 

 ثانیه حرکت دهید. 10پایین به مدت 
بالا آوردن آرام سر و شانه. سر در . 19تمرین 

 مرتبه. 12تا  4امتداد ستون فقرات 

    
ثانیه. این  3تا  2نگه داشتن آن ه به آرامی و بالا آوردن بالاتن. 20تمرین 

 رار کنید.مرتبه تک 6تا  3رکت را ح
ثانیه هر  3تا  2وردن دست و پای مخالف و نگه داشتن بالا آ. 21تمرین 

 مرتبه. 4تا  2طرف 

 
 (Sterngth Traningهای قدرتی )تمرین

. به تدریج با افزایش قدرت عضلانی داردبندی قدرت عضلانی سهم بزرگی در نگهداری حالت طبیعی بدن و جلوگیری از فرسودگی استخوان
 تمرینات را دو بار انجام داد. توانمی

                                          
باز کردن مفصل آرنج با . 1تمرین 

فشار دست مخالف. حرکت را با هر 
 دو دست انجام دهید.

ها را با قدرت دست. 2تمرین 

 گاه باز کنید.مشت کنید و آن
حرکت شنا به وسیله . 3تمرین 

له با دیوار را دیوار. به مرور فاص
 .افزایش دهید )بدن کاملا ًکشیده(

بهم رساندن آرنج و . 4تمرین 

زانوی پای مخالف. حرکت را با 
 دست و پای دیگر تکرار کنید.

                                             
روی زمین نشسته و چرخش بالاتنه . 5تمرین 

به چپ و راست را انجام دهید )سر در جهت 

 .رکت دست(ح

دراز و نشست همراه با پرتاب دست و . 6تمرین 

 جمع شدن پاها.
بالا آوردن پاها به آرامی و نگه داشتن . 7تمرین 

 آن.
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بالا آوردن بالاتنه به . 8تمرین 

   آرامی و نگه داشتن آن.
یک پا را روی زانوی . 9تمرین 

رف دیگر قرار دهید و با فشار به ط
بدن، حرکت کشش را انجام دهید. این 

ها توان با کمک دستحرکت را می
 هم انجام داد.

باز کردن و بستن مفصل . 10تمرین 

آرنج با مقاومت دست مخالف. هر دست 

 .ثانیه 10

فشار محکم انگشتان . 11تمرین 

 مرتبه. 3تا  1ثانیه،  5تا  3به یکدیگر 

 

 (Cool Down) های سرد کردنتمرین

ورزشی بایستی با تمریناتی که  یشود. هر برنامهبرد و موجب نشاط و خستگی میتمرینات گرفتگی و کوفتگی عضلات را از بین می این
کننده هستند. زمان لازم برای این بخش از تمرینات بستگی تری دارند به پایان برسد و این تمرینات  اغلب از نوع تمرینات آرامشدت کم

 قبلی دارد.  هایبه شدت تمرین

                  
ها پایین آوردن آرام پاشنه .1تمرین 

مرتبه. با تنفس  4تا  2هر طرف 
عمیق و شل نمودن عضلات در بین 

 حرکات.

کشیدن آرام پا به سمت  .2تمرین 

مرتبه با تنفس  4تا  2هر کدام بالا. 
 عمیق.

نشست و برخاست تا  .3تمرین 

ستن عمل درجه هنگام نش 90ی زاویه
دم و در مواقع ایستاددن بازدم عمیق 

 مرتبه. 6تا  4انجام دهید. 

-بالاتنه را روی تکیه .4تمرین 

گاه مناسبی قرار دهید و مطابق 
شکل با تنفس عمیق حرکت 

 نمایید.

                           
با آرنج دست مخالف به . 5تمرین 

زانوی پای موافق فشار وارد کنید. 
ا با هر دو پا، بدون حبس حرکت ر

 نفس انجام دهید.

کشیدن هر دو پا به . 6تمرین 

سمت تنه بدون بالا آوردن و حبس 
 نفس.

کشیدن مطابق شکل با . 7تمرین 

 ثانیه. 15تا  10تنفس عمیق 

طاقباز بخوابید و عمل  .8تمرین 

ها به چرخش تنه با پرتاب دست
 8تا  6طرفین را انجام دهید. 

 مرتبه.
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دست و پای مخالف کشیده شود.  .9تمرین 

 حرکت را با دست و پای دیگر تکرار کنید.

 نشستن و برخاستن. .11تمرین  ها.بالا و پایین بردن پنجه .10تمرین 

     
باز و بسته کردن مچ  .12تمرین 

 ها.و پنجه

یک پا را تا حد امکان  .13تمرین 

ا ده مرتبه با هر بالا ببرید و حرکت ر
 پا تکرار کنید.

پاها را مطابق شکل  .14تمرین 

 حرکت دهید.

حرکت آرام پاها به  .15 تمرین

 چپ و راست.

              
ها و پاها را بدون حبس نفس دست .16تمرین 

 کاملاً بکشید و ده ثانیه نگه دارید.

شل نگه داشتن بدن همراه با لرزش . 17تمرین 

 پاها.

 شل نگه داشتن بدن )استراحت( .18تمرین 

 

 های تخصصینرمش
  گردد.مفصلی می یها کوتاه و ضعیف شده و باعث کم شدن دامنهها و تاندونبا افزایش سن، عضلات، لیگامنت

 بهبود گردش خون، برطرف کردن گرفتگی شود.می دیدگی و کشیدگی عضلاتجلوگیری از آسیبو  نبدر کشش، موجب حفظ تعادل د
 ترین فواید کشش است.ز بهتر عضله، آرامش بدن و کنترل ذهن بر جسم از مهمکضلات، افزایش طول و قدرت عضله، تمرع

 بدن را گرم کنید.  ن آرام و ..(دروی، دویهای سبک )پیادهتر بهتر است قبل از کشش با انجام ورزشبه منظور اثربخشی بیش
 صحیح انجام دهید. را به صورت مداوم و یا سه روز در هفته و در شکل  تد. تمریناحرکت کششی را به آهستگی و آرامی انجام دهی

توانید انجام ثانیه می 30رکات را تا ثانیه سروع و به تدریج ح 20تا  10کنید. حرکات را بدون حبس نفس و از  بااز کشش بیش از حد اجتن
ات مشکل باشد، به مرور با افزایش طول عضلات حرکات را به شکل و ممکن است در ابتدا به دلیل کوتاهی عضلات، انجام حرک دهید

 کامل انجام خواهید داد.
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انگشتان داخل هم، کف  .1تمرین 

ها به سمت بیرون و کشش را دست
به طرف بالا، طرفین و جلو انجام 

 دهید.

ت، به کمک ساعد دس .2تمرین 

نزدیک آرنج دست مخالف را به بدن 
کنید. دست کاملاً کشیده، حرکت را 

 در دست دیگر تکرار نمایید.

انگشتان دست را به  .3تمرین 

سمت بالا بکشید. همزمان سر را به 
یک طرف بچرخانید، سپس انگشتان 
را به سمت پایین بکشید. حرکت را 
در دست دیگر و در جهت مخالف 

 حرکت دهید.

آرنج یک دست را با  .4تمرین 

به سمت بالا بکشید. سر  دست دیگر
در امتداد ستون فقرات، حرکت در 

 دست دیگر تکرار شود.

                                
انگشتان داخل هم به  .5تمرین 

که سر در طرف بیرون. در حالی
-امتداد ستون فقرات قرار دارد، دست

 ها را به سمت عقب و بالا بکشید.

ینه ه سچانه را به قفس .6تمرین 

نزدیک کنید و نگه دارید. چانه را به 
سمت بالا به شانه چپ و بعد شانه 

 ست نزدیک کرده و نگه دارید.ار

ها کاملاً به کف دست .7تمرین 

ها را در هم چسبیده، همزمان آرنج
 بالا نگه دارید.

ها کاملاً کشیده، دست .8تمرین 

چرخید و پاها ثابت. به یک سمت می
دیگر تکرار  رکت را در سمتسپس ح

 نمایید.

                             
کاملاً کشیده به سمت  یها. با دست9تمرین 

جلو خم شوید و سپس به سمت عقب کشش را 
انجام دهید. سر در تمام مراحل در امتداد ستون 

 فقرات.

ها را به دیوار تکیه کنید و با دست .10تمرین 

ا در حالتی خم کردن زانوی پای جلو، پای عقب ر
 بکشید.  ،که پاشنه روی زمین قرار دارد

ها را به دست ،بدون خم شدن زانوها .11تمرین 

 آرامی به زمین نزدیک و کشش را انجام دهید.
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پاها را از هم باز کنید. با خم شدن . 12تمرین 

تنه دست مخالف را روی پای موافق بکشید و نگه 
 ارید. حرکت را در دست و پای دیگر تکرار کنید.د

پای جلو روی پاشنه و پای عقب . 13تمرین 

روی کف پا قرار گیرد و با پایین بردن بدن کشش 
را در پشت پای جلو انجام دهید. حرکت را در پای 

 دیگر تکرار نمایید.

مچ پا را به  مطابق شکل با دست، .14تمرین 

بدن دور نمایید.  سپس زانو را ازبالا بکشید. 
 رکت را در پای دیگر تکرار کنید.ح

                                              
روی یک پا بنشینید و پای دیگر را  .15تمرین 

توانید دست تر میکاملاً بکشید. برای تعادل بیش
را روی زانو بگارید. حرکت را در پای دیگر تکرار 

 کنید.

کل، زانو را به بدن نزدیک مطابق ش .16تمرین 

کنید و کشش را انجام دهید. سپس حرکت را با 
 پای دیگر تکرار نمایید.

عرض شانه از هم باز  یپا به اندازه .17تمرین 

شود. پنجه پاها به طرف بیرون با پایین آوردن 
بدن به سمت پایین و گرفتن مچ پا کشش را انجام 

 دهید.

                                                  
ی پای دیگر قرار دهید و آهسته ها کشیده یک پا را رودست .18تمرین 

دو پا  رپشت ران کامل شود. حرکت را در ه ن را به پایین ببرید تا کششباس
 تکرار کنید.

توانید به پاها کشیده از هم باز شود. با دو دست تا جایی که می .19تمرین 

 ه، مچ و یا ساق پا( را بگیرید و کشش را نگه دارید.و )پنج سمت جلو بروید

                                
کف پاها بهم چسبیده. بدون خم . 20تمرین 

 زانوها را به زمین نزدیک کنید. ،کردن تنه به جلو

با کشیدن یک پا به سمت بدن  .21تمرین 

انجام دهید. بدن  کشش را در عضلات پشت ران
حرکت را در جهت دیگر تکرار نشود. به جلو خم 

 نمایید.

پاها از هم باز و تنه را به همراه  .22تمرین 

ها و سر به یک سمت بچرخانید و نگه دارید. دست
 حرکت را در جهت دیگر تکرار کنید.
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سر در امتداد ستون فقرات با گرفتن  .23تمرین 

 .پا، تنه را به جلو خم کنیدهر دو 

بدون بلند کردن سر یک پا را از زیر  .24تمرین 

زانو گرفته و به شکم نزدیک کنید. حرکت در پای 
 دیگر تکرار شود.

با کشش هر دو پا به سمت تنه  .25تمرین 

دهیم. عضلات پشت را در حالت کشش قرار می
 سر از زمین جدا نشود.

         
لو، ها را کاملاً کشیده رو به جدست .26 تمرین

با عقب بردن باسن، سینه را به زمین نزدیک کنید 
 و نگه دارید.

ساق پاها ها و بر روی کف دست .27مرین ت

وردن تنه، کشش را بر روی قرار بگیرید و با بالا آ
 ران و ساعد ایجاد نمایید.

. به ارامی یک پار را از روی پای 28تمرین 

-دیگر عبور دهید و به زمین نزدیک کنید. در حالی

حرکت ها کاملاً به زمین چسبیده است، که دست
 را در پای دیگر تکرار نمایید.

                                  
با دو دست یک پا را بگیرید و به . 29تمرین 

جدا نشود. سمت تنه بکشید. پای دیگر از زمین 
 کت را در پای دیگر تکرار نمایید.حر

ر و حفظ دست به کم یبا تکیه .30تمرین 

 به بالای سر کشیده و نگه دارید.را تعادل، پاها 

همزمان با کشش دست به بالا، . 31تمرین 

ضمن کشش به مچ گرفته و  یپا را از ناحیه کی
رکت را در بالا بدن را به جلو برده و نگه دارید. ح
 پای دیگر نیز تکرار کنید.

     
در حالتی که یک دست روی زمین . 32تمرین 

مخالف را به با دست دیگر زانوی پای  ،ر داردقرا
با دست و پای مخالف دیگر زمین نزدیک نمایید. 

 تکرار کنید.

که به پهلو قرار بگیرید و در حالی. 33مرین ت

دست و پا روی زمین کاملاً کشیده است با دست 
 دیگر مچ پا را گرفته و به سمت عقب بکشید.

سمت با آرنج پای مخالف را به  .34تمرین 

داخل کشیده و نگه دارید. حرکت را در دست و 
 پای دیگر تکرار نمایید.
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ها کش بر روی دستدر حالت دراز .35تمرین 

 وردن تنه کشش را نگه دارید.قرار گرفته و با بالا آ

با دو دست مچ هر دو پا را گرفته،  .36تمرین 

 سینه و زانوها را از زمین جدا کنید.

که یک دست و پا روی حالیدر  .37تمرین 

زمین قرار دارد، دست و پای مخالف را کشیده و 
در بالا نگه دارید، حرکت را در دست و پای دیگر 

 تکرار نمایید.

 هادفورمیتی
 های پا به طور خلاصه توضیح دادههای پشت گرد، پای ضربدری، پای پرانتزی، پشت  کج، پشت گود و ناهنجاریدر این قسمت ناهنجاری

 ارائه شده است. نیز های مرتبط با هر ناهنجاری نرمشی تشخیص، درمان و مشخصات، نحوهشده است و 
 

 ی پشت گرد )کیفوزیس( )افزایش غیرطبیعی قوس پشتی(های اصلاحنرمش
 ی پشت گردعارضه

ای و لات، بین دندهنقباض مداوم عضی اها به وسیلهباشد که بازوها و شانهای )پشت گرد( میترین ضعف در بستن کمربند شانهایعش
ای برای فرآهم کردن حرکت الاضلاع و گوشهمتوازی ،ایکه عضلات ذوزنقهدر حالی شوند.می ای کوچک و بزرگ، جلو نگه داشتهسینه

بروز این شود عضلات قدامی کوتاه شده و عضلات خلفی کشیده و دراز شوند. علت می گردد. این عمل باعثکتف به طرف جلو شل می
بدن مانند نوشتن، خیاطی، در دست گرفتن یک کتاب جهت مطالعه  یها در جلوی اشتغال بیش از حد و مداوم دستضعف اغلب در نتیجه

 و دیگر کارهای مشابه است.

 
 پشت گردی عارضه .17شکل 

 

 ی پشت گردعارضه درمان

 یای، عضلهذوزنقه یعضله ،کننده ستون فقراتراست یمانند عضلهها برای درمان این عارضه بایستی به تقویت عضلات پشت و شانه
ای قدامی اقدام نمود که با انجام مداوم حرکات اصلاحی ارائه شده ای و دندانهبین دنده ،ایالاضلاع و نیز کشش عضلات سینهمتوازی

 آید.نتایج مفید بدست می

 افزایش حجم تنفسی -1

 نکمبود اکسیژ زرفع سردردهای ناشی ا -2

 رفع یبوست و غش ناشی از کمبود اکسیژن -3

 
 پشت گردی عارضه یمشخصات ویژه

 ای یا پشتیافزایش قوس سینه -1

 ها به جلو و نزدیک شدن چانه به سینهافتادن شانه -2
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 نشدن قفسه سینه و عضلات مربوط به آجمع  -3

 شکم و آویزان شدن آن به پایین یایجاد برآمدگی روی دیواره -4

 تفان کوبیرون زدن استخ -5

 صاف شدن قوس )لوردوز( کمری و گردنی -6

 
 پشت گردی عارضهتست تشخیص 

باشد که این خط در یک فرد طبیعی از پایین های ساده و متداول برای این نوع عارضه )پشت گرد( استفاده از خط شاقولی مییکی از آزمون
قسمت کناری و خارجی لگن خاصره، مرکز استخوان شانه  به بالا به ترتیب از قسمت خارجی قوزك پا کناری و خارجی کشکک زانو، مرکز

ه گوش و مرکز استخوان شانه جلوتر از خط و مرکز قسمت کناری و خارجی لگن یکند. در فرد دارای پشت گرد لالگوش عبور می یو لاله
 گیرد.تر از خط شاقولی قرار میخاصره، عقب

 
 ی تشخیص پشت گردنحوه .18شکل 

 

 پشت گردی عارضهی هانرمش

                                   
که کاملاً به دیوار بچسبید. بدون آن. 1تمرین 

ها را به بالای سر و ها از دیوار جدا شوند، آندست
 پایین حرکت دهید.

های روی دیوار بایستید. روی پنجهروبه. 2تمرین 

پا بلند شوید و سینه را به دیوار نزدیک کنید. سعی 
تان خم نشود. پس از چند ثانیه به هاید آرنجکنی

 اول برگردید. تحال

روی زمین زانو بزنید. تنه را با . 3تمرین 

های کشیده به طرف پایین و بالا حرکت دست
 دهید. این تمرین را چند بار امتحان کنید.

                          
ها را روی زمین زانو بزنید. کف دست. 4تمرین 

ها از زمین جدا که زانو و دستر دهید. بدون آنقرا
ها را به سمت عقب حرکت شود، قسمت تنه و دست

 دهید. پس از چند ثانیه به حالت اولیه بازگردید.

روی زمین بنشینید و پاهای خود را . 5تمرین 

ها را روی زمین در پشت دراز کنید. کف دست
د. بدن قرار دهید. باسن خود را از زمین جدا کنی
 پس از چند ثانیه به حالت اولیه برگردید.

که به حالت چهار دست و پا در حالی. 6تمرین 

به سمت جلو و  ،باشدپشت شما رو به زمین می
عقب حرکت دهید. در این حالت، باسن باید 

 کاملاً به صورت افقی قرار بگیرد.
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ها را بالای سرتان به بایستید و دست. 7تمرین 

ها را به هم قلاب کنید سمت بالا بکشید. انگشت
ها را به طرف بالا بگیرید. کمی به و کف دست

الت کشش را حفظ کنید، به طرف عقب بکشید. ح
 حالت اول برگردید و حرکت را تکرار کنید.

پشت کمر قرار ها را در بایستید، دست. 8تمرین 

ته و آن فدهید. با یک دست مچ دست دیگر را گر
را به سمت داخل بدن بکشید. حالت کشش را 

حفظ کنید، سپس به حاالت اول برگردید و حرکت 
 را با دست دیگر تکرار کنید.

در کنج دیوار و با فاصله کمی از آن . 9تمرین 

روی دیوار قرار داده  ها را برقرار بگیرید. کف دست
طرف جلو متمایل کنید. حالت کشش  بدن را بهو 

را حفظ کنید، به حالت اول برگردید و حرکت را 
 تکرار کنید.

                                                     
ها را با فاصله از دیوار بایستید. دست. 10تمرین 

بر روی دیوار قرار دهید و زانوها را کمی خم کنید. 
ها به طرف پایین عبور را از بین دست و سینه سر

دهید. حالت کشش را حفظ کنید، به حالت اول 
 برگردید و حرکت را تکرار کنید.

در  ،بایستیدبا فاصله و پشت به دیوار . 11تمرین 

که زانوها را خم کرده و بالاتنه را به سمت جلو حالی
ها را از پشت بر روی اید، کف دستمتمایل کرده

دهید. حالت کشش را حفظ کنید، به  دیوار قرار
 حالت اول برگردید و حرکت را تکرار کنید.

روی نیمکت با توپ فیزیوبال به . 12تمرین 

و  پشت بخوابید، در هر دست یک دمبل بگیرید
ها کاملاً ها را باز دو طرف در امتداد شانهتدس

ها سینه را به باز کنید و اجازه دهید وزن دمبل
به  ،لت کشش را حفظ کنیدطرف بکشد. حا دو

 حالت اولیه برگردید و حرکت را تکرار کنید.

                                                                         
ها با آرنج که دستبایستید، در حالی. 13تمرین 

خمیده در کنار گوش و در امتداد شانه قرار دارند، 
ی به سمت عقب حرکت بازوها را به صورت متوال

 دهید.

گاه مناسب بالاتنه را روی تکیه. 14تمرین 

 که هر دو دست را باز کنید.در حالی ،قرار دهید
بر روی نیمکت روی توپ . 15تمرین 

 فیزیوبال با دمبل و یا بدون دمبل انجام دهید.

 

 )ایکس(های اصلاحی پای ضربدری نرمش
 پای ضربدری )ایکس( یعارضه

که شکل پا طوری، بهدچسبنتر است و دو زانو کاملاً بهم میها از حالت طبیعی بیشای پای ضربدری فضای موجود در بین مچهدر عارضه
 آیند.درمی Xبه صورت 
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 ی پای ضربدریعلل عارضه

 .بدن در حالت غیر طبیعی قرار گرفتن مداوم -1

 .سالگی 5تا  4تحرکی به خصوص در سنین کم -2

 گردد.ی استخوان میسوء تغذیه که موجب نرم -3

 .کف پا ضعف عضلات ساق و -4

 
 پای ضربدریی عارضه پیشگیری و اصلاح

 های طبی و مناسب و فیزیوتراپی به تجویز پزشک ارتوپد. پوشیدن کفش -
 ای و شنا قورباغه، خودداری از حرکات پرش عمودی. پرهیز از نشستن به صورت قورباغه -

 ف شده در پاهاکشش عضلات کوتاه شده و تقویت عضلات ضعی -
 تقویت عضلات ساق و کف پا. -

 
 پای ضربدریی عارضهروش تشخیص 

شما  گر طبیعی بودن پایانگشت باشد، نشان 3بین دو زانو خود با انگشتان دست اندازه بگیرید. اگر این فاصله  یراحت بایستید. فاصله
نهایی با پزشک  یصپای ضربدری باشید. البته تشخ یدچار عارضه ممکن است ،تر باشدی فوق بیشچه این فاصله از اندازهاست. ولی چنان

 است.

 
 روش تشخیص پای ضربدری .19شکل 

 ی پای ضربدریی عارضههانرمش

                                                                                         
با قسمت خارجی هر دو پا، . 1تمرین 

روید. تر به طور مستقیم راه بم 5 حدود
 ت را چندین بار تکرار کنید.کراین ح

 روی یک پا بایستید. مچ. 2تمرین 

پای دیگر را با دو دست بگیرید و به 
طرف بالا بکشید و زانوها را به طرف 

دهید. به حالت اولیه  پایین فشار
بازگردید. حرکت را با پای دیگر انجام 

 .دهید

د. از کمر خم شوی. 3تمرین 

ها روی زانو قرار بگیرد. کف دست
زانو را کمی خم کنید و با دست به 
خارج فشار دهید. مجدداً به حالت 
اولیه زانو را برگردانید و با مقاومت 

 حرکت را تکرار نمائید.

بنشینید و پاها را دراز . 4تمرین 

کنید. با زانوی خمیده یک پا را 
زیر پای دیگر قرار دهید. تنه را به 

اها متناوباً خم و راست روی پ
ر انجام یگمرین را با پای دکنید. ت

 دهید.
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مطابق شکل بنشینید و . 5تمرین 

با دو دست خود کف پاها را به هم 
بچسبانید. زانوها را متناوباً به هم 

نزدیک کنید. این حرکت را چندین 
 بار تکرار نمائید.

پاها را بهم  بنشینید، کف. 6تمرین 

بچسبانید. با دو دست به زانو فشار 
نزدیک شود. وارد کنید تا به زمین 

ر تکرار این حرکت را چندین با
 نمائید.

بنشینید و پاها را دراز . 7تمرین 

کنید. یک پا را با زانوی خمیده روی 
این حالت  پای دیگر قرار دهید. در

زانوی خم شده را متناوباً به پایین و 
ین را با پای دیگر رید. تمبالا ببر

رکت را چندین انجام دهید . این ح
 بار تکرار نمائید.

روی زمین بنشینید. . 8تمرین 

زانوها را خم کنید. کف پا روی زمین 
با استفاده از یک توپ مطابق شکل 
قرار گیرد. به توپ به مدت ده ثانیه 

 فشار وارد نمائید.

 های اصلاحی پای پرانتزی )هلالی(نرمش
 پای پرانتزی )هلالی( یارضهع

 شود.تر از حالت طبیعی میکه فضای موجود بین دو زانو، بیشگیرند. به طوریپای پرانتزی، پاها شکل کمان به خود می یدر عارضه
 

 ی پای پرانتزیعلل عارضه

 .قرار گرفتن مداوم بدن به حالت غیر طبیعی -1

 .سالگی 5تا  4تحرکی به خصوص در سنین کم -2

 گردد.خوان میتسذیه که موجب نرمی اسوء تغ -3

 لات ساق و کف پا.ضعف عض -4

 
 ی پای پرانتزیعارضه پیشگیری و اصلاح

 های طبی و مناسب و فیزیوتراپی به تجویز پزشک ارتوپد. پوشیدن کفش -
 .شنا قورباغه :مثل ،انجام تمرینات ورزشی مناسب -

 .پرهیز از حرکات پرشی -

 .ضعیف شده در پاها کشش عضلات کوتاه شده و تقویت عضلات -
 

 پرانتزیپای ی عارضهروش تشخیص 

گر طبیعی بودن پای شماست. نشان ،انگشت باشد 3رید. اگر این فاصله بین زانو را با انگشتان دست اندازه بگی یکاملاً راحت بایستید. فاصله
 نهایی با پزشک است. یصدری باشید. البته تشخپای ضرب ید، ممکن است دچار عارضهین فاصله از میزان فوق تجاوز نمایچه اولی چنان

 
 روش تشخیص پای پرانتزی .20شکل 
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 ی پای پرانتزیی عارضههانرمش

                                                                  
ر به مت 5با قسمت داخلی هر دو پا، . 1تمرین 

ر با طور مستقیم راه بروید. این حرکت را چندین
 تکرار کنید.

بایستید. یک گام بلند بردارید و با خم . 2تمرین 

کردن و صاف کردن متناوب زانوها، حرکت فنری 
شکل به پاهای خود بدهید تا در پشت پا احساس 

 کشیدگی کنید.

عرض  یبایستید و پاها را به اندازه. 3تمرین 

و به یک ها از هم دور کنید. تنه را از پهلشانه
کف دست را روی قسمت  طرف خم کنید.

 بیرونی زانو، قرار داده و کمی فشار دهید.

                                        
بایستید. یک پای خود را بکشید و . 4تمرین 

قوزك داخلی آن را روی لبه میزی با ارتفاع مناسب 
ها را به دستکه زانوها خم شوند، قرار دهید. در حالی

 مجدداً به حالت اول برگردید.زمین برسانید و 

کف پاها را مطابق شکل روی زمین . 5تمرین 

ها را دور پا قلاب کنید و با فشار بگذارید. دست
 سعی در باز کردن زانو نمائید.

در وضعیت ایستاده کنار دیوار با . 6تمرین 

قسمت داخلی مچ پا به دیوار فشار وارد کرده و 
ین حرکت را با سعی در دور کردن دیوار نمائید. ا

 پای دیگر انجام دهید.

                             
بنشینید و پاها را دراز کنید. با زانوی خمیده روی پای دیگر قرار . 7تمرین 

دهید. با آرنج دست مخالف به طور متناوب به زانوی خمیده فشار وارد آورید. 
 تمرین را با دست و پای دیگر انجام دهید.

به یک پهلو بخوابید. پاها را در وضعیت کشیده قرار دهید. یک پا . 8تمرین 

حرکت را چندین بار  .را در حد امکان بالا ببرید. سپس به جای اول برگردانید
 تکرار کنید.

 
 

 ستون فقرات به چپ و راست افهای اصلاحی پشت کج )اسکولیوز( انحرنرمش
 ی پشت کجعارضه

نامند. ن ضعف عضلات تنه باشد را پشت کج میبدن )چپ و راست( که دلیل آک سمت فقرات به ی ییر شکل و انحراف ستونتغ ههرگون
 گردد.تر میکج شدن بدن به سمت عضلات قوی شود و همین مسئله باعثتر از سمت دیگر میدر این عارضه عضلات یک سمت ضعیف
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 پست کج یعارضه .21شکل 

 ی پشت کجعارضه علل

 .ف بدنحمل اشیاء در یک طر -1

 .لم دادن در هنگام نشستن به یک سمت -2

 .ایستادن بر روی یک سمت بدن و در نتیجه ضعف و کوتاهی عضلات در یک سمت بدن  -3

 .عوامل ارثی و مادرزادی -4

 
 پشت کج یی عارضهمشخصات ویژه

 شود.تر میدیگر بیش یارتفاع یک شانه از شانه -

 است.تر از طرف دیگر یک طرف بیش یارتفاع لگن خاصره -

 باشد.تر میاز طرف دیگر بیش ،تر استفضای خالی بین دست و بدن در سمتی که شانه پایین -

 
 ی پشت کجعارضه آزمون تشخیص

چسبد، سپس به موازات هر شخص بدون لباس، از طرف سینه به دیوار می های تشخیص این عارضه بدین صورت است که:یکی از شیوه
نماییم. اگر این خط با خط افق زاویه داشت، شخص کش بهم وصل میدو نقطه فوق را با خطشود. می زدهمفصل شانه علامتی به دیوار 

 ی خط مذکور با سطخ افق دارد.باشد. شدت عارضه بستگی به زاویهپشت کج می یمورد نظر مبتلا به عارضه

 
 پشت کج ی. تشخیص عارضه22شکل 

 

 ی پشت کجعارضه درمان

ات را به جلو و عقب و پهلوها به ها از طریق تمریناتی که ستون فقرر ستون مهرهپذیری داد جنبشهماهنگی عضلات و ایج -
 رکت درآورد.ح

 اند.ها و عضلات مایلی شکم که در اثر کج شدن ستون مهره ها کوتاه شدهستون مهره  یکنندهکشش عضلات راست -

 ها.تقویت عضلات پشت و تنه و توسعه قابلیت ارتجاعی آن -
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 ی پشت کجی عارضههارمشن

                                                                                  
از میله بارفیکس آویزان شوید و بدون . 1تمرین 

که خود را بالا بکشید، مدت کوتاهی بدن را این
 ویزان نمایید.آ

 بایستید. تنه را متناوباً به طرفین خم. 2تمرین 

ها را در امتداد ران پایین و بالا ببرید. کنید، دست
 توجه کنید که به سمت جلو متمایل نشوید.

ها را به کمر بزنید. کمر بایستید. دست. 3تمرین 

را به صورت دایره دوران دهید. این تمرین را از 
 سمت راست به چپ و بالعکس انجام دهید.

                                                      
با زانوی خم از پشت به دیوار تکیه  .4تمرین 

ها به بالا آوردن تک تک شانه یدهید. به وسیله
طور متناوب، بدن را بالا بکشید تا به حالت ایستاده 
درآئید. توجه داشته باشید در طول تمرین تنه شما 

 از دیوار جدا نشود.

نید. دو بایستید. پاها را از هم دور ک. 5تمرین 

ها بگیرید و بکشید. تنه سر یک طناب را با دست
ها دایره بزنید. را به سمت چپ بچرخانید و با دست

 این حرکت را در سمت راست بدن نیز تکرار کنید.

طناب را مطابق شکل در دست . 6تمرین 

ها را به طور کشیده در بالای سر بگیرید. دست
رف خم ممکن به یک طنگه دارید. تنه را تا حد 

 کنید.

                                            
بایستید و طنابی را مطابق شکل در دست بگیرید. پاها را از هم . 7تمرین 

 ای دوران دهید.دور کنید. تنه را به صورت دایره
د. سر و ها را پشت گردن قلاب کنیروی شکم دراز بکشید. دست. 8تمرین 

 بلند کرده و تنه را به سمت چپ و راست حرکت دهید.ن سینه خود را از زمی
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به سمت انحراف ستون فقرات دراز . 9تمرین 

بکشید. دست را زیر بدن ستون کنید و به همین 
 حالت چند ثانیه بمانید. به حالت اولیه بازگردید.

دست را  یک دست را کمر بزنید و. 10تمرین 

بالای سر به طرف مخالف حرکت دهید. این 
 تمرین را در سمت دیگر بدن نیز تکرار کنید.

های خود را پشت زانو بزنید. دست. 11تمرین 

گردن قلاب نمائید. تنه را همراه با سر و گردن به 
 چپ و راست بچرخانید.

 

 د )لوردوز( گودی بیش از حد کمرت گوهای اصلاحی پشنرمش
 پشت گود یعارضه

 گویند. گودی بیش از حد کمر را پشت گرد یا لوردوز می
 
 

 

 

 

 

 پشت گرد ی. عارضه23شکل                                                                                      

 ی پشت گودعارضه علل

 .ضعف عضلات شکمی -1

 .کنندهکننده و روانکوتاهی عضلات خم -2

 .ها به سمت جلومهره جاییجابه -3

 .چاقی شکمی -4

 .های مکرر و حرکات اشتباهزایمان -5

 
 ی پشت گودعارضه علایم و عوارض

پذیری در ناحیه کمر و نتیجتاً های تحتانی کمر و ابتلای فرد به کمردرد و کاهش انعطافتر به مهرهفشار بیش ثافزایش قوس کمر که باع
 شود.کوتاهی قد و گوژپشتی می

 
 ی پشت گودعارضه خیصآزمون تش

الف(. در  باشد )تصویرکند. فرد سالم در این وضعیت دارای قوس طبعی در کمر میبدین صورت است که شخص تنه خود را به جلو خم می
 ف برخوردار است )تصویر ب(.اصیدگی ندارد و از یک حالت کاملاً که فرد مبتلا به پشت گود انحنا و خمحالی

 
 ص پشت گردآزمون تشخی .24شکل 
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 حرکات اصلاحی پشت گود به دلیل ضعف عضلات شکمیو  ی پشت گودعارضه درمان

                                        
ها را به طرفین به پشت بخوابید. زانوها را خم کنید و دست. 1تمرین 

بازنمایید. با انقباض عضلات شکم، گودی کمر را به زمین برسانید و چند ثانیه 
 نگه دارید. سپس به حالت اولیه بازگردید.

ها را به پشت روی زمین بخوابید. پاها کاملاً کشیده و دست. 2تمرین 

صاف در کنار بدن قرار دهید. سر و زانوها را همزمان بالا بیاورید. برای کمک 
 ستفاده نمایید.ا اهتوانید از دستبه این حرکت می

                                
ها به پشت بخوابید و زانوها را خم کنید. زانوها را با کمک دست. 3تمرین 

 در سینه جمع نمایید. سر و گردن را به زانوها نزدیک کنید.
ها را کنار به پشت روی زمین بخوابید و زانو ها را خم کنید. دست. 4تمرین 

یده بلند ها به زمین پاها را با زانوی خمزمین قرار دهید با فشار کف دست
 که زانوها به سر و سینه نزدیک شوند. به حالت اولیه برگردید.کنید. به طوری

                                                   
به حالت چهار دست و پا بر روی زمین قرار بگیرید. سپس سعی  .5تمرین 

 کت نمایید.کنید با خم کردن آرنج کمر خود را صاف کنیدو به طرف پایین حر
دوچرخه زدن را در حالت خوابیده و طاق باز انجام دهید. کف . 6تمرین 

 کاملاً چسبیده باشد. نیزیر باسن قرار گیرد. سر به زم دست

 

                                          
د و پاها را کاملاً صاف کنید. با چرحش تنه به سمت راست بنشینی. 8تمرین  عمل چرخش تنه را به طرفین انجام دهید. طاق باز بخوابید و. 7تمرین 

و بالا آوردن زانوی پای راست، آرنج دست چپ را به زانوی پای مخالف 
 برسانید. این حرکت را با دست و پای دیگر نیز انجام دهید.
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 کننده رانلات خماصلاحی پشت گود به دلیل کوتاهی عضحرکات ی پشت گود و درمان عارضه

                                              
مطابق شکل قرار بگیرید و با دست پاها را به شکم نزدیک کنید. . 1تمرین 

 حرکات را با پای دیگر نیز انجام دهید.
ها را زیر چانه قرار دهید. یک پا را خم به شکم بخوابید و دست. 2تمرین 

ن کشیده شود. این های رادهکننکنید و سپس به حالت قبل برگردید تا خم
 هر دو پا تکرار کنید. احرکت را ب

                                                      
بنشینید. پاها را کاملاً صاف و کشیده روی زمین قرار دهید. با هر . 3تمرین 

ید. ندو دست کف یک پا را بگیرید و زانوی خم شده را به سینه نزدیک ک
ای دیگر نیز د و به حالت اولیه برگردید. این حرکت را با پرا رها کنی هادست

 انجام دهید.

نوك انگشتان  ،. پای راست را از زمین بلند کردهبه پشت بخوابید. 4تمرین 

پا را با یک دست بگیرید و با دست دیگر پشت زانو نگه دارید. این تمرین را با 
 پای مخالف نیز انجام دهید.

                                                  
بنشینید و زانوها را خم کنید. کف پاها . 5تمرین 

ی دستمالی بگیرید. زانوها را صاف کنید را به وسیله
ها و پاها کاملاً کشیده شوند. به که دستبه طوری

 حالت اولیه برگردید.

 45ها را به کمر بزنید. تنه را دست. 6تمرین 

 جلو خم کنید و  به حالت اولیه برگردید.درجه به 
حرکت بالا رفتن از طناب را در . 7تمرین 

ها و پاها حالت راه رفتن انجام دهید. دست
 هماهنگ باشد.

                                                     
بایستید. برای حفظ تعادل با یک دست خودتان را نگه دارید و با . 8تمرین 

دیگر جهت خم نمودن زانو مچ پا را بالا بکشید و آن را به طرف عقب  دست
شود. این کار را با کننده ران میببرید. این حرکت باعث کشش عضلات خم

 پای دیگر انجام تکرار کنید.

بایستید. یک پا را روی سکو قرار دهید و با کشش عضلات ران . 9تمرین 

جرکت را با پای دیگر نیز تکرار و خم شدن تند حرکت را انجام دهید این 
 کنید.
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 ایجاد پشت گود به دلیل حرکات اشتباه

       
 اصول صحیح ایستادن، حمل اشیاء و استفاده از میز کار اصول صحیح نشستن در پشت میز

 

                   
 های صحیح خوابیدن و استراحت در عارضه گوی کمرروش اصول صحیح نشستن

 

چرخش پا به بیرون و انگشت  ،کف پای صاف ،پنجه پای پهن)شامل:  های پا )کف پا(اصلاحی ناهنجاریهای نرمش

 (شصت کج
 های پای ناهنجاریعارضه

های پنجه پای پهن، چرخش پا به بیرون و انگشت شصت کج )هالوکس هر گونه تغییر شکل و انحراف از شکل طبیعی پا منجر به ناهنجاری
 گردد.والوکس( می

 
 های پای ناهنجاریعارضه علل

 )شکل ساختمان پا( عوامل ارثی -

 وزن زیاد -

 ایستادن و راه رفتن زیاد -

 های تنگ و پاشنه بلندکفش -

 ضعف عضلات ساق پا و عضلات عمقی پا و ... -
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 های پای ناهنجاریعارضه پیشگیری و اصلاح

 باشد.ن سفت و سخت نهای ایمن که زمین آراه رفتن با پای برهنه در مکان -

 .ایجاد ککشش در عضلات کوتاه شده -
 .کند(های کف پاها را نگهداری میتقویت عضلات ساق و کف پا )خصوصاً عضلاتی که ساق -
 .پذیری در مفاصل پا و انگشتانایجاد تحرك و جنبش -

 شود.انجام تمریناتی که باعث انقاباض کف پا می -

 
 های پای ناهنجاریعارضه تشخیص

  

 
 

 پنچه پای پهنی عارضهحی حرکات اصلا

                                 
آرام راه بروید. با هر قدم پنجه پای . 1تمرین 

عقب را روی زمین بکشید. این تمرین را با پای 
 دیگر نیز تکرار کنید.

با پای کشیده روی زمین بنشینید. . 2تمرین 

های پا را با فشار به صورت متناوب طرف پنجه
جلو حرکت دهید. این حرکت را چندین بار عقب و 

 تکرار کنید.

در حالت نشسته و یا ایستاده پنچه پا . 3تمرین 

را به سمت بالا کشیده و مجدداً به حالت اولیه 
 برگردانید.
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 بر روی سکوی تعادل با دو پا بایستید و با حرکت بدن به جلو،. 4تمرین 

ل خود را حفط نمایید. این حرکت را باید با یک پا هم دعقب و طرفین تعا
 تجربه کنید.

ی صاف مطابق شکل روی زمین قرار بگیرید. حالا به وسیله. 5تمرین 

ها که فقط دستطوریکردن زانوها بدن خود را به طرف بالا متمایل کنید. به
رکت را لیه برگردید. این حند. به حالت اوها با زمین تماس داشته باشو پنجه

 چندین بار تکرار کنید.

                                                                               
گاه روی پنجه با استفاده از یک تکیه. 7تمرین  طناب زدن با یک پا را انجام دهید.. 6تمرین 

لت اولیه پا بایستید و پس از ده ثانیه مجدداً به حا
 برگردید.

 10با یک پا روی سکویی به ارتفاع . 8تمرین 

متر مطابق شکل بالا و پایین شوید. این سانتی
 حرکت را با هر دو پا انجام دهید.

 

 چرخش پا به بیرونی عارضهحرکات اصلاحی 

                                                        
یستید. پنچه پاها کاملاً مقابل دیوار با. 1تمرین 

که به طوری ،صاف باشد. زانو پای جلو را خم کنید
پای عقب کاملاً کشیده شود. حرکت را با پای 

 دیگر نیز تکرار کنید.

بنشینید. پاها را دراز کنید. یک پا را . 2تمرین 

مطابق شکل داخل طناب و یا کش قرار دهید و با 
ت را با چرخش به طرف خارج مقاومت نمایید. حرک

 پای دیگر انجام دهید.

با پاهای کشیده روی زمین بنشینید. . 3تمرین 

های خود گرفته و به دو سر پارچه را با دست
پاها را به هم نزدیک و از هم  یوسیله آن پنجه

 دور کنید. در این حالت زانوها نباید خم شوند.

                                                                             
روی زمین بنشینید. پاها را از هم دور کنید. پاها را از قسمت مچ . 4تمرین 

 به سمت چپ و راست حرکت دهید. این حرکت را چندین بار تکرار کنید.
با پاهای کشیده روی زمین بنشینید. بالشی را میان پاها گذاشته و . 5تمرین 

ثانیه در این حالت نگه  6. پاها را به مدت ها خود آن را فشار دهیدبا پنجه
 دارید.
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قدم به سمت جلو  ه بروید. نرم و آرام دهروی یک خط صاف را. 6تمرین 

لتی که پنجه پا به ااخل پا و خارچ پا حرکت کنید. در حد ،روی پنچه، پاشنه
 حرکت نمایید. ت روی خط صافداخل متمایل اس

ها با با زانوهای خمیده روی زمین بنشینید. بدون استفاده از دست. 7تمرین 

 های کوتاه و با فشار بر روی زمین بدن را به جلو بکشید.گام

 
 پای صافی کف عارضهحرکات اصلاحی 

                                                 
. با استفاده از با پای کشیده بنشینید .1تمرین 

ها را به سمت بدن به مدت حوله، طناب و ... پنجه
 ده ثانیه بکشید.

بایستید. پاها را در کنار هم جفت کنید.  .2تمرین 

های کوتاه بر روی پنجه به طرف جلو با پرش
 حرکت نمایید.

مطابق شکل کنار دیوار بایستید و با  .3تمرین 

اید سبیدهیک پا به صورتی که به دیوار کاملاً چ
رکت را با پای پر پا با یک پا را انجام دهید. ح

 دیگر تکرار نمایید.

                                                         
ها را به طرفین باز دست .4تمرین 

و  ها پا بنشینیدکنید و بر روی پنجه
زانوها را روی زمین گذاشته و با فشار 

ها بدن را به دستها و کم روی پنجه
بالا حرکت دهید و بایستید. این  طرف
 رکت را چندین بار تکرار کنید.ح

روی پای راست بایستید.  .5تمرین 

پای دیگر را خم کنید و بالا نگهدارید. 
بر روی پنجه پا بدن را چندین بار به 
طرف بالا و پایین حرکت دهید. این 
 تمرین را با پای مخالف انجام دهید. 

بایستید. پاها را جفت  .6 تمرین

ها به طرف بالا کرده و با کمک دست
 بپرید.

بر روی سکوی تعادل  .7تمرین 

با یک پا بایستید. با تغییر دادن 
تان را بر هم مرکز ثقل تعادل

بزنید. سپس با درگیر شدن 
قی کف پا باعث تعادل عضلات عم

رکت را بر هر دو پا مجدد شوید. ح
 .دتکرار نمائی
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 شصت کجی عارضهاصلاحی ات حرک

                                   
روی پای راست بایستید.  .1تمرین 

پای چپ را خم کنید و بالا نگه دارید. 
بر روی پنچه پای راست بدن چندین 

بار به طرف بالا و پایین حرکت 
ددهید. این جرکت را با پای چپ نیز 

 انجام دهید.

زمین  مانند شکل، روی .2تمرین 

های پا به قرار بگیرید. با فشار پنچه
حالت ایستاده درآیید. به وضعیت اول 
برگردید. این حرکت را چندین بار 

 تکرار کنید.

بنشینید و پاها را دراز  .3تمرین 

های پا را با فشار به کنید. پنجه
 صورت متناوب باز و بسته کنید.

با پاهای کشیده روی  .4تمرین 

-که پاشنهطوری زمین بنشینید. به

ها در بالا ها روی زمین و پنجه
-قرار گیرند. با انگشتان باز پنجه

های پا را هم دور کنید. به حالت 
 اولیه برگردید. 

                  
بنشینید و زانوها را طوری  .5تمرین 

خم کنید که کف هر دو پا روی دستمال 
قرار بگیرد.حرکت چنگ زدن دستمال را 

 ام دهید.تان انجبا انگش

با پای کشیده روی زمین . 6تمرین 

روی هم قرار بنشینید. کف پاها را روبه
که مچ پاها به هم دهید. در جالی

باشند. کف هر دو پا را تا نزدیک می
آخرین حد از هم دور کنید. به حالت 
اولیه برگردید. این حرکت را چندین 

 بار تکرار نمایید.

 مانند شکل، روی. 7تمرین 

ش زمین قرار بگیرید. با یک جه
جای پاها را عوض نمایید. این 

 ت را چندین بار تکرار کنید.حرک

بنشینید و دو سر  .8تمرین 

از بین دو  دستمالی را پس از عبور
انگشت بزرگ هر دو پای خود در 

دست بگیرید. با کمی متمایل 
شدن به طرف عقب، هر دو پای 

ها ن اینکه زانوخود را بلند کنید بدو
الت سعی کنید خم شوند. در این ح

پاها را از هم دور نمایید. به حالت 
 ید.اولیه برگرد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



68 
 

 منابعفهرست 
 های اصلاحی. آستان قدس رضوی. مؤسسه تربیت بدنی.اپلیکیشن حرکات ورزشی و نرمش 

 ( .آمادگی جسمانی، رشته1394اردستانی، عباس .)های های درسی ایران، انتشارات تهران، کتابی تربیت بدنی، چاپ و نشر کتاب
 ای و کاردانش.درسی فنی و حرفه

 ( .چاپ ی(. آمادگی جسمانی از اصول تا کاربرد )ویژه1394اسکندنژاد، مهتا ،)انتشارات سوم مربیان و دانشجویان تربیت بدنی ،
 اختر.

 ( .آمادگی جسمانی. چاپ دوم، انتشارات علم و حرکت1397باقری، حجت .). 
 ( .اصول و روش1396داوز، جی. روزن، مارك .)ی چابکی و تندی حرکات ورزشی، مترجمین: روستایی، مهدی. های توسعه

 فرهادی، مصطفی. مهدوی، حمید. چاپ اول، انتشارات حتمی. 
 (. تربیت بدنی عمومی. چاپ چهارم، انتشارات بامداد کتاب.1395دوست، ابراهیم. )علی 
 (، آمادگی جسمانی و استعدادیابی در ورزش ویژه 1393محمدی، محید. سهرابی، فردین. حسنی، سالم. ) سلیمانی، مهران.فقیه

 مربیان و ورزشکاران، چاپ اول، انتشارت سیادت.
 (  .آمادگی جسمانی کاربردی، مترجمین: عسگری، محمد. هادی1396کالینز، پاول .) پور، مجتبی. هیئت، فاطمه.چاپ دوم، انتشارات

 ورزش.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



69 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 پیوست
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



70 
 

 سال( 69تا  15( )افراد PAR-Qی آمادگی فعالیت بدنی )پرسشنامه
 

افراد تر تر بودن در بیشکنند. فعالتری شروع به فعالیت میفعالیت جسمانی منظم مفرح و سالم بوده و به طور فزاینده هر روزه افراد بیش
در صورتی که برای  بسیار ایمن است. با وجود این، برخی افراد باید پیش از شروع به فعالیت جسمانی بیشتر با پزشک خود مشورت کنند.

 سئوال کادر زیر شروع کنید. در صورتی که 7کنید با پاسخ دادن به ریزی میتان برنامهتری از میزان فعلیتر بودن به میزان بسیار بیشفعال
سال است، این پرسشنامه به شما خواهد گفت که آیا باید قبل از شروع فعالیت با پزشک خود مشورت کنید یا خیر.  69تا  15سن شما بین 

  اید با پزشک مشورت کنید.سال است و قبلاً خیلی فعال نبوده 69تان بیش از اگر سن
 

 ئوالات پاسخ دهید: بلی یا خیر را علامت بزنید.لطفا سئوالات را بخوانید. با دقت و صداقت به هر کدام از س
 

 خیر بلی سئوالات
های جسمانی توصیه شده توسط یا تاکنون پزشک به شما گفته است که مشکل قلبی دارید و باید تنها فعالیتآ

 پزشک را انجام دهید؟
  

   ید؟کنسینه احساس درد می یدر ناحیه ،دهیدآیا هنگامی که فعالیت جسمانی انجام می

   اید؟در سینه خود درد داشته ،دادیددر ماه گذشته هنگامی که فعالیت جسمانی انجام نمی

   ؟ایدیا آیا تاکنون هشیاری خود را از دست داده ؟دهیدآیا تعادل خود را به دلیل سرگیجه از دست می

تان تواند با تغییر میزان فعالیت جسمانیکمر، زانو یا لگن( که می: آیا مشکل استخوانی یا مفصلی دارید )برای مثال
 تشدید شود؟

  

   کند؟تان دارو تجویز میبرای مشکل قلبی یا فشار خون برای آیا در حال حاضر پزشک

   وجود دارد که نباید فعالیت جسمانی انجام دهید؟ علت دیگریآیا 

 
تر یا پیش از ارزیابی پیش از شروع به انجام فعالیت جسمانی بیش در صورتی که پاسخ شما به یک یا بیش از یکی از سئوالات بلی است:

خواهید انجام دهید، میزان آمادگی از طریق تلفن یا به صورت حضوری با پزشک مشورت کنید. ممکن است بتوانید هر فعالیتی را که می
تان را تنها هایممکن است نیاز داشته باشید که فعالیت که به آرامی شروع کنید و تدریجاً میزان فعالیت را افزایش دهید. یامشروط بر این

 .های اجتماعی برا شما مفید و ایمن هستندآگاهی یابید که چه برنامه تان ایمن هستند محدود کنید.هایی که برایبه فعالیت
 


