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 مقدمه
تر شده است و این موضوع منجر به ایجاد مشکلات زیادی برای عموم مردم شده کتی بیشی کنونی به دلایل مختلف، فقر حردر 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 گی سالم گسترش یافته و شواهد علمی از فواید سلامتاهمیت فعالیت بدنی به عنوان بخش مکمل یک زند جلوگیری نماید.

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

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

 برخوردارند. نیز تری دارای فعالیت 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 میها به طور خلاصه ناهنجاریمرتبط با  حرکات اصلاحیهای بدنی و ناهنجاری ی ورزشی واصول تمرین، تغذیه
ور . به طکنند اجراءو به صورت عملی عزیز ضمن آشنایی با موضوعات مذکور، بتوانند تمرینات ارائه شده در این جزوه را به طور صحیح 

تماعی به منظور ارتقای سطح سلامتی و آمادگی برای اجرای کلی، آشنایی با آمادگی جسمانی و اهمیت و کاربرد آن در زندگی فردی و اج
 باشد.ی حاضر میهای مختلف ورزشی هدف این بخش از جزوهمهارت

 

 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؟دویدن یا پیاده :)مانند شدیدحداقل 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(.میه ی پیوست شدبا مراجعه به پرسشنامه) 

 

 تربیت بدنی
 و هماهنگ پرورش و رشد جریان به ورزشی و حرکتی جسمانی، هایفعالیت از استفاده با کوشدمی که است تربیت و تعلیم از بخشی
 حرکتی، هایمهارت پردازش و کسب :شامل بدنی تربیت .نماید کمک کامل سلامتی از برخورداری و وجود هایجنبه یکلیه متوازن
 تصور یتوسعه و تمرین و جسمانی هایفعالیت یدرباره علمی دانش کسب سلامت، و تندرستی برای جسمانی آمادگی نگهداری و توسعه

 .است انسان عملکرد و ءاجرا بهبود برای ایوسیله عنوان به جسمانی هایفعالیت از مثبت ذهنیت و

 

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

  های عمومی تربیت بدنیهدف

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

ها هدفمند و که زندگی برای آنهای تربیت بدنی و ورزش به طوریشرکت در فعالیت هآگاهی در کلیه افراد و میل ب وایجاد علاقه  -
 دار باشد.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 ه و تحت نظر مربیان و معلمان واجد شرایط و صلاحیتشرکت نمود

 .توسعه و ایجاد علاقه نسبت به اصول علمی حرکت -

 .رقابت سازنده -

 .پذیرفته شدن در گروه -
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 .گروهپذیری با تطبیق -

 .ایجاد حس احترام -

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

 .تمایل و انگیزه داشتن به شرکت در جلسات و اجتماعات -

 .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 یکنندهدیگر تکمیل نیازها و یا به عبارت یکنندهدر حقیقت تأمین
 تربیت بعد اخلاقی و اعتقادی -

 تربیت بعد جسمانی -

 تربیت بعد عقلانی -

 تربیت بعد عاطفی -

 تربیت بعد اجتماعی -

 

 چیست؟ آمادگی

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

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

پذیری انعطاف قبول قابل میزان کمر ناحیه در درد نداشتن بدنی، مناسب چربی مقدار مشکلات، با مقابله قابلیت مناسب، اجتماعی
به  میل و توانایی بر که شودمی گفته روانی و فیزیولوژیکی عوامل به آمادگی .است برخوردار عضلانی قدرت و استقامت مفاصل،
باشد،  داشته مناسب غذایی رژیم و منظم ورزشی تمرینات فردی اگر .است اثرگذار فرد در معین فشار یک تحمل توانایی و یادگیری

 که را عواملی آور،زیان مواد احتمالی ازی استفاده بدون ،است قادر مطلوب، آمادگی این کسب با. بود خواهد نیز آمادگی خوبی یدارا

 و برد لذت زندگی از کامل طور به بتوان کهاین یعنی بودن آماده. کند کنترل )زااسترس عوامل: مانند) شوندمی روانی فشارهایباعث 
سطح  توانندمی دهد،می اجازه هاآن ژنتیکی و ارثی هایزمینه که آنجا تا افرادداد.  کاهش کنند،می تهدید را متیسلا که مخاطراتی

 تأثیرتوسعه  و تکامل یا و وراثت از متی،لااز س مقدار چه که شود مشخص دقیقاً ،نیست ممکن حال این با. ببخشند بهبود را آمادگی خود

 را بالای آمادگی میزان و گرددنمی باز وراثتی یجنبه به تنها ناسالم یا سالم زندگی یک موضوع، داشتن این از نظرصرف اما پذیرد؛می

  .کندنمی تضمین نیز
 

 آمادگی نواعا

 از: عبارتند آمادگی انواع طور کلی هستند. به 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 -

                                                           
1. Fitness 

 .مطلوب عملکرد افزایش یعنی ؛است بیماری از فراتر چیزی واقع در مثبت تندرستی. 2
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 سه است. این عاطفی آمادگی و ذهنی آمادگی شامل: آمادگی جسمانی، باشد،می علمی منابع نظر مورد سلامتی در بخش که چهآن اما

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

 تندرستی سلامتی، یلازمه که است ذکر به لازم
 زندگی و آورزیان مواد از دوری سالم، غذایی رژیم منظم، ورزش عواملی چون و است1

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

  

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

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

 بردن لذت و فراوان انرژی با و خستگی بدون قدرت، هوشیاری، با روزانه هایفعالیت انجام توانایییعنی:  جسمانی به طور کلی، آمادگی

 .نشدهبینیپیش اضطراری موارد با شدن رو به رو توانایی و فراغت های اوقاتسرگرمی از
 

 جسمانی آمادگی تعریف در توجه قابل نکات

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

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

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

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

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

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

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

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

جسمانی  آمادگی از مطلوبی سطح حفظ و کسب نیازمند عمر خود، طول مدت تمام و در زندگی شرایط و شغل هر با جامعه افراد تمام که
 رسد.به نظر می ضروری مطلوب سطح این به یدنرس برای منظم و صحیحی برنامه داشتن هستند که

 

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

 تحرکی:های ناشی از کمبیماری
 زیباتر و توانمندتر خواهید بود. -

 تر از گذشته خواهد شد.تر و موزونهر شما متناسبظا -

 شود.یابد که خود باعث جلوگیری از چاقی میچربی بدن شما کاهش یافته و عضلات آن افزایش می -

 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 -

 احساس بهتری نسبت به خود خواهید داشت. -

 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 -

                                                           
 .نبودن بیمار یعنی تندرستی. 1
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 یابد.نفس شما افزایش می اعتماد به -

 یابد.جزأت و شهامت شما افزایش می -

 کنید.احساس نشاط، سبکبالی و شادابی می -

 به حداکثر ظرفیت ذهنی خود دست خواهید یافت. -

 شود.تر میانرژی، تمرکز و هوشیاری بیش -

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

 یابد.ی شما کاهش میهای مهار شده و هیجانات منفخشونت -

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

 تری خواهید برد.از اوقات فراغت خود لذت بیش -

 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  آرمانیهای ورزشی منجر به خارج شدن از فرم یا کم تحرکی و دور بودن از تمرینات لازم جهت فعالیتتحرك نداشتن و 

شود. کافی نبودن تمرین بطور شود. به عنوان مثال عدم تحرك در عضلات به تدریج باعث کوچک و لاغر شدن آن میبدن می اعضای
یابد و ضربان پایه ی قلب کاهش میکه حجم عضلهمنفی خواهد داشت و به نحوی محسوسی بر کارآیی قلب و دستگاه تنفسی تأثیر

 د.شوها کمتر میها ظرفیت حیاتی و مقدار جذب اکسیژن در آنریه چنین در ارتباط باهم ،یابدافزایش می
 

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

 های ورزشی را به دنبال دارد. شوند که در نتیجه ضعف عضلانی و کاهش کیفیت اجرای مهارته تدریج لاغر میعضلات بدن ب -1

یابد و علاوه بر تأثیر منفی ی حرکتی کاهش میدهند که در نتیجه دامنهپذیری خود را از دست میمفاصل و عضلات انعطاف -2
 کند.را نیز فراهم میی بروز کشیدگی یا پارگی عضلانی ها زمینهدر مهارت

 دهد.یابد که این عارضه بازدهی و عملکرد عضلانی را کاهش میمی 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 بین رژیم غذایی و فعالیت، وزن غیر مفید بدن افزایش میدر اثر بر هم خوردن تعادل  -5
 خودش را به دنبال دارد.

   های مختلف همواره و حتی دربا توجه به این چند مورد و سایر مواردی که از ذکر آن خودداری شد، شایسته است که ورزشکاران رشته
از هایی که گروه زیادی دقیقه به ورزش 20چنین افراد عادی روزانه حداقل تمر غافل نباشند و همی استراحت از تمرینات مسمرحله

ها این فعالیت سواری، طناب زدن و یا شنا بپردازند.پیمایی، دویدن آهسته، دوچرخهراه :مانند ،شوندهای بدن را شامل میعضلات و ارگان
 .کند تا بدنی سالم و تندرست داشته باشدکند، بلکه به انسان کمک میینه تنها از بروز مشکلات ذکر شده جلوگیری م

 

 آمادگی جسمانی فاکتورهای
دهد کدام یک از عوامل و فاکتورهای آمادگی جسمانی نقش اساسی بسیار ضروری و مهم است که یک فرد بداند در ورزشی که انجام می

ی حیات، حرکت است و بقا موجودات در گروه ایجاد تغییر و هماهنگی نشانه رسید. کند. چون از این طریق به نتایج مطلوب خواهدایفا می
اند که توانسته های مختلف تنها جاندارانی موفق به ادامه حیات و جلوگیری از انقراض نسل خود گردیدهباشد. در طی دورانبا محیط می

رین آمادگی را برای رویارویی با مشکلات مختلف داشته است. انسان بودند خود را با محیط اطراف تطابق بهند. در این بین انسان بهت
تر بودند، ها برای رسیدن به اهداف خود استفاده نمود و از همان ابتدا افرادی که از دیگران قویهای خود را شناخت و از آناولیه قابلیت

ی دهندهتر همه و همه نشانتر، تحمل فشار بیشدن وزنه بیشتر، شوت بهتر، بلند کرگرفتند. پرتاب بیشمورد احترام و ستایش قرار می
هر "دهد. در نظرات عمومی باشد. این واژه یک اصطلاح عمومی است که وضعیت جسمانی کلی فرد را توضیح میتر فرد میآمادگی بیش
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تن شکل ظاهری مناسب و حفظ این فرم . داش"تر استتر باشد، آمادگی فرد نیز بیشهای سنگین بیشچقدر تاب و تحمل بدن در فعالیت
 ی حضور آمادگی است.نیز نشانه

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 جزءتقسیم می "مرتبط با اجرای ورزشی

ادگی عضلانی تقسیم نموده است که همین فاکتورها را ی را در دو بخش آمادگی انرژی و آمشارکی در کتاب خود، آمادگی جسمانبرایان
 انرژی نی را به دو بخش آمادگیجسما آمادگی ورزش، فیزیولوژی استاد ،"شارکیبرایان "پروفسوربندی نموده است. در غالب دیگر دسته

 با مرتبط تحت عنوان آمادگی جسمانی جسمانی آمادگی از ورزشی متون منابع و تربیش در است. اما نموده عضلانی تقسیم آمادگی و

  :از اندعبارت که است شده برده نام مهارت یا حرکت یاء اجرا با مرتبط سلامتی و آمادگی جسمانی
 

 1سلامتی با رتبطم جسمانی الف( آمادگی

 در مؤثر عوامل نگهداری و توسعه با موضوع شود. اینگفته می است، ارتباط در فرد سلامت با که جسمانی آمادگی اجزای از دسته آن به

 تتواند قابلیمی سلامت، بهبود بر علاوه شده یاد اجزاء است. بهبود ارتباط در سلامت یکنندهتأمین ها وبیماری درمان و پیشگیری
 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 

 ترکیب بدنی 
6

 

 

 7مهارت یا اجراء با مرتبط جسمانی ب( آمادگی

-رقابت و در مسابقات موفقیت و حرکتی هایبهتر مهارت چه هر انجام برای فرد که شودمی گفته جسمانی آمادگی اجزاء از بخش آن به

 جسمانی آمادگی همان عمدتاً و شودمی تأکید ورزشی هایمهارت بهتر و مؤثر اجرای بر بخش، این در .است نیازمند آن به ورزشی های

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

دقیق  شناخت شود. بنابراین ریزیبرنامه باید ویژه طور به ورزشی یرشته هر برای و متفاوت است ورزشی مختلف هایرشته در اجراء،
 .رسدمی ظرن به ضروری و لازم ورزشی رشته اجرای در مؤثر جسمانی آمادگی فاکتورهای

 از:  اندعبارت مهارت اجرای با مرتبط جسمانی آمادگی اجزاء

 8چابکی 

 9تعادل 

 10هماهنگی
  

 11توان 

                                                           
1. Health-Related-Physical Fitness 

2. Cardio Vascular Endurance 

3. Muscle Strength 

4. Muscle Endurance 

5. Flexibility 

6. Body Composition 

7. Performance – Related Physical Fitness 

8. A1gility 

9. Balance 

10. Coordination 

11. Power 
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 1سرعت 

 2العملعکس 
 

مرتبط با  جسمانی آمادگی اجزاء کهبطوری .دارند ارتباط هم با نوعی به جسمانی آمادگی نوع دو هر که است لازم نکته این ذکر
باید توجه  دیگر، طرف از .هستند مهم نیز حرکتی هایمهارت در عملکرد است، سالم ضروری زندگی ایبر کهبر این علاوه سلامتی،

باشند. در  داشته توجه سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی اجزاء به باید، فعالیت دارند نیز ورزشی مختلف هایرشته در که افرادی داشت
اند. نیازی نیست با ها را بیان نمودهدان و محققین مختلف براساس عقیده خود آنکل تقسیمات مختلف دیگری هم وجود دارد که دانشمن

-ترین موضوع در این مبحث خواهیم پرداخت که بیشگذاریم و به عمومیها را کنار میها درگیر شوید. در این قسمت بقیه واژهاین واژه

 ترین و بهترین کارایی را برای شما خواهد داشت.
فاکتور زیرین توضیح داده است: استقامت، قدرت، سرعت، توان،  8یس فیزیولوژیست ورزشی آمادگی جسمانی را با دوردکتر هربرت

 پذیری، هماهنگی و تعادل.چابکی، انعطاف
 ها پرداخته شده است.آمادگی جسمانی و تمرینات مرتبط با آنفاکتور  8این در این قسمت، به بررسی 

 

 استقامت -1

ترین فاکتورهای آمادگی جسمانی بوده و زیربنای اکثر ترین عامل پیروزی است. استقامت جزء مهمدیررس مهم تداوم انرژی و خستگی
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 تواند باشد، برگشت به حالت اولیهشاخص استقامت نمی های طولانیتوانایی فرد در اجرای فعالیت
باشد. بهترین تعریف فراوانی دارد. استقامت در لغت به معنی پایداری و مقاومت است و آن حدی برای تعادل و عدم افراط و تفریط می

 استقامت در زیر بیان گردیده است:
 . "س از خستگیسخت و برگشت به حالت اولیه سریع پهای برابر خستگی ناشی از فعالیتاستقامت یعنی مقاومت در "

شود و یا بهتر که فرد از اجرای کاری خسته میی نزدیک و تنگاتنگی دارد. هنگامیاستقامت با فاکتورهای دیگر آمادگی جسمانی رابطه
یابد. العمل و .. نیز کاهش میانی نظیر، قدرت، هماهنگی، زمان عکسدهد، عناصر دیگر آمادگی جسمبگوییم استقامت خود را از دست می

 ها غافل نگردید.گاه تمرینات استقامتی را کنار نگذاشته و از آنشود. به بیان دیگر هیچدر نتیجه عملکرد فرد ضعیف می
 

 انواع استقامت
 .شود: استقامت عمومی و استقامت عضلانیاستقامت 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
آوردن فواید باشد. برای بدست ها و مصرف بهینه اکسیژن و دفع مواد زائد میتوانایی سیستم گردش خود در رساندن اکسیژن به سلول

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

ها را به دنبال خواهد داشت. گردد و تقویت آنتر دستگاه قلبی عروقی میو فعالیت این عضلات منجر به فعالیت بیش شودایجاد می
گردد. با افزایش استقامت ها بوده و منجر به افزایش استقامت قلبی عروقی میسواری، شنا، اسکی همگی جزء این فعالیتدویدن، دوچرخه

نماید. افراد استقامتی های طولانی میهای ناشی از فعالیتشود که فرد را آماده مقابله با استرسیجاد میقلبی عروقی تغییراتی در بدن ا
ی آن یابد که نتیجهها افزایش میای آنتر بوده، حجم ضربهتری داشته، تعداد ضربان قلب در این افراد کمی قلبی قویکار، عضله

های فعال قرار تری را در اختیار سلولتری را پمپ کرده و خون و مواد لازم بیشلب خون بیشده قلبی است. بدین وسیله قافزایش برون

                                                           
1. Speed 

2. Reaction Time 
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یابد. هموگلوبین و حجم خون های قلبی است، کاهش میی سکتهدهد. تغییرات فشار خون که عامل بسیار خطرناك و ایجادکنندهمی
گیرد. چربی خون تری در دسترس عضلات قرار میو اکسیژن بیش یابدافزایش یافته که بدینوسیله میزان حمل اکسیژن افزایش می

شود. کارایی ترین عامل سکته قلبی جلوگیری میکاهش یافته و از بروز لخته و سفت شدن عروق خونی )آرترواسکلروز( یعنی مهم
باشد. های عضلانی میدر درون سلول های میتوکندرییابد که در نتیجه افزایش آنزیمگیری از اکسیژن خون افزایش میعضلات در بهره

های عضلات فعال یابد و اجرای استقامتی به توانایی سلولمدت تمایل به استفاده از تارهای کندانقباض افزایش میهای طولانیدر فعالیت
قلبی عروقی حاصل از  در استفاده از اکسیژن و مواد غذایی برای تولید انرژی بستگی دارد. نموگرام زیرین به طور خلاصه تغییرات

 گذارد.تمرینات استقامتی را به نمایش می

 
 . تأثیرات تمرین استقامتی بر تغیییرات قلبی عروقی1نموگرام 

 

چه 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  3رات هوازی را بدست آورد، دست کم باید حداقل فردی بخواهد حداقل اث

گردد. لیتر بر کیلوگرم در دقیقه بیان میبهترین شاخص ارزیابی استقامت قلبی عروقی، حداکثر اکسیژن مصرفی است که با واحد میلی
 استقامت قلبی عروقی وجود دارد. های مختلف تمرینی برای تقویتچنین روشهم
 

 استقامت موضعی )عضلانی(

گردد. استقامت عضلانی به عواملی نظیر: با افزایش استقامت موضعی، فرد در اجرای حرکات، دیرتر دچار خستگی شده و اجراء بهتر می
ارد.  این نوع استقامت با مدت و های خونی و تسهیل عصبی بستگی دنوع تارهای عضلانی )تندانقباض یا کندانقباض(، وضعیت رگ
تری وارد گردد، تمرین به سمت استقامت عضلانی تر و در مدت زمان بیششدت وارد آوردن نیرو ارتباط دارد و هر چقدر نیروی وارده کم

 باشد(.ی تمرین قدرتی میکنندهسیر خواهد کرد )عکس این تعریف بیان
 

 
 

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

یابد. بیاد داشته باشید که افزایش های ورزشی به ویژه تمرینات هوازی به طور فزاینده افزایش میاستقامت عضلانی از طریق تمرین
ای باشد. برای تقویت استقامت عضلانی باید وزنهیادی در ایجاد استقامت بدن دارد. این دو فاکتور لازم و ملزوم یکدیگر میقدرت سهم ز
تکرار اجراء نمائید. این نوع تمرین بسیار آسان بوده  30تا  20درصد حداکثر وزنه انتخاب کرده و با تکراری بالا در حدود  25کاملاً سبک، 
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ها تر آب شدن چربی آننماید تا به اصطلاح باعث سریعباشند، کمک میچربی فراوانی می یحو به افرادی که دارای تودهو به بهترین ن
کند به شرح زیر استقامت عضلانی که ارتباط نزدیکی نیز با قدرت استقامتی پیدا می یگردد. روش دیگر تمرینات استقامتی برای توسعه

 است:
ی تمرین هر گویند. با ادامهتکرار ماکزیمم می 12تکرار انجام دهد. به این میزان  12انتخاب کند که بتواند آن را  فرد باید مقاومتی را

خواهد گردد و کمتر در پیشرفت قدرت مؤثر تر کنید، تمرین موجب بهبودی استقامت عضلانی میچقدر تعداد تکرارها را در هر ست بیش
 تکرار ماکزیمم در تقویت استقامت عضلانی مؤثر است.  15تر از تمرین با تکرار ماکزیمم بسیار بیش 25بود. به عنوان مثال تمرین با 

 

 اثرات تمرینات استقامتی
 گذارد:تمرینات استقامت عضلانی تأثیرات مثبت فراوانی را بر روی اجراء می

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

 آید. وجود نمی شود. در نتیجه اسیدلاکتیک در عضله و خود جمع نشده و کاهش نیروی عضلانی به دنبال آن به
تری را ایجاد کرده و باعث به وجود آمدن ارتباط نزدیک دوم: افزایش استقامت عمومی در عضلات فعال برای انتقال مویرگی سطح بزرگ

 گردد. بین توده بدن چربی و ماکزیمم اکسیژن دریافتی می
ی روند متابولیسم هوازی و تمایل به د و موجب ادامهدههای هوازی را افزایش میهمچنین 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  
 یست؟ ترین تأثیرات اســتقامت قلبی ـ تنفســی در زندگی و ورزش چهمم 

 

 قدرت -2

ی شود. هیچ رشتهاست و موجب افزایش توانایی عمومی بدن می اهقدرت همانند استقامت از فاکتورهای مهم و مؤثر در اکثر ورزش
ترین مقدار نیرو و توانید بیابید که قدرت نقش اساسی در آن بازی نکند. اجرای خوب نیازمند قدرت عضلانی است. بیشورزشی را نمی
قدرت در عین  .ی قدرت استکنندهشود، بیانآید که در یک بار تلاش آزاد میعضله یا گروهی از عضلات به وجود می تنشی که یک

گردد. برای از بین بردن های عصلانی میحال که بر مهارت ورزشی مؤثر است، موجب سلامت عمومی، توازن اندام، از بین رفتن ضعف
نماید. قدرت در تورهای مورد استفاده است که به بهبود وضعیت بدنی کمک میترین فاکجزء مهمی حرکات اصلاحی ها و ارائهدفورمیتی

تری دارد. کاهش قدرت تأثیر منفی بر دیگر فاکتورهای آمادگی جسمانی همانند استقامت عضلانی، توان، چابکی و سرعت نقش پررنگ
 شود. گذارد و اجرای فرد ضعیف میاین فاکتورها می
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 ؤثر بر قدرتعوامل م
 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

درجه  90ی مفصلی رسند. اما حدوداً در زاویهثر قدرت خود میمفاصل بدن در زوایای مختلفی به حداکی مفصل: اهرم و زاویه -
 رسند.ترین بازدهی مکانیکی خود میعضلات اصولاً به بیش

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

ل افزایش سطح تستسترون در مردان تا قبل از بلوغ بین دختران و پسران تفاوت چندانی وجود ندارد، بعد از بلوغ به دلیجنس:  -
باشد. این تفاوت به دلیل اختلاف شود. قدرت زنان به طور متوسط، دو سوم قدرت مردان میها نسبت به زنان افزوده میبر قدرت آن

 باشد.ی عضله میحجم و اندازه

ی آن، قدرت ارد و با افزایش اندازهی مستقیمی با سطح مقطع عضله دنیروی 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.تر پاسخ میتولید نمایند. تارهای تندانقباض به تمرینات قدرتی سریع

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

 

 تغییرات فیزیولوژیکی حاصل از تمرینات قدرتی
گردد که نی میشود که موجب افزایش قدرت عضلاپس از شروع تمرینات قدرتی یک سری تغییراتی در بافت عضلانی ایجاد می

 عبارتنداز:
 گردد.یابد و موجب افزایش پروتئین انقباضی میها و تارهای عضلانی افزایش میی تارچههایپرتروفی عضلانی: حجم و اندازه -

 شود.ها افزوده میی روند هایپرتروفی، تارهای عضلانی تقسیم شده و بر تعداد آنهایپرپلازی: در ادامه -

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

 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.یی چربی کاهش می بدون چربی افزایش و تودهتوده -

 
 . تأثیرات تمرینات قدرتی2نموگرام 
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 انواع قدرت
 شود:فاکتور قدرت به سه دسته کلی تقسیم می

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

 قدرت استقامتی )با دوام(

باشد. این قدرت قابلیت ایستادگی بدن در ه میثانی 10تر از توانایی یک عضله در حفظ و نگهداری نیروی انقباض در مدت زمان بیش
شود و به کارایی قدرت و استقامت عضلانی بستگی دارد؛ مدت حاصل میهای قدرتی طولانیباشد که از فعالیتمقابل خستگی می

های سبک(، تعداد وزنهدرصد قدرت حداکثر )یعنی با  70تا  50همانند: اسکی و شنا. برای بدست آوردن قدرت استقامتی باید تمرینات با 
 ثانیه باشد. 90تا  45ها باید ست اجراء شود. میزان استراحت بین ست 4تا  3بار و  15تا  10تکرار 

 
 قدرت انفجاری )توانی، کششی(

ت به نماید. این قدرت نیرویی است که گروهی از عضلاتر 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 سرعتی انقباضات ارادی و سریع در مقابل مقاومتی تولید میوسیله

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

 قدرت حداکثر )بزرگ(

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

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

 

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

کیلوگرم، فقط بتواند آن را یک بار پرس نماید، یک تکرار بیشینه برای این  100ی چه فردی با یک وزنهیک حرکت پرس سینه، چنان
 کیلوگرم خواهد بود.  100ای، در بخش عصلات سینه شخص
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 به تعداد معینی از تکرارهای متوالی یک حرکت گفته می نوبت، دوره یا ست:

 تکرار بیشینه انجام شود. البته پس از هر نوبت استراحت نیز لازم است.
ی دو سر بازوئی منظور عضله یا گروهی از عضلات است که در یک مفصل مسئولیت مشابهی دارند. مثلاً عضله عضله یا گروه عضلات:

 شان باز کردن مفصل زانو است.صل آرنج است یا گروه عضلات ناحیه قدامی ران که وظیفهاش خم کردن مفکه وظیفه
گویند. در حرکت خم هنگامی که با اعمال نیروی عضلانی، حرکت در مفصل قابل مشاهده باشد، به آن انقباض پویا می انقباض پویا:

 شدن مفصل زانو، این حرکت قابل مشاهده است.
شود؛ مانند وقتی که دست روی دیوار گذاشته و به است که انقباض در عضله وجود دارد، ولی حرکتی مشاهده نمی زمانی انقباض ایستا:

 کنیم.آن نیرو وارد می
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 ای از انقباض ایستانمونه .1تمرین 

 

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

 دارد: وجود زیر تمرینی هایشود، روشمی منقبض چگونه عضله تمرین
 

 (1ایستا )ایزومتریک یا طولهم روش

 شود، مشاهده حرکتی نظر مورد مفصل در کهاین بدون حالت این است. در 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 روینی
 صورت عضله انقباض عمل شود، مشاهده حرکتی کهاین بدون بالا مثال هر دو ایم. درداشته نگه ثابت را آن خاص شرایط یک در و ایم

  .گیردمی
 
 (2)ایزوتونیک تنشهم شرو

 جلو حرکت گیرد. مثلمی انجام مفصل حرکتی دامنه طول در حرکت عضله، انقباض با آن یوسیله به که پویاست مقاومتی تمرین نوعی

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

 مقاومتی تمرینات روش ترینمتداول روش دهد. اینمی ادامه حرکت خود به حرکتی، یدامنه نظر از خود وضعیت آخرین تا آرنج مفصل

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

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

  .نیست
 

 تمرینات مرتبط با قدرت
 طولمونه تمرینات ایستا یا همن

                                   
پاها به صورت  بلند کردن. 4تمرین  پشت نگه داشتن حوله در. 3تمرین  کردن به دیوارارد وفشار . 2تمرین  کشیدن حوله پشت پاها. 1تمرین 

 مستقیم

                                                           
1. Isometric 

2. Isotonic 
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 انقباض عضلات شکم. 8تمرین  هاکشیدن دست. 7تمرین  هافشار دادن دست. 6تمرین  کشیدن حوله زیر پا. 5تمرین 

                                                 
وارد کردن فشار به زانوهای در حال . 9تمرین 

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

                              
 ن پاهابلند کرد. 13تمرین  شار وارد کردن توسط پاشنه پاهاف. 12تمرین 

 

 تنش(نمونه تمرینات مقاومتی )هم

                    
 قیچی با هالتر. 4تمرین  سرشانه با دمبل. 3تمرین  لیفت پهلو با دمبل. 2تمرین  اسکات با هالتر. 1تمرین 
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 پرس سینه با هالتر. 7تمرین  سر بازویی با دمبلسه. 6تمرین  دمبل از پهلو. 5تمرین  اسکات یک پا با دمبل. 4تمرین 

 (Sterngth Traningهای قدرتی )تمرین

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

                                          
باز کردن مفصل آرنج با . 1تمرین 

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

ها را مشت با قدرت دست. 2تمرین 

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

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

آرنج و  بهم رساندن. 4تمرین 

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

                                             
روی زمین نشسته و چرخش بالاتنه به . 5تمرین 

چپ و راست را انجام دهید )سر در جهت حرکت 

 .دست(

دراز و نشست همراه با پرتاب دست و . 6تمرین 

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

 آن.

                       
بالا آوردن بالاتنه به . 8تمرین 

 آرامی و نگه داشتن آن.

یک پا را روی زانوی دیگر قرار دهید و . 9تمرین 

با فشار به طرف بدن، حرکت کشش را انجام دهید. 
انجام  ها همتوان با کمک دستاین حرکت را می

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

 سرعت -3

ی حمله و باشد. حرکت سریع در لحظهها و حرکات، سرعت و چابکی عامل برتری بازیکن در مقابل حریف میدر بسیاری از ورزش
ماید. سرعت نه تنها برای دوین بلکه نی حریف، به فرد در اجرای حرکت و موفقیت او کمک فراوانی میالعمل فوری در مقابل حملهعکس

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

 تری دارد.پذیری کمنسبت به فاکتورهای دیگر تمرین
 

 انواع سرعت
 سرعت عضوی و سرعت عمومی.

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.شده است: سرعت عکس به طور کلی سرعت از دو قسمت تشکیل

باشد. این ظرفیت اساساً ذاتی است و ی محرك و پاسخ فرد میحداقل زمانی است که بین ارائه العمل(:العمل )زمان عکسسرعت عکس
ها بسیار ضروری است و ورزشتواند بهبود یابد. حضور این فاکتور برای اغلب ای میکند. ولی با تمرینات ویژهبا تمرین تغییر چندانی نمی

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

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

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

 

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

 باشد.تر میتر در عضله عامل تولید سرعت بیشوجود تارهای تندانقباض بیش نوع تار عضلانی: -

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

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

تر در چنین عضلات با تارهای طویلآید. همتر به وجود میهای طویلی داشتن اندامحرکات سریع در سایه طول اهرم و عضله: -
 تواند تولید کند.تری میتر، سرعت بیشمقایسه با تارهای عضلانی کوتاه

-بنابراین به اجراءگیرد، آزاد شده و که عضله تحت کشش قرار میانرژی الاستیک ذخیره شده در هنگامی انرژی الاستیسیته: -

 کند تا سرعت خود را افزایش دهد.کننده کمک می

 شود. افزایش قدرت عضلانی موجب افزایش سرعت آن می قدرت: -
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شود. اغلب مربیان معتقدند که بهبود ویژه در ناحیه لگن موجب کاهش سرعت دویدن میکمبود انعطاف به پذیری:انعطاف -
ها لوی نیروهای منفی )نیروهای مخالف( را گرفته و انرژی الاستیسیته را در عضلات و تاندونتواند جپذیری در ورزشکار میانعطاف

 دهد.افزایش می

ی سرعت ممکن است که ی عموم مردم، سرعت ویژگی کاملاً اختصاصی است، یک دوندهبه عقیده اختصاصی بودن سرعت: -
ند که مسیر حرکت و اندام مورد استفاده و نوع مهارت در سرعت کاملاً ی خود داشته باشد محققان دریافتای در بالاتنهحرکات آهسته

 باشد. اختصاصی است. بهترین مدرك برای اثبات این موضوع، وجود ارتباط کم بین سرعت چرخاندن به جلو و عقب بازو می

 

 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. هایی از این قبیلباشد. شوت کردن، اسپک والیبال همه مثالی ورزشی نیازمند اجرای حرکات با حداکثر قدرت و سرعت میهر رشته
 "کار انجام شده در واحد زمان"به  توان که همان قدرت انفجاری است از دو عامل قدرت و سرعت تشکیل شده است . بنا به تعریف

 شود.اطلاق می

توان =
کار

زمان
=

مسافتنیرو

زمان
=  سرعت نیرو

ی بهتری بگیرد. بر تواند نتیجهتر 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 ر وارد کنیم، نتیجهتهمین اساس ما اگر نیرویی را با سرعت بیش

تر را با ی خوب کسی است که نیروی بیشکنندهگردد. بنابراین یک پرتابتر میترین سرعت منجر به بدست آوردن توان بیشو با بیش
 کار بگیرد.تری بهآهنک سریع

 

 افزایش توان
های انفجاری به ها را در حرکتان هم به سرعت و هم به قدرت بستگی دارد، باید بتوانیم دو فاکتور را بهبود داده و آنجایی که تواز آن

باشند، افزایش هایی که نیازمند رویارویی با یک مقاومت میی دلخواه خود را بدست آوریم. بیاد داشته باشید در فعالیتکار ببریم تا نتیجه
نیاز به مقابله با وزن خود هایی که مقاومت سبک است )مثلاً: در پرش که فرد فقط باشد. در فعالیتبهبود توان میقدرت عامل مهم در 

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

 

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

 تمرینات قدرتی سنتی -1

 تمرینات پلایومتریک -2

 تمرینات توان ماکزیمم -3

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

باشند، تنها در صورتی تقویت بنا نهاده شده است. این تارها که مسئول تولید حرکات توانی می Ftبراساس استفاده از تارهای تنداقباض 
رود، در بهبود توان ها سرعت به کار مین داده است که تمریناتی که در آنرو گردد. تحقیقات نشاشوند که عضله با نیروی بزرگی روبهمی

های جدیدی برای برآوردن این نیاز به وجود آمده است. تمرینات پلایومتریک از این نوع تمرینات تر مؤثر هستند،؛ بنابراین روشبیش
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شود. تمرینات پلایومتریک پلی است بین قدرت و توان ستفاده میباشند. در تمرینات پلایومتریک، شتاب و وزن بدن به عنوان اور لود امی
توان برای افزایش قدرت عمومی بدن نیز استفاده نمود. اما جدیدترین تمریناتی که برای بهبود توان استفاده و حتی از این تمرینات می

باشد. این درصد ماکزیمم( با حداکثر سرعت می 40 تا 30های سبک )باشد و شامل استفاده از وزنهشود، تمرینات توانی ماکزیمم میمی
 گردد.ترین توان مکانیکی در عضلات میتمرینات منجر به تولید بیش

 

 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  پرش متوالی از روی مانع به پهلو. 4تمرین 

                              
 جهش به بالا پرش از سکو و.  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

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

کند، تغییر مسیر ناگهانی و توقف و شروع سریع در مسیر حرکت عامل ی ورزشی نقش مهمی را بازی میهای ویژهچابکی برای فعالیت
 باشد. چابکی ارتباط نزدیک بین سرعت حرکت و توانایی تغییر مسیر و نگهداشتن بدن در وضعیت مناسب دارد. بر حریف می پیروزی

 

 انواع چابکی 
 انواع چابکی عبارتنداز: چابکی عمومی و چابکی اختصاصی )عضوی(.
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 چابکی عمومی

وریزونتال )افقی( وجود دارد، همانند حرکات گول زدن و تغییر ی هچابکی عمومی خود بر دو نوع است. چابکی در کل بدن که در صفحه
 ها.ها و جهششود، همانند پریدنمسیر سریع در بسکتبال. چابکی عمومی در کل بدن که در صفحه ورتیکال )عمودی( اجراء می

 چابکی ویژه

ریع در شمشیربازی، تنیس، بدمینتون و هاکی هایی از بدن مانند حرکات سباشد در حرکات سریع قسمتمتعلق به یک عضو یا اندام می
 وجود دارد.

 

 عوامل مختلفی بر چابکی مؤثرند:
گردد که فرد بتواند به نحو بهتری تر شده و باعث میالعمل سریع منجر به اجرای حرکات به طور سریعزمان عکس العمل:زمان عکس

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

 آورند.را در حرکات سریع بدست می
کند. اجرای پذیری به اجرای روان حرکت کمک میین اجزاء چابکی است. وجود انعطافرتهماهنگی از مهم پذیری:هماهنگی و انعطاف

 گردد.ن و بدون هماهنگی باعث کاهش سرعت حرکت و سرعت مانوردهی )چابکی( میحرکات به طور ناموزو
 گردد.تری دارند. زیرا وزن اضافی موجب افزایش اینرسی و کندی سرعت حرکت میافراد با وزن اضافی و چربی زیاد چابکی کم وزن:

 

 تمرینات مرتبط با چابکی

                                               
 انگلیسی Yحرکت .  2تمرین  حرکت هشت انگلیسی. 1تمرین 

 

                            
 دویدن زیگ زاگ.  4تمرین  انگلیسی  Tحرکت. 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.  

 

 پذیریانعطاف -6

های نرم اطراف یک مفصل و ملایم کردن نسوج پذیری با کشش بافتگویند. انعطافل یا چند مفصل را میی حرکت یک مفصدامنه
های های اخیر مربیان رشتههای مختلف دارد. در سالیابد. این فاکتور ارزش فراوانی برای ورزشکاران در رشتهاطراف آن افزایش می

باشد. قبلاً کننده میتواند در پیشرفت و بهبود اجرای ورزشکاران کمککششی میاند که وجود انعطاف و تمرینات مختلف درك کرده
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نمودند، اما ارزش این تمرینات برای بهبود تکنیک و توان ها استفاده میمربیان از تمرینات کششی برای گرم کردن در برخی از ورزش
 اتفجاری به تازگی شناخته شده است.

 

 فواید تمرینات کششی
 گردد.شود و منجر به اجرای زیبا و موزون حرکت میی حرکت میپذیری باعث افزایش دامنهطافافزایش انع -

 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 امکاننیرو و سرعت بیش پتانسیل تولید -

 گذارد.بر سلامتی و آمادگی تأثیر مثبت می -

 نماید.های عضلانی و مفصلی جلوگیری میاز بروز آسیب -

 گذارد.ی حرکت مفصل تأثیر مثبت میبر دامنه -

-دقیقه( می 10های ایستا )شآید، توسط کشساعت بعد از تمرین به وجود می 24کوفتگی عضلانی که بعد از فعالیت ورزشی یا  -

 تواند بهبود یابد.

 افزایش ریلکسیشن یکی از اثرات تمرینات کششی است.  -

 نماید.پذیری از بروز کمردرد و دیگر دردهای مفصلی جلوگیری میوجود انعطاف -

 

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

 کشش فعال -1

 الکشش غیرفع -2

 
 کشش فعال

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

 شود.دادنی و پرتابی استفاده میپذیری عضلات و مفاصل از حرکات تابافافزایش انعط
 

 پذیر ایستا و پویاتفاوت بین تمرینات انعطاف

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

 تری مورد نیاز است.در ورزش ایستا، انرژی کم -2

 تر است.مپذیری نسوج عضلانی در روش ایستا کآسیب -3

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

 
 کشش غیرفعال

 کند.فرد به صورت پسیو بوده و از یار کمکی و یا سنگین قسمت دیگری از بدن استفاده می
 



24 
 

 پذیریتمرینات مرتبط با انعطاف

                        
 کشش عضلات پشت. 3تمرین  ساق و روی پاکشش عضلات . 2تمرین  ی پشتکشش عضلات ناحیه. 1تمرین 

                                
 ی پهلوکشش عضلات ناحیه. 6تمرین  کشش عضلات پشت ساق پا. 5تمرین  ی سینهکشش عضلات ناحیه. 4تمرین 

                                            
 ی سه سر بازوکشش عضله. 9تمرین  ی کتفشش عضلات ناحیهک. 8تمرین  ی شانهکشش عضلات ناحیه. 7تمرین 

                                        
ی پهلو کشش عضلات ناحیه. 10تمرین 

 )نشسته(
ی پهلو کشش عضلات ناحیه. 11تمرین 

 )ایستاده(
 کشش عضلات دست و شانه. 12تمرین 

                                                                                 
ی پشت و کشش عضلات ناحیه. 13تمرین 

 سرینی
ی پشت پا و کشش عضلات ناحیه. 14تمرین 

 کمر
 ی پشت پاکشش عضلات ناحیه. 15تمرین 

                              
ی شانه و کشش عضلات ناحیه. 16تمرین 

 دست
پشت و  یکشش عضلات ناحیه. 17تمرین 

 پاها
 ی پشت پاکشش عضلات ناحیه. 18تمرین 
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ی پشت کشش عضلات ناحیه. 19تمرین 

 )نشسته(
ی پهلو کشش عضلات ناحیه. 20تمرین 

 )نشسته(
 ی چهار سر رانیکشش عضله. 21تمرین 

 

 (Flexible Traningپذیری )های انعطافتمرین

-گردد. به تدریج با افزایش انعطافموجب سهولت در انجام کارهای روزمره و بهبود عملکرد عضلات و مفاصل میپذیری بدن انعظاف

 توان تمرینات را دو بار انجام داد.پذیری می

                                                  
چرخش بالاتنه به چپ و راست )سر در  .1تمرین 

 ها(جهت دست

خم و راست شدن با دم و بازدم عمیق.  .2تمرین 

 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 
 شود.برده 

کف پاها چسبیده به هم و با فشار  .5تمرین 

 دست، زانوها را به زمین نزدیک کنید.

ها را دوز زانو قلاب نمایید و با دست .6تمرین 

 مقاومت پاها را باز کنید.

                                                                   
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.



26 
 

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

 دارید. مجدداً به حالت اولیه برگردید.

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

 کنید.

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

 مرتبه. 10راست هر حرکت 
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  4راست دست مخالف روی پای موافق. 
 مرتبه.

حرکت مشابه تبر زدن. نگاه به جلو . 15تمرین 

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

 منظور تقویت سیستم قلبی و تنفسی.

        
خم کردن بالاتنه بدون خمیدگی . 17تمرین 

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

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

 مرتبه. 12تا  4امتداد ستون فقرات 
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 3ثانیه. این حرکت را  3تا  2بالا آوردن بالاتنه به آرامی و نگه داشتن آن . 20تمرین 

 مرتبه تکرار کنید. 6تا 

 مرتبه. 4تا  2رف ثانیه هر ط 3تا  2بالا آوردن دست و پای مخالف و نگه داشتن . 21تمرین 

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

 

 هماهنگی -7

ی نیروها، زمانبندی اجراء و صرف مقدار کارگیری ترتیب بهدهندههای حرکت و نشاناجرای ماهرانه، یعنی ارتباط موزون بین مجموعه
-باشد. حرکات زیبای یک ژیمناستیک، حرکات هماهنگ یک بدمینتونیست و اجرای ظریف و ماهرانه حرکات در رشتهمناسب انرژی می

ف به های مختلف ورزشی ممکن است ساده به نظر برسد و لیکن وجود فرآیندهای پیچیده حرکتی و ذهنی عامل ضروری است. در تعری
هماهنگی قابلیتی است که ورزشکار "هماهنگی گویند. در ورزش،  "اجرای هماهنگ و همساز و توانایی همکاری اعصاب و عضلات"

 ."های ورزشی را با حرکات نرم، روان و متعادل اجراء نمایدبتواند فعالیت
 

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

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

 کنند.ها را دریافت میتنفسی برای تنظیم 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.منفی می بلوغ تأثیر
 باشد.تر از مردان میدر تمامی سنین هماهنگی زنان بیش جنسیت:
های عصبی و اتقباض ترین عوامل مؤثر بر هماهنگی میزان مهارت فرد است. با یادگیری و پیشرفت مهارت راهیکی از مهم مهارت:

 دهد.تر و با صرف حداقل انرژی انجام میگردد. در نتیجه فرد حرکت را روانواحدهای حرکتی تسهیل می
تر تر و روانبا افزایش دقت و تمرکز در اجراء و عدم توجه به عوامل نامساعد محیطی، فرد حرکت را با احتمال خطای کم توجه و دقت:

 تواند اجراء نماید.می
دهد. تمرین عامل مهم باقی ف نموده و فرد توانایی اجرای موزون را از دست میکمبود و کاهش تحرك هماهنگی فرد را ضعی تمرین:

 باشد.ماندن حرکات هماهنگ می
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 تمرینات مرتبط با هماهنگی

                                                                                    
بالانس سه پایه با پای . 1تمرین 

 خم
ها با بالانس روی دست .2تمرین 

 پای جمع
راه رفتن با گرفتن . 3تمرین 

 های پاپنجه
تعادل روی باسن در . 4تمرین 

 حالت نشسته

                  
نشستن روی باسن و . 5تمرین 

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

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

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

 

 پرسش
 کدام است؟ هماهنگیترین روش افزایش مهم 

 تعادل -8

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

دل، باشد؛ بدون تعاها همانند ژیمناستیک و شیرجه، اجراء و نمایش حرکات در عین حال که نیازمند داشتن قدرت و هماهنگی میورزش
نماید تا تعادل خود را حفظ نموده و در ها با یکدیگر همکاری میدهد. مغز، عضلات و استخواننمایش حرکات زیبایی خود را از دست می

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

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

 
 و تعادل پویا تعادل ایستا

نگهداری و حفظ بدن در تعادل پویا،  شود. مثل: حرکت فرشته در ژیمناستیک.به نگهداری بدن در یک حالت ثابت اطلاق میتعادل ایستا، 
 باشد. مثل: پریدن از روی موانع.حرکات مختلف ورزشی می
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 عوامل مؤثر بر تعادل
 دهد.تری میکننده توانایی کنترل بیشقرار دادن پاها با فاصله در وضعیت راحت به اجراء :سطح اتکاء
 دهد.چه مرکز ثقل بدن پایین و در داخل سطح اتکاء نگهداشته شود، به فرد وضعیتی پایدار و متعادل میچنان مرکز ثقل:
های پر برخورد مثل کشتی و فوتبال ن عامل در اکثر ورزشکند. ایتری ایجاد میتر استحکام و پایداری بیشوزن بیش جرم بدن:

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

 گردد.ها و دستگاه عصبی مرکزی برای برقراری تعادل میوضعیت قائم موجب فعالیت این گیرنده
کات های دیگر، موقعیت بدن در فضا و اطلاع از حرها موقعیت یک قسمت از بدن را نسبت به قسمتاین گیرنده های مکانیکی:گیرنده

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

 تمرینات مرتبط با تعادل

         
راه رفتن روی چوب . 1تمرین 

 موازنه
های کوتاه با دست پرش. 4تمرین  خم غلت جلو با پای. 3تمرین  بالانس عقب. 2تمرین 

 به کمر

                   
 غلت عقب با پای خم. 7تمرین  خیرخم شدن و نشستن نیم. 6تمرین  آوردن یک پا به بالا .5تمرین 
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 بخش دوم. ورزش و تندرستی
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 مقدمه
ی ورزشکاران، تغذیهترکیب بدنی، مرینی، ریزی جلسات تدر این بخش به طور خلاصه مطالبی در خصوص مشخصات کلی تمرین، برنامه

ها ها ارائه شده است. تمرینات ارائه شده در بخش ناهنجاریهای اصلاحی برخی از دفورمیتیهای عمومی و تخصصی و نیز نرمشنرمش
در فراگیری هر چه  رود دانشجویان عزیز با توجه به سلامتی خودشان،به طور خلاصه و به عنوان نمونه ارائه شده است که انتظار می

 تری به عمل آورند.تر این تمرینات اهتمام بیشبیش
 

 تمرین ریزیمشخصات کلی تمرین و برنامه
 تمرینویژگی 

چنین این های انرژی غالب درگیر ویژگی خاصی داشته باشند. هم ی دستگاه یا دستگاهباید نسبت به توسعه های تمرین می ی برنامهکلیه
رود. هر چند، در چنین موردی ممکن  سازی عمومی بکار می های بدن که ویژگی تمرین به طور یکسان در برنامه موضوع قابل ذکر است

های ورزشی هنگام  ای به بهبود عملکرد ورزشی نداشته؛ بلکه هدف تنها بهبود آمادگی جسمانی باشد. در اغلب رشته است، الزاماً علاقه
که هدف تنها آمادگی عمومی بدن باشد، همه گیرند. هنگامی و دستگاه انرژی مورد توجه قرار میی تمرین، معمولاً یک یا دتنظیم برنامه

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

 
 ت تمریناصل اضافه بار: شدت، تکرار و مد

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

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

  .جرای تمرین مورد نظر استشدت، تکرار و مدت ا
 

 تعیین شدت تمرین

ترین عاملی است که در رعایت اصل اضافه بار باید به آن توجه شود. شدت تمرین از طریق شود که شدت یا سنگینی تمرین مهم گفته می
ی ضربان قلب است. مقدار لهها، تعیین شدت تمرین به وسیترین این روش شود که ساده گیری می های آزمایشگاهی و میدانی اندازهروش

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

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

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

= حداکثر ضربان قلب220 –سن فرد   

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

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 میکند یا سرخرگ یی که سرخرگ از روی استخوان عبور میهستند؛ امّا نبض را در جاها

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 است:هایی که نبض در آن قابل لمس است به شرح زیر 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. سرخرگ1شکل 

 

 ریزی یک جلسه تمرینبرنامه
ی تمرینات ی مربیان و ورزشکاران در طول دورهیادی برخوردار است و کلیهی تمرین از اهمیت زریزی صحیح یک جلسهطرح و برنامه

دیدگی و مناسبات جسمی، دستیابی به ، پیشگیری از آسیبریزی باعث جلوگیری از اتلاف وقت. این برنامهخود باید جداً به آن توجه کنند
ی عمده ریزی شده به طور کلی از سه مرحلهلی و برنامهشود. یک جلسه تمرین اصواهداف تمرین و رعایت سیر اصولی تمرینات می

 تشکیل 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 می های مقدماتی اطلاق می ای از فعالیت جموعهگرم کردن به م
های سبک قبل  تر مطالعات مفید بودن فعالیتانجام شود. این فعالیت باید باعث آماده شدن بدن برای اجرای تمرینات سنگین شود. بیش

های ورزشی و  ای برای آمادگی فیزیولوژی و روانی برای فعالیت ان و ورزشکاران گرم کردن را وسیلهاند. مربی از تمریات 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
است بدن را با حرکات مختلفی گرم نمود و بدین وسیله از اثرات نامطلوب که در اثر عدم دهد قبل از شروع تمرینات بدنی شدید لازم می

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

 ایم؟ بدن خود را خوب گرم کرده چطور بفهمیم

توان ذهن خود ورزشکار است. اما میحل تشخیص گرم شدن بدن فیزیولوژی بدن هر ورزشکار با ورزشکار دیگر متفاوت است. بهترین راه
-بر روی آسیبمستقیم  ثیرعاملی است که تأاز عرق کردن بدن به عنوان یک معیار برای بالا رفتن دمای بدن استفاده کرد. سفتی عضله 

  د. تر عضلات باشگرم کردن باید با هدف کاهش سفتی عضله و ایجاد انعطاف بیش بنابراین دیدگی عضله دارد،
 

 که هنگام گرم کردن باید رعایت شود اصولی

 .تمرینات گرم کردن باید به تدریج و به آرامی انجام شود -1

های داخلی بدن را افزایش دهد. اما این به معنی ای باشد تا درجه حرارت عضلات و بخش مدت و شدت گرم کردن باید به اندازه -2
 یچنین باید توجه داشت که درجهر انرژی را در پی خواهد داشت. همزیرا خستگی و کاهش ذخای .انجام تمرینات طولانی و شدید نیست

 .حرارت دمای مرکزی بدن افزایش نیابد

زمانی گرم کردن تا آغاز تمرین اصلی یا مسابقه باید کوتاه باشد، اگر چه ممکن  یفاصله ،برای اینکه گرم کردن مفید و مؤثر باشد -3
پایانی گرم کردن تا آغاز تمرین یا  یاما برای دستیابی به بهترین نتیجه، فاصله ؛باقی بماند دقیقه پس از پایان آن 45است اثر گرم کردن 

 .تر باشددقیقه بیش 15مسابقه نباید از 

 .تمامی عضلات باید در گرم کردن به کار گرفته شود -4
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 اهداف گرم کردن 

 به طور کلی اهداف گرم کردن عبارت اند از:

 .دنب 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 برون ضربه حجم افزایش     -

های عضلانی تر به سلولبیش های قرمز که باعث حمل اکسیژنافزایش خون در عضلات درگیر و ازدیاد هموگلوبین گلبول     -
 شوند. می

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

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

 کربنیک(. گاز عدف 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     -
 

 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 یزم بدن:آمادگی فیزیولوژیکی عمومی ارگان

 شود. های شیمیایی میرفتن درجه حرارت بدن به طور تدریجی و تسهیل واکنش

 ی گرم کردن صورت میی حرکاتی که در مرحلهعضلات و مفاصل مختلف بدن به وسیله ها:گیری از صدمات و آسیبپیش-

 های شدید تمرین یا مسابقه را به خوبی و بدون ریسک صدمه خوردن تحمل نماید.شود تا فعالیتآماده می گیرد،
 ها برخی از های مختلفی تشکیل شده است که در این مهارتی ورزشی از مهارتهر رشته ها:آمادگی اجرای بهتر مهارت

دهد تا متناسب با نیاز مهارتی به این عضلات و مفاصل امکان میشود. گرم کردن عضلات و مفاصل به طور خاصی به کار گرفته می
 خود آماده شوند.

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

 

 یهای عمومنرمش
 (Warm Up Trainingهای گرم کردن )تمرین

-شود تمرین را بهتر و با سهولت بیشکه باعث میهای شدید باید گرم شود. گرم کردن علاوه بر اینبدن انسان قبل از شروع به فعالیت

را به راحتی انجام دهید و  کند. عمل دم و بازدمتری انجام دهید، از بروز صدمات احتالی و تحمیل فشارهای ناگهانی نیز جلوگیری می
 آهنگ تنفس خود را حفظ کنید.

 

                                                                                     
کشش بازو به سمت پشت به کمک . 3تمرین کشش به طرفین مطابق شکل هر . 2تمرین کشش هر دو دست به سمت بالا بدون . 1تمرین 
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 دست دیگر ده ثانیه طرف ده ثانیه حبس نفس 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 ده . 6تمرین 

 پانزده مرتبه تا

                                                  
خم شدن به سمت چپ و راست با . 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.
بالای  ها را کشیدهبا یک طناب دست. 9تمرین 

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

 دارید.

                                                    
د و پای یک دست را به دیوار بگیری. 12تمرین   کشش آرنج به سمت عقب. 11تمرین  ها و بدن به طرفینکشش دست. 10تمرین 

 مخالف را به سمت بالا بکشید.

                                                          
 ها. سر در امتداد ستن فقرات.کشش عضلات بین کتف. 14تمرین  کشیدن پا به سمت بالا به آرامی. 13تمرین 
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 دوران بالاتنه به چپ و راست. 17تمرین  دوران کمر به سمت چپ و راست. 16تمرین  چرخاندن مچ دست به چپ و راست. 15تمرین 

 
 

 های تخصصینرمش

کشش، موجب حفظ گردد. ی مفصلی میها کوتاه و ضعیف شده و باعث کم شدن دامنهها و تاندونبا افزایش سن، عضلات، لیگامنت
شود. بهبود گردش خون، برطرف کردن گرفتگی عضلات، افزایش دیدگی و کشیدگی عضلات میبدن و جلوگیری از آسیبتعادل در 

تر به منظور اثربخشی بیش ترین فواید کشش است.طول و قدرت عضله، تمرکز بهتر عضله، آرامش بدن و کنترل ذهن بر جسم از مهم
روی، دویدن آرام و ..( بدن را گرم کنید. حرکت کششی را به آهستگی و آرامی پیادههای سبک )بهتر است قبل از کشش با انجام ورزش

انجام دهید. تمرینات را به صورت مداوم و یا سه روز در هفته و در شکل صحیح انجام دهید. از کشش بیش از حد اجتناب کنید. حرکات 
توانید انجام دهید و ممکن است در ابتدا به دلیل ثانیه می 30تا ثانیه سروع و به تدریج حرکات را  20تا  10را بدون حبس نفس و از 

 کوتاهی عضلات، انجام حرکات مشکل باشد، به مرور با افزایش طول عضلات حرکات را به شکل کامل انجام خواهید داد.
 

                         
انگشتان داخل هم، کف  .1تمرین 

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

 دهید.

به کمک ساعد دست،  .2تمرین 

آرنج دست مخالف را به بدن نزدیک 
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 

ید. حرکت را در را به سمت پایین بکش
دست دیگر و در جهت مخالف حرکت 

 دهید.

آرنج یک دست را با  .4تمرین 

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

 دست دیگر تکرار شود.

                                
انگشتان داخل هم به  .5تمرین 

د که سر در امتداطرف بیرون. در حالی
ها را به ستون فقرات قرار دارد، دست

 سمت عقب و بالا بکشید.

چانه را به قفسه سینه  .6تمرین 

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

 راست نزدیک کرده و نگه دارید.

ها کاملاً به هم کف دست .7تمرین 

ها را در بالا چسبیده، همزمان آرنج
 رید.نگه دا

ها کاملاً کشیده، دست .8تمرین 

چرخید و پاها ثابت. به یک سمت می
سپس حرکت را در سمت دیگر تکرار 

 نمایید.
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های کاملاً کشیده به سمت . با دست9تمرین 

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

 فقرات.

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

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

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

 آرامی به زمین نزدیک و کشش را انجام دهید.

                                
پاها را از هم باز کنید. با خم شدن . 12ن تمری

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

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 

 یگر تکرار نمایید.د

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

بالا بکشید. سپس زانو را از بدن دور نمایید. حرکت 
 را در پای دیگر تکرار کنید.

                                              
روی یک پا بنشینید و پای دیگر را  .15تمرین 

توانید دست را می ترکاملاً بکشید. برای تعادل بیش
 روی زانو بگارید. حرکت را در پای دیگر تکرار کنید.

مطابق شکل، زانو را به بدن نزدیک  .16تمرین 

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

ی عرض شانه از هم باز پا به اندازه .17تمرین 

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

 دهید.

                                                  
ها کشیده یک پا را روی پای دیگر قرار دهید و آهسته دست .18تمرین 

باسن را به پایین ببرید تا کشش پشت ران کامل شود. حرکت را در هر دو پا 
 تکرار کنید.

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

 سمت جلو بروید و )پنجه، مچ و یا ساق پا( را بگیرید و کشش را نگه دارید.
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کف پاها بهم چسبیده. بدون خم . 20تمرین 

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

با کشیدن یک پا به سمت بدن  .21رین تم

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

 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.

                   
سر در امتداد ستون فقرات با گرفتن  .23تمرین 

 هر دو پا، تنه را به جلو خم کنید.

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

         
ها را کاملاً کشیده رو به جلو، دست .26 تمرین

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

ها و ساق پاها قرار بر روی کف دست .27تمرین 

بگیرید و با بالا آوردن تنه، کشش را بر روی ران و 
 ساعد ایجاد نمایید.

. به ارامی یک پار را از روی پای دیگر 28تمرین 

که عبور دهید و به زمین نزدیک کنید. در حالی
ها کاملاً به زمین چسبیده است، حرکت را در دست

 پای دیگر تکرار نمایید.

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

گر از زمین جدا نشود. سمت تنه بکشید. پای دی
 حرکت را در پای دیگر تکرار نمایید.

ی دست به کمر و حفظ با تکیه .30تمرین 

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

همزمان با کشش دست به بالا، یک . 31تمرین 

ی مچ گرفته و ضمن کشش به بالا پا را از ناحیه
کت را در پای بدن را به جلو برده و نگه دارید. حر
 دیگر نیز تکرار کنید.
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در حالتی که یک دست روی زمین . 32تمرین 

قرار دارد، با دست دیگر زانوی پای مخالف را به 
زمین نزدیک نمایید. با دست و پای مخالف دیگر 

 تکرار کنید.

که به پهلو قرار بگیرید و در حالی. 33تمرین 

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

با آرنج پای مخالف را به سمت داخل  .34تمرین 

کشیده و نگه دارید. حرکت را در دست و پای دیگر 
 تکرار نمایید.

      
ها در حالت درازکش بر روی دست .35تمرین 

 قرار گرفته و با بالا آوردن تنه کشش را نگه دارید.

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

 سینه و زانوها را از زمین جدا کنید.

که یک دست و پا روی زمین در حالی .37تمرین 

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

 نمایید.

 سازی هدف تمرینیی اصلی یا پیادهمرحله -2

 ی تمرینریزی یک جلسهمورد توجه در برنامهعوامل 

-ی تکنیک، تاکتیک و یا شرایط بدنی است. بدیهی است برنامهباید از قبل مشخص شود که هدف تمرین توسعه هدف تمرین: -1

 کند.ریزی هر یک از اهداف فوق شرایط خاصی را ایجاب می

کند، وقت اختصاص داده شده باید ما را ریزی کمک میبرنامه  توجه به این نکته که چقدر وقت در اختیار داریم در 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 ، در برنامهو تهیه و تدارك وسایلی که برای تمرین لازم است بینیپیش وسایل مورد نیاز: -4
 های اولیه و ....تعداد توپ، مقدار وزنه، موانع مختلف، لباس تمرین، کمک

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

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

 
 ی سرد کردن یا برگشت به حالت اولیه مرحله -3

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

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



39 
 

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

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

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

 کند(. به بازگشت خون وریدی کمک می ی عضلانی باعث انقباض و انبساط عضلات شده وشود. )عمل تلمبه می
 10تا  5های گرم کردن است با این تفاوت جزیی که زمان لازم برای این مرحله حدود  های سرد کردن تقریباً شبیه به فعالیت فعالیت

 دقیقه است. 
 

 (Cool Downهای سرد کردن )تمرین
ی ورزشی بایستی با تمریناتی که شود. هر برنامهشاط و خستگی میبرد و موجب ناین تمرینات گرفتگی و کوفتگی عضلات را از بین می

کننده هستند. زمان لازم برای این بخش از تمرینات بستگی تری دارند به پایان برسد و این تمرینات  اغلب از نوع تمرینات آرامشدت کم
 های قبلی دارد. به شدت تمرین

 

                  
ها آرام پاشنه پایین آوردن .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  2بالا. هر کدام 
 عمیق.

نشست و برخاست تا  .3تمرین 

درجه هنگام نشستن عمل  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. 
حرکت را با هر دو پا، بدون حبس 

 نفس انجام دهید.

هر دو پا به کشیدن . 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 

 رکت را با دست و پای دیگر تکرار کنید.ح

 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 

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

شکل  پاها را مطابق .14تمرین 

 حرکت دهید.

حرکت آرام پاها به . 15تمرین 

 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 

 

 تغذیه چیست؟
-های ضروری بدن را تأمین می. غذا یکی از ارکان حیات بشر است که نیازدانند که غذا خوردن صحیح اهمیت زیادی داردمیاغلب مردم 

ها را به وجود می آورد و موجب های بدن را به عهده دارد. تعادل آب و الکترولیتکند، ساخت و ساز و حفظ بافتکند. غذا انرژی تولید می
ها است. بنابراین بخشی از توجه ورزشکاران باید ی خوب و مناسب کلید عملکرد مطلوب در ورزش. تغذیهشوداحساس لذت و نشاط می

معطوف به عادات غذایی قبل در طول و پس از فعالیت ورزشی شود. تغذیه عبارت است از: رساندن مواد غذایی به بدن به مقادیر متناسب 
 ت روزانه انسان به مواد مغذی برآورده شود.که احتیاجاو انتخاب انواع غذاها به نحوی

باشد. اگرچه ماهیت متفاوت افراد، طرّاحی یک رژیم  مناسب جزء ضروری سلامتی عمومی، اهداف ترکیب بدنی و عملکرد ورزشی می ی تغذیه
سازد تا  افراد فعاّل آسان می سازد، اصول علمی مطرح شده این موضوع را برای ورزشکاران و دیگر غیرممکن می  غذایی واحد را برای همه

باید به « غذایی  برنامه»ورزشی آماده نماید.   یها را برای تمرین یا مسابقه ها را در پی داشته باشد و آن رژیم غذایی را بخورند که سلامتی آن
تقاضای انرژی فعالیت بدنی یا تمرینی و   یبدن، جنس، برنامه  یهایی از قبیل سن، اندازه صورت اختصاصی طراحی شده و در آن شاخص
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ای، هرم های کفایت تغذیهلفهؤورزش در نظر گرفته شود. جهت طراحی و اجرای یک رژیم غذایی سالم و استاندارد نیاز به آشنایی اولیه با م
 باشد. ها و آب و مایعات می ها، ریزمغذی غذایی، درشت مغذی

 

 ای کفایت تغذیه
های فردی که با تغییرات فیزیولوژیک همراه است، تنظیم شود. امروزه ارتباط بین رژیم  ر گرفتن ویژگیرژیم غذایی  افراد باید با در نظ

کسی پوشیده نیست. لذا، یک رژیم غذایی  بر هاعروقی، متابولیک و انواع سرطان-های قلبی های متعدد مانند بیماری غذایی و بیماری
ای در باشد. کفایت تغذیه ای مطلوب می د. یک رژیم غذایی مناسب مستلزم کفایت تغذیهتواند بستر سلامتی افراد را فراهم کن مناسب می

 روی و کنترل کالری است.  رژیم غذایی شامل معیارهای تعادل، تنوع، میانه
مین انواع مختلف از مواد غذایی به تناسب یکدیگر و با أسالم است که هدف از آن ت یتعادل یکی از اصول اساسی تغذیه -

ها نیز توجه دارد.  ها، بلکه به دریافت متعادل ریزمغذیهای مشخص است. این اصل نه تنها به دریافت متعادل درشت مغذی تنسب
افراد با شنیدن فواید  شود. گاهاً مین میأکافی و متناسب تی مغذی، ریزمغذی و مایعات به اندازهبنابراین، نیازهای کالری، درشت

کنند. به عنوان نمونه، وقتی مزایای امگا  کنند و به مقدار زیادی از آن استفاده می تر توجه میبیش غذایی خاص به آنی یک ماده
شود تعادل در دریافت مواد مغذی دیگر برهم بخورد.  کنند که باعث می می تمقدار زیادی ماهی و گردو دریاف ،شود مطرح می 3

 شود.  لذا، این امر باعث برهم خورن تعادل در دریافت مواد غذایی می

های غذایی متفاوت است. به عنوان مثال، دریافت مواد  اصل دیگر تنوع است که هدف از آن مصرف منابع غذایی مختلف از گروه -
 نان و غلات هرم غذایی به یک نوع ماده غذایی محدود نشود. غذایی از گروه 

دهد مواد غذایی باید در حد اعتدال مصرف  ای است که نشان میروی یا اعتدال در غذا خوردن اصل دیگر کفایت تغذیهمیانه -
ی مثال چربی یک درشت این اساس، مواد غذایی در صورتی بد هستند که فراتر از مقادیر مورد نیاز مصرف شوند. برا شوند. بر

 تواند به مشکلات سلامتی منجر شود.  مغذی مضر نیست، اما اگر اعتدال در مصرف آن رعایت نشود می

اصل چهارم کنترل کالری مواد غذایی است که هدف آن ایجاد توازن بین کالری دریافتی و مصرفی است. توازن بین کالری  -
 تی و ترکیب بدنی فرد همسو باشد.دریافتی و مصرفی روزانه باید با اهداف سلام

 

 هرم غذایی
ای طراحی شده چنین هرم غذایی به گونههمد. گیرنهای غذایی و موادی است که در هر گروه جای میگروه یدهندههرم غذایی نشان

کند به این معنی اشغال می غذایی در بالای هرم که کمترین حجم را در هرم قرار گرفتن موادد. کنتر میسالم را آسان یاست که تغذیه
ها. یک روش برای اطمینان از مفات تر مصرف کنند )مانند قندها و چربیباید از این دسته از مواد غذایی کمبزرگسال  است که افراد

سط سازمان اولین هرم غذایی توباشد. های غذایی با کمک گرفتن از هرم راهنمای غذایی میدریافت مواد مغذی، استفاده از تمام گروه
 ها تهیه شد. بر مبنای راهنمای غذایی برای آمریکائی 1992کشاورزی آمریکا در سال 

 
 . هرم غذایی2شکل 
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ارائه  "My Pyramidهرم من "ها و به اسم -هرم غذایی جدید با شکلی جدید بنا بر راهنمای غذایی برای آمریکائی 2005در سال 
 می باشد. (بعنوان یکی از اصول رسیدن به سلامتی)اضافه کردن فعالیت فیزیکی شد، که تفاوت اساسی آن با هرم قبلی در 

 

 
 My Pyramidهرم من . 3شکل 

 

ها تهیه شده ای با توجه به علائق و الگوهای غذایی آنهای سنی نیز هرم غذایی ویژهها و برای برخی از گروهالبته در برخی از فرهنگ
خوران، هرم غذایی کودکان و هرم ای، هرم غذایی کلینک مایو، هرم غذایی گیاه رم غذایی مدیترانهتوان به هها میاست که از جمله آن
 سال اشاره کرد. 70غذایی افراد بالاتر از 

 
 سهم غذایی

غذایی است که دارای منظور از یک سهم غذایی در هر گروه غذایی، مقدار  سهم غذایی استفاده شود. برای تنظیم رژیم غذایی روزانه از اصطلاحی به نام
تنوع و میزان سهم مورد  هرم غذایی یک راهنمای غذایی روزانه برای افراد می باشد که تعادل،باشد. ارزش غذایی مشابه با سایر مواد غذایی از همان گروه می

یم شده که هر نوار رنگی مختص یک گروه گروه اصلی غذایی تشکیل شده است. شکل هرم به نحوی ترس5دهد و از های غذایی را نشان مینیاز از گروه
د که این بدان معنی است که میزان مصرف شباها میها و شیرینیها، روغنشامل چربی ،دهدکه بخش کوچکی را تشکیل می باشد. نوار زرد رنگغذایی می

 ند.شوهای غذایی اصلی محسوب نمیترین حد رسانده شود و جزء گروهاین مواد غذایی بایستی به کم
مصرف  چنین هرم راهنمای غذایی برباشد. هم گروه(5های غذایی )دهد که یک برنامه غذایی مناسب باید شامل تمام گروههرم راهنمای غذایی نشان می

کند که مواد غذایی حاصل کید دارد و افراد را تشویق میأغذایی روزانه ت یکند، در برنامهتری را اشغال میها که بخش وسیعها و سبزیمیوه تر غلات،بیش
کدام از توانند به جای غذاهای گروه دیگر مصرف شوند و هیچلازم به ذکر است غذاهای یک گروه از هرم نمی از گیاهان را حتماً در برنامه غذایی بگنجانند.

های ویژه مانند ورزشکاران  ست که ممکن است در گروهتر نیستند. سهم غذایی برای هر گروه در هرم پیشنهاد شده اهای غذایی هرم از گروه دیگر مهمگروه
 های غذایی ایجاد شود. ای بر اساس تغییر در کالری دریافتی تغییراتی در این سهم حرفه

 

 گروه نان و غلات
های گروه ای و فیبر، ویتامینهشود و علاوه بر ترکیبات نشاستانرژی محسوب میی کنندهمینأی بعنوان گروه مهم تااین گروه به علت داشتن مواد نشاسته

مواد غذایی این گروه: شامل غلات کامل مانند گندم، جو، دوسر، ارزن، برنج، انواع ماکارونی، سیب زمینی،  کنند.مین میأب، آهن، پروتئین و منیزیم را نیز ت
 باشد.سهم می 6-11روزانه این گروه   یشدهذرت و انواع نان است که سهم غذایی توصیه
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 جاتروه سبزیگ
 ی مانند ویتامین آ، ویتامین ث، فولات و املاح پتاسیم و منیزیم از اهمیت زیادی برخوردار است.یها ینماین گروه به علت داشتن فیبر، ویتا

 باشد. سهم می 3-5روزانه این گروه بر اساس هرم غذایی  یشدهسهم غذایی توصیه
 هاگروه میوه

-ویتامین آ و ... در رژیم غذایی روزانه باید گنجانده شود. برای نمونه میوه ی مانند ویتامین ث،یها یتامیناین گروه به دلیل داشتن فیبر، و

-باشد. سهم غذایی توصیهها میو انواع توت لیمو شیرین( لیمو ترش، نارنگی، های غنی از ویتامین ث شامل انواع مرکبات )مانند پرتغال،

 ی باشد.سهم م 2-4 روزانه این گروه  یشده
 

 گروه شیر و لبنیات

ها و سلامت پوست نقش ها و دندانمین کلسیم و پروتئین هستند. بنابراین در رشد و استحکام استخوانأغذاهای این گروه بهترین منبع ت
شوند و در افرادی در سنین بالاتر دچار پوکی استخوان می ،مهمی دارند. افرادی که در رژیم روزانه از مواد غذایی این گروه مصرف نکنند

، مواد غذایی این گروه شامل: شیر، پنیر رشد قرار دارند )مانند کودکان( کمبود کلسیم باعث تاخیر رشد آنان خواهد شد. یکه در مرحله
ده و باشد و برای نوجوانان، جوانان، زنان باردار و شیرسهم می 2-3باشد. سهم غذایی توصیه شده روزانه این گروه  کشک میماست و 

 شود.این گروه توصیه میسهم از  3یائسه به دلیل رشد سریع و جلوگیری از پوکی استخوان مصرف روزانه 
 

 گروه گوشت و حبوبات
باشد. مواد ، روی، منیزیم و آهن میB6و B12 ، ویتامینهای فسفر ،پروتئین ای ازبخش عمدهی کنندهمینأمواد غذایی این گروه ت
 ،و مغزها )گردو، باداممرغ لوبیا و ماش( تخم ،نخود ،حبوبات )عدس ،ماهی ،انواع گوشت قرمز و گوشت پرندگان غذایی این گروه: شامل

 باشد.سهم می 2-3  سهم غذایی توصیه شده روزانه این گروه باشد.می (پسته و غیره
 

 بندی مواد غذاییطبقه
ها، مواد معدنی و آب است که بعد از جذب، اعمال زیر را در بدن انجام  نها، ویتامی ها، پروتئین ها، 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 استها و مواد معدنی که برای رشد و تنظیم واکنش ج( تأمین ویتامین
ها، آب و مواد معدنی(  زا )ویتامین ها( و غیر انرژی ها، پروتئین ها، چربیزا )کربوهیدرات بندی به دو قسمت انرژی مواد غذایی در یک دسته

ها و تنظیم اعمال زا در انجام واکنش شوند. هر یک از انواع مواد غذایی نقشی در حیات موجود زنده دارند. مواد غذایی انرژی تقسیم می
 های بدن نقش اساسی به عهده دارند.بدن و رشد و ترمیم بافت

  
 ها در بدنبندی عوامل مغذی بر اساس کاربرد آن طبقه. 1جدول 

 کاربرد در بدن

 هارشد و ترمیم بافت تنظیم اعمال بدن منبع انرژی
 هاکربوهیدرت

 چربی ها
 پروتئین ها

 

 ها )آنزیم ها(پروتئین

 مواد معدنی
 هاویتامین

 بآ

 هاپروتئین

 مواد معدنی
 هاویتامین
 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 
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چنین فعالیت بدنی شود. همری احساس میسال چون سن رشد است، علاوه بر کالری مورد نیاز برای متابولیسم پایه نیاز به انرژی بیشت
ز به انرژی دارند. تر از متابولیسم پایه نیابرابر بیش 5دهد؛ به طوری که ورزشکاران گاه حتی تا یا ورزش نیاز به انرژی را افزایش می

رعایت تنوع و تعادل در رژیم غذایی ورزشکاران اهمیت زیادی دارند. البته تغییر زیاد در این رژیم منطقی نیست؛ ولی رعایت تنوع مسیر 
از قند، وزن، ریزی رژیم غذایی اطلاع های بدنی همخوانی داشته باشد. برای برنامهریزی تغذیه باید با نوع تمرینات و فعالیتاست. برنامه

 شود که عبارتند از:سن و نیازهای فعالیتی ضروری است. این برنامه شامل سه مرحله می
 بدنسازی و تمرینات یمرحله -

 مسابقات یمرحله -

 بازسازی یمرحله -

 

 هاکربوهیدرات
-ها آساندهند. کربوهیدراتشکیل میترین جزء غذای روزانه را تباشند 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 تر از سایر مواد در بدن سوخته و تولید انرژی می
 شود. ه میتر و جلوگیری از اختلالات ناشی از کمبود آن در بدن همراه با مایعات گاهی به ورزشکاران دادانرژی بیش

زمینی، 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  300کشمش، موز، انگور، شیر، یک فرد عادی روزانه به طور متوسط به 

نسبت درصد کربوهیدرات در انواع  د.برابر قابل افزایش است. این فزونی مقدار به مدت زمان و شدت فعالیت بستگی دار 2نی دارند تا بد
ترین منبع انرژی در تغذیه انسان هستند. حدود قندها مهمترین و ارزان”غذاها مختلف و تقریباً تمام غذاها محتوی کربوهیدرات هستند. 

دهند. در اکثر کشورها غلات،  % انرژی روزانه در کشورهای غنی را تشکیل می50د نیاز روزانه مردم در کشورهای فقیر و % انرژی مور90
 شود.   ی غذایی را شامل میزمینی و برنج قسمت عمده جیره حبوبات، سیب

 
 ها شامل سه دستهکربوهیدرات

  ،)منوساکاریدها )قندهای ساده 
 یی(دی ساکاریدها )قندهای دوتا 
 شوند. و پلی ساکاریدها )قندهای مرکب( می 

 .شود تر تقسیم می های جزئی هر یک از این سه دسته کلی نیز به بخش 
  

شود و  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 ،. منابع غذایی گلیکوژن نسبتاً کم است و مهمنامند قند میوه را فروکتوز می

زمینی و انواع شیرینی که از سرشار از کربوهیدرات هستند، شیر و فراوردهای لبنی  ها، سبزیجات، غلات، حبوبات، نان، برنج، سیب بر میوه
 باشد. ها می سترس برای انساننیز از جمله منابع کربوهیدراتی در د

 
 های ورزشیها با فعالیتی کربوهیدراترابطه

-هایی وجود دارد و مدت زمان اجرای فعالیت و شدت فعالیت در نوع تغذیه مؤثر است. در فعالیت ی ورزشی و تغذیه ارتباطبین نوع رشته

مشابه که شدت و سرعت فعالیت زیاد است، کربوهیدرات به ها و دوهای سرعت و موارد  ها، پرش مدت و سنگین مثل پرتابهای کوتاه
ها از طریق ذخایر گلیکوژی موجود در کبد و عضلات تأمین  انرژی مورد نیاز اینگونه فعالیت شود. عنوان منبع اصلی سوخت محسوب می

د و رژیم غذایی معمولی نیاز بدن را تأمین ای نیاز ندار مدت به رژیم غذایی ویژههای کوتاه گونه فعالیتشود و ورزشکار در انجام این می
ای وی  ی غذایی ورزشکار دارای حجم غذایی سبک و بر پایه عادات تغذیهشود، برنامه مدت توصیه میهای کوتاه کند. در انجام فعالیت می

های شدید و سنگین  فعالیت ساعت قبل از مسابقه غذا را میل کرده باشد و در صورت مصرف غذاهای سنگین از انجام 5/4باشد و حداقل 
 خودداری کند.
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 هاچربی
این  کند. بر تأمین انرژی عملکردهای متعددی ایفا می شود که علاوه  ها بعنوان یک منبع سوختی ترجیحی در بدن انسان ذخیره می چربی

شان در وند، میزان سهم روزانه برایشکه مواد مغذی اندکی را شامل میولی به دلیل این ،ی هستندهمواد غذایی دارای انرژی قابل توج
ها، خامه، شوند. این مواد غذایی شامل کره، مارگارین، پیه، دنبه، انواع روغننظر گرفته نشده و بعنوان گروه غذایی در نظر گرفته نمی

ها، های گازدار، شربتوشابههای خشک و تر، نطور انواع آب نبات، شکلات، انواع شیرینیباشند. همینها و سرشیر میمایونز، انواع سس
ها بسیار کمتر باشد مرباها و شکر جزء این دسته مواد غذایی هستند. میزان مصرفی روزانه از این مواد غذایی باید نسبت به سایر گروه

 یند.بایستی میزان مصرف این نوع مواد غذایی را محدود نما ،بخصوص افرادی که فعالیت بدنی کم دارند یا اضافه وزن دارند
ها  ها معادل دو برابر قندها یا پروتئین زایی چربی ی غذایی دارند. ارزش انرژیزایی اهمیت خاص در جیره ها به دلیل ارزش انرژی چربی

شود. لذا برای یک  ها تأمین می% کالری مورد نیاز بدن از چربی25تا  20کالری در هر گرم است. در شرایط طبیعی حدود  9بوده و برابر 
چربی زیر  ها نیز شرکت دارند.زایی در ساختمان سلول ها علاوه بر انرژی گرم چربی مورد نیاز است. چربی 90تا  65ی غذایی معمولی جیره

مدت و استقامتی های طولانی ویژه در ورزشچربی در تأمین انرژی بهشود.  ی پر انرژی فشرده و بدون آب محسوب میپوستی یک ماده
شود و از رفع سریع  ی حرارت بدن است و باعث افزایش مقاومت فرد در هوای سرد میکنندهچربی زیر پوستی متعادل شود. بکار گرفته می

 کند.  حرارت در بدن جلوگیری می

  
 های ورزشی ها با فعالیت ی چربیرابطه

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

ی سوختی در شوند. به عبارت دیگر زمانی چربی به عنوان ماده دار می ها نقش اصلی را در تولید انرژی عهده زمان تمرین چربی
ها  چنان ادامه یابد. اکسیداسیون چربیآید که از ذخایر گلیکوژنی کاسته شده باشد، ولی فعالیت بدنی هم های ورزشی به کار می فعالیت

شود، تأمین کند؛ و هر چه زمان فعالیت  تواند کل انرژی مصرفی لازم جهت کارهای عضلانی را که با شدت متوسط و سبک انجام می می
 یابد. ها نیز افزایش می تر شود، استفاده از چربیدت متوسط( بیش)با ش

 

 هاپروتئین
ها تشکیل شده است، ساختمانی بدنی انسان و حیوانات از پروتئین است. در حالیکه ساختمان گیاهان به طور عمده از کربوهیدرات

  دهند. ها را تشکیل میهای ساختمانی پروتئینی آمینه بلوكها عموماً اجزای ساختمانی مرکب از اسیدهای آمینه هستند. اسیدهاپروتئین
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 کمها تنها بخش ناچیزی از تولید انرژی را به عهده دارند )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 نوع اسید آمینه 8انواع ) شوند و سایری بدن ساخته مینوع( به وسیله 12ها )شوند که برخی از آناسیدآمینه ساخته می
های توانند در فعالیتاز منابع غذایی تأمین شوند. به هر حال اگر سطح کبروهیدرات ذخیره شده در بدن پایین باشد، اسیدهای آمینه می

 شوند. فت میهای حیوان ( یااسیدهای آمینه ضروری در تخم مرغ، شیر، گوشت، ماهی )پروتئینمؤثر باشند. هوازی بی
های گیاهی تنها چند نوع از که پروتئین. اما به دلیل آنهای گیاهی( نیز وجود دارندچنین در حبوبات و گیاهان )پروتئینها همپروتئین

تشکیل  ها تقریباً سه چهارم مواد جامد بدن را پروتئین .تر استها پایینی ضروری را دارا هستند، ارزش بیولوژیکی آناسیدهای آمینه
های مختلف بدن شامل عضلات،  ها در بافت درصد وزن کل بدن یک انسان بالغ است. پروتئین 20دهند. که این مقدار حدود  می

ها نقش مهمی در حیات موجود زنده دارند. بر این اساس از این  ها وجود دارند. پروتئین ها، پوست و برخی مایعات بدن مثل آنزیم غضروف
شود. انواع گوشت سرشار از  های غذایی از منابع حیوانی و گیاهی حاصل می پروتئینیاد شده است.  "زندگی  اساس"ماده به عنوان 
 پروتئین است. 

های غذا بر  پروتئین ها و سبزیجات وجود دارد. ی غذایی در لبنیات، غلات و حبوبات و مقدار کمی نیز در برخی میوهچنین این مادههم
هایی که حاوی میزان متناسبی از تمام اسیدهای آمینه ضروری  شوند. پروتئین بندی می ها تقسیمی آنمتشکلهاساس اسیدهای آمینه 
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یا « پروتئین کامل»که اگر تنها منبع پروتئین رژیم غذایی را تشکیل دهند و رشد بدن به میزان کافی تأمین گردد، بنام طوریباشند، به
% اسیدهای آمینه 66% اسیدهای آمینه ضروری و 33ها از حدود شوند. این پروتئین میده مینا« پروتئین با ارزش بیولوژیک بالا»

 اند.  غیرضروری تشکیل شده
 

 نیاز ورزشکاران به مواد پروتئینی

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

 پروتئین به نیاز مقدار شوند. که پروتئین مورد نیاز بدن کافی نباشد، قسمتی از اسیدهای آمینه اکسیده میبدن خود را ارتقاء دهد. در صورتی
های ورزشی نسبت به افراد تمرین  چنین افراد تمرین کرده طی فعالیتکند. هم  می فرق فعالیت مدت و نوع جنس، وزن، ن،س حسب بر

 .دهد های ورزشی همزمان با مراحل رشد نیز نیاز به پروتئین را ارتقاء می تری نیاز دارند. اجرای فعالیتنکرده پروتئین بیش
 

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

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

های از رود و اتخاذ رژیم غذایی که بتواند نمک ای از مواد معدنی بدن از دست می تمرین در هوای گرم و تعریق زیاد بخش قابل ملاحظه
ی حیات و دهند، برای ادامه% از وزن بدن را تشکیل می 4مواد معدنی که حدود  دست رفته بدن را جبران کند، حائز اهمیت است.

ترین شود که مهمهای متابولیکی بدن بسیار ضروری هستند. این مواد در غذاهای حیوانی و گیاهی به مقادیر مختلفی یافت میفعالیت
  د و ... .ها عبارتند از: سدیم، کلسیم، فسفر، پتاسیم، منیزیم، آهن، روی، یآن

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

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

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

ها و یافته از ویتامین. کشورهای توسعهها داردها یا ویتامیناستفاده تولید انرژی نیاز به کوفاکتورها یا املاح و کوآنزیم استفاده در جهت
که کشورهای در حال های جسمانی دارد، در حالیسزایی در قابلیتکنند که این امر نقش بهاملاح به عنوان مکمل غذایی استفاده می

شوند که ها به دو دسته محلول در چربی و محلول در آب تقسیم میکنند. ویتامینتر از این مواد استفاده میما کم توسعه از جمله کشور
ها محلول که چون مقادیر اضافی ویتامینهای نوع اول به دلیل امکان ذخیره شدن در بدن نیاز به مصرف روزانه ندارند، در حالیویتامین

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

های آزاد که عامل مهمی های مؤثری در جهت مقابله با عمل رادیکالاکسیدانآنتی Cو  A ،Eن هایی چوویتامین بسیار خطرناك است.
هایی چون غارنوردی، کوهنوردی و چنین در ورزشروند. همبه شمار می ،باشندها میها از جمله سرطانها و تخریب سلولدر بیماری

  .استاز زمان عادی مورد نیاز  بیشA  مصرف ویتامین ،شوندهایی که در شب انجام میرشته
های مختلف ها رشد طبیعی بافت اند. ویتامین ها ترکیباتی هستند شیمیایی که برای سلامت و رشد و بقای حیات انسان ضروری ویتامین

یم غذایی یک رژ شوند که اعصاب و عضلات به طور صحیح وظایف خود را انجام دهند. ها همچنین باعث میکنند. آن بدن را تأمین می
 ،کافی به بدن نرسند یهها به انداز تحقیقات نشان داده است که اگر ویتامین های مورد نیاز بدن باشد. ی ویتامینمتعادل باید دارای کلیه

 پذیری واشتهایی، تحریک بی گذارد. ها در رفتار و شخصیت افراد نیز اثر می شود. کمبود ویتامین های گوناگون میبدن دچار بیماری
 .شود در رفتار شخص پیدا می B2و  C ،B1های  ی کمبود ویتامینخوابی از جمله عوارضی است که به واسطه بی
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 ها در بدن نقش ویتامین

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

 رشد -1

 مثل تولید -2

 حفظ سلامتی بدن -3

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

 گوارش دستگاه و اشتها طبیعی فعالیت -5

 روانی و عصبی رفتارهای تنظیم -6

  ها بیماری و ها عفونت برابر در مقاومت و ها بافت سلامتی -7

 
 های ورزشی نقش 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 ویتامین ویتامین باعث بهبود عملکرد ورزشی آنان میمولتیکنند که مصرف هر نوع  تصور می

که، مصرف مازاد بر نیاز ویتامین اثر مفیدی روی سلامتی و یا بهبود عملکرد ورزشی ندارد. بهبود رکوردهای ورزشی خود دارند. در حالی
ربی اثرات سمی روی بدن دارند. در موارد کسر ویتامین و یا دوران حاملگی، شیردهی و یا های محلول در چ حتی مقدار مازاد ویتامین

 شوند.  ها مصرف می ویتامینسنین رشد 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
ر شدت فعالیت و یابد. بدیهی است هر چقدلیتر است که در اثر فعالیت این مقدار افزایش می 6/3شخص بالغ در شرایط عادی حدود 

گردد ها و آب موجود در مواد غذایی تأمین مییابد. آب مورد نیاز بدن از طریق اشامیدنیتر باشد، در این نیاز فزونی میمیزان تعریق بیش
شود، حدود ی% از آب بدن کم م 2به طور کلی  .گرددو متقابلاً مقداری از آب بدن از طریق ادرار و مدفوع، پوست و از راه تنفس دفع می

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

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

 

 مؤثر یی تغذیهبرنامه

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

  ی که شروع به پذیرفتن برنامهتمایلات فردی اشخاص است. البته در حالیاثربخشی تغذیه بر مبنای عادات غذایی، ذائقه و
 کند، غذاهای جدید را هم بیفزاید. ی زندگی خویش میی مؤثر در شیوهتغذیه
 تنوع استفاده شود.م طور به غذایی مواد گروه چهار از 
 تر در روز مصرف شود.ها 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. 
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 ریزی شود. سب با جدول برنامه و رفع گرسنگی برنامهغذاها و خوراك مختصر متنا 

 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 مصرف مختصر، خوراك صورت به نمک، بدون هایکربوهیدرات و سبزیجات تازه، میوه. 
 ود، غذا به آهستگی خورده شود و هنگام سیری از غذا خوردن خودداری شود.از پرخوری اجتناب ش  

 

 ورزش نقش و چاقی بدنی، ترکیب
 است وابسته بدن جرم به اندازه چه تانوزن که ترتیب بدین. کندمی طلب را بدنى ساختار ىمحاسبه آل،ایده وزن از هاارزیابى ترینقیقد
 مردها در و% 30 از تربیش نباید هاخانم در بدن چربى مطلوب سلامتى براى. دارد چربى اندازه چه بدن کهاین و( ماهیچه و استخوان)

 . باشد% 20 از تربیش نباید
 
 :شودمی تقسیم بخش دو به بدنی ترکیب نظر از بدن وزن رایج بندیتقسیم یک در

 .است ها اندام و استخوان عضلات،:  شامل چربى بدون بافت -1
 :                                                         زیر هاویژگی با بیچر بافت -2

  مرکزی عصبی هایبافت سلولی و غشاهای، قلب ،استخوان مغز 

 در اضافی چربی این) درصد 15 تا 12 زنان در و هانآ بدن وزن درصد 5 تا 3 مردان در که بدنی مشخص ساختارهای ضروری عامل 
 (.مثل تولید و باروری بیولوژیکی, هورمونی مهم عملکردهای اطرخ به زنان

 . است شده تشکیل ایقهوه چربی و زرد چربی به موسوم چربی نوع دو از خود 

 . دهدمی تشکیل را ایذخیره چربی کل درصد 99 تقریبا زرد چربی 

 دارد: اساسی نقش 3 است که میتوکندری از غنی ایقهوه چربی 
 است بدن دمای حفظ برای عایقی. 
 است انرژی سوبسترای. 
 کندمی ایستادگی ضربه مقابل در بالشتکی مانند . 

 .کندمی فرق سن و جنس به توجه با (جلدی زیر) زیرپوستی چربی توزیع. دارد قرار پوست زیر در چربی بافت تربیش
 

 
 . ترکیب بدنی4شکل 
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 شود؟می مطالعه بدن ترکیب چرا

 شود کنترل و مشخص فرد ندرستیت و آمادگی وضعیت تا. 
 کندمی کمک ورزشکاران تمرینی هایبرنامه طراحی به. 

 خونی، پرفشار دیابت، قلبی، بیماری خطر شدن تربیش با( بدن در کمتر خالص توده) بدن چربی زیاد درصد که است شده معلوم خوبی به
 هایموفقیت با چربی، کم توده و بدن خالص توده زیاد درصد ستا همراه سلامتی به وابسته مشکلات دیگر و زیاد خون چربی سرطان،
 .باشدمی توام کامل تندرستی و ورزشی

 
 :باشدمی زیر گونه سه به چربی توزیع الگوهای

 
 . الگوهای توزیع چربی5شکل 

 

 :شوندیم بندیتقسیم ذیل شرح به متفاوت هایویژگی با بدنی هایتیپ افراد در متفاوت بدنی ترکیب اساس بر

 است جسمانی آمادگی نیمرخ و شخصی تندرستی در مهمی عامل بدن ترکیب. 
 است چاقی پدیده بدن ترکیب در مهم نکته. 
 دارد را خود خاص خطرات حد از بیش کاهش و حد از بیش افزایش. 

 

 بدن ترکیب هایشاخص استفاده موارد و بندیطبقه

 معرض در هاآن رود، فراتر معینی حد از افراد چربی درصد اگر. است 23 نزنا برای و 15 مردان برای بدن چربی درصد متوسط 
 .گیرندمی قرار بیماری خطر

 است شده برآورده درصد، 8 از کمتر یا مساوی زنان برای و درصد 5 از کمتر یا مساوی مردان برای چربی درصد حداقل . 

 

 بدن ترکیب ارزیابی میدانی هایروش
 BMI 

 WHR 



50 
 

 
 تیپ بدنی. انواع 6شکل 

 : (BMI)بدنی توده شاخص
 جسمانی آمادگی به توجه با افراد بندیطبقه برای شاخص این. شد مطرح 1972 سال در همکارانش و کیز سوی از که است ایواژه

 .است شده استفاده هاآن میر و مرگ خطر و چاقی میزان ها،آن سلامتی به وابسته
 

 : گیریاندازه وسایل

  وزن گیریاندازه برای ترازو و قد یریگاندازه برای متر

 
 

 بدن، چربی از اختصاصی گیریاندازه شاخص، این. کنندمی استفاده وزن اضافه و چاقی برای معیاری عنوان به بدن توده شاخص از امروزه
 به ولی ،است شخص بدن بیچر از خام تخمین یک عموماً گرچه. نمایدمی تعیین را قد به نسبت تام وزن وضعیت بلکه دهد،نمی انجام
 .است شده پذیرفته چاقی تعیین برای طلایی استاندارد یک عنوان

 سال 19برای افراد بالای  BMIهای . محدوده2جدول 

 BMIمقدار  بندیطبقه

 5/18تر از کم لاغر

 20/18-5 کمبود وزن یا ورزشکار

 22-20 آلوزن ایده

 25-22 وزن طبیعی

 27-25 چاقی اندك

 30-27 متوسط چاقی

 40-30 چاقی شدید

 40بالاتر از  چاقی مفرط و بیمارگونه

 

 (WHR) باسن دور به کمر دور نسبت
ی رابطه WHR شده سنجیده مرکزی چاقی یا بالاتنه چاقی ،رودمی شمار به تنهپایین و بالاتنه چربی توزیع از غیرمستقیمی شاخص

 بیش WHR مقادیر با جوان بزرگسال مردان. است داشته زنان و مردان در عروقی-قلبی هایبیماری به وابسته خطر عوامل با متوسطی
 .هستند زیادی خطر معرض در 82/0  از بیش مقادیر با جوان بزرگسال زنان و 94/0 از
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 زائده زیر ناف، لایبا مترسانتی 2,5 حدود در) است ناف بالای معمولاً که شودمی تعریف کمر محیط کوچکترین صورت به غالباً: کمر دور
 (خنجری

 سرینی چین بالای باسن، ناحیه ترینبرجسته محیط: باسن دور

 .است یکسان زنان و مردان در WHR نسبت محاسبه و دورها سنجش جایگاه

 .آورد دست به ران دور به کمر دور تقسیم با توانمی را نسبت این

 . نسبت دور کمر به باسن3جدول 

 جنسیت عالی خوب متوسط در معرض خطر

95/0 ≤  95/0 -90/0  89/0 -85/0  85/0 >  مردان 

86/0 ≤  86/0 -80/0  79/0 -75/0  75/0 >  زنان 

 

 این از بالاتر مقادیر  %98 تا %90 سال 17-39 مردان ٪90 از بالاتر به سن افزایش با ٪80 سال 17-39 زنان: WHR میانگین

 .شودمی جنس دو هر سالانبزرگ برای بهداشتی خطرهای افزایش باعث هامیانگین
 .است دیابت برای بهتری یکنندهبینیپیش BMI به نسبت کمر دور -
 میر و مرگ نرخ و میر و مرگ دلایل تمام با شدت به و است مرتبط عروقی-قلبی بیماری گسترش خطر با ثابتی طور به کمر دور -

 .دارد همبستگی ویژه دلایل به منتخب
 

 چاقی
 بر وزن تقسیم از بدنی توده شاخص. کنیم می تعریف 30 از بیش بدنی توده شاخص و حد از بیش وزن اضافه عنوان به را چاقی: تعریف
 چاق تعریف طبق که هاییآن. است مهم شکم دور به توجه چاقی بررسی در. گردد می حساب متر حسب بر قد مجذور بر کیلوگرم حسب
 . دارند قرار هاسرطان برخی و دیابت قلبی، یماریهایب خطر معرض در بالاست، هاآن کمر دور و هستند

 
 شویم؟ می چاق چرا

 بدنی فعالیت نتیجه در انرژی سوخت یا مصرف میزان و غذا راه از انرژی دریافت میزان بودن نامتعادل از ناشی ساده، تعریفی در چاقی،
 در آماده غذاهای خوردن .است بدن ساز و سوخت افزایش و انرژی دریافت میزان کردن کم چاقی درمان روش ثرترینمؤ بنابراین. است
 را لازم غذائی مواد تمام آنکه بدون غذاها، این. است مدرن دنیای در چاقی برای دیگری دلیل امروزی های مشغله دلیل به منزل از خارج

 فعالیت کمتر و خورند می غذا تربیش افراد پیشرفته، کشورهای در . کنند می تحمیل او به را بالائی چربی میزان برسانند، فرد بدن به
 کم مقدار این گرچه فعالیت سطح کاهش و تغذیه الگوی تغییر بخاطر ما کشور در هستند، چاق بالغین 3/1 پیشرفته جوامع در. کنند می

 را چاقی نوع دو وجود اخیر، های سال در چربی بافت روی بر مطالعه .هستیم پیشرفته کشورهای آمار به شدن نزدیک حال در اما ؛است
 :است ساخته آشکار

 آن آغاز که چاقی. بزرگند بسیار ها سلول این اما است، مناسب اندازه به چربی های سلول تعداد که است زمانی: چربی سلول شدن بزرگ-1
 .شود می مشخص چربی های سلول بزرگی با باشد، بزرگسالی در
 زودرس شروع. است زیاد بسیار آنها تعداد اما است بهنجار چربی های سلول اندازه وردم این در: چربی های سلول تعداد بودن بالا -2

 وجود به بار یک که چربی های سلول زیرا شود، می چاقی برجا پا و تر سخت شکل به منجر( چربی های سلول تعداد افزایش) پرسلولی
 شخص و ندارد وجود چربی های سلول بردن میان از برای راهی دهد می روی امر این که هنگامی. مانند می باقی عمر تمام برای آیند، می

 .دارد نگه کوچک را آنها اندازه غذایی رژیم رعایت و ورزش با تواند می تنها آن، دچار
 اقی،چ میزان به بسته. دارند فربه غیر افراد به نسبت تری بزرگ چربی های سلول هم و چربی سلول بیشتری تعداد هم چاق، افراد تربیش

 برابر 6 تا 5 به گاه افراد بعضی بدن در چربی های سلول تعداد. باشد آن بهنجار اندازه برابر 3 تا 2 چربی های سلول اندازه است ممکن
 و قلبی بیماریهای. است سنی هایگروه تمام برای صنعتی زندگی معضلات از یکی چاقی امروزه .رسد می فربه غیر افراد در آن تعداد

 به پروستات و بزرگ روده سینه، هایسرطان نیز و آرتروز نقرس، صفرا، کیسه سنگ خون، پرفشاری ،(خون قند افزایش) ابتدی عروقی،
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 کامل بهبود برای لازم زمان نیز و بیمارستانی مختلف های بخش در چاق افراد شدن بستری میزان همچنین. گیرندمی شکل چاقی دنبال
 .دارد درمان و توجه به نیاز نیست، آفرین مشکل و ناپسند ظاهر در چه اگر نیز، کودکان در چاقی. دارد هاگروه سایر با بسیاری تفاوت آنان

-آن شدت از یا دهد می کاهش را چاقی سوء عوارض نیز وزن از اندکی مقدار کردن کم حتی چاقی، از حاصل فراوان مشکلات به توجه با

 خطرساز عوامل از بسیاری رفتن میان از موجب چاق افراد در بدن وزن از درصد 20 تا 5 کاهش متخصصان، اعتقاد به. کاهد می ها
 .شود می

 به شروع اکسیژن، از استفاده با بدن شنا، مثل آرام ریتم با هایی ورزش انجام با. است وزن کنترل برنامه از مهمی بسیار بخش ورزش،
 نتیجه در و عروق استحکام افزایش جمله، آن از. دارد بسیاری فواید بدن برای کردن ورزش. کند می خود شده ذخیره چربی سوزاندن

 و یافته افزایش قندها از استفاده در بدن توان ورزشی، تمرینات انجام اثر در ضمنا. است عروقی و قلبی های بیماری به ابتلا کاهش
 انجام با .است هم با ملایم های ورزش و استقامتی حرکات انجام لاغری برای ورزش نوع بهترین. شود می کمتر دیابت به ابتلا احتمال
 از کیلوگرم 3 تا 2 رژیم، بدون حتی کردن، شنا و آرام ریتم با دویدن مثل استقامتی، های ورزش انجام سپس و ابتدا در ملایم های نرمش

 چاق بیشتر که افرادی در ولی. تاس وزن اضافه کیلوگرم چند کاهش برای راه بهترین این و یابد می کاهش مدتی از پس شما بدن وزن
 . است مفید توأم غذایی رژیم و ورزش  هستند،

 با مدتی از پس ولی است، چربی جای به ای ماهیچه بافت جایگزینی آن دلیل که نیابد کاهش شما وزن ورزش، شروع ابتدای در شاید
 برای چربی ذخائر از بدن و شود می بیشتر ماهیچه خون دشگر ورزش انجام با یافته، افزایش بافتی اکسیداسیون ها، ماهیچه حجم افزایش
 فرد یک از بیشتر درصد 14 تا 8 ورزشکار یک بدن در انرژی سوخت عادی، حالت در حتی ترتیب بدین. کند می استفاده انرژی تأمین
 از حاصل زائد مواد تجمع لدلی به عضلات، خستگی چون  شد، نخواهد خسته شما عضلات منظم، ریتم با ورزش انجام با . است عادی

 . یابند نمی تجمع مواد این عضلات، برای کافی اکسیژن تأمین و کشیدن نفس درست با و هاست چربی سوخت
 
 آن درمان و چاقی از پیشگیری در ورزش ثیرتأ

 48 تا 24   مدت به درصد15 تا 5 استراحت حالت در را بدن انرژی مصرف تواند می دقیقه، ده مدت به متوسط شدت با بدنی فعالیت
 زمان در فعال فرد انرژی مصرف میزان رفتن بالاتر جسمانی فعالیت و ورزش فوائد ترینمهم از یکی بنابراین. دهد افزایش ساعت

 را مطلب این علمی منبع هیچ و است غلط شود می  آنها اشتهای افزایش باعث فعالیت و ورزش که پرخور افراد باور این. است استراحت
 .شود می خوردن به فرد تمایل کاهش و بدن در مواد برخی افزایش موجب سنگین ورزش برعکس،. کند نمی یدتائ
 

 شود؟ می وزن تربیش کاهش موجب غذائی رژیم با همراه ورزش آیا

 فرد یک در. است بوده نیم و کیلو دو حدود در وزن کاهش متوسط. شود می مختصری وزن کاهش موجب تنهایی به ورزش چاق افراد در
 نقش غذائی رژیم و ورزش ترکیب. داشت خواهد دنبال به را وزن کاهش گرم 200 تنها هفته در ورزشی فعالیت ساعت پنج کیلوئی، هفتاد

 آثار به نسبت بدن مقاومت افزایش موجب احشاء و شکم ناحیه در انبوه چربی وجود .کرد خواهد ایفا تنها ورزش یا غذائی رژیم از موثرتری
 شمار به عروقی-قلبی امراض به ابتلا در موثر عوامل از یکی همچنین. شود می چاق افراد در خون قند رفتن بالا نتیجه در و لینانسو
 در موثری نقش ورزش وسیع، مطالعات نتایج اساس بر. کند می سلامت حفظ به زیادی کمک شکمی چربی کاهش بنابراین. آید می

 .کند می ایفا شکم ناحیه های چربی کاهش
 بیسکوئیت عدد چند یا غذا لقمه چند رویپیاده ساعت یک از بعد اگر مثلاً. نیست بخشنتیجه وزن کاهش برای تنهائی به ورزش انجام

 با تنها بخواهید اگر دیگر عبارت به. گرفت نخواهید لاغری لحاظ به ورزش این از اینتیجه و شودمی جبران شده مصرف کالری بخورید
 در کیلومتر 5/4 سرعت با ساعت یک روزانه ماه دو طی است لازم ببرید، بین از را بدن در شده جمع چربی از کیلوگرم یک پیادهروی

 را شده مصرف کالری غذا این شد، گفته کهچنان زیرا. نخورید جبرانی غذای هیچ رویپیاده از پس اینکه شرط به کنید، رویپیاده ساعت
 هیچ غذائی رژیم رعایت بدون وزن کاهش برای ورزش دلیل، همین به شد، خواهد چربی سوخت مانع و گرداند خواهد باز بدنتان به

 شده، خسته هائیورزش چنان از پس فرد زیرا. باشد کنندهخسته و شدید خیلی نباید شده انتخاب ورزش نوع. داشت نخواهد دربر نتیجهای
 نامنظم خصوصبه و حاد و شدید هایورزش از گفت توانمی حقیقت در. دشومی قلب تپش و نفس تنگی دچار شده، زیاد بدنش تعریق

 .کرد خودداری باید
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 :کنید توجه امور این به ورزش به پرداختن برای

 جزئی را ورزش توانید می ترتیب این به. برید نمی لذتی آنها انجام از که هاآن نه برید می لذت آنها از که بپردازید هاییورزش به 
 .دهید قرار خود روزانه یزندگ از
 میزان از بدرستی تا کنید تهیه شماست ورزشی برنامه در که ورزشی مختلف حرکات در مصرفی کالری میزان از جدول یک 

 سیما و صدا صبحگاهی های برنامه با ورزش و رویپیاده – سواریدوچرخه به. باشید آگاه ورزش طی خود انرژی مصرف
 . بپردازید

 ریه و قلب تا کنید اضافه آرامی به خود ورزشی فعالیت سطح بر و کنید تر عمیق را نفس تدریج به و کنید گرم ار بدن آرامی به 
 روزانه ورزش. کنید پیدا قلب تپش یا نفس تنگی یا گیجی احساس که نکنید ورزش حدی در هرگز. کنید پیدا را مناسب آمادگی

 .است مناسب وزن کاهش برای یقهدق 90 حدود در و وزن حفظ برای دقیقه 60 حدود در
 انجام هفته روزهای اغلب در که است دقیقه  25-45 مدت به بار هر و روز در بار 2 آن به پرداختن ورزش انجام حالت بهترین 

 .شود

 
 .باشید داشته یاد به را نکات این همیشه* 

 به سود یعنی است، گذاریسرمایه بهترین این حقیقت، در .شد خواهد اضافه عمرتان به اندازه همان به کنیدمی ورزش که ساعتی چند هر
 حرکت چند و غذائی رژیم یک با فقط توانیممی کهحالی در باشیم هاقلب از بسیاری توقف شاهد که است غمانگیز بسیار سرمایه، اندازه

 ترك به مجبور که کنید انتخاب را ورزشی. نکنید فراموش را ورزش .کنیم مبارزه دردناك آمد پیش این با وزن، کیلو چند کاهش و ورزشی
 .نشوید آن
 

 های بدنیناهنجاری

های پا به طور خلاصه توضیح کج، پشت گود و ناهنجاری، پای ضربدری، پای پرانتزی، پشت های پشت گرددر این قسمت ناهنجاری
 ارائه شده است. یز نهای مرتبط با هر ناهنجاری نرمشی تشخیص، درمان و مشخصات، نحوهداده شده است و 

 

 هادفورمیتی

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

. در این ودکایفوز یا گرد پشتی به افزایش بیش از حد انحنای پشتی ستون فقرات در بخش سینه ای در سطح ساجیتال گفته میش
این وضعیت در اکثر موارد  ود.، وضعیت دور شده ی کتف ها و گرد شدن شانه ها دیده میشناهنجاری افزایش انحنای ناحیه سینه ای

شاید اکثر دردهای ود. شناخته میش ( Forward head) که به عنوان عارضه ی سر به جلو شودمیتونه باعث افزایش انحنای گردنی 
 ل باشد.گردنی روزانه که تجربه میکنید به همین دلی

ای کوچک و بزرگ، جلو نگه ای و سینهی انقباض مداوم عضلات، بین دندهها به وسیلهبازوها و شانهپشتی )کایفوز( در ناهنجاری گرد 
گردد. ای برای فرآهم کردن حرکت کتف به طرف جلو شل میالاضلاع و گوشهای، متوازیکه عضلات ذوزنقهشوند. در حالیداشته می

ی اشتغال اه شده و عضلات خلفی کشیده و دراز شوند. علت بروز این ضعف اغلب در نتیجهشود عضلات قدامی کوتاین عمل باعث می
 ها در جلوی بدن مانند نوشتن، خیاطی، در دست گرفتن یک کتاب جهت مطالعه و دیگر کارهای مشابه است.بیش از حد و مداوم دست
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 ی پشت گرد. عارضه7شکل 

 

 ی پشت گرددرمان عارضه

ی ای، عضلهی ذوزنقهکننده ستون فقرات، عضلهی راستها مانند عضلهعارضه بایستی به تقویت عضلات پشت و شانهبرای درمان این 
ای قدامی اقدام نمود که با انجام مداوم حرکات اصلاحی ارائه شده ای و دندانهای، بین دندهالاضلاع و نیز کشش عضلات سینهمتوازی

 آید.نتایج مفید بدست می

 حجم تنفسیافزایش  -1

 رفع سردردهای ناشی از کمبود اکسیژن -2

 رفع یبوست و غش ناشی از کمبود اکسیژن -3

 
 پشت گردی عارضهی مشخصات ویژه

 ای یا پشتیافزایش قوس سینه -1

 ها به جلو و نزدیک شدن چانه به سینهافتادن شانه -2

 جمع شدن قفسه سینه و عضلات مربوط به آن -3

 آویزان شدن آن به پایینی شکم و ایجاد برآمدگی روی دیواره -4

 بیرون زدن استخوان کتف -5

 صاف شدن قوس )لوردوز( کمری و گردنی -6

 
 پشت گردی عارضهتست تشخیص 

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

یه گوش و مرکز استخوان شانه جلوتر از خط و مرکز قسمت کند. در فرد دارای پشت گرد لالی گوش عبور میاستخوان شانه و لاله
 گیرد.تر از خط شاقولی قرار میکناری و خارجی لگن خاصره، عقب

 
 ی تشخیص پشت گرد. نحوه8ل شک
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 پشت گردی عارضههای نرمش

                                   
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 

ید و سینه را به دیوار نزدیک کنید. سعی پا بلند شو
تان خم نشود. پس از چند ثانیه به هایکنید آرنج

 حالت اول برگردید.

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. 4 تمرین

ها از زمین جدا که زانو و دستقرار دهید. بدون آن
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
دن قرار دهید. باسن خود را از زمین جدا کنید. ب

 پس از چند ثانیه به حالت اولیه برگردید.

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

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

 کاملاً به صورت افقی قرار بگیرد.

                                                                         
ها را بالای سرتان به بایستید و دست. 7تمرین 

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

عقب بکشید. حالت کشش را حفظ کنید، به حالت 
 رار کنید.اول برگردید و حرکت را تک

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

دهید. با یک دست مچ دست دیگر را گرفته و آن 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 

ها را بر روی دیوار قرار داده د. کف دستقرار بگیری
و بدن را به طرف جلو متمایل کنید. حالت کشش را 
حفظ کنید، به حالت اول برگردید و حرکت را تکرار 

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

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

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

با فاصله و پشت به دیوار بایستید، در . 11تمرین 

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

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

روی نیمکت با توپ فیزیوبال به . 12تمرین 

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

ها سینه را به هید وزن دمبلباز کنید و اجازه د
دو طرف بکشد. حالت کشش را حفظ کنید، به 

 حالت اولیه برگردید و حرکت را تکرار کنید.
 

                                                                         
ها با آرنج که دستبایستید، در حالی. 13تمرین 

اد شانه قرار دارند، خمیده در کنار گوش و در امتد
بازوها را به صورت متوالی به سمت عقب حرکت 

 دهید.

گاه مناسب بالاتنه را روی تکیه. 14تمرین 

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

 فیزیوبال با دمبل و یا بدون دمبل انجام دهید.

 

 ی پشت گودعارضه

سینه ای طوری قوس دارند که تحدب یا گوژی آنها به سمت عقب است و مهره های گردنی و کمری طوری قرار میگیرند که  مهره های
میگویند. بعضی از مردم به لوردور کمر گودی  تحدب آنها به سمت جلو است. این قوس به جلوی مهره های گردنی و کمری را لوردوز

مر تا حدی طبیعی است ولی در بعضی از افراد این گودی زیاد میشود و موجب بروز مشکلاتی این لوردوز یا گودی ک .کمر هم میگویند

کلا قامت آراسته  رود وبا افزایش لوردوز شکم بیمار به جلو آمده و باسن وی به عقب می .مانند کمردرد و احساس خستگی در کمر میشود

 .یردفرد از بین میرود و فرد حالت بیحال و خمودگی به خود میگ

 
 ی پشت گرد. عارضه9شکل                                                                                      
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 ی پشت گودعلل عارضه

 ضعف عضلات شکمی. -1

 کننده.کننده و روانکوتاهی عضلات خم -2

 ها به سمت جلو.جایی مهرهجابه -3

 چاقی شکمی. -4

 باه.های مکرر و حرکات اشتزایمان -5

 
 ی پشت گودعلایم و عوارض عارضه

پذیری در ناحیه کمر و های تحتانی کمر و ابتلای فرد به کمردرد و کاهش انعطافتر به مهرهافزایش قوس کمر که باعث فشار بیش
 شود.نتیجتاً کوتاهی قد و گوژپشتی می

 
 ی پشت گودآزمون تشخیص عارضه

باشد )تصویر الف(. کند. فرد سالم در این وضعیت دارای قوس طبعی در کمر میخم میبدین صورت است که شخص تنه خود را به جلو 
 که فرد مبتلا به پشت گود انحنا و خمیدگی ندارد و از یک حالت کاملاً صاف برخوردار است )تصویر ب(.در حالی

 
 آزمون تشخیص پشت گرد .10شکل 

 لیل ضعف عضلات شکمیی پشت گود و حرکات اصلاحی پشت گود به ددرمان عارضه

                                        
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 صاف زمین بخوابید. پاها کاملاً کشیده و دستبه پشت روی . 2تمرین 

در کنار بدن قرار دهید. سر و زانوها را همزمان بالا بیاورید. برای کمک به این 
 ها استفاده نمایید.توانید از دستحرکت می

                                
ها را کنار به پشت روی زمین بخوابید و زانو ها را خم کنید. دست. 4تمرین ها در کمک دست به پشت بخوابید و زانوها را خم کنید. زانوها را با. 3تمرین 
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ها به زمین پاها را با زانوی خمیده بلند کنید. زمین قرار دهید با فشار کف دست سینه جمع نمایید. سر و گردن را به زانوها نزدیک کنید.
 ه حالت اولیه برگردید.که زانوها به سر و سینه نزدیک شوند. ببه طوری

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

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

 زیر باسن قرار گیرد. سر به زمین کاملاً چسبیده باشد.

 

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

آوردن زانوی پای راست، آرنج دست چپ را به زانوی پای مخالف برسانید.  بالا
 این حرکت را با دست و پای دیگر نیز انجام دهید.

 
 کننده رانی پشت گود و حرکات اصلاحی پشت گود به دلیل کوتاهی عضلات خمدرمان عارضه

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

های ران کشیده شود. این کنندهکنید و سپس به حالت قبل برگردید تا خم
 حرکت را با هر دو پا تکرار کنید.

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

دو دست کف یک پا را بگیرید و زانوی خم شده را به سینه نزدیک کنید. 

به پشت بخوابید. پای راست را از زمین بلند کرده، نوك انگشتان پا . 4تمرین 

را با یک دست بگیرید و با دست دیگر پشت زانو نگه دارید. این تمرین را با 
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گر نیز ها را رها کنید و به حالت اولیه برگردید. این حرکت را با پای دیدست
 انجام دهید.

 پای مخالف نیز انجام دهید.

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

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

 حالت اولیه برگردید.

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

 به جلو خم کنید و  به حالت اولیه برگردید.
تن از طناب را در حرکت بالا رف. 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 

عقب دست دیگر جهت خم نمودن زانو مچ پا را بالا بکشید و آن را به طرف 
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 و . 9تمرین 

 خم شدن تند حرکت را انجام دهید این جرکت را با پای دیگر نیز تکرار کنید.

 حرکات اشتباهایجاد پشت گود به دلیل 

       
 اصول صحیح ایستادن، حمل اشیاء و استفاده از میز کار اصول صحیح نشستن در پشت میز
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 های صحیح خوابیدن و استراحت در عارضه گوی کمرروش اصول صحیح نشستن

 

 

 های اصلاحی پشت کج )اسکولیوز( انحراف ستون فقرات به چپ و راستنرمش
 ی پشت کجرضهعا

نامند. هرگونه تغییر شکل و انحراف ستون فقرات به یک سمت بدن )چپ و راست( که دلیل آن ضعف عضلات تنه باشد را پشت کج می
-تر میشود و همین مسئله باعث کج شدن بدن به سمت عضلات قویتر از سمت دیگر میدر این عارضه عضلات یک سمت ضعیف

 گردد.

 
 ت کجشی پ. عارضه11شکل 

 ی پشت کجعلل عارضه

 حمل اشیاء در یک طرف بدن. -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

 
 ی پشت کجی عارضهمشخصات ویژه

 شود.تر میی دیگر بیشارتفاع یک شانه از شانه -

 تر از طرف دیگر است.ی یک طرف بیشتفاع لگن خاصرهار -

 باشد.تر میتر است، از طرف دیگر بیشفضای خالی بین دست و بدن در سمتی که شانه پایین -
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 ی پشت کجآزمون تشخیص عارضه

به موازات هر  چسبد، سپسهای تشخیص این عارضه بدین صورت است که: شخص بدون لباس، از طرف سینه به دیوار مییکی از شیوه
نماییم. اگر این خط با خط افق زاویه داشت، شخص کش بهم وصل میشود. دو نقطه فوق را با خطمفصل شانه علامتی به دیوار زده می

 افق دارد. سطحی خط مذکور با باشد. شدت عارضه بستگی به زاویهی پشت کج میمورد نظر مبتلا به عارضه

 
 جی پشت ک. تشخیص عارضه12شکل 

 

 ی پشت کجدرمان عارضه

ها از طریق تمریناتی که ستون فقرات را به جلو و عقب و پهلوها به پذیری در ستون مهرههماهنگی عضلات و ایجاد جنبش -
 حرکت درآورد.

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

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

 
 ی پشت کجهای عارضهنرمش

                                                                                  
از میله بارفیکس آویزان شوید و بدون . 1تمرین 

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

بایستید. تنه را متناوباً به طرفین خم . 2رین تم

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 
 د.سمت راست به چپ و بالعکس انجام دهی

                                                      
طناب را مطابق شکل در دست بگیرید. . 6تمرین بایستید. پاها را از هم دور کنید. دو سر . 5تمرین با زانوی خم از پشت به دیوار تکیه  .4تمرین 
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ها به ی بالا آوردن تک تک شانهدهید. به وسیله
طور متناوب، بدن را بالا بکشید تا به حالت ایستاده 
درآئید. توجه داشته باشید در طول تمرین تنه شما از 

 نشود.دیوار جدا 
 

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

 حرکت را در سمت راست بدن نیز تکرار کنید.

الای سر نگه دارید. ها را به طور کشیده در بدست
 تنه را تا حد ممکن به یک طرف خم کنید.

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

 ای دوران دهید.کنید. تنه را به صورت دایره
شت گردن قلاب کنید. سر و ها را پروی شکم دراز بکشید. دست. 8تمرین 

 سینه خود را از زمین بلند کرده و تنه را به سمت چپ و راست حرکت دهید.
 

                                              
به سمت انحراف ستون فقرات دراز . 9تمرین 

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

یک دست را کمر بزنید و دست را . 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.

 

 به ناهنجاری های زانونرمش های مربوط 

 

 های اصلاحی پای ضربدری )ایکس(نرمش
 ی پای ضربدری )ایکس(عارضه

های مچ پا نیز هیچ گونه فاصله ای ندارند.اگر  در یک فرد طبیعی در حالت ایستاده زمانیکه بین زانوها فاصله ای وجود نداشته باشد، قوزك
اصله ایجاد شود پای ضربدری گویند.نکته مهم در حالت پای ضربدری این است که ها ف با کنار هم بودن زانوها، بین مچ پاها یا قوزك

های پای ضربدری فضای موجود در بین در عارضهبنابراین،  .انحراف ساق پا نسبت به وضعیت طبیعی به سمت بیرون افزایش می یابد
 آیند.درمی Xکه شکل پا به صورت طوریچسبند، بهتر است و دو زانو کاملاً بهم میها از حالت طبیعی بیشمچ
 

 ی پای ضربدریعلل عارضه

 قرار گرفتن مداوم بدن در حالت غیر طبیعی. -1
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 سالگی. 5تا  4تحرکی به خصوص در سنین کم -2

 گردد.سوء تغذیه که موجب نرمی استخوان می -3

 ضعف عضلات ساق و کف پا. -4

 
 ی پای ضربدریپیشگیری و اصلاح عارضه

 اسب و فیزیوتراپی به تجویز پزشک ارتوپد. های طبی و منپوشیدن کفش -
 ای و شنا قورباغه، خودداری از حرکات پرش عمودی. پرهیز از نشستن به صورت قورباغه -
 کشش عضلات کوتاه شده و تقویت عضلات ضعیف شده در پاها -
 تقویت عضلات ساق و کف پا. -

 
 ی پای ضربدریروش تشخیص عارضه

گر طبیعی بودن پای شما انگشت باشد، نشان 3و خود با انگشتان دست اندازه بگیرید. اگر این فاصله ی بین دو زانراحت بایستید. فاصله
ی پای ضربدری باشید. البته تشخیص نهایی با تر باشد، ممکن است دچار عارضهی فوق بیشچه این فاصله از اندازهاست. ولی چنان

 پزشک است.

 
 . روش تشخیص پای ضربدری13شکل 

 ی پای ضربدریی عارضههانرمش

                                                                                         
با قسمت خارجی هر دو . 1تمرین 

متر به طور مستقیم راه  5پا، حدود 
بروید. این حرکت را چندین بار تکرار 

 کنید.

روی یک پا بایستید. مچ . 2تمرین 

را با دو دست بگیرید و به  پای دیگر
طرف بالا بکشید و زانوها را به طرف 
پایین فشار دهید. به حالت اولیه 
بازگردید. حرکت را با پای دیگر انجام 

 دهید.

از کمر خم شوید. . 3تمرین 

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

ه زانو را برگردانید و با حالت اولی
 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 
روی پاها متناوباً خم و راست 
کنید. تمرین را با پای دیگر انجام 

 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.

بنشینید، کف پاها را بهم . 6تمرین 

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

کرار این حرکت را چندین بار ت
 نمائید.

بنشینید و پاها را دراز . 7تمرین 

کنید. یک پا را با زانوی خمیده روی 
پای دیگر قرار دهید. در این حالت 
زانوی خم شده را متناوباً به پایین و 
بالا ببرید. تمرین را با پای دیگر 
انجام دهید . این حرکت را چندین 

 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
 ی پای پرانتزی )هلالی(عارضه

اند، نباید فاصله چندانی بین زانوها وجود داشته باشد.  رفتهها کنار یکدیگر قرار گ در حالت طبیعی ایستاده با زانوهای صاف، زمانی که قوزك
ی پای در عارضه. شود اند پای پرانتزی  نامیده می ها به هم چسبیده اگر به هر دلیلی فاصله بین زانوها افزایش یابد، درحالی که قوزك

 شود.تر از حالت طبیعی میبیشکه فضای موجود بین دو زانو، گیرند. به طوریپرانتزی، پاها شکل کمان به خود می
 

 ی پای پرانتزیعلل عارضه

 قرار گرفتن مداوم بدن به حالت غیر طبیعی. -1

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

 گردد.سوء تغذیه که موجب نرمی استخوان می -3

 ضعف عضلات ساق و کف پا. -4

 ی پای پرانتزیپیشگیری و اصلاح عارضه

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

 پرهیز از حرکات پرشی. -

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

 ی پای پرانتزیروش تشخیص عارضه

گر طبیعی بودن پای انگشت باشد، نشان 3د. اگر این فاصله ی بین زانو را با انگشتان دست اندازه بگیریکاملاً راحت بایستید. فاصله
ی پای ضربدری باشید. البته تشخیص نهایی با چه این فاصله از میزان فوق تجاوز نماید، ممکن است دچار عارضهشماست. ولی چنان

 پزشک است.
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 . روش تشخیص پای پرانتزی14شکل 

 

 ی پای پرانتزیهای عارضهنرمش

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

طور مستقیم راه بروید. این حرکت را چندین بار 
 تکرار کنید.

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

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

 کشیدگی کنید.

ی عرض بایستید و پاها را به اندازه. 3تمرین 

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

 بیرونی زانو، قرار داده و کمی فشار دهید.

                                        
تید. یک پای خود را بکشید و بایس. 4تمرین 

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

 زمین برسانید و مجدداً به حالت اول برگردید.

کف پاها را مطابق شکل روی زمین . 5تمرین 

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

در وضعیت ایستاده کنار دیوار با . 6تمرین 

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

 پای دیگر انجام دهید.

                             
ده روی پای دیگر قرار بنشینید و پاها را دراز کنید. با زانوی خمی. 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 را . 8تمرین 

را چندین بار  در حد امکان بالا ببرید. سپس به جای اول برگردانید. حرکت
 تکرار کنید.
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های پا )کف پا( )شامل: پنجه پای پهن، کف پای صاف، چرخش پا به بیرون و های اصلاحی ناهنجارینرمش

 انگشت شصت کج(
 های پای ناهنجاریعارضه

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

 
 های پای ناهنجاریعلل عارضه

 عوامل ارثی )شکل ساختمان پا( -

 وزن زیاد -

 ایستادن و راه رفتن زیاد -

 های تنگ و پاشنه بلندکفش -

 ضعف عضلات ساق پا و عضلات عمقی پا و ... -

 
 های پای ناهنجاریپیشگیری و اصلاح عارضه

 های ایمن که زمین آن سفت و سخت نباشد.مکان راه رفتن با پای برهنه در -
 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 انگشتان.ایجاد تحرك و جنبش -
 شود.انجام تمریناتی که باعث انقاباض کف پا می -

 
 های پای ناهنجاریتشخیص عارضه

  

 
 های پاناهنجاری. روش تشخیص 15شکل 
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 ی پنچه پای پهنحرکات اصلاحی عارضه

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

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

شیده روی زمین بنشینید. با پای ک. 2تمرین 

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

 تکرار کنید.

در حالت نشسته و یا ایستاده پنچه پا . 3تمرین 

را به سمت بالا کشیده و مجدداً به حالت اولیه 
 برگردانید.

                                        
بر روی سکوی تعادل با دو پا بایستید و با حرکت بدن به جلو، . 4تمرین 

عقب و طرفین تعادل خود را حفط نمایید. این حرکت را باید با یک پا هم 
 تجربه کنید.

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

-ها و پنجهکه فقط دستطورید. بهزانوها بدن خود را به طرف بالا متمایل کنی

ها با زمین تماس داشته باشند. به حالت اولیه برگردید. این حرکت را چندین بار 
 تکرار کنید.

                                                                               
گاه روی پنجه ستفاده از یک تکیهبا ا. 7تمرین  طناب زدن با یک پا را انجام دهید.. 6تمرین 

پا بایستید و پس از ده ثانیه مجدداً به حالت اولیه 
 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.

 ی چرخش پا به بیرونحرکات اصلاحی عارضه

                                                        
مقابل دیوار بایستید. پنچه پاها کاملاً . 1تمرین 

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

 نیز تکرار کنید.

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

ل داخل طناب و یا کش قرار دهید و با مطابق شک
چرخش به طرف خارج مقاومت نمایید. حرکت را با 

 پای دیگر انجام دهید.

با پاهای کشیده روی زمین بنشینید. دو . 3تمرین 

های خود گرفته و به وسیله آن سر پارچه را با دست
ی پاها را به هم نزدیک و از هم دور کنید. در پنجه

 باید خم شوند.این حالت زانوها ن
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روی زمین بنشینید. پاها را از هم دور کنید. پاها را از قسمت مچ به . 4تمرین 

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

 ثانیه در این حالت نگه دارید. 6ها خود آن را فشار دهید. پاها را به مدت با پنجه

                                               
روی یک خط صاف راه بروید. نرم و آرام ده قدم به سمت جلو . 6تمرین 

و خارچ پا حرکت کنید. در حالتی که پنجه پا به روی پنچه، پاشنه، داخل پا 
 داخل متمایل است روی خط صاف حرکت نمایید.

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

 
 ی کف پای صافحرکات اصلاحی عارضه

                                                 
با پای کشیده بنشینید. با استفاده از  .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 یک پا به صورتی که به دیوار کاملاً چسبیده
رکت را با پای پر پا با یک پا را انجام دهید. ح

 دیگر تکرار نمایید.

                                                         
ها را به طرفین باز دست .4تمرین 

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

ها بدن را به ها و کم دستروی پنجه
طرف بالا حرکت دهید و بایستید. این 

 حرکت را چندین بار تکرار کنید.

روی پای راست بایستید.  .5تمرین 

پای دیگر را خم کنید و بالا نگهدارید. 
بر روی پنجه پا بدن را چندین بار به 

ف بالا و پایین حرکت دهید. این طر
 تمرین را با پای مخالف انجام دهید. 

بایستید. پاها را جفت  .6تمرین 

ها به طرف بالا کرده و با کمک دست
 بپرید.

بر روی سکوی تعادل با  .7تمرین 

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

کف پا  درگیر شدن عضلات عمقی
باعث تعادل مجدد شوید. حرکت را بر 

 هر دو پا تکرار نمائید.
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 ی شصت کجحرکات اصلاحی عارضه

                                   
روی پای راست بایستید.  .1تمرین 

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

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

 انجام دهید.

مانند شکل، روی زمین  .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
 ت متناوب باز و بسته کنید.صور

با پاهای کشیده روی  .4تمرین 

-که پاشنهزمین بنشینید. به طوری

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 

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

 با انگشتان انجام دهید.

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 

ه برگردید. این حرکت را چندین اولی
 بار تکرار نمایید.

مانند شکل، روی . 7تمرین 

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

 حرکت را چندین بار تکرار کنید.

بنشینید و دو سر  .8تمرین 

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

کمی متمایل  دست بگیرید. با
شدن به طرف عقب، هر دو پای 
خود را بلند کنید بدون اینکه زانوها 
خم شوند. در این حالت سعی کنید 
پاها را از هم دور نمایید. به حالت 

 اولیه برگردید.

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

  .های درسی ایران، انتشارات تهران، کتابی تربیت بدنی، چاپ و نشر کتاب(. آمادگی جسمانی، رشته1394)اردستانی، عباس-

 ای و کاردانش.های 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 حرکت.1397حجت. )باقری 
 ( .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. 
 ی. چاپ چهارم، انتشارات بامداد کتاب.(. تربیت بدنی عموم1395دوست، ابراهیم. )علی 
 (، آمادگی جسمانی و استعدادیابی در ورزش ویژه 1393سلیمانی، مهران. محمدی، محید. سهرابی، فردین. حسنی، سالم. )فقیه

 مربیان و ورزشکاران، چاپ اول، انتشارت سیادت.
 (  .آمادگی جسمانی کاربردی، مترجمین: عسگری، محمد1396کالینز، پاول .)پور، مجتبی. هیئت، فاطمه.چاپ دوم، . هادی

 انتشارات ورزش.
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 :1پیوست 
 سال( 69تا  15( )افراد PAR-Qی آمادگی فعالیت بدنی )پرسشنامه

 

تر افراد 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  7پاسخ دادن به کنید با 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  69تا  15که سن شما بین 

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

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

 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؟
  

   کنید؟سینه احساس درد می یدر ناحیه ،دهیدسمانی انجام میآیا هنگامی که فعالیت ج

   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: یا مفصلی دارید )برای مثال آیا مشکل استخوانی
 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 که پاسخ شما به یک یا بیش از یکی از سئوالات بلی است: پیش از شروع به انجام فعالیت جسمانی بیش در صورتی

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 هایشروع کنید و تدریجاً میزان فعالیت را افزایش دهید. یا ممکن است نیاز داشته باشید که فعالیت که به آرامیمشروط بر این

 .های اجتماعی برا شما مفید و ایمن هستندآگاهی یابید که چه برنامه تان ایمن هستند محدود کنید.هایی که برایبه فعالیت
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 :2پیوست 

 های تربیت بدنی عمومیایی آزموندستورالعمل اجر

 در این قسمت دستورالعمل اجرایی ده آزمون به طور خلاصه ارائه شده است.
 

 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 

 عادل ایستاده لک لکآزمون ششم: ت 

 آزمون هفتم: پلانک 

 آزمون هشتم: طناب 

 آزمون نهم: شنا سوئدی 

 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 تر داشته باشند. سپس کف دستدرجه و یا کم 90ای نگاه )باسن( جدا شده و زانوها زاویهمحل نشیم

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

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

 که به تشخیص مربی معلوم شود که آزمودنی ضمن تواند یک مرتبه این آزمون را انجام دهد، مگر اینهر آزمودنی فقط می
آید که: رو بوده است. بین هر دراز و نشست استراحت وجود ندارد. دراز و نشستی به حساب نمیای روبهبا مشکل ویژه اجرای آزمون

 ها را لمس نکند.ها، زانوها یا رانی نشست، آرنجها جدا شود و در مرحلهها از شانهدست
 زمان اجرای آزمون

  ،دقیقه به عنوان رکورد فرد  1های صحیح در مدت دراز و نشست دقیقه است. تعداد 1زمان اجرای آزمون دراز و نشست
 شود. محسوب می
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 آزمون دوم: پرش طول جفتی
 روش اجرای آزمون

 کند. برایایستد 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 بار تکرار می 3شود. این آزمون بدن با خط پرش رکورد فرد محسوب می ترین اثر پا یا هر نقطه ازی بین نزدیکفاصله
 شود.بهترین رکورد، نمره فرد محسوب می
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 آزمون سوم: پرش عمودی درجا
 روش اجرای آزمون

 کشی شده قرار گرفته و دست دیگر و در کنار دیوار خطکه آزمودنی به پهلشود. سپس در حالیگیری میابتدا وزن آزمودنی اندازه
شود. برای اجرای پرش، آزمودنی به حالت های کشیده او بر روی دیوار مشخص میاو در حالت آویزان است، اثر انگشتان یا دست

دیوار را در بالاترین ارتفاع  های کشیده،جا که توان دارد، به بالا پریده و با دستپرش درآمده و در یک وضعیت تعادلی مطلوب تا آن
ها تواند از تاب دادن دستگذارد. آزمودنی برای انجام پرش میبا انگشتان خود لمس کرده و علامت دیگری بر بالای علامت اول می

 های بدن استفاده کند و پرش باید درجا و بدون دورخیز انجام شود. ی اهرمو کلیه

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

 ی بین علامت نوك انگشتان دست آزمودنی در وضعیت ایستاده با دست کشیده بر روی دیوار و اثری که ون، فاصلهدر این آزم
شود. فاصله بین علامت اول و دوم به گیری میگذارد، اندازهبا انجام پرش و رساندن نوك انگشتان به ارتفاعی بالاتر بر جای می

ا استفاده از نمودار لوییز عدد وزن آزمودنی به عدد مقدار پرش او در روی نمودار وصل شود. بمتر رکورد آزمودنی محسوب میسانتی
ی کند. برای محاسبه لبهشود، محل تلاقی این خط با نمودار مرکزی توان عضلات پا را بر حسب کیلوگرم متر ثانیه تعیین میمی
ن( را به ارقام ستون سمت چپ )میزان پرش عمودی( وصل دهیم و ارقام ستون سمت راست )وزکش را در عرض نمودار قرار میخط
آید. ستون میانی توان آزمودنی بر حسب کیلوگرم متر در ثانیه کنیم. میزان توان آزمودنی با خواندن ارقام ستون میانی به دست میمی

 شود.شود و بهترین رکورد نمره فرد محسوب میبار تکرار می 3مشخص کرده است. این آزمون 
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 آزمون چهارم: اسکات دیوار
 روش اجرای آزمون

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

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

 شود.آزمون با پای دیگر تکرار می
 امتیاردهی آزمونی شیوه

 شود زمان )ثانیه( به عنوان رکورد ورزشکار ثبت می 
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 آزمون پنجم: انعطاف تنه به جلو
 روش اجرای آزمون

 متر باشد و در قسمت جلوی آن جای پایی سانتی 30سانتیمتر و عرض آن نیز  30ارتفاع آن ای دارد که 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 اس اندازهعقب رفتن جعبه هنگام انجام آزمون جلوگیری به عمل آید و یک مقی
 متر است. گیری سانتیفوقانی جعبه تعبیه شده باشد، مقیاس اندازه

 دقیقه فعالیت هوازی با  5گردد که روش گرم کردن استاندارد قبل از انجام آزمون بکار گرفته شد که حداقل ابتدا پیشنهاد می
خواهیم روی زمین بنشیند و دو پای خود را بدون کفش بر روی جای پای از ورزشکار میشدت کم و چند تمرین کششی باشد. 

های کشیده یک دستش را روی دست دیگر موجود روی سطح جلویی جعبه قرار دهد. سپس بدون خم کردن زانوهایش و با آرنج
های کشیده شود. مربی باید دستش را روی رانها به طرف پایین قرار گرفته و انگشتان نیز کاملاً که کف دستگذاشته، به طوری

که امکان ورزشکار در بالای کشکک قرار دهد تا از وضعیت مستقیم زانوهای ورزشکار اطمنیان حاصل کند. سپس ورزشکار تا جایی
ده شود به سمت جلو لغزاند. به ورزشکار نباید اجازه داگیری به جلو میهایش را روی مقیاس اندازهدارد به سمت جلو خم شده و دست

-رسد، میکه ورزشکار به وضعیت حداکثر انعطاف به جلو میضربه بزند بلکه باید حرکت به صورت یکنواخت انجام شود و موقعی

 ثانیه در این وضعیت باقی مانده سپس مقدار انعطاف ثبت گردد.  3بایست حدود 
 امتیاردهی آزمونیشیوه

  مندت بین تکرارها داده شود.گردد و بهتر است یک استراحت کوتاهار ثبت میبار تکرار ورزشک 3بهترین نتیجه از 
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 آزمون ششم: تعادل ایستاده لک لک
 روش اجرای آزمون

 د که انگشتان دهی 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 ها در طرفین روی تاج خاصره قرار میکاملاً رو به پایین قرار گیرند. دست

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

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

  شود. دهد که بهترین زمان به عنوان رکورد وی )ثانیه( ثبت میبار انجام می 3این عمل را ورزشکار 
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 آزمون هفتم: پلانک
 روش اجرای آزمون

 ها باید در یک خط گیرد و آرنجها قرار میگیرد و بازو به زور مستقیم زیر شانهو روی ساعد قرار میورزشکار در وضعیت رو به جل
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 گیرد و کف دستدو دست رو به جلو و به موازات هم روی تشک قرار میها باز باشد و ساعد بازو 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

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

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

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

 (ها(: طناب به صورت جاگینگ. برای انجام حرکت جاگینگ ابتدا یک پا را از زانو خم کنید و بالا بیاورید، با چرخش 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، دستباشد. برای انجام این حرکت، ورزشکار طناب را در پشت قرار میه صورت پرش جفت پا ساده می)برای آقایان(: ب
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

ی فرود باید روی سینه پا فرود بیایید و زانوها را مقداری خم کنید، سپس به صورت هبچرخانید و یک پرش کوتاه انجام دهید، در مرحل
 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 
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 نا سوئدیآزمون نهم: ش
 روش اجرای آزمون

 های قرار گرفته روی های کاملاً کشیده و زانوهای باز شده به فاصله عرض شانه، آرنجها(: 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  .ها باز بوده و کمر صاف و سر بالا باشد عرض شانهی اندازهبه  ها باید دستسپس

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

 کند.ی حرکتی یکسان و بدون استراحت و وقفه ادامه پیدا میدامنه

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

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

                                           
 . روش اجرای آزمون شنا24شکل 
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 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. 

  ورزشکار به صورت جفت پا از مرکز "رو"ایستد. به محض صدور فرمان وسط شش ضلعی میورزشکار برای شروع کار در ،
روی گردد. ورزشکار با ضلعی که مستقیماً روبهشش ضلعی به آن طرف هر ضلع آن پرش کرده و دوباره به مرکز شش ضلعی باز می

دهد. برای کامل شدن آزمون این کار پایان تمرین ادامه میها را تا های ساعت پرشاو قرار دارد کار را شروع کرده و در جهت عقربه
 گردد.بار پرش کرده و به مرکز شش ضلعی بازمی 18کند. بنابراین ورزشکار بار تکرار می 3را 

 ی امتیازدهی آزمونشیوه

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