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 فصل اول : مقدمه ضرورت آمادگی جسمانی

 

 مقدمه 

هاي بدنی است که همه افراد در سنین مختلف به آن  نیازمند هستند. افراد مختلف ز قابلیتاي اآمادگی جسمانی مجموعه

هاي لازم در اينن بر حسب سن و موقعیت خويش در جامعه به درجات مختلفی از آمادگی جسمانی نیاز دارند. کسب آگاهی

 ايت موجب افزايش سطح کارايی جامعه گردد. تواند سبب انگیزش، شناخت و رشد و نمو استعدادهاي افراد و در نهزمینه می

هاي مناسب را براي افراد مختلف در نظر بگیريم، لازم است ابتدا به حد کافی با مفاهیم مختلف در اگر بخواهیم نوع فعالیت

ده از ها را در سنین مختلف بشناسیم، همچنین با استفاآمادگی جسمانی آشنا شويم و سپس مراحل رشد و توسعه اين قابلیت

ها، سطح آمادگی را مشخص نمائیم، تا بتوانیم انواع تمرينات را جهت رشند و توسنعه اينن ترين آزمونموثرترين و پیشرفته

 هاي افزايش را مشخص نمائیم. ها تعیین نموده و همچنین روشقابلیت

 

 نگاهي به جايگاه و اهميت آمادگي جسماني در طول تاريخ بشر 

هاي بدنی و ادگی جسمانی برابر با پیدايش انسان و آغاز حیات اوست. همزمان با حیات انسان جنبشتاريخ تربیت بدنی و آم

بايد جزء نیازهاي اولیه انسان محسوب کرد. انسان اولینه بنراي رفن  شود. حرکت را میهاي جسمی او نیز شروع میفعالیت

کند و براي مصون ماندن از سرما و گرما و پوشاك تهیه مینیازهاي خود کوشش و تلاش را آغاز و براي ادامه زندگی، خوراك 

تر کس موفقاست و طبعاً آنهاي وسی  بدنی بودهسازد تا در آسايش و راحتی زندگی کند. اينها همه محتاج فعالیتمسكن می

هاي ضامن بقاي انساناست. به عبارت ديگر نیروي جسمانی ، که از سلامت جسمانی و آمادگی بدنی کافی برخوردار بودهبوده

آوردهاي دهد که تجربه و دستاو را در راه کسب مدارج ترقی و تكامل ياري می تر اينكه استعداد فراگیري،شود. مهماولیه می

خود را برروي هم انباشته کند و اين گنجینه گرانبها را زنجیروار از نسلی به نسل ديگر انتقال دهد تا تمدن عالی انسانی به اين 

 ريزي شود. ونه پايهگ

شود و دراين راه او ريزي میبه مرور زمان و با سیر تدريجی تكامل جسمانی و عقلانی نیازهاي ثانوي ديگري براي انسان پايه

تر نمايد. روح کنجكاو او اقناع شود و گذشنت بلكه متنوع تر،کند، تا زندگی را براي خود راحترا مجبور به چاره انديشی می

اي راهی براي هموار کردن مسیر زندگی و حل مشكلات پیدا تفاوت نباشد. همچنین از هرنكته و يا روزنهگر براي او بیزمان دي

 کند. 

گیرد، هاي پیچیده و متناسب با زمان را به خود میدهد و قالبگونه زندگانی که به تدريج روند ساده خود را از دست میاين

شود که حوزه فعالیت و نگنرش انسنان تنهنا دهد و موجب میتري نسبت به مسائل میمیقانسان را متفكر و به او بینش ع

معطوف عوامل مادي نشود بلكه درصدد برآيد نیازهاي روحی خود را به نحوي عاقلانه ارضاء کند)گرايش به خداپرسنتی بنه 

 روانی(. -هاي زندگی و فشارهاي  روحیهاي زندگی و مقابله با سختیمنظور رهايی از شرارت

هاي بدنی حرکات منظم به تدريج هدفدار شده و انجام آن در مقاط  گوناگون برآورنده نیازهاي به اين ترتیب مسیر جنبش

 شود، بدون اينكه او معتقد به پیوند و بستگی اين دو باشد. روحی انسان می
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اي اعتقادات مورد تقديس خود را م و قبیلهبا گسترش جوام  مختلف و بوجود آمدن قبايل و اقوام گوناگون)که طبعاً هرقو

گردد و هر گروهی براي رضايت خاطر خدا و يا خدايان به هاي اختلاف و دوگانگی و يا چندگانگی آشكار میداشته است( ريشه

ی و شود و بدين ترتیب زمینه برخوردها، جنگهناي ايلنپردازد که با مخالفت گروه ديگر روبرو میانجام مراسم خاص خود می

شد که از نیرومندي لازم برخوردار بود. چون اين نزاعها اي پیروز میآيد. دراين برخوردها آن قوم و يا قبیلهاي بوجود میقبیله

اي براي رويارويی با گروه مقابل و مقاومت در برابر تعرضات آنها از اهمیت گرفت، تقويت و آمادگی قبیلهبه يك باره پايان نمی

 ار شد. اي برخوردويژه

از آن پس فكر افزايش قدرت بدنی و نیرومندي جسم فراهم آمد و در مصاف با دشمن آنرا رمز موفقیت دانستند و هندف 

اصلی از فعالیت جسمانی و دنبال کردن آن، حراست از قوم و قبیله و مصون ماندن افراد از حملات دشمن منظور شد. توجه به 

هاي شد( به مرور زمان حالت يكرنگی خود را از دست داد و توسط ملیتب میتربیت جسمانی)که يك پوشش دفاعی محسو

 مختلف اشكال متفاوتی به خود گرفت. 

است و همچنین منظور از تربیت بدنی پرورش در يونان باستان هدف از تربیت بدنی بوجود آوردن مردان اهل کار و عمل بوده

است. علاوه براين يونان نخستین ملتی است که حرکات بدنی و ع از میهن بودهپسران توانمند براي جامعه و اداره حكومت و دفا

ريزي کرد و آن را تكامل بخشید. ابتدا اين رشته براي رضايت خاطر خدايان بوده ولنی اي بنام ژيمناستیك را پیورزش ويژه

ها که از هاي تعلیماتی قرار گرفت. اسپارتههاي بدنی براي دفاع از استقلال و حاکمیت ارضی، جزء برنامبعدها تمرينات ومهارت

شوند معتقد بودند که تربیت بدنی با زندگی ملی و دفاع  از آن ارتباط  مسنتقیم دارد. ترين اقوام يونانی محسوب میقديمی

رفت شمار می زادگان آتن بهاند افلاطون که از اشرافها مخالف يكجانبه پرورش دادن قواي بدنی بودهها برخلاف اسپارتآتنی

بايست تا حد امكان به موازات هم تربیت کرد، چراکه با توسعه نینروي جسنمی و تربینت، معتقد بود که جسم و روح را می

عیب و ينك روح توان جستجو کرد که )يك جسم بیشود. زيرا فضیلت را در جايی میزيبايی بدن و فضیلت عايد انسان می

 زيبا( باشد. 

نويسد، ايرانیان ايرانیان باستان کسب قدرت براي پیروزي در جنگ بوده است. هردوت )مورخ يونانی( میهدف تربیت بدنی نزد 

کردند گرما و سرماي شديد را اند و سعی میگويی توجه داشتهسالگی به سه اصل اسب سواري، تیراندازي و حقیقت 02تا  5از 

 ون اسلحه بگذرند و در فضاي باز بخوابند. تحمل کنند و با جیره غذايی کم بسازند و از رودخانه بد

دريك جمله خصوصیات ايرانیان باستان بر مبناي کشور گشايی استوار بوده و براي نیل به اين هدف تربیت جسمانی و اخلاقی 

 است. العاده مورد توجه بودهفوق

ها و هدفهاي تربیت بدنی تازمنانی کنه وششد، دنبال کردن ردر رم باستان نیز تربیت بدنی بیشتر با اهداف نظامی دنبال می

اسنت. بنه طنور خلاصنه بايند گفنت اغلنب که ذکر آن رفت، نبودهکند، خارج از چارچوبیها سقوط میيونان به دست رومی

 اند. کشورهاي کهن، آمادگی جسمانی و نیرومندي را تنها به خاطر ازدياد قدرت جهت پیكار با خصم در نظر داشته

 

 

 



 دکتر شهرام علم                                                                                             جزوه تربیت مدرس آمادگی جسمانی                                                       

5 
 

 يت آمادگي جسمانيابعاد و اهم

توضیح و تأويلی ندارد. در دنیاي امروز اهمیت و ضرورت آمادگی جسمانی، امري است که به راستی احتیاج به هیچ          

آمادگی جسمانی عبارت است از توانايی و »تعاريف مختلف آمادگی جسمانی مبین اين ادعا است. گروهی معتقدند: نگاهی به

انجام کارهاي روزمره زندگی، بدون احساس خستگی و داشتن انرژي لازم براي رويارويی بنا  قابلیت جسمی يك فرد جهت

آمادگی جسمانی عبارت است از »جمعی از متخصصین علوم ورزشی اين تعريف را ترجیح می دهند:«. اتفاقات غیرمترقبه

اما شنايد « به حالت اولیه پس از تمرينو سري   هاي شديد بدنی و بازگشت راحتها و فعالیتتطابق و سازگاري با تمرين

گويد، آمنادگی جسنمانی يعننی تواننايی ترين راه و درعین حال گوياترين تعريف از توماس پی. مارتین باشد که میکوتاه

 برخورداري از يك زندگی خوب و سالم.

 قرار داد: بعد مورد بررسی  5توان در با توجه به موارد فوق اهمیت و لزوم آمادگی جسمانی را می

 ترين نقشی است که میتوان از آمادگی جسمانی انتظار داشت. ترين و عمومیاين مورد شايد مهم ايجاد سلامتي عمومي: -1 

 « الصحة افضل النّعم»پیامبراکرم:

به هاي شخصی و اجتماعی زندگی بشر از لحظه پیدايش بر روي کره زمین تا آمادگی جسمانی عاملی است که در تمام جنبه

شده است. اگرچه گروهی معتقدنند بنه هاي جسمانی انسان محسوب میامروز نقش اساسی و حیاتی داشته و عامل موفقیت

هاي موازات پیشرفت صنعت و تكنولوژي از اهمیت حیاتی آن کاسته شده است. لیكن بايد اذعان داشت که پرداختن به فعالیت

اي چون تعويض کانال که حتی براي اعمال ساده -دندان ماشینی امروز حرکتی و کسب آمادگیهاي جسمانی در جوام  تابن

 شود. بیش از هرزمان احساس می  -شودتلويزيون هم، از ماشین استفاده می

گردد که بتوانیم، تأثیر آنرا درسالم سازي نسل فعلی و تر میزمانی روشن اهمیت آمادگی جسمانی دراين بخش مهم از زندگی،

دهد در اثنر رعاينت بهداشنت، ينده مورد بررسی و مطالعه  قرار دهیم. گزارشاتی در دست است که نشان میبهسازي نسل آ

تري يولیت، اي ، میانگین قد کل افراد جامعه بهبود يافته است. )ال پروسه، سی لبلنك، جیپرداختن به ورزش و تغذيه مناسب

از مطالعات فراوان به اين نتیجه رسیدند که چنانچه پدر و مادر از آمادگی ترمیلابوچارد( از دانشگاه لوال ايالت کبك کانادا پس 

 توان بوضوح بر جنین مشاهده نمود. جسمانی مطلوب برخوردار باشند، آثار مثبت آن را می

 

سه قرن گذشته  -هاي دوپیشرفت علم و دانش و درپی آن پیشرفت انسانهاي ناشي از فقر حركتي: تعديل ناراحتي -2 

هاي زندگی و تمدن جديد حذف تدريجی فعالینت بندنی و تولیند و جنايگزينی ماشنین یار متفاوت است. يكی از ويژگیبس

 باشد. می

آور و انكارناپذير  و يكم شگفت امروزه به همان حدي که نقش ماشین در تولیدات صنعتی و کشاورزي انسان در آغاز قرن بیست

باشد. ساختار جديد و ماشینی شدن تمدن جديد پیش پا افتاده و کم اهمیت می هاي جسمانی،است، نقش نیرو و فعالیت

ترين اين مشكلات اگرچه توانست مشكلات چندهزارساله بشريت را مرتف  سازد اما معضلات جديدي بهمراه آورد يكی از مهم

 دهد. را انجام می کارها کند و ماشین همهفقر حرکت است. زيرا ظاهراً انسان نیازي به حرکت احساس نمی
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هاي عدم رعايت بهداشت، سوء تغذينه و عندم پیشنرفت علنم پزشنكی در رننج بنود، امنروزه اگر روزگاري انسان از بیماري

هاي عضلانی، بالابودن فاکتورهاي خنونی و ... عروقی و تنفسی، محدوديت دامنه حرکتی مفاصل، ضعف -هاي قلبینارسائی

هاي فوق تاکنون دهد. به تايید تمام پزشكان براي درمان بیماريشدت مورد تهديد قرار می سعادت و حیات او را به سلامت،

آمادگی جسمانی که در نتیجه تمريننات  هیچ دارويی بهتر از ورزش تجويز نشده است. امروزه تقريباً هیچ شكی نیست که

عروقی، مفصنلی، عضنلانی و پینري  -يهاي قلبیاي جهت جلوگیري از بیمارگردد، به منزله عامل بازدارندهورزشی عايد می

اند که از بروز گويد: تجربیات کلینیكی نشان دادهباشد. ماتیوس در کتاب سنجش و ارزيابی در تربیت بدنی میزودرس می

 توان با نگهداري سطح معینی از آمادگی جسمانی جلوگیري کرد. هاي جسمی میاکثر ناراحتی

 

همواره از  از زمانی که تاريج به ياد دارد،  ي جسماني در آمادگي رزمي نيروهاي انتظامي:نقش تعيين كننده آمادگ -3 

شده است. تقريبا تمام جوام  باستانی از تربیت بدنی براي پرورش و ورزش و تربیت بدنی براي تقويت بنیه نظامی استفاده می

 اند. نمودهسازي طبقه جنگاور استفاده میآماده

سازي سربازان از تر نمايد. در راه آمادههاي نظامی روشنتوانست: نقش آمادگی جسمانی را در پیشبرد طرح هاي جهانیجنگ

 از پیشگامان بودند. « وود و هترينكتون»هاي نظامیطريق برنامه

جسمانی سربازان هاي تربیت بدنی بمنظور بالا بردن آمادگی امروزه در سراسر دنیا هیچ ارتش منظمی وجود ندارد که از برنامه

خود استفاده ننمايد. دراين راستا کشورهايی همچون ايران که به دلیل شرايط خاص از ديرباز مورد تاخت و تاز اقوام مختلف 

بوده و در دوران معاصر نیز بدلیل اهمیت استراتژيكی و اقتصادي، هرگنز از هجنوم سیاسنی، نظنامی و فرهنگنی کشنورهاي 

هاي مان نبوده است، بايستی به اين بعد )نظامی(، با توجه به نقش،  کارائی و عدم نیاز به هزينهاستعماري و امپريالیستی درا

 سرسام آور اهمیت بیشتري بدهند. 

 

هاي داراي نقش و اهمینت آمادگی جسمانی در کلیه ورزش هاي ورزشي:اثرات آمادگي جسماني در كسب موفقيت -4

ه يك قهرمان المپیك، تازمانی که قادر نباشد به آمادگی جسمانی مطلوب دسترسی انكارناپذير است. چه ورزشكار مبتدي و چ

هايی که تكنیك، در ابعاد محدودتري در آن ايفاي تواند به موفقیت خود امیدوار باشد. اين امر بويژه در مورد ورزشيابد، نمی

یت قهرمانان با استفاده از آزمون تعیین میزان نمايد داراي اهمیت بیشتري است در رده قهرمانی، تخمین میزان موفقنقش می

برداري، کشنتی و ... نقنش تعینین ها مانند دوومیدانی، وزننهاي از ورزشآمادگی جسمانی امري عادي است، بالاخص در پاره

ي مختلنف هاکننده آمادگی جسمانی اگر از تكنیك و تاکتیك بیشتر نباشد، کمتر نیست. به بیان ديگر امروزه با انجام آزمون

ها يا نتايج بدست آمده از قهرمانان معنروف نرمهاي مختلف ورزشی و مقايسه آن با آمادگی جسمانی در مورد قهرمانان رشته

 اي از موفقیت احتمالی ورزشكاران آگاهی يافت. توان به دامنهاي موارد با استفاده از رايانه، میجهان و در پاره

 

درباره تأثیر متقابل جسم و روان بر يكديگر به طور  ي بدن بر عوامل مختلف ذهني:تأثير سلامت جسماني و آمادگ -5

است. اما به اي باقی نماندهاند که تقريباً جاي هیچ شك و شبههاعم، علماي روانشناسی بقدري مستند و قاط  اظهار نظر نموده
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و اجتماعی اينن تنأثیرات بحندي  بالاسنت کنه هاي ذهنی، روانی  طور اخص درباره تأثیرات آمادگی جسمانی برروي ويژگی

 ژاك روسو فیلسوف بزرگ فرانسوي معتقد است که در مرحله نوجوانی ابراز دو میل،توان آنرا نزديك به يقین دانست. ژانمی

ه خورد يكی میل به آزاد بودن و ديگري میل به اجتماعی بودن. او معتقند اسنت کنبیشتر از ساير امیال در انسان بچشم می

 تواند به ارضاء طبیعی هردو میل کمك شايانی بكند. ورزش می

هايی که معتقد به تفكیك جسم و روان و مطالعه هريك از آنها به تنهايی و بدون با اين تفاسیر میتوان استنباط نمود، تئوري

 باشند. در نظر گرفتن تأثیرات متغیر ديگر هستند، از استحكام علمی چندانی برخوردار نمی

هاي جسمانی، تنها تأثیرات بیولوژيك را سنبب شنده و از ايد ديگر امروز محققی وجود نداشته باشد که ادعا نمايد، فعالیتش

هاي گروهی، نحوه ارتباط هاي اجتماعی و ورزشهاي ذهنی، روانی و اجتماعی عاجز هستند. کودکی که در بازيايجاد واکنش

آموزد و روح اطاعت از قوانین و پیروي از هاي ورزشی را میان بمنظور کسب موفقیتبا ديگر همسالان، همكاري و تعاون با آن

هناي شود، آيا در بزرگسالی و به هنگام ورود به اجتماعی که ارتباط با آن را صدها بار از طرينق تماسرهبري در او ايجاد می

 دچار عدم موفقیت و سرخوردگی خواهد شد؟  ورزشی تجربه نموده است،

 

 در  قرآن و نيرمندي دگي جسمانيآما

 داستان طالوت ( 1

 (042وَ قالَ لهَُم نَبِیهُِم انَِّ الله بَعَثَ لكَُم طالوُتَ ملَكِاً؛ )سوره بقره 

 ها گفت: خداوند، طالوت را براي زمام داري شما مبعوث ]و انتخاب[ کرده است.و پیامبرشان به آن

 انايی مالی چندانی نداشت، اشراف با انتخاب وي مخالفت نمودند:از آن جا که طالوت مردي کشاورز بوده و تو

 (042قالوُا انَّی يكوُنُ لَهُ الملُكُ علَُینا وَ نحَن اَحَقُّ باِلملُكِ مِنُه وَ لَم يوُتَ سَعَةً مِنَ المالِ؛ )بقره 

 زيادي ندارد. گفتند: چگونه او برما حكومت داشته باشد، با اين که ما از او شايسته تريم؟ و او ثروت

او نه ثروت و قدرت مالی دارد و نه موقعیت اجتماعی و خانوادگی، زيرا از خاندان نبوت و پیامبري نبوده و از خاندان پادشاهی 

 نیز نیست. اشموئیل در پاسخ گفت:

 (042بقره ) انَِّ اللهَ اصطفَیهُ علَیكُم وَ زادَهُ بَسطَةً فِی العلِمِ وَ الجِسمِ

 ر شما بر گزيده و علم و ]قدرت[ جسم او را وسعت بخشیده است.خداوند او را ب

 

 كند.را بيان مي فرمايد، او را مردي نيرومند و قوي معرفي مي)ع( وقتي قرآن سرگذشت حضرت موسي( 2

 (55فوَکَزََهُ موُسی فقَضَی علََیِه )سوره قصص، آيه 

 .موسی تنها يك مشت به آن مرد زد و او در گذشت

 اجرِهُ انَِّ خَیرَ مَنِ ستاَجرَت القوَيُِّ الامَینُيا ابََتِ ستَ

دختر حضرت شعیب خطاب به وي گفت: )اي پدر! موسی را( استخدام کن، همانا بهترين کسی که می توانی استخدام کنی، 

 کسی است که نیرومند و امین باشد.
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 (54المحُسِنینَ )سوره قصص، آيه  ينجَزِ کذَلكَِ وَ علِماً وَ حكُماً اتَیناهُ استوَيوَ اَشُدَّهُ لمَا بلََغَ وَ

 .او داديم را به و دانش شد، حكمت نیرومند و کامل موسی که هنگامی

 

 حضرت داوود)ع( شجاعت و توان جسماني( 3

 (055وَ علَمََّهُ ممِّناَ يَشنَآءُ )سوره بقره، آيه  فهَزَمَهُُم بِإذِنِ اللَّه وَ قَتلََ دَاووُدُ جاَلوُتَ وَ ءَاتنَهُ اللَّهِ الملُكَ وَ الحكِمَهَ

و داوود ]جوان کم سن و سال نیرومند و شجاع که در لشكر طالوت بود[ جالوت را کشت، و خداوند حكومت و دانش را به او 

 .بخشید، و از آن چه می خواست به او تعلیم داد

 

 احاديث و روايات اسلامي درومندي رو نيآمادگي جسماني 

 

 طوُبی لمَِن اَسلَمَ وَ کانَ عَیشُهُ  کفِافاً وَ قوُاهُ شِدداً )بحارالانوار( (5

 پیامبر اکرم)ص(: خوشا به حال کسی که دين اسلام را پذيرفته و درآمد کافی و توانايی بدنی بالا داشته باشد.

 

 اَلمؤَمِنُ القوَيُِّ خَیروٌَ اَحَبُّ مِنَ المؤُمِنِ الضَّعیف)بحارالانوار( (0

 مبر اکرم)ص(: فرد با ايمان و نیرومند، از فرد با ايمان ضعیف بهتر و دوست داشتنی تر است.پیا

 

 انَِّ اللّهَ يحُِبُّ الرَّجلَُ القوَيَّ)بحارالانوار( (3

 خداوند متعال، انسان قوي و نیرومند را دوست دارد.پیامبر اکرم)ص(:  

 

 در  ادعيه اسلاميو نيرو مندي آمادگي جسماني 

 

 ، يا ربَّ، يا ربَّ، قوََّ علَی خِدمَتكَِ جوَارِحی )مفاتیح الجنان(يا ربَّ (5

حضرت علی)ع( در فرازي از دعاي کمیل عرضه می دارد، پروردگارا، پروردگارا، پروردگارا، اعضاء و جوارح مرا در راه خدمت به 

 خودت قوي و نیرومند گردان.

 

 القوَِّةَ فِی البَدنَِ )مفاتیح الجنان(اللهِّمَّ اَعطِنِی ... الصحََّّةَ فِی الجِسمِ وَ  (0

 امام سجاد)ع( در دعاي ابوحمزه ثمالی عرضه می دارد، خداوندا سلامتی در جسم و توانايی بدنی به من ارزانی فرما .
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 در اسلام ني و تربيت بدنيجسما آمادگي

از لحاظ جسمانی، فكري، اجتماعی، عاطفی،  است از تربیت کل ابعاد وجودي انسانبدنی و ورزش در اسلام عبارتتعريف تربیت

بدنی نوعی تربیت است و بخشی اخلاقی و ايمانی بر مبناي توانايی و استعداد و با واسطه قرار دادن بدن.  به عبارت ديگر تربیت

 دهد ولی غايت و هدف جسم نیست.از کل تربیت مكتبی است که جسم را واسطه قرار می

جسم در مكتب اسلام به عنوان يك ارزش قلمداد شده و همواره تحصیل آن با طلب علم، فضنايل بدنی  و تقويت تربیت     

اخلاقی و جوانمردي قرين شده است. در اين رابطه روايات و شواهد فراوانی وجود دارد که می توان به داستان طالوت، قوت 

مچنین در رواياتی از رسول اکرم )ص( و ائمه روحی و جسمی حضرت محمد )ص( و شجاعت و قدرت امامان )ع( اشاره کرد. ه

برداري، شترسواري، کشتی و... معرفی شنده بدنی و ورزش تیراندازي، سوارکاري، شنا، وزنهالسلام محتوي تربیتهدي علیهم

ست و ها غالباً به خاطر حفظ مناب  و مصالح عالیه مملكت، مطابق طرز جنگ آن روز به مسلمین توصیه شده ااست. اين ورزش

نها براي تحمل ناهمواريها و مصونیت بخشیدن به کشور اسلامی در مقابنل ها، تقويت جسم و تمرين آگونه برنامهمنظور از اين

 برداري و تمت  از زندگی است. هاي دشمنان داخلی و خارجی و همچنین بهرهتوطئه

 ل موارد ذيل است:از ديدگاه اسلام شام آمادگی جسمانیبه طور کلی فلسفه تربیت بدنی و 

 بدنی  و تقويت جسم يك ارزش است.تربیت (5

 تربیت بدنی و تقويت جسم بايد براي دفاع از کیان اسلامی، دفاع از مظلوم و خدمت در راه خدا باشد.  (0

 اي جهت تربیت انسانهاست.تربیت بدنی وسیله (3

 .تقويت جسم بايد به همراه تقويت ساير ابعاد انسان و تهذيب نفس باشد (4

 

 ريف آمادگي جسمانيتع

 به طور مفید و مؤثر  عمل جسمانیمیزان توانايی انسان در انجام  

 

 :عواملي كه سلامتي ما را تأمين مي كنند

 رعايت اصول بهداشت -3فعالیت هاي مناسب بدنی  -0 مناسب تغذيه -5 

 

 آمادگي جسماني سه مشخصه مهم برنامه تمريني

 گرم کردن -5

 پیاده کردن هدف -0

 )سرد کردن(رگشت به حالت اولیهب -3
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 فصل دوم : اجزای آمادگی جسمانی

 
 

 

 به بهداشت و تندرستي آمادگي جسماني مربوط 

خودي خود در انسان وجود ه که ب اي پايه اي و بنیادياز آن دسته توانايی ه است قابلیت هاي جسمانی، عبارتعبارتست از 

قابل توجهی دارد.  مانند قندرت، اسنتقامت در پیشرفت آنها اثر تمرين  . همچنین دارند و اکثرا بر زمینه هاي ارثی استوارند

اين اجزاء خصیصه هايی هستند که از سوي متخصصان قلب و استقامت عضلانی ، انعطاف پذيري و ترکیب بدن.  قلبی تنفسی،

 اده شده اند.علوم ورزشی در بالا بردن سطح تندرستی و کاهش خطر ابتلا به بیماري ها مهم تشخیص د
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 قدرت

به حداکثر نیرويی گفته می شود که يك عضله يا گروهی از عضلات می توانند در يك انقباض ارادي به صورت ايستا يا پويا  

 تولید کنند.

  قدرتي و انقباض هاي عضلاني انواع تمرينات

  )هم طول(ايزومتريك  :ايستا)ساکن( -5 

 پويا)حرکتی(:  -0

 اکسنتريك)برونگرا(  -0کانستريك)درونگرا(  -5(:   نشهم تايزوتونیك) -الف

 اکسنتريك)برونگرا(                                          -0کانستريك)درونگرا(  -5 هم جنبش(:ايزوکنتیك) -ب

 

 هم طول )ايزومتريک( قدرتي تمرينات

فزايش می يابد. تمرين هم طول زمانی اتفناق در اين روش تمرينی، نیروي عضلانی بدون هیچ حرکت قابل رؤيتی در مفصل ا

می افتد که مقاومت خارجی، بیشتر از نیروي تولید شده توسط عضلات باشد و در چنین شرايطی تنش عضله بدون هیچ تغییر 

منال شكلی در مفصل و يا طول عضله، به تدريج افزايش می يابد. مثال: زمانی که فرد سعی می کند، درب قفل شده را با اع

 طور ثابت نگاه دارد.ه کیلوگرمی را ب 52 شار باز نمايد و يا يك وزنهف

اين تمرينات سبب بالا رفتن فشار خون می شوند لذا براي افراد بزرگسال و افرادي که مستعد ابتلا به فشار خون هستند توصیه 

 نمی شود . 

 

 هم تنش )ايزوتونيک( قدرتيتمرينات 

ضلانی با ايجاد حرکت در مفصل افزايش می يابد، البته در حالی که سنرعت حرکنت، تمرينی است که بواسطه آن، نیروي ع

مانند: تمرينات با وزنه )هالتر و دمبل(، تمريناتی که از وزن بدن به عنوان يك مقاومت تغییر و مقاومت خارجی ثابت باشد. م

 اي سوئدي و بارفیكسشن ستفاده می کنند مثل دراز و نشست ،ا

 

 ي هم جنبش )ايزوكنتيک(تمرينات مقاومت

به تمريناتی اطلاق می شود که عضله در تمامی زواياي حرکت داراي حداکثر فشار می باشند . اينن تمريننات منؤثرترين راه 

افزايش قدرت عضلانی است. زيرا در اين نوع تمرين در سرتاسر طول حرکت، عضله می تواند نیروي بیشینه اي )حداکثر فشار( 

 استفاده از دستگاه هاي ويژه اي به نام سايبكس . تولید کند. مانند 
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 (  Eccentric) برونگراانقباض 

مانند : مرحله پايین آوردن وزنه توسط عضله دو انی در حین انقباض افزايش يابند زمانی رخ می دهند که طول تارهاي عضل

 سر بازويی . 

 

 ( Concentric) درونگرا 

 مانند : بالا بردن يك وزنه به وسیله عضله دو سر بازويی .  ی ضمن انقباض کوتاه شوندي عضلانزمانی رخ می دهد که تارها

 

تمريناتی يجاد کوفتگی بیشتر عضلات می شود. افزايش قدرت در هر دو نوع يكسان است . درهرحال تمرينات برونگرا باعث ا

 ه تنهايی است . که ترکیبی از دو نوع انقباض است ، اثرشان بیشتر از انقباضات درونگرا ب

 

 هايي از آزمون هاي قدرتمثال

 

 با وزنه سآزمون كشش بار فيک

  هااي و دستکمربند شانه: اندازه گیري قدرت هدف

: آزمون شونده، با دست هاي آويزان، درحالی که وزنه اي که با طناب به کمر وي آويخته شده است، و آزمون شرح

قرار می گیرد )کف دست ها و شست رو  سن بدن را بالا بكشد، روي بار فیكوي قادر نیست بیش از يكبار همراه با آ

به جلو(. فرد سعی می کند با تحمل وزن بدن به علاوه وزن وزنه، خود را براي يك مرتبه طوري بالا بكشد که چاننه 

 بالاي میله قرار گیرد.

 : عبارتست از مجموع وزن وزنه ها و بدن فرد.امتياز گذاري
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 سينه آزمون پرس

 سه سر بازوه گیري قدرت عضلات سینه اي و : اندازهدف

: آزمون شونده بر روي نیمكت به پشت میخوابد، طوري که پاها از زانو خمیده و کف پاها بر روي زمنین باشند آزمون شرح

مناسبی بر روي ديگري زير پاي فرد قرار بگیرد تا قوس کمر بر طرف گردد. سپس میزان وزنه  ئبهتر است زير پايی و يا شی

هالتر قرار میگیرد تا فرد با کشیدن کامل دست ها، وزنه را به بالاي سر خود ببرد و قادر باشد اين حرکت را با حداکثر کوشش 

 و براي يك مرتبه انجام دهد.

 فرد. : امتیاز فرد برابر است با میزان وزنه هايی که در اين حرکت بلند کرده شده، تقسیم بر وزن بدنگذاري امتياز

 
 مقادير استاندارد قدرت نسبي پرس سينه   

 مردان دانشگاهي طبقه بندي سطح اجرا زنان دانشگاهي

 به بالا 36/1 عالي به بالا 33/1

 42/1تا  36/1 خوب 16/1تا  35/1

 1تا  41/1 متوسط  63/0تا  16/1

  60/0تا  66/0 ضعيف 63/0تا  62/0

  00/0 تا 66/0 خيلي ضعيف  00/0تا  65/0
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 استقامت 

 استقامت به دو بخش تقسیم می شود : 

                          (تنفسیعروقی) -الف (  استقامت قلبی

 ب (  استقامت عضلانی 

 ايستا)ساکن( -5

 پويا)حرکتی( -0 

 تنفسي  –الف ( استقامت قلبي 

ر زمان بیشتري انجام داد . ) اين آمادگی به عنوان بنا به وضعیتی اطلاق می شود که بتوان کاري را با شدت زير بیشینه و د

اهمیت ترين نشانه و معیار براي برآورد وضعیت آمادگی جسمانی افراد بحساب می آيد . مانند : پیاده روي ، دوچرخه سواري ، 

 ( .  222دوهاي آرام ، جاکینگ و

 تنفسي –استقامت قلبي  هايهايي از آزمونمثال

 Cooper آزمون كوپر 

 دقیقه اي کوپر: مسافتی را يك فرد به وسیله راه رفتن و يا دويدن در زمان دوازده دقیقه اي طی می کند. 50تست -5

متري را که به وسیله راه رفنتن و ينا  0422متري کوپر: زمانی را که به طول می انجامد تا فرد مسافت  0422تست -0

 دويدن می نمايد.

 دقيقه اي كوپر 12نتايج آزمون 

ضعيت آمادگي و

 جسماني

 گروه سني

 ورزشکاران سال به بالا 50 40 _ 46 30 _ 36 سال 30زير 

 عالي
 3600بالاي  2400بالاي  2500بالاي  2300بالاي  2600بالاي  مرد

 3000بالاي  2150بالاي 2300بالاي  2500بالاي  2300بالاي  زن

 خوب
 3400_3600 2400_2000 2500_2050 2300_2200 2600_2400 مرد

 2600_3000 2150_1350 2000_1600 2500_2000 2300_2150 زن

 متوسط
 3100_3666 1350_1350 2050_1350 2200_1600 2400_2000 مرد

 2400_2666 2000_1300 1600_1500 2000_1350 2150_1600 زن

 ضعيف
 2600_3066 1560_1250 1350_1350 1600_1500 2000_1300 مرد

 2100_2366 1500_1350 1500_1200 1350_1350 1600_1500 زن

خيلي 

 ضعيف

 2600زير 1250زير 1350زير 1500زير 1300زير مرد

 2100زير 1050زير 1200زير 1350زير 1500زير زن
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 ي هاروارد آزمون پله 

قیقه فعالیت می بار بالا و پايین رفتن در د 32دقیقه با شدت کار  5سانتی تا  52فرم طولانی: شرکت کننده روي پله ي 

دقیقه ثبت می شود. امتیاز کسب شده  توسط فرمول 32/3دقیقه و 32/0تا  0دقیقه، 32/5تا  5کند ضربان قلب پس از 

 گردد:زير محاسبه می

 

522×  زمان فعالیت به ثانیه             
= امتیاز آمادگی جسمانی  

 

     0×یري شده(هاي اندازه گ)مجموع ضربان                             

           

 ساله 13هنجار آزمون پله هاروارد براي ورزشکاران 

 خيلي ضعيف ضعيف متوسط خوب عالي جنس

 مرد

 زن

 60بالاتر از 

 63بالاتر از 

66-60 

63-63 

66-35 

65-31 

34-55 

30-50 

 55كمتر از 

 50متر از ك

 

تنا  5جام می شود و ضربان قلب يك بار و آنهم  در بنین فرم کوتاه: در اين روش فعالیت مانند قبل و در سه دقیقه ان

 دقیقه پس از اتمام فعالیت ثبت می گردد. در اين صورت امتیاز کسب شده توسط فرمول زير محاسبه می گردد.:  5:32

 

 522× زمان فعالیت به ثانیه            
= امتیاز آمادگی جسمانی 

  

  5/5× قلب  اندازه گیري شده(  )ضربان                                 

 

ج( آزمون اسوان: اين آزمون تعديلی از آزمون هاروارد است که ويژه خانم ها تهیه شده است. ارتفاع پله در اينن 

 سانتی متر است. 43آزمون 

 

 دامنه مفيد ضربان قلب در تمرينات هوازي                     

 002 -سن =حداکثر ضربان قلب  

 حداکثر ضربان قلب×  % 22 =ربان قلب حد پايینی ض

 حداکثر ضربان قلب  × % 55  =حد بالايی ضربان قلب 
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  ب ( استقامت عضلاني 

انقباض در مدت زمان  عبارت است از آمادگی براي تكرار يك حرکت معین و مشابه ، يا وارد آوردن فشار و يا نگهداري يك

 درب بسته ، انقباض ايستا در عضلات شكم .  : کشش بارفیكس ، هل دادن انندم. طولانی تر 

 

 آزمون هاي استقامت عضلاني هايي ازمثال

 

 آزمون شناي سوئدي

 ) دست ها و کمربند شانه اي ( ه: اندازه گیري استقامت عضلات بالا تن هدف

درجه می رسند. مجددا  02: آزمون شونده روي دست ها به فاصله عرض شانه باز و با آرنج ها به زاويه اي حدود  آزمون شرح

به حالت آرنج هاي کشیده باز می گردد. پاها به هیچ جا ثابت نمی شوند و حرکت در دامنه حرکتی تعیین شده بدون 

 استراحت و وقفه ادامه پیدا می کند. بدن در يك راستا بالا و پايین می رود. 

 درجه و بدن در يك راستا ثبت خواهد شد. 02آرنج : مجموع اجرا هاي صحیح در دامنه آرنج کاملا کشیده، گذاري امتياز

 
 نتايج آزمون شنا سوئدي مردان

 ضعيف متوسط نسبتاً خوب خوب عالي سن

26_20 54 < 54_45 44_35 34_20 20 > 

36_30 44 < 44_35 34_35 34_15 15 > 

46_40 36 < 36_30 26_20 16_12 12 > 

56_50 34 < 34_25 24_15 14_6 6 > 

30+ 26 < 26_20 16_10 6_5 5 > 
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 آزمون آويزان شدن از بارفيکس با آرنج خميده

 

 : اندازه گیري استقامت عضلانی بازو و کمر بند شانه اي در حالت آويزان شدن با آرنج خمیدههدف

نداشته،  : آزمون شونده با کمك فردي ديگري در بالاي میله قرار می گیرد، به طوري که چانه او با میله تماسآزمون شرح

 آرنج ها خمیده و کف دست ها رو به زمین باشد. آزمون شونده تا زمانی که بتواند در اين حالت باقی می ماند. 

صحیح )چانه بالاتر از میله، آرنج خمیده( نگاه دارد، امتیاز محسوب  ت: مدت زمانی که فرد بتواند خود را در حالگذاري امتياز

 خواهد شد.
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 انعطاف پذيري 

توانايی حرکت مفصل در سراسر دامنه حرکتی است ، به عبارت ديگر، انعطاف پذيري حداکثر دامنه حرکتی ممكن در ينك 

  می باشد. مفصل

 

 انعطاف پذيري بر دو نوع است 

 الف ( انعطاف پذيري ايستا)ساکن(

 ب ( انعطاف پذيري پويا)حرکتی(

 

کشش يا کشیده شدن قسمتی از عضلات بدن در حال سكون . ماننند : الف ( انعطاف پذيري ساکن : عبارت است از توانايی 

 تست انعطاف عضلات پشت ران و ساق

 ب ( انعطاف پذيري پويا : توانايی کشش يا کشیده شدن قسمتی از عضلات بدن در دفعات زياد و با تكرارهاي متعدد .

 

 : ( PNF) هاي عمقيكشش تسهيل عصبي ـ عضلاني گيرنده

هاي عصبی ها بر روي عضلات موافق و مخالف حرکت است. اين کار سبب بروز پاسخها و استراحتی از انقباضاين روش ترکیب

نیازمند فرد  عموماً PNF کند. انجام تمرينات کششی به روششود که از انقباض عضلة در حال کشش جلوگیري میمی

در افزايش دامنه حرکتی و طول عضله  PNF د. اثر روششوديگري به نام همراه تمرينی است و به روش غیر فعال انجام می

  .گیرتر استها چشمنسبت به ساير روش
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 : PNFهاي تمرينيروش

  تکنيک انقباض عضله موافق. 1

نیه ثا 4تا  3دهد و در همین زمان شما به مدت در اجراي اين روش يار کمكی عضله مورد نظر شما را تحت کشش قرار می

 52کنید. با فرمان استراحت ازسوي يار کمكی، انقباض را رها کرده و يار کمكی به مدت عضله تحت کشش را منقبض می

  .بار تكرار کنید 4تا  0دارد. اين عمل را بدون اينكه عضله به حالت اولیه برگردد ثانیه ديگر عضله را تحت کشش نگه می

 تکنيک انقباض عضله مخالف . 2

ثانیه  6تا  4دهد و در همین زمان شما به مدت اين روش يار کمكی عضله مورد نظر شما را تحت کشش قرار می در اجراي

کنید با فرمان استراحت از سوي يار کمكی انقباض عضله مخالف را رها کرده و يار کمكی به مدت عضله مخالف را منقبض می

  .بار تكرار کنید 4تا  0را بدون اينكه عضله به حالت اولیه برگردد  دارد اين عملثانیه ديگر عضله را تحت کشش نگه می 52

 تکنيک تركيبي از دو حالت قبل. 3

ثانیه  4تا  3دهد. در همین زمان شما به مدت در اجراي اين روش يار کمكی عضله مورد نظر شما را تحت کشش قرار می

ديگر عضله مخالف تحت کشش را منقبض نموده و با ثانیه  6تا  4کنید. سپس به مدت عضله تحت کشش را منقبض می

ثانیه ديگر عضله را تحت کشش نگه  52فرمان استراحت از سوي يار کمكی انقباض را قط  نموده و يار کمكی به مدت 

  .بار تكرار کنید 4تا  0دارد. بدون اينكه عضله به حالت اولیه باز گردد اين اعمال را می

 

 انعطاف پذيري ميزان

  اسپرينها( بیش از حد: کاهش ثبات مفصلی ، درد مفصلی و صدمات لیگامان )رباط -5   

 استرين( هاوتر)كرد ضعیف ، صدمات عضلانی تاندونی: عملکمتر از حد -0   

  

 هبالا تن نآزمون باز شد

 : اندازه گیري قابلیت باز شدن کامل بالا تنههدف

شد، آزمون گیرنده روي پاهاي وي نشسته و بالاي زانو او را با دو دست : آزمون شونده بايد روي زمین دراز بكشرح آزمون

محكم می گیرد. آزمون شونده در حالی که چانه اش بر روي عدد صفر سانتیمتر قرار دارد، و دست هايش بر روي کمر يا پشت 

 خود را باز می کند. هکردن قلاب شده اند تا جايی که قادر است بالا تن

 رين عددي که بر روي متر نواري و زير استخوان جناغ سینه است، امتیاز آزمون شونده محسوب می شود.: آخامتياز گذاري
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 تركيب بدن 

ترکیب بدن به درصدي از وزن بدن اطلاق می شود که ترکیبی است از چربی ، نسبت به وزن خالص يا بدون چربی . ترکیب 

شتن اضافه وزن با بسیاري از بیماري ها از جمله فشارخون بالا ، بیماري بدن جزء اصلی آمادگی وابسته به تندرستی  است . دا

قند و ناراحتی قلبی ارتباط دارد . اين بیماري ها مرگ و میر را افزايش و طول عمر را کاهش می دهند . چربی اضافی بدن ، 

ن و حرکت سري  نیاز دارند ، می کاهد . آمادگی هوازي را کاهش می دهد و از توانايی اجراي بسیاري از فعالیت ها که به پريد

 با اين حال لاغري بیش از حد هم چندان خوب نیست . 

 

 ترکیب بدن تا جايی که به مهارت هاي ورزشی مربوط می شود ، معمولاً از دو راه اساسی بدست می آيد . 

 تعیین مقدار چربی بدن .5

 وزن کشی در زير آب -الف          

 ري چربی زير پوستاندازه گی -ب          

 (  تیپ شناسینوع پیكري )  .0

 

 انواع تيپ هاي بدني  

 آندومورف                       چاق 

 آندومزومورف                   چاق عضلانی 

                عضلانی          مزومورف 

 اکتومزومورف                   لاغرعضلانی 

 اکتومورف                       لاغر 

 

 قابليت هاي حركتي 

قابلیت هاي حرکتی به آمادگی جسمانی مربوط به اجراي ورزشی ) گروه فنی ن مهارتی آمادگی جسمانی ( اطلاق می شود . 

اين قابلیت ها بر پايه قابلیت هاي جسمانی بنا شده و عبارت است از آن دسته آمادگی ها و استعدادهايی که ظرفینت هناي 

بديهی است که تمرين در پیشرفت آنها  .سرعت ، چابكی ، تعادل ، توان و هماهنگیعبارتند از:  ی را نشان می دهند وورزش

 ی دارد . ياسهم بسز

 رعت س

 .عبارت است از قابلیت جابجايی در واحد زمان

 سرعت بر دو نوع است : 

 الف ( سرعت عكس العمل 

 ب ( سرعت عمل يا سرعت حرکت 
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به عبارت ديگر  ،اصله زمانی بین ارائه غیرمنتظره محرك و شروع پاسخ حرکتی به آنعبارت است فالف( سرعت عكس العمل 

 بین شروع تحريك تا شروع حرکت. مانند : استارت ها  زمان واکنش عبارت است از فاصله زمانی

 

چه بیشتر ، در به قابلیتی اطلاق می شود که فرد بتواند کل بدن يا قسمتی از آن را با شدت و هماهنگی هرب( سرعت حرکت: 

 ت معینی از زمان جابجا نمايند. مانند : دوها مد

 آزمون هاي سرعتهايي مثال

 ثانيه اي 3آزمون دوي سرعت 

 
 : اندازه گیري سرعت حرکتهدف

: آزمون شونده از حالت استارت ايستاده )بلند( با قرار گرفتن پاها در پشت خط شروع، آماده می ايستد. آزمون آزمون شرح

آزمون شونده با سرعت هر چه تمام تر در يك « رو»آزمون را شروع می کند. با فرمان « رو»و « حاضر»با اعلام فرمان کننده 

 خط مستقیم شروع به دويدن می کند تا صداي سوت را در پايان ثانیه بشنود.

تدريج کاهش دهد. دو تكرار  آزمون شونده نبايد با شنیدن صداي سوت يك مرتبه توقف کند، بلكه لازم است سرعت خود را به

 دقیقه استراحت به او داده خواهد شد.  5با فاصله 

: يك کمك کننده آزمون، براي هر آزمون شونده وجود دارد )د صورتی که چند نفر هم زمان آزمايش شوند(. گذاري امتياز

ثانیه، به سرعت خود را به  6يان متري خط شروع قرار می گیرد و با شنیدن صداي سوت در پا 45فرد کمكی در فاصله حدود 

محلی که آزمون شونده قرار دارد )در پايان محلی دويدن( می رساند. فاصله اين محل تا خط شروع، امتیاز فرد خواهد بود و 

 ين رکورد از دو تكرار ثبت می شود.بهتر
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 آزمون واكنش انگشتان دست نلسون

 .پاسخ به يك محرك بصري : اندازه گیري سرعت واکنش انگشتان دست درهدف

: آزمون شونده انگشت شست و اشاره خود را با حالت آماده براي گرفتن خط کش رو بروي هم قرار می دهد که آزمون شرح

اين دو انگشت می بايست به شكل کاملا افقی نسبت به زمین باشد. آزمون کننده خط کش را طوري قرار می دهد که لبه 

در برابر انگشتان شست و اشاره آزمون شونده باشد. فاصله میان انگشتان شست و اشاره در شروع انتهايی )ترجه صفر( درست 

 502 _ 532بر روي خط کش )بین درجه « نقطه تمرکز»سانتی متر باشد. آزمون شونده مستقیماً متوجه  5/0نبايد بیش از 

تمام تر با انگشتان شست و اشاره خط کش را هاشور شده است( بوده و با رها شدن خط کش سعی می کند با سرعت هر چه 

 بگیرد.

آزمون شونده نبايد به دست آزمون کننده نگاه کند يا براي گرفتن خط کش، دست را حرکت دهد. بهتر است دست آزمون 

« مادهآ»شونده روي لبه میز ثابت شود اين آزمون بیست بار انجام می شود و هر بار با اعلام آمادگی آزمون شونده و فرمان 

 آزمون کننده همراه است.

: وقتی که آزمون شونده خط کش را گرفت، امتیاز وي از عددي که در بالاي انگشتان قرار دارد، ثبت می شود، گذاري امتياز

نج ثانیه است )هر درجه برابر يا يك هزارم ثانیه(. در اين میان، پنج تكرار که از همه کند تر و پ 522/2که امتیاز فرد برابر با 

تكرار که از همه تند تر انجام شده حذف می شود. سپس با محاسبه میانگین ده تكرار میانی، امتیاز فرد به دست می آيد. خط 

 ثانیه مدرج شده است. 225/2کش بر اساس 

 

 

 

 )برحسب متر( ثانيه 3نتايج آزمون دو سرعت 

 مردان دانشگاهي زنان دانشگاهي طح اجراس پسران دبيرستاني دختران دبيرستاني

 >54 > 45 عالی > 55 > 43

 55_53 40_44 خوب 45_52 40_42

 40_52 35_45 متوسط 43_42 35_36

 32_45 00_34 ضعیف 42_40 32_34

 2_36 2_05 خیلی ضعیف 60 0_31
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 فاصله طي شده )سانتي متر( زمان عکس العمل ثانيه

10/0 06/5 

14/0 13/100 

16/0 24/15 

20/0 32/20 

23/0 4/25 
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 چابکي 

عبارت است از قابلیت تغییر سري  حالت بدن و مسیر حرکت بدن با درك موقعیت و بدون از دست دادن تعادل. چابكی داراي 

 حالت می باشد :3

 الف ( چابكی در تغییر شكل دادن به بدن. مانند تست چمباتمه 

 ب ( چابكی در تغییر مسیر حرکت. مانند دو زيگزاگ

 متر 4×0تغییر شكل دادن به بدن و تغییر مسیر حرکت. مانند دو ج ( چابكی در 

 

 

 آزمون هاي چابکيهايي از مثال

 

 Tآزمون چابکي 

 

 .: چابكی بدن شامل دويدن به جلو، از پهلو و به عقب می باشدهدف

 

با اعلام  Tپايه  : چهار مخروط به مانند شكل بر روي زمین طراحی می شود. آزمون شونده حرکت را از انتهايآزمون شرح

 و شروع کار کرنومتر به وسیله آزمون کننده آغاز می کنند.« رو»

به طرف مخروط میانی دويده و آن را لمس می کند. سپس با حرکت پا پهلوي سري   Tآزمون شونده به سرعت از انتهاي پايه 

متري را تا رسیدن به  52مسیر متري را به طرف مخروط سمت چپ رفته و پس از لمس آن بلافاصله با سرعت  5مسیر 

آخرين مخروط سمت راست با حرکت پاي پهلو به سمت مخروط میانی بر می گردد. پس از لمس آن با سرعت به شكل 

باز می گردد تا با لمس آن کار خود را پايان داده و کرنومتر متوقف  Tدويدن از پشت به سمت اولین مخروط در انتهاي پايه 

 شود.

 باشد.امتیاز آزمون شونده بر مبناي زمان طی مسیر تا يك دهم اعشار می: گذاري امتياز
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 Tنتايج آزمون 

 زنان )ثانيه( مردان )ثانيه( 

 < 5/10 < 5/6 عالي

 5/10_5/11 5/6_5/10 خوب

 5/11_5/12 5/10_5/11 متوسط

 > 5/12 > 5/11 ضعيف

 

 

 

 

 

 



 دکتر شهرام علم                                                                                             جزوه تربیت مدرس آمادگی جسمانی                                                       

26 
 

 

  4*6آزمون رفت و برگشت سريع يا دوي 

 

 ه گیري چابكی عمومی: اندازهدف

 

به طرف کیسه « رو»و « حاضر»: کیسه ها را روي خط بگذاريد. آزمودنی پشت خط شروع ايستاده و با فرمان آزمون شرح

هاي شنی که در طرف ديگر قرار دارد میدود و يكی از کیسه ها را برداشته به خط شروع بر میگردد و کیسه را روي خط 

 بعدي دويده و آن را برداشته و از خط شروع می گذرد.میگذارد و مجددا به سمت کیسه 

 

 : مدت زمان آزمون به ثانیه و دهم ثانیه از زمان شروع تا پايان محاسبه می شود.گذاري امتياز

 

 

 

 ميزان چابکي بر مبناي نتايج آزمون رفت و برگشت سريع به ثانيه

 خوب متوسط ضعيف سن 

 6/6 6/6 4/10 +16 آقايان

 10 1/11 12 +16 بانوان
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 تعادل 

عبارت است از ايجاد موازنه و هماهنگی بین تمام نیروهاي وارده به بدن ، جهت نگهداشتن آن در يك وضعیت خاص ) مخچه 

 مرکز کنترل تعادل بدن در سیستم اعصاب مرکزي است ( .

 تعادل بر دو نوع است : 

 الف( تعادل ايستا 

 ب( تعادل پويا

از توانايی بدن براي نگهداري يك حالت ويژه به طور ثابت در مدت معینی از زمان ) بالانس ثابت در عبارت است تعادل ايستا 

 ژيمناستیك (

عبارت است از توانايی بدن براي قرارگرفتن در يك وضعیت خاص ، در حال حرکت از نقطه اي به نقطنه ديگنر ) تعادل پويا 

 پرش ارتفاع (

 آزمون ايستادن تعادل لک لک

 دازه گیري تعادل بر روي سینه پا )ايستاده(: انهدف

: آزمون شونده بر روي سینه يك پا قرار گرفته و پاي ديگر را کنار زانوي پاي اول قرار داده و دست ها در کنار آزمون شرح

فوق کمر جاي میدهد. با علامت شروع ، سعی می کند که تا حد امكان در حالت تعادل باقی بماند، بدون اينكه در شرايط 

 تغییري حاصل شود. اين حرکت را سه بار انجام میدهد. 

: امتیاز اين آزمون برابر با بیشترين زمان )ثانیه( از وقتی که فرد بر روي يك پا قرار میگیرد تا زمان از دست گذاري امتياز

 دادن تعادل است. بهترين امتیاز پس از سه بار انجام اين حرکت منظور می شود.

 
 ايستادن لک لک )برحسب ثانيه(نتايج آزمون 

 امتیاز رتبه

 > 52 عالي

 42_52 خوب

 05_30 متوسط

 52_04 نسبتاً متوسط

 < 52 ضعيف
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 توان 

 عبارت است از کار انجام شده در واحد زمان ) سرعت انجام کار ( 

           
T

DF
P


     توان DFW             کار  

  =T زمان             =Dمسافت           =F  نیرو          =P توان           =Wکار

 

     عبارت است از استعداد گروهی از عضلات براي آزادکردن انرژي به مقدار زياد در مدت کوتاه) تعريف ورزشی ( توان 

 يا گروهی از عضلات براي اعمال نیرو به يك جسم ثابتبه عبارت ديگر ، توان يا قدرت انفجاري ، عبارت است از آمادگی عضله 

 .ها يا متحرك با حداکثر شدت و سرعت )توان محصول قدرت و سرعت می باشد( مانند انواع پرش ها و پرتاب

 

 آزمون هاي توانهايي از مثال

 

 آزمون هاي پرش عمودي )سارجنت(

 

 : اندازه گیري توان عضلات پاهدف

 

ده به پهلو کنار ديوار قرار میگیرد. يك دست کنار بدن و دست ديگر به صورت کشیده و راحت بالاي : آزمون شونآزمون شرح

سر قرار دارد و در حالی که انگشتان به پودر گچ آغشته شده، بر روي صفحه مدرج علامت می گذارد. سپس بدون استفاده از 

يگر با انگشتان گچی بر روي تخته مدرج علامت می گذارد. دوران کتف ها، در جا پرش کردن و در بالاترين نقطه ممكن بار د

 اين عمل میبايست سه بار انجام شود.

 

: تفاوت دو عدد به دست آمده از حالت ايستاده و پرش، امتیازي است که پس از سه بار انجام دادن حرکنت، گذاري امتياز

 امتیاز بهتر منظور می شود.
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 رش عموديجدول توصيفي نتايج آزمون پ

 (cm)زنان  (cm)مردان  وضيعت

 > 30 > 60 عالي 

 51_30 31_60 خيلي خوب

 41_50 51-30 بالاتر از متوسط

 31_40 41_50 متوسط
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 اآزمون پرش جفتي در ج

 : اندازه گیري توان عضلات پاهدف

کاملاً پشت خط باشند. سپس با يك : آزمون شونده پشت خط شروع به صورت آماده قرار میگیرد، طوري که پاها آزمون شرح

حرکت جهشی و با استفاده از دست ها خود را به سمت جلو و بالا پرتاب می کند تا بیشترين مسنافت ممكنن را بنا پرشنی 

 مناسب طی کرده و سپس با تعادل فرود آيد. 

و يا هر قسمت از بدن آزمون شونده اين عمل را دو بار انجام میدهد. لازم به ذکر است که نزديك ترين نقطه اثر پا، يا دست 

نسبت به خط شروع، پس از فرود، میزان پرش او منظور می شود. لذا بايد سعی کند پس از پرش، سقوط به عقب خودداري 

 کند.

: فاصله بین خط شروع و نزديك ترين اثر از هر قسمت از بدن امتیاز محسوب می شود و از دوبار تكرار، نتیجه گذاري امتياز

 براي او منظور خواهد شد. بهتر

 : تماس با خط شروع خطا بوده و امتیاز آن پرش به حساب نمی آيد.خطا

 

 جدول توصيفي نتايج آزمون پرش عمودي

 زنان مردان وضعيت

 > 200 > 250 عالي

 161_200 241_250 خيلي خوب

 161_160 231_240 بالاتر از متوسط

 161_160 221_230 متوسط

 131_160 161_220 زير متوسط

 141_130 161_210 ضعيف

 < 141 < 161 خيلي ضعيف
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 آزمون پرتاب توپ سنگين به صورت نشسته

 : قدرت توان انفجاري دست ها را می سنجد. هدف

: آزمون شونده بر روي زمین نشسته و پشت خود را به ديوار تكیه میدهد، پاهاي خود را دراز کرده و يك مقدار آزمون شرح

 از هم دور می کند و توپ را مقابل سینه گرفته و با قدرت تمام توپ را پرتاب می کند.پاها را 

 پشت آزمون شونده بايد در تمام زمان پرتاب به ديوار چسبیده باشد.

: فاصله از ديوار تا محل بر خورد توپ با زمین به عنوان امتیاز ثبت می گردد. بهترين نتیجه سه پرتاب امتیاز امتياز گذاري

 حسوب می شود.م

 
 

 

 

 

 هماهنگي 

همناهنگی حرکتنی نتیجنه نرژي ممكن يا زمان. انجام يك فعالیت به صورت موزون و روان با صرف حداقل اعبارت است از 

 ارتباط و همكاري طبیعی سیستم اعصاب و عضلات و ارگان هاي حسی ) چشم و گوش و ... ( می باشد .

 

 نياز متفاوت افراد به آمادگي جسماني 

کسی که با هدف تأمین سلامتی ورزش می کند نیاز به سطح مشخصی از قابلیت هاي جسمانی دارد و به قابلیت هاي حرکتی 

به آن شكل نیاز ندارد . در صورتی که کسی که به آمادگی حرکتی ) قابلیت هاي حرکتی ( نیاز دارد بايد زمینه هاي جسمانی 

 در او تقويت شده باشد .
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 های جسمانیهای انرژی فعالیت صل سوم : سیستمف

انرژي عبارت است از ظرفیت انجام کار يا تغییر ماده. انرژي از بین نمی رود بلكه از شكلی به شكل ديگر تغیینر منی کنند. 

 خورشید منب  تمام انرژي ها می باشد.

ببرد. کالري بزرگ يا کیلو کالري  کالري مقدار انرژي حرارتی است که می تواند حرارت يك گرم آب با يك درجه سانتیگراد بالا

 (Kcal .مقدار حرارتی است که می تواند حرارت يك کیلوگرم آب را يك درجه سانتیگراد افزايش دهد ) 

غذا به صورت انرژي شیمیايی در بدن قرار می گیرد و بوسیله فعالیت هاي حرکتی انرژي شیمیايی به انرژي مكانیكی تبديل 

 می شود.

ادنوزين تري فسفات حاصنل منی  ATPعالیت هاي انسانی از شكسته شدن يك ترکیب شیمیايی به نام منب  انرژي همه ف

 شود.

 

 

 شكسته شدن پیوند پر انرژي فسفات ها

    

 

 

  P   +ADP                                  ATPکالري(انرژي  +  50222تا  22222)

 

ATP م بی هوازي در اختیار عضله هاي فعال قرار می گیرد. چنانچه تولید هم به صورت هوازي و هATP  با کمك و حضور

با کمك و حضور اکسیژن صورت نگیرد دستگاه بی هوازي  ATPاکسیژن صورت گیرد دستگاه هوازي است و چنانچه تولید 

بوسیله سه دستگاه انرژي تولید  ATPبستگی به شدت و مدت فعالیت انجام شده داد. ATPاست. تولید هوازي يا بی هوازي 

 مشود که عبارتند از:

 

 ((ATP-PCدستگاه فسفاژن -5

 دستگاه گلیكولتیك)اسیدلاکتیك( -0

 دستگاه هوازي -3

 

 ((ATP-PCدستگاه فسفاژن

داراي مولكول پر انرژي ديگري به نام   ATPدستگاه فسفاژن ساده ترين دستگاه انرژي بدن است. سلول ها علاوه بر        

به طور مستقیم براي انقباض   PC، انرژي آزاد شده از شكسته شدن  ATPمی باشند. بر خلاف   (PC)فسفاتکراتین 

p p p p p p Adenosin
e 

Adenosin
e 
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،  ATP  استفاده می شود. بنابراين وقتی بر اثر شكسته شدن مولكول  ATPعضلانی به کار نمی رود بلكه جهت باز سازي

باز سازي شود. سرعت اين فرايند زياد بوده و بدون حضور  PCانرژي آزاد می گردد، می تواند با به کار گیري انرژي حاصل از 

اکسیژن صورت می گیرد لذا آن را دستگاه بی هوازي می نامند. فرايند تولید انرژي از دستگاه فسفاژن در سیتوپلاسم سلول 

جاري از ايین دستگاه انجام می شود. انرژي مورد نیاز عضلات در چند ثانیه اول جهت فعالیت هاي عضلانی شديد، سري  و انف

ثانیه( دوام دارد. بنابراين بعد از آن، بدن  55استفاده می شود. اما اين انرژي بسیار محدود است و تنها به اندازه چند ثانیه)

 براي تهیه انرژي به دستگاه هاي ديگر مانند اسیدلاکتیك و هوازي نیاز پیدا می کند.

 

 فرايند توليد انرژي در دستگاه فسفاژن:

ATP + C             5C + ADP       CPKP     

 

 دستگاه گليکولتيک)اسيدلاكتيک(

، تولید انرژي از تجزيه مواد قندي يعنی گلوکز و گلیكوژن است در اين دستگاه، گلوکز و ATPروش ديگر تولید        

 تبديل می شوند: ATPگلیكوژن توسط آنزيم هاي گلیكولیتیك تجزيه و سرانجام به 

 

 اسید پیروئیك            گلوکز           گلیكوژن  انرژي + اسیدلاکتیك                             

ATP                                        3   P                    3      +ADP    انرژي   + 

 

است اگر به جاي گلیكوژن، از گلوکز به عنوان منب  از تجزيه هر مولكول گلیكوژن  ATPمولكول  3محصول اين فرايند،        

مصرف می  ATPفسفات، يك مولكول  6تولید می شود زيرا براي تبديل گلوکز به گلوکز  ATPمولكول  0استفاده شود، تنها 

الیت شود. در اين دستگاه نیز انرژي کمی تولید می شود. گلیكولیز بی هوازي در سیتوپلاسم سلول انجام می شود. همه فع

نیاز دارند. در اين دستگاه تولید  ATPدقیقه است به دستگاه گلیكولتیك جهت تولید  3ثانیه تا  32هايی که زمان آنها 

اسیدلاکتیك محدود کننده ورزشكار است. سطح اسیدلاکتیك عضله می تواند از يك میلی مول در هر کیلو گرم عضله هنگام 

متر برسد. تجم  اسیدلاکتیك در عضله مان  از تجزيه  422اي شديد مانند دوي برابر در فعالیت ه 05استراحت، به حدود 

(، ظرفیت پیوند کلسیمی تارهاي عضلانی را کاسته با تغییري که در +Hبیشتر گلیكوژن می شود  همچنین حضور اسید)

 عضلانی ايجاد می کند با فرايند انقباض مقابله می کند. _آستانه درد پیانه هاي عصبی 

 

 گاه هوازيدست

دستگاه پايانی تولید انرژي سلولی، دستگاه هوازي است. دستگاه هوازي بسیار پیچیده تر از دستگاه هاي ديگر است.  به        

دلیل آن که در اين دستگاه، انرژي در حضور اکسیژن تولید می گردد، دستگاه هوازي نامیده می شود. در دستگاه هوازي 

                                                 
Creatin Phosphokinase-1 
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ATP ول)میتوکندري( تولید می شود. بر خلاف تولید محدود در اندامك هاي ويژه سلATP  ،در دو دستگاه بی هوازي

دستگاه هوازي انرژي بسیار زيادي تولید می کند لذا در همه فعالیت هاي استقامتی، دستگاه اصلی تولید انرژي، دستگاه 

ی ها تولید می شود و به ندرت بدن از اکسیداسیون دو منب  يعنی مواد قندي و چرب ATPهوازي است.در دستگاه هوازي، 

 براي تولید انرژي از مواد پروتئینی استفاده می کند مگر اين که ذخاير اين دو منب  تمام شده باشند.      

 

 فرايند توليد انرژي در دستگاه هوازي:

 

ATP30               P30  +ADP30 دي اسیدکربن               اکسیژن + گلیكوژن + آب + 

 

 

 

 مشخصات سيستم هاي انرژي زاي بدن

 نوع دستگاه
 نوع سوخت

نياز به 

 اكسيژن

شدت 

 فعاليت

 مقدار

 ATPتوليد 

 سرعت

 ATP بازسازي

مدت زمان 

 اجراء
 نوع فعاليت و مثال ورزشي

بي هوازي 

 )فسفاژن (

Pc 
 )فسفوکراتین(

 ندارد
حدود 

522% 
 بسیاراندك

 خیلی

 سري 

 حدود

 ثانیه 55

تاه مدت دويدن هاي سري  و کو

با حداکثر شدت مثل: دوي 

 متر ، پرش ها و پرتاب ها522

 بي هوازي

 )اسيدلاكتيک(

 گلوکز

 گلیكوژن
 ندارد

 حدود

52% 
 سري  اندك

ثانیه 32از

 دقیقه3تا 

فعالیت هاي نسبتا سري  و 

 522متر،  422شديد مثل: دو 

 متر و کشتی

 اكسايشي
 گلیكوژن

 چربی
 دارد

 حدود

52% 
 لانیکند و طو بسیار زياد

 بیش از

 دقیقه3

فعالیت هاي بسیار طولانی و 

متر ،  3222سبك مثل: دو 

 متر و پیاده روي 5222

 

 دستگاه انرژي 3ظرفيت و توان بيشينه 

 دستگاه
 توان بيشينه

(ATP )در دقيقه ، مول 

 ظرفيت بيشينه

 موجود ، مول( ATP)كل 

 2/2 6/3 فسفاژن

 0/5 6/5 گليکوليتيک

 02 5 يکوژن()تنها از گلاكسايشي 
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 فصل چهارم اصول بنیادی تمرینات آمادگی جسمانی

 

 (Healthاصل سلامتي ورزشکاران) .1

هاي ورزشی براي ريزياين اصل بر سلامت جسمانی و روانی ورزشكاران تأکید دارد، به اين معنی که در کلیه برنامه       

ين اساس مسئولین، مربیان و حتی خود ورزشكاران موظف ورزشكاران بايد مسئله سلامتی آنها در اولويت قرار گیرد. بر ا

ها ها و ابزارهاي ورزشی، اقدامات و توصیههستند در طراحی تمرينات)شدت، مدت و نوع تمرينات(، تغذيه، استفاده از مكمل

 بايد به سلامت جسمانی و روانی ورزشكاران توجه ويژاي داشته باشند.

 

 (Warm Upاصل گرم كردن بدن)  .2

 از گرم کردن بدن، آماده شدن جهت فعالیت جسمانی است منظور

 

 انواع گرم كردن                                  

 الف. عمومی :  الف. فعال   ب. غیر فعال

 ب. اختصاصی: الف. فعال  ب. غیر فعال                              

               

 اندام هاي بدن در فرايند گرم کردنيعنی درگیر کردن تمام  گرم كردن عمومي : -5

 گرم کردن اندام هايی که در پیاده کردن و اجراي هدف  ورزشكار نیاز است گرم كردن اختصاصي : -0

 

 گرم کردن به وسیله دويدن ها، نرمش ها و حرکات کششی گرم كردن فعال : -5

 دوش آب. گرم کردن بدن بدون فعالیت جسمانی مانند: سونا، ماساژ،  گرم كردن غيرفعال : -0

 

 گرم کردن فعال چون روي اندام ها و سیستم هاي حیاتی بیشتر تأثیر می گذارد از اهمیت بیشتري برخوردار است. 
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 اثرات گرم كردن

 الف: اثرات فيزيولوژيکي : 

 افزايش درجه حرارت بدن -

 نرم شدن عضلات -

 افزايش سوخت و ساز )متابولیسم( -

 افزايش سرعت انتقال عصبی -

 ردش خونافزايش گ -

 جلوگیري از آسیب هاي ورزشی -

 

 ب: اثرات رواني :

 افزايش اعتماد بنفس -

 آمادگی ذهنی  -

 کاهش فشارهاي روانی -

 

 فيزيولوژي گرم كردن  

اگر فرد ورزشكاري طوري بدنش را گرم نمايد که به راحتی خونی که حامل مواد مغذي و اکسیژن است را به عضلات  (5

را اجرا خواهند نمود زيرا خون فرد ورزشكار سرشار از مواد مغذي و اکسیژن می برساند، عضلات آن  فرد بهتر عمل 

باشد. مواد مغذي تغذيه عضله می باشد و اکسیژن نمی گذارد اسیدلاکتیك در عضله تجم  پیدا کند و باعث کوفتگی 

ار سنگین قرار گرفتن عضلانی گردد. اين امر باعث می شود اکسیژن و مواد غذايی مورد نیاز عضلات، پیش از تحت فش

آنها در اختیار عضله قرار گیرد. در نتیجه شما می توانید با وجود آمادگی قبلی، به تمرينات سخت و سنگین تر 

 بپردازيد. 

هنگامی که درجه حرارت بدن از طريق ورزش افزايش يابد انتقال عصبی و متابولیسم افزايش پیدا می کند زيرا انقال  (0

 ات در دماي بالا تسهیل می گردد.عصبی و متابولیسم عضل

هنگامی که درجه حرارت بدن از طريق ورزش افزايش يابد به دستگاه تنفس و عضله ديافراگم که يكی از مهم ترين  (3

 عضلات تنفسی می باشد مواد مغذي و اکسیژن بیشتري رسیده و در نتیجه سبب بهبودي تنفسی فرد می گردد.

ورزش افزايش يابد مصرف اکسیژن تسهیل می يابد زيرا در عضلات دم کرده  هنگامی که درجه حرارت بدن از طريق (4

 سرعت آزادسازي اکسیژن از هموگلوبین ها افزايش می يابد.
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 عوامل موثر در مدت زمان گرم كردن

تا  02در هواي سرد  مدت گرم کردن بايد بیشتر باشد، بنابراين در مناطق و فصل هاي سرد مدت  شرايط محيطي : (5

دقیقه توصیه می شود. زمان گرم کردن هنگام صبح  بیشتر از بعد  55تا  52دقیقه و در مناطق و فصل هاي گرم  05

 از ظهر باشد.

میزان پوشش و لباس ورزشكار بر مدت گرم کردن مؤثر است، بنابراين بهتر است ورزشكار در  لباس ورزشکار : (0

ردازد تا بدنش بهتر و سري  تر گرم شود و بعد از پايان مرحله هنگام سردي هوا با لباس و شلوار گرمكن  به نرمش بپ

 گرم کردن با لباس مخصوص رشته ورزشی خود تمرين را ادامه دهید اما بايد پس از ورزش دوباره گرمكن به تن کند.

ه هر قدر فرد از لحاظ جسمانی آماده تر باشد مدت گرم کردن کم تر است و بر عكس. البت ميزان آمادگي فرد : (3

 ورزشكاران قهرمان، نیز از اهمیت گرم کردن نبايد غافل شوند.

هرچه زمان اجراي ورزش، طولانی تر و شدت آن کمتر باشد)مثل دو ماراتن( مدت گرم کردن کوتاه تر  نوع تمرين : (4

می شود و بر عكس در فعالیت هاي سرعتی و قدرتی که در مدت زمان کوتاهی اجرا می گردند مدت گرم کردن 

 ها(ر می باشد )مثل کشتی، ژيمناستیك، پرش ها و پرتاببیشت

با افزايش سن، نرمش و انعطاف پذيري کاهش می يابد، بنابراين در افراد مسن زمان گرم کردن بايد بیشتر در  سن : (5

 سال چنان چه زمان گرم کردن کمتر باشد اشكالی ندارد. 52نظر گرفته شود و در مورد کودکان زير 

 

 رم كردننکات مهم در گ

 (گرم کردن بايد با شدت کم ، به تدريج و به آرامی انجام شود. )بدون رسیدن به سیستم گلیكولیتیك صورت گیرد -

گرم کردن نبايد از نظر شدت و مدت به اندازه اي باشد که باعث خستگی گردد  زيرا خستگی و کاهش ذخاير انرژي  -

 خواهد داشت. را در پی

 د نفس را حبس کرد و بايد به آرامی نفس کشید.در هنگام  حرکات کششی  نباي -

 ثانیه ثابت نگه داريد. 2الی  3هر حرکت کششی را به مدت  -

 بین حرکات گرم کردن و فعالیت اصلی نبايد بیش از چند دقیقه فاصله باشد. -

 کلیه عضلات بايد در گرم کردن به کار گرفته شود. -

 کنیم.و تخصصی را گرم می ضلات کوچك ترو سپس عاز عضلات بزرگ شروع  براي گرم کردن عمومی -

  .فاصله زمانی  بین گرم کردن و تمرين يا مسابقه بايد کوتاه باشد -
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 شدت گرم كردن : 

ضربه در دقیقه  532تا  502شدت گرم کردن بايد متناسب باشد به طوري که ضربان قلب در پايان گرم کردن از  -

 بیشتر نشود.

 دت به اندازه اي باشد که باعث خستگی يا انباشتگی شديد اسید لاکتیك شود.گرم کردن نبايد از نظر شدت و م -

 

 (Specificity)(يژگي تمرين )اختصاصي بودن تمريناصل و .3

 اصل ويژگی تمرين يعنی اين که تمرين براي هدفی خاص صورت می گیرد و شامل سه اصل ذيل است : 

 

يعنی تأکید بر مسیرهاي عهده دار تولید انرژي  متابوليکي ( : الف . اصل ويژگي مربوط به دستگاه هاي انرژي ) ويژگي

هاي هوازي، تمرينات هوازي و براي ورزش براي آن فعالیت ) دستگاه هاي تولید انرژي غالب (. به عبارت ديگر براي ورزش

 هاي بی هوازي، تمرينات بی هوازي انجام شود.

 

بیشترين اثرات تمرين زمانی خواهد بود که شكل تمرين شبیه  يعنی اينكه ب . اصل ويژگي مربوط به رشته ورزشي :

 اجراي مهارت باشد. به عبارت ساده تر دوچرخه سواران بايد رکاب بزنند ، شناگران شنا بكنند و دوندگان بدوند.

 

ي اين ويژگی بر به کارگیر ج . اصل ويژگي مربوط به الگوهاي حركتي و گروه هاي عضلاني)ويژگي عصبي عضلاني (:

واحدهاي حرکتی مشابه اشاره دارد. يعنی اين که رعايت شكل صحیح تمرين کافی نیست ، بلكه بايد اجراي تمرين مشابه به 

الگوي حرکتی مربوط باشد و گروه هاي عضلانی همانند در آن به کار گرفته شوند. به عبارت ساده تر بايد نوع و شكل تمرينات 

 اي آزمون و مسابقه را به طور مشابه و يكسان درگیر کند.  طوري باشد که همان عضلات و اندام ه

 

 (Over Loadاصل اضافه بار) .4

يعنی فرد براي به دست آوردن آمادگی مطلوب بايد از يك برنامه پیشرونده پیروي نمايد. به عبارت ديگر همزمان با سازگاري  

مدت و تعداد جلسات تمرين مقداري بر بار اضافه شود.  بدن با بار تمرين، بر مقدار مقاومت افزوده شود و با دستكاري شدت،

نكته مهمی که بايد در نظر گرفته شود اين است که بار اضافی بايد به تدريج اعمال شود زيرا چنان چه بار اضافی سري  اعمال 

 شود بدن نمی تواند با شرايط جديد سازگار شودلذا از خود واکنش منفی نشان می دهد.

 

 رگشت پذيري( اصل بي مصرفي)ب .5

هنگامی که ورزشكاران تمرين را قط  می کنند، به تدريج آن ويژگی هاي فیزيولوژيكی کسب شده را که در مهارت هاي 

ورزشی نقش زيادي دارند، از دست می دهند. يعنی اين که چنان چه تمرين قط  شود آمادگی جسمانی به سطحی نزول می 

 ره را برآورده کرد.کند که فقط می توان با آن نیازهاي روزم
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 (Motivationاصل انگيزه) .3

براي اين که تمرين در حد مطلوب انجام شود، وجود انگیزه صحیح  و کافی، بسیار ضروري است انگیزه يا درونی است)جلب 

د اهداف توجه ديگران، کسب برتري و...( و يا بیرونی است)گرفتن پاداش و جايزه(. جهت ايجاد و حفظ انگیزه در ورزشكاران باي

 به طور واق  بینانه و با توجه به توانايی هاي بالقوه آنان تعیین گردد.  

 

 (Different Individualاصل تفاوت هاي فردي) .6

يعنی اين که همه افراد به تمرينات واکنش يكسان نشان نمی دهند بلكه عامل وراثت ، بلوغ ، غذا خواب و ديگر عوامل 

ات تمرين می تواند تأثیر داشته باشد. بنابراينانتظار واکنش يكسان از آنها، چندان صحیح شخصی و محیطی بر واکنش ها و اثر

 نیست.    

 

 (Adaptationاصل انطباق) .6

تمرينات مناسب و منظم فشار خاصی را بر بدن اعمال می کند که حاصل آن انطباق يا سازگاري خواهد بود. اين اصل به 

ند که نتیجه آن بهبود شاخص هاي جسمانی و همچنین حرکتی ورزشكاران خواهد سازگاري هاي فیزيولوزيكی اشاره می ک

 شد.

 

 اصل تداوم تمرين .6

اصل تداوم تمرين به اين معنا است که تمرينات به صورت مستمر و در دراز مدت به انجام برسد و بدون دلیل قط  نشود به 

باشند و تمرينات را به طور پیوسته و منظم ادامه داده و از عبارتی اين اصل به مربیان و ورزشكاران توصیه می کند که صبور 

 هر گونه فشار بیش از حد جهت پیشرفت سري  خودداري کنند.

 

 اصل تنوع تمرين .10

در آن لحاظ شود يعنی پس  "آسان-سنگین"و  "استراحت-تمرين"برنامه هاي تمرينی بايد به شكلی طراحی شوند که مفاهیم

تمرين آسان بلافاصله تمرين سنگین انجام شود. همچنین می توان با تغییر نوع، شیوه، محل و از تمرين، استراحت و پس از 

 زمان تمرينات اين اصل را در برنامه هاي تمرينی رعايت نمود.

 

 اصل اعتدال .11

ت. اصل اعتدال در تمرينات موجب ثبات موفقیت می گردد. هدف از اصل اعتدال، پرهیز از افراط و تفريط در تمرينات اس

بنابراين توصیه می شود در کنار تمرينات منظم و مستمر، به نیازها، تعهدات و علايق ورزشكاران نیز توجه شود و از تمرينات 

 بیش از حد جلوگیري گردد زيرا در بلند مدت موجب خستگی و ملال ورزشكاران خواهد شد. 
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 (Cool  Downاصل سرد كردن) .12

ناگهانی تمرين يا فعالیت را قط  کرد بلكه بايد به تدريج درجه حرارت بدن را کاهش سرد کردن يعنی اين که نبايد به طور 

دقیقه فعالیت به آرامی ادامه پیدا کند تا فشار ناشی از فعالیت کاهش يابد.  52تا  5داد. پس از اتمام تمرينات اختصاصی بايد 

شود براي بازگشت به حالت اولیه از حرکات  روش ويژه و منحصر به فردي براي سرد کردن وجود ندارد ولی توصیه می

 کششی، نرمشی، دويدن آرام و يا راه رفتن استفاده شود.

 

 اثرات سرد كردن

 

 02تا 55جلوگیري از تجم  طولانی خون در عضلات فعال. در تمرينات بیشینه عضلات فعال ممكن است به مقدار  -

خون کافی به مغز و عضله قلب و يا ديگر اندام هاي درصد کل خون را دريافت کنند اين امر سبب خواهد شد که 

 داخلی نرسد و موجب پیامدهاي چون سرگیجه، افزايش ضربان قلب و يا تهوع شود.

 

خروج سري  تر اسیدلاکتیك از عضلات. اين عمل با فعال شدن ساز و کار تلمبه عضلانی که با انقباض و انبسناط در  -

کند و در نتیجنه از خسنتگی و ضنعف د و به بازگشت وريدي کمك میعضلات فعال ايجاد می شود صورت می گیر

 عمومی بدن جلوگیري می شود.
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 فصل پنجم: جنسیت و تمرینات آمادگی جسمانی

 تركيب بدني و تيجنس -الف 

 دارد.هاي بدنی و ترکیب بدن وجود نداري در اکثر اندازها پیش از بلوغ، بین دختران و پسران، تفاوت معنیت (5

کند. در هنگام بلوغ، با توجه به تأثیرات استروژن و تستوسترون، ترکیب بدن به طور قابل توجهی شروع به تغییر می (0

شود و سرعت رشد استخوانی را استروژن باعث افزايش تجم  چربی در دختران به ويژه در مناطق لگن و ران می

 آورند.ل نهايی خود را سريعتر از پسران بدست میها در دختران، طودهد، بنابراين استخوانافزايش می

دهند که بعضی از اگرچه زنان استعداد بیشتري در تجم  چربی، نسبت به مردان دارند، اما تحقیقات نشان می (3

 هاي استقامتی زن از اين قاعده مستثنی هستند.دونده

 

 هاي فيزيولوژيکي به ورزشپاسخجنسيت و  –ب 

 و چگونگی کنترل حرکتی براي زنان و مردان يكسان است.هاي ذاتی عضلات قابلیت (5

شنود، بنین زننان و منردان تفناوتی وقتی قدرت پايین تنه برحسب وزن بدن يا نسبت به توده بدون چربی بیان می (0

شود، زنان داراي مشاهده نمی شود. اما در مورد قدرت بالاتنه و وقتی نسبت به وزن بدن يا توده بدون چربی بیان می

ت کمتري هستند که عمدتاً به اين علت است که حجم بیشتري از عضلات ران در پايین کمر قرار گرفته و زنان قدر

 گیرند.عضلات پايین تنه را بیشتر بكار می

ده قلبی زيربیشینه زنان در هاي زيربیشینه، زنان داراي ضربان قلب بالاتري نسبت به مردان هستند، اما بروندر ورزش (3

اي کمتنر هسنتند کنه در وهلنه دهد که زنان داراي حجم ضربهه با مردان تفاوتی ندارد. اين نشان میيك کار مشاب

 نخست به علت قلب کوچكتر، حجم خون کمتر و معمولاً آمادگی کمتر آنها نسبت به مردان است.

اً بنه علنت سیاهرگی هستند که احتمالن -زنان همچنین داراي ظرفیت کمتري براي افزايش اختلاف خون سرخرگی (4

 مقدار کمتر هموگلوبین و در نتیجه توزي  کمتر اکسیژن به عضلات فعال آنها در هر واحد خون است.

 هاي جثه آنان است.هاي تنفسی مردان و زنان در وهله  نخست مربوط به تفاوتهاي مشاهده شده در پاسختفاوت (5

درصد میانگین مردان است. با اين حال قسنمت  25تا  22پس از بلوغ، میانگین حداکثر اکسیژن مصرفی زنان تنها  (6

تر زنان باشد. تحقیقات انجام شده روي ورزشنكاران اي  از اين تفاوت ممكن است مربوط به زندگی کم تحركعمده

 تمرين کرده سطح بالا، نشان داده است که بیشتر تفاوتها مربوط به بیشتر بودن توده چربی زنان است.

 جنس تفاوتی ندارد و يا اين اختلاف کم است.آستانه غیرهوازي بین دو  (2
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 هاي فيزيولوژيکي با تمرينات ورزشيسازگاريجنسيت و  –ج 

رسد که تغییرات آورند. اما به نظر میبر اثر تمرين، معمولاً زنان توده بدون چربی کمتري نسبت به مردان بدست می (5

 جنسیت. ديگر در ترکیب بدن، بیشتر مربوط به هزينه انرژي باشد تا

اي را از طريق تمرينات قدرتی بدست بیاورند، که اين افزايش قندرت معمولناً بنا توانند قدرت قابل ملاحظهزنان می (0

 افزايش زيادي در توده عضلانی همراه نیست.

شنود، داراي تنفسی ايجاد می -عروقی و تنفسی که بر اثر تمرينات استقامتی قلبی -رسد تغییرات قلبیبه نظر نمی (3

 ژگیهاي جنسی باشد.وي

تنفسی، زنان افزايش نسبی يكسانی همانند مردان در حداکثر اکسیژن مصرفی تجربه  -بر اثر تمرينات استقامتی قلبی (4

 کنند.می

 الگوي پاسخ زنان به تمرينات جسمانی مانند مردان است. (5

 

 ورزش در دوره قاعدگي و بارداري  -د 

ورزشی موضوعی است که به شدت به تفاوتهاي فردي بستگی دارد. به  اثرات مراحل مختلف چرخه قاعدگی بر عملكرد (5

طور کلی تعدادي از زنان، اختلال در عملكرد ورزشی خود را در مرحله خونريزي گزارش کرده اند. به همان اندازه، 

اعدگی را ( يا اختلال قPMSهاي پیش از قاعدگی )اند. هر زنی که نشانهتعدادي ديگر هیچ مشكلی را عنوان نكرده

 تواند عملكرد پیشین خود را داشته باشد.کند، احتمالاً نمیتجربه می

تواند در ورزشهاي معینی دچار تأخیر شود. به هرحال، به شروع اولیه دوره قاعدگی در بعضی از ورزشكاران جوان می (0

بودن توده بدون چربی بدن، احتمال خیلی زياد توضیح براي اين موضوع اين است که بالغ شدن ديرتر، به علت پايین 

کند، نه اينكه اين فعالیتها باعث تأخیر در شروع چرخه ها را با موفقیت بیشتري مواجه میشرکت در اين رشته

 شوند.قاعدگی می

توانند اختلالات قاعدگی را که بیشتر آنها به صورت آمنوره ثانويه و يا اولیگومنوره هستند، تجربه زنان ورزشكار می (3

ين شرايط در ورزشكاران ناشناخته است، اما شواهد جديد ناکافی بودن تغذيه را يك عامل اولیه در ايجاد کنند. ا

دانند. بعلاوه تغییرات هورمونی حاصل از ورزش و تمرين ممكن است ترشح هورمون آزادکننده آمنوره ثانويه می

 ف کند.( را که براي چرخه قاعدگی طبیعی لازم است، متوقGnRHگنادوتروپیك )

 هاي عمده براي ورزشكاران باردار شامل خطرات زير است:به هنگام ورزش، نگرانی (4

 نرسیدن اکسیژن کافی به جنین. -

 افزايش درجه حرارت جنین. -

 کاهش توزي  کربوهیدرات به جنین. -

يد با پزشك اي باپوشاند، چنین برنامههاي ورزشی صحیح به هنگام بارداري، خطرات نهفته آن را میمزاياي برنامه (5

 معالج هماهنگ شود.



 دکتر شهرام علم                                                                                             جزوه تربیت مدرس آمادگی جسمانی                                                       

43 
 

 

 عوامل محيطي و جنسيت –ه 

کننده اصلی در پوکی استخوان، کاهش استروژن، مصرف ناکافی کلسیم و فعالیت جسمانی ناکافی سه عامل مشارکت (5

 هستند.

کی اشتهايی عصبی هستند، بیشتر در معرض ابتلناء بنه پنوزنان هنگام آمنوره و پس از يائسگی و وقتی که دچار بی (0

 استخوان هستند.

اشتهايی عصبی و پراشتهايی عصبی در زننان نسنبت بنه منردان متنداولتر اسنت. بنراي اي مانند بیاختلالات تغذيه (3

هناي وزننی ورزشكاران، اين اختلالات، به طور ويژه در ورزشهاي نمايشی، ورزشهاي استقامتی و ورزشهاي داراي رده

 اي قرار دارند.ران نسبت به افراد معمولی، بیشتر در خطر اختلالات تغذيهرسد که ورزشكاتر است. به نظر میمتداول

وقتی میزان فعالیت بر اساس حداکثر اکسیژن مصرفی تنظیم شود، واکنش زنان و مردان به فشارهاي گرمايی تقريباً  (4

 يكسان است و وجود هرگونه تفاوت، احتمالاً مربوط به اختلاف سطوح اولیه آمادگی جسمانی است.

به علت اينكه زنان چربی زيرپوستی بیشتري بعنوان عايق دارند، داراي برتري نسبی به هنگام قرار گرفتن در سنرما  (5

نسبت به مردان هستند، اما توده عضلانی کمتر، توانايی آنها براي تولید گرما در محیطهناي خیلنی سنرد را محندود 

 کند.می

 .دان در هنگام ورزش در ارتفاع تفاوتی نداردهاي زنان و مردهند که واکنشتحقیقات نشان می (6
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 های تمرینیفصل ششم: شیوه

  :شیوه هاي تمرينانواع 

 تمرينات تناوبی ) اينتروال ( .5

 تمرينات تداومی آهسته .0

 تمرينات دايره اي  .3

 تمرينات پلیومتريك .4

 تمرينات فصل .5

 

 Interval Trainingـ تمرينات تناوبي ) اينتروال (  1

رت است از انجام تكرارها و نوبت هاي تمرين است که بین آنها متناوباً از مراحل استراحت عموماً شامل تمرينات سبك و عبا

فته کار بیشتري انجام در تمرين تناوبی روي هم ر (آرام است . ) به عبارتی : شامل دوره هاي کار و استراحت يا کاهش فعالیت

 ي استراحت وجود دارد .می شود زيرا در طول فعالیت دوره ها

 ) فعالیت + استراحت + فعالیت + استراحت + فعالیت (

زمان اين فواصل استراحتی بستگی به شدت و مدت تمرين دارد . از اينن روش تمريننی جهنت بهبنود سیسنتم هنوازي و 

 اجرا می باشد .  سنات اين روش آن است که در محیط هاي کوچك و محدود نیز قابلز محغیرهوازي استفاده می شود و ا

 مثال :

  وهله کار زمان استراحت

 تكرار

 

 مسافت کار زمان فعالیت سري

 5 6 متر022دوي ثانیه براي هرفعالیت32 ثانیه استراحت بین هر تكرار02

 

 تفسير برنامه تمريني اينتروال 

بعنوان مثال در جدول بالا يك دوره  چند تناوب کار و استراحت را در مجموع يك سري يا دوره می گويند ، :هسري يا دور

 متر می باشد .022ثانیه بین هر دوي  02متر با گنجانیدن زمان استراحتی  022مرتبه دوي  6شامل تكرار 

 مرتبه تكرار شود . 6متر بايستی  022عنوان مثال دوي ه تعداد دفعاتی است که می بايست کار انجام شود . ب :تکرار

 متر  022الیتی است که بايستس انجام گیرد ، به عنوان مثال دوي منظور نوع فع :مسافت كار

مدت زمانی است که کار بايستی در آن مسافت مشخص انجام گیرد ، به عنوان مثال : مدت زمان استراحت در  :زمان فعاليت

 ثانیه در نظر گرفته شده است . 02بین هر تكرار فعالیت 
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 انواع تمرينات اينتروال )تناوبي(

 –هنگامی که تمرين اينتروال با مسافت يا زمان طولانی طراحی می شود و هدف از بهبود دستگاه قلبی  نتروال هوازي :(اي1

 تنفسی و به طور کلی استقامت هوازي باشد . 

 Vo2maxدرصد  55دور زمین فوتبال را بدين گونه میدود که يك دور را با شدت  55مثال : يك فوتبالیست  برنامه تمرين 

 دور ادامه میدهد 55طی میكند و اين روند را تا پايان  Vo2maxدرصد  25سپس دور بعدي را با شدت و 

 هدف بهبود دستگاه بی هوازي به ويژه دستگاه گلبكولیز بی هوازي و افزايش تحمل لاکتات است.  ( اينتروال بي هوازي :2

درصد حداکثر  52ممكن می دود و سپس عرض زمین را با مثال : يك بازيكن فوتبال طول زمین فوتبال را با حداکثر سرعت 

 بار دور زمین فوتبال را طی کند ادامه میدهد . 52کند و اين روند را تا زمانی که سرعت ممكن طی می

در تمرينات اينتروال از مسافت با زمان فعالیت خیلی کوتاه است. و کل مسافت يا زمان تمرين کوتاه  ( اينتروال سرعتي :3

به عنوان اينتروال سرعتی شناخته می شود اين نوع تمرين )اينتروال ( به طور ويژه ظرفیت دستگاه فسفاژن را افزايش  باشد

 می دهد. 

متري را با تمام سرعت می دود و مسیر برگشت را به صورت دوي آهسته ) جاگینگ (  02مثال : يك بازيكن فوتبال مسافت 

 قیقه ادامه میدهد .د 0کند و اين روند را به مدت طی می

برخی از مربیان با توجه به زمان مراحل فعالیت و همچنین نزديكی مراحنل فعالینت بنه  ( اينتروال فشرده و گسترده :4

 همديگر ) زمان استراحت( برنامه تمرين را به عنوان اينتروال فشرده و گسترده نام گذاري کرده اند. 

ن سري  به عنوان هدف تمرين در نظر گرفته شده باشد و در يك جلسه پس از نوبت دويد 52مثال : يك فوتبالیست ؛ وقتی 

متنر دويندن  502متر دويدن آهسته منظور شود و در جلسه ديگر پس از هر  362متر طول زمین دويدن سري  ،  502هر 

ينتروال فشرده خواهد متر نرم دوي آهسته منظور شود ؛ تمرين جلسه اول اينتروال گسترده و جلسه دوم ا 502سري  ، فقط 

 بود .

درصد اکسیژن مصرفی(  522نوع ديگري از تمرين اينتروال که شدت بسیار بالايی دارد )بالاتر از ( اينتروال خيلي شديد : 5

 به عنوان تمرين اينتروال خیلی شديد مورد توجه مربیان قرار گرفته. 

 55رکاب میزند و سپس به مدت  Vo2maxدرصد  562 ثانیه روي چرخ کارسنج با شدت 6مثال : دوچرخه سوار به مدت 

 رکاب می زند و اين عمل را تا خستگی ادامه می دهد . Vo2maxدرصد  52( با شدت  3به  5ثانیه ) نسبت 

نوع ديگري از تمرين اينتروال که در افزايش استقامت عضلانی با وزنه مورد استفاده برخی از مربیان  ( اينتروال مقاومتي :3

 می گیرد. قرار 

تكرار سري  و  52درصدي را به صورت  42مثال : ورزشكار براي تقويت عضلانی کوتاه مدت در گروه عضلانی جلو بازو ، وزنه 

 دقیقه انجام می دهد . 0تكرار آهسته به مدت  52
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 است.  اجراي اين تمرين مربوط به افراد آماده است زيرا فشار در آن خیلی زياد( اينتروال فزآينده : 6

ثانیه با  52ثانیه آهسته حرکت میكند و مجددا  02ثانیه با تمام شدت حمل توپ میكند و سپس  52مثال : يك فوتبالیست 

 5ثانیه حمل توپ آهسته انجام میدهد و اين روند را تا آخرين مرحله که فقط  55تمام شدت حمل توپ میكند و اين بار فقط 

 دهد .ثانیه حمل توپ آهسته ادامه می

 

 اينتروال  ي تمريناتمزايا

 اين تمرينات موجب سوختن چربی کل و کالري بیشتري می شود.  -

 اينتروال سیستمی ايده آل براي چربی سوزي است . -

 هدف در اين سیستم سوزاندن کالري است.  -

بهتنرين  تمرينات اينتروال تمرينات هوازي محسوب می شوند به همین دلیل براي کاهش چربی خون و کاهش وزن -

 نوع تمرين ها هستند. 

 انرژي مورد نیاز براي اين تمرينات هوازي از گلوکز و چربی تامین می شود .  -

 از نظر شدت فعالیت سطح بسیار بالايی دارند .  -

 بدن فرد تا مدت زمان بیشتري پس از خاتمه ي ورزش به کالري سوزي ادامه می دهد.  -

 مدت افزايش می دهد.کارايی قلب را براي فعالیت هاي طولانی  -

 دقیقه اينتروال حتی از تمرين عادي يك ساعت ونیمی هم بیشتر است.  45کارايی  -

براي کسانی که وقت کم تري براي ورزش کردن دارند بسیار خوب است چون در مدت محدود نتايج بسنیار خنوبی  -

 براي فرد دارد. 

 

 اضافه بار در تمرينات اينتروال  وضعيت اصل

 ا يا سري هاي کار و استراحتافزايش دوره ه .5

 افزايش مسافت کار .0

 افزايش تكرار فعالیت ها .3

 کاهش زمان فعالیت ) افزايش شدت کار ( .4

 کاهش زمان استراحت بین هر دو تكرار  .5

 ترکیبی از موارد فوق  .6
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 ي تمرين تداوم

. در اين روش حجم زياد تمرين استرين تداومی ، مشخصه تمي بهبود استقامت هوازي می باشد. هاي اصولی برا يكی از روش

 زمان تمرين بستگی به توانايی ورزشكار دارد و تا آنجا که انرژي او اجازه می دهد ، فعالیت را به دلخواه ادامه می دهد .

 اثرات مفید روش تداومی را با موارد زير نشان می دهد :« هولمن » پروفسور 

 بهبود هماهنگی ) عصبی عضلانی ( .5

 روحی با مسافت مسابقه ، بدون استراحت . بهبود انطباق .0

 تقويت سیستم هاي انرژي در خصوص فعالیت هاي مورد نیاز فرايندهاي بیوشیمیايی بدن  .3

 

 

 تداومی تمرين

 شدت ثابت روش تداومی با شدت متغیر روش تداومی با

 تداومی ثابت آهسته  تداومی ثابت سري  
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  .است روش تداومی با شدت متغیرو  روش تداومی با شدت ثابت روش تداومی شامل

 

روش تمرينات با شدت ثابت ) آهنگ يكنواخت ( و در مدت طولانی اجرا گرديده  در اينالف ( روش تداومي با شدت ثابت : 

تنداومی  به دو قسمت تقسیم می شود: تمرين که خودکه اين خود نیز به مدت زمان فعالیت و کیفیت تمرين بستگی دارد .

 تداومی سري   تمرينو  آهسته

 

ت از دويدن مسافت طولانی با شدت کم و گام هاي عبارت اسکه دوي تداومی آهسته مانند  تمرين تداومي آهسته -5

درصد ضنربان قلنب  25الی  22آهسته می باشد ، به طوري که شدت دويدن به اندازه اي باشد که ضربان قلب به 

درصد ضربان قلب بیشینه برسد . مسافت دو نیز در اين تمرين مهم است و با رشته اختصاصی  55الی  52ذخیره يا 

برابر رشته اختصاصی خود را که در مسابقات آن شرکت  5تا  0اشد . معمولادًوندگان می بايد بین دونده مرتبط می ب

 می کنند ، در برنامه تمرينی خود بگنجانند . 

يكی از روش هاي دوي تداومی آهسته می باشد و دوي نرم است که با سرعت يكنواخت و آرام به : جاگينگ) نرم دويدن ( 

جاگینگ از شیوه هاي بسیار متداول جهت بهبود دستگاه گردش خون و تنفس براي پیشگیري . یردصورت می گ طولانیمدت 

 از بیماري هاي قلبی عروقی می باشد . 

تفاوت اين دو با دوي تداومی آهسته در سري  تر گام برداشتن آن ،  مانند دوي تداومی سري  تداومي سريع تمرين -0

 خته و مسافت کمتري را می توان با آن طی کرد . بوده ، که در نتیجه خستگی را جلو اندا

 

    ب ( روش تداومي با شدت متغير 

در اين روش تمرينی با تغیر شدت فعالیت ، اندام ها تحت فشار تمرينی زيادتري قرار گرفته و به طرف وام اکسیژن بیشتر ، 

شكاران برنامه ريزي می شود و يا تغیر شدت پیش می روند . در اين روش تغیر شدت فعالیت يا به شكل اختیاري توسط ورز

 .(ن در يك مسیر خاص تعیین می شود. )مانند تغیر آهنگ در دوهاي فارتلكطور خودکار با قرار گرفته ب

 

است و هدف آن لنذت بنردن از (  speed play) "بازي سرعت"واژه سوئدي به معنی فارتلك يك (:  fartlekفارتلک ) 

ست . فارتلك يكی از شیوه هاي تمرينی بسیار خوب است که سبب توسعه ظرفیت هاي هوازي و سرعت ، بدون زحمت زياد ا

. گیردو جاده هاي طبیعی انجام می بی هوازي می شود .اين تمرين شامل دوهاي سري  و آهسته متناوبی است که در زمین ها

آورد . زينرادر آن مراحنل فعالینت و فواصنل تمرين مذکور را می توان به عنوان نوعی تمرين تناوبی غیر رسمی به حسناب 

 :ين روش به دو صورت قابل اجراست. ابه طور دقیق اندازه گیري نمی شوداستراحت 
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، طول مسیر را به صورت ايی جسمانی و احساس نیاز و تمايلمسیر فعالیت مشخص است و ورزشكار با توجه به توان .5

مايد. )نسبت دوي سري  وآهسته کاملاً دراختینار دونندگان منی ايم و يا دويدن سري  طی می نراه رفتن ، دويدن مل

 . باشد(

ورزشكار   جنگل ، تپه ، مسیر هموار و ناهموار و سطوح شیب دار ( تشكیل شده است ومسیر فعالیت از موان  طبیعی) .0

تپه بالنا بنرود، از فعالیت خود را با آن هماهنگ سازد. مثلاً از ، نوع و شدت يست با توجه به موان  سر راه خودمی با

. در اين شیوه تمرينی ، کند و زمانی که خسته شد راه برود، از لابلاي درختان عبور شیب تند به سرعت پايین برود

چون محیط متغیر است احساس خستگی و يكنواختی را در بین ورزشكاران از بین می برد و نشاط بیشتري بنراي 

 ادامه فعالیت به آنها می دهد . 

 

 مرينات فارتلکفوايد ت

 بهبود و گسترش ظرفیت هوازي و قلبی عروقی -5

 بهبود و بالا بردن استقامت عضلانی -0

روشی است براي همزمان کردن تمرينات با شدت بالا با تمرينات کم شدت در يك جلسه تمرينی براي سود بردن از  -3

 فوايد هر دو دسته از تمرينات

 تجايگزينی مناسب براي تمرينات هوازي طولانی مد -4

 روشی مناسب براي پیشگیري يكنواختی و ايجاد تنوع در تمرينات هوازي -5

تمرينی مناسب براي مشابه سازي شرايط مسابقه چرا که تغییر سرعت هاي صورت گرفته در اين دسته از تمرينات  -6

 مشابه تغییرات سرعت در هنگام مسابقه است.

گیري از آسیب هاي پرکاري ناشی از فعالیت عضلات در بكارگیري عضلات اندام تحتانی در دامنه کامل حرکتی و پیش -2

 دامنه محدود

در ادامه به معرفی انواع تمرينات فارتلك خواهیم پرداخت. که هر فردي می تواند با توجه به سطح آمادگی خود از يك يا 

 چند مورد از آن ها سود ببرد.

 

 دسته اول فارتلک هاي منظم -الف

در اين نوع از تمرينات بازه هاي دويدن با سرعت بالا با بازه ي دويدن هاي آرام يكسان : فارتلک با بازه هاي استاندارد

سرعت  %02تا  52دقیقه نرم دوي شروع کرده سپس به مدت يك دقیقه با سرعت  52است. براي مثال فرد تمرين را با 

عت متوسط بین ان ها می پردازد. فرد بیشینه شروع به دويدن می کند و بعد از آن به مدت يك دقیقه به نرم دوي با سر

بار و حتی بیشتر تكرار کند. )بازه زمانی دويدن با  52تا  6می تواند با توجه به سطح توانايی هاي خود اين چرخه را 

 سرعت بالا و پايین می تواند بر حسب نیاز افزايش يابد(.
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زه هاي افزايش و کاهش سرعت به طور متناوب تغییر در اين نوع از دويدن هاي فارتلك با فارتلک با بازه هاي متناوب:

سرعت بیشینه شروع به دويدن می کند. بعد از اتمام آن  %52دقیقه با شدت بالاي  5می کند. براي مثال فرد ابتدا با 

پر ثانبه از زمان دويدن هاي  55تمرين را با يك دقیقه با سرعت متوسط ادامه می دهد و بعد از آن در تكرارهاي بعدي 

 55ثانبه، و در انتها  32ثانیه،  45شدت و همچنین دويدن هاي متوسط کم می کند . در همین مثال تكرار هاي بعدي با 

 5ثانیه، اينبار به صورت افزايشی به زمان هاي بازه ها می آفزايیم تا دوباره به  55ثانیه انجام می گیرد و بعد از رسیدن به 

 بار اين چرخه را تكرار کند. 5تا  4و سطح آمادکی خود می تواند  دقیقه برسیم. فرد برحسب توانايی

 

اين نوع از دويدن هاي فارتلك مشابه نوع قبلی است با اين تفاوت که در فارتلك  فارتلک با بازه هاي متناوب پيشرفته:

ي مثال فرد براي يك با بازه هاي پیشرفته به هنگام دويدن هاي با شدت نیز يك افزايش سرعت را اعمال می کنیم. برا

سرعت طی  %522ثاتیه انتهايی را با  55سرعت بیشینه و  %22ثانبه اول را با  45دقیقه شروع به دويدن باشدت می کند 

ثانیه  52می کند. سپس در ادامه همانند فارتلك با بازه هاي متناوب يك دقیقه با سرعت متوسط و بعد از آن در هر تكرار 

 55تا  52ند.)توجه شود در بازه هاي بعدي نیز بايد در بازه هاي دويدن باشدت افزايش سرعت در از زمان کل را کم می ک

 ثانیه انتهايی را داشته باشد(.

 

در اين نوع از فارتلك فرد سعی می کند بازه هاي مختلف دويدن را باهم ترکیب کند. براي مثال ابتدا فارتلک تركيبي: 

بار اين چرخه را طی می کند سپس يك دقیقه  3تا  0با سرعت متوسط اجرا می کند و دو دقیقه با شدت بالا و دودقیقه 

ثانیه با شدت  32بار اين چرخه را طی می کند بعد از آن  3تا  0با شدت بالا و يك دقیقه با شدت پايین را اجرا کرده و 

بار  6تا  5را می کند بعد از آن سعی می کند ثانیه با شدت پايین را اجرا نموده و دو تا سه بار اين چرخه را اج 32بالا و 

 اين چرخه کلی را اجرا نمايد.

  

 دسته ي دوم فارتلک هاي نامنظم: -ب

در اين نوع از تمرينات فارتلك که معمولا در زمین هاي مسطح قابل اجراست فرد شروع به  در زمين هاي مسطح:

ان بازي با سرعت می نمايد. دلیل اينكه به اين نوع از فارتلك دويدن کرده و در حین دويدن اقدام به تغییر سرعت و يا هم

ها، فارتلك هاي نامنظم می گويند اين است که در آن ها فرد در بازه هاي مختلف و متناوب اقدام به تغییر سرعت می 

 %522متر با سرعت 522بیشینه و  %52متر با سرعت  322بیشینه سپس  %22متر با سرعت  422کند. براي مثال 

بیشینه می دود. در واق  تنظیم متراژ دويدن و سرعت دويدن در بازه هاي مختلف با خود فرد است و جیزي که از قبل 

تعیین شده باشد وجود ندارد. و فرد تنها بايد سرعت هاي مختلف را در بازه هاي زمانی مختلف و بدون هیچ ترتیب خاصی 

است که بايد در ان بازه هايی را داشته باشیم که با سرعت بیشینه خود بدود  بكار ببرد تنها نكته اين نوع از دويدن ها اين

تا  42و سرعت را به بالا ترين حد ممكن برساند. بر اساس توانايی هاي ورزشكار فرد می تواند اين نوع از دويدن را به مدت 

 دقیقه و يا بیشتر ادامه دهد. 62



 دکتر شهرام علم                                                                                             جزوه تربیت مدرس آمادگی جسمانی                                                       

51 
 

 

فارتلك در مكانهاي اجرا می شود که داراي شیب و پستی و بلندي باشند.و  اين نوع ازدويدن هاي در زمين هاي ناهموار:

از پرکاربرد ترين انواع تمرينات فارتلك می باشد. در اين نوع از دودن ها بر اساس سطح ورزشكار و هدف تجويز تمرين 

ل فرد سعی می کند در فرد تلاش می کند در مناطق و عوارض مختلف مكان دويدن، سرعت خود را تغییر دهد. براي مثا

شیب هاي مثبت)سربالايی ها( سرعت خود را افزايش دهد در زمین هاي مسطح با سرعت متوسط بدود و در زمین هاي با 

شیب منفی)سر پايینی ها( با سرعت پايین بدود. که اين نوع دودن در شیب هاي مختلف می تواند بر حسب لزوم تغییر 

مسطح با سرعت بالا و سر پايینی با سرعت متوسط( بر اساس توانايی هاي ورزشكار فرد  بكند. )در سر بالايی با سرعت کم،

 دقیقه و يا بیشتر ادامه دهد. 62تا  42می تواند اين نوع از دويدن را به مدت 

 

   )ايستگاهي( ايتمرينات دايره

ت و کل زمان مورد نیاز جهت انجام ينك ايستگاه متغیر اس 55الی  6تعداد ايستگاه ها در تمرينات دايره اي معمولاً بین 

شود اين ايستگاه ها معمولاً بر روي محیط يك دايره چیده می شوند که به  دقیقه در نظر گرفته می 02الی  5دور آن بین 

. هر يك از تمنرين هناي داينره اي خاطر نظارت و کنترل بهتر توسط مربی و تعويض سري  جا ، مفید به نظر می رسد 

 نامیده می شود . از اين رو به آنها تمرينات استگاهی نیز گفته می شود .  "رينی ايستگاه تم"

 

 اصول راهنماي تمرينات دايره اي 

اين روش براي برنامه هاي تمرينی خارج از فصل مسابقه و همچنین براي ورزشكارانی که نیاز به قدرت ، توان و  .5

 استقامت عضلانی دارند مناسب است . 

تكنرار سنري  در هنر  05تا  50تكرار بیشینه و براي بهبود استقامت عضلانی و توان  52تا  6ت براي بهبود قدر .0

 ايستگاه انجام دهید . 

 ثانیه در هر ايتگاه مناسب است .  32تا  02انجام حرکات به مدت  .3

دور می  3 الی 5با توجه به هدف تمرين در تعداد ايستگاه ها و سطح آمادگی ورزشكاران تكرار دوره هاي تمرين  .4

 باشد . 

ايستگاه ها بايد به گونه اي طراحی شوند که هرگز در دو ايستگاه به طور پی درپی يك گنروه عضنلانی بنه کنار  .5

 گرفته نشوند . 

 تمرين هايی را بايد انتخاب کنید که هم بالا تنه و هم پايین تنه را تقويت کند .  .6

 ت . ثانیه استراحت کافی اس 32الی  55در بین ايستگاه ها  .2

 هفته ادامه يابد .  6کل برنامه تمرين بهتر است سه جلسه در هفته و حداقل  .5

 درصد ظرفیت به فعالیت بپردازيد .  62تا  42در تمرينات دايره اي با وزنه  .0

 فعالیت هوازي در اين تمرينات شامل جاگینگ ، دويدن يا طناب زدن و يا استفاده از دوچرخه ثابت می باشد .  .52
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 است:لازم به ذكر 

 قبل از هر جلسه تمرين برنامه گرم کردن بايستی انجام گیرد .  -

 رعايت نكات ايمنی مخصوصاً در برنامه تمرينات دايره اي با وزنه ضروري است .  -

 تمرينات دايره اي را می توان طوري تنظیم کرد که تعداد زيادي شرکت کننده از محوطه محدود آن استفاده کنند .  -

ري میزان پیشرفت به زمان اجراي تمرين بستگی دارد . با ثبت تمرين روزانه می توانیند از مقندار پیشنرفت اندازه گی -

 تمرين باخبر شويد .

 مزاياي تمرينات دايره اي

 تعدادي از تمرينات مختلف قدرتی، سرعتی و يا حتی مهارتی را می توان در آن قرار داد. -5

 و جالبی از نظر رقابت براي افراد ايجاد می شود. در اين نوع تمرينات، محیط پر نشاط -0

 می توان برنامه هاي افزايش، سرعت، انعطاف پذيري، قدرت، توان، هماهنگی و چابكی را در هر يك از ايستگاه ها قرار داد.  -3

استراحت( تعداد دهه ها  براي تغییر فشار می توان تعداد ايستگاه ها را کم يا زياد نمود، زمان را تغییر داد )نسبت کار به -4

 )چرخش ها( و يا نوع فعالیت و کار را در ايستگاه تغییر داد. 

 

 است ايستگاهي به دو شکل قابل اجر هايفعاليت

اين نمونه از تمرينات بیشتر جهت ارزيابی برخی از قابلیت ها در تعداد مشخصی از ايستگاه هاي ايستگاهي: آزمون .1

. در اين روش ورزشكار با انجام تكرارهاي مشخص در هر ايستگاه ) بدون استراحت (  ها مورد استفاده قرار می گیرد

ايستگاه ها را يكی پس از ديگري طی می نمايد تا بتواند در حداقل زمان ممكن کل ايستگاه ها را به اتمام برسناند . 

 البته از اين روش می توان به عنوان يك برنامه تمرينی استفاده کرد . 

اين تمرين که با هدف افزايش قابلیت ها انجام می شود ، با اعمال استراحت در بین ايستگاه ايستگاهي: تمرينات  .2

هاي تمرين اجرا می گردد . در اين روش نسبت استراحت و کار به تعداد تكرارها ، زمان انجام کار و همچنین سطح 

 آمادگی جسمانی ورزشكاران بستگی دارد. 

 تجربه و با براي افراد مبتدي شاخص كلي تمرين دايره اي

 افراد ورزشکار                افراد مبتدي                                         متغير تمرين       

 %42-62%                     %02-42%                             (اگروزنه استفاده شود)بار

 6-0                         0-50 (55)               تعداد ايستگاه در دايره                

 3-5                             0-3          تعداد دايره در هر جلسه                        

 دقیقه32-42دقیقه                 02-05مجموع زمان جلسه تمرين                           

 ثانیه 62              ثانیه            02                    ها  هفاصله استراحتی بین ايستگا

 دقیقه 5-0              دقیقه         0-3                     ها   فاصله استراحتی بین دايره

                    3-4                              0-3                       تعداد هر جلسه در هفته         
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 نمونه هايي از برنامه هاي تمرين دايره اي

 1نمونه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2نمونه 

 

 

 

    هفته 50-52طول مدت تمرين 

  جلسه 3تعدادجلسات در هفته 

     دقیقه 5/2 زمان تمرين 

    يك تكرار بیشینه   %52تا  %42میزان مقاوم 

  بین هر ايستگاه ثانیه  02میزان استراحت 

   ايستگاه  52تعداد ايستگاه 

  دور کامل  3تعداد دور تكمیل دايره 

 

 

 

 

 

  ، هفته  52-50طول مدت تمرين 

  جلسه  3تعداد جلسات در هفته 

  دقیقه  55  زمان تمرين 

   يك تكرار بیشینه  %52تا  %42میزان مقاوم 

  ثانیه بین هر ايستگاه  55میزان استراحت 

  ايستگاه  50تعداد ايستگاه 

  دورکامل  3تعداد دور تكمیل دايره 

 شماره ايستگاه 

 اسكات -5

 پرس شانه  -0

 خم کردن زانو -3

 پرس نیمكت  -4

 بازکردن زانو -5

 خم کردن آرنج  -6

 هیپراکستنشن پشت -2

 راست کردن  آرنج  -5

 دراز ونشست -0

 حرکت پروانه  -52

 

 شماره ايستگاه 

 متر  422دويدن  -5

 ا بارفیكس شنا ي -0

 درازونشست  -3

 پرش درجا )عمودي(  -4

 حرکت پروانه  -5

 پرش طول  -6

 کشش ران -2

 زانو بلند -5

 حرکت پارويی در حالت خمیده  -0

 کشش هامسترينگ  -52

 حرکت پارويی ايستاده  -55

 متر  622دويدن  -50
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 (Plyometricتمرينات پليومتريک)

ه لاتین پلايو + متريك تشكیل شده است. پلايو به معنی بیشتر بوده و متريك به اندازه تعبیر می پلايومتريك از دو کلم         

تمرينات پلیومتريك شیوه اي براي توسعه توان انفجاري و روشی گردد. پلايومتريك به معنی افزايش در اندازه معنی می گردد. 

لهاست مورد استفاده مربیان و ورزشكاران قرار گرفته است. اين مفید براي بهبود متغییر هاي عملكردي ورزشكاران است که سا

نوع تمرينات ، تمريناتی شادي آفرين و لذت بخش می باشند که می توانند مربیان را در افزايش تنوع برنامه هناي تمريننی 

 ياري دهند . اما براي رسیدن به اين هدف به يك برنامه ريزي خوب و علمی نیاز است .      

پايه اصلی تمرينات پلیومتريك اين است که عضله اي که تحت کشش قرا ر می گیرد، می تواند نیرويی بیش از عضله        

هاي بلنند شنديد و چنرخش کشیده نشده اعمال نمايد. اين تمرينات با فعالیت هايی که به قدرت تغییر جهت، جهش پرش

واکنشی است. يكی از مزاياي تمرينات  –ايجاد انواع حرکات انفجاريناگهانی نیاز دارند در ارتباط است و هدف اين تمرينات 

 پلايومتريك اين است که می توان به پیشرفت و کنترل بخش برونگرا در حرکات کمك کند . 

اند، تمريننات ها براي توسعه قدرت و سرعت و توان پیشنهاد شندهتمرينات پلیومتريك به عنوان يكی از بهترين روش       

تريك تمريناتی هستند که در آنها انقباض کانسنتريك و اکسنتريك به دنبال هم و در ترکیب با هم روي يك يا گروهی پلیوم

 از عضلات اتفاق می افتد. اين عملكرد عضلانی به عنوان چرخه کششی انقباض نیز شناخته شده است. 

 

 مکانيسم تمرينات پليومتريک 

هاي عضلانی و اندام وتري گلژي است. تمريننات پلیومترينك بنه انقبناض متريك دوكگیرنده عمقی در تمرينات پلیو        

دهی به هاي عضلانی است که قابلیت پاسخبازتابی تارهاي عضلانی استوار بوده که در نتیجه اعمال فشار سري  و کشش دوك

هاي عمقی اندام وتري گلژي ديگر از گیرندهتغییرات طولی تارهاي عضلانی را هم از نظر اندازه و هم از نظر سرعت دارند. نوع 

آيند پاسخ هاي قوي و يا کشش عضلات بوجود میها  قرار داشته و به تنش عضلانی شديدي که در نتیجه انقباضکه در تاندون

 که دريافت حسی هیچ يك از اين دو بنه يكنديگررغم اينکنند. علیدهد. هر دو گیرنده حسی به شكل بازتابی عمل میمی

کنند و از همین رو به عنوان عناصر ارتباطی ندارد. با اين حال هر دو مقدار بسیار زيادي اطلاعات را از طريق نخاع ارسال می

شود. اما احتمالاً گیرد، محسوب می-بسیار مهمی در کنترل حرکتی همه جانبه که توسط سیستم عصبی مرکزي صورت می

 ز اهمیت بیشتري برخوردارند.هاي عضلانی در تمرينات پلیومتريك ادوك

 مراحل حركات پلايومتريک :

 تمام حرکات پلايومتريك شامل سه مرحله هستند.

 همراه با انقباض برونگراي عضله و پیش کشش است. در اين مرحله انرژي ارتجاعی تولید و ذخیره می شود. مرحله اول :

« استهلاك»اي عضله است. اين فاصله زمانی مختصر را مرحله مرحله گذار از پیش کشش به آغاز انقباض درونگر مرحله دوم :

(Amortizationمی ).نامند. هرقدر اين مرحله کوتاه تر باشد منجر به انقباض عضلانی پر توان بعدي خواهد شد 

 د.انقباض واقعی عضله است که در تمرين مورد توجه ورزشكاران بوده و سبب پرتاب يا پرش پرتوان می شو مرحله سوم :
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( نامیده می شود. در واق  Stretch-Shortening Cycleاين سه مرحله متوالی در اصطلاح چرخه کشش ن کوتاه شدن )

 می توان تمرينات پلايومتريك را تمرينات چرخه کشش ن کوتاه شدن نامید.

 اصول ويژه تمرينات پلايومتريک 

 يعنی عضلات بايد به سرعت کشیده شوند.تنش حداکثر زمانی ايجاد می شود که عضله به سرعت کشیده شود  .5

 سرعت کشش مهم تر از مقدار کشش است. .0

زمانی که بدن با محرك هاي اولیه تطبیق يافتبايد مقدار و يا شدت محرك افزايش يابد تا به تطبیق در سطح تازه اي  .3

 منجرشود)رعايت اصل اضافه بار(.

ه مورد نیاز دست يافت در غیر اين صورت با احتمال آسیب قبل از انجام اين نوع تمرينات بايستی به سطح قدرت پاي .4

 بیشتري رو به رو خواهیم بود.

 بايد تمرينات پلايومتريك براساس سبك و سیاق رشته ورزشی طراحی شود. نکته :

 

 (Off Season)و خارج از فصل مسابقه (Pre Season)(، پيش از فصلIn Seasonتمرينات فصل)

 مسابقه  تمرينات خارج از فصل -الف

به تمريناتی گفته می شود که ورزشكار فقط براي حفظ شرايط جسمانی خود به آن می پردازد. پیشنهاد می شود تمرينات 

 اين فصل شامل موارد ذيل باشد:

يك برنامه وزنه تمرينی با تكیه بر افزايش قدرت، استقامت و توان گروه عضلانی که در آن رشته ورزشی خاص به کار  -

 روندمی

 يك برنامه دوي هشت هفته اي سبك، حداکثر دو بار در هفته -

 شرکت در فعالیت هاي ورزشی و بازي هاي تفريحی، صرفا به منظور استراحت، انبساط خاطر و لذت بردن از بازي -

 شرکت محدود ورزشكار در ورزش تخصصی خود جهت گسترش مهارت هاي لازم. -

 تمرينات پيش از فصل مسابقه  -ب

هفته قبل از شروع مسابقه گفته می شود. اين تمرينات بايد به گونه اي طراحی شوند که تا  52تا  5به تمرينات حدود        

حد امكان باعث افزايش ظرفیت سیستم انرژي غالب در آن رشته ورزشی شود )تاکید بر شدت تمرينات(. در اين فصل بايد 

ر شود. همچنین بخشی از تمرينات خارج فصل مسابقه نیز می بايد در روي تاکتیك ها و مهارت هاي ورزشی مورد نظر کا

 تمرينات پیش از فصل مسابقه همچنان ادامه يابد. 

 تمرينات فصل مسابقه  -ج

به تمريناتی گفته می شود که ورزشكار فقط براي بالا بردن مهارت هاي ورزشی خاص خود به آن می پردازد. البته اين        

رزشكارانی صادق است که داراي برنامه مسابقاتی منظم هفتگی می باشند. در غیر اين صورت)ورزشكارانی که مطلب در مورد و

( بايد تمرينات با وزنه براي بالا تنه و پايین تنه، تمريناتی که باعث افزايش ظرفیت سیستم انرژي غالب دهر هفته مسابقه ندارن

 ارت هاي ورزشی مورد نظر را بايد انجام دهنددر آن رشته ورزشی شود و تمرين تاکتیك ها و مه
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 یتجهیزات آمادگی جسمان م:فتهفصل 

 

 
 

 
 

TRX (Total Body Resistance Exercise) 

 تمرينات مقاومتي كل بدن

 

در اين تمرينات افراد با استفاده از بندهايی که به يك سقف يا ديوار بسته شده است تمريناتی را که بر پايه وزن بدن معرفي: 

 کنند.اجرا میحفظ تعادل است   و

تمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت عضلانی، انعطاف پذيري، تعادل، هماهنگی و قابليت: 

 شود.بهبود ترکیب بدن می

ردي، سخره نوردي، برداري نمايند عبارتند از کوهنوتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: هاي ورزشيرشته

 هاي رزمی، و...ژيمناستیك، شنا، کشتی، اسكی روي آب، قايق رانی با بادبان، سوارکاري، تیراندازي با کمان، جودو، ورزش

 حرکات اصلاحی، حرکات درمانی و ورزش معلولین، تمرينات آمادگی نظامیان و آتشنشانانساير كاربردها: 
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TRX RIP (Rip Trainer)  
 ريپ تي آر ايکس

 

چرخش نیمه چپ و راست بدن و با با  که به طور معمول حرکات آن هاي تی آر ايكس استاين وسیله يكی از شاخهمعرفي: 

 شود.ضربات متوالی انجام می

ن تمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت عضلانی، توان، سرعت و بهبود ترکیب بدقابليت: 

 شود.می

رانی، سوارکاري، برداري نمايند عبارتند از کشتی، قايقتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: هاي ورزشيرشته

 هاي رزمی، و...تیراندازي با کمان، جودو، ورزش

 و ورزش معلولین فیزيوتراپی: ساير كاربردها
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Rip60  
 30ريپ

 

 شود.هايی و با استفاده از وزن بدن انجام میي طنابروش تمرينی است که تمرينات آن به وسیله يك  Rip60معرفي:

تمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت عضلانی، انعطاف پذيري، تعادل، هماهنگی و قابليت: 

 شود.بهبود ترکیب بدن می

برداري نمايند عبارتند از کوهنوردي، سخره نوردي، توانند بهرهاز اين ابزار میهاي ورزشی که رشته: هاي ورزشيرشته

 ..هاي رزمی، وژيمناستیك، کشتی، اسكی روي آب، قايق رانی با بادبان، سوارکاري، تیراندازي با کمان، شنا، جودو، ورزش

 تمرينات آمادگی نظامیان و آتشنشانانحرکات اصلاحی، حرکات درمانی و ورزش معلولین،  فیزيوتراپی،: ساير كاربردها
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BOSU (Both Sides Up)  
bosu ball exercises 

 تمرينات ورزشي با توپ بوسو

 

شود. توپ بوسو شكل و شمايل جالبی دارد؛ يك سمت تمرينات مرتبط با اين ابزار به وسیله يك توپ نصفه انجام میمعرفي: 
توان روي آن نشست يا حرکات پذير است که میگیرد و سمت ديگرش نرم و انعطافه و روي زمین قرار میآن کاملا صاف بود

 ايستاده و خوابیده را به کمك آن انجام داد.

تنفسی، استقامت استفاده از اين ابزار در تمرينات موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه تعادل، استقامت قلبی: قابليت
 شود.پذيري، چابكی، هماهنگی و بهبود ترکیب بدن می عضلانی، انعطاف

هاي برداري نمايند عبارتند از ژيمناستیك، کشتی، ورزشتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشتههاي ورزشي: رشته

 رزمی، دروازبانی فوتبال و فوتسال و...

 نی و ورزش معلولینورزش زنان باردار، حرکات اصلاحی، حرکات درماساير كاربردها: 
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VIPR  

(Vitality Performance Recondition)  

 اجراي( حياتي)بازيابي عملکرد 

 

تر از رقباي ورزشكارشان کرده ها را قويشان که آنحرکات کشاورزان حین کار و باربري در زندگی روزمرهاز   VIPRمعرفي: 

 کیلوگرم به منظور توسعه آمادگی جسمانی 42تا  4هايهايی با وزنوسیله استوانهمرينات وايپر به. تبود الهام گرفته شده است

 شود. انجام می

تمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت عضلانی، قدرت، توان، استقامت قلبی تنفسی، قابليت: 

 شود.هماهنگی و بهبود ترکیب بدن می

برداري نمايند عبارتند از راگبی، فوتبال آمريكايی، وزنه توانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: ي ورزشيهارشته

 فیت و...هاي رزمی، کراسرانی با پارو، بوکس، بسكتبال، والیبال، جودو، ورزشبرداري، کشتی، انواع هاکی، بیسبال، قايق

 یان و  آتشنشانان، بازتوانی و حرکت درمانیتمرينات آمادگی نظام: ساير كاربردها
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Battle rope 

 طناب نبرد

 

شود و بر اثر تمرينات هاي جنگی از آن استفاده میهاي مختلف که بیشتر در کشتیها و وزنطنابی است در اندازهمعرفي: 
 رگیر و تقويت نمود.ها را دتوان عضلات بالاتنه و دستمنظم با اين وسیله می

تمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت عضلانی، قدرت، توان و بهبود ترکیب بدن قابليت: 

 شود.می

 نوردي،کوهنوردي، سخره  برداري نمايند عبارتند ازتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: هاي ورزشيرشته

هاي دو و ومیدانی، رانی با پارو، بوکس، بسكتبال، والیبال، هندبال، پرتابآمريكايی، وزنه برداري، کشتی، قايق راگبی، فوتبال

 فیت و...هاي رزمی، مسابقات طناب کشی، کراستنیس، جودو، ورزش

 تمرينات آمادگی نظامیان و  آتشنشانان : ساير كاربردها
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Kettle bell 
 دمبل روسي

 

چدن ساخته می شوند و . غالبا از کتل بل يك وزنه با تاريخچه روسی می باشد که شبیه يك توپ دسته دار است معرفي: 
 کیلو هم افزايش می يابد. 52کیلوگرم شروع شده و تا  0شوند. از وزن درتنوع بالايی از وزن و سايزهاي مختلف عرضه می

وجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت عضلانی، قدرت، توان، انعطاف پذيري و بهبود تمرينات با اين ابزار مقابليت: 

 شود.ترکیب بدن می

راگبی، فوتبال آمريكايی، وزنه  برداري نمايند عبارتند ازتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: هاي ورزشيرشته

 فیت و...هاي رزمی، کراسو، ورزشهاي دو و ومیدانی، جودبرداري، کشتی، پرتاب

 تمرينات آمادگی نظامیان و آتشنشانان : ساير كاربردها
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Omni Gym 
 سوئينگ()ورزشگاه خانگي 

گیري از جاذبه توان به طور آويزان و معلق، حرکات متنوعی را با بهرهاي است که با استفاده از آن میامنی جیم وسیلهمعرفي: 
 ن و وزن بدن انجام داد.زمی

 شود.پذيري، تعادل و هماهنگی میتمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه انعطافقابليت: 

 ژيمناستیك، چتربازي، يوگا و... برداري نمايند عبارتند ازتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: هاي ورزشيرشته

 یزيوتراپی، درمان دردهاي کمر و ستون فقراتف: ساير كاربردها
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Spinning 

 )چرخش(

 دوچرخه ثابت سالني
 

هاي متفاوت، به طور گروهی و همراه با اسپینینگ همان دوچرخه ثابت سالنی است که تمرينات آن با سرعتمعرفي: 

  شود.موسیقی انجام می

 شود.مادگی جسمانی به ويژه استقامت قلبی تنفسی، سرعت و هماهنگی میتمرينات با اين ابزار موجب توسعه آقابليت: 

دوچرخه هاي انواع رشته برداري نمايند عبارتند ازتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: هاي ورزشيرشته

 واترپلو و...هاي رزمی، شنا، سوارري، مسابقات سه گانه، فوتبال، فوتسال، انواع دوها، کوهنوردي، ورزش

 تقويت قلب و عروق و دستگاه تنفسی در همه سنین: ساير كاربردها
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Krankcycle 

 دستگاه حركت دوراني بالاتنه
 

  شود.ها متفاوت، انجام میسايكل ابزاري براي تمرينات دورانی بالاتنه است که تمرينات آن با مقاومتکرانكمعرفي: 

مرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت قلبی تنفسی، استقامت عضلانی، سرعت و تقابليت: 

 شود.هماهنگی می

راگبی، فوتبال هاي انواع رشته برداري نمايند عبارتند ازتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشته: هاي ورزشيرشته
 ...هاي رزمی، وهاي دو و ومیدانی، شنا، جودو، ورزشپرتاب آمريكايی، وزنه برداري، کشتی،

 تقويت قلب و عروق و دستگاه تنفسی در همه سنین: ساير كاربردها
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Cross core 

 كراس كور
 

ن انجام هاي متصل به قرقره و با استفاده از وزن بدوسیله تمرينی مشابه تی آر ايكس است که تمرينات آن با کابل: معرفي
 .شودمی

تمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه استقامت عضلانی، انعطاف پذيري، تعادل، هماهنگی و قابليت: 

 شود.بهبود ترکیب بدن می

، برداري نمايند عبارتند از کوهنوردي، سخره نورديتوانند بهرههاي ورزشی که از اين ابزار میرشتههاي ورزشي: رشته

 ...هاي رزمی، وژيمناستیك، کشتی، اسكی روي آب، قايق رانی با بادبان، سوارکاري، تیراندازي با کمان، شنا، جودو، ورزش

 حرکات اصلاحی، حرکات درمانی و ورزش معلولین، تمرينات آمادگی نظامیان و آتشنشانان فیزيوتراپی،ساير كاربردها: 
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4D Pro 
 فوردي پرو

 

 فوردي پرو ابزاري است براي انجام تمرينات پوياي واکنشی و ارتجاعی که با استفاده از وزن بدن فرد انجام می شود.  معرفي:

 شود.چابكی، تعادل و هماهنگی می پذيري،تمرينات با اين ابزار موجب توسعه آمادگی جسمانی به ويژه انعطافقابليت: 

برداري نمايند عبارتند از ژيمناستیك، شنا، چتربازي، يوگا توانند بهرهابزار میهاي ورزشی که از اين رشتههاي ورزشي: رشته
 و...

 فیزيوتراپی و توانبخشیساير كاربردها: 

 
 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 



 دکتر شهرام علم                                                                                             جزوه تربیت مدرس آمادگی جسمانی                                                       

69 
 

Medicine Ball 

 توپ پزشکي
 

تراکم چرمی می توپ مديسین بال يا توپ هاي پزشكی نوعی از توپ می باشد که از جنس پلاستیك سخت و با مواد م معرفی:

کیلوگرم  2کیلوگرم تا  3باشند که داخل آن را با شن و هوا پر می نمايند . توپ هاي مديسین بال داراي وزن هاي مختلفی از 

 .می باشد 

 .توپ مديسین بال به منظور بهبوود و افزايش قدرت عضلانی و توان انفجاري مورد استفاده قرار می گیرد قابلیت:

توانند بهره برداري نمايند عبارتند از والیبال، بسكتبال، کشتی،جودو، هايی که ازاين ابزار ورزشی میشتههاي ورزشی: ررشته

 ورزش هاي رزمی، واترپلو، هندبال، کراس فیت، دروازه بانان فوتبال، فیتنس...

 ، انجام آزمون هاي ورزشیکمك به بازتوانی ورزشكاران آسیب ديده ساير کاربرد ها:
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Ladder Agility 

 نردبان چابکي
 

معرفی: تمرينات چابكی يكی از ارکان آمادگی جسمانی در ورزش می باشد، يكی از اين نوع تمرينات تمرين با نردبان چابكی 

 است.

مت از انواع قابلیت: تمرينات چابكی، توانايی بدن براي تغییر مسیرها را افزايش میدهد . قدرت ، تعادل ، هماهنگی و استقا
 باشد.فاکتورهاي ضروري چابكی می

توانند بهره برداري نمايند عبارتند از فوتبال، بدمینتون، بسكتبال، هايی که از اين ابزار ورزشی میورزشی: رشته هايرشته

 هاي رزمی، بوکس، ژيمناستیك، فیتنس.والیبال، ورزش

 هاي دبستانی.ساير کاربردها: ورزش
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Cache Training 

 هاي تمرينیکش

 

توانند با هاي بدنسازي از جمله تجهیزات مفیدي هستند که ورزشكاران میهاي ورزشی تمرينی يا به عبارتی کشمعرفی: کش

 هاي تمرينی بدن سازي خود در هر مكانی بپردازند.همراه داشتن آن به برنامه

ت استفاده در همه جا بوده و به آسانی قابل اجرا می باشد و به دلیل فضاي کمی که نیاز دارد قابلیت: اين تمرينات ايده آل جه
و وسیله انجام آن که به راحتی در يك کیف جا می شود در هر زمان و مكانی قابل استفاده می باشد، اين تمرينات همزمان با 

 .استقامت و قدرت، تعادل زيادي را در ورزشكاران ايجاد می نمايد

هاي توانند بهره برداري نمايند عبارتند از فیتنس، والیبال، ورزشرشته هاي ورزشی: رشته هايی که از اين ابزار ورزشی می
 رزمی، بوکس، پیلاتس، تنیس، بدمینتون، هندبال، فوتسال، دو ومیدانی.

 .حرکات اصلاحی و حرکات درمانیساير کاربردها: 
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 ول و مبانی تغذیه ورزشیتم : اصشفصل ه

 

 هيتغذ

 گردد. یو گرما در موجود زنده م يانرژ دیکه علاوه بر رشد و نمو موجب تول یعبارت است از مجموعه فعل و انفعالات 

 

  هيدر تغذ تعادل

الت وارده به بدن شخص برابر با مواد مصرف شده توسط بدن او باشد بدن شخص در ح ي: هر گاه مواد مغذ یكیناميد تعادل

 است . یكیناميتعادل د

 وارد شده = مواد مصرف شده يمغذ مواد

 از مواد مصرف شده باشد فرد در تعادل مثبت است. شتریوارد شده به بدن ب يمثبت : هرگاه مقدار مواد مغذ تعادل

 مواد مصرف شده <وارده   يمغذ مواد

است . ) مثال  یاد مصرف شده باشد . فرد در تعادل منفوارد شده به بدن کمتر از مو ي: هرگاه مقدار مواد مغذ یمنف تعادل

 تعادل از ته (

 مواد مصرف شده  >وارده   يمغذ مواد

 

 يو انرژ يكالر

 

 يكالر فيتعر

است که درجه حرارت  یمقدار حرارت يباشد . هر کالر یژول م 55/4است که برابر با  یحرارت يانرژ يریواحد اندازه گ يکالر

 دهد. یم شيافزا گرادیه سانتدرج كيگرم آب را  كي

 

 يانرژ فيتعر

 ماده. رییتغ ايعبارت است از عامل انجام کار  يانرژ

 شود: یم ليتبد ليبه اشكال ذ تاياست که نها يیایمیش يدر بدن به صورت انرژ يانرژ

   یجسمان يها تیو فعال یعضلان يمانند انقباض ها یكیمكان يانرژ

 یبعص كاتيمانند تحر یكيالكتر يانرژ

 ATP.PCو  كوژنی، گل یمانند چرب لیپتانس يانرژ

 ( C  37بدن=  يبدن )دما يدما میتنظ اي یحرارت تعادل
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 يکالر گرم          (يکالر يزا )دارا يانرژ يیغذا مواد

 4    5                 ( دهایها ) گلوس دارتیکربوه

 0        5                       ها یچرب

 4    5                         ها نیپروتئ

 

          شودیحاصل م يدیخورش ياز  انرژ نیکره زم يرو يها يتمام انرژ منب 

 

 اهانیدر گ يیایمیش لیپتانس يانرژ          لیماده کلروف لهیواکنش فتوسنتز بوس      يدیخورش يانرژ

 

 + 6CO2 + 6 H2O يدیرشخو يانرژ              C6H12O6 + 6 O2فتوسنتز:            عمل

 

 6CO2 + 6 H2O+                  C6H12O6 + 6 O2+  يکربن :       انرژ چرخه

 

  سميمتابول

 یعنياست و از دو عمل عمده و متفاوت  یدرون سلول يیایمیش يواکنش ها یبه عبارت ايسوخت و ساز  يبه معنا سمیمتابول

 شده است. لیتشك سمیو کاتابول سمیآنابول

شود.  یخورده ، مولكول بزرگتر ساخته م وندیپ گريكديبه  يیایمیشود که ذرات ش یاطلاق م يیبه واکنش ها : سميلآنابو

 وزن شي، افزا نیبه پروتئ نهیآم دی، اس كوژنیگلوکز به گل ليمانند تبد

    اي و نقصان وزن  شود مانند یم ليکه مولكول بزرگتر به ذرات کوچكتر تبد شودیاطلاق م يیبه واکنشها : سميكاتابول

CO2  گلوکز وو آب 

 

 بازال  سميمتابول

 بدن در حالت استراحت کامل باشد. یوقت اتیادامه ح يلازم برا ياست از حداقل انرژ عبارت

 بازال  سميموثر بر متابول عوامل

 بازال کمتر سمیمتابول  اديسن ز   ( سن :5

 کمتر از مردان  %52زنان   ( جنس :0

 شتریبازال ب سمیدن:     چاق حجم و وزن بالا متابول( حجم و وزن ب3

 شتریب ماریافراد ب  :  يماری( ب4

 شتریگرم و سرد ب يدر آب و هوا  ( آب و هوا :5
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 بدن  ازیمورد ن يانرژ محاسبه

 بدن ازیمورد ن ي)بازال ( = انرژ هيپا سمیمتابول زانی* م یجسمان تیشدت فعال  

 مردان يبرا هيپا سمیمتابول

  665( +  2/53*  لوگرمی( + ) وزن بر حسب ک 5*  متری) قدر بر حسب سانت -(  5/6سن بر حسب سال * ) 

 نان يبرا هيپا سمیمتابول

  665( +  6/0*  لوگرمی( + ) وزن بر حسب ک 5/5*  متری) قدر بر حسب سانت -(  2/4) سن بر حسب سال * 

 یجسمان تیفعال بيضر             یجسمان تیفعال شدت

 0/5         بدون تحرك باًيتقر

 352/5      تحرك کم

 55/5        متوسط تحرك

 205/5      اديز تحرك

 0                               يحرفه ا ورزش

 

 ) تحرك متوسط ( تیبا فعال 552قد  52ساله وزن  30: مرد  مثال

  هيپا سمی= متابول 665( +  2/53*  52( + )  5*  552)  -(  5/6*  30=)  4/0443

 روزانه  ازیمورد ن ي= انرژ 4/0443*  55/5=   02/3252

 ) تحرك متوسط ( 552قد  52ساله وزن  30: زن  مثال

  هيپا سمی= متابول 655( +  6/0*  52( + )  5/5*  552)  -(  2/4*  30=)  4/5654

 روزانه ازیمورد ن ي= انرژ 6/5654*  55/5=   63/0520
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  ها دراتيه كربو

 ژنیو اکس دروژنیکربن ، ه يها از مولكوها دراتیباشند،کربوه یدر بدن انسان م يانرز دیتول هیها منب  اول دراتیه کربو

 وجود دارد. زیشوند در قندها ن یم افتيکه در آب  كيبا همان نسبت دو به  دروژنیشده اند . که معمولاً ه لیتشك

 

 شوند: یم میبه سه دسته تقس یدگیچیپ ها بر اساس اندازه و دراتیکربوه

 C6H12O6. مانند گلوکز  نديگو یم ديمونوساکار ايها را قند ساده  دارتیکربوه نيساده تر (: دهايساده ) مونوساكار قند

 ها ( و دکستروز  وهیفروکتوز ) قند اغلب م  -

 

 :. مانند نديآ یبوجود م ديدو مونوسكار وستنیکه از بهم پ ها: ديساكار يد

 ( : فروکتوز + گلوکز ی) قند معمول ساکاروز

 (  :  گالاکتوز + گلوکز ری) قند ش لاکتوز

 خشك شده جو ( : گلوکز + گلوگز ي) قند جوانه ها مالتوز

 

 .نديآیبوجود م ديمونوساکار رةیکه از اتصال زنج دهیچیپ يها دراتیکربوه ها : ديساكار يپل

 ، ذرت ، برنج ، دانه ها و حبوبات و جود دارد. ینیزم بیمانند س اتجياست که در سبز یدارتی: کربوه نشاسته

به حساب  يشود لذا منب  کالر یکه دارد هضم نم یخاص يیایمیاست که به سبب ساختمان ش یدارتی( : کربوه بری) ف سلولز

خودشان اضافه کنند .  يیغذا ميرا به رژ يیغذا بریخواهند وزن کم کنند، مناب  ف یکه م یورزشكاران لیدل نیبه هم ديآ ینم

 موجود است. آنهاو  پوست  اهانیدر گ اديبه مقدار ز بریف

 

 ها  يچرب

از کربن ،  يوجود دارند و مانند مواد قند يیباشد که در اکثر مواد غذا یم یآل یاصل یاز سه مواد خوراک یكيها  یچرب

ها به عنوان  یاست .چرب يبه مراتب کمتر از مواد قندها  یموجود در چرب ژنیاکس یشده اند ول لیتشك ژنیو اکس دروژنیه

منب   كيشوند تا نقش خود را به عنوان  یعضلات تمام شد حاضر و آماده م یكوژنیگل ريذخا نكهيبعد از ا يانرژ هيمنب  ثانو

 کنند . فايا يانرژ

 یم رهیذخ ديریسیبه صورت گل یچرب يها در سلول ها یباشند. چرب یدر هر گرم م يانرژ يکالر لویک 0 يها حاو یچرب

 ساخته شده است. سرولیگل كيچرب و  دیاز سه اس ديریسیگل يتر كيشوند.

 

GLYCEROL + 3 FATTY ACIDS             TRIGLYCEROL + 3 H2O   
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 شوند : یم میها به دو دسته تقس یچرب

 يدارا یر مولكول پر شده است. به عبارتد دروژنیه يها گاهيها تمام جا یچرب نيدر فرمول ا اشباع شده يها يچرب -1 

اتاق هم  يمشتق شده و در دما یوانیچرب اشباع شده عمدتاً از مناب  ح يدهایباشند اس ی(نمC=Cدوگانه کربن ) وندیپ

 يها یاز جمله چرب لیتخم مرغ ،گوشت قرمز ، جگر و... . روغن نارگ ردهز یجانوران، کره و چرب هیباشند مانند پ یجامد م

 است. یاهیع شده گاشبا

 اي كي يدارا یپر نشده است به عبارت دروژنیه گاهيچند جا اي كيها  یچرب نيدر فرمول ا اشباع نشده : يها يچرب-2

هسته دار و دانه ها)عمدتا از مناب   يها وهیچرب اشباع نشده از مغز م يدهایباشند. اس ی(مC=Cدوگانه کربن ) وندیچند پ

 ا،يباشند مانند روغن ذرت ، آفتاب گردان ، سو یم  ياتاق به حالت ما يچرب در دما يدهایسا ني. اديآ ی( بدست میاهیگ

 باشد . یاشباع نشده م يها یچرب یاهیگ ریغ یمنب  عال كي یبادام ، فندق، گردو و ... . روغن جگر ماه تون،يز

 

باشند زود  یم شتریاد اتصالات مضاعف بتعداد اتصالات کربن کمتر و تعد یعنيتر باشد  نيیها پا یچه درجه ذوب چرب هر

 باشند .  یهضم تر م

 ها  يمصرف به اندازه چرب ديفوا

ها ، بدن شما  یهستند. بدون وجود چرب یمحلول در چرب يها نیتاميموسوم به و A. E. D. K يها نیتاميها حامل و یچرب

کاروتن به  ليتبد يها برا یا برساند. وجود چربرا به استخوان ها و دندان ه میرا جذب کند و کلس D نیتاميتواند و ینم

 لازم است. A نیتاميو

 یم یو عصب یعضلان ،یاستخوان يها، قلب، کبد، بافت ها هیمانند کل یاتیح يدر اعضا يریو ضربه گ تيها باعث حما یچرب

 شوند.

 شود. یبدن در برابر اتلاف گرما م يبند قيباعث عا یپوست ريز یچرب

 هضم نديکاهش سرعت فرا لیاز آن به دل تيو احساس رضا ريیس

 طعم کردن غذاها خوش

 و لطافت پوست ینرم

 اديکه دف  کلسترول و نظم آنرا در خون به عهده دارد مان  ازد كینولئیل دیمانند اس يچرب ضرور يدهایاس یبرخ وجود

 گردد. یاز آن م یکلسترول و عوارض ناش

 ها ياز حد چرب شيمصرف ب عوارض

 شود  یشود عمل کبد کمتر و ناقص تر م شتریچرب استفاده ب يهر مقدار غذا کبد : یخستگ

 تپش قلب  شيو افزا جهیسرگ

 کلسترول خون  شيافزا لیبه دل نيیشرا تصلب

 گردد یمصرف م یکم چرب ياست که غذاها یاز زمان شتریخون ب كیلاکت دیاس یپرچرب يخوردن غذاها هنگام

 شود یاستقامت در ورزشكاران م یزل قدرت و حتباعث تن يیغذا ميدر رژ اديز یچرب
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 ها نيپروتئ

کنند.  یعمل م یماده ساختمان كيماده سازنده است و به عنوان   كيها  یها و چرب دراتیها بر خلاف کربوه نیپروتئ

وع مختلف از ن 00ها از  ئنیازت و گوگرد ساخته شده اند. پروت ژن،یاکس دروژن،یمختلف کربن، ه بیها از پنج ترک نیپروتئ

شوند و  یرشته بهم متصل م كيگردن بند در  يها ديمانند مروار نهیآم ياه دیشوند.اس یساخته م نهیآم دیاس يمولكول ها

 آورند. یرا بوجود م نیپروتئ

 

 شوند یم میها به دو گروه تقس نهیآم دیاس

 (.نهیآم دید)هشت اسشون افتيدر يیتوسط مواد غذا ديو با ستیبدن قادر به ساختن آنها ن : يضرور

آنها را  يضررو يها نهیآم دیحاصل از اس تروژنیها و ن یها، چرب دراتیتواند با استفاده از کربو ه یکبد م : يضرور ريغ

 بسازد.

از تشابه او  شیب وانیتشابه انسان به ح راياست، ز یاهیگ يها نیاز پروتئ شیبدن انسان ب يبرا یوانیح ینیمواد پروتئ ارزش

 هیتوص نيرا دارند. بنابرا يضرور يها نهیآم دیتمام اس یاهینسبت به مناب  گ یوانیح نیمناب  پروتئ نیاست همچن اهیبه گ

 باشد. 42به  62 یاهیگ به ینیپروتئ یشود نسبت مواد مصرف یم

  يضرور يها نهيام دياس يبيتقر زانيم

 % 06مرغ =  تخم

 %62=  ریش

 %42ها =  گوشت

 %55ها =  يو سبز اهانیگ

 

 ها  نيمصرف به اندازه پروتئ ديفوا

 قدرت و سرعت   شيعضلات جهت افزا ساختن

 در دوران نقاهت   ژهيبه و دهيد بیآس يبافت ها میترم

 و نمود بخصوص در نوزادان  رشد

  یکمك به کاستن چرب يبرا یچرب سمیمتابول كيتحر

 ها و هورمون ها  ميآنز ساخت

 خون  يو باز يدیتعادل اس حفظ

 ل آب بدن تعاد 

 پادتن  ساختن

 مادر ریش دیتول
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 ها نياز حد پروتئ شيمصرف ب عوارض

 شوند یو فشارخون بالا م نيیکلسترول، تصلب شرا شيباشند لذا موجب افزا یم يادياشباع شده ز یچرب يها حاو ئنیپروت

 یچاق

 در خون ( كياور دیاس شي) افزا نقرس

  نیپروتئ سمیحاصل از متابول) کاهش آب بدن ( جهت دف  اوره  ونیدراسیده

 در بدن یاضاف تروژنیوجود ن لیبه دل اكیبد آمون يبو اي عرق

 

 ها ( مي) آنز يزوريكاتال يها نيپروتئ

 اریها بس ميکنند . آنز رییخودشان تغ نكهيکنند بدون ا  يمختلف را تسر يیایمیمواد ش انیها قادرند واکنش م نیپروتئ نيا 

ها که در دستگاه گوارش از غدد گوارش ترشح شده موجب  ميهضم و جذب غذا آنز ي. برا نندیب یم بیآس یو به آسان فيظر

 شوند. یها م دراتیها و کربوه یها ، چرب نیپروتئ هيتجز

 

 0/5 یگرم ورزشكاران استقامت 5ورزشكاران  ریوزن بدن در شبانه به طور متوسط، غ لوگرمیهر ک يشود به ازا یم هی: توصنكته

 مصرف کنند.  نیگرم پروتئ 0تا  5/5 یزشكاران قدرتگرم و ور

 

 نيبلافاصله بعد از تمر ايقبل و  یمدت کوتاه ديرا با ئنیپروت يیقدرت ، ماده غذا شيو افزا یبالا بردن توده عضلان ي: برانكته

 ( وارد بدن شود.نيبه تمر يیوعده غذا نيتر كينزد

 

 کند. یم ليتبد یرا به چرب یاضاف نی: کبد پروتئنكته

 

بالا در  تیفیبا ک نیکمتر پروتئ ريتوانند با خوردن مقاد یشود لذا ورزشكاران م رهیتواند ذخ ینم یاضاف نی: چون پروتئنكته

 . ابنديدست  يضرور يها نهیآم دیبه اس شتر،یب يیغذا يوعده ها انیوعده ها و م

 

 سمیدف  اوره حاصل از متابول يها برا هیکل رايشود ز دهیآب به مقدار فراوان نوش ديها با نی: به همراه مصرف پروتئنكته

 به آب نیاز دارند. ئنیپروت
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 يمعدن مواد

 شوند. یم دهینام تیالكترول میو پتاس ميکلر ، سد یمواد معدن انیباشند . از م یم يبدن ضرور يهستند.که برا یآل ریمواد غ 

 

  ميكلس

انداختن  ریبه تأخ ،یها، کمك به انعقاد خون، کمك به انقباض عضلانعلت مصرف: کمك به ساختن استخوان ها و دندان  

 عضلات خسته هیدر بازگشت به حالت اول  يو تسر یخستگ

 ، ماست ، انواع کلم و... . ری، پن ری: ش مناب 

 شود. یدارند م یکه سابقه خانوادگ يدر افراد هیموجب سنگ کل یافتيدر میکلس شيافزا

 

 دارند. اجیاحت يشتریب میزنان به کلس یائسگيهورمون استروژن بعد از سن  : به سبب کاهش ترشحنكته

 شانياستخوان مهره ها  یشوند. لذا چگال یکاهش ترشح استروژن ، فاقد عادت ماهانه م لیبه دل ي: زنان ورزشكار حرفه انكته

 باشد. یم يشتریدار ب سمیکل يبه غذاها ازین نيکمتر است بنابرا

 

  فسفر

 است .  PCو ATP يپر انرژ بیاز ترک ی: ساختن استخوان ها، بخشعلت مصرف  

 یکم چرب ری، مرغ و پرندگان به صورت کباب شده ، ش ی:گوشت ماه مناب 

 

باشد لذا  یم 5به  02نسبت  نيو قرمز ا دیکه در گوشت سف یاست .  درحال 5به  5 می: نسبت مصرف فسفر به کلسنكته

 تد.اف یکمبود فسفر به ندرت اتفاق م

 

عوارض  یمیکلس يدار و مكمل ها میکلس يرا به همراه دارد لذا با غذاها ميزیو من میفسفر کمبود کلس يادي: چون زنكته

 . دیفسفر را جبران کن ياديز

 

  آهن

 بدن يبه سلولها ژنیدر خون به منظور حمل اکس نیمصرف : ساختن هموگلوب علت

 ك، کشمش و... . : گوشت قرمز، جگر، حبوبات، زرد آلو خش مناب 

 یدگيد بیآهن آس اديشود لذا مصرف ز یم رهیتواند از بدن دف  شود و در کبد ذخ ینم یاز حد: چون آهن اضاف شیب مصرف

 کند. یم جاديدر کبد ا یدائم

 

 به آهن دارند. يشتریب ازیهوازي ن ستمیاستفاده از س لیبه دل ی: ورزشكاران استقامت نكته
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 آهن دارند. يبه استفاده از مكمل ها ازین یکم خون: افراد مبتلا به  نكته

 

 یم بيرا تخر يشتریقرمز ب ي( گلبولها زی) همول نیو تماس مكرر پا با زم یجسمان يها تیفعال لی: ورزشكاران به دل نكته

 دارند. اجیاحت يشتریآهن ب زانیکنند لذا به م

 

 است. ازین يشتریوجود دارد به آهن ب يشتریب قيکه تعر يیها دهندة عرق آهن است لذا در ورزش لیاز مواد تشك یكي:  نكته

 

 دارند. اجیاحت يشتریدف  خون به مقدار آهن ب لیرشد و زنان به دل لی: نوجوانان به دل نكته

 

 :اغلب زنان کمتر از حد توصیه شده اهن دريافت می کنند. نكته

 

 دهند. یم شيجذب آهن را افزا C نیتاميو و Bگروه  نیتامي: و نكته

 

 دهد. یجذب آهن را کاهش م ي(  موجود در چاtannic  acid) كیتان دی: اس نكته

 

 تواند مان  جذب آهن شود. یم نیکافئ ادياز تحقیقات نشان داده اند که مصرف ز ی: بعض نكته

 

 ها نيتاميو

 يواکنش ها يکم برا ريقادهستند که در م يها مواد نیتامي( گرفته شده است و ي) ضرور  vitaاز واژه  نیتاميو کلمه

آنها  نيکنند. بنابرا دیمواد را تول نيتوانند ا یهستند . چون سلول ها نم يشود ضرور یخاص که در سلول انجام م يییایمیش

 . ردک نیتأم يیمصرف مواد غذا قياز طر ديرا با

 

 شوند: یم میها به دو گروه تقس نیتاميو

 (A,D,E,K) يمحلول در چرب يها نيتاميو -الف

در بدن  یبه آسان یمحلول در چرب يها نیتاميشوند . و یمعده و روده ها جذب م قيو از طر یها همراه با چرب نیتاميو نيا 

 شود.  یم ینیتاميو تی( منجر به مسموم یاضاف ياز اندازه آنها ) مكمل ها شیشوند و مصرف ب یم رهیذخ
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  A نيتاميو 

 شود. یم ليتبد A نیتامياست که در بدن به و یدراتیکربوه زیکاروتن ناز مشتقات کاروتن است .  A نیتاميو

و مرطوب کردن پوست، حفظ  یکند، طراوت و شاداب یم ریزنج گريكديها را به  دینواسیدر کبد ام A نیتاميعلت مصرف: و 

 و... . ياز شب کور يریسلامت چشم و جلوگ

کاهو،  ،یگوجه فرنگ ج،يکاروتن دار هو اهانیو زرده تخم مرغ، گ ریش جگر گوسفند و گوساله و گاو، ،ی: روغن کبد ماهمناب 

 سبز و... . ایلوب

 و حالت تهوع تیشدن پوست، سردرد ، مسموم میاز حد: ضخ شیب مصرف

 

 D نيتاميو

شود . در کودکان کمبود آن  یاز روده ها و رسوب آن در استخوان ها م میموجب جذب کلس نیتاميو نيمصرف:  ا علت

 شود. یم سمیتیراشموجب 

 جگر و... . ،ی، زرده تخم مرغ، روغن کبد ماه ر،کرهی: اشعه ماوراء بنفش، ش مناب 

 ها هیکل بیآس ،یاز حد: استفراغ، اسهال، ضعف عضلان شیب مصرف

 

  E نيتاميو

 یبهبود م به عضلات را ژنیاکس ليدهد، گردش خون و تحو یم شيو استقامت بدن را افزا هیبن نیتاميو نيمصرف: ا علت

 دهد و... .  یم شيرا در انسان افزا يکند، بارور یم يریشدن مو جلوگ دیآورد، از سف یم نيیبخشد، کلسترول را پا

 (.اي)گردو، فندق، پسته و سویروغن ينشده، دانه ها هیتخم مرغ، غلات تصف ،یاهیگ ي: روغن هامناب 

 

  K نيتاميو

انواع  دیدر تول نیتاميو نيشود ا یکنند درست م یم یه در روده سالم زندگک يیهايتوسط باکتر نیتاميو نيعلت مصرف: ا 

 کنند یلخته شدن خون شرکت م يبرا ازیمورد ن يها نیپروتئ

 خانواده کلم و... .  اهانیپر برگ و سبز، گ يها يسبز ر،ی: شمناب 

 تیاز حد: مسموم شیب مصرف

 

 محلول در آب يها نيتامي: و ب

بدن  عاتيمحلول در آب، توسط ما نیتاميشوند لذا مازاد و یآنها در آب حل م رايشوند ز ینم رهیدن ذخها در ب نیتاميو نيا 

 محلول در آب هستند.   يها نیتامياز جمله و C نیتاميو و Bگروه  يها نیتاميشوند. و یادرار دف  م قياز طر ژهيبو
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  Bگروه  يها نیتاميو -5

B1 )تیامین( گرم ،  یلیم 5/5B2 7/1  فلاوين( )ريبوگرم  ،B6 2  گرم)گرم ،  02 نیاسی، ن )پیرودوکسینB12 6 

 فولیك. دی، اس كروگرمیم

کمك  ،یو سلامت بافت عصب یعصب ستمیکمك به بهتر شدن عملكرد س ،يمصرف شده به انرژ يغذاها ليمصرف: تبد علت

 ها و... . ميآنز یعیبه کارکرد طبکمك  ن،یاستفاده و ساختن پروتئ يکمك به بدن برا ،یاز کم خون يریشگیبه پ

 و... . جاتيگردو، فندق، سبز ،ینیمرغ، جگر، تخم مرغ ، غلات سبوس دار، پسته، بادام زم ،ی: گوشت خالص گاو، ماهمناب 

 روند. یم نیکردن غذا به سرعت از ب رهیبا پختن ، عمل آوردن و ذخ یعنيبه شدت حساس اند ،  Bگروه  يها نیتاميو

 

 ( کياسکورب دي) اس C نيتاميو -2

 نیاست . همچن دیمف یمعمول یبرد لذا در درمان سرماخوردگ یم نیرا از ب نیستامیه یآثار سم C نیتاميمصرف: و علت

 یچرب کمك م يدهایدر مصرف اس یکند به بافت عضلان یم تيتقو یبدن را در برابر عوامل عفونت زا و سم یدفاع ستمیس

 يماریدندان ها و لثه ها، کمك به جذب آهن، کمبود آن ب تيتقو ،کاهد یم یه و از خستگرا کاهش داد كیلاکت دیکند، اس

 62روزانه  ازیکند)ن یم جادي( را ایدرد عضلات و مفاصل ، خواب آلودگ ،يو فكر یاسكوربوت)زخم شدن لثه ها ، ضعف بدن

 گرم(. یلیم

 فلفل سبز، گل کلم و... . ،یگوجه فرنگ ،يوی: مرکبات، کمناب 

 

 نيدف  ا شيافزا یبه معن يزيعرق ر شيباشند لذا افزا یدر آب محلول م C نیتاميو و Bگروه  يها نیتامي: چون وكتهن

 .ردیعاقلانه صورت گ ديبا يیها انتخاب مواد غذا نیتاميو نيکردن ا نيگزيجهت جا نيها است بنابرا نیتاميو

 

باشند که به  یم يمواد مغذ يباشد چون دارا یصرف م يد قندبهتر از مصرف موا دارتیپر کربوه يها وهی: غذاها و منكته

 .ندينما یکمك م يانرژ دیجذب ، هضم و تول
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 يورزش يو نوشابه ها عاتي، ما آب

کامل  يیدر برنامه غذا يمادة مغذ نياواخر فراموش شده تر نیبدن است . اما تا هم يمادة مغز نيو مهم تر نيفراوان تر آب

 د.ورزشكاران بو

را کاهش  يیاجرا يها تیبه مقدار اندك ، قابل یبدن حت یکولگان نشان داده است که کم آب كليدکتر ما یعلم يها پژوهش

 .دهدیم

 قرار دارد.  یداخل يدهد که درخون ، استخوان ها ، پوست ، اعضاء و غشا یم لیرا آب تشك یوزن بدن آدم 3/0

 

 آب در بدن فيوظا

سلول  لهیکه بوس يديزا يمحصول ها نیها ، همچن يباد یگوناگون ، هورمون ها ، آنت يیحلال: مواد غذا نيبهتر آب (5

 گردند. یآب موجود در پلاسما حمل م لهیشوند بوس یها رها م

چه در موق  استراحت و چه در  يانرژ هیته يرا برا يیبدن به طور مستمر سوخت ها يبدن: سلول ها يدما میتنظ (0

و  ستین يدیمف يآزاد شده، انرژ يانرژ نياز ا ياديسوزانند  بخش ز یم یزندگ انيجهت ادامه جر تیموق  فعال

پراکنده  ديبا یاضاف يگرما نيحرارت بدن، ا هدرج شياز افزا يریاست لذا به منظور جلوگ يیگرما يآن انرژ شتریب

 کند. یامر کمك م نيبه ا قيشود که آب بدن با جذب گرما و تعر

 يیایمیش ياواکنش ه يبرا يواسطه ا آب (3

 

موجب کاهش مقدار آب  ینسوج چرب شيکه که افزا يدارد به طور ینسوج بستگ یچرب زانیآب بدن به م ی: نسبت کلنكته

که  یدهد در حال یم لیوزن بدن را تشك %52فراوان تر است آب  یشود. لذا در زنان که بافت چرب یبدن نسبت به کل بدن م

کمتر از  بیمقدار آب بدن اشخاص چاق ، زنان و افراد بالغ به ترت نيادهد. بنابر یم لیوزن بدن را آب تشك %62در مردان 

 دهد. یم لیوزن نوزاد را آب تشك %22 نیلاغرها ، مردان و کودکان است . همچن

 

اش  یبدن بیدرصد آب دارد، آب  بدن شخص به ترک 22-25حدود  یده درصد و بافت عضلان ی: از آنجا که بافت چربنكته

 دارد. یبستگ

به  دهيورزشكاران ورز نيبا دو گرم آب ( بنابرا كوژنیگرم گل كيشود)  یم رهیذخ كوژنی: گلوکز همراه با آب به صورت گلنكته

 ورزشكار دارند. رینسبت به افراد غ يبدن پر آب تر شتر،یب یكوژنیگل ريداشتن ذخا لیدل

 

 نسبت به وزن بدن ) درصد(  آب بدن زيمتما يطهايمح

 مقدار در عضلات است ( نيا %22) %42   یون سلولآب در -5

 %55    یسلول نیآب ب -0

 %5   آب درون رگها ) آب پلاسما( -3
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 يكم آب يخطرها

 

 قلب ييكاهش كارا-1

ضربان قلب  شيافزا »خوندر عروق  انيکند شدن جر »شدن خون  ظیغل »کاهش حجم خون   »آب بدن  اديدست دادن ز از

و  ژنیاکس افتيبه قلبب ( عدم در اديالف ( فشار ز » ديعضلات و دف  مواد زا ازیمورد ن یمواد سوختو  ژنیجهت رساندن اکس

 .ديعضلات ج ( عدم دف  کامل مواد زا لهیبوس یکاف یمواد سوخت

 گرما میبدن در تنظ يیکاهش توانا-0

 ها ميرفتن آنز نیبافت ها و از ب دنيد بیآس -3

 ها هیکل یدگيد بیآس -4

ادرار  لهیبوس ديکاهش دف  مواد زا »ها  هیکل لهیشده بوس هیتصف يکاهش پلاسما »ها  هیبه کل یکاهش خون رسان » یآب کم

 ها هیکل دنيد بیآس »

 کند( یم دیادرار تول تریل 5/5تا  5ها :  هیکل لهیشده بوس هیتصف يپلاسما تریل 552)

 

 شود. یکنترل م وسپوتالامیدر مغز به نام ه یترموستات لهیعرق بوس دی: تولنكته

 

معده به  دیاس بیالف ( آس  »ها  تیو الكترول كيدريکلر دیآب ، اس ياديز رياز دست دادن مقاد »: استفراغ کردن  نكته

 دیتول يیایمیش يواکنش ها يیبدن     ج ( کاهش کارا يو باز يدی، دندان ها و دهان   ب ( بهم خوردن تعادل اسهالب

 . يکننده انرژ

 نيشود و خون در ا یگشاد م يسرتاسر بدن و ی، عروق خون ردیدر سونا قرار گ ايدر آب داغ فرو رود  يورزشكار: اگر نكته

 یو حت یحس یمنجر به ب نيکه ا ابدي یدارد کاهش م انيکه به مغز جر یخون انيجر جهی. در نت ديآ یدرم انيعروق به جر

 شود. یم یهوشیب

 

قرار  یکم آب يدهند در معرض خطرها یروز از دست م كيصد وزن بدنشان را در فاصله از دو در شتریکه ب ی: ورزشكاراننكته

 دارند. 

کم کنند مجاز به ادامه مسابقه  قيتعر لهیروز به وس كي یدرصد از وزن خود را در فاصله زمان 5از  شیکه ب ی: ورزشكاراننكته

به مغز و  یرسان ژنیدست داده اند که منجر به کاهش اکسخون خود را از  يدرصد از آب پلاسما 52در آن حالت  رايز ستندین

 .ابدي یاو کاهش م یورزش يها تیو قابل يیکارا تيشود و در نها یها م چهیماه

 

توجه کنند که قبل ،  ديورزشكاران با نیدارند . همچن يشتریب عاتيما افتيبه در ازین ي: ورزشكاران نسبت به افراد عادنكته

 .نديمصرف نما یکاف عاتيورزش ما نیبعد و در ح
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 در ورزش يمصرف عاتيما هرم

 

 قبل از ورزش   يمصرف عاتيما -1

 شود. دهینوش یورزش عاتيما ايآب  تریل یلیم 622تا  522ساعت قبل از ورزش حداقل  3تا  0الف ( 

 شود. دهینوش یورزش عاتيما ايآب  تریل یلیم 322تا  022قبل از ورزش  قهیدق 02تا  52( ب

 

 ورزش نيدر ح يمصرف عاتيما -2

 ايآب  تریل یلیم 322تا  042برحسب تحمل  یورزش تیفعال قهیدق 02تا  55شود در هر  یم هیآل توص دهيبه طور ا 

 استفاده شود. یورزش يها یدنینوش

 

 بعد از ورزش يمصرف عاتيما -3

 لوگرمیک میهر ن ينشان داده است که به ازا قاتیاست. تحق عاتيما ینيگزيزمان جا نيمسابقه ، بهتر اي نيبلافاصله بعد از تمر 

 آب از دست رفته استفاده شود. ینيگزيجا يبرا عاتيما وانیل 0حداقل  ديورزش ، با نیکاهش وزن در ح

 

 .دیوزن کردن قبل و بعد از ورزش چك کن قيورزشكاران خود را از طر اي) آب ( بدن خود و  عاتيما تی: وضعنكته

 

 نیاستفاده ورزشكاران در ح يبدن و قابل جذب بودن برا يگرفتن گرما لیدرجه ( به دل 02 یال 52خنك ) عاتي: مانكته

 باشد. یتر م دیمف نيتمر

 

باشد و نه تنها بر اساس  كیستماتیروش س كيبر اساس  یمسابقات ورزش ايو  ناتيبعد از تمر یستيبا عاتيما ینيگزي: جانكته

 رود. یم نیاز ب یبعد از مدت کوتاه ی، چون تشنگ یتشنگ

 

 زانیکه م یموجود در عرق( باشد لذا هنگام ی) ملح اصل ميسد يحاو ديمسابقه با ايو  نيبعد از تمر یمصرف یدنی: نوشنكته

 دينمك با ياز مصرف قرص ها یکرده ول شتریب یرا کم نينمك قبل و بعد از تمر زانیتوان م یبالا است م یلیخ قيتعر

 اجتناب کرد.

 باشد.  میو پتاس ميسد یکاف ريو مقاد يدرصد مواد قند 52شامل کمتر از  ديبا نيتمر نیقبل و ح يها یدنی: نوشنكته

 

 تیمناسب  نسبت به آب بهتر است چرا که الكترول يها تیو الكترول دراتیکربو ه يحاو یورزش ي: استفاده از نوشابه هانكته

 سازد. یم نيگزيجا زیاز دست رفته توسط بدن را ن يها
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 زانیکه م یدر صورت یآن را با جذب آب دارد ول میتنظ تیدر حد متعادل باشد، بدن قابل یافتيدر ميکه سد ی: در صورتتهنك

 ریتأث یخارج سلول عاتيبر حجم ما مياز حد متعارف( استفاده شود، به علت آن که سد شیشور )ب يیمواد غذا قياز طر ميسد

 شود.  یو کاهش عملكرد بدن  یدگگرماز ،یگذارد، ممكن است باعث کم آب یم

 

حجم ادرار و توجه به رنگ و  ن،يکردن عرق از دست رفته، وزن کردن قبل و بعد از تمر نيگزيجا يروش برا ني: ساده تر نكته

 یاستفاده شود البته برخ ديبا يشتریب عاتياست که ما نيو کدر و بدبو باشد نشانگر ا رهیت یلیادرار است. اگر ادرار خ يبو

 باشد(. تریل یلیم 5022کمتر  ديدهند )مقدار ادرار نبا رییاسترنگ ادرار را تغ كنمحلول در آب و داروها مم يل هامكم

 

 ينوشابه ورزش کي هيته دستور

 گرم شكر ( 55شكر )  يقاشق غذاخور كي

 گرم نمك (5/2نمك )  يشانزدهم قاشق مربا خور كي

 (تریل یلیم 55)  مویآب ل يقاشق غذاخور 0 اي(  تریل یلیم 5/2آب پرتقال )  يقاشق غذا خور كي

  تریل یلیم 005آب خنك )  وانیل كي حدود

 

  يآب يها تيمسموم

از  شتریب یآب زانیم یستيدهند با یعرق کردن از دست م قياز طر ميسد ياديز زانیکه م یاستقامت يرشته ها ورزشكاران

شود.  یخون م ميخون و کاهش حجم و غلظت سد عاتيما شيث افزاآب باع اديز زانیآنچه عرق کرده اند، ننوشند چرا که م

 شيضربان قلب و افزا شيدرجه حرارت بدن، افزا شيافزا ،يقراریب ،یجیعبارت است از : گ یآب تیمسموم ينشانه ها

 يمقدار ياوح ميرژ كياز مسابقه از  شیو پ ندياستفاده نما ميسد يحاو يها یدنیفشارخون . لذابهتر است ورزشكاران از نوش

 نمك استفاده کنند.
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 در ورزش یا هیتغذ یها مکملم : نهفصل 

 

 ييغذا يمصرف مکمل ها اهداف

 ناتيبهتر با تمر يسازگار 

 يمناب  انرژ شيافزا  

 نيجلسات تمر نیب یابيباز تيبا تقو دتريتر و شد نیسنگ ناتيتمر ياجرا امكان 

 بیآس اي يماری، ب یخستگاز  یناش ینيتمر يسلامت و کاهش وقفه ها حفظ 

 یعملكرد رقابت تيتقو  

 

 ييغذا يمکمل ها فيتعر

توان  یشوند را م یمصرف م یعملكرد بدن شيمتعادل با هدف افزا يیغذا ميکه علاوه بر رژ یاهیو گ يی، غذا يمواد مغذ هیکل

 .دینام يیمكمل غذا

 

  دراتيمنوه نيكرات

 است. یمكمل ها در عرصه ورزش نيابقه ترو با س نياز معروف تر یكي يا هيمكمل تغذ نيا

 یآزاد م نیمقدار به شكل کرات نيسوم ا كي باًيوجود دارد که تقر یدر عضلات اسكلت نیکل کرات %05از  شیبدن انسان ، ب در

 يشود و حاو یم رهیاست که در عضلات ذخ يفسفات از جمله موارد نیفسفات است . کرات نیآن به صورت کرات یباشد و مابق

 است. يیفو ق العاده بالا يانرژ

 يدهایاس نویبه آم ازیمنظور ن نيا يها و پانكراس بسازد. برا هیرا در کبد ، کل نیکرات یعیانسان قادر است به طور طب بدن

 باشد.  یم نیسيو گلا نیآرژن

 

  نی+ آرژن نیسيگلا   →  كیفول دیو اس B12 ،mnدر حضور     → نیکرات  →فسفات    نیکرات  →    نینیکرات      

      

 نیکرات یتواند وارد بدن شود از مناب  غن یهم م یمتنوع يیمواد غذا قيتواند در بدن سنتز شود از طر یم نیکه کرات یدرحال

گوشت قرمز کم چرب  لوگرمیک كيمثال  يانواع سالمون و تن را نام برد . برا ژهيبه و یتوان گوشت قرمز کم چرب و ماه یم

 است. نینج گرم کراتپ يخام حاو

 رود. یم نیموجود در آنها از ب نیاز کرات ياديز ري، مقاد نیکرات يحاو يیپخت مناب  غذا با
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 یم ليفسفات تبد نیرود و در آنجا به کرات ی، به عضلات م يیورود به بدن از راه مواد غذا ايدر بدن و  دیپس از تول نیکرات

 یم ليتبد نینیکرات تاًيو نها ي(  به انرژهیثان 52کوتاه مدت) ديشد يها تیفعال ايورزش ها  نیدرح زیفسفات ن نیشود. کرات

 گردد. یادرار دف  م قياست از طر یدفع يحاصل که ماده ا نینیشود و کرات

شده باشد سنتز  يریکه خوب آبگ یکنند . سلول یکنند ، همراه خود آب هم جذب م یجذب م نیکه عضلات کرات یزمان

 رسد . یها در آن به حداقل م ئنیپروت بيباشد و تخر یر آن بهتر مد ديجد ئنیپروت

 دهد. شيپلاسما را افزا نیتواند غلظت کرات ی( همراه با آب م نی) مكمل کرات دراتیمونوه نیگرم کرات كيفقط  مصرف

 .ابدي یم شيافزا لوگرمیک كيتا  مین نیب یمكمل ، توده بدن نيروز مصرف ا 2تا  5از  پس

در  ATPخود را به صورت  ینیتأم يفسفات انرژ نیکرات راياست. ز دهیبه اثبات نرس یاستقامت يدر ورزش ها نیکرات اثر

 ازیسوخت مورد ن يهواز یب زیولیگل ستمی، عضلات از س هیکند و بعد از تخل یآزاد م یبدن تیفعال هیثان 52حدود  يعضلات برا

 سودمند باشد. یاستقامت يورزش ها يتواند برا ینم نیکراتمكمل  نيکنند . بنابرا یم نیخود را تأم

 هیتوص لیدل نيدهد و به ا یم شيافزا نیکرات افتيعضلات را در در تیقابل نیدهد که هورمون انسول ینشان م یعلم مطالعات

هستند  نیکننده هورمون انسول كيمالتوز که تحر ايمانند گلوکز ، دکتسروز ،  یداتیهمراه کربوه نیشود که مكمل کرات یم

 است. يضرور نیسنتز و استفاده از کرات يث در بدن ، برا نیتاميحضور مطلوب و گرياستفاده شود. از طرف د

 یاستفاده م یو اختلالات حرکت یعروق یقلب يها يماریها از جمله ب يماریاز ب یدرمان بعض يبرا نیاز مكمل کرات امروزه

 شود.

در  نیمصرف کرات زانیکه م يریدر فاز بارگ یكيدر دو فاز استفاده کنند.  ديبا نیاز مكمل کرات یشدت يرشته ها ورزشكاران

 يوزن بدن برا لوگرمیهر ک ي/ گرم به ازا3که مصرف  يدر فاز نگهدار يگريباشد. د شتریروز ب 2تا  5به مدت  ديحالت با نيا

 شود. یم هیتوص نیکرات ريذخا ينگهدار

بدن  نیفسفوکرات ريتواند ذخا یروز م 05مكمل در روز به مدت  نيگرم از ا 3ا دهند که مصرف تنه ینشان م ديجد مطالعات

 دهد. شيافزا یمطلوب ريرا به مقاد

 یبروز م شتریمكمل ب نياول استفاده از ا يدر ماه ها دراتیمنو ه نیاز مصرف کرات یقدرت و اندازه عضلات ناش شيافزا البته

 کند

و وزوز در گوش است  یدندانها ، گرفتگ ی، سردرد ، خراب یگوارش يها ی، ناراحت نیمصرف مكمل کرات یجمله عوارض جانب از

 استفاده نشود. یبه مدت طولان نیمراج  آگاه آن است که از مكمل کرات هیتوص ني. بنابرا

 

 نيپروتئ يو 

 بیترک شود و یدر معده هضم و در روده به سرعت جذب م نیپروتئ ياست .و ریش نی( پروتئ whey)  یاصل منب 

خاطر  نیشود و به هم یم زیدرولیپانكراس ه يها ميآنز ریشود و تحت تأث یآن به سرعت در معده حل م نیلاکتوگلوبول

 کنند. جاديتروژن را دربدن ایمكمل تعادل ن نيتوانند با حضور ا یبه سرعت م یعضلات اسكلت
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و  نیگلوتام يحاو رايباشد ز یم ونیز کننده گلوتاتاز مواد سنت یمناب  غن يحاو نیپروتئ يموارد ، و نيبر همه ا علاوه

 باشد .  یم يیبالا نیسيگلا

 نیشده در ورزش مقابله کند و آنها را  از ب جاديآزاد ا يها كاليتواند با راد یاست که م يقو دانیاکس یآنت كي ونیگلوتات

 کند. یم دایدر اثر ورزش در بدن کاهش پ ونیعلت سطوح گلوتات نیببرد به هم

 باشد. یزا م ياز افراد به خاطر داشتن لاکتوز ، آلرژ یدر بعض نیپروتئ يو كملم

 

 شاخه دار                                                                       يدهاياس نويآم

 نی+ لوس نیولوسزي+ ا نیوال    →شاخه دار   يدهایاس نویآم                                                 

 يضرور يها نهیآم دیاس                                                                                            

 

 ئنیپروت كيهستند و مان  تحر ازیعضلات مورد ن كوژنیگل ريو  بهبود ذخا یبافت عضلان تیتثب يشاخه دار برا يدهایاس نویآم

 دهند. یرا کاهش م یعصب یدر ورزش بروز خستگ تاًيشوند و نها یم بدن در ورزش يها

 وزن بدن لویک میگرم به ازاء هر ن یلیم 65تا  05:  مصرف

 شود. یم افتي اديز ري( ، گوشت قرمز و تخم مرغ به مقاد رپنی – ماست – ری) ش اتیشاخه دار در لبن يها نهیآم دیاس

هم باعث صدمه به  يشده و در موارد دیمازاد تول يشود انرژ یباعث م اديقدار زشاخه دار به م يدهایاس نویمكمل آم مصرف

 شود. یو کبدها م هیکل

 

 نيگلوتام

 است. يرضروریغ دینواسیآم كي نیباشد. گلوتام یموجود در خون وعضلات م يدهایاس نویآم نياز مهم تر نیگلوتام

باعث  نیباشد. گلوتام یدر کبد م كوژنیمحرك سنتز گل نینشود. و همچ یدر بدن م نیسنتز پروتئ كيباعث تحر نیگلوتام

 گردد. یداخل سلول م عاتيما شيافزا قيحجم سلول از طر شيافزا

 یو استقامت یقدرت يشود در ورزش ها یم هیشود. لذا توص یترشح هورمون رشد م كيباعث تحر نیمكمل گلوتام مصرف

 نشود.استفاده  نیگرم مكمل گلوتام 3تا  0از  شیروزانه ب

 

  نيآرژن

مكمل  كيبه عنوان  5052ترشح هورمون رشد شود و از اواسط دهه  كيتواند باعث تحر یاست که م يدیاس نویآم نیآرژن

و  نیآرژن ياست و مصرف مكمل ها يدر بدن ضرور نیسنتز کرات يبرا نیهمچن نیباشد. وجود آرژن یمطرح م جيرا يیغذا

 دهد. یم شياعضلات را افز نیکرات زانی، م نیسيگلا

 ریتواند قدرت و تودة غ یهفته م 5روز در هفته و در  5به مدت  نیتیو اورن نیمشخص کرده اند که مصرف آرژن مطالعات

 نيباشد. بنابرا نیتیگرم اورن كيو  نیگرم آرژن 0مكمل ها ،  یاست که دوز مصرف یدر صورت نيدهد. ا شيبدن را افزا یچرب
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 بيو تخر شيافزا یقدرت ناتيچرب را در ورزش ها و تمر ریقدرت و توده غ واندت یم نیتینيربه همراه او نیمصرف مكمل آرژن

 را کاهش دهد. یبافت عضلان

  گينيجنس

 خود استفاده کرد. یبهبود عملكرد بدن يماده برا نياز ا ینیدونده چ كيبار  نیاست که اول ینیچ یاهیگ گینیجنس

را  یمصرف ژنیضربان قلب را کمتر و اکس زانیدهد و م یم شيرا افزا VO2maxدرصد   2 نگیاست که جنس نيبر ا اعتقاد

 شود. یعملكرد عضلات م شيباعث افزا نگیشود که جنس یعنوان م نيدهد. بنابرا یم شيافزا یفوق شدت يدر ورزش ها

گرم  یلیم 56تا  5 که مصرف ديگروه از زنان دوچرخه سوار انجام شد، مشخص گرد كي يکه در کانادا بر رو یقاتیتحق طبق

 دهد. شيدرصد افزا25را تا  VO2 MAXتواند  یوزن بدن، م لوگرمیهر ک يبه ازا نگیجنس

ها نقش  يماریاز ب ياریدرمان بس يبرا یزا مطرح است ، در علم پزشك رویمكمل ن كيکه به عنوان  نيعلاوه بر ا  نگیجنس

 دارد. 

شود . اگر چه عوارض  یو بهبود خواب م یخته خون ، کاهش خستگل جاديدر ا لیخون در قلب ، تسه انيبهبود جر باعث

 شدن ، فشارخون بالا و اختلالات درخواب است. ی، عصب یماده ، اسهال ، راش پوست نيمصرف ا یجانب

 

  يچرب ضرور يدهاياس -EFA يها مکمل

و  ستیکه بدن قادر به سنتز آنها ن ( 6) امگا  كینولئیل دی( و اس 3) امگا  كینینولیل دیشامل ، اس يچرب ضرور يدهایاس

و مان   ديریسیگل يچرب، کاهش کلسترول و تر يدهایاس نيا فيوارد بدن شوند. از جمله وظا يیغذا و مواد غذا قياز طر ديبا

و  یدر ماه يچرب ضرور يدهای. اسنديگو یم زیسوز ن یمواد ، مواد چرب نيبه ا لیلد نیباشند . به هم یبدن م یچرب رهیذخ

 گردند. یم هیبار در هفته توص 3تا  0مواد  نيمصرف ا نيوجود دارند. بنابرا يیايدر يهاغذا

 

 نيكافئ

در قرن  يسوئد كيبار  نیباشد. اول یم اهانیگونه از گ 6222راسته و  522است و شامل  نیکلمه لات كي شهياز ر نیکافئ 

،  يدر قهوه ،  چا یعیدارد و به طور وس یاهیکه منشاء گ است يماده ا نیرا شناخت. در کل کافئ اهانیگ نيگونه از ا كي 55

 .گاز دار وجود دارد يو نوشابه ها

 ميزان كافئين موجود در برخي مواد غذايي
 مقدار کافئین ) میلی گرم ( میزان ) میلی لیتر( ماده غذايی يا نوشیدنی

 022-42 ( ML 250ك فنجان )ي قهوه

 62-52 ( ML 250ك فنجان )ي چاي

 52-5 ( ML 250ك فنجان )ي شكلات داغ شیر

 52-52 گرم 62 شكلات

 20 ( ML 375ك بطري )ي نوشابه
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 يمرکز نیشود . بعد از جذب ، اول یشود. و به تمام نقاط بدن منتقل م یدستگاه گوارش جذب م قيبه سرعت از طر نیکافئ

به فرد  يمصرف دارد که از فرد زانیبه م یبستگ ریأثت نياست . البته شدت ا یدهد ، دستگاه عصب یقرار م ریرا که تحت تأث

آن بعد از چند ساعت از مصرف  یاضاف ريشود، بلكه مقاد ینم رهیخون ذخ اي دننقطه ب چیدر ه نیمتفاوت است . کافئ گريد

 گردد. یادرار دف  م قيگذشت از طر

باشد .  یسوز مطرح م یچرب كيبه عنوان ورزش ،  یها از بافت ها و سوزاندن آنها در ط یخروج چرب كيبا تحر نیکافئ

شود. البته مصارف  یمدت  م یطولان يمرتبط با ورزش ها يها ی، باعث کاهش خستگ نیمشابه آدرنال یسمیبا مكان نیهمچن

 ورزشكاران مشكل ساز باشد. يتواند برا ی( ، م ي) ادرار آور یكیورتيبا اثر د نیکافئ اديز

 052از اندازه  شی، مصرف ب كیالمپ یالملل نیب تهیطبق نظر کم كنیکند ول ینم جاديرا ا یمشكل نیمتعارف کافئ مصارف

 باشد. یم نگیدر ادرار نشانه دوپ نیکافئ تریل یدر دس كروگرمیم 50از  شیحضور ب ايو  نیگرم کافئ یلیم

 یسود نم نید چندان از کافئرس یدو سرعت و ... به نظر م ،يکه مدت آنها کوتاه است مثل وزنه بردار يیرشته ها ورزشكاران

توانند با مصرف  یرشته ها م نياستقامت ، شنا و ... ورزشكاران ا ي، دو ها يمثل دوچرخه سوار یاستقامت يبرند ، ورزش ها

 خود را بهبود ببخشند. يیکارا نیکافئ

ندارد و  يیلازم را در بهبود کاراوزن بدن است . کمتر از آن اثر  لوگرمیهر ک يگرم به ازا یلیم 3حدود  نیکافئ زانیم نيبهتر

 ساعت قبل از ورزش (. كي اهیدو فنجان قهوه س ~گرم  یلیم 3کاهد )  یم يیکارا زانیاز آن از م شتریب

 مقدار دوام دارد. نیآن هم هم يیروزایاثرات ن نيساعت است. بنابرا 5/0تا  0 زانیدر بدن به م نیعمر کافئ مهین

 شيباعث افزا نيمغز دارد و ا حرکتی – یقشر حس يقدرتمند ریکند ، تأث یمغز عبور م یناز سد خو نیکه کافئ يیآنجا از

 شود. یم یرفتن احساس خستگ نیو از ب ی، کاهش خواب آلودگ ياریهوش

 و اضطراب . نی، سردرد هنگام عدم مصرف کافئ یخواب یادرار ، ب شيافزا ،یقبل يها یمی: آرت یجانب عوارض

 يدرصد 422 شيافزا كيکنند ، چون باعث  اطیاحت ديبا نیعشر دارند ، در مورد مصرف کافئ یاثن ايکه زخم معده  يافراد

 شود. یدر دستگاه گوارش م دیسطح اس

 

 

  ييغذا يمصرف مکمل ها مشکلات

 که در بازار موجود هس یورزش اي يیغذا يمكمل ها همه

 باشد. یم هيدن سرمااز آنها هدر دا یبعض هیشوند و ته یتند باعث بهبود عملكرد نم

 مكمل ها آگاه بود و سپس آنها را مصرف کرد. یاز خطرات و عوارض جانب ديبا

 گردد. نگیاز مكمل ها باعث دوپ یدارد که مصرف نادرس بعض امكان
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 ؟ ميانتخاب كن ييمکمل غذا کي چگونه

و سپس از مكمل  دیاول غذا را انتخاب کن توجه شود . هر چند که بهتر است ريبه موارد ز ديبا يیمكمل غذا كيانتخاب  يبرا

 .دیاستفاده کن

 .دیبرچسب آن را بخوان ديانتخاب مكمل با در

 .نیست بودن آنها منيا نیمكمل ها ، تضم يبودن بر رو یعیطب عبارت

 .ستیکارا بودن آن ن نیمكمل تضم يبالا متیق

 متخصص مصرف شوند. اينظر پزشك  رياست مكمل ها ز بهتر

 شوند. یم هیته يورزشكاران حرفه ا يصرفاً برا يیغذا يكمل هااز م ياریبس
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