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تعشیف آيادگی جسًاَی

تّ تٕاَایی اجشای یک فعانیت يؤثش ٔ يفیذ، نزت تشدٌ اص صَذگی، 

سانى تٕدٌ، يقأو تٕدٌ دس تشاتش تیًاسیٓا ٔ غهثّ تش ضشایظ  

َاگٓاَی ٔ أسژاَس گفتّ يی ضٕد

آيادگی جسًاَی ٔاتستّ تّ  ْشفشد ٔ يٕقعیت خاظ يتفأت است



عٕايم  تًشیٍ

آيادگی جسًاَی 

آيادگی تکُیکی 

آيادگی تا کتیکی 

آيادگی رُْی ٔ  سٔاَی

أج اجشا



عٕايم آيادگی جسًاَی

 تشکیة تذَی

 استقايت

 قذ ست

 ٌتٕا

 سشعت

 چا تکی

  تُذی

 تعا د ل

 ًْاُْگی

 اَعغاف پز یشی



 عٕايم آيادگی جسًاَی ٔاتستّ تّ سلايت

(ٔاتستّ تّ ژَتیک )

  تشکیثات تذ َی

آيادگی قهثی عشٔقی

اَعغاف پزیشی

  استقايت عضلاَی

 قذست

سلايتی ٔتٓثٕد کیفیت صَذگیْذف



 عٕايم آيادگی جسًاَی ٔاتستّ تّ يٓاست

(ٔاتستّ تّ تًشیٍ )

 چاتکی

  تعادل

 ًْاُْگی

  ٌتٕا

 صياٌ عکس انعًم

سشعت

پیشٔصی دس يساتقّ ٔ کسة افتخاسْذف             



استثاط عٕايم آيادگی جسًا َی 

سش عتقذ ست اَعغاف  پزیشیًْا ُْگیاستقا يت

سٔاَی  حشکتاستقايت عضلا َی

قذ ست

تیطیُّ 

استقا يت

تی  ْٕاصی

استقا يت

ْٕاصی 

سش عت

تیطیُّ 

ًْا ُْگی

کايم 

اَعغاف پزیش ی

کايم 

تٕاٌ

چا تكیاستقايت دس سشعت



تشکیثات تذٌ

تّ يقذاس يُاسة تشکیثات يختهف تذٌ گفتّ يی ضٕد

...(چشتی ٔ–استخٕاٌ –عضهّ )



تذٌ تحت تأثیش عٕايم صیش قشاس يی گیشد تشکیثات

  ٍس

 جُس

  ژَتیک

  ّتغزی

 ( َٕع فعانیت ٔ يذت آٌ)فعانیت



تشکیثات تذٌ ضايم

 تٕدِ تذٌٔ چشتی(Lean body mass) 

تٕدِ استخٕاٌ  –تٕدِ عضلات –کم آب تذٌ  

تٕدِ چشتی 

دسصذ چشتی تذٌ  



استقايت

تّ تٕاَایی اجشای یک فعانیت خاظ تشای يذت عٕلاَی گفتّ يی ضٕد



تقسیى تُذی استقايت

 (تعشیف ْٕنًٍ )استقايت عًٕيی ٔ يٕضعی

  استقايت ْٕاصی ٔ تی ْٕاصی

 استقايت کٕتاِ، يتٕسظ ٔ تهُذ يذت

استقايت قهثی تُفسی ٔ عضلاَی



إَاع يختهف استقايت

استقايت قهثی تُفسی  

تٕاَایی سساَذٌ حجى صیادی اص خٌٕ تّ عضلات فعال یا 

حفظ یک فعانیت صیش تیطیُّ تشای يذت صياٌ عٕلاَی  

استقايت عضلاَی  

تٕاَایی عضهّ دس تکشاس فعانیتی دس يقاتم یک يقأيت 

صیش تیطیُّ تذٌٔ ایجاد خستگی  



إَاع استقايت عضلاَی

 استقايت عضلاَی کٕتاِ يذت

 استقايت عضلاَی دساص يذت



يٕفقیت دس فعانیت ْای استقايتی تّ عٕايم صیش 

ٔاتستّ است

  ٍس

 جُس

  ٌتشکیثات تذ

VO2max   تالا

 آستاَّ لاکتات تالا

اقتصاد حشکتی تالا

دسصذ تاسْای کُذ اَقثاض عضلات



استقايت عضلاَی تّ عٕايم صیش ٔاتستّ است

  ٍس

 جُس

 دسصذ تاسْای کُذ اَقثاض عضلات

  تشاکى يٕیشگ عضلات

 قذست

 َٕع فعانیت



قذست

(دیُايیک یا استاتیک)تٕاَایی عضهّ تشای اعًال َیشٔ ٔ غهثّ تش یک يقأيت 



إَاع قذست
( حذاکثش َیشٔیی کّ یک ٔسصضکاس يی تٕاَذ اعًال کُذ) قذست يغهق

تٕاَایی ایجاد َیشٔی عضلاَی دس عٕل صياٌ یا تغٕس ) قذست دیُايیک یا تا نستیک
(يکشس 

( تٕاَایی تٕنیذ َیشٔ حذاکثش تذٌٔ ْش گَّٕ حشکتی) قذست استاتیک یا ایضٔيتشیک

تٕاَایی عضهّ تشای اعًال َیشٔی سشیع ٔ غهثّ تش یک يقأيت ) قذست الاستیکی
(تاسشعتی تالا

( تٕاَایی صشف اَشژی دس یک حشکت اَفجاسی ) قذست یا تٕاٌ اَفجاسی

(حذاکثش ٔصَّ ای کّ فشد تشای یک تاس يی تٕاَذ جاتجا کُذ) یک تکشاس حذاکثش

(حذاکثش َیشٔ اعًال ضذِ تّ َسثت ٔصٌ تذٌ یا اَذاصِ عضهّ ) قذست َسثی

(  قذست َٕع خاصی اص عًهکشد عضلات) قذست اختصاصی

(يیهی ثاَیّ تعذ اص ضشٔع فعانیت عضهّ 30قذست ثثت ضذِ دس ) قذست استاست

تٕاَایی یک عضهّ تشای يقأيت دس يقاتم خستگی دس اَجاو فعانیت ) استقايت قذست
( ْای تکشاسی

 تفأت تیٍ حذاکثش قذست دس حانت یک فعانیت عضلاَی اکسُتشیک  ) قذست -کسش
(اسادی حذاکثشتا حذاکثش قذست استاتیکی 



قذست تحت تأثیش عٕايم صیش قشاس يی گیشد

 ٍس

 جُس

 قغش عضلات

  ٍَٕع تًشی

 سشعت اَقثاض عضلات

 ّگشو تٕدٌ عضه

 دسصذ تاسْای تُذ اَقثاض

 صأیّ يفصم

 ٌصأیّ عضهّ دس اتصال تّ استخٕا

 عٕل أنیّ فیثشْای عضلاَی



إَاع يتفأت اَقثاض عضلاَی
ایضٔتَٕیک  

(  Centric –Motive- Direct force)کاَستشیک      

َٕعی اص اَقثاض ایضٔتَٕیکی است صياَی کّ عضهّ کٕتاِ يی ضٕد ٔ تش يقأيت غهثّ يی کُذ
  (Resistive)اکستُشیک       

 دس ایٍ حانت يقأيت تیطتش اص َیشٔی عضلاَی . عضهّ دس حانی کّ عٕیم يی ضٕد َیشٔ تٕنیذ يی کُذ
.است ٔ يی تٕاَذ تاعث خستگی تیطتش عضهّ ضٕد

 (استاتیک )ایضٔيتشیک

 عضهّ افضایص يی یاتذ ٔنی صأیّ يفصم ( اَقثاض )َٕعی اص اَقثاض عضلاَی است صياَی کّ تُص
ایٍ اَقثاض . صأیّ تًشیٍ افضایص پیذا يی کُذ دسجّ 20دس ایٍ حانت قذست عضهّ دس . تغییش ًَی کُذ

 يی تٕاَذ يٕجة افضایص فطاس خٌٕ ضٕد

ایضٔکیُتیک 

 حذاکثش تُص عضهّ . تّ فعانیت عضهّ صياَی کّ حشکتی سا تا سشعت ثاتت ایجاد يی کُذ گفتّ يی ضٕد
دس تًاو عٕل دايُّ حشکتی افضایص يی یاتذ



تٕاٌ یا قذست سشعت

مقدار کار انجام شده در واحد زمان



توان به دو عامل سرعت و قدرت وابسته است

قذست سشعت =  تٕاٌ



سشعت

تّ تٕاَایی اَجاو یک حشکت سشیع دس کٕتاْتشیٍ صياٌ يًکٍ گفتّ يی ضٕد



سشعت تّ عٕايم صیش ٔاتستّ است

صياٌ عکس انعًم 

تّ يذت صياٌ تیٍ ایجاد یک يحشک تا ضشٔع پاسخ گفتّ يی ضٕد    

صياٌ حشکت 

تّ يذت صياٌ اجشای کايم یک حشکت خاظ  اص ضشٔع تا اَتٓا گفتّ يی    

عضلاَی تعییٍ -صياٌ حشکت تا حذ صیادی تٕسظ تاسْای عصثی.ضٕد

يیطٕد

اص تیٍ ایٍ دٔ صياٌ حشکت قاتم تٕسعّ ٔ دس َتیجّ تٓثٕد سشعت است    

ّقذست عضه 

تخصٕظ قذست دیُايیکی    



چاتکی

تّ تٕاَایی تغییش يٕقعیت تذٌ یا يسیش حشکت تغٕس صحیح ٔ  

سشیع تذٌٔ اص دست دادٌ تعادل گفتّ يی ضٕد



يٕفقیت دس چاتکی تّ عٕايم صیش ٔاتستّ است

-  ٍس

-  جُس

-  ٌتشکیثات تذ

-  صياٌ عکس انعًم

-   ًْاُْگی

-   تعادل

-  تٕاٌ عضلاَی

-  اَعغاف پزیشی دیُايیکی

-  يیضاٌ يٓا ست



تُذی یا چالاکی

تّ تٕاَایی پاسخ تّ یک يحشک خاظ دس کٕتاْتشیٍ صياٌ  

يی ضٕدحشکت ٔ عکس انعًم گفتّ 



 تعادل

تّ تٕاَایی حفظ یک يٕقعیت خاظ ٔ ثاتت دس پاسخ تّ 

يٕقعیت ْا ٔ ضشایظ يتفأت يحیظ گفتّ يی ضٕد



تعادل تٕسظ عٕايم صیش حفظ يی ضٕد

 چطى ْا

کاَال ْای َیى دایشِ ای گٕش داخهی

 (پٕست کف پا)پٕست

حس عًقی عضلات



إَاع يتفأت تعادل

تعادل استاتیک  

تّ تٕاَایی تذٌ تشای حفظ یک يٕقعیت خاظ ٔ ثاتت دس    

يذت صياٌ خاصی گفتّ يی ضٕد

تعادل دیُايیکی 

تّ تٕاَایی حفظ تعادل دس یک يسیش صحیح ُْگاو حشکت    

گفتّ يی ضٕد



ًْاُْگی

تّ تٕاَایی تشکیة حشکات قسًت ْای يختهف تذٌ تشای تٕنیذ  

فعانیت ْای َشو، صحیح ٔ يٕفقیت آيیض گفتّ يی ضٕد



إَاع يختهف ًْاُْگی

 چطى –ًْاُْگی دست

 چطى–ًْاُْگی پا



اَعغاف پزیشی

تّ تٕاَایی حشکت ساحت یک يفصم دس تًاو عٕل دايُّ 

حشکتی آٌ گفتّ يی ضٕد



اَعغاف پزیشی تّ عٕايم صیش ٔاتستّ است

-  ٍس

-  جُس

-  ژَتیک

-  آيادگی جسًاَی

-  ٌدسصذ چشتی تذ

-  ٌحشاست تذ

-  ٌنیگايُت ْا، تاَذٌٔ پا، فاضیا، پٕست )ضشایظ تافت ْای َشو تذ
 ٔ  ) ....

-  سغح غضشٔف يفاصم

-  ساختًاٌ يفاصم



إَاع يتفأت اَعغاف پزیشی

- اَعغاف پزیشی دیُايیکی  

دايُّ حشکتی است کّ يی تٕاَذ تا حشکت فعال یک قسًت تذٌ ًْشاِ تا فعانیت 
(تشای تٕسعّ يٓاست، سشعت ٔ تٕاٌ اًْیت داسد)عضلات ایجاد ضٕد 

-  ِاَعغاف پزیشی گستشد(extent)  

تّ حذاکثش دايُّ حشکتی يًکٍ دس یک يفصم خاظ یا گشْٔی اص يفاصم کّ تا 
ایٍ حانت تّ يقذاس صیادی ٔاتستّ تّ )ًْذیگش فعانیت يی کُُذ گفتّ يی ضٕد 

(  َٕع يفاصم است

- اَعغاف پزیشی استاتیک 

دايُّ حشکتی یک يفصم است صياَی کّ یک قسًت تذٌ تغٕس غیشفعال تّ 
.  حشکت دس يی آیذ ٔ دس یک يٕقعیت خاظ َگّ داضتّ يی ضٕد



پایاٌ


