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به نام آنكه هستي نام از او يافت

كه    است  تعالي  و  رشد  و  پیشرفت  حال  در  چنان  آن  بشري  تمدن  و  فرهنگ  كاروان 

لحظه  اي درنگ، رسیدن به اين قافله را ناممكن مي سازد و از آنجائي كه آينده هر جامعه اي 

بستگي به تعلیم و تربیت جوانان آن جامعه دارد، دفتر برنامه ريزي و تألیف آموزش هاي 

فني و حرفه اي و كاردانش سعي دارد با بهره گیري از منابع غني و پربار ديني و آموزه هاي 

اصیل اسلامي و ملي، تغییر و تحولي مبتني بر روش هاي نوين علمي و تكنولوژي روز دنیا 

در كتاب هاي درسي بوجود آورد.

در اين راس�تا انتشارات گويش نو، افتخار تألیف و آماده سازي تعدادي از اين كتاب ها را 

بر عهده داشته و با همراهي استادان كوشا و نظارت دقیق و ارشادي اعضای كمیسیون هاي 

تخصصي برنامه ريزي و تألیف آموزش های فنی و حرفه ای و كاردانش اين وظیفه ی خطیر را 

به انجام رسانده است. 

در پايان ضمن قدرداني از زحمات مولفان عزيز، خوشحال مي شويم كه مدرسان محترم ، 

هنرآموزان و هنرجويان گرامی با ارائه پیش�نهادها و انتقادهای سازنده خود و ارسال آن به 

دفتر انتش�ارات، ما را در غنا بخش�یدن اين متون و بالا بردن كیفیت چاپ هاي بعدي ياري 

نمايند.
                                                                                                              انتشارات گویش نو



     مقدمه
     درش��رایط کنونی ، به دلیل ورود تکنولوژی و صنعت به زندگی ، فقرحرکتی بیش��تر ش��ده است . نبود آمادگی متناسب 
با ش��رایط روزمره زندگی ، س��امت افراد را به مخاطره می اندازد . با توجه به اصل  پیش�گیری بهتراز درمان اس�ت  با 
پرداختن به فعالیت های جس��مانی ، می توان از بروز بس��یاری مشکات که سامت زندگی فردی و اجتماعی را به خطر می 

اندازد ، جلوگیری کرد . 
    فعالیت جس��مانی منظم ، تغذیه ی س��الم و کاهش اس��ترس از عوامل مهم و موثر در یک زندگی خوب و س��الم به ش��مار 
می آید . محققین معتقدند که با فعالیت جسمانی منظم می توان استرس را کاهش داد و روند مصرف تغذیه ای فرد و سطح 

آمادگی او را نیز بهبود بخشید که این امر می تواند سامت فرد را تا پایان عمر تضمین نماید.
    کتاب حاضر تحت عنوان آمادگی جسمانی ، با بحث پیرامون آمادگی و آمادگی جسمانی ، انواع آمادگی جسمانی و عوامل مؤثر در 
آن سعی دارد ضمن آشنایی هنر جویان  با موضوعات مذکور ، آنها را در تنظیم برنامه های مرتبط با تقویت هریک از این عوامل یاری نماید . 

      سخنی با هنر آموزان گرامی!
     فعالیت های مربوط به آمادگی جسمانی  باید با ظرافت خاصی اجرا شود تا انگیزه و عاقه دانش آموزان را در پی داشته 
باش��د . برنامه ریزی ، هدایت ، راهنمایی و نظارت خوب ش��ما در تحقق اهداف مورد نظر کتاب بسیار حائز اهمیت است؛ به 
طوری که عدم توجه به موارد مذکور ، رس��یدن به اهداف را ناممکن می س��ازد . بنابراین انتظار این است که ضمن توجه همه 
جانبه به مطالب و محتوای کتاب ، آنچه که در بخش تئوری بدان اشاره شده، مد نظر قرار گیرد و در قسمت عملی به اجرا 

گذاشته شود . 
     مس��لما حج��م کت��اب ای��ن اج��ازه را نم��ی ده��د تا فعالی��ت های بیش��تری را معرف��ی کنی��م ؛ اما اهتمام ش��ما می 
توان��د ب��ه غن��ا و تن��وع فعالی��ت ه��ا بیفزای��د . هم چنی��ن برنام��ه ریزی مناس��ب ش��ما باعث می ش��ود ت��ا عاقه مندی 
هن��ر جوی��ان ب��ه اج��رای دقیق ت��ر فعالیت ه��ا افزای��ش یافت��ه ، پش��توانه خوبی ب��رای بالاب��ردن انگی��زه آنها باش��د .

    انتظار این اس��ت که عنایت به یادگیری هنر جویان  در س��ه حیطه ی دانش��ی ، نگرش��ی و مهارتی ، اثربخشی این درس 
مهم ،صد چندان شود؛ چراکه هم سامتی فرد را به دنبال دارد و هم زمینه ساز سایر فعالیت های ورزشی وی می شود. لذا 
پیشنهاد می شود در بخش ارزشیابی این درس ، بخش مهارت که همان اجرای فعالیت ها است بیشتر مورد نظر قرارگیرد و 
در قسمت نگرشی نیز عاقه ، انگیزه ، رغبت و تاش مستمر و منظم را ماک قرار دهد و در بخش دانشی نیز سطح ارزشیابی 
در حد محتوای مطالب مربوط به قسمت خودآزمایی های پایان هر فصل تنظیم گردد ؛ و در آخر به این امر نیز توجه شود 
که هنر جویان  عاوه بر اجرای صحیح فعالیت های پیش بینی شده در طول نیمسال ، به سطحی از آگاهی برسند که خود 

قادر به تنظیم برنامه  آمادگی جسمانی و تقویت  عوامل مربوط به آن شوند که درواقع هدف اصلی همین است.



      سخنی با هنر جویان عزیز!
      ش��اید در ظاهر تصور این باش��د که اجرای فعالیت های مربوط به آمادگی جس��مانی ، کاری س��خت و دش��وار اس��ت 
؛ ام��ا واقعی��ت آن اس��ت که این موضوع به س��طح آمادگ��ی و برنامه ریزی اج��رای فعالیت ها باز می گ��ردد . نکته مهم تر 
اینکه توس��عه آمادگی جس��مانی ، به اجرای بهتر مهارت های رش��ته ورزش��ی ش��ما کمک می کند و س��طح سامت شما 
را افزای��ش م��ی دهد و تحمل ش��ما را در مقابله با مش��کات بالا می برد و خس��تگی ش��ما را در اج��رای فعالیت هایی که 
در ط��ول روز انج��ام م��ی دهید ، کاه��ش می ده��د . بنابراین به نظر می رس��د با پرداخت��ن به فعالیت های جس��مانی و 
ی��اری و م��دد از هن��ر آم��وزان و مربی��ان متخص��ص ، برنام��ه ریزی خوب��ی برای تحق��ق اهداف مذکور داش��ته باش��ید . 
     مسلما دوراندیشی شما هنر جوی تاشگر و آینده ساز، دشواری کار را هموارمی سازد و با توجه به سامتی خود و خانواده 
و موفقیت در عرصه های ورزش��ی ، در فراگیری هرچه بهتر این درس اهتمام بیش��تری به عمل خواهید آورد . فعالیت های 
ارائه ش��ده در کتاب به دلیل حجم آن به عنوان نمونه آورده ش��ده اس��ت و اجرای فعالیت های بیشتر و متنوع تر و تمرینات 

گسترده تر کلید موفقیت خواهد بود .      

مؤلف

اين اصل كلی را حتما به خاطر بسپاريم كه:
• تمرین قوی می کند.

• هیچ تمرینی ضعیف نمی کند.
• تمرین بیش ازحد ضرر می رساند.

• تمرین منظم سالم می سازد.                                           
   )برایان شارکی متخصص و فیزیولوژیست ورزشی(

هدف کلی
آشنایی با آمادگی جسمانی و اهمیت و کاربرد آن در زندگی فردی به منظور 
ارتقای سطح سلامتی و آمادگی برای اجرای مهارت های مختلف ورزشی
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 بخش اول

تاريخچه ومفاهیم
آمادگی وآمادگی جسمانی



2

تاريخچه آمادگی جسمانی
    س��ابقه و تاریخچه آمادگی جس��مانی به س��ال 1825 باز می گردد ، اما شکل فعلی 
آن را س��ال 1925 اعام  نموده اند . در این س��ال در کشور آمریکا ، آمادگی جسمانی 
ب��ه عنوان بخش��ی از تربیت بدنی به طور مس��تقل مورد توجه ق��رار گرفت که آزمون 
آن مش��تمل ب��ر ارزیابی دو قابلیت قدرت و اس��تقامت عضانی ب��ود . معلمین تربیت 
بدنی در مدارس ، با اجرای این دو آزمون نس��بت به س��نجش آمادگی جسمانی دانش 
آموزان اقدام و طبق نتایج حاصل ، برای ارتقاء س��طح آمادگی جس��مانی دانش آموزان 
ضعیف تر برنامه ریزی می کردند. از طرفی دیگر، در اروپا نیز نش��انه هایی از پرداختن 
به موضوع آمادگی جس��مانی مطرح بود  در سال 1850 پزشکان اروپایی با استفاده از 
سیستمی که به نام جان1 معروف بود و در کشور آلمان طراحی و به اجرا درآمد ، برای 
تقویت و آماده سازی عضات بدن افراد استفاده می کردند . در اواخر قرن نوزدهم، معلمان 
تربیت بدنی اروپا نیز برای تقویت و آماده س��ازی دانش آموزان ، روش��ی به نام ورزش 
سوئدی یا لینگ2 را به کار می گرفتند. انجمن سامت ، تربیت بدنی ، تفریحات سالم و 

فصل اول

جسمانی آمادگی  تاريخچه                

)مطالعه آزاد(

1-Jahn                                               2-Ling
        

هنرآم��وز ارجمند: ذک��ر تاریخچه، بیش��تر به منظور آگاهی و آش��نائی 
هنرجویان بیان  شده است و یادگیری آن برای ارزشیابی ضروری نیست. 
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حرکات موزون امریکا )ایفرد(1را می توان یکی از پیشگامان آمادگی جسمانی ، بخصوص 
آزمون ها در بخش تربیت بدنی درمانی )اصاحی( دانست . پس از آن به دلیل اهمیت ، 
در ایفرد بخشی به نام آمادگی2 تاسیس شد تا به شکل تخصصی به این موضوع بپردازد.  
       در سال 1988 موسسه ایفرد آزمون آمادگی جسمانی و تربیتی با عنوان برتری 
جس��مانی3 را جایگزین آمادگی مرتبط با سامتی نمود. آزمون برتری جسمانی بر ابعاد 
شناختی ، روانی حرکتی و عاطفی آمادگی جسمانی تاکید دارد . در این الگو، آزمون های:
 دو استقامت ، اندازه گیری ضخامت چربی زیرپوست ، انعطاف پذیری عضات پشت ، کشش 
بارفیکس و درازونشست مد نظر بود که برای ارزیابی قابلیت های جسمانی استقامت قلبی � 
عروقی ، ترکیب بدنی ، انعطاف پذیری ، قدرت و استقامت عضانی بالا تنه طراحی شده بود.
    ب��ا ب��ه بوجود آم��دن و گس��ترش ش��اخه فیزیول��وژی ورزش آمادگی جس��مانی 
و آزم��ون ه��ای آن رش��د چش��مگیری پی��دا کردن��د . ب��ه ط��وری ک��ه در ح��ال 
�ون در بخ��ش ارزیاب��ی آمادگ��ی جس��مانی هس��تیم .                                                                  حاض��ر ش��اهد صده��ا آزم�

تاريخچه آمادگی جسمانی درايران
    موضوع ورزش و تربیت بدنی در کش��ور ما به س��ال 1306 هجری شمس��ی باز می 
گردد ، در آن س��ال با تصویب مجلس وقت ، ورزش و تربیت بدنی به عنوان یک درس 
در برنامه درس��ی مدارس قرارگرفت . که به دنبال آن مراکز آموزش��ی نیز برای تربیت 

معلم ورزش و تربیت بدنی تاسیس شدند .   
    اولین اقدام برای علمی کردن ورزش و تربیت بدنی ، به سال 1350 باز می گردد که توسط 
آقایان دکترستاری،دکتر یلدایی  ودکترآزاد ،وباتدوین نورم های استانداردانجام شد. در این 
ارزیابی ، آزمون های پرش جفت ، پرتاب توپ پزشکی)مدسین بال( ، کشش بارفیکس ، 
پرش زیگزاگ ، انعطاف پذیری مفصل ران ، دو رفت و برگشت 60 متر مد نظر قرار گرفت . 
    در قب��ل از پی��روزی انق��اب اس��امی ، بح��ث آمادگی جس��مانی با بروز رش��ته 
ه��ای مختلف ورزش��ی در کش��ور همگام و هم زمان ش��د. در این عرص��ه ، مربیان با 
به کارگی��ری روش های خاص خود و تجربیات گذش��ته درجه��ت افزایش قابلیت های 
جس��مانی ورزش��کاران تاش هایی را انجام دادند ،اما کاماً براصول علمی متکی نبود.   

1-American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and    

   dance)AAHPERD ( 

 2-Fitness Section 3-Physical best                                       
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در مراکز آموزش��ی ، آمادگی جس��مانی به صورت کم رنگ در حد کاس های تربیت 
بدنی مشاهده می شد .   

در س��ال 1351 با تاس��یس رش��ته تربیت بدنی تحت عنوان  مدرس��ه عالی ورزش که 
زیر نظر س��ازمان تربیت بدنی درکشورمان ش��کل گرفت ، واحد آمادگی جسمانی جزء 
واحدهای اصلی قرار گرفت و تدریس ش��د . این مدرس��ه در واقع زیر نظر دانشگاه کلن 

آلمان فعالیت داشت . 
    بدی��ن ترتی��ب ب��ود که توجه ب��ه موضوع آمادگی جس��مانی به ص��ورت آکادمیک 
آغ��از ش��د . پ��س ازپیروزی ش��کوهمندانقاب اس��امی و تقویت وگس��ترش رش��ته 
تحصیلی تربیت بدنی درکش��ور، رفته رفته نگاه به آمادگی جس��مانی ش��کل تازه تری 
ب��ه خودگرف��ت . در ابت��دا ، توجه ب��ه آزمون های آمادگی جس��مانی بیش��تر مد نظر 
ب��ود. بر همین اس��اس ، آزمون ورودی دانش��کده ه��ای تربیت بدن��ی ، مراکز تربیت 
معل��م   و حت��ی ارزش��یابی درس تربیت بدنی در م��دارس بر این پایه اس��توارگردید. 
اولین نورم های اس��تاندارد برای ارزیابی درس تربیت بدنی در مدارس از کاس چهارم 
ابتدایی تا چهارم متوس��طه در سال 1364 توس��ط آقای دکتر پویانفر در کشور تدوین 
ش��دوپس از آن توس��ط افراد ذی صاح دیگری اقدامات اساس��ی را در زمینه سنجش 

قابلیت های آمادگی جسمانی به عمل آورده شد.
      درحال حاضر توجه ویژه به آمادگی جسمانی بخصوص در جنبه سامتی آن بسیار مد 
نظراست و نگاه خاص به بعد قهرمانی وحرفه ای ورزش درکشور نیز مؤید این ادعا است. 
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مفهوم آمادگی جسمانی

 فصل دوم

پس از پایان این درس از فراگیر انتظار می رود :
1� مفهوم آمادگی  و آمادگی جسمانی را بیان کند .

2� مفهوم سامتی و تندرستی را تشخیص دهد . 
3� تفاوت بین سامتی و تندرستی را به طور مشخص بیان کند . 

4� ارتباط میان آمادگی جسمانی و سامتی را در محیط زندگی خود مشخص کند . 
5� انواع آمادگی را نام ببرد . 

6� قابلیت های مختلف آمادگی جسمانی را با توجه به طبقه بندی صورت گرفته بیان کند . 
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آمادگی چیست؟
   آمادگی 1 کامل ، ظرفیت ترکیب تمام عوامل برای به دس��ت آوردن کیفیت مطلوب 
زندگی اس��ت .داشتن آمادگی کامل ، موجب تندرس��تی مثبت یعنی دوری از بیماری 
می باش��د. یک ش��خص کاما آماده، از عملکرد خوب و بالای دستگاه قلبی � تنفسی ، 
آمادگی ذهنی ، ارتباط اجتماعی مناس��ب ، قابلیت مقابله با مش��کات ، مقدار مناسب 
چرب��ی بدنی ، می��زان قابل قبول انعطاف پذیری مفاصل ، نداش��تن درد در ناحیه کمر 

قدرت و استقامت عضانی و برخوردار است.شکل)2-1(
  

 
 اگر فردی تمرینات ورزش��ی منظم و رژیم غذایی مناسب داشته باشد ، احتمالاً دارای 
آمادگی خوبی نیز خواهد بود . با کس��ب این آمادگی مطلوب ، قادراست بدون استفاده 
احتمالی از مواد زیان آور عواملی راکه باعث فش��ارهای روانی می ش��وند )مانند عوامل 
اس��ترس زا( کنت��رل کند . آماده بودن يعنی اينكه بتوان ب�ه طوركامل از زندگی 

لذت برد و مخاطراتی كه سلامتی را تهديد می كنند ،كاهش داد .
    اف��راد ت��ا آنجا که زمینه های ارثی و ژنتیکی آنها اجازه می دهد ، می توانند س��طح 
آمادگی خود را بهبود ببخش��ند. با این حال ممکن نیس��ت دقیقا مشخص شود که چه 
مقدار از س��امتی از وراثت و یا تکامل و توس��عه تاثیر می پذیرد ، اما صرف نظر از این 
موضوع ، داشتن یک زندگی سالم یا ناسالم تنها به جنبه وراثتی باز نمی گردد و میزان 

بالای آمادگی را نیز تضمین نمی کند .

انواع آمادگی:
    آمادگی کامل دارای ابعاد متفاوتی است و همگی به هم وابسته و مرتبط هستند . 

به طورکلی انواع آمادگی عبارتند از: 
� آمادگی جسمانی                 � آمادگی روانی             � آمادگی معنوی و...

� آمادگی ذهنی                    � آمادگی عاطفی  
� آمادگی مهارتی                  � آمادگی اجتماعی 

 
 

 آمادگی به عوامل فیزیولوژیکی و روانی اثرگذار برتوانایي و میل به یادگیری 
و توانایی تحمل یک فشار معین گفته می شود .

 Fitness1-

شکل1-2 حداقل فعالیت برای 
توسعه آمادگی
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    ام��ا آنچه که دربخش س��امتی مورد نظر منابع علمی می باش��د، ش��امل: آمادگی 
جس��مانی ، آمادگی ذهنی و آمادگی عاطفی اس��ت . این سه بخش از آمادگی به عنوان 
اصول اساس��ی در سامتی از آن یاد شده اس��ت که در آمادگی کامل هر شخص نقش 
تعیین کننده دارد . البته می دانید که لازمه سامتی نیز تندرستی یعنی دوری از بیماری 
است که عواملی چون ورزش منظم ، رژیم غذایی سالم ، دوری از مواد زیان آور، زندگی 
بدون اس��ترس در آن تاثیرگذار است و اس��اس یک زندگی خوب را تشکیل می دهد .

آمادگي جسماني1 
    آمادگي جسماني ،  توانایي بدن براي فعالیت موثر و کارآمد است . آمادگي جسماني 
ب��ا توانایي ف��رد در کارکردن موثر، لذت ب��ردن از اوقات فراغت ، س��الم بودن و قدرت 

مواجهه با وضعیت هاي فوق العاده در طول زندگي ارتباط دارد .

تعريف آمادگی جسمانی :    
    س��ازمان بهداش��ت جهان��ی ) W.H.O (  آمادگی جس��مانی را توانایی اجرای کار 

عضانی به صورت رضایت بخش تعریف کرده است .

نكات قابل توجه  در تعريف آمادگی جسمانی
   � همه افراد برای انجام امور روزمره خود نیازمند آمادگی جسمانی هستند ، بنابراین 

هر شخص متناسب با سطح کاری خود به این آمادگی نیاز دارد .
� انجام فعالیت ها باید با عاقه و انگیزه باش��د که این امر جز با داش��تن سطح مطلوبی 

از آمادگی میسر نیست .
� خس��تگی زمانی به وجودمی آید که فرد از نظرجس��مانی قادر به انجام کار و فعالیت 
مورد نظر نباشد. بنابراین برای جلوگیری از ایجاد خستگی ، کسب آمادگی و توانمندی 

درسطح مورد نظرلازم است.
� زمانی شخص می تواند برای تمام فعالیت های خود ، حتی اوقات فراغت انرژی داشته 

باشدکه بدن وی انرژی را بهینه مصرف نماید. به عبارت دیگر چنانچه بدن فرد 

1 -     Physical Fitness

آمادگ��ی جس��مانی یعن��ي: تواناي�ی انج�ام فعالیت ه�ای روزانه ب�ا قدرت ، 
هوش�یاری ، بدون خس�تگی و با انرژی فراوان و لذت بردن از س�رگرمی های 
اوق�ات فراغت و توانايی رو به رو ش�دن با موارد اضطراری پیش بینی نش�ده.
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از سطح آمادگی مطلوب برخوردار باشد، برای انجام یک کار مشخص در مقابل شخص 
غیرآماده انرژی کمتری مصرف خواهدکرد.

� زمانی که انرژی در بدن درس��ت مصرف گردد، مسلما برای اوقاتی که اضطرار ایجاب 
می کند ، فرد با مش��کل مواجه نخواهد بود. این امر در س��ایه کسب آمادگی مطلوب و 

مناسب امکان پذیراست.
� از همه مهم تر اینکه هر چقدر فرد از سطح آمادگی بالاتری برخوردار باشد، به بحث 
س��امتی اوکمک ش��ایانی می کند که حاصل آن یک زندگی خوب و مناس��ب و بدون 

رفتارهای ناصحیح است.
� توجه به این نکته ضروری است که تمام افراد جامعه با هر شغل و شرایط زندگی و در 
تمام مدت طول عمرخود نیازمند کس��ب سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی هستندکه 

داشتن برنامه برای رسیدن به سطح ضروری به نظر می رسد. شکل)2-2( 

شکل2-2 : 

ارزش‌های 

عادت‌های 
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انواع آمادگی جسمانی
    پروفسور برایان شارکی1 استاد فیزیولوژی ورزش دانشگاه مریلند ، آمادگی جسمانی 
را به دو بخش آمادگی انرژی و آمادگی عضانی تقسیم نموده است . اما در بیشتر منابع 
و متون ورزش��ی از آمادگی جس��مانی تحت قالب آمادگی جسمانی مرتبط با سامتی 
وآمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا حرکت یا مهارت نام برده شده است که عبارتند از:

الف( آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي2: 
    به آن دس��ته از اجزای آمادگی جس��مانی که با سامت فرد در ارتباط است ، گفته 
می شود . این موضوع با توسعه و نگهداري عوامل پیشگیري و درمان کننده بیماري ها 
و تامین کننده س��امت در ارتباط است. بهبود اجزاء  یاد شده عاوه بر بهبود سامت ، 

در قابلیت عملکرد و حفظ یک الگوي زیستي سالم موثر است.
اجزاء آمادگي جسماني در ارتباط با سامت عبارتنداز:  

1- استقامت قلبي � تنفسی3                             
2- قدرت عضاني4

3- استقامت عضاني5
4- انعطاف پذیري6

5- ترکیب بدني7
ب( آمادگي جسماني مرتبط با اجرا يا مهارت8 

    به آن بخش از اجزاء آمادگی جسمانی گفته می شود که فرد برای انجام هر چه بهتر 
مهارت های حرکتی و موفقیت درمسابقات و رقابت های ورزشی به آن نیازمند است .                             
    در این حوزه بر اجراي موثر و بهتر مهارت ها تاکید مي شود و عمدتاً  همان آمادگي 
جسماني لازم براي هر رشته ورزشي است که معمولاً  به آن بدنسازي9 گفته مي شود . 
هر رش��ته ورزش��ي ، مهارت ها و ویژگي هاي خاص خود را دارد که متناس��ب با این 
مه��ارت ها و ویژگ��ي ها ،  باید نیازه��اي مطلوب اجزاء آمادگي جس��ماني براي اجرا ، 

 شناسایي و درجهت دستیابي به آنها برنامه ریزي شود. 

1-Brian  .J sharkey. 2-Health-Related-Physical Fitness

 8- Performance – Related Physical Fitness 

4- Muscle Strength3- Cardio Vascular Endurance   
            5- Muscle Endurance             6- Flexibility   

                    7- Body Composition               

9 -conditioning
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اجزاء آمادگي جسماني مرتبط با اجرای مهارت عبارتنداز:
1- چابکي1           

2- تعادل2                

3- هماهنگي3  
4- توان 4

5- سرعت5
     ذکر این نکته لازم است که هر دو نوع آمادگی جسمانی به نوعی با هم ارتباط 
برای  براینکه  عاوه   ، سامتی  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  اجزاء  که  بطوری  دارند. 

زندگی سالم ضروری است ، درعملکرد مهارت های حرکتی نیز مهم هستند.
افرادی که در رشته های مختلف ورزشی نیز  باید توجه داشت       از طرف دیگر، 

فعالیت دارند باید به اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با سامتی توجه داشته باشند.

         1- Agility       2- Balance                    3- Coordination             4- Power                      5-  Speed               

اجزاء آمادگی جسمانی 

مرتبط با سلامت

استقامت قلبی- تنفسی

قدرت عضلانی

استقامت عضلانی

چابكی
تعادل

هماهنگی
توان

سرعت

مرتبط  با         اجرا 
)مهارت(
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خودآزمايی
1- آمادگی و آمادگی جسمانی را تعریف کنید.

2- اهمیت آمادگی را در دوسطر بیان کنید.
3- مفهوم سامتی و تندرستی را با هم مقایسه کنید.

4- انواع آمادگی جسمانی را نام ببرید.
5- اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با سامتی را بیان کنید.

6- اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت  را بیان کنید.
7- آمادگی جسمانی در زندگی روزمره چه نقشی دارد؟به طور خاصه بیان کنید.
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بخش دوم

آمادگی جسمانی مرتبط باسلامتی
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فصل سوم

استقامت قلبی � تنفسی

پس از پایان این درس و یادگیری موضوعات مربوط به استقامت قلبی و عروقی از فراگیرانتظار می رود:
1� حداقل یک روش تمرین مربوط به افزایش استقامت قلبی � تنفسی را اجرا کند . 

2-با محاسبه حد اکثر ضربان قلب خود یک برنامه تمرینی مناسب برای  تقویت استقامت قلبی و تنفسی خود در یک جدول 
زمانی طراحی کند .

3- بتواند یک برنامه تمرینی طراحی شده توسط خودش را به اجرا در آورد .
4-تفاوت فعالیت های هوازی را با ذکر یک مثال مقایسه نماید.

5� نمونه هایی از کاربرد استقامت قلبی � تنفسی را در زندگی روزمره خود یا خانواده بیان نماید . 
6� کاربرد استقامت قلبی � تنفسی را در رشته ورزشی خود معین کند . 

User
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استقامت قلبی � تنفسی    
    معنای کلمه استقامت یعنی پایداری و در اصطاح ورزشی ، به مدت زمانی که فرد 
بتواند فعالیتی را با شدت معین اجرا کند ، گفته می شود . چون در فعالیت های بدنی 
و ورزش، بیشتر با زمان ارتباط داریم ،) برای هر فعالیت بی وقفه 60 ثانیه ای یا بالاتر 
که فرد قادر به انجام آن باشد ( استقامت در عملکرد نهایی او نقش مهم و اساسی دارد .

تعريف استقامت قلبی � تنفسی    
   از اس��تقامت قلبی � تنفس��ی تعریف های متنوعی ارائ��ه داده اند که در اینجا به دو 

نمونه آن اشاره می کنیم.:
� استقامت قلبی � تنفسی ، توانايی بدن برای مقاومت در برابر خستگی در ورزش 
های طولانی مدت و هم چنین بازيافت سريع تر بعد از تمرين يا مسابقه است .
� اس�تقامت قلبی � تنفسی عبارت است از حداكثركاری كه فرد می تواند به 
طور مستمر به وسیله گروه عضلات بزرگ انجام دهد كه خود به ظرفیت كاری 

و جسمانی فرد اشاره دارد. 
     براس��اس تعاریف ارائه شده،کارایی سیستم های قلب و تنفس در استقامت فرد در 
فعالیت های بدنی بس��یار تعیین کننده اس��ت . به تاخیرانداختن خستگی و یا کاهش 
آن مس��تلزم این است که سیستم تنفسی ، اکسیژن کافی را در اختیار سیستم قلبی � 
عروقی قرار دهد تا این سیستم نیز با انتقال آن به عضات و بافت های درگیر فعالیت ، 
شرایط را برای یک اجرای مطلوب فراهم آورد و با انجام و تکرار لازم فعالیت ، افزایش 
کارای��ی بدن بالا رفته تا بتوان در برابر خس��تگی ، تحمل و مقاومت بیش��تری از خود 

نشان داد.
    بنابراین یک اصل مهم در اس��تقامت قلبی � تنفس��ی ، این اس��ت که بدن هركس 
بتواند اكس�یژن بیش�تری مصرف كند ، از كارايی بدنی بالاتر برخوردارباشد و 

در برابرخستگی نیز مقاوم ترشود . 
    به همین خاطراس��ت که در فعالیت های بدنی و ورزش��ی بحث حداکثر اکس��یژن 

مصرفی به میان می آید.
    یعنی: هر فرد یا هر ورزش��کاری که بتواند در یک فعالیت بدنی مش��خص ، اکسیژن 

بیشتری مصرف کند،کمتر دچار خستگی می شود. 
خس��تگی یکی از مهم ترین عواملی اس��ت که هم اس��تقامت را محدود می کند و هم 
درعین حال برعملکرد فرد تاثیرگذاراس��ت . بنابراین فردی دارای اس��تقامت است که 
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زود خس��ته نشود و یا هنگام خستگی بتواند به فعالیت خود ادامه دهد . لازمه این کار 
تمرین و افزایش استقامت بدنی است .

حداكثراكسیژن مصرفی1 : 
    شاخصی است که به وسیله آن ظرفیت هوازی توانایی فرد را در مصرف اکسیژن در 
یک فعالیت بدنی مش��خص نشان می دهد. ظرفیت هوازی نیز توانایی مصرف اکسیژن 
به وسیله بدن در هنگام فعالیت های بدنی شدید تعریف شده است . واحد اندازه گیری 
حداکثراکس��یژن مصرفی با سه واحد: لیتردردقیقه ، میلی لیتردرکیلوگرم وزن بدن در 

دقیقه و یا میلی لیتردرکیلوگرم وزن عضله در دقیقه بیان می گردد . 

چگونه می توان استقامت قلبی � تنفسی را تقويت نمود؟
    ب��رای بهبود اس��تقامت قلبی � تنفس��ی راه ها و روش ه��ای گوناگون وجود دارد به 
طورکلی تمامی فعالیت هایی که در زمان طولانی قابل اجرا هستند ، می توانند در روند 
پیش��رفت کارایی قلبی � تنفس��ی موثر باشند . اما برای تقویت این قابلیت مهم ، باید با 

یک اصول و روش قابل قبول و علمی به تمرینات پرداخت .
    ب��ا فعالی��ت هایی مانند راهپیمایی ، دویدن ، ش��ناکردن ، ک��وه پیمایی ، دوچرخه 
س��واری، طناب زدن ، دوچرخه ثابت )ارگومتر( ، نوارگ��ردان )تردمیل( و مانند آن که 
بتوان در زمان طولانی ، مدت و ش��دت مناس��ب آن را ادام��ه داد ، می توان به تقویت 
استقامت قلبی � تنفسی پرداخت . به این گونه فعالیت ها اصطاحا فعالیت های هوازی 
می گویند. در شکل های 1-3 الی 4-3 نمونه هایی از فعالیت های هوازی را مشاهده می نمایید.

 1-VO2 max

شکل 2-3  دوچرخه ثابت )ارگومتر(

شکل 1-3  دوچرخه سواری

شکل 4-3  نوارگردان )تردمیل(

شکل 3-3  دویدن

نمونه هايی از فعالیت های هوازی

بیشتر بدانیم :
به طورکلی فعالیت های بدنی انسان باتوجه به شرایط وزمان اجرای آن به دودسته 

هوازی وبی هوازی تقسیم می گردند.
فعالیت های هوازی: فعالیت هایی هستند که باشدت متوسط ومدت نسبتاطولانی، 
گروه ه�ای عضانی بزرگ رافع�ال می کنند واج�رای آنه�ا به حض�ورومص�رف اکسیژن 
توسط عضات بدن وابسته است . مثل دوی 5000 متر ، دوی 10000 متروفعالیت 

هایی که بیشترازسه دقیقه به طول می انجامد.
حضورومصرف  به  آنها  اجرای  که  هستند  هایی  فعالیت  هوازی:  بی  های  فعالیت 
اکسیژن وابسته نیست . مثل وزنه برداری ، دوی 100 متر، پرتاب ها وفعالیت هایی که 

اجرای آن کمتر از سه دقیقه به زمان نیازدارد.
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بنابرای��ن یک��ی از اص��ول اساس��ی فعالی��ت ه��ای ه��وازی ، مداوم��ت آن اس��ت . 

تعیین شدت فعالیت های هوازی: 
     انجام هر فعالیت هوازی که صرفا تداوم داشته باشد، برای تقویت استقامت قلبی � تنفسی 
کافی نیست . شدت فعالیت باید به گونه ای باشد که سیستم قلبی ، عروقی و تنفسی را 
تحت فشار قرار دهد . البته این فشار تابع شرایطی است که رعایت آن ضروری است . 
  برای تعیین شدت تمرین ، روش های مختلفی وجود دارد. ساده ترین و متداول ترین 
آن ان��دازه گیری از ضربان قلب اس��ت . متخصصین و محققین علوم ورزش��ی با انجام 
آزمایش های گوناگون در ش��رایط آزمایش��گاهی ، فرمولی را استخراج نموده اند که به 
وسیله آن می توان حداکثر ضربان قلب مجاز هر فرد را در فعالیت های ورزشی تعیین 
نمود. این حداکثر ضربان شاخصی است که به ما نشان می دهد تا چه مقدار می توانیم 

شدت تمرین و فعالیت خود را افزایش دهیم . 
این فرمول عبارت است از:                          ) حداکثرضربان قلب = سن – 220 ( 

برای مثال : چنانچه یک فرد20 ساله بخواهد بداند که حداکثرضربان قلب مجاز او 
برای فعالیت بدنی چقدراست ، کافی است تا سن خود را از عدد220 کم کند:            
220 – 20 = 200 

   عدد 200 نش��انگر حداکثر ضربان قلب )ضربان قلب بیش��ینه( فرد20 ساله در زمان 
یک دقیقه اس��ت . به عبارت دیگر، اگر این فرد مشغول فعالیتی باشد که وقتی ضربان 
قلب او شمارش شد ، تعداد آن 200 بار در دقیقه بود، این بدان معنی است که شدت 

تمرین او 100 درصد است. شکل 5-3 نحوه ی شمارش ضربان را نشان می دهد.

حال اگر قصد انجام فعالیت هوازی را دارید که به وسیله آن می خواهید استقامت قلبی � 
تنفسی خود را تقویت کنید ، لازم است بدانید که با چه شدتی باید این تمرین انجام شود.

شکل 5- 3 : نحوه ی شمارش ضربان قلب
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    ب��رای تاثیرپذی��ری فعالیت های هوازی بر روی عملکرد قلبی � تنفس��ی باید 70 تا 
85 درصد ضربان قلب حداکثر مش��خص و در مدت زمان فعالیت به آن دس��ت یافت .   
مث��ال: فرض کنید یک فرد30 س��اله می خواهد فعالیت ه��وازی انجام دهد . برای این 
منظور، ابتدا لازم است حداکثر ضربان قلب مجاز )ضربان قلب بیشینه( خود را محاسبه 

کند . سپس 70 تا 85 درصد ضربان قلب بیشینه را بدست آورد. 
حد فاصل بین این دو ضربان قلب ، محدوده ای است که درحین اجرای فعالیت بدنی، 

شخص باید به آن ضربان قلب رسیده ، آن را ادامه دهد .
حداکثرضربان قلب) ضربان قلب بیشینه(                  190 = 30 – 220

70 درصد ضربان قلب بیشینه                               133 =70% × 190 
85 درصد ضربان قلب بیشینه                             162 = % 85 × 190

    به عبارت دیگرآستانه فعالیت بدنی برای بهبود و تقویت استقامت قلبی � تنفسی برای 
یک فرد30 ساله ، حداقل 133 و حداکثر162 ضربه در دقیقه برای ضربان قلب اوست . 

 مدت فعالیت هوازی: 
    البته مدت زمان لازم برای یک جلس��ه تمرین بس��تگی به ش��دت تمرین دارد. هر 
چقدر ش��دت تمرین بالاتر باش��د، مس��لما زمان انجام آن کمترخواهد بود و برعکس. 
بناب��ر ای��ن بین ش��دت و م��دت تمرین در یک جلس��ه رابط��ه معکوس وج��ود دارد. 
    به طورکلی مدت زمان فعالیت فرد با توجه به هدف و ش��دت تمرین بین 15 تا60 
دقیقه در نوسان است . برای مثال ، چنانچه فرد با شدت 70 درصد ضربان قلب بیشینه 

فعالیت می کند، لازم است تا حداقل 30 دقیقه نسبت به ادامه فعالیت اهتمام ورزد. 
    اگر شدت فعالیت به 85 درصد برسد ، یک زمان 20 دقیقه ای برای اجرای فعالیت 

با این شدت توصیه شده است .  

 تكرارفعالیت هوازی:
      چنانچه بخواهید برای خود یک برنامه تمرین هوازی تنظیم و اجرا نمائید، باید نسبت به آنچه 
که قبا با توجه به شدت و مدت ارائه شد، حداقل 3 تا 4 جلسه در هفته تکرار فعالیت داشته باشید.
ج��دول 2-3  مش��خصات ی��ک نمونه برنام��ه تمرینی هوازی برای تقویت اس��تقامت قلبی � تنفس��ی

تکرار فعالیتمدت فعالیتشدت فعالیتنوع فعالیت

70 تا 85 درصد حداکثر ضربان قلب دویدن
بیشینه

با توجه به شدت تمرین ،حداقل 
بین 20تا 30 دقیقه در یک جلسه

3 تا 4 جلسه در هفته یا یک روز در 
میان به مدت 8 تا 12 هفته
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ارزيابی استقامت قلبی � تنفسی: 
) Vo2max ( برای ارزیابی استقامت قلبی � تنفسی ، از اندازه گیری حداکثراکسیژن مصرفی     
اس��تفاده می شود .در واقع بیش��ترین حجمی از مصرف اکسیژن که مورد استفاده قرار
می گیرد، نشانگر این موضوع است که سیستم قلبی � تنفسی تا چه میزان کارایی دارد.

آزمون های مورداس�تفاده جهت اندازه گیری حد اكثر اكسیژن مصرف :   
- آزم�ون 12دقیق�ه دويدن :این آزمون ک��ه به آزمون کوپر نیز معروف اس��ت ، 
از مت��داول ترین آزمون های میدانی برای ارزیابی آمادگی قلبی � تنفس��ی محس��وب        
می شود. در این آزمون فرد با حداکثر سرعت ممکن خود به مدت 12 دقیقه می دود. 
مس��افت طی شده در زمان 12 دقیقه محاسبه و با توجه به جدول 3-3 سطح آمادگی 

فرد تعیین می گردد.  
جدول 3-3 ارزیابی آزمون 12 دقیقه ای دویدن کوپر برای افراد معمولی یا ورزشکاران غیرحرفه ای

     ب��رای ارزیاب��ی برآورد حداکثراکس��یژن مصرفی ) Vo2max ( ورزش��کاران جوان 
وحرفه ای ، جدول 4-3 مورداستفاده قرار می گیرد.

جدول 4-3  ارزیابی آزمون 12 دقیقه ای دویدن کوپر برای ورزشکاران جوان وحرفه ای

 

 ارزیابی جنسیت

 مردان

  ضعیفزیر متوسط متوسط خوب

بیشتر از 3700

بیشتر از 3000

3700-3400

3000-2700

3399-3100
2699-2400

3099-2800
2399-2100

کمتر از 2800
کمتر از 2100 زنان

 عالی

ضعیفزیر متوسطمتوسط خوب عالیارزیابی سن

2100-22002199-24002399-2700 بیشتر از 2700 مردان 14-13 سال
کمتر از1899-16001599-15001500

کمتر از2200 2299-2200

کمتر از1699-16001600

کمتر از2300 2399-2300
کمتر از1799-17001700

کمتر از-2199-16001600

کمتر از1500 1799-1500
کمتر از1999-15001500

کمتر از1400 1699-1400
کمتر از1699-14001400

کمتر از1200 1499-1200

کمتر از1599-13001300

کمتر از1100 1399-1100

2499-2300

1999-1700

2699-2500
2099-1800

2399-2200
2199-1800
2299-1900
1999-1700

2099-1700

1899-1500

1999-1600

1699-1400

کمتر از2100
2000-1900

2500-2300 
2100-2000
3000-2700 

2300-2100 

2800-2400
2700-2200 

2700-23100
2500-2000 
2500-2100

2300-1900

2400-2000 
2200-1700 

 بیشتر از 2000
 بیشتر از 2800

 بیشتر از 2100

 بیشتر از 3000
 بیشتر از 2300

 بیشتر از 2800
 بیشتر از 2700

 بیشتر از 2700
 بیشتر از 2500
 بیشتر از 2500
 بیشتر از 2300
 بیشتر از 2400

 بیشتر از 2200

 زنان 14-13 سال
 مردان 16-15 سال
 زنان 16-15 سال
 مردان 19-17 سال

  زنان  19-17 سال

 مردان 39-30 سال

 مردان 29-20 سال
 زنان  29-20 سال

 زنان 39-30 سال

 مردان49-40 سال

 زنان 49-40 سال
 مردان بالای 50 سال

 زنان بالای 50 سال
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آزمون 15 دقیقه ای دويدن بالک: این آزمون نیز از نوع آزمون های میدانی است 
که برای ارزیابی حداکثراکسیژن مصرفی ) Vo2max ( مورداستفاده قرارمی گیرد. در 

این آزمون ، فرد درمدت 15 دقیقه با حداکثر سرعت ممکن می دود . 

آزم�ون چند مرحله ای رفت و برگش�ت 20 متر: یکی دیگر از آزمون های نس��بتا 
جدی��د برآورد حداکثراکس��یژن مصرفی ) Vo2max ( که ه��م برای بچه ها وهم برای 
بزرگس��الان معتبر اس��ت ، آزمون چند مرحله ای رفت و برگش��ت 20 متراست که به 
آزمون لیگر و آزمون بوق نیز معروف است . دراین آزمون فرد در یک مسافت 20 متری 
که با عامت یا خط یا مخروط مشخص شده است ، به صورت رفت و برگشت می دود. 
ابتدا س��رعت کم است ولی رفته رفته افزایش می یابد تا به حداکثرسرعت برای برآورد 
حداکثراکس��یژن مصرفی ) Vo2max ( برس��د. برای تنظیم س��رعت در مراحل رفت 
وبرگش��ت از نوار پخش صدای بوق اس��تفاده می شود که فرد با شنیدن صدای آن باید 
به یکی از خطوط انتهایی رس��یده باش��د. آزمون زمانی متوقف می شود که فرد آزمون 
ش��ونده نتواند یک مرتبه متوالی با ش��نیدن صدای بوق به خطوط تعیین ش��ده برسد.

چند توصیه برای اجرای مطلوب فعالیت های هوازی:
    کس��انی ک��ه تصمیم دارن��د به منظورارتقاء س��امتی خود به فعالی��ت های هوازی 

بپردازند، لازم است به نکات زیرتوجه نمایند:
1- برای اجرای هر چه بهتر فعالیت های هوازی ، فرد ابتدا باید از میزان سامتی خود 

به طورکامل آگاه باشد.
2- انجام فعالیت هوازی نیاز به برنامه ریزی مناس��ب دارد. برای این منظورحتما با یک 

مربی و اهل فن مشورت شود.
3- نیاز است قبل از شروع فعالیت هوازی ، بدن از آمادگی اولیه برخوردار باشد . اجرای 
فعالیت های زیر حد آس��تانه توصیه ش��ده در تمرینات هوازی برای مدتی که آمادگی 

بدست آید ، لازم و ضروری است .
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خود آزمايی
1- استقامت قلبی � تنفسی چیست ؟

2- با چه فعالیت هایی می توان استقامت قلبی � تنفسی را افزایش داد؟
3- مهم ترین تاثیرات اس��تقامت قلبی � تنفس��ی در زندگی و ورزش چیست؟ حداقل 

سه مورد نام ببرید .
4- شاخص ارزیابی استقامت قلبی � تنفسی چه نام دارد؟

5- با توجه به سن ، شدت تمرین استقامت قلبی � تنفسی  خود را محاسبه کنید.
6- سه روش ارزیابی استقامت قلبی � تنفسی را فقط نام ببرید .

7- حداقل سه توصیه مربوط به اجرای تمرینات هوازی را بنویسید .
8-با توجه به حداکثر ضربان قلب خود یا گروه خود یک برنامه تمرینی مناس��ب جهت 

به دست آوردن استقامت قلبی-تنفسی با تعیین مدت زمان طراحی کنید. 
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فصل چهارم

قدرت و استقامت عضانی

پس از پایان این درس و یادگیری مفاهیم قدرت و استقامت عضانی از فراگیرانتظار می رود:
1� برای هریک از قابلیت های قدرت و استقامت عضانی ، حداقل برای عضات بزرگ بدن خود برنامه ی تمرینی تنظیم نماید .  

2-برای هریک از قابلیت های قدرت و استقامت عضانی ، حداقل یک تمرین مناسب را اجرانماید .
3� با استفاده از اجرای تمرین ، روش های تمرین مقاومتی را به تفکیک مشخص کند. 

4- نحوه ی صحیح تعیین حداکثر وزنه مناسب برای تمرین های مقاومتی را تعیین کند .
5� توصیه های مربوط به تمرینات مقاومتی را درحین اجرای این تمرینات رعایت نماید.
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    بسیاری از مشکات جسمانی و حتی روانی در انسان به آمادگی عضانی برمی گردد. 
کاه��ش قدرت عضانی ، کاهش اس��تقامت عضانی ، بی تعادلی در گروه های عضانی 
و... از جمله عواملی هس��تند که در بروز مش��کات جسمانی نقش دارند. بنابر این برای 
اینکه بتوانیم یک زندگی طبیعی و س��الم داشته باش��یم ، حفظ حداقل سطح قدرت و 
اس��تقامت در عضله با گروه عضات بدن حائز اهمیت است . این امر باعث جلوگیری از 
ضعف عضانی و یا عدم توازن بین گروه های عضانی ش��ده و تناسب خوبی را در بدن 

ایجاد کرده ، تا اجرای مطلوب حرکات مختلف در بدن میسر شود.
    بس��یاری از دردهای جس��مانی ، مشکات مرتبط به ناهنجاری های قامتی ، عملکرد 
خوب و مناس��ب بدن در کارهای روزانه ، کاهش آس��یب دیدگی ها ، افزایش عملکرد 

ورزشکاران در رشته های ورزشی مختلف ،نیازمند تقویت عضانی بدن است.

 تعريف قدرت و استقامت عضلانی  
قدرت عضلانی

    قدرت یکی از مهم ترین قابلیت های آمادگی جسمانی محسوب می شود و قابلیتی 
اس��ت که اگر به طور صحیح در عضات بدن تقویت ش��ود ، پایه ی مناسبی برای دیگر 
قابلیت های جسمانی است . انسان در طول فعالیت های روزانه ی خود به طور مکرر با 
قدرت س��ر و کار دارد. ممکن است شکل اجرایی متفاوت داشته باشد، اما نمی توان آن 
را نادیده گرفت. در مثال زیر می توان به اهمیت قدرت عضانی و در کنار آن استقامت 

قلبی � تنفسی به عنوان دو قابلیت مهم آمادگی جسمانی پی برد :
    فرض کنید س��اختمان چند طبقه ای در حال س��اخت اس��ت. برای این که  در این 
س��اختمان بتوان تعداد طبقات مورد نظر را س��اخت ، لازم اس��ت تا پایه ریزی اولیه ی 
س��اختمان و اس��کلت بندی آن بس��یار محکم و قوی در نظر گرفته ش��ود . در تکمیل 
و س��اخت طبقات نیز لوله کش��ی آب، گاز، برق، تلفن و... نیز از اصول مهم و اساس��ی 
ساختمان است. در مثال بالا، پایه ریزی اولیه و اسکلت بندی حکم عامل قدرت در بدن 
انس��ان را دارد و لوله کشی ها در حقیقت به نوعی همان بحث توسعه استقامت قلبی � 

تنفسی است که سازگاری های لازم را در بدن ایجاد می کند.
پس می توان قدرت عضانی را این گونه تعریف کرد:

 قدرت عضانی عبارت است از توانایی یک عضله یا گروهی از عضات  
برای تولید حداکثر نیروی لازم برای غلبه بر یک مقاومت است .
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استقامت عضلانی
استقامت عضلانی به توانايی عضله يا گروهی از عضلات برای اجرای مجموعه ای 
از انقباض های تكراری يا تولید نیروی ثابت در يک دوره زمانی گفته می شود . 
    ماحظه می شود که قدرت و استقامت عضانی دارای وجوه مشترک بسیاری بوده 
و تنها تفاوت شان در تعداد تکرار ها و یا زمان انجام تمرین است . فرض کنید حرکت 
جلو بازو با دمبل در حال انجام است ، اگر مقدار وزنه انتخاب شده زیاد باشد به گونه ای 
که فرد تنها قادر به اجرای 8 تا 12 تکرار با این وزنه باشد ، این یک کار قدرتی است . 

اگر تعداد تکرار  20 تا 25 و یا بالاتر باشد ، آن را استقامت عضانی می نامند .
    ق��درت عضانی رابطه نزدیکی با اس��تقامت عضان��ی دارد . به طوری که با افزایش 
قدرت عضانی ، استقامت عضانی نیز افزایش می یابد . با این وجود ، متخصصین امر 
در تربی��ت بدنی و ورزش معتقدند که برای افراد معمولی ، افزایش اس��تقامت عضانی 
مهم تر از قدرت عضانی است ، زیرا استقامت عضانی برای انجام فعالیت های روزمره 

حیاتی تر است .
چند نکته مهم درخصوص استقامت عضانی:

•استقامت درحقیقت توانايی برای باقی ماندن است.
•استقامت به مدت زمانی اشاره دارد كه فرد بتواند فعالیتی را با شدت معین اجرا كند.

•به فردی دارای استقامت می گويند كه زود خسته نشود يا درحین خستگی 
بتواند به فعالیت خود ادامه دهد.

•ظرفیت هوازی ، ظرفیت اس�تقامتی ورزشكار را تعیین می كند . يعنی فردی 
كه اس�تقامت  قلبی � تنفس�ی بالاي�ی دارد ، می تواند از اس�تقامت عضلانی 

خوبی نیز برخوردار باشد .
    به برنامه تقویت قدرت و اس��تقامت عضان��ی ، برنامه های تمرینات مقاومتی گفته 
می شود . برای معرفی و اجرای این تمرینات لازم است تا با اصطاحاتی که در این نوع 

تمرینات به کار گرفته می شود ، آشنایی پیدا کنیم .  

مفاهیم عمومی در تمرينات مقاومتی :
•ي�ک تكرار بیش�ینه1 : حداکثر وزنه ای که به وس��یله یک عضل��ه یا گروه عضانی 
مربوط ، فقط برای یک بار اجرا ش��ود . به عنوان مثال، در یک حرکت پرس س��ینه ، 
چنانچه فردی با یک وزنه  100 کیلو گرم ، فقط بتواند آن را یک بار پرس نماید ، یک 

1-برای سهولت ، در کتاب ها و منابع مربوط به تمرینات مقاومتی برای تکرار بیشینه به اختصار از 
«ت ب « استفاده می شود.
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تکرار بیش��ینه برای این شخص در بخش عضات سینه ای 100 کیلوگرم خواهد بود. 
•تكرار: تعداد حرکات انجام شده در یک نوبت را گویند . مثا 8 حرکت پرس سینه 

در یک نوبت که 8 تکرار بیشینه یا به اختصار ) 8  ت ب ( می گویند .

•نوب�ت: به تعداد معین��ی از تکرارهای متوالی یک حرکت گفته می ش��ود . به عنوان 
مث��ال: س��ه نوبت حرکت پرس س��ینه با 8 ت ب انجام ش��ود . البته پ��س از هر نوبت 

استراحت نیز لازم است .  

•عضل�ه ي�ا گروه عضله: منظور عضله یا گروهی از عضات اس��ت که در یک مفصل 
مسئولیت مشابهی دارند . مثا عضله دو سر بازوئی که وظیفه اش خم کردن مفصل 

آرنج است یا گروه عضات ناحیه ران که وظیفه اش باز کردن مفصل زانو است. 

•انقباض پويا : هنگامی که با اعِمال نیروی عضانی ، حرکت در مفصل قابل مشاهده 
باشد ، به آن انقباض پویا می گویند در حرکت خم شدن مفصل زانو ، این حرکت قابل 

مشاهده است . 

•انقباض ايستا : زمانی است که انقباض در عضله وجود دارد ، ولی حرکتی مشاهده 
نمی شود مانند وقتی که دست روی دیوار گذاشته و به آن نیرو وارد می کنیم . 

انواع روش های تمرين مقاومتی
    برای تقویت و آمادگی عضانی ، روش های متفاوتی وجود دارد که به هدف و برنامه 
تمرینی بستگی دارد. با توجه به اینکه در یک تمرین عضله چگونه منقبض می شود ، 

روش های تمرینی زیر وجود دارد :

روش هم طول يا ايستا يا ايزومتريک : 
  این روش شامل فعال سازی عضله بدون تغییر طول آن است. در این حالت بدون این 
که در مفصل مورد نظر حرکتی مشاهده شود ، نیروی انقباضی اعمال می شود . مانند 
زمانی که کنار دیوار ایس��تاده ایم و با دس��ت خود به آن نیرو وارد می کنیم . یا دمبل 
را در دس��ت گرفته ایم و در یک ش��رایط خاص آن را ثابت نگه داش��ته ایم . در هر دو 
مثال بالا بدون این که حرکتی مش��اهده ش��ود ، عمل انقباض عضله صورت می گیرد .

روش هم تنش ) ايزوتونیک ( : 
    نوعی تمرین مقاومتی پویاست که به وسیله ی آن با انقباض عضله ، حرکت در طول 
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دامنه حرکتی مفصل انجام می گیرد . مثل حرکت جلو بازو با دمبل که در این حرکت، 
فرد دمبل مورد نظر را در دست می گیرد و آن را تا جایی که امکان دارد بالا می آورد.
در این شرایط مفصل آرنج تا آخرین وضعیت خود از نظر دامنه حرکتی ، به حرکت خود 

ادامه می دهد . این روش متداول ترین روش تمرینات مقاومتی است .
برای اجرای تمرین هم تنش انواع مختلفی از حرکات با استفاده از وزنه های آزاد مانند 

دمبل و هالتر و دستکاه های قدرتی وجود دارد.
دو روش هم جنبش و پلیومتریک نیز جزءاین انواع است که نیاز به دستگاه های خاص 

دارد و امکان اجرای آن بدون این دستگاه میسر نیست.

روش های تقويت عضلانی در تمرينات مقاومتی:
    اساس��ا تمرینات مقاومتی برای تقویت دو قابلیت قدرت و اس��تقامت عضانی بر دو 
محور اصلی سامت و قهرمانی استوار است . طبق تحقیقات دانشکده طب ورزش آمریکا، 
حداقل دو جلسه تمرین در هفته ، با انتخاب 8 تا 10 حرکت ، ) هر حرکت 8 تا 12 تکرار 
در یک نوبت ( ، می تواند اهداف مربوط به محور س��امت را تحقق بخش��د. البته بهتر 
است که این تمرینات بعد از انجام تمرینات استقامت قلبی � تنفسی برنامه ریزی شود . 
    در ادام��ه ب��رای هر ک��دام از روش های هم طول و هم تن��ش ، الگوهای کلی برای 

طراحی برنامه های تمرین مقاومتی در جدول های جداگانه آورده شده است : 

برنامه تمرين مقاومتی به روش هم طول
    این روش با کمترین هزینه در هر مکان و زمانی حتی بدون وس��یله قابل اجراس��ت . 
مانند زمانی که روی صندلی نشس��ته ایم و با اراده خود عضات پا را برای چند لحظه 
منقبض و بعد رها می کنیم . برای استفاده از روش تمرینی هم طول ، هر عضله یا گروه 
عضانی به مدت 6 تا 12 ثانیه منقبض و سپس به اندازه کافی استراحت داده می شود. 
تحقیقات نش��ان داده اس��ت که با انجام این روش ، به طور متوسط 5 درصد در هفته ، 

افزایش قدرت در عضات قابل ماحظه است . 
    این روش محدودیت هایی نیز در مورد افزایش توان و استقامت عضانی دارد.به هر 
حال این گونه حرکات با وسایل و تجهیزات ساده اجرا می شوند که باعث افزایش سریع 

در قدرت ، مخصوصاً در افراد مبتدی می شود. 
جدول 1-4 نمونه ای از برنامه تمرین به روش هم طول را نشان می دهد.
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جدول 1- 4 شاخص های تمرینی پیشنهادی برای تمرینات مقاومتی به روش هم طول 

نمونه تمرینات در شکل های شماره 1-4 تا 13-4 مشاهده می شود.

 

شکل 2- 4 : بلندکردن پاها به صورت مستقیم شکل 1-4 : انقباض عضات شکم

شکل 4-4 : نگه داشتن حوله درپشت شکل 3-4: نیرو وارد کردن به دیوار

تمرین استقامتیتمرین قدرتیشاخص های تمرین

60 درصد100-80 درصدمیزان مقاومت

4-6 حرکت4-6 حرکتتعداد حرکات

تا حد خستگی6-12 ثانیهمدت انقباض در هر حرکت

تا حد خستگی60-90 ثانیهمدت انقباض در هر جلسه برای هر حرکت

1 نوبت5-10 نوبتتعداد نوبت ها در هر جلسه

60-90 ثانیه60-90 ثانیهفاصله استراحتی بین نوبت ها

چند نمونه از تمرينات ايستا يا هم طول

حداقل 2-3 و حد اکثر 5 جلسهحداقل 2-3 و حد اکثر 5 جلسهتعداد جلسات تمرین در هفته
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شکل 6-4 : فشار دادن دست هاشکل 5-4 : کشیدن دست ها

شکل9-4 : کشیدن حوله ی پشت پاهاشکل 8-4 : فشاردادن حلقه ی لاستیکی 

شکل 10-4 : واردکردن فشار به 
زانوهای درحال بسته شدن

شکل 11-4 : فشار  وارد 
کردن توسط پاشنه پاها 

شکل 12-4 : بلند کردن پاها

شکل 13-4 : فشار وارد آوردن به دیوار با پاها 

شکل7-4 : کشیدن حوله ی زیرپا
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   قدرت )مبتدی (

   قدرت )پیشرفته (

  تونوس عضانی

  استقامت

   حجیم سازی)پیشرفته(

  شدت تمرین

80-85 درصدیک ت ب

80-90 درصدیک ت ب

  100 درصد یک ت ب

 کمتر یا مساوی 60
درصد یک ت ب

70-75 درصدیک ت ب

تعداد تکرار

8-6

8-6

15-12

20-15

12-10

تعداد نوبت

3  

6-5  
3  

3  

6-5  6-5  

3  

3  

6-5  

3  

طول برنامهتعداد جلسه در هفته

6 هفته یا بیشتر

12 هفته یا بیشتر

6 هفته یا بیشتر

6 هفته یا بیشتر

12 هفته یا بیشتر

 هدف برنامه

مهم ترین بخش برنامه ریزی تمرینات مقاومتی مربوط به روش هم تنش است که با 
جزئیات بیشتری ارائه می شود.

برنامه تمرين مقاومتی به روش هم تنش
    ابتدا از تمرینات مقاومتی مربوط به تقویت قدرت ش��روع می کنیم . اگر منظور از 
اجرای تمرین برای حفظ و توسعه سامت است ، به نظر می رسد که توصیه آقای کوپر 

برای این منظور کفایت کند . ) جدول 4-2 (

    البته لازم اس��ت هنر جویان حتما با حضور مربیان خود به اجرای تمرینات قدرتی 
بپردازند و افراد مس��ن نیز از تمریناتی اس��تفاده کنند ک��ه حداقل چند مفصل در هر 
حرکت درگیر باشد . مطمئنا افراد پس از اینکه تجربه کار با وزنه در آنها افزایش یافت، 
باتوجه به هدف تمرین ، تغییراتی را باید در برنامه خود اعمال کنند . این تغییرات در 
جدول 3- 4 به صورت کلی ارائه ش��ده است . اما توجه داشته باشید که هدف تمرین، 

میزان آمادگی فرد و تفاوت های فردی در این برنامه نقش مهمی دارد .

 

 درباره تمرینات استقامت عضانی نیز جدول3-4 می تواند کاربرد داشته باشد . آنچه 
که در این تمرینات حائز اهمیت است ، تحت عنوان توان استقامت از آن یاد می شود، 
با این روش فرد می تواند سطح تحمل خود را بالا ببرد که حاصل آن ، خستگی کمتر 

گروه هدف

افراد مسن

شدت تمرین

افراد بالغ و سالم

3-2
1 12-8

نوبت تعداد تکرار

   70 تا80 درصد ت ب

بچه ها

3-2

2-1

1

12-8

12-8

تعداد جلسه در هفته

2کمتر یا مساوی 70 درصد ت ب

   70 تا80 درصد ت ب

ج��دول2-4 راهنمایی های دانش��کده طب ورزش��ی آمریکا برای تمرین قدرتی با اهداف س��امتی

ج��دول 3-4. راهنمای��ی های��ی برای طراح��ی برنامه ه��ای تمرین قدرت��ی هم تنش
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درحین فعالیت های ورزشی و حتی فعالیت های روزانه است . 
در جدول 4-4 نوع اس��تقامت به سه بخش تقسیم شده است که بسته به فعالیت های 

مورد نظر می توان هریک از انواع استقامت را انتخاب و اجرا نمود . 

نمونه تمرینات مقاومتی )هم تنش( در شکل های شماره 14-4 تا 36-4 مشاهده می شود.

چند نكته در باره تمرينات مقاومتی
    به منظور اجرای برنامه کلی تمرینات مقاومتی ، لازم است به این نکات توجه شود.

نكته اول :  با توجه به هدف برنامه کار خود را پیش ببرید . همان طور که در جدول هانشان 
می دهند ، برنامه توسعه قدرت  و استقامت عضانی برای مقاصد مختلفی طراحی شده 
است که نیاز عمومی ورزشکاران را نیز تامین می کند . افرادی که به تازگی می خواهند 
تمرینات مقاومتی را اجرا کنند ، ابتدا نیاز اس��ت تا چند هفته برای آمادگی بدن خود ، 
فعالیت های ساده تر را انتخاب و سپس با وزنه های سبک تر تمرین با وزنه را شروع و 
بعد از اینکه کاما با آن عادت کردند ، بخش اصلی مربوط به برنامه خود را آغاز کنند .

نكته دوم: ش��دت تمرین اس��ت . منظور از یک تکرار بیشینه ) ت ب ( ، اندازه گیري 
حداکثر مقدار  وزنه اي است که فرد می تواند فقط برای یک بار در طول دامنه حرکتی 
جابه جا کند . روش هاي مختلفی براي تعیین یک تکرار بیشینه پیشنهاد شده است ، 

اما با فرمول زیر به سادگی می توان به این شاخص دست یافت: 
) تعداد تکرار x 2 ( – 100 = یک تکرار بیشینه

به عنوان مثال :تصور کنید در حرکت پرس سینه ، فردي قرار است وزنه 50 کیلوگرمی 
را به طور کامل تا جایی که می تواند ، پرس کند ) حرکت را انجام دهد( . فرض کنید 
در پایان ، 15 حرکت موفق را به ثبت می رس��اند . با قرار دادن عدد 15در فرمول 70 

100 - ) 2 x 15 ( = 70      .  درصد یک تکرار بیشینه حاصل می شود
70 درص��د ی��ک تکرار بیش��ینه 50 کیلوگرم خواهد ش��د . بنابرای��ن 100 درصد یک 
تک��رار بیش��ینه حدودا با اعتباري ب��الا ، 70 کیلوگرم خواهد بود . ای��ن 70 کیلوگرم ، 
یک تکرار بیش��ینه برای این ورزشکار است و در طراحی برنامه های قدرت و استقامت

نوع  استقامت
 دایره ای×

روش تمرین

30-60 ثانیه

1-2 دقیقه

1-2 دقیقه
استراحت بین نوبت

3

3

3

3

3-1
2-1

نوبت

25-10 ت ب
50-30 ت ب

بیش از 100 ت ب

تعداد تکرار

استقامت کوتاه مدت

استقامت میان مدت
استقامت بلند مدت

دایره ای یا نوبت تکرار

دایره ای×

تعداد جلسات در هفته

× دایره ای یک نوع روش تمرین است .
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 عضانی می توان درصد های مورد نظر را مشخص و اجرا نمود .

نكته س�وم: تکرار و نوبت تمرین است . منظور این است که فرض کنیم فردی همان 
حرکت پرس س��ینه را می خواهد در برنامه خود قرار دهد . برای این کار حرکت باید 
6 – 8 تکرار و س��ه نوبت انجام ش��ود . حال اگر این عمل س��ه جلسه در هفته صورت 
گیرد،انجام حرکت پرس س��ینه برای یک هفته طبق برنامه ، درست انجام شده است . 

نكته چهارم: افزایش قدرت  ، مستلزم اجرای مکرر حرکات طی چند هفته است . اگر قرار است 
که تغییری در قدرت عضله ایجاد شود ، تعداد هفته های مورد نظر باید طبق برنامه انجام شود .

دستورالعمل و توصیه های ايمنی در تمرينات مقاومتی
* پیش از شروع تمرین با وزنه ، گرم کردن کامل بدن به خوبی انجام گیرد . 

* اجرای یک تکرار بیشینه قبل از اینکه بدن خوب آماده نباشد ، آسیب رسان است. 
* سعی کنید در هنگام تمرین با وزنه های آزاد ، تنها نباشید و حتما یک نفر کمکی 

همراه داشته باشید.
* در صورت امکان استفاده از دستگاه های تمرین با وزنه ، حتما طرز استفاده صحیح 

از آنها را به خوبی فرا بگیرید .
* ب��ا توج��ه به می��زان آمادگی خ��ود ، برنامه تمرین ب��ا وزنه را طراح��ی کنید و در 
اج��رای برنامه و پیش��رفت خود عجل��ه نکنید . هر چقدر پیش��رفت تمرینات تدریجی 
ت��ر باش��د ، س��ازگاری ه��ا بهتر ص��ورت می گی��رد و درصد آس��یب ها ه��م به نحو 
چش��مگیری پائین می آید و از همه مهم تر، فش��اربیش از حد به بدن وارد نمی آید . 

* هر حرکت در طول دامنه حرکتی خود به طور کامل انجام شود .
* اجرای حرکت هم در مرحله انجام و هم بازگشت به حالت اول ، با مقاومت همراه باشد.  
ب��ا انجام این عمل ، هر دو انقباض درون گرا و برون گرا مورد اس��تفاده قرار می گیرد. 

* ابتدا از تمرین با عضات بزرگ تر شروع کنید . 
* حرکات را طوری طراحی کنید که عضات فرصت استراحت داشته باشند و به طور 

متناوب بکارگرفته شوند.
* به هنگام کار با وزنه به طور معمول نفس بکشید و از حبس نفس خودداری کنید.

* در اجرای تمرین های با وزنه ، حتما با معلمان ، مربیان و بطورکلی متخصصان این 
امر مشورت کنید. 

* به منظور جلوگیری از کا هش احتمالی دامنه حرکتی در طول تمرینات با وزنه ، 
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حتما قبل و بعد تمرین ، تمرینات کششی را به خوبی انجام دهید . 

شکل 15-4:حرکت پرس سینهشکل 14-4: حرکت اسکات با هالتر

شکل 17-4 : تقویت سه سرران با دستگاه

شکل 18-4 : پرس سینه با دمبل
شکل 19-4 : جلو بازو با هالتر

شکل 21-4: کشش با دستگاه سرشانهشکل 20-4: پشت بازو با هالتر

نمونه تمرينات مقاومتی )هم تنش (

شکل 16-4:تقویت چهارسرران با دستگاه
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شکل 23-4: لیفت از پهلو با دمبلشکل 22-4: اسکات پا با هالتر

شکل 24-4: لیفت با هالترازجلو

شکل 25-4: پرس سینه با دستگاه

شکل 26-4: پرس سر شانه

شکل 28-4: لیفت باهالتربه صورت خمیده به جلو
شکل 27-4: کشش بادستگاه پشت بدن
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شکل 30-4: قیچی با هالترشکل 29-4: سرشانه با دمبل

شکل 32-4: حرکت جلو بازو بادمبل شکل 31-4: لیفت با دمبل از پهلو

شکل 33-4: سه سر بازو با دمبل

شکل 34-4: اسکات یک پا با دمبل

شکل 36-4: حرکت با دمبل از پهلوشکل 35-4: پرس سینه
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خودآزمايی
1- قدرت و استقامت عضانی را تعریف کنید .

2- منظور از تمرینات مقاومتی چیست ؟
3- قدرت و استقامت عضانی چه تفاوتی با یکدیگر دارند؟

4- انواع روش های تمرین مقاومتی را فقط نام ببرید .
5- تمرین مقاومتی به روش ایستا )هم طول( را در دو سطر توضیح دهید .
6- تمرین مقاومتی به روش پویا )هم تنش( را در دو سطر توضیح دهید .

7- پنج توصیه مربوط به اجرای تمرینات مقاومتی را بنویسید .
8- فردی قادر است یک وزنه 150 کیلوگرمی را 6 مرتبه در یک نوبت حرکت پرس 

سینه انجام دهد . یک تکرار بیشینه این فرد در این حرکت چقدر است ؟
9- با توجه به شرایط و ویژگی های خود ، تمرین مقاومتی مناسبی را طراحی کنید.

10- با توجه به شرایط و ویژگی های یکی از دوستان خود )یا هم گروهی خود( یک 
برنامه تمرینی مقاومتی طراحی کنید.
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فصل پنجم

انعطاف پذیری

پس از پایان این درس و یادگیری مفهوم انعطاف پذیری و موضوعات مربوط به آن از فراگیرانتظار می رود:
1- انواع روش های انعطاف پذیری را در یک اجرا با هم مقایسه نماید.

2� با توجه به شرایط سنی خود ، بتواند یک برنامه توسعه انعطاف پذیری تنظیم نماید. 
3� در اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، انواع روش های آن را به تفکیک مشخص نماید.

4� حداقل یک روش را برای اندازه گیری انعطاف پذیری مفاصل بدن خود معرفی نماید . 
5-حداقل یک روش را برای اندازه گیری انعطاف پذیری مفاصل بدن اجرا نماید.

6� توصیه های مربوط به استفاده از تمرینات انعطاف پذیری را در حین اجرا به کار ببندد . 
7- با توجه به ویژگی های بدنی خود یک روش انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن طراحی نماید.

8-  با توجه به ویژگی های بدنی خود یک روش انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن اجرا نماید.
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انعطاف پذيری1
    انعط��اف پذی��ری به عنوان یک��ی از قابلیت های مهم آمادگی جس��مانی مرتبط با 
سامتی است اما در بخش مرتبط با اجرا نیز کاربرد فراوانی دارد . یک فرد برای اینکه 
در طول زندگی خود بخواهد زندگی روان و س��المی را پشت سر بگذارد ، لازم است تا 
از یک س��طح انعطاف پذیری مطلوبی برخوردار باش��د . هرگونه کاهش دامنه حرکتی 
مفصل که پیامد آن محدودیت حرکت باشد ، عامل بروز مشکاتی است که در جامعه 
به وفور قابل مش��اهده است . بس��یاری از ناراحتی های در حال حاضر افراد جامعه به 

دلیل کم تحرکی بوده ، که انعطاف پذیری از جمله عوامل تاثیر پذیر آن است . 

تعريف انعطاف پذيری
   انعطاف پذیری به میزان حرکت حول یک محور گفته می شود. 

ب��ه عب��ارت دیگ��ر ، حداكث�ر دامن�ه حركتی ه�ر مفصل ك�ه قادر ب�ه حركت 
باش�د ، انعط�اف پذي�ری نامی�ده م�ی ش�ود . مانن��د مفص��ل زان��و ک��ه محل 
اتص��ال اس��تخوان ه��ای ران و درش��ت ن��ی پ��ا اس��ت .اما بهتری��ن تعری��ف عبارت 
اس��ت از دامن��ه حرکت��ی ممکن پیرام��ون یک مفصل معی��ن یا گروه��ی از مفاصل.

به اعتقاد کارشناس��ان و متخصصان علم ورزش که برای اجرای مطلوب حرکات بدنی 
و رش��ته های مختلف ورزش��ی ، انعطاف پذیری یک ضرورت محسوب می شود. رشته 
های مختلف ورزش��ی هرکدام از یک س��طح انعطاف پذیری برخوردارند . بعضی از این 
رشته ها مانند ژیمناستیک و شیرجه به انعطاف پذیری  بالایی نیاز دارد و سایر رشته 

ها نیز این انعطاف پذیری را حداقل در سطح متوسط نیازمندند .    
   

 

 بیشتر بدانیم !
مفصل ؛ محل اتصال دو سر استخوان است که باتوجه به میزان حرکت آنها 

به سه دسته متحرک ، نیمه متحرک و غیرمتحرک تقسیم می شوند .
تاندون ؛ در واقع همان انتهای فشرده شده عضات است که مانند تکه 
طنابی تقریبا سفید رنگ ، انتهای عضله را به استخوان متصل می کند . 

رباط يا لیگامنت ؛ طناب های محکمی هستند که از جنس بافت پیوندی 
بوده و استخوان ها را در یک مفصل به همدیگر متصل می کنند .

1 -Flexibility
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 روش های توسعه انعطاف پذيری
    برای توس��عه و گس��ترش انعطاف پذیری مفاصل بدن ، تکنیک های کششی زیادی 
وجود دارد . تمرینات کششی تمریناتی هستند که با حفظ استحکام مفصل ، سعی در 
بالا بردن ظرفیت دامنه حرکتی آن دارند . سه روش کلی برای اجرای تمرینات کششی 
وجود دارد . انجام هر یک از این روش ها ، مس��تلزم دانس��تن اطاعات مربوط به آن 
اس��ت تا از بروز آسیب ها جلوگیری ش��ود  و ضمنا به اهداف مورد نظر نیز نائل آئیم .

 روش های اجرای تمرینات کششی عبارتند از :
1- کشش ایستا )ساکن(1                               

2- کشش ) بالستیک(2                                    
3- کشش پی ان اف3                                                       

كشش ايستا
    کش��ش ایستا ، وضعیتی  اس��ت که عضله تا بالاترین حد ممکن ، بدون وارد کردن 
نیرو و فش��ار کش داده ش��ده ، در حالتی که این کش��ش به حداکثر خود رسیده است 
)احساس درد یا سوزش در عضله( ، برای مدت زمان  معین ، این کشش ادامه می یابد. 
این تکنیک هنوز هم فوق العاده کارآمد و مش��هور است . در اجرای این تکنیک عضله 
مخالف حرکت کشش باید کاما شل باشد تا کشش به راحتی انجام شود . مثا زمانی 
که در حالت ایس��تاده به جلو خم می ش��ویم و انگشتان دست را به زمین می رسانیم ، 
در این حالت عضات موافق حرکت که همان عضات پشت ران )همسترینگ( است ، 

کشیده شده و عضات مخالف حرکت یعنی عضله چهارسر رانی ، کاما شل است . 
    برای هر عضله با این روش سه تا چهار بار حرکت کشش انجام می گیرد که در هر بار 6 
– 12 ثانیه حرکت کشش نگه داشته می شود . در بعضی منابع ، به منظور توسعه بیشتر 

دامنه حرکتی مفصل ، مقدار زمان نگه داشتن کشش را تا 30 ثانیه نیز عنوان کرده اند .  
    کش��ش ایس��تا یکی از مطمئن ترین کشش هاست و به نسبت سایر روش ها دارای 
کارآمدی بالایی است . استفاده از این روش برای شروع مرحله گرم کردن بدن،  مرحله 
س��رد کردن ، بین فواصل تمرین باوزنه توصیه می ش��ود . ه��م چنین این روش افراد 
مبتدی و کم تحرک نیز توصیه می شود تا از این تکنیک برای افزایش انعطاف پذیری 

مفاصل بدن خود استفاده کنند . 

1- Ballistic Stretching 
 3-) Proprioceptive Neuronmuscular Facilitation Stretching()PNF (

2- Static Stretching  
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كشش پويا )بالستیک(
    شامل حرکات فعال یا حرکات جهشی و سریع همراه با کشش عضات تا حد ممکن 
اس��ت . ب��ه عبارت دیگر در این تکنیک ، از انقباض ه��ای پی در پی عضله موافق برای 

ایجاد کشش سریع در عضله مخالف استفاده می شود ، مانند حرکت پروانه از پهلو . 
    کش��ش پویا به دلیل انقباض های س��ریع و کوتاه ایجاد ش��ده ، می تواند باعث درد 
عضانی ش��ود . به همین خاطر توصیه می شود که این حرکات بعد از کمی گرم شدن 
بدن و پس از تمرینات کشش��ی ایس��تا انجام ش��ود و تا حد ممکن کنترل شده باشد . 
تعداد اجرای حرکات به روش کش��ش پویا متغیر اس��ت و از 8 تا 16 تکرار یا بیش��تر 
   قابل انجام اس��ت . تعداد اجرا بس��تگی به نوع حرکت و دش��واری و آس��انی آن دارد . 
جدول 1-5 خاصه ای از معایب و محاسن این سه روش کشش را برای آگاهی بیشتر 

ارائه نموده است . 

 

 

برنامه تمرينات انعطاف پذيری
    دو عامل افزایش قدرت و قد ، کاهش دهنده انعطاف پذیری یا س��رعت افزایش آن 

عامل

زیاد

متوسط

پی ان اف

خوب

عالی

عالی

کم

کم

کم

ایستا

خوب

ضعیف

خوب

زیاد
متوسط

زیاد

تابی یا پویا

موثر برای افزایش دامنه حرکتی

)کارایی )مصرف انرژی

امکان پذیری بودن

مقاومت در برابر کشش

میزان درد

خطر آسیب دیدگی

ضعیف

متوسط

خوب

ضعیف

عامل

زیاد

متوسط

پی ان اف

خوب

عالی

عالی

کم

کم

کم

ایستا

خوب

ضعیف

خوب

زیاد
متوسط

زیاد

تابی یا پویا

موثر برای افزایش دامنه حرکتی

کارایی )مصرف انرژی(

امکان پذیر بودن

مقاومت در برابر کشش

میزان درد

خطر آسیب دیدگی

ضعیف

متوسط

خوب

ضعیف

جدول 1-5 . مقایسه تکنیک ها / روش های کشش

كشش پی انِ افِ  
    این تکنیک نخس��تین بار توس��ط فیزیوتراپیس��ت ها برای درمان بیماران مبتا به 
مش��کات عصبی � عضانی مثل فلج ، استفاده ش��د . اخیرا از این روش به عنوان یک 
تکنیک در تمرینات کشش��ی استفاده می ش��ود . تمرینات کششی به روش پی ان اف 
احتیاج به آموزش دارد و انجام آن بدون گذراندن دوره های آموزشی لازم ، کمی دشوار 
و ممکن است خطر آفرین باشد . در روش پی ان اف ، عاوه بر کشش عضله ، انقباض 

عضانی نیز به نوعی مشاهده می شود .

مطالعه آزاد
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به ش��مار می رود . بنابراین در هر زمان که این دو عامل در بدن رشد یا افزایش یابند، 
انعطاف پذیری را دستخوش تغییر می کنند . لذا ضمن این که تمرینات انعطاف پذیری 
در تمام دوران زندگی به نوعی توصیه می ش��ود ، توجه به دوران رشد می تواند کمک 

خوبی برای برنامه ریزی تمرینات انعطاف پذیری باشد .
    به طور کلی تمرینات انعطاف پذیری را به مرحله عمومی و اختصاصی تقس��یم می 
کنند. متخصصین امر ورزش و تربیت بدنی معتقدند که پیش از مرحله بلوغ ، انعطاف 
پذی��ری باید به ص��ورت همه جانبه ، کامل و به ش��کل عمومی توس��عه یابد و مرحله 
تخصصی شدن به بعد از بلوغ سپرده شود . تفاوت انعطاف پذیری عمومی و اختصاصی 
در این اس��ت که در بخش عمومی صرف نظر از رشته ورزشی و نیاز اختصاصی تمامی 
مفاص��ل و عضات مربوط در برنامه توس��عه قرار می گیرن��د . اما در بخش تخصصی ، 
نیازهای بدنی و رش��ته ورزش��ی که فرد در آن فعالیت دارد ، به ش��کل ویژه ای تعیین 

کننده است . 
    ب��ه ه��ر ترتی��ب ، به دلی��ل تاثیر زی��اد انعطاف پذی��ری در جلوگی��ری از افزایش 
آس��یب ه��ا و مش��کات جس��مانی و اینک��ه ی��ک ورزش��کار ب��ا داش��تن انعط��اف 
پذی��ری مطل��وب دارای عملک��رد بهت��ری اس��ت ، برنام��ه تمرینات انعط��اف پذیری 
همیش��ه توصی��ه م��ی ش��ود ؛ ام��ا ب��رای آگاه��ی بیش��تر،  ج��داول 2-5 ت��ا 5-4

در تنظی��م برنام��ه ه��ای تمرین��ی انعط��اف پذیری به ش��ما کمک زی��ادی می کند. 
جدول 2-5. مدل زمان بندی تمرینات انعطاف پذیری

مراحل رشد

پیش از بلوغ

بلوغ

پس از بلوغ

ایستا

ایستا و پی ان اف

ایستا،پی ان اف و
تابی یا پویا 

-اجرای تمرینات کششی ساده که تمام مفاصل بدن را در بر گیرد.
-اجرای حرکات و مهارت های ساده که به توسعه و بهبود انعطاف پذیری عمومی منجر شود.

-اجرای مسابقات و بازی هایی که به صورت متناوب و با هدف رشد و افزایش انعطاف پذیری 
عمومی همراه است.

- اجرای تمرینات کششی ساده با استفاده از روش های ایستا و پی ان اف با درگیر کردن تمام مفاصل بدن .
- اجرای حرکات مختلف روی زمین مانند : چرخش ،غلطیدن ،حرکات دورانی .

- استفاده از وسایل تمرینی ساده برای توسعه انعطاف پذیری به روش ایستا .
- استفاده از تمرینات دو نفره برای افزایش انعطاف پذیری به روش ایستا و پی ان اف.

- ترکیب تمرینات انعطاف پذیری با بازی و مسابقه .
 

- اجرای تمرینات کششی یک نفره یا دونفره و استفاده از روش های ایستا و پی ان اف.
- اجرای تمرینات کششی به روش تابی یا پویا به صورت ساده ،دقیق و محتاطانه .

- دقت در میزان نهایی و حداکثر انعطاف پذیری .
- استفاده از توپ و دیگر وسایل برای اجرای تمرین روش تابی یا پویا 

شیوه اجرای تمریناتروش تمرین
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در ی��ک نگاه کلی ب��رای برنامه ریزی تمرینات انعطاف پذیری ، اس��تفاده از برنامه زیر 
توصیه می شود:

نمونه تمرینات انعطاف پذیری در شکل های 1-5 تا 22-5 نشان داده شده است.
دستورالعمل و توصیه های ايمنی در تمرينات انعطاف پذيری

* پی��ش از هرگون��ه حرک��ت کشش��ی ش��دید ، دق��ت داش��ته باش��ید ک��ه ب��دن 
گ��رم ش��ده باش��د .ب��رای ای��ن کار می توانی��د از دوی��دن آرام کم��ک بگیری��د . 
* بهتر است حرکات کششی در ابتدا با فشار کمتر انجام شود و رفته رفته که آمادگی 

بدنی افزایش می یابد ، فشار را افزایش دهید . 
* ب��رای اینک��ه انعطاف پذیری در دامن��ه حرکتی مفصل افزایش یاب��د ، اصل افزایش 
ب��ار ی��ا فش��ار تمری��ن را در نظر بگیری��د . به عب��ارت دیگ��ر ، به مرور که جلس��ات 
تمری��ن پیش م��ی رود ، فش��ار وارد به مفاصل و عضات بیش��تر ش��ود . حتما توجه 
داش��ته باش��ید که این امر هر چقدر تدریجی تر باش��د ، س��ازگاری آن بالاتر اس��ت . 

مسابقات آماده سازی مراحل تمرین

تمرینات محدوده  و   هدف 
   انعطاف پذیری

روش های تمرین

اصاح وبهبودانعطاف پذیری
عمومی و اختصاصی

ایستا و پی ان افایستا

میزان انعطاف پذیری
 اختصاصی )ویژه(

ایستا،پی ان اف و تابی یا پویاایستا،پی ان اف و تابی یا پویا

حفظ و نگهداری انعطاف پذیری
 به دست آمده در دوران قبل 

ج��دول 3-5 . زمان بندی پیش��نهادی انعطاف پذی��ری برای یک برنامه س��الیانه در مرحله پس از بلوغ

جدول 4-5 . خطوط راهنمای طراحی برنامه های انعطاف پذیری

کشش ایستا یا پی ان اف نوع حركت

10 تا 12 حرکت در یک جلسه تعداد حركت

حداقل سه روز در هفته ، ترجیحا هر روز تكرار

کشش تا آستانه درد و سوزش شدت

10 تا 30 ثانیه زمان هر كشش

3 تا 5 تکرار هر حركت

هرجلسه 15 تا 30 دقیقه مدت
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* در افزایش بار یا فش��ار تمرین توجه داش��ته باش��ید که هنگام حرکت کششی ، این 
کشش به گونه ای نباشد که باعث ناراحتی شود . 

*کش��ش بیش از اندازه ) تا جایی که احس��اس درد می ش��ود( باعث آسیب مفصلی یا 
عضانی خواهد شد .

*یادتان باش��د که انعطاف پذیری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها 
انجام گرفته اس��ت . بنابراین در برنامه تمرینی خود س��عی کنید به تمامی مفاصلی که 

قصد افزایش انعطاف پذیری آن را دارید ، توجه داشته باشید .
* اگر در حین اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، احساس درد دارید ، این احتمال وجود 
د ارد که در جایی از اجرای حرکت مش��کل وجود دارد یا حرکت به اش��تباه اجرا ش��ده 

است .
* در هنگام فعالیت های کششی در ناحیه گردن و کمر ، از باز شدن و یا تا شدن بیش 

از حد این نواحی بپرهیزید . 
* در مقایسه با وضعیت ایستاده ، حرکات کششی در حالت نشسته فشار کمتری را به 

ناحیه کمر وارد می کند و لذا احتمال آسیب دیدگی را کاهش می دهد .
* ابتدا از بخش هایی از بدن شروع کنید که عضات آن سخت تربوده و انعطاف ناپذیرترند .

* اگر عضات ضعیف هستند ، ابتدا آنها را تقویت کنید . 
* حرکات کششی را همواره به آرامی و با کنترل انجام دهید . 

* به هنگام اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، به طور طبیعی نفس بکشید و نفس را در 
سینه حبس نکنید .

* از روش کشش��ی تابی یا پویا زمانی اس��تفاده کنید که در مفاصل و عضات آمادگی 
لازم ایجاد شده باشد .

* در اجرای حرکات کشش��ی دو نفره و یا با وس��یله به فشار وارده به مفصل و عضات 
حتما توجه کنید که بیشتر از آستانه درد و تحمل نباشد . 

* ابتدا حرکات کشش��ی به روش ایس��تا و حرکات ساده و کم فشار انجام گیرد و بعد از 
آن از روش پی ان اف و تابی یا پویا استفاده کنید . 

* ابتدا حرکات ساده ، یک نفره و بدون وسیله را انجام دهید و در ادامه کار از تمرینات 
مشکل تر ، دونفره و با وسیله استفاده کنید .

* در افزایش انعطاف پذیری و دامنه حرکتی مفاصل ، عجله نداشته باشید . 
* حفظ آرامش در اجرای حرکات ، به روند توسعه کار بسیار کمک می کند . 
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نمونه تمرينات انعطاف پذيری

شکل 4-5 : کشش عضات ناحیه سینهشکل3-5 : کشش عضات پشتشکل2-5 : کشش عضات ساق و روی پاشکل1-5: کشش عضات ناحیه پشت 

شکل 5-5 : کشش عضات 
پشت ساق پا وآشیل

شکل 6-5 : کشش عضات 
ناحیه پهلو)نشسته(

شکل 7-5 : کشش عضات 
ناحیه شانه

شکل 8-5 : کشش عضات ناحیه 
کتف

شکل 9-5 : کشش 
عضله سه سربازو

شکل 10-5 : کشش عضات 
ناحیه پهلو)نشسته(

شکل 11-5 : کشش عضات 
ناحیه پهلو)ایستاده(

شکل 12-5 : کشش 
عضات دست و شانه

شکل 13-5 : کشش عضات 
ناحیه پشت و سرینی

شکل 14-5 : کشش 
عضات ناحیه پشت پا وکمر

شکل 15-5 : کشش 
عضات ناحیه پشت پا

شکل 16-5 : کشش 
عضات ناحیه شانه و 

دست

شکل 17- 5 کشش 
عضات ناحیه پشت و 

پاها)نشسته(

شکل 18-5 : کشش 
عضات ناحیه پشت پا 

وآشیل)نشسته(

شکل 19- 5 کشش عضات 
ناحیه پشت و پاها)نشسته(

شکل 20-5 : کشش عضات 
ناحیه پشت )نشسته(

شکل 21-5 : کشش 
عضات پهلو)نشسته(

شکل22-5 : کشش عضله 
چهارسررانی
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خودآزمايی
1- انعطاف پذیری را تعریف کنید . 

2- عوامل محدود کننده حرکت مفصل کدامند ؟ هرکدام را به طور مختصر توضیح دهید .
3- چه روش هایی برای توسعه پی انعطاف پذیری وجود دارد ؟ فقط نام ببرید .

4- برای اجرای مطلوب تمرینات انعطاف پذیری ، چه توصیه هایی را لازم است مورد 
توجه قرار دهیم ؟ شش مورد را بیان کنید .

5-برای خود ویا هم گروهی خود یک برنامه تمرینی جهت انعطاف پذیری مفاصل بدن 
طراحی نمائید.
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به نام آنكه هستي نام از او يافت

كه    است  تعالي  و  رشد  و  پیشرفت  حال  در  چنان  آن  بشري  تمدن  و  فرهنگ  كاروان 

لحظه  اي درنگ، رسیدن به اين قافله را ناممكن مي سازد و از آنجائي كه آينده هر جامعه اي 

بستگي به تعلیم و تربیت جوانان آن جامعه دارد، دفتر برنامه ريزي و تألیف آموزش هاي 

فني و حرفه اي و كاردانش سعي دارد با بهره گیري از منابع غني و پربار ديني و آموزه هاي 

اصیل اسلامي و ملي، تغییر و تحولي مبتني بر روش هاي نوين علمي و تكنولوژي روز دنیا 

در كتاب هاي درسي بوجود آورد.

در اين راس�تا انتشارات گويش نو، افتخار تألیف و آماده سازي تعدادي از اين كتاب ها را 

بر عهده داشته و با همراهي استادان كوشا و نظارت دقیق و ارشادي اعضای كمیسیون هاي 

تخصصي برنامه ريزي و تألیف آموزش های فنی و حرفه ای و كاردانش اين وظیفه ی خطیر را 

به انجام رسانده است. 

در پايان ضمن قدرداني از زحمات مولفان عزيز، خوشحال مي شويم كه مدرسان محترم ، 

هنرآموزان و هنرجويان گرامی با ارائه پیش�نهادها و انتقادهای سازنده خود و ارسال آن به 

دفتر انتش�ارات، ما را در غنا بخش�یدن اين متون و بالا بردن كیفیت چاپ هاي بعدي ياري 

نمايند.
                                                                                                              انتشارات گویش نو



     مقدمه
     درش��رایط کنونی ، به دلیل ورود تکنولوژی و صنعت به زندگی ، فقرحرکتی بیش��تر ش��ده است . نبود آمادگی متناسب 
با ش��رایط روزمره زندگی ، س��امت افراد را به مخاطره می اندازد . با توجه به اصل  پیش�گیری بهتراز درمان اس�ت  با 
پرداختن به فعالیت های جس��مانی ، می توان از بروز بس��یاری مشکات که سامت زندگی فردی و اجتماعی را به خطر می 

اندازد ، جلوگیری کرد . 
    فعالیت جس��مانی منظم ، تغذیه ی س��الم و کاهش اس��ترس از عوامل مهم و موثر در یک زندگی خوب و س��الم به ش��مار 
می آید . محققین معتقدند که با فعالیت جسمانی منظم می توان استرس را کاهش داد و روند مصرف تغذیه ای فرد و سطح 

آمادگی او را نیز بهبود بخشید که این امر می تواند سامت فرد را تا پایان عمر تضمین نماید.
    کتاب حاضر تحت عنوان آمادگی جسمانی ، با بحث پیرامون آمادگی و آمادگی جسمانی ، انواع آمادگی جسمانی و عوامل مؤثر در 
آن سعی دارد ضمن آشنایی هنر جویان  با موضوعات مذکور ، آنها را در تنظیم برنامه های مرتبط با تقویت هریک از این عوامل یاری نماید . 

      سخنی با هنر آموزان گرامی!
     فعالیت های مربوط به آمادگی جسمانی  باید با ظرافت خاصی اجرا شود تا انگیزه و عاقه دانش آموزان را در پی داشته 
باش��د . برنامه ریزی ، هدایت ، راهنمایی و نظارت خوب ش��ما در تحقق اهداف مورد نظر کتاب بسیار حائز اهمیت است؛ به 
طوری که عدم توجه به موارد مذکور ، رس��یدن به اهداف را ناممکن می س��ازد . بنابراین انتظار این است که ضمن توجه همه 
جانبه به مطالب و محتوای کتاب ، آنچه که در بخش تئوری بدان اشاره شده، مد نظر قرار گیرد و در قسمت عملی به اجرا 

گذاشته شود . 
     مس��لما حج��م کت��اب ای��ن اج��ازه را نم��ی ده��د تا فعالی��ت های بیش��تری را معرف��ی کنی��م ؛ اما اهتمام ش��ما می 
توان��د ب��ه غن��ا و تن��وع فعالی��ت ه��ا بیفزای��د . هم چنی��ن برنام��ه ریزی مناس��ب ش��ما باعث می ش��ود ت��ا عاقه مندی 
هن��ر جوی��ان ب��ه اج��رای دقیق ت��ر فعالیت ه��ا افزای��ش یافت��ه ، پش��توانه خوبی ب��رای بالاب��ردن انگی��زه آنها باش��د .

    انتظار این اس��ت که عنایت به یادگیری هنر جویان  در س��ه حیطه ی دانش��ی ، نگرش��ی و مهارتی ، اثربخشی این درس 
مهم ،صد چندان شود؛ چراکه هم سامتی فرد را به دنبال دارد و هم زمینه ساز سایر فعالیت های ورزشی وی می شود. لذا 
پیشنهاد می شود در بخش ارزشیابی این درس ، بخش مهارت که همان اجرای فعالیت ها است بیشتر مورد نظر قرارگیرد و 
در قسمت نگرشی نیز عاقه ، انگیزه ، رغبت و تاش مستمر و منظم را ماک قرار دهد و در بخش دانشی نیز سطح ارزشیابی 
در حد محتوای مطالب مربوط به قسمت خودآزمایی های پایان هر فصل تنظیم گردد ؛ و در آخر به این امر نیز توجه شود 
که هنر جویان  عاوه بر اجرای صحیح فعالیت های پیش بینی شده در طول نیمسال ، به سطحی از آگاهی برسند که خود 

قادر به تنظیم برنامه  آمادگی جسمانی و تقویت  عوامل مربوط به آن شوند که درواقع هدف اصلی همین است.



      سخنی با هنر جویان عزیز!
      ش��اید در ظاهر تصور این باش��د که اجرای فعالیت های مربوط به آمادگی جس��مانی ، کاری س��خت و دش��وار اس��ت 
؛ ام��ا واقعی��ت آن اس��ت که این موضوع به س��طح آمادگ��ی و برنامه ریزی اج��رای فعالیت ها باز می گ��ردد . نکته مهم تر 
اینکه توس��عه آمادگی جس��مانی ، به اجرای بهتر مهارت های رش��ته ورزش��ی ش��ما کمک می کند و س��طح سامت شما 
را افزای��ش م��ی دهد و تحمل ش��ما را در مقابله با مش��کات بالا می برد و خس��تگی ش��ما را در اج��رای فعالیت هایی که 
در ط��ول روز انج��ام م��ی دهید ، کاه��ش می ده��د . بنابراین به نظر می رس��د با پرداخت��ن به فعالیت های جس��مانی و 
ی��اری و م��دد از هن��ر آم��وزان و مربی��ان متخص��ص ، برنام��ه ریزی خوب��ی برای تحق��ق اهداف مذکور داش��ته باش��ید . 
     مسلما دوراندیشی شما هنر جوی تاشگر و آینده ساز، دشواری کار را هموارمی سازد و با توجه به سامتی خود و خانواده 
و موفقیت در عرصه های ورزش��ی ، در فراگیری هرچه بهتر این درس اهتمام بیش��تری به عمل خواهید آورد . فعالیت های 
ارائه ش��ده در کتاب به دلیل حجم آن به عنوان نمونه آورده ش��ده اس��ت و اجرای فعالیت های بیشتر و متنوع تر و تمرینات 

گسترده تر کلید موفقیت خواهد بود .      

مؤلف

اين اصل كلی را حتما به خاطر بسپاريم كه:
• تمرین قوی می کند.

• هیچ تمرینی ضعیف نمی کند.
• تمرین بیش ازحد ضرر می رساند.

• تمرین منظم سالم می سازد.                                           
   )برایان شارکی متخصص و فیزیولوژیست ورزشی(

هدف کلی
آشنایی با آمادگی جسمانی و اهمیت و کاربرد آن در زندگی فردی به منظور 
ارتقای سطح سلامتی و آمادگی برای اجرای مهارت های مختلف ورزشی
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 بخش اول

تاريخچه ومفاهیم
آمادگی وآمادگی جسمانی
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تاريخچه آمادگی جسمانی
    س��ابقه و تاریخچه آمادگی جس��مانی به س��ال 1825 باز می گردد ، اما شکل فعلی 
آن را س��ال 1925 اعام  نموده اند . در این س��ال در کشور آمریکا ، آمادگی جسمانی 
ب��ه عنوان بخش��ی از تربیت بدنی به طور مس��تقل مورد توجه ق��رار گرفت که آزمون 
آن مش��تمل ب��ر ارزیابی دو قابلیت قدرت و اس��تقامت عضانی ب��ود . معلمین تربیت 
بدنی در مدارس ، با اجرای این دو آزمون نس��بت به س��نجش آمادگی جسمانی دانش 
آموزان اقدام و طبق نتایج حاصل ، برای ارتقاء س��طح آمادگی جس��مانی دانش آموزان 
ضعیف تر برنامه ریزی می کردند. از طرفی دیگر، در اروپا نیز نش��انه هایی از پرداختن 
به موضوع آمادگی جس��مانی مطرح بود  در سال 1850 پزشکان اروپایی با استفاده از 
سیستمی که به نام جان1 معروف بود و در کشور آلمان طراحی و به اجرا درآمد ، برای 
تقویت و آماده سازی عضات بدن افراد استفاده می کردند . در اواخر قرن نوزدهم، معلمان 
تربیت بدنی اروپا نیز برای تقویت و آماده س��ازی دانش آموزان ، روش��ی به نام ورزش 
سوئدی یا لینگ2 را به کار می گرفتند. انجمن سامت ، تربیت بدنی ، تفریحات سالم و 

فصل اول

جسمانی آمادگی  تاريخچه                

)مطالعه آزاد(

1-Jahn                                               2-Ling
        

هنرآم��وز ارجمند: ذک��ر تاریخچه، بیش��تر به منظور آگاهی و آش��نائی 
هنرجویان بیان  شده است و یادگیری آن برای ارزشیابی ضروری نیست. 
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حرکات موزون امریکا )ایفرد(1را می توان یکی از پیشگامان آمادگی جسمانی ، بخصوص 
آزمون ها در بخش تربیت بدنی درمانی )اصاحی( دانست . پس از آن به دلیل اهمیت ، 
در ایفرد بخشی به نام آمادگی2 تاسیس شد تا به شکل تخصصی به این موضوع بپردازد.  
       در سال 1988 موسسه ایفرد آزمون آمادگی جسمانی و تربیتی با عنوان برتری 
جس��مانی3 را جایگزین آمادگی مرتبط با سامتی نمود. آزمون برتری جسمانی بر ابعاد 
شناختی ، روانی حرکتی و عاطفی آمادگی جسمانی تاکید دارد . در این الگو، آزمون های:
 دو استقامت ، اندازه گیری ضخامت چربی زیرپوست ، انعطاف پذیری عضات پشت ، کشش 
بارفیکس و درازونشست مد نظر بود که برای ارزیابی قابلیت های جسمانی استقامت قلبی � 
عروقی ، ترکیب بدنی ، انعطاف پذیری ، قدرت و استقامت عضانی بالا تنه طراحی شده بود.
    ب��ا ب��ه بوجود آم��دن و گس��ترش ش��اخه فیزیول��وژی ورزش آمادگی جس��مانی 
و آزم��ون ه��ای آن رش��د چش��مگیری پی��دا کردن��د . ب��ه ط��وری ک��ه در ح��ال 
�ون در بخ��ش ارزیاب��ی آمادگ��ی جس��مانی هس��تیم .                                                                  حاض��ر ش��اهد صده��ا آزم�

تاريخچه آمادگی جسمانی درايران
    موضوع ورزش و تربیت بدنی در کش��ور ما به س��ال 1306 هجری شمس��ی باز می 
گردد ، در آن س��ال با تصویب مجلس وقت ، ورزش و تربیت بدنی به عنوان یک درس 
در برنامه درس��ی مدارس قرارگرفت . که به دنبال آن مراکز آموزش��ی نیز برای تربیت 

معلم ورزش و تربیت بدنی تاسیس شدند .   
    اولین اقدام برای علمی کردن ورزش و تربیت بدنی ، به سال 1350 باز می گردد که توسط 
آقایان دکترستاری،دکتر یلدایی  ودکترآزاد ،وباتدوین نورم های استانداردانجام شد. در این 
ارزیابی ، آزمون های پرش جفت ، پرتاب توپ پزشکی)مدسین بال( ، کشش بارفیکس ، 
پرش زیگزاگ ، انعطاف پذیری مفصل ران ، دو رفت و برگشت 60 متر مد نظر قرار گرفت . 
    در قب��ل از پی��روزی انق��اب اس��امی ، بح��ث آمادگی جس��مانی با بروز رش��ته 
ه��ای مختلف ورزش��ی در کش��ور همگام و هم زمان ش��د. در این عرص��ه ، مربیان با 
به کارگی��ری روش های خاص خود و تجربیات گذش��ته درجه��ت افزایش قابلیت های 
جس��مانی ورزش��کاران تاش هایی را انجام دادند ،اما کاماً براصول علمی متکی نبود.   

1-American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and    

   dance)AAHPERD ( 

 2-Fitness Section 3-Physical best                                       
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در مراکز آموزش��ی ، آمادگی جس��مانی به صورت کم رنگ در حد کاس های تربیت 
بدنی مشاهده می شد .   

در س��ال 1351 با تاس��یس رش��ته تربیت بدنی تحت عنوان  مدرس��ه عالی ورزش که 
زیر نظر س��ازمان تربیت بدنی درکشورمان ش��کل گرفت ، واحد آمادگی جسمانی جزء 
واحدهای اصلی قرار گرفت و تدریس ش��د . این مدرس��ه در واقع زیر نظر دانشگاه کلن 

آلمان فعالیت داشت . 
    بدی��ن ترتی��ب ب��ود که توجه ب��ه موضوع آمادگی جس��مانی به ص��ورت آکادمیک 
آغ��از ش��د . پ��س ازپیروزی ش��کوهمندانقاب اس��امی و تقویت وگس��ترش رش��ته 
تحصیلی تربیت بدنی درکش��ور، رفته رفته نگاه به آمادگی جس��مانی ش��کل تازه تری 
ب��ه خودگرف��ت . در ابت��دا ، توجه ب��ه آزمون های آمادگی جس��مانی بیش��تر مد نظر 
ب��ود. بر همین اس��اس ، آزمون ورودی دانش��کده ه��ای تربیت بدن��ی ، مراکز تربیت 
معل��م   و حت��ی ارزش��یابی درس تربیت بدنی در م��دارس بر این پایه اس��توارگردید. 
اولین نورم های اس��تاندارد برای ارزیابی درس تربیت بدنی در مدارس از کاس چهارم 
ابتدایی تا چهارم متوس��طه در سال 1364 توس��ط آقای دکتر پویانفر در کشور تدوین 
ش��دوپس از آن توس��ط افراد ذی صاح دیگری اقدامات اساس��ی را در زمینه سنجش 

قابلیت های آمادگی جسمانی به عمل آورده شد.
      درحال حاضر توجه ویژه به آمادگی جسمانی بخصوص در جنبه سامتی آن بسیار مد 
نظراست و نگاه خاص به بعد قهرمانی وحرفه ای ورزش درکشور نیز مؤید این ادعا است. 
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مفهوم آمادگی جسمانی

 فصل دوم

پس از پایان این درس از فراگیر انتظار می رود :
1� مفهوم آمادگی  و آمادگی جسمانی را بیان کند .

2� مفهوم سامتی و تندرستی را تشخیص دهد . 
3� تفاوت بین سامتی و تندرستی را به طور مشخص بیان کند . 

4� ارتباط میان آمادگی جسمانی و سامتی را در محیط زندگی خود مشخص کند . 
5� انواع آمادگی را نام ببرد . 

6� قابلیت های مختلف آمادگی جسمانی را با توجه به طبقه بندی صورت گرفته بیان کند . 
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آمادگی چیست؟
   آمادگی 1 کامل ، ظرفیت ترکیب تمام عوامل برای به دس��ت آوردن کیفیت مطلوب 
زندگی اس��ت .داشتن آمادگی کامل ، موجب تندرس��تی مثبت یعنی دوری از بیماری 
می باش��د. یک ش��خص کاما آماده، از عملکرد خوب و بالای دستگاه قلبی � تنفسی ، 
آمادگی ذهنی ، ارتباط اجتماعی مناس��ب ، قابلیت مقابله با مش��کات ، مقدار مناسب 
چرب��ی بدنی ، می��زان قابل قبول انعطاف پذیری مفاصل ، نداش��تن درد در ناحیه کمر 

قدرت و استقامت عضانی و برخوردار است.شکل)2-1(
  

 
 اگر فردی تمرینات ورزش��ی منظم و رژیم غذایی مناسب داشته باشد ، احتمالاً دارای 
آمادگی خوبی نیز خواهد بود . با کس��ب این آمادگی مطلوب ، قادراست بدون استفاده 
احتمالی از مواد زیان آور عواملی راکه باعث فش��ارهای روانی می ش��وند )مانند عوامل 
اس��ترس زا( کنت��رل کند . آماده بودن يعنی اينكه بتوان ب�ه طوركامل از زندگی 

لذت برد و مخاطراتی كه سلامتی را تهديد می كنند ،كاهش داد .
    اف��راد ت��ا آنجا که زمینه های ارثی و ژنتیکی آنها اجازه می دهد ، می توانند س��طح 
آمادگی خود را بهبود ببخش��ند. با این حال ممکن نیس��ت دقیقا مشخص شود که چه 
مقدار از س��امتی از وراثت و یا تکامل و توس��عه تاثیر می پذیرد ، اما صرف نظر از این 
موضوع ، داشتن یک زندگی سالم یا ناسالم تنها به جنبه وراثتی باز نمی گردد و میزان 

بالای آمادگی را نیز تضمین نمی کند .

انواع آمادگی:
    آمادگی کامل دارای ابعاد متفاوتی است و همگی به هم وابسته و مرتبط هستند . 

به طورکلی انواع آمادگی عبارتند از: 
� آمادگی جسمانی                 � آمادگی روانی             � آمادگی معنوی و...

� آمادگی ذهنی                    � آمادگی عاطفی  
� آمادگی مهارتی                  � آمادگی اجتماعی 

 
 

 آمادگی به عوامل فیزیولوژیکی و روانی اثرگذار برتوانایي و میل به یادگیری 
و توانایی تحمل یک فشار معین گفته می شود .

 Fitness1-

شکل1-2 حداقل فعالیت برای 
توسعه آمادگی
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    ام��ا آنچه که دربخش س��امتی مورد نظر منابع علمی می باش��د، ش��امل: آمادگی 
جس��مانی ، آمادگی ذهنی و آمادگی عاطفی اس��ت . این سه بخش از آمادگی به عنوان 
اصول اساس��ی در سامتی از آن یاد شده اس��ت که در آمادگی کامل هر شخص نقش 
تعیین کننده دارد . البته می دانید که لازمه سامتی نیز تندرستی یعنی دوری از بیماری 
است که عواملی چون ورزش منظم ، رژیم غذایی سالم ، دوری از مواد زیان آور، زندگی 
بدون اس��ترس در آن تاثیرگذار است و اس��اس یک زندگی خوب را تشکیل می دهد .

آمادگي جسماني1 
    آمادگي جسماني ،  توانایي بدن براي فعالیت موثر و کارآمد است . آمادگي جسماني 
ب��ا توانایي ف��رد در کارکردن موثر، لذت ب��ردن از اوقات فراغت ، س��الم بودن و قدرت 

مواجهه با وضعیت هاي فوق العاده در طول زندگي ارتباط دارد .

تعريف آمادگی جسمانی :    
    س��ازمان بهداش��ت جهان��ی ) W.H.O (  آمادگی جس��مانی را توانایی اجرای کار 

عضانی به صورت رضایت بخش تعریف کرده است .

نكات قابل توجه  در تعريف آمادگی جسمانی
   � همه افراد برای انجام امور روزمره خود نیازمند آمادگی جسمانی هستند ، بنابراین 

هر شخص متناسب با سطح کاری خود به این آمادگی نیاز دارد .
� انجام فعالیت ها باید با عاقه و انگیزه باش��د که این امر جز با داش��تن سطح مطلوبی 

از آمادگی میسر نیست .
� خس��تگی زمانی به وجودمی آید که فرد از نظرجس��مانی قادر به انجام کار و فعالیت 
مورد نظر نباشد. بنابراین برای جلوگیری از ایجاد خستگی ، کسب آمادگی و توانمندی 

درسطح مورد نظرلازم است.
� زمانی شخص می تواند برای تمام فعالیت های خود ، حتی اوقات فراغت انرژی داشته 

باشدکه بدن وی انرژی را بهینه مصرف نماید. به عبارت دیگر چنانچه بدن فرد 

1 -     Physical Fitness

آمادگ��ی جس��مانی یعن��ي: تواناي�ی انج�ام فعالیت ه�ای روزانه ب�ا قدرت ، 
هوش�یاری ، بدون خس�تگی و با انرژی فراوان و لذت بردن از س�رگرمی های 
اوق�ات فراغت و توانايی رو به رو ش�دن با موارد اضطراری پیش بینی نش�ده.



8

از سطح آمادگی مطلوب برخوردار باشد، برای انجام یک کار مشخص در مقابل شخص 
غیرآماده انرژی کمتری مصرف خواهدکرد.

� زمانی که انرژی در بدن درس��ت مصرف گردد، مسلما برای اوقاتی که اضطرار ایجاب 
می کند ، فرد با مش��کل مواجه نخواهد بود. این امر در س��ایه کسب آمادگی مطلوب و 

مناسب امکان پذیراست.
� از همه مهم تر اینکه هر چقدر فرد از سطح آمادگی بالاتری برخوردار باشد، به بحث 
س��امتی اوکمک ش��ایانی می کند که حاصل آن یک زندگی خوب و مناس��ب و بدون 

رفتارهای ناصحیح است.
� توجه به این نکته ضروری است که تمام افراد جامعه با هر شغل و شرایط زندگی و در 
تمام مدت طول عمرخود نیازمند کس��ب سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی هستندکه 

داشتن برنامه برای رسیدن به سطح ضروری به نظر می رسد. شکل)2-2( 

شکل2-2 : 

ارزش‌های 

عادت‌های 
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انواع آمادگی جسمانی
    پروفسور برایان شارکی1 استاد فیزیولوژی ورزش دانشگاه مریلند ، آمادگی جسمانی 
را به دو بخش آمادگی انرژی و آمادگی عضانی تقسیم نموده است . اما در بیشتر منابع 
و متون ورزش��ی از آمادگی جس��مانی تحت قالب آمادگی جسمانی مرتبط با سامتی 
وآمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا حرکت یا مهارت نام برده شده است که عبارتند از:

الف( آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي2: 
    به آن دس��ته از اجزای آمادگی جس��مانی که با سامت فرد در ارتباط است ، گفته 
می شود . این موضوع با توسعه و نگهداري عوامل پیشگیري و درمان کننده بیماري ها 
و تامین کننده س��امت در ارتباط است. بهبود اجزاء  یاد شده عاوه بر بهبود سامت ، 

در قابلیت عملکرد و حفظ یک الگوي زیستي سالم موثر است.
اجزاء آمادگي جسماني در ارتباط با سامت عبارتنداز:  

1- استقامت قلبي � تنفسی3                             
2- قدرت عضاني4

3- استقامت عضاني5
4- انعطاف پذیري6

5- ترکیب بدني7
ب( آمادگي جسماني مرتبط با اجرا يا مهارت8 

    به آن بخش از اجزاء آمادگی جسمانی گفته می شود که فرد برای انجام هر چه بهتر 
مهارت های حرکتی و موفقیت درمسابقات و رقابت های ورزشی به آن نیازمند است .                             
    در این حوزه بر اجراي موثر و بهتر مهارت ها تاکید مي شود و عمدتاً  همان آمادگي 
جسماني لازم براي هر رشته ورزشي است که معمولاً  به آن بدنسازي9 گفته مي شود . 
هر رش��ته ورزش��ي ، مهارت ها و ویژگي هاي خاص خود را دارد که متناس��ب با این 
مه��ارت ها و ویژگ��ي ها ،  باید نیازه��اي مطلوب اجزاء آمادگي جس��ماني براي اجرا ، 

 شناسایي و درجهت دستیابي به آنها برنامه ریزي شود. 

1-Brian  .J sharkey. 2-Health-Related-Physical Fitness

 8- Performance – Related Physical Fitness 

4- Muscle Strength3- Cardio Vascular Endurance   
            5- Muscle Endurance             6- Flexibility   

                    7- Body Composition               

9 -conditioning
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اجزاء آمادگي جسماني مرتبط با اجرای مهارت عبارتنداز:
1- چابکي1           

2- تعادل2                

3- هماهنگي3  
4- توان 4

5- سرعت5
     ذکر این نکته لازم است که هر دو نوع آمادگی جسمانی به نوعی با هم ارتباط 
برای  براینکه  عاوه   ، سامتی  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  اجزاء  که  بطوری  دارند. 

زندگی سالم ضروری است ، درعملکرد مهارت های حرکتی نیز مهم هستند.
افرادی که در رشته های مختلف ورزشی نیز  باید توجه داشت       از طرف دیگر، 

فعالیت دارند باید به اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با سامتی توجه داشته باشند.

         1- Agility       2- Balance                    3- Coordination             4- Power                      5-  Speed               

اجزاء آمادگی جسمانی 

مرتبط با سلامت

استقامت قلبی- تنفسی

قدرت عضلانی

استقامت عضلانی

چابكی
تعادل

هماهنگی
توان

سرعت

مرتبط  با         اجرا 
)مهارت(
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خودآزمايی
1- آمادگی و آمادگی جسمانی را تعریف کنید.

2- اهمیت آمادگی را در دوسطر بیان کنید.
3- مفهوم سامتی و تندرستی را با هم مقایسه کنید.

4- انواع آمادگی جسمانی را نام ببرید.
5- اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با سامتی را بیان کنید.

6- اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت  را بیان کنید.
7- آمادگی جسمانی در زندگی روزمره چه نقشی دارد؟به طور خاصه بیان کنید.
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بخش دوم

آمادگی جسمانی مرتبط باسلامتی
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فصل سوم

استقامت قلبی � تنفسی

پس از پایان این درس و یادگیری موضوعات مربوط به استقامت قلبی و عروقی از فراگیرانتظار می رود:
1� حداقل یک روش تمرین مربوط به افزایش استقامت قلبی � تنفسی را اجرا کند . 

2-با محاسبه حد اکثر ضربان قلب خود یک برنامه تمرینی مناسب برای  تقویت استقامت قلبی و تنفسی خود در یک جدول 
زمانی طراحی کند .

3- بتواند یک برنامه تمرینی طراحی شده توسط خودش را به اجرا در آورد .
4-تفاوت فعالیت های هوازی را با ذکر یک مثال مقایسه نماید.

5� نمونه هایی از کاربرد استقامت قلبی � تنفسی را در زندگی روزمره خود یا خانواده بیان نماید . 
6� کاربرد استقامت قلبی � تنفسی را در رشته ورزشی خود معین کند . 
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استقامت قلبی � تنفسی    
    معنای کلمه استقامت یعنی پایداری و در اصطاح ورزشی ، به مدت زمانی که فرد 
بتواند فعالیتی را با شدت معین اجرا کند ، گفته می شود . چون در فعالیت های بدنی 
و ورزش، بیشتر با زمان ارتباط داریم ،) برای هر فعالیت بی وقفه 60 ثانیه ای یا بالاتر 
که فرد قادر به انجام آن باشد ( استقامت در عملکرد نهایی او نقش مهم و اساسی دارد .

تعريف استقامت قلبی � تنفسی    
   از اس��تقامت قلبی � تنفس��ی تعریف های متنوعی ارائ��ه داده اند که در اینجا به دو 

نمونه آن اشاره می کنیم.:
� استقامت قلبی � تنفسی ، توانايی بدن برای مقاومت در برابر خستگی در ورزش 
های طولانی مدت و هم چنین بازيافت سريع تر بعد از تمرين يا مسابقه است .
� اس�تقامت قلبی � تنفسی عبارت است از حداكثركاری كه فرد می تواند به 
طور مستمر به وسیله گروه عضلات بزرگ انجام دهد كه خود به ظرفیت كاری 

و جسمانی فرد اشاره دارد. 
     براس��اس تعاریف ارائه شده،کارایی سیستم های قلب و تنفس در استقامت فرد در 
فعالیت های بدنی بس��یار تعیین کننده اس��ت . به تاخیرانداختن خستگی و یا کاهش 
آن مس��تلزم این است که سیستم تنفسی ، اکسیژن کافی را در اختیار سیستم قلبی � 
عروقی قرار دهد تا این سیستم نیز با انتقال آن به عضات و بافت های درگیر فعالیت ، 
شرایط را برای یک اجرای مطلوب فراهم آورد و با انجام و تکرار لازم فعالیت ، افزایش 
کارای��ی بدن بالا رفته تا بتوان در برابر خس��تگی ، تحمل و مقاومت بیش��تری از خود 

نشان داد.
    بنابراین یک اصل مهم در اس��تقامت قلبی � تنفس��ی ، این اس��ت که بدن هركس 
بتواند اكس�یژن بیش�تری مصرف كند ، از كارايی بدنی بالاتر برخوردارباشد و 

در برابرخستگی نیز مقاوم ترشود . 
    به همین خاطراس��ت که در فعالیت های بدنی و ورزش��ی بحث حداکثر اکس��یژن 

مصرفی به میان می آید.
    یعنی: هر فرد یا هر ورزش��کاری که بتواند در یک فعالیت بدنی مش��خص ، اکسیژن 

بیشتری مصرف کند،کمتر دچار خستگی می شود. 
خس��تگی یکی از مهم ترین عواملی اس��ت که هم اس��تقامت را محدود می کند و هم 
درعین حال برعملکرد فرد تاثیرگذاراس��ت . بنابراین فردی دارای اس��تقامت است که 
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زود خس��ته نشود و یا هنگام خستگی بتواند به فعالیت خود ادامه دهد . لازمه این کار 
تمرین و افزایش استقامت بدنی است .

حداكثراكسیژن مصرفی1 : 
    شاخصی است که به وسیله آن ظرفیت هوازی توانایی فرد را در مصرف اکسیژن در 
یک فعالیت بدنی مش��خص نشان می دهد. ظرفیت هوازی نیز توانایی مصرف اکسیژن 
به وسیله بدن در هنگام فعالیت های بدنی شدید تعریف شده است . واحد اندازه گیری 
حداکثراکس��یژن مصرفی با سه واحد: لیتردردقیقه ، میلی لیتردرکیلوگرم وزن بدن در 

دقیقه و یا میلی لیتردرکیلوگرم وزن عضله در دقیقه بیان می گردد . 

چگونه می توان استقامت قلبی � تنفسی را تقويت نمود؟
    ب��رای بهبود اس��تقامت قلبی � تنفس��ی راه ها و روش ه��ای گوناگون وجود دارد به 
طورکلی تمامی فعالیت هایی که در زمان طولانی قابل اجرا هستند ، می توانند در روند 
پیش��رفت کارایی قلبی � تنفس��ی موثر باشند . اما برای تقویت این قابلیت مهم ، باید با 

یک اصول و روش قابل قبول و علمی به تمرینات پرداخت .
    ب��ا فعالی��ت هایی مانند راهپیمایی ، دویدن ، ش��ناکردن ، ک��وه پیمایی ، دوچرخه 
س��واری، طناب زدن ، دوچرخه ثابت )ارگومتر( ، نوارگ��ردان )تردمیل( و مانند آن که 
بتوان در زمان طولانی ، مدت و ش��دت مناس��ب آن را ادام��ه داد ، می توان به تقویت 
استقامت قلبی � تنفسی پرداخت . به این گونه فعالیت ها اصطاحا فعالیت های هوازی 
می گویند. در شکل های 1-3 الی 4-3 نمونه هایی از فعالیت های هوازی را مشاهده می نمایید.

 1-VO2 max

شکل 2-3  دوچرخه ثابت )ارگومتر(

شکل 1-3  دوچرخه سواری

شکل 4-3  نوارگردان )تردمیل(

شکل 3-3  دویدن

نمونه هايی از فعالیت های هوازی

بیشتر بدانیم :
به طورکلی فعالیت های بدنی انسان باتوجه به شرایط وزمان اجرای آن به دودسته 

هوازی وبی هوازی تقسیم می گردند.
فعالیت های هوازی: فعالیت هایی هستند که باشدت متوسط ومدت نسبتاطولانی، 
گروه ه�ای عضانی بزرگ رافع�ال می کنند واج�رای آنه�ا به حض�ورومص�رف اکسیژن 
توسط عضات بدن وابسته است . مثل دوی 5000 متر ، دوی 10000 متروفعالیت 

هایی که بیشترازسه دقیقه به طول می انجامد.
حضورومصرف  به  آنها  اجرای  که  هستند  هایی  فعالیت  هوازی:  بی  های  فعالیت 
اکسیژن وابسته نیست . مثل وزنه برداری ، دوی 100 متر، پرتاب ها وفعالیت هایی که 

اجرای آن کمتر از سه دقیقه به زمان نیازدارد.
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بنابرای��ن یک��ی از اص��ول اساس��ی فعالی��ت ه��ای ه��وازی ، مداوم��ت آن اس��ت . 

تعیین شدت فعالیت های هوازی: 
     انجام هر فعالیت هوازی که صرفا تداوم داشته باشد، برای تقویت استقامت قلبی � تنفسی 
کافی نیست . شدت فعالیت باید به گونه ای باشد که سیستم قلبی ، عروقی و تنفسی را 
تحت فشار قرار دهد . البته این فشار تابع شرایطی است که رعایت آن ضروری است . 
  برای تعیین شدت تمرین ، روش های مختلفی وجود دارد. ساده ترین و متداول ترین 
آن ان��دازه گیری از ضربان قلب اس��ت . متخصصین و محققین علوم ورزش��ی با انجام 
آزمایش های گوناگون در ش��رایط آزمایش��گاهی ، فرمولی را استخراج نموده اند که به 
وسیله آن می توان حداکثر ضربان قلب مجاز هر فرد را در فعالیت های ورزشی تعیین 
نمود. این حداکثر ضربان شاخصی است که به ما نشان می دهد تا چه مقدار می توانیم 

شدت تمرین و فعالیت خود را افزایش دهیم . 
این فرمول عبارت است از:                          ) حداکثرضربان قلب = سن – 220 ( 

برای مثال : چنانچه یک فرد20 ساله بخواهد بداند که حداکثرضربان قلب مجاز او 
برای فعالیت بدنی چقدراست ، کافی است تا سن خود را از عدد220 کم کند:            
220 – 20 = 200 

   عدد 200 نش��انگر حداکثر ضربان قلب )ضربان قلب بیش��ینه( فرد20 ساله در زمان 
یک دقیقه اس��ت . به عبارت دیگر، اگر این فرد مشغول فعالیتی باشد که وقتی ضربان 
قلب او شمارش شد ، تعداد آن 200 بار در دقیقه بود، این بدان معنی است که شدت 

تمرین او 100 درصد است. شکل 5-3 نحوه ی شمارش ضربان را نشان می دهد.

حال اگر قصد انجام فعالیت هوازی را دارید که به وسیله آن می خواهید استقامت قلبی � 
تنفسی خود را تقویت کنید ، لازم است بدانید که با چه شدتی باید این تمرین انجام شود.

شکل 5- 3 : نحوه ی شمارش ضربان قلب
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    ب��رای تاثیرپذی��ری فعالیت های هوازی بر روی عملکرد قلبی � تنفس��ی باید 70 تا 
85 درصد ضربان قلب حداکثر مش��خص و در مدت زمان فعالیت به آن دس��ت یافت .   
مث��ال: فرض کنید یک فرد30 س��اله می خواهد فعالیت ه��وازی انجام دهد . برای این 
منظور، ابتدا لازم است حداکثر ضربان قلب مجاز )ضربان قلب بیشینه( خود را محاسبه 

کند . سپس 70 تا 85 درصد ضربان قلب بیشینه را بدست آورد. 
حد فاصل بین این دو ضربان قلب ، محدوده ای است که درحین اجرای فعالیت بدنی، 

شخص باید به آن ضربان قلب رسیده ، آن را ادامه دهد .
حداکثرضربان قلب) ضربان قلب بیشینه(                  190 = 30 – 220

70 درصد ضربان قلب بیشینه                               133 =70% × 190 
85 درصد ضربان قلب بیشینه                             162 = % 85 × 190

    به عبارت دیگرآستانه فعالیت بدنی برای بهبود و تقویت استقامت قلبی � تنفسی برای 
یک فرد30 ساله ، حداقل 133 و حداکثر162 ضربه در دقیقه برای ضربان قلب اوست . 

 مدت فعالیت هوازی: 
    البته مدت زمان لازم برای یک جلس��ه تمرین بس��تگی به ش��دت تمرین دارد. هر 
چقدر ش��دت تمرین بالاتر باش��د، مس��لما زمان انجام آن کمترخواهد بود و برعکس. 
بناب��ر ای��ن بین ش��دت و م��دت تمرین در یک جلس��ه رابط��ه معکوس وج��ود دارد. 
    به طورکلی مدت زمان فعالیت فرد با توجه به هدف و ش��دت تمرین بین 15 تا60 
دقیقه در نوسان است . برای مثال ، چنانچه فرد با شدت 70 درصد ضربان قلب بیشینه 

فعالیت می کند، لازم است تا حداقل 30 دقیقه نسبت به ادامه فعالیت اهتمام ورزد. 
    اگر شدت فعالیت به 85 درصد برسد ، یک زمان 20 دقیقه ای برای اجرای فعالیت 

با این شدت توصیه شده است .  

 تكرارفعالیت هوازی:
      چنانچه بخواهید برای خود یک برنامه تمرین هوازی تنظیم و اجرا نمائید، باید نسبت به آنچه 
که قبا با توجه به شدت و مدت ارائه شد، حداقل 3 تا 4 جلسه در هفته تکرار فعالیت داشته باشید.
ج��دول 2-3  مش��خصات ی��ک نمونه برنام��ه تمرینی هوازی برای تقویت اس��تقامت قلبی � تنفس��ی

تکرار فعالیتمدت فعالیتشدت فعالیتنوع فعالیت

70 تا 85 درصد حداکثر ضربان قلب دویدن
بیشینه

با توجه به شدت تمرین ،حداقل 
بین 20تا 30 دقیقه در یک جلسه

3 تا 4 جلسه در هفته یا یک روز در 
میان به مدت 8 تا 12 هفته
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ارزيابی استقامت قلبی � تنفسی: 
) Vo2max ( برای ارزیابی استقامت قلبی � تنفسی ، از اندازه گیری حداکثراکسیژن مصرفی     
اس��تفاده می شود .در واقع بیش��ترین حجمی از مصرف اکسیژن که مورد استفاده قرار
می گیرد، نشانگر این موضوع است که سیستم قلبی � تنفسی تا چه میزان کارایی دارد.

آزمون های مورداس�تفاده جهت اندازه گیری حد اكثر اكسیژن مصرف :   
- آزم�ون 12دقیق�ه دويدن :این آزمون ک��ه به آزمون کوپر نیز معروف اس��ت ، 
از مت��داول ترین آزمون های میدانی برای ارزیابی آمادگی قلبی � تنفس��ی محس��وب        
می شود. در این آزمون فرد با حداکثر سرعت ممکن خود به مدت 12 دقیقه می دود. 
مس��افت طی شده در زمان 12 دقیقه محاسبه و با توجه به جدول 3-3 سطح آمادگی 

فرد تعیین می گردد.  
جدول 3-3 ارزیابی آزمون 12 دقیقه ای دویدن کوپر برای افراد معمولی یا ورزشکاران غیرحرفه ای

     ب��رای ارزیاب��ی برآورد حداکثراکس��یژن مصرفی ) Vo2max ( ورزش��کاران جوان 
وحرفه ای ، جدول 4-3 مورداستفاده قرار می گیرد.

جدول 4-3  ارزیابی آزمون 12 دقیقه ای دویدن کوپر برای ورزشکاران جوان وحرفه ای

 

 ارزیابی جنسیت

 مردان

  ضعیفزیر متوسط متوسط خوب

بیشتر از 3700

بیشتر از 3000

3700-3400

3000-2700

3399-3100
2699-2400

3099-2800
2399-2100

کمتر از 2800
کمتر از 2100 زنان

 عالی

ضعیفزیر متوسطمتوسط خوب عالیارزیابی سن

2100-22002199-24002399-2700 بیشتر از 2700 مردان 14-13 سال
کمتر از1899-16001599-15001500

کمتر از2200 2299-2200

کمتر از1699-16001600

کمتر از2300 2399-2300
کمتر از1799-17001700

کمتر از-2199-16001600

کمتر از1500 1799-1500
کمتر از1999-15001500

کمتر از1400 1699-1400
کمتر از1699-14001400

کمتر از1200 1499-1200

کمتر از1599-13001300

کمتر از1100 1399-1100

2499-2300

1999-1700

2699-2500
2099-1800

2399-2200
2199-1800
2299-1900
1999-1700

2099-1700

1899-1500

1999-1600

1699-1400

کمتر از2100
2000-1900

2500-2300 
2100-2000
3000-2700 

2300-2100 

2800-2400
2700-2200 

2700-23100
2500-2000 
2500-2100

2300-1900

2400-2000 
2200-1700 

 بیشتر از 2000
 بیشتر از 2800

 بیشتر از 2100

 بیشتر از 3000
 بیشتر از 2300

 بیشتر از 2800
 بیشتر از 2700

 بیشتر از 2700
 بیشتر از 2500
 بیشتر از 2500
 بیشتر از 2300
 بیشتر از 2400

 بیشتر از 2200

 زنان 14-13 سال
 مردان 16-15 سال
 زنان 16-15 سال
 مردان 19-17 سال

  زنان  19-17 سال

 مردان 39-30 سال

 مردان 29-20 سال
 زنان  29-20 سال

 زنان 39-30 سال

 مردان49-40 سال

 زنان 49-40 سال
 مردان بالای 50 سال

 زنان بالای 50 سال
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آزمون 15 دقیقه ای دويدن بالک: این آزمون نیز از نوع آزمون های میدانی است 
که برای ارزیابی حداکثراکسیژن مصرفی ) Vo2max ( مورداستفاده قرارمی گیرد. در 

این آزمون ، فرد درمدت 15 دقیقه با حداکثر سرعت ممکن می دود . 

آزم�ون چند مرحله ای رفت و برگش�ت 20 متر: یکی دیگر از آزمون های نس��بتا 
جدی��د برآورد حداکثراکس��یژن مصرفی ) Vo2max ( که ه��م برای بچه ها وهم برای 
بزرگس��الان معتبر اس��ت ، آزمون چند مرحله ای رفت و برگش��ت 20 متراست که به 
آزمون لیگر و آزمون بوق نیز معروف است . دراین آزمون فرد در یک مسافت 20 متری 
که با عامت یا خط یا مخروط مشخص شده است ، به صورت رفت و برگشت می دود. 
ابتدا س��رعت کم است ولی رفته رفته افزایش می یابد تا به حداکثرسرعت برای برآورد 
حداکثراکس��یژن مصرفی ) Vo2max ( برس��د. برای تنظیم س��رعت در مراحل رفت 
وبرگش��ت از نوار پخش صدای بوق اس��تفاده می شود که فرد با شنیدن صدای آن باید 
به یکی از خطوط انتهایی رس��یده باش��د. آزمون زمانی متوقف می شود که فرد آزمون 
ش��ونده نتواند یک مرتبه متوالی با ش��نیدن صدای بوق به خطوط تعیین ش��ده برسد.

چند توصیه برای اجرای مطلوب فعالیت های هوازی:
    کس��انی ک��ه تصمیم دارن��د به منظورارتقاء س��امتی خود به فعالی��ت های هوازی 

بپردازند، لازم است به نکات زیرتوجه نمایند:
1- برای اجرای هر چه بهتر فعالیت های هوازی ، فرد ابتدا باید از میزان سامتی خود 

به طورکامل آگاه باشد.
2- انجام فعالیت هوازی نیاز به برنامه ریزی مناس��ب دارد. برای این منظورحتما با یک 

مربی و اهل فن مشورت شود.
3- نیاز است قبل از شروع فعالیت هوازی ، بدن از آمادگی اولیه برخوردار باشد . اجرای 
فعالیت های زیر حد آس��تانه توصیه ش��ده در تمرینات هوازی برای مدتی که آمادگی 

بدست آید ، لازم و ضروری است .
 



20

خود آزمايی
1- استقامت قلبی � تنفسی چیست ؟

2- با چه فعالیت هایی می توان استقامت قلبی � تنفسی را افزایش داد؟
3- مهم ترین تاثیرات اس��تقامت قلبی � تنفس��ی در زندگی و ورزش چیست؟ حداقل 

سه مورد نام ببرید .
4- شاخص ارزیابی استقامت قلبی � تنفسی چه نام دارد؟

5- با توجه به سن ، شدت تمرین استقامت قلبی � تنفسی  خود را محاسبه کنید.
6- سه روش ارزیابی استقامت قلبی � تنفسی را فقط نام ببرید .

7- حداقل سه توصیه مربوط به اجرای تمرینات هوازی را بنویسید .
8-با توجه به حداکثر ضربان قلب خود یا گروه خود یک برنامه تمرینی مناس��ب جهت 

به دست آوردن استقامت قلبی-تنفسی با تعیین مدت زمان طراحی کنید. 
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فصل چهارم

قدرت و استقامت عضانی

پس از پایان این درس و یادگیری مفاهیم قدرت و استقامت عضانی از فراگیرانتظار می رود:
1� برای هریک از قابلیت های قدرت و استقامت عضانی ، حداقل برای عضات بزرگ بدن خود برنامه ی تمرینی تنظیم نماید .  

2-برای هریک از قابلیت های قدرت و استقامت عضانی ، حداقل یک تمرین مناسب را اجرانماید .
3� با استفاده از اجرای تمرین ، روش های تمرین مقاومتی را به تفکیک مشخص کند. 

4- نحوه ی صحیح تعیین حداکثر وزنه مناسب برای تمرین های مقاومتی را تعیین کند .
5� توصیه های مربوط به تمرینات مقاومتی را درحین اجرای این تمرینات رعایت نماید.

User
Highlight
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    بسیاری از مشکات جسمانی و حتی روانی در انسان به آمادگی عضانی برمی گردد. 
کاه��ش قدرت عضانی ، کاهش اس��تقامت عضانی ، بی تعادلی در گروه های عضانی 
و... از جمله عواملی هس��تند که در بروز مش��کات جسمانی نقش دارند. بنابر این برای 
اینکه بتوانیم یک زندگی طبیعی و س��الم داشته باش��یم ، حفظ حداقل سطح قدرت و 
اس��تقامت در عضله با گروه عضات بدن حائز اهمیت است . این امر باعث جلوگیری از 
ضعف عضانی و یا عدم توازن بین گروه های عضانی ش��ده و تناسب خوبی را در بدن 

ایجاد کرده ، تا اجرای مطلوب حرکات مختلف در بدن میسر شود.
    بس��یاری از دردهای جس��مانی ، مشکات مرتبط به ناهنجاری های قامتی ، عملکرد 
خوب و مناس��ب بدن در کارهای روزانه ، کاهش آس��یب دیدگی ها ، افزایش عملکرد 

ورزشکاران در رشته های ورزشی مختلف ،نیازمند تقویت عضانی بدن است.

 تعريف قدرت و استقامت عضلانی  
قدرت عضلانی

    قدرت یکی از مهم ترین قابلیت های آمادگی جسمانی محسوب می شود و قابلیتی 
اس��ت که اگر به طور صحیح در عضات بدن تقویت ش��ود ، پایه ی مناسبی برای دیگر 
قابلیت های جسمانی است . انسان در طول فعالیت های روزانه ی خود به طور مکرر با 
قدرت س��ر و کار دارد. ممکن است شکل اجرایی متفاوت داشته باشد، اما نمی توان آن 
را نادیده گرفت. در مثال زیر می توان به اهمیت قدرت عضانی و در کنار آن استقامت 

قلبی � تنفسی به عنوان دو قابلیت مهم آمادگی جسمانی پی برد :
    فرض کنید س��اختمان چند طبقه ای در حال س��اخت اس��ت. برای این که  در این 
س��اختمان بتوان تعداد طبقات مورد نظر را س��اخت ، لازم اس��ت تا پایه ریزی اولیه ی 
س��اختمان و اس��کلت بندی آن بس��یار محکم و قوی در نظر گرفته ش��ود . در تکمیل 
و س��اخت طبقات نیز لوله کش��ی آب، گاز، برق، تلفن و... نیز از اصول مهم و اساس��ی 
ساختمان است. در مثال بالا، پایه ریزی اولیه و اسکلت بندی حکم عامل قدرت در بدن 
انس��ان را دارد و لوله کشی ها در حقیقت به نوعی همان بحث توسعه استقامت قلبی � 

تنفسی است که سازگاری های لازم را در بدن ایجاد می کند.
پس می توان قدرت عضانی را این گونه تعریف کرد:

 قدرت عضانی عبارت است از توانایی یک عضله یا گروهی از عضات  
برای تولید حداکثر نیروی لازم برای غلبه بر یک مقاومت است .

User
Underline

User
Highlight

User
Underline



23

استقامت عضلانی
استقامت عضلانی به توانايی عضله يا گروهی از عضلات برای اجرای مجموعه ای 
از انقباض های تكراری يا تولید نیروی ثابت در يک دوره زمانی گفته می شود . 
    ماحظه می شود که قدرت و استقامت عضانی دارای وجوه مشترک بسیاری بوده 
و تنها تفاوت شان در تعداد تکرار ها و یا زمان انجام تمرین است . فرض کنید حرکت 
جلو بازو با دمبل در حال انجام است ، اگر مقدار وزنه انتخاب شده زیاد باشد به گونه ای 
که فرد تنها قادر به اجرای 8 تا 12 تکرار با این وزنه باشد ، این یک کار قدرتی است . 

اگر تعداد تکرار  20 تا 25 و یا بالاتر باشد ، آن را استقامت عضانی می نامند .
    ق��درت عضانی رابطه نزدیکی با اس��تقامت عضان��ی دارد . به طوری که با افزایش 
قدرت عضانی ، استقامت عضانی نیز افزایش می یابد . با این وجود ، متخصصین امر 
در تربی��ت بدنی و ورزش معتقدند که برای افراد معمولی ، افزایش اس��تقامت عضانی 
مهم تر از قدرت عضانی است ، زیرا استقامت عضانی برای انجام فعالیت های روزمره 

حیاتی تر است .
چند نکته مهم درخصوص استقامت عضانی:

•استقامت درحقیقت توانايی برای باقی ماندن است.
•استقامت به مدت زمانی اشاره دارد كه فرد بتواند فعالیتی را با شدت معین اجرا كند.

•به فردی دارای استقامت می گويند كه زود خسته نشود يا درحین خستگی 
بتواند به فعالیت خود ادامه دهد.

•ظرفیت هوازی ، ظرفیت اس�تقامتی ورزشكار را تعیین می كند . يعنی فردی 
كه اس�تقامت  قلبی � تنفس�ی بالاي�ی دارد ، می تواند از اس�تقامت عضلانی 

خوبی نیز برخوردار باشد .
    به برنامه تقویت قدرت و اس��تقامت عضان��ی ، برنامه های تمرینات مقاومتی گفته 
می شود . برای معرفی و اجرای این تمرینات لازم است تا با اصطاحاتی که در این نوع 

تمرینات به کار گرفته می شود ، آشنایی پیدا کنیم .  

مفاهیم عمومی در تمرينات مقاومتی :
•ي�ک تكرار بیش�ینه1 : حداکثر وزنه ای که به وس��یله یک عضل��ه یا گروه عضانی 
مربوط ، فقط برای یک بار اجرا ش��ود . به عنوان مثال، در یک حرکت پرس س��ینه ، 
چنانچه فردی با یک وزنه  100 کیلو گرم ، فقط بتواند آن را یک بار پرس نماید ، یک 

1-برای سهولت ، در کتاب ها و منابع مربوط به تمرینات مقاومتی برای تکرار بیشینه به اختصار از 
«ت ب « استفاده می شود.
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تکرار بیش��ینه برای این شخص در بخش عضات سینه ای 100 کیلوگرم خواهد بود. 
•تكرار: تعداد حرکات انجام شده در یک نوبت را گویند . مثا 8 حرکت پرس سینه 

در یک نوبت که 8 تکرار بیشینه یا به اختصار ) 8  ت ب ( می گویند .

•نوب�ت: به تعداد معین��ی از تکرارهای متوالی یک حرکت گفته می ش��ود . به عنوان 
مث��ال: س��ه نوبت حرکت پرس س��ینه با 8 ت ب انجام ش��ود . البته پ��س از هر نوبت 

استراحت نیز لازم است .  

•عضل�ه ي�ا گروه عضله: منظور عضله یا گروهی از عضات اس��ت که در یک مفصل 
مسئولیت مشابهی دارند . مثا عضله دو سر بازوئی که وظیفه اش خم کردن مفصل 

آرنج است یا گروه عضات ناحیه ران که وظیفه اش باز کردن مفصل زانو است. 

•انقباض پويا : هنگامی که با اعِمال نیروی عضانی ، حرکت در مفصل قابل مشاهده 
باشد ، به آن انقباض پویا می گویند در حرکت خم شدن مفصل زانو ، این حرکت قابل 

مشاهده است . 

•انقباض ايستا : زمانی است که انقباض در عضله وجود دارد ، ولی حرکتی مشاهده 
نمی شود مانند وقتی که دست روی دیوار گذاشته و به آن نیرو وارد می کنیم . 

انواع روش های تمرين مقاومتی
    برای تقویت و آمادگی عضانی ، روش های متفاوتی وجود دارد که به هدف و برنامه 
تمرینی بستگی دارد. با توجه به اینکه در یک تمرین عضله چگونه منقبض می شود ، 

روش های تمرینی زیر وجود دارد :

روش هم طول يا ايستا يا ايزومتريک : 
  این روش شامل فعال سازی عضله بدون تغییر طول آن است. در این حالت بدون این 
که در مفصل مورد نظر حرکتی مشاهده شود ، نیروی انقباضی اعمال می شود . مانند 
زمانی که کنار دیوار ایس��تاده ایم و با دس��ت خود به آن نیرو وارد می کنیم . یا دمبل 
را در دس��ت گرفته ایم و در یک ش��رایط خاص آن را ثابت نگه داش��ته ایم . در هر دو 
مثال بالا بدون این که حرکتی مش��اهده ش��ود ، عمل انقباض عضله صورت می گیرد .

روش هم تنش ) ايزوتونیک ( : 
    نوعی تمرین مقاومتی پویاست که به وسیله ی آن با انقباض عضله ، حرکت در طول 
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دامنه حرکتی مفصل انجام می گیرد . مثل حرکت جلو بازو با دمبل که در این حرکت، 
فرد دمبل مورد نظر را در دست می گیرد و آن را تا جایی که امکان دارد بالا می آورد.
در این شرایط مفصل آرنج تا آخرین وضعیت خود از نظر دامنه حرکتی ، به حرکت خود 

ادامه می دهد . این روش متداول ترین روش تمرینات مقاومتی است .
برای اجرای تمرین هم تنش انواع مختلفی از حرکات با استفاده از وزنه های آزاد مانند 

دمبل و هالتر و دستکاه های قدرتی وجود دارد.
دو روش هم جنبش و پلیومتریک نیز جزءاین انواع است که نیاز به دستگاه های خاص 

دارد و امکان اجرای آن بدون این دستگاه میسر نیست.

روش های تقويت عضلانی در تمرينات مقاومتی:
    اساس��ا تمرینات مقاومتی برای تقویت دو قابلیت قدرت و اس��تقامت عضانی بر دو 
محور اصلی سامت و قهرمانی استوار است . طبق تحقیقات دانشکده طب ورزش آمریکا، 
حداقل دو جلسه تمرین در هفته ، با انتخاب 8 تا 10 حرکت ، ) هر حرکت 8 تا 12 تکرار 
در یک نوبت ( ، می تواند اهداف مربوط به محور س��امت را تحقق بخش��د. البته بهتر 
است که این تمرینات بعد از انجام تمرینات استقامت قلبی � تنفسی برنامه ریزی شود . 
    در ادام��ه ب��رای هر ک��دام از روش های هم طول و هم تن��ش ، الگوهای کلی برای 

طراحی برنامه های تمرین مقاومتی در جدول های جداگانه آورده شده است : 

برنامه تمرين مقاومتی به روش هم طول
    این روش با کمترین هزینه در هر مکان و زمانی حتی بدون وس��یله قابل اجراس��ت . 
مانند زمانی که روی صندلی نشس��ته ایم و با اراده خود عضات پا را برای چند لحظه 
منقبض و بعد رها می کنیم . برای استفاده از روش تمرینی هم طول ، هر عضله یا گروه 
عضانی به مدت 6 تا 12 ثانیه منقبض و سپس به اندازه کافی استراحت داده می شود. 
تحقیقات نش��ان داده اس��ت که با انجام این روش ، به طور متوسط 5 درصد در هفته ، 

افزایش قدرت در عضات قابل ماحظه است . 
    این روش محدودیت هایی نیز در مورد افزایش توان و استقامت عضانی دارد.به هر 
حال این گونه حرکات با وسایل و تجهیزات ساده اجرا می شوند که باعث افزایش سریع 

در قدرت ، مخصوصاً در افراد مبتدی می شود. 
جدول 1-4 نمونه ای از برنامه تمرین به روش هم طول را نشان می دهد.
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جدول 1- 4 شاخص های تمرینی پیشنهادی برای تمرینات مقاومتی به روش هم طول 

نمونه تمرینات در شکل های شماره 1-4 تا 13-4 مشاهده می شود.

 

شکل 2- 4 : بلندکردن پاها به صورت مستقیم شکل 1-4 : انقباض عضات شکم

شکل 4-4 : نگه داشتن حوله درپشت شکل 3-4: نیرو وارد کردن به دیوار

تمرین استقامتیتمرین قدرتیشاخص های تمرین

60 درصد100-80 درصدمیزان مقاومت

4-6 حرکت4-6 حرکتتعداد حرکات

تا حد خستگی6-12 ثانیهمدت انقباض در هر حرکت

تا حد خستگی60-90 ثانیهمدت انقباض در هر جلسه برای هر حرکت

1 نوبت5-10 نوبتتعداد نوبت ها در هر جلسه

60-90 ثانیه60-90 ثانیهفاصله استراحتی بین نوبت ها

چند نمونه از تمرينات ايستا يا هم طول

حداقل 2-3 و حد اکثر 5 جلسهحداقل 2-3 و حد اکثر 5 جلسهتعداد جلسات تمرین در هفته
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شکل 6-4 : فشار دادن دست هاشکل 5-4 : کشیدن دست ها

شکل9-4 : کشیدن حوله ی پشت پاهاشکل 8-4 : فشاردادن حلقه ی لاستیکی 

شکل 10-4 : واردکردن فشار به 
زانوهای درحال بسته شدن

شکل 11-4 : فشار  وارد 
کردن توسط پاشنه پاها 

شکل 12-4 : بلند کردن پاها

شکل 13-4 : فشار وارد آوردن به دیوار با پاها 

شکل7-4 : کشیدن حوله ی زیرپا
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   قدرت )مبتدی (

   قدرت )پیشرفته (

  تونوس عضانی

  استقامت

   حجیم سازی)پیشرفته(

  شدت تمرین

80-85 درصدیک ت ب

80-90 درصدیک ت ب

  100 درصد یک ت ب

 کمتر یا مساوی 60
درصد یک ت ب

70-75 درصدیک ت ب

تعداد تکرار

8-6

8-6

15-12

20-15

12-10

تعداد نوبت

3  

6-5  
3  

3  

6-5  6-5  

3  

3  

6-5  

3  

طول برنامهتعداد جلسه در هفته

6 هفته یا بیشتر

12 هفته یا بیشتر

6 هفته یا بیشتر

6 هفته یا بیشتر

12 هفته یا بیشتر

 هدف برنامه

مهم ترین بخش برنامه ریزی تمرینات مقاومتی مربوط به روش هم تنش است که با 
جزئیات بیشتری ارائه می شود.

برنامه تمرين مقاومتی به روش هم تنش
    ابتدا از تمرینات مقاومتی مربوط به تقویت قدرت ش��روع می کنیم . اگر منظور از 
اجرای تمرین برای حفظ و توسعه سامت است ، به نظر می رسد که توصیه آقای کوپر 

برای این منظور کفایت کند . ) جدول 4-2 (

    البته لازم اس��ت هنر جویان حتما با حضور مربیان خود به اجرای تمرینات قدرتی 
بپردازند و افراد مس��ن نیز از تمریناتی اس��تفاده کنند ک��ه حداقل چند مفصل در هر 
حرکت درگیر باشد . مطمئنا افراد پس از اینکه تجربه کار با وزنه در آنها افزایش یافت، 
باتوجه به هدف تمرین ، تغییراتی را باید در برنامه خود اعمال کنند . این تغییرات در 
جدول 3- 4 به صورت کلی ارائه ش��ده است . اما توجه داشته باشید که هدف تمرین، 

میزان آمادگی فرد و تفاوت های فردی در این برنامه نقش مهمی دارد .

 

 درباره تمرینات استقامت عضانی نیز جدول3-4 می تواند کاربرد داشته باشد . آنچه 
که در این تمرینات حائز اهمیت است ، تحت عنوان توان استقامت از آن یاد می شود، 
با این روش فرد می تواند سطح تحمل خود را بالا ببرد که حاصل آن ، خستگی کمتر 

گروه هدف

افراد مسن

شدت تمرین

افراد بالغ و سالم

3-2
1 12-8

نوبت تعداد تکرار

   70 تا80 درصد ت ب

بچه ها

3-2

2-1

1

12-8

12-8

تعداد جلسه در هفته

2کمتر یا مساوی 70 درصد ت ب

   70 تا80 درصد ت ب

ج��دول2-4 راهنمایی های دانش��کده طب ورزش��ی آمریکا برای تمرین قدرتی با اهداف س��امتی

ج��دول 3-4. راهنمای��ی های��ی برای طراح��ی برنامه ه��ای تمرین قدرت��ی هم تنش
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درحین فعالیت های ورزشی و حتی فعالیت های روزانه است . 
در جدول 4-4 نوع اس��تقامت به سه بخش تقسیم شده است که بسته به فعالیت های 

مورد نظر می توان هریک از انواع استقامت را انتخاب و اجرا نمود . 

نمونه تمرینات مقاومتی )هم تنش( در شکل های شماره 14-4 تا 36-4 مشاهده می شود.

چند نكته در باره تمرينات مقاومتی
    به منظور اجرای برنامه کلی تمرینات مقاومتی ، لازم است به این نکات توجه شود.

نكته اول :  با توجه به هدف برنامه کار خود را پیش ببرید . همان طور که در جدول هانشان 
می دهند ، برنامه توسعه قدرت  و استقامت عضانی برای مقاصد مختلفی طراحی شده 
است که نیاز عمومی ورزشکاران را نیز تامین می کند . افرادی که به تازگی می خواهند 
تمرینات مقاومتی را اجرا کنند ، ابتدا نیاز اس��ت تا چند هفته برای آمادگی بدن خود ، 
فعالیت های ساده تر را انتخاب و سپس با وزنه های سبک تر تمرین با وزنه را شروع و 
بعد از اینکه کاما با آن عادت کردند ، بخش اصلی مربوط به برنامه خود را آغاز کنند .

نكته دوم: ش��دت تمرین اس��ت . منظور از یک تکرار بیشینه ) ت ب ( ، اندازه گیري 
حداکثر مقدار  وزنه اي است که فرد می تواند فقط برای یک بار در طول دامنه حرکتی 
جابه جا کند . روش هاي مختلفی براي تعیین یک تکرار بیشینه پیشنهاد شده است ، 

اما با فرمول زیر به سادگی می توان به این شاخص دست یافت: 
) تعداد تکرار x 2 ( – 100 = یک تکرار بیشینه

به عنوان مثال :تصور کنید در حرکت پرس سینه ، فردي قرار است وزنه 50 کیلوگرمی 
را به طور کامل تا جایی که می تواند ، پرس کند ) حرکت را انجام دهد( . فرض کنید 
در پایان ، 15 حرکت موفق را به ثبت می رس��اند . با قرار دادن عدد 15در فرمول 70 

100 - ) 2 x 15 ( = 70      .  درصد یک تکرار بیشینه حاصل می شود
70 درص��د ی��ک تکرار بیش��ینه 50 کیلوگرم خواهد ش��د . بنابرای��ن 100 درصد یک 
تک��رار بیش��ینه حدودا با اعتباري ب��الا ، 70 کیلوگرم خواهد بود . ای��ن 70 کیلوگرم ، 
یک تکرار بیش��ینه برای این ورزشکار است و در طراحی برنامه های قدرت و استقامت

نوع  استقامت
 دایره ای×

روش تمرین

30-60 ثانیه

1-2 دقیقه

1-2 دقیقه
استراحت بین نوبت

3

3

3

3

3-1
2-1

نوبت

25-10 ت ب
50-30 ت ب

بیش از 100 ت ب

تعداد تکرار

استقامت کوتاه مدت

استقامت میان مدت
استقامت بلند مدت

دایره ای یا نوبت تکرار

دایره ای×

تعداد جلسات در هفته

× دایره ای یک نوع روش تمرین است .
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 عضانی می توان درصد های مورد نظر را مشخص و اجرا نمود .

نكته س�وم: تکرار و نوبت تمرین است . منظور این است که فرض کنیم فردی همان 
حرکت پرس س��ینه را می خواهد در برنامه خود قرار دهد . برای این کار حرکت باید 
6 – 8 تکرار و س��ه نوبت انجام ش��ود . حال اگر این عمل س��ه جلسه در هفته صورت 
گیرد،انجام حرکت پرس س��ینه برای یک هفته طبق برنامه ، درست انجام شده است . 

نكته چهارم: افزایش قدرت  ، مستلزم اجرای مکرر حرکات طی چند هفته است . اگر قرار است 
که تغییری در قدرت عضله ایجاد شود ، تعداد هفته های مورد نظر باید طبق برنامه انجام شود .

دستورالعمل و توصیه های ايمنی در تمرينات مقاومتی
* پیش از شروع تمرین با وزنه ، گرم کردن کامل بدن به خوبی انجام گیرد . 

* اجرای یک تکرار بیشینه قبل از اینکه بدن خوب آماده نباشد ، آسیب رسان است. 
* سعی کنید در هنگام تمرین با وزنه های آزاد ، تنها نباشید و حتما یک نفر کمکی 

همراه داشته باشید.
* در صورت امکان استفاده از دستگاه های تمرین با وزنه ، حتما طرز استفاده صحیح 

از آنها را به خوبی فرا بگیرید .
* ب��ا توج��ه به می��زان آمادگی خ��ود ، برنامه تمرین ب��ا وزنه را طراح��ی کنید و در 
اج��رای برنامه و پیش��رفت خود عجل��ه نکنید . هر چقدر پیش��رفت تمرینات تدریجی 
ت��ر باش��د ، س��ازگاری ه��ا بهتر ص��ورت می گی��رد و درصد آس��یب ها ه��م به نحو 
چش��مگیری پائین می آید و از همه مهم تر، فش��اربیش از حد به بدن وارد نمی آید . 

* هر حرکت در طول دامنه حرکتی خود به طور کامل انجام شود .
* اجرای حرکت هم در مرحله انجام و هم بازگشت به حالت اول ، با مقاومت همراه باشد.  
ب��ا انجام این عمل ، هر دو انقباض درون گرا و برون گرا مورد اس��تفاده قرار می گیرد. 

* ابتدا از تمرین با عضات بزرگ تر شروع کنید . 
* حرکات را طوری طراحی کنید که عضات فرصت استراحت داشته باشند و به طور 

متناوب بکارگرفته شوند.
* به هنگام کار با وزنه به طور معمول نفس بکشید و از حبس نفس خودداری کنید.

* در اجرای تمرین های با وزنه ، حتما با معلمان ، مربیان و بطورکلی متخصصان این 
امر مشورت کنید. 

* به منظور جلوگیری از کا هش احتمالی دامنه حرکتی در طول تمرینات با وزنه ، 
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حتما قبل و بعد تمرین ، تمرینات کششی را به خوبی انجام دهید . 

شکل 15-4:حرکت پرس سینهشکل 14-4: حرکت اسکات با هالتر

شکل 17-4 : تقویت سه سرران با دستگاه

شکل 18-4 : پرس سینه با دمبل
شکل 19-4 : جلو بازو با هالتر

شکل 21-4: کشش با دستگاه سرشانهشکل 20-4: پشت بازو با هالتر

نمونه تمرينات مقاومتی )هم تنش (

شکل 16-4:تقویت چهارسرران با دستگاه
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شکل 23-4: لیفت از پهلو با دمبلشکل 22-4: اسکات پا با هالتر

شکل 24-4: لیفت با هالترازجلو

شکل 25-4: پرس سینه با دستگاه

شکل 26-4: پرس سر شانه

شکل 28-4: لیفت باهالتربه صورت خمیده به جلو
شکل 27-4: کشش بادستگاه پشت بدن
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شکل 30-4: قیچی با هالترشکل 29-4: سرشانه با دمبل

شکل 32-4: حرکت جلو بازو بادمبل شکل 31-4: لیفت با دمبل از پهلو

شکل 33-4: سه سر بازو با دمبل

شکل 34-4: اسکات یک پا با دمبل

شکل 36-4: حرکت با دمبل از پهلوشکل 35-4: پرس سینه

User
Underline

User
Underline

User
Underline

User
Underline

User
Underline

User
Underline



34

خودآزمايی
1- قدرت و استقامت عضانی را تعریف کنید .

2- منظور از تمرینات مقاومتی چیست ؟
3- قدرت و استقامت عضانی چه تفاوتی با یکدیگر دارند؟

4- انواع روش های تمرین مقاومتی را فقط نام ببرید .
5- تمرین مقاومتی به روش ایستا )هم طول( را در دو سطر توضیح دهید .
6- تمرین مقاومتی به روش پویا )هم تنش( را در دو سطر توضیح دهید .

7- پنج توصیه مربوط به اجرای تمرینات مقاومتی را بنویسید .
8- فردی قادر است یک وزنه 150 کیلوگرمی را 6 مرتبه در یک نوبت حرکت پرس 

سینه انجام دهد . یک تکرار بیشینه این فرد در این حرکت چقدر است ؟
9- با توجه به شرایط و ویژگی های خود ، تمرین مقاومتی مناسبی را طراحی کنید.

10- با توجه به شرایط و ویژگی های یکی از دوستان خود )یا هم گروهی خود( یک 
برنامه تمرینی مقاومتی طراحی کنید.
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فصل پنجم

انعطاف پذیری

پس از پایان این درس و یادگیری مفهوم انعطاف پذیری و موضوعات مربوط به آن از فراگیرانتظار می رود:
1- انواع روش های انعطاف پذیری را در یک اجرا با هم مقایسه نماید.

2� با توجه به شرایط سنی خود ، بتواند یک برنامه توسعه انعطاف پذیری تنظیم نماید. 
3� در اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، انواع روش های آن را به تفکیک مشخص نماید.

4� حداقل یک روش را برای اندازه گیری انعطاف پذیری مفاصل بدن خود معرفی نماید . 
5-حداقل یک روش را برای اندازه گیری انعطاف پذیری مفاصل بدن اجرا نماید.

6� توصیه های مربوط به استفاده از تمرینات انعطاف پذیری را در حین اجرا به کار ببندد . 
7- با توجه به ویژگی های بدنی خود یک روش انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن طراحی نماید.

8-  با توجه به ویژگی های بدنی خود یک روش انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن اجرا نماید.
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انعطاف پذيری1
    انعط��اف پذی��ری به عنوان یک��ی از قابلیت های مهم آمادگی جس��مانی مرتبط با 
سامتی است اما در بخش مرتبط با اجرا نیز کاربرد فراوانی دارد . یک فرد برای اینکه 
در طول زندگی خود بخواهد زندگی روان و س��المی را پشت سر بگذارد ، لازم است تا 
از یک س��طح انعطاف پذیری مطلوبی برخوردار باش��د . هرگونه کاهش دامنه حرکتی 
مفصل که پیامد آن محدودیت حرکت باشد ، عامل بروز مشکاتی است که در جامعه 
به وفور قابل مش��اهده است . بس��یاری از ناراحتی های در حال حاضر افراد جامعه به 

دلیل کم تحرکی بوده ، که انعطاف پذیری از جمله عوامل تاثیر پذیر آن است . 

تعريف انعطاف پذيری
   انعطاف پذیری به میزان حرکت حول یک محور گفته می شود. 

ب��ه عب��ارت دیگ��ر ، حداكث�ر دامن�ه حركتی ه�ر مفصل ك�ه قادر ب�ه حركت 
باش�د ، انعط�اف پذي�ری نامی�ده م�ی ش�ود . مانن��د مفص��ل زان��و ک��ه محل 
اتص��ال اس��تخوان ه��ای ران و درش��ت ن��ی پ��ا اس��ت .اما بهتری��ن تعری��ف عبارت 
اس��ت از دامن��ه حرکت��ی ممکن پیرام��ون یک مفصل معی��ن یا گروه��ی از مفاصل.

به اعتقاد کارشناس��ان و متخصصان علم ورزش که برای اجرای مطلوب حرکات بدنی 
و رش��ته های مختلف ورزش��ی ، انعطاف پذیری یک ضرورت محسوب می شود. رشته 
های مختلف ورزش��ی هرکدام از یک س��طح انعطاف پذیری برخوردارند . بعضی از این 
رشته ها مانند ژیمناستیک و شیرجه به انعطاف پذیری  بالایی نیاز دارد و سایر رشته 

ها نیز این انعطاف پذیری را حداقل در سطح متوسط نیازمندند .    
   

 

 بیشتر بدانیم !
مفصل ؛ محل اتصال دو سر استخوان است که باتوجه به میزان حرکت آنها 

به سه دسته متحرک ، نیمه متحرک و غیرمتحرک تقسیم می شوند .
تاندون ؛ در واقع همان انتهای فشرده شده عضات است که مانند تکه 
طنابی تقریبا سفید رنگ ، انتهای عضله را به استخوان متصل می کند . 

رباط يا لیگامنت ؛ طناب های محکمی هستند که از جنس بافت پیوندی 
بوده و استخوان ها را در یک مفصل به همدیگر متصل می کنند .

1 -Flexibility
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 روش های توسعه انعطاف پذيری
    برای توس��عه و گس��ترش انعطاف پذیری مفاصل بدن ، تکنیک های کششی زیادی 
وجود دارد . تمرینات کششی تمریناتی هستند که با حفظ استحکام مفصل ، سعی در 
بالا بردن ظرفیت دامنه حرکتی آن دارند . سه روش کلی برای اجرای تمرینات کششی 
وجود دارد . انجام هر یک از این روش ها ، مس��تلزم دانس��تن اطاعات مربوط به آن 
اس��ت تا از بروز آسیب ها جلوگیری ش��ود  و ضمنا به اهداف مورد نظر نیز نائل آئیم .

 روش های اجرای تمرینات کششی عبارتند از :
1- کشش ایستا )ساکن(1                               

2- کشش ) بالستیک(2                                    
3- کشش پی ان اف3                                                       

كشش ايستا
    کش��ش ایستا ، وضعیتی  اس��ت که عضله تا بالاترین حد ممکن ، بدون وارد کردن 
نیرو و فش��ار کش داده ش��ده ، در حالتی که این کش��ش به حداکثر خود رسیده است 
)احساس درد یا سوزش در عضله( ، برای مدت زمان  معین ، این کشش ادامه می یابد. 
این تکنیک هنوز هم فوق العاده کارآمد و مش��هور است . در اجرای این تکنیک عضله 
مخالف حرکت کشش باید کاما شل باشد تا کشش به راحتی انجام شود . مثا زمانی 
که در حالت ایس��تاده به جلو خم می ش��ویم و انگشتان دست را به زمین می رسانیم ، 
در این حالت عضات موافق حرکت که همان عضات پشت ران )همسترینگ( است ، 

کشیده شده و عضات مخالف حرکت یعنی عضله چهارسر رانی ، کاما شل است . 
    برای هر عضله با این روش سه تا چهار بار حرکت کشش انجام می گیرد که در هر بار 6 
– 12 ثانیه حرکت کشش نگه داشته می شود . در بعضی منابع ، به منظور توسعه بیشتر 

دامنه حرکتی مفصل ، مقدار زمان نگه داشتن کشش را تا 30 ثانیه نیز عنوان کرده اند .  
    کش��ش ایس��تا یکی از مطمئن ترین کشش هاست و به نسبت سایر روش ها دارای 
کارآمدی بالایی است . استفاده از این روش برای شروع مرحله گرم کردن بدن،  مرحله 
س��رد کردن ، بین فواصل تمرین باوزنه توصیه می ش��ود . ه��م چنین این روش افراد 
مبتدی و کم تحرک نیز توصیه می شود تا از این تکنیک برای افزایش انعطاف پذیری 

مفاصل بدن خود استفاده کنند . 

1- Ballistic Stretching 
 3-) Proprioceptive Neuronmuscular Facilitation Stretching()PNF (

2- Static Stretching  
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كشش پويا )بالستیک(
    شامل حرکات فعال یا حرکات جهشی و سریع همراه با کشش عضات تا حد ممکن 
اس��ت . ب��ه عبارت دیگر در این تکنیک ، از انقباض ه��ای پی در پی عضله موافق برای 

ایجاد کشش سریع در عضله مخالف استفاده می شود ، مانند حرکت پروانه از پهلو . 
    کش��ش پویا به دلیل انقباض های س��ریع و کوتاه ایجاد ش��ده ، می تواند باعث درد 
عضانی ش��ود . به همین خاطر توصیه می شود که این حرکات بعد از کمی گرم شدن 
بدن و پس از تمرینات کشش��ی ایس��تا انجام ش��ود و تا حد ممکن کنترل شده باشد . 
تعداد اجرای حرکات به روش کش��ش پویا متغیر اس��ت و از 8 تا 16 تکرار یا بیش��تر 
   قابل انجام اس��ت . تعداد اجرا بس��تگی به نوع حرکت و دش��واری و آس��انی آن دارد . 
جدول 1-5 خاصه ای از معایب و محاسن این سه روش کشش را برای آگاهی بیشتر 

ارائه نموده است . 

 

 

برنامه تمرينات انعطاف پذيری
    دو عامل افزایش قدرت و قد ، کاهش دهنده انعطاف پذیری یا س��رعت افزایش آن 

عامل

زیاد

متوسط

پی ان اف

خوب

عالی

عالی

کم

کم

کم

ایستا

خوب

ضعیف

خوب

زیاد
متوسط

زیاد

تابی یا پویا

موثر برای افزایش دامنه حرکتی

)کارایی )مصرف انرژی

امکان پذیری بودن

مقاومت در برابر کشش

میزان درد

خطر آسیب دیدگی

ضعیف

متوسط

خوب

ضعیف

عامل

زیاد

متوسط

پی ان اف

خوب

عالی

عالی

کم

کم

کم

ایستا

خوب

ضعیف

خوب

زیاد
متوسط

زیاد

تابی یا پویا

موثر برای افزایش دامنه حرکتی

کارایی )مصرف انرژی(

امکان پذیر بودن

مقاومت در برابر کشش

میزان درد

خطر آسیب دیدگی

ضعیف

متوسط

خوب

ضعیف

جدول 1-5 . مقایسه تکنیک ها / روش های کشش

كشش پی انِ افِ  
    این تکنیک نخس��تین بار توس��ط فیزیوتراپیس��ت ها برای درمان بیماران مبتا به 
مش��کات عصبی � عضانی مثل فلج ، استفاده ش��د . اخیرا از این روش به عنوان یک 
تکنیک در تمرینات کشش��ی استفاده می ش��ود . تمرینات کششی به روش پی ان اف 
احتیاج به آموزش دارد و انجام آن بدون گذراندن دوره های آموزشی لازم ، کمی دشوار 
و ممکن است خطر آفرین باشد . در روش پی ان اف ، عاوه بر کشش عضله ، انقباض 

عضانی نیز به نوعی مشاهده می شود .

مطالعه آزاد



39

به ش��مار می رود . بنابراین در هر زمان که این دو عامل در بدن رشد یا افزایش یابند، 
انعطاف پذیری را دستخوش تغییر می کنند . لذا ضمن این که تمرینات انعطاف پذیری 
در تمام دوران زندگی به نوعی توصیه می ش��ود ، توجه به دوران رشد می تواند کمک 

خوبی برای برنامه ریزی تمرینات انعطاف پذیری باشد .
    به طور کلی تمرینات انعطاف پذیری را به مرحله عمومی و اختصاصی تقس��یم می 
کنند. متخصصین امر ورزش و تربیت بدنی معتقدند که پیش از مرحله بلوغ ، انعطاف 
پذی��ری باید به ص��ورت همه جانبه ، کامل و به ش��کل عمومی توس��عه یابد و مرحله 
تخصصی شدن به بعد از بلوغ سپرده شود . تفاوت انعطاف پذیری عمومی و اختصاصی 
در این اس��ت که در بخش عمومی صرف نظر از رشته ورزشی و نیاز اختصاصی تمامی 
مفاص��ل و عضات مربوط در برنامه توس��عه قرار می گیرن��د . اما در بخش تخصصی ، 
نیازهای بدنی و رش��ته ورزش��ی که فرد در آن فعالیت دارد ، به ش��کل ویژه ای تعیین 

کننده است . 
    ب��ه ه��ر ترتی��ب ، به دلی��ل تاثیر زی��اد انعطاف پذی��ری در جلوگی��ری از افزایش 
آس��یب ه��ا و مش��کات جس��مانی و اینک��ه ی��ک ورزش��کار ب��ا داش��تن انعط��اف 
پذی��ری مطل��وب دارای عملک��رد بهت��ری اس��ت ، برنام��ه تمرینات انعط��اف پذیری 
همیش��ه توصی��ه م��ی ش��ود ؛ ام��ا ب��رای آگاه��ی بیش��تر،  ج��داول 2-5 ت��ا 5-4

در تنظی��م برنام��ه ه��ای تمرین��ی انعط��اف پذیری به ش��ما کمک زی��ادی می کند. 
جدول 2-5. مدل زمان بندی تمرینات انعطاف پذیری

مراحل رشد

پیش از بلوغ

بلوغ

پس از بلوغ

ایستا

ایستا و پی ان اف

ایستا،پی ان اف و
تابی یا پویا 

-اجرای تمرینات کششی ساده که تمام مفاصل بدن را در بر گیرد.
-اجرای حرکات و مهارت های ساده که به توسعه و بهبود انعطاف پذیری عمومی منجر شود.

-اجرای مسابقات و بازی هایی که به صورت متناوب و با هدف رشد و افزایش انعطاف پذیری 
عمومی همراه است.

- اجرای تمرینات کششی ساده با استفاده از روش های ایستا و پی ان اف با درگیر کردن تمام مفاصل بدن .
- اجرای حرکات مختلف روی زمین مانند : چرخش ،غلطیدن ،حرکات دورانی .

- استفاده از وسایل تمرینی ساده برای توسعه انعطاف پذیری به روش ایستا .
- استفاده از تمرینات دو نفره برای افزایش انعطاف پذیری به روش ایستا و پی ان اف.

- ترکیب تمرینات انعطاف پذیری با بازی و مسابقه .
 

- اجرای تمرینات کششی یک نفره یا دونفره و استفاده از روش های ایستا و پی ان اف.
- اجرای تمرینات کششی به روش تابی یا پویا به صورت ساده ،دقیق و محتاطانه .

- دقت در میزان نهایی و حداکثر انعطاف پذیری .
- استفاده از توپ و دیگر وسایل برای اجرای تمرین روش تابی یا پویا 

شیوه اجرای تمریناتروش تمرین
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در ی��ک نگاه کلی ب��رای برنامه ریزی تمرینات انعطاف پذیری ، اس��تفاده از برنامه زیر 
توصیه می شود:

نمونه تمرینات انعطاف پذیری در شکل های 1-5 تا 22-5 نشان داده شده است.
دستورالعمل و توصیه های ايمنی در تمرينات انعطاف پذيری

* پی��ش از هرگون��ه حرک��ت کشش��ی ش��دید ، دق��ت داش��ته باش��ید ک��ه ب��دن 
گ��رم ش��ده باش��د .ب��رای ای��ن کار می توانی��د از دوی��دن آرام کم��ک بگیری��د . 
* بهتر است حرکات کششی در ابتدا با فشار کمتر انجام شود و رفته رفته که آمادگی 

بدنی افزایش می یابد ، فشار را افزایش دهید . 
* ب��رای اینک��ه انعطاف پذیری در دامن��ه حرکتی مفصل افزایش یاب��د ، اصل افزایش 
ب��ار ی��ا فش��ار تمری��ن را در نظر بگیری��د . به عب��ارت دیگ��ر ، به مرور که جلس��ات 
تمری��ن پیش م��ی رود ، فش��ار وارد به مفاصل و عضات بیش��تر ش��ود . حتما توجه 
داش��ته باش��ید که این امر هر چقدر تدریجی تر باش��د ، س��ازگاری آن بالاتر اس��ت . 

مسابقات آماده سازی مراحل تمرین

تمرینات محدوده  و   هدف 
   انعطاف پذیری

روش های تمرین

اصاح وبهبودانعطاف پذیری
عمومی و اختصاصی

ایستا و پی ان افایستا

میزان انعطاف پذیری
 اختصاصی )ویژه(

ایستا،پی ان اف و تابی یا پویاایستا،پی ان اف و تابی یا پویا

حفظ و نگهداری انعطاف پذیری
 به دست آمده در دوران قبل 

ج��دول 3-5 . زمان بندی پیش��نهادی انعطاف پذی��ری برای یک برنامه س��الیانه در مرحله پس از بلوغ

جدول 4-5 . خطوط راهنمای طراحی برنامه های انعطاف پذیری

کشش ایستا یا پی ان اف نوع حركت

10 تا 12 حرکت در یک جلسه تعداد حركت

حداقل سه روز در هفته ، ترجیحا هر روز تكرار

کشش تا آستانه درد و سوزش شدت

10 تا 30 ثانیه زمان هر كشش

3 تا 5 تکرار هر حركت

هرجلسه 15 تا 30 دقیقه مدت
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* در افزایش بار یا فش��ار تمرین توجه داش��ته باش��ید که هنگام حرکت کششی ، این 
کشش به گونه ای نباشد که باعث ناراحتی شود . 

*کش��ش بیش از اندازه ) تا جایی که احس��اس درد می ش��ود( باعث آسیب مفصلی یا 
عضانی خواهد شد .

*یادتان باش��د که انعطاف پذیری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها 
انجام گرفته اس��ت . بنابراین در برنامه تمرینی خود س��عی کنید به تمامی مفاصلی که 

قصد افزایش انعطاف پذیری آن را دارید ، توجه داشته باشید .
* اگر در حین اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، احساس درد دارید ، این احتمال وجود 
د ارد که در جایی از اجرای حرکت مش��کل وجود دارد یا حرکت به اش��تباه اجرا ش��ده 

است .
* در هنگام فعالیت های کششی در ناحیه گردن و کمر ، از باز شدن و یا تا شدن بیش 

از حد این نواحی بپرهیزید . 
* در مقایسه با وضعیت ایستاده ، حرکات کششی در حالت نشسته فشار کمتری را به 

ناحیه کمر وارد می کند و لذا احتمال آسیب دیدگی را کاهش می دهد .
* ابتدا از بخش هایی از بدن شروع کنید که عضات آن سخت تربوده و انعطاف ناپذیرترند .

* اگر عضات ضعیف هستند ، ابتدا آنها را تقویت کنید . 
* حرکات کششی را همواره به آرامی و با کنترل انجام دهید . 

* به هنگام اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، به طور طبیعی نفس بکشید و نفس را در 
سینه حبس نکنید .

* از روش کشش��ی تابی یا پویا زمانی اس��تفاده کنید که در مفاصل و عضات آمادگی 
لازم ایجاد شده باشد .

* در اجرای حرکات کشش��ی دو نفره و یا با وس��یله به فشار وارده به مفصل و عضات 
حتما توجه کنید که بیشتر از آستانه درد و تحمل نباشد . 

* ابتدا حرکات کشش��ی به روش ایس��تا و حرکات ساده و کم فشار انجام گیرد و بعد از 
آن از روش پی ان اف و تابی یا پویا استفاده کنید . 

* ابتدا حرکات ساده ، یک نفره و بدون وسیله را انجام دهید و در ادامه کار از تمرینات 
مشکل تر ، دونفره و با وسیله استفاده کنید .

* در افزایش انعطاف پذیری و دامنه حرکتی مفاصل ، عجله نداشته باشید . 
* حفظ آرامش در اجرای حرکات ، به روند توسعه کار بسیار کمک می کند . 
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نمونه تمرينات انعطاف پذيری

شکل 4-5 : کشش عضات ناحیه سینهشکل3-5 : کشش عضات پشتشکل2-5 : کشش عضات ساق و روی پاشکل1-5: کشش عضات ناحیه پشت 

شکل 5-5 : کشش عضات 
پشت ساق پا وآشیل

شکل 6-5 : کشش عضات 
ناحیه پهلو)نشسته(

شکل 7-5 : کشش عضات 
ناحیه شانه

شکل 8-5 : کشش عضات ناحیه 
کتف

شکل 9-5 : کشش 
عضله سه سربازو

شکل 10-5 : کشش عضات 
ناحیه پهلو)نشسته(

شکل 11-5 : کشش عضات 
ناحیه پهلو)ایستاده(

شکل 12-5 : کشش 
عضات دست و شانه

شکل 13-5 : کشش عضات 
ناحیه پشت و سرینی

شکل 14-5 : کشش 
عضات ناحیه پشت پا وکمر

شکل 15-5 : کشش 
عضات ناحیه پشت پا

شکل 16-5 : کشش 
عضات ناحیه شانه و 

دست

شکل 17- 5 کشش 
عضات ناحیه پشت و 

پاها)نشسته(

شکل 18-5 : کشش 
عضات ناحیه پشت پا 

وآشیل)نشسته(

شکل 19- 5 کشش عضات 
ناحیه پشت و پاها)نشسته(

شکل 20-5 : کشش عضات 
ناحیه پشت )نشسته(

شکل 21-5 : کشش 
عضات پهلو)نشسته(

شکل22-5 : کشش عضله 
چهارسررانی
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خودآزمايی
1- انعطاف پذیری را تعریف کنید . 

2- عوامل محدود کننده حرکت مفصل کدامند ؟ هرکدام را به طور مختصر توضیح دهید .
3- چه روش هایی برای توسعه پی انعطاف پذیری وجود دارد ؟ فقط نام ببرید .

4- برای اجرای مطلوب تمرینات انعطاف پذیری ، چه توصیه هایی را لازم است مورد 
توجه قرار دهیم ؟ شش مورد را بیان کنید .

5-برای خود ویا هم گروهی خود یک برنامه تمرینی جهت انعطاف پذیری مفاصل بدن 
طراحی نمائید.
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فصل ششم

ترکیب بدنی

پس از پایان این درس و آشنایی با مفهوم ترکیب بدنی و موضوعات مربوط به آن از 
فراگیرانتظار می رود:

1� روش های اندازه گیری ترکیب بدنی را شناسایی کند .
2� با استفاده از روش BMI شاخص توده بدن خود را تعیین کند .

3� تفاوت بین فرد چاق و فرد لاغر را تشخیص دهد .
4- با استفاده از روش های اندازه گیری وزن مناسب خود را تعیین کند .

4� درصد چربی مورد نیاز بدن خود را محاسبه کند .
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تركیب بدنی
    وقتی صحبت از ترکیب بدنی پیش می آید ، شاید اولین تصور چاقی و یا لاغری به 
ذهن خطور کند . ترکیب بدنی به نوعی کنترل وزن به حساب می آید . اگر وزن بدن 
از حد مطلوب خود خارج شود ، مطمئنا شرایط ویژه ای برای فرد بوجود خواهد آمد . 
افزایش چربی زیر پوس��تی ابتدا اضافه وزن و در نهایت چاقی را به دنبال دارد . همین 

طور ممکن است که فرد به دلیل مشکاتی ، به کاهش وزن و لاغری دچار باشد . 
    در این فصل هدف این است که شرایط مطلوب وزنی برای یک فرد تندرست مورد 
توجه قرار گیرد تا بتواند در رشته ورزشی خود نیز موفق باشد . در واقع در وزن مطلوب 
به دنبال آن هستیم تا درصد مناسبی از چربی بدنی حاصل شود و کاهش یا افزایش آن 
که هر دو به نوعی برای فرد مخاطره آمیز اس��ت ، مورد توجه قرار گیرد.همان طور که 
افزایش چربی در بدن ، س��امتی را به خطر می اندازد و فرد را با بیماری های متعدد 
مواجه می س��ازد، کاهش چربی نیز بخش��ی از فعالیت های فیزیولوژیکی بدن را دچار 
اختال می کند . ساختمان سلول ، ذخیره سوخت ، تبادل حرارتی ، انتقال ویتامین ها 

و عملکرد دستگاه عصبی همگی بامقدار مناسب چربی بدن انجام پذیر است .
تركیب بدنی چیست؟

    ترکی��ب بدن به مقادیر نس��بی ترکیبات گوناگون موجود در بدن گفته می ش��ود . 
پژوهشگران به طور معمول از  توده بدن سخن به میان می آورند که بیشتر شامل آب، 
پروتئین ، مواد معدنی و چربی است . ترکیب بدن به دو بخش توده چربی و توده بدون 

چربی تقسیم می شود . 

علت مطالعه تركیب بدنی
    به طورکلی ترکیب بدن به دلیل اینکه با تندرس��تی افراد سروکار دارد و در فعالیت 
های بدنی نیز روی عملکرد ورزش��ی موثر است ، در بخش قابلیت های جسمانی مورد 
مطالع��ه ق��رار می گیرد . افزایش چربی بدن و متعاقب آن اضافه وزن و چاقی ، عاوه بر 
اینکه تندرستی را به خطر می اندازد ، باعث می شود تا فرد در ارائه ی مطلوب ورزشی 

خود نیز دچار مشکل شود .   

ساختار ، اندازه و تركیب بدنی
    در ارزیابی ترکیب بدن افراد ، توجه به این امر ضروری اس��ت که به طور کلی بدن 
انس��ان در س��ه ترکیب عضانی ، لاغر و چاق قابل تقسیم است . زمینه اصلی این سه 
تی��پ بدن��ی به صورت ارث به فرد منتقل می ش��ود . بنابراین زمان��ی که می خواهیم 
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ترکی��ب بدنی یک فرد را مورد ارزیابی قرار دهیم ، توجه به س��ه تیپ بدنی یاد ش��ده 
ضرورت دارد . 

اندازه گیری چربی بدن
    قبا اش��اره ش��د که چربی اضافی بدن ، تندرس��تی فرد را با مشکل مواجه می کند. 
در فعالی��ت ه��ای بدنی افزایش چربی عملکرد ورزش��ی را تحت تاثی��ر قرار می دهد . 
متخصصین و دانش��مندان ورزش��ی معتقدند که در جریان ارزیابی ترکیب بدن ، اندازه 
گیری چربی بدن به مراتب ارزش��مند تر از دانس��تن قد و وزن اس��ت . به گونه ای که 
چربی اضافی بدن بر روی س��رعت ، اس��تقامت ، تعادل و چابک��ی اثر منفی دارد و در 
فعالیت هایی که بدن در فضا حرکت می کند )مثل پرش ها( ، با کاهش عملکرد همراه 
اس��ت . در بعضی فعالیت ها مانند شنا درصد مناسبی از چربی در اجرای بهتر ورزشی 
فرد تاثیر مثبت دارد . در جدول 1 – 6 درصد چربی بدنی مناسب در برخی رشته های 

ورزشی اشاره شده است . 
جدول 1-6 . درصد چربی بدن پیشنهادی در رشته های ورزشی

جدول 2 –6. ارزیابی درصد چربی بدن مردان و زنان

رشته ورزشی

8-15

8-16
10-18
10-20

10-18

10-18

8-1210-16

8-16
6-148-16

7-1510-18
6-1210-18
5-128-15

8-1812-20
5-16-

5-12

5-12
8-16

10-16

5-12

7-15
6-14
6-14

5-12

5-11

10-16

کشتی
دو و میدانی ها)میدانی ها(

دو و میدانی)دوها(

شنا
اسکی

قایق رانی)روئینگ(

دوی صحرانوردی
ژیمناستیک

زنان مردان
درصد چربیرشته ورزشیدرصد چربی

زنانمردان
بسکتبال
بدنسازی

قایق رانی)کایاک-کانو(

دوچرخه سواری
اسکیت

فونبال
تنیس

والیبال
وزنه برداری

6-12
6-12 5-8

6-12

شمشیر بازی

زیر متوسط

بیشتر از حداکثر)خطر چاقی مفرط(
بالای متوسط

متوسط

کمتر از حد اقل )مرزخط( 

درصد چربی
زنانمردان سطح

6-14
15

16-24

9-22
23

24-31

≥ 5

≤ 32

≥ 8

≤ 25

شکل 1-6 نحوه ی اندازه گیری چربی 

زیرپوستی به وسیله ی کالیپر
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وزن مطلوب كدام است؟
    اندازه گیری های متعددی وجود دارد که می توان وزن مطلوب را به دس��ت آورد. 
یکی از این اندازه گیری ها ، ش��اخص بی ام آی )BMI(1 نام دارد . کافی اس��ت اندازه 
وزن ب��ه کیلوگرم و اندازه قد به متر را در معادله زیر قراردهید تا پس از محاس��به این 
شاخص بدست آید . برای یک فرد با وزن 70 کیلوگرم و قد 170 سانتی متر ، شاخص 

بی ام آی عبارت خواهد بود:

با مراجعه به جدول3 – 6 می توان حد ترکیب بدنی را تعیین نمود.
*BMI جدول 3 – 6. مقادیر

* BMI شاخص توده بدن نام دارد و واحد اندازه گیری آن کیلوگرم برمترمربع است .

    البته این شاخص بیشتر برای بزرگسالان استفاده می شود و به دلیل اینکه برای کشور 
ما هنجاریابی نشده است ، استفاده از آن خیلی دقیق نیست . نکته دیگر اینکه ممکن 
است بعضی افراد )مانند ورزشکاران( چون بدنی عضانی دارند ، این شاخص اندازه گیری 
مناسبی را به دست ندهد . به هر شکل ، اندازه گیری شاخص توده بدن تا حدودی می 
    تواند وضعیت فرد را مشخص کند تا درصورت لزوم اندازه گیری های دقیق تر انجام گیرد .

20-24/9

کمتر از 20
BMI

بیشتر از 40
30-40

25-29/9

کاهش وزن مطلوب

چاقی درجه سه

چاقی درجه دو

چاقی درجه یک
دامنه مطلوب

توصیف شاخص

 = 70BMI   وزن)کیلوگرم(
  قد2 )متر(

  =  24/2
 ) 1/7 ( 2

 = 

1-Body max index
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معادله هایی نیز وجود دارد تا از طریق آنها بتوان وزن مناسب را محاسبه کرد . در زیر 
به تعدادی از آنها اشاره می شود:

1- ساده ترین معادله ، کم کردن عدد 100 از قد محاسبه شده به سانتی متر است . 
این اندازه برای یک فرد با قد 180 سانتی متر برابر است:      80 = 100 – 180 
این اندازه گیری نیز خیلی دقیق نیست ، اما تا حدودی مشخص می کند که فرد 

دارای اضافه وزن است یا خیر.

2- با استفاده از فرمول های زیر می توان وزن مناسب را تعیین کرد:
الف( وزن ایده آل برای مردان :

) A х 2/7 ( + 48 = وزن ایده آل
A = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 150 ، تقسیم بر

ب( وزن ایده آل برای زنان :
) A х 2/3 ( + 45 = وزن ایده آل
A = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 157 ، تقسیم بر

برای مثال ، وزن ایده آل برای یک مرد با قد 170 سانتیمتر برابر خواهد بود با :
A = )170 -150( ÷  2/5 = 8
کیلوگرم       A х ( = 48 + ) 2/7 х 8 ( = 69/6 2/7 ( + 48 = وزن ایده آل

ج( وزن مطلوب برای مردان : 
) B х 1/4 ( + 61 = وزن مطلوب
B = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 150 ، تقسیم بر

د( وزن مطلوب برای زنان : 
) B х 1/4 ( + 54 = وزن مطلوب
B = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 150 ، تقسیم بر

مثال : وزن مطلوب برای فرد مثال بالا برابر خواهد بود با : 
 B =  )170 -157( ÷  2/5 = 5/2
کیلوگرم       B х ( = 61 + ) 1/4 х 5/2 ( = 68/28 1/4 ( + 61 = وزن مطلوب

بیشتر بدانیم:
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 با اس��تفاده از فرمول های بالا می توان تا حد دقیق تری وزن مناسب را محاسبه کرد. 
البته به خاطر داشته باشید که این فرمول ها برای افراد با جثه متوسط است . اگر جثه 
فرد کوچک باش��د ، ده درصد وزن محاسبه شده را از آن کم کنید ؛ چنانچه فرد دارای 
جثه بزرگ است ، ده درصد وزن محاسبه شده به آن اضافه می شود . متخصصین توصیه 
می کنند که در افراد بالای 50 س��ال نیز ده درصد به وزن محاس��به شده اضافه شود . 
    برای تعیین وزن مطلوب ، بهترین شاخص اندازه گیری درصد چربی بدن است که با 
استفاده از آن انداره چربی بدست می آید که در واقع اضافه آن برای سامتی و عملکرد 
ورزش��کار مضر است . راه س��اده این اندازه گیری ، تخمین آن اس��ت که با استفاده از 

تعیین ضخامت چربی زیر پوستی به وسیله کالیپر به دست می آید .
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خودآزمايی
1- مفهوم ترکیب بدنی را بیان کنید.

2- وقتی صحبت از وزن مطلوب به میان می آید ، منظور چیست ؟
3- با چه روش هایی می توان چربی بدن را اندازه گرفت ؟ آنها را فقط نام ببرید . 

4- با توجه به اندازه ی قد و وزن ، شاخص بی ام آی خود را محاسبه کنید.  
5- با توجه به ش��اخص BMI خود،وزن مطلوب خود را محاس��به کنید و با وزن فعلی 

خود مقایسه نمائید .
6- با توجه به ش��اخص BMI ، وزن مطلوب یکی از دوستان هم گروه خود را محاسبه 

و با وزن فعلی او مقایسه نمائید .
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بخش سوم

آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت

  
    به اعتقاد متخصصان ورزش ، تعدادی از اجزاء آمادگی جسمانی بیشتر در فعالیت های 
ورزش��ی و بدنی کاربرد دارند به عنوان مثال یک ورزشکار بسکتبال به سرعت و چابکی 
بالایی نیاز دارد ، اما یک ورزش��کار وزنه بردار به قدرت و یک پرتابگر دیس��ک یا وزنه 
بیشتر به توان عضانی احتیاج دارد . به همین دلیل است که به پاره ای از قابلیت های 
جسمانی ، آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت می گویند . این قابلیت ها عبارتند از :

•توان 
•چابکی 

•سرعت  و زمان واکنش یا عکس العمل

•تعادل 
•هماهنگی

در این بخش ، به توضیح بیشتر در مورد هریک از این قابلیت ها می پردازیم . 
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فصل هفتم

ت��وان

پس از پایان این درس از فراگیرانتظار می رود:
1� روش های تمرینی مربوط به افزایش توان را دسته بندی کند .
2� حداقل یک نمونه تمرین مربوط به افزایش توان را اجرا کند . 

3� ی��ک برنامه تمرینی مربوط به توان با توجه به رش��ته ورزش��ی خ��ود تنظیم کند.
4� برنامه تمرینی تنظیم شده مربوط به توان با توجه به رشته ورزشی خود را اجرا نماید. 

5- نمونه هایی از کاربرد توان در رشته های مختلف ورزشی را با هم تطبیق نماید. 
6� حداقل یک آزمون مربوط به ارزیابی توان خود را شناسایی کند.

7-حداقل یک آزمون مربوط به ارزیابی توان خود را به اجرا در آورد.
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تعريف توان
    ت��وان یک��ی از قابلیت های آمادگی جس��مانی مرتبط با اجرا یا مهارت اس��ت که در 
بس��یاری رشته های ورزش��ی کاربرد دارد . توان را كار انجام ش�ده در واحد زمانی 
معی�ن تعريف می كنند . در فعالیت های ورزش�ی ، ت�وان يعنی توانايی عضله 
ي�ا گروه عضلانی برای تولید نیروی زياد و با س�رعت زي�اد جهت غلبه بر يک 

مقاومت مشخص است .
 به عبارت دیگر ، زمانی که فرد قدرت عضانی خود را با یک سرعت بالا و دریک فاصله 
زمانی کوتاه به کارگیرد ، یک کار توانی انجام داده است . به طور مثال: پرتاب وزنه در 

دوومیدانی 

ماهیت حركات توانی
    تعریف توان نشان می دهد که توان ترکیبی از نیرو یا سرعت است . یعنی  اگر فردی 
حداکث��ر نیرویی را که می تواند توس��ط عضله یا گروه عضانی تولید کند ، با س��رعت 
حداکث��ر در یک حرکت ب��ه کارگیرد ، یک حرکت توانی انجام داده اس��ت . به عبارت 
دیگر، توان به س��رعت حرکت بس��تگی دارد و هرقدر زمان حرکت کوتاه تر باشد ، این 
توان بالاتر است . مثال : فرض کنید فردی یک وزنه ی 100 کیلوگرمی را در مدت یک 
ثانیه ، یک متر جابه جا کند ، توان وی 100 کیلوگرم در متر در ثانیه است . حال اگر 
همی��ن فرد وزنه مذکور را در همان زمان معین به مقدار دو متر جابه جا کند ، توان او 
دو برابر خواهد بود . شکل دیگر این کار این است که فرد همان وزنه ی 100 کیلوگرمی 
را در مدت نیم ثانیه ، یک متر جابه جا کند . توان به کار گرفته ش��ده نس��بت به حالت 

اول دو برابر است . 
    گاه��ی اوق��ات ممکن اس��ت که مقاومت خارجی افزایش یاب��د ، در این حالت نقش 
قدرت در توان عضانی چش��مگیر تر می ش��ود . بنابراین توجه به ماهیت توان به کار 
گرفته ش��ده در حرکت مورد نظر نقش تعیین کننده دارد . به عبارت دیگر ، باید دید 
که در یک حرکت توانی کدام بخش قدرت و سرعت نقش موثرتری دارد تا در تمرینات 

به آن توجه داشت . 

توسعه توان   
    تقریبا در همه ورزش ها برای بهبود اجرا ، افزایش توان لازم اس��ت . پژوهش ها ی 
اخیر نشان داده اند که تمرینات توان با استفاده از وزنه های سبک تا متوسط با سرعت 
بالا ، به ش��کل کارآمد تری س��بب افزایش توان ویژه در رش��ته های ورزشی می شود . 
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ع��اوه بر تمرینات مقاومتی ، می توان از تمرین��ات پلیومتریک نیز برای افزایش توان 
استفاده کرد که به هردوی این روش ها اشاره می کنیم . 

تمرينات مقاومتی:
    همانطور که تمرینات مقاومتی برای توس��عه قدرت و اس��تقامت کاربرد دارد ، از این 
تمرینات می توان برای توسعه توان نیز بهره برد . محققان معتقدند که برای جلوگیری 
از کاهش توان عضانی بهتر اس��ت در هنگام تمرین��ات قدرتی ، به تمرینات توانی نیز 
توجه ش��ود . هم چنین نوع تجهیزات به کار گرفته شده و درگیر کردن مفاصل بیشتر 
در حی��ن اج��رای تمرینات توانی ، بر کارایی این تمرینات می افزاید . بیش��تر محققان 
توصیه کرده اند که تمرینات توانی پس از یک دوره تمرینات قدرتی برنامه ریزی شود 
و در نهایت به توان اس��تقامتی ختم گردد . این برنامه ترکیبی آثار مثبت بیش��تری را 
به دنبال دارد ؛ اما ماهیت حرکات مورد اس��تفاده در رش��ته های ورزشی ، شکل برنامه 
را دچ��ار تغییر می کند . در جدول 1 – 7 یک نوع تمرین مقاومتی برای افزایش توان 
طراحی ش��ده اس��ت . یادآوری می ش��ود که این یک برنامه نمونه اس��ت و با توجه به 

ماهیت رشته ورزشی قابل تغییر می باشد .
جدول 1 – 7. تمرین با وزنه برای افزایش توان

پیشرفت ورزشکاران در تمرینات قدرتی
متغیرهای تمرین

تعداد جلسات

مبتدی

2-1 نوبت در هفته
متوسط

3-2 نوبت در هفته

پیشرفته

5-3 نوبت در هفته

نوبت اول

هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

قدرتقدرتقدرت
60 درصد 1 ت.ب

10-15

1/5-2
متوسط

دستگاه های بدنسازی

70 درصد 1 ت.ب

8-12

4-2 دقیقه

متوسط
دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

80 درصد 1 ت.ب
5-6

بیشتر از 3 دقیقه

تا حدی سریع
وزنه های آزاد

نوبت دوم
هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

توانتوانتوان

40 درصد 1 ت.ب
6-5

2-2/5 دقیقه
سریع

دستگاه های بدنسازی

60 درصد 1 ت.ب

4-3
بیشتر از 3 دقیقه

سریع
دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

90 درصد 1 ت.ب

4-3
بیشتر از 3 دقیقه

متوسط
وزنه های آزاد
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چند نکته در مورد اطاعات جدول:
1- نوبت های اول تا چهارم جدول همان نوبت هایی است که در بالای جدول برای افراد 
مبتدی تا پیشرفته در بخش تعداد جلسات آورده شده است . بنابراین اگر فرد مبتدی است،  
دو نوبت و اگر متوسط است ، 2 تا 3 نوبت و اگر پیشرفته است ، 3 تا 5 نوبت قابل اجراست .
2- افراد مبتدی که دو نوبت برایشان پیش بینی شده ، یک نوبت را طبق جدول برنامه 
قدرتی و یک نوبت دیگر را طبق جدول برنامه توانی انجام دهند . برای س��ایر گروه ها 

نیز این کار در جدول آورده شده است . 
3- بهتر است افراد مبتدی کار با وزنه را با دستگاه های بدنسازی شروع کنند تا این دستگاه 
ها مشکات مربوط به عدم هماهنگی عضانی آنها را در اجرای تمرینات کاهش دهد . 
4- به تعداد تکرارها و زمان استراحت بین نوبت ها طبق برنامه عمل شود تا در اجرای 

صحیح برنامه خللی وارد نشود . 
5- ب��رای اجرای برنامه ، لازم اس��ت تا فرد یک تکرار بیش��ینه )ت .ب( خود را از قبل 
مش��خص کرده باشد . بنابراین طبق توصیه های مربوط به بخش تمرینات مقاومتی در 

فصل 4 ، این کار را انجام دهید . 
6- چ��ون ای��ن برنامه نی��ز مانند برنامه تمرین��ات مقاومتی انجام می گی��رد ، بنابراین 
توصی��ه ه��ای مربوط به انج��ام تمرینات مقاومت��ی )فصل 4( مورد توجه ق��رار گیرد . 

نوبت سوم

نوبت چهارم

هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

توانتوان
50 درصد 1 ت.ب

6-5

سریع
دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

70 درصد 1 ت.ب

4-3

بیشتر از 3 دقیقه
سریع

بیشتر از 3 دقیقه

دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

توان
60 و بعد0 5 درصد 1 ت.ب

8-4

بیشتر از 3 دقیقه
سریع
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تمرينات پلیومتريک1:
    ن��وع دیگ��ری از تمرینات که در افزایش توان موثر اس��ت ، تمرین��ات پلیومتریک

ن��ام دارد . پلیومتری��ک تمرینات��ی اس��ت که از ده��ه 1960 مورد توجه ق��رار گرفت 
و ب��ه ندرت اس��تفاده می ش��د . درحال حاضر ای��ن تمرینات جایگاه وی��ژه ای دارد و 
تی��م ها و ورزش های مختل��ف به منظور بهره مندی موثر از آن اس��تفاده می کنند . 
    تمرینات پلیومتریک در واقع حرکات ویژه ای هستند که ابتدا با یک کشش سریع 
شروع شده و بافاصله با انقباض سریع حرکت انجام می شود ، مانند وقتی که از روی 
ی��ک بلندی یا پله به پائین پریده و بافاصله به س��مت ب��الا جهش می کنیم . اجرای 

تمرینات پلیومتریک نتایج زیر را درپی خواهد داشت:

•در فعالیت هایی که عصب گیری بیش��تری مورد نیاز اس��ت ، جنبش پذیری سریعی 

ایجاد می کند ، مثل بسکتبال .

•باعث انقباض بیشتر تارهای عضانی مربوط به عضله درگیر می شود . 

•سرعت ارسال پیام های عصبی به عضات افزایش می یابد . 

•قدرت عضانی به توان انفجاری تبدیل می شود .

•تقویت دستگاه عصبی به منظور افزایش سرعت باز شدن و انقباض سریع عضات . 

•ایجاد خس��تگی ، چون تکرارهای سریع و پشت س��رهم تمرین ، فرصت استراحت به 
عضله را نمی دهد . 

  
  ب��ا توجه به تاثیر و اهمیت تمرینات پلیومتریک ، اجرای این تمرینات اس��ت ممکن 
اس��ت واکنش های منفی در عضات ایجاد کند . بنابراین لازم اس��ت تا با ماحظاتی 
از این تمرینات اس��تفاده ش��ود و تا بدن آمادگی کافی بدس��ت نیاورده ، از انجام آنها 
خودداری گردد . برای همین منظور از نظر شدت ، تمرینات پلیومتریک در پنج سطح 

دسته بندی شده اند ، که در جدول2 – 7 آمده است .

1 - Plyometric Training
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جدول 2 – 7. پنج سطح شدت در تمرینات پلیومتریک

در جدول بالا تعداد تکرارها و دورها مش��خص ش��ده اس��ت که حاص��ل این دو تعداد 
تکراره��ا در هر جلس��ه را تعیین می کند . بنابراین در تعیین تع��داد تکرار ها و تعداد 
دورها ، طوری برنامه ریزی شود که تعداد تکرارها در مجموع از ستون تعداد تکرارهای 

یک جلسه تجاوز نکند . 
    اجرای تمرینات پلیومتریک به دلیل فشار زیاد و احتمال آسیب دیدگی بالا ، حتما با 
مربیان متخصص و با تجربه برنامه ریزی و اجرا گردد و با توجه به جدول 2 – 7 شدت 
مشخص و همراه با آمادگی کامل انجام شود . در منابع علمی ورزش ، اجرای پرشدت 

تمرینات پلیومتریک به حدود 4 سال آمادگی قبلی نیاز دارد . 
شکل های شماره 1-7 تا 17-7 نمونه تمرینات پلیومتریک را نشان می دهد.

سطح شدت

1

2

3

4

5

نوع تمرینات

 پرش هایی با تنش ناگهانی و واکنش از ارتفاع بیش از
 60 سانتی متر

 پرش های سقوطی از ارتفاع 80 تا
120 سانتی متر

حرکات جهشی)جفت پا وتک پا(

پرش ها  یا پرتاب های کم ضربه 
)به صورت ثابت یا با وسیله( 

 پرش های واکنشی سبک از
ارتفاع 20 تا 50 سانتی متر

شدت

بیشینه

بسیار بالا

زیر بیشینه

متوسط

سبک

تعداد دورهاتعداد تکرار
 تعداد تکرارها در
هر جلسه

 فاصله استراحت
بین دورها

5-8

5-15

3-25

10-25

10-30

10-20

5-15

5-15

10-25

10-15

120-150

75-150

50-250

150-250

50-300

10-8 دقیقه

7-5 دقیقه

5-3 دقیقه

5-3 دقیقه

3-2 دقیقه

شکل1-7: پرش روی سکو� پایین � پرش 
روی سکو، به صورت متوالی جفت پا

شکل 2-7: پرش روی سکو� پایین � پرش روی سکو، به صورت متوالی یک پا
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شکل 4-7 : پرش متوالی از روی مانع از پهلوشکل 3-7 : پرش متوالی از روی مانع

شکل 5-7 : پرتاب توپ پزشکی) مدیسین 
بال( به عقب از بالای سر

شکل 6-7 : پرش روی سکو

شکل 8-7 : پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال( به بالاشکل 7-7 : پرش به بالا

شکل 10-7 : پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال( شکل 9-7 : پرش از روی سکو و پرش از روی مانع
ازبالای سربه صورت نشسته
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شکل 12-7: رساندن دست ها و پاها به همشکل 11-7 : پرش به بالا با یک دست

شکل 13-7: پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال(
 به صورت نشسته

شکل 14-7: پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال( به 
صورت خوابیده

شکل 16-7: جهش به بالا وپاجمع از پشتشکل 15-7: پرش ازسکو وجهش به بالا

شکل 17-7: پرش از سکو، پرش 360 درجه و 
پرش روی سکو از پشت



60

خودآزمايی
1- توان را تعریف کنید . 

2- مثال هایی را از رش��ته های ورزشی که توان در آنها نقش مهمی دارد ، بیان کنید.  
)حداقل سه مورد(

3- با چه روش هایی می توان توان عضانی را توسعه داد ؟ فقط نام ببرید . 
4- تمرینات مقاومتی را توضیح دهید.

5- یک برنامه تمرینی توان را با توجه به رشته ورزشی خود تنظیم کنید .
6-برنامه تنظیمی مخصوص به خود را برای بدست آوردن توان لازم اجرا کنید .

7- با توجه به وضعیت خود یک آزمون مربوط به ارزیابی توان را شناسایی کنید .
8- با توجه به وضعیت خود یک آزمون مربوط به ارزیابی توان را اجرا کنید .



61

فصل هشتم

چ��اب��ك��ی

پس از پایان این درس و یاد گیری مفاهیم مربوط به چابکی و موضوعات مربوط به آن 
از فراگیرانتظار می رود:

1� چند نمونه تمرین چابکی را با توجه به وضعیت بدنی خود انتخاب کند . 
2� یک برنامه تمرین چابکی برای خود طراحی کند .

3-برنامه تمرین چابکی طراحی شده را اجرا کند .
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تعريف چابكی
    چابکی یکی دیگر از قابلیت های آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا است . این قابلیت 
دربسیاری از رشته های ورزشی کاربرد دارد و در ورزش هایی حتی عامل موفقیت فرد 
تلقی می گردد . زمانی که فرد نیاز به توقف ناگهانی ، تغییرمسیر وشتاب گیری مجدد 

داشته باشد ، نقش مهم و اساسی چابکی کاما مشهود است .
       چابك�ی توانايی تغییر س�ريع س�رعت و جهت حركت ب�ا دقت و بدون از 
دس�ت دادن تعادل اس�ت . عواملی چون قدرت ، توان ، توان اس��تقامتی ، سرعت ، 
عکس العمل تعادل و انعطاف پدیری در اجرای هر چه بهتر چابکی نقش موثری دارند . 

انواع چابكی 
    عموماً چابکی را به دو بخش تقسیم می کنند : چابکی عمومی و چابکی اختصاصی 
یا ویژه . چابکی عمومی عمدتا ش��امل کل بدن بوده ، به طوری که تمامی بخش های 
مختلف بدن در آن شرکت دارند ، مانند بالا کشیدن وزنه به بالای سر در وزنه برداری . 
چابکی اختصاصی یا ویژه موضعی بوده و متناسب با مهارت های هر یک از رشته های 
ورزش��ی، بخشی از بدن را شامل می شود ؛ مانند حرکت سریع دست در یک ورزشکار 

والیبال که از برخورد توپ با زمین ممانعت می کند .

عوامل موثربر چابكی
    عوامل متعددی بر روی چابکی موثرند که مهم ترین آنها عبارتند از:

1- تیپ بدنی: معمولا افراد سنگین وزن یا چاق ، چابکی کمتری دارند . 
2- سن: چابکی معمولا از سن کودکی تا بلوغ افزایش یافته ، در دوران جوانی تقریبا 

ثابت است و از سن بزرگسالی به بعد با کاهش مواجه می شود . 
3- جنس�یت: تا دوران قبل از بلوغ تفاوت اندکی بین دختران وپس��ران وجود دارد ، 
به طوری که پس��ران کمی از دختران چابک ترند ؛ اما بعد از بلوغ این اختاف بیش��تر 

نمایان است .
4- قد: افراد قد بلند نسبت به افراد با قد متوسط و کوتاه ،چابکی کمتری دارند . 

شکل های 1-8 تا 12-8 نمونه هایی از تمرینات چابکی را نشان می دهد.

شکل 1-8 : حرکت هشت انگلیسی
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شکل 3-8 : حرکت مار

شکل 4-8 : حرکت تی )T ( انگلیسی

شکل 5-8 : دویدن زیگ زاگ

شکل 7-8 : حرکت مارپیچشکل 6-8 : حرکت ال ) L( انگلیسی

شکل 9-8 : حرکت نشست و برخاستشکل 8-8 : حرکت زیگ زاگ با مانع

شکل 2-8 : حرکت وای ) Y( انگلیسی
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شکل 10-8 : حرکت مارپیچ در صف

شکل 11-8 : حرکت همراه با انجام فعالیت 

شکل 12-8 : حرکت رفت و برگشت با اعام شماره در صف



65

خودآزمايی
1- چابکی را تعریف کنید .

2- چهار مورد از عوامل موثر بر چابکی را نام ببرید.
3- انواع چابکی را در یک سطر توضیح دهید.

4- رشته ی ورزشی خود را مشخص کنید و با توجه به وضعیت بدنی خود چند نمونه 
تمرین چابکی را انتخاب کنید .

5- با تمرین های چابکی انتخاب شده برای خود یک برنامه تمرین طراحی کنید .
6- برنامه تمرینی طراحی شده خود را به اجرا بگذارید .
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فصل نهم

سرعت و عكس العمل

پس از پایان این درس و فراگیری مفهوم سرعت و عکس العمل از فراگیرانتظار می رود:
1� رشته ی ورزشی مورد عاقه ی خود را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهد تا بر اساس آن 

بتواند برنامه تمرینی توسعه سرعت و عکس العمل خود را تدارک ببیند . 
2- یک روش تمرین برای توسعه ی سرعت خود انتخاب کند .

3- با استفاده از روش تمرین انتخاب شده برای توسعه ی سرعت ، سرعت خود را افزایش دهد. 
4- یک روش برای افزایش عکس العمل در خود انتخاب کند .

5- با اس��تفاده از روش انتخاب ش��ده برای افزایش عکس العمل ، میزان عکس العمل 
خود را افزایش دهد .

6� حداقل دو مورد از مصداق های سرعت و عکس العمل را بیان کند.
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تعريف سرعت 
    س�رعت ب�ه توانايی حركت هرچه س�ريع ت�ر بدن يا قس�متی از آن دريک 
محدوده حركتی مورد نظر گفته می ش�ود ، بنابراين سرعت را می توان چنین 

تعريف كرد.
 سرعت قابلیتی است که در اکثر رشته های ورزشی، مخصوصا ورزش های تیمی کاربرد 
دارد. در ورزش هایی هم که عامل تعیین کننده نیست ، گنجاندن فعالیت ها و تمرینات 
سرعتی در برنامه تمرینی ، امکان دستیابی به تمرینات با شدت بالاتر را فراهم می آورد. 

با افزایش سرعت می توان شدت تمرینات را افزایش داد .
    هر چند به عقیده متخصصان ورزش ، ویژگی س��رعت ارثی و ژنتیکی اس��ت ؛ اما با 

انجام تمرینات سرعتی می توان این قابلیت را توسعه بخشید.

اجزاء سرعت 
    در تجزی��ه و تحلی��ل س��رعت ، مش��خص می ش��و د ک��ه س��رعت از : زمان عکس 
العمل)واکنش( ، ش��تاب ، حداکثر سرعت و استقامت سرعت تشکیل شده است . بهتر 

است این اجزا را در یک مثال مورد بررسی قرار دهیم . 
    یک دونده دوی صد متر را تصورکنید ، ش��روع دو با یک اس��تارت آغاز می شود که 
زمان عکس العمل در آن کاما مش��هود اس��ت . از لحظه ای که دونده صدای ش��لیک 
طپانچه را می شنود تا لحظه ای که اقدام به دویدن می کند ، این زمان کوتاه را زمان 
عکس العمل )واکنش( می گویند . این حالت خود را با س��ریع تر حرکت کردن دونده 
از سایرین در شروع دویدن نشان می هد . در واقع سریع حرکت کردن نشان از سرعت 

عکس العمل بالای دونده است . 

   زمانی که دونده سرعت ، با استارت حرکت خود را آغاز کرد ، کم کم سرعتش افزایش 
می یابد . این افزایش س��رعت پیش رونده درحقیقت همان شتاب است که در 35 متر 

اول شروع دوی سرعت قابل مشاهده است . 
    ش��تاب در نهایت به یک حدی از س��رعت ختم می ش��ود که به آن حداکثر سرعت 
م��ی گوین��د . به عبارت دیگر ، س��رعت ثابت می ش��ود و دیگر افزایش��ی در آن دیده 

زم��ان عکس العمل )واکنش( مدت زمانی اس��ت که 
از ارائ��ه مح��رک تا ش��روع حرکت طول می کش��د
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نمی ش��ود و از آن پس دونده باید این حداکثر س��رعت را تا پایان مس��یر طی نماید . 
    اس��تمرار حداکثر سرعت به دس��ت آمده تا پایان مسیر ضرورت دارد . بنابراین جزء 
دیگری از س�رعت كه همان اس�تقامت سرعت اس�ت ، نقش خود را ایفا می کند . 

یعنی دونده باید تاش کند تا خط پایان حداکثر سرعت بدست آمده را حفظ کند . 
    اهمیت تش��خیص اجزاء س��رعت بدین خاطر است که در تجزیه و تحلیل رشته های 

ورزشی  مختلف ، ممکن است همه این اجزا  مثل دوی سرعت مورد نیاز نباشد . 

عوامل موثر در سرعت
    عوامل موثر در سرعت به دو عامل ارثی و محیطی تقسیم می شوند:

ال�ف( عام��ل ارث . چیزی اس��ت که به صورت ارث��ی به فرد منتقل می ش��ود و قابل 
دس��تکاری نیست . به طور مثال کسانی که از سرعت خوبی برخوردار هستند ، قابلیت 
سرعت به صورت ارثی به آنها منتقل شده است . بنابراین یک فرد سرعتی ذاتا سرعتی 

به دنیا می آید .
ب( محیطی . بعضی عوامل نیز وجود دارند که عاوه بر ارثی بودن سرعت ، می توانند 
در حداکثر س��رعت موثر باش��ند . از این عوامل به عنوان عوامل محیطی نام برده شده 

است . این عوامل عبارتند از: 
1- جنسیت : به طور کلی مردان به دلیل بالا بودن سطح قدرت شان نسبت به زنان از 

سرعت بالاتری برخوردارند .
2- تیپ بدنی : اضافه وزن و چربی اضافه از جمله عوامل هستند که می تواند سرعت 

فرد را کاهش دهد.
3- سن: افزایش سن می تواند در کاهش سرعت موثر باشد .

4- قدرت : قدرت یکی از قابلیت های جسمانی است که بر روی سرعت. اثر مستقیم 
دارد. بنابراین افرادی که ذاتا سرعتی هستند ، اگر قدرت خود را افزایش دهند ، روی 

سرعت آنها موثر می باشد . 
5- هماهنگی : افرادی که تمرینات س��رعتی را در س��طح بالایی تمرین می کنند ، از 
یک هماهنگی مطلوبی در سیس��تم عصبی � عضانی خود برخوردار می شوند که تاثیر 

بسزایی در روند افزایش سرعت آنها دارد. 
6- گرم کردن بدن : در فعالیت های س��رعتی ، هرچقدر بدن بهتر گرم ش��ده باش��د ، 

عملکرد بهتری را از خود نشان می دهد . 
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توسعه سرعت
    با توجه به ماهیت ارثی بودن س��رعت ، با اجرای تمرینات در بخش مورد استفاده ی 
رش��ته های ورزش��ی می توان سرعت لازم را در فرد با توجه به هماهنگی های به عمل 

آمده ، تغییر داد . بنابراین افزایش سرعت به شکل های زیر قابل انجام است :

1- سرعت واكنش 
    در رشته های ورزشی و مهارت هایی نقش دارد که شروع حرکت در آنها مهم است 
مثل استارت در دوها و شنا و مهارت هایی که توام با تغییر جهت هستند . برای توسعه 
این بخش از سرعت می توان از تمرینات مربوط به عکس العمل های شنوایی و بینایی 

و تمرینات استارت استفاده کرد .
تمرین 1. از فرد بخواهید با شنیدن صدای چپ ، راست ، بالا یا پایین ، به همان سمت 

حرکت کند.

تمرین 2. تمرین شماره یک را به صورت برعکس انجام دهد یعنی وقتی صدای چپ را 
شنید ، به سمت راست برود .

تمرین 3 . از فرد بخواهید حالت اس��تارت به خود بگیرد) هم ایس��تاده و هم نشس��ته 
تمرین ش��ود( و با فرمان به جای خود ، رو یا دس��ت زدن یا سوت زدن ، با سرعت یک 

مسیر 10 متری را بپیماید .

تمرین 4 . مربی در جلو بایستد و از او بخواهد به سمت جهتی که نشان داده می شود. 
با سرعت حرکت کند . 

تمرین 5 . تمرینات مکمل : استفاده از تمرینات چابکی روی سرعت واکنش موثر می باشد .

2- شتاب 
      پ��س از س��رعت واکن��ش و زمانی که فرد س��رعت خ��ود را افزایش م��ی دهد تا 
ب��ه حداکث��ر س��رعت برس��د ، در واق��ع ش��تاب را زی��اد می کن��د . برای توس��عه ی 
ای��ن بخش از س��رعت می توان از تمرین س��رعت در مس��افت های کوت��اه 15 تا 30 
مت��ری با تکرارهای معین اس��تفاده ک��رد . برای این منظ��ور دو روش زیر کاربرد دارد.

الف( روش مستقیم 
جدول 1-9 نمونه ای از برنامه تمرینی در این زمینه را مشخص می کند.
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جدول 1-9 . برنامه تمرینی توسعه شتاب

ب(روش غیر مستقیم
با استفاده از تمرینات پولیو متریک نیز می توان به افزایش شتاب مبادرت ورزید. 

3- سرعت حداكثر
مانند ش��تاب ، برای افزایش س��رعت ح��د اکثر نیز می توان از روش مس��تقیم و غیر 
مس��تقیم اس��تفاده کرد که روش مس��تقیم آن در جدول 2-9 آورده شده و روش غیر 

مستقیم همان تمرینات پولیومتریک است . 
جدول 2-9 . برنامه تمرینی توسعه شتاب

دستورالعمل تمرينات سرعتی
1- برای اینکه تمرینات سرعتی بیشترین تاثیر را داشته باشد ، زمان انجام آن باید به 

گونه ای باشد که فرد خسته نبوده و کاما سرحال باشد . 
2- بهترین زمان برای اجرای تمرینات سرعتی ، بعد از ظهر یا عصر می باشد ، زیرا در 

متغیرهای تمرین

مسافت
تعداد تکرار

تعداد ست )دور(

زمان استراحت بین تکرارها

زمان استراحت بین ست ها

مدت تمرین

تعداد جلسات تمرین

زیر بیشینه

10 متر

2 تا 5 متر
3

30 - 60 ثانیه

2 تا 3 دقیقه

4-6 هفته

یک روز در میان

بیشینه

20 متر

3 - 2
3

60 ثانیه

3- 4 دقیقه

4-6 هفته

یک روز در میان

فوق بیشینه

30 متر

2

60 ثانیه

3-4 دقیقه

4-6 هفته

یک روز در میان

2-1

متغیر تمرین

مسافت

نحوه انجام

تعداد تکرار

تعداد ست )دور(
زمان استراحت بین تکرارها

زمان استراحت بین ست ها
مدت تمرین

تعداد جلسات تمرین

60 متر

روش اول

50 متر

20 متر اول آهسته 30 
متر بعدی با سرعت

3

2
1-3 دقیقه

5 دقیقه

4-6 هفته
یک روز در میان

روش دوم

15 متر اول افزایش سرعت 
20 متر بعدی حفظ سرعت 
25 متر بعدی دوی آهسته

3
2

3-5 دقیقه

5-8 دقیقه
4-6 هفته

یک روز در میان

روش سوم

60 متر

دوی سرعت حد اکثر

3-2
2

1-3 دقیقه
6-8 دقیقه

4-6 هفته
یک روز در میان
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این زمان انعطاف پذیری بدن در بالاترین س��طح خود اس��ت و از آسیب های احتمالی 
کاسته می شود و همچنین عملکرد ورزشی نیز سریع تر افزایش می یابد . 
3- قبل از هر جلسه تمرین سرعتی ، گرم کردن بدن بسیار ضروری است . 

4- تمرینات ابتدا با شدت پایین آغاز شده ، رفته رفته بر سرعت آن افزوده شود .
5- چون س��رعت تا حدود زیادی با قدرت و توان ارتباط دارد ، بنابراین توجه ش��ود که 

فرد از قدرت و توان لازم برای انجام تمرینات سرعتی برخوردار باشد . 
6- توسعه سرعت به دقت و بردباری نیاز دارد . 

7- در تمرینات سرعتی ، شدت تمرین باید کمی بیشتر از شرایط مورد نیاز باشد تا حد 
مطلوب سرعت در زمان استفاده در شرایط واقعی میسر باشد . 

8- پس از هر مرحله تمرین سرعتی ، استراحت کافی در دستور کار باشد .
9- قبل از اجرای تمرینات سرعتی ، از کامل بودن استراحت فرد اطمینان حاصل شود .
10- تمرینات س��رعتی در روزهایی انجام ش��ود که س��ایر تمرینات برنامه ریزی شده ، 

سبک ، ساده و آسان باشد .
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خودآزمايی
1- مفهوم سرعت را بنویسید .

2- اجزاء اصلی سرعت را فقط نام ببرید .
3- چرا باید به اجزاء اصلی سرعت توجه داشته باشیم ؟

4- چه عواملی در سرعت موثرند ؟ به طور کامل توضیح دهید .
5- چهار توصیه مربوط به تمرینات سرعتی را بنویسید .

6- روش مکمل برای تمرینات سرعتی ، کدام روش تمرینی است ؟
7- در رشته ی ورزشی شما کدام یک از اجزاء سرعت بیشتر کاربرد دارد ؟  

8- عکس العمل )زمان واکنش( را تعریف کنید .
9- چه تفاوتی بین سرعت و عکس العمل وجود دارد؟

10- بر اساس رشته ورزشی خود یک برنامه تمرینی افزایش سرعت و عکس العمل را 
طراحی کنید .

11- برنامه تمرینی طراحی شده خود را به اجرا بگذارید .
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فصل دهم

ت�ع�ادل و هماهنگی

پ��س از پایان این درس و یادگیری مفاهیم تع��ادل و هماهنگی و موضوعات مربوط به 
آن از فراگیرانتظار می رود:

1- نمونه ای از انواع تعادل را با رشته ورزشی خود تطبیق دهد . 
2- یک برنامه تمرینی برای توسعه تعادل خود طراحی  کند .

3- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه تعادل خود را به اجرا گذارد .
4- بک برنامه تمرینی برای افزایش میزان هماهنگی خود طراحی کند .

5- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه هماهنگی خود را به اجرا گذارد .
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تعريف تعادل
    توانایی حفظ پایداری را تعادل می گویند . وقتی بدن استحکام خوبی داشته باشد ، 
به طوری که بتواند در برابر نیروهایی که قصد به هم زدن پایداری او را دارند ، مقاومت 

کند ، تعادل پایدار و در غیر این صورت تعادل ناپایدار است . 

انواع تعادل  
    معمولا تعادل به دو شکل کلی قابل مشاهده است : تعادل ایستا و تعادل پویا . 

تعادل ایس��تا ، تعادلی اس��ت که فرد توانایی حفظ پایداری در وضعیت ثابت را داشته 
باشد مانند وقتی که فرد روی یک پا ایستاده باشد . 

تعادل پویا ، تعادلی است که فرد توانایی حفظ پایداری در حین حرکت یا اجرای مهارت 
را داشته باشد مانند وقتی که فرد روی چوب موازنه راه می رود . )شکل 10-1(

توسعه تعادل
    ش��رکت ک��ردن در ورزش های مختل��ف و تجربیات حرکتی ، تع��ادل را بهبود می 
بخش��د ، زیرا تعادل به طور مس��تقیم به نوع مهارت بستگی دارد و با تمرینات مهارتی 
به بهترین نحو پیش��رفت می کند . بعضی از تمریناتی که در توسعه تعادل نقش دارند 

عبارتند از :
1- ایستادن لک لک

2- انجام حرکت فرشته
3- راه رفتن روی یک خط صاف با دست های باز

4- راه رفتن روی چوب موازنه با ارتفاع های متفاوت 
5- ایستادن روی تخته تعادل 

6- راه رفتن با زانو روی تشک نرم
7- پرش از روی بلندی با ارتفاع مناسب یا برعکس

شکل 1-10: راه رفتن روی چوب موازنه
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8- راه رفتن روی نخی که روی زمین به صورت شکل های هندسی قرار داده شده است.

شكل های3-10 تا 9-10 نمونه هايی از تمرينات توسعه تعادل را نشان می دهد.

شکل 4-10: غلت عقب باپای خمشکل 3-10: بالانس زدن وحرکت روی دست ها

شکل 6-10: بالانس عقبشکل5-10: غلت جلو با پای خم

شکل 9-10: خم شدن ونشستن نیم خیزشکل 8-10: آوردن یک پا به بالاشکل 7-10: پرش های کوتاه بادست به کمر
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تعريف هماهنگی
    هماهنگ��ی یک��ی دیگر از توانایی های بارز حرکتی و قابلیت مرتبط با اجرا اس��ت . 
بدون هماهنگی ، رسیدن به مرحله اوج اجرا امکان پذیر نخواهد بود . هماهنگی پیش 
ش��رط لازم و ضروری برای یادگیری مهارت ها و انجام آن به صورت کامل و بی عیب 

و نقص است . 
    هماهنگی یعنی همکاری حواس ، سیس��تم عصبی و عضات بدن .به عبارت دیگر 
فرد آنچه را که سیستم عصبی نسبت به یک واکنش صادر شده است به وسیله عضات 

بدن به درستی و بدون حرکت اضافی و صرف انرژی کمتر انجام دهد . 
    هماهنگی به عملکرد درست و منظم سیستم عصبی مرکزی ) CNS ( وابسته است. 
صحیح و منظم عمل کردن این سیستم باعث می شود تا اجرای مهارت ها از نظر زمان 
و ترتیب ویکس��ان عمل کردن عضات درگیر به درس��تی انجام گیرد . به عنوان مثال، 
وقتی یک والیبالیس��ت می خواهد دفاع روی ت��ور انجام دهد ، هماهنگی بین عضات 
بالاتن��ه و پایین تنه ، هماهنگی آنچه را که می بیند باید به اجرا گذارد ، در زمان خود 
به عمل دفاع کردن بپردازد ، میزان پرش و زاویه ی دس��ت های خود را تنظیم کند و 
خیلی موارد دیگر وجود دارد که اگر در زمان خاص خود هماهنگ نش��ود مسلماً دفاع 
روی تور به خوبی صورت نمی گیرد . بنابراین بسیار ضروری است تا با انجام تمرینات 

مستمر این هماهنگی بهتر به اجرا در آید . 
    متخصصین امر ورزش معتقدند که بین قابلیت های س��رعت ، قدرت و اس��تقامت با 
هماهنگی ، یک وابستگی و رابطه ی نزدیک و تنگاتنگ وجود دارد . یعنی افزایش سطح 

این قابلیت ها توسعه و رشد هماهنگی را آسان تر می کند .

عوامل موثر بر هماهنگی
   عوامل زیادی بر هماهنگی اثرگذارند ، اما مهم ترین آنها عبارتند از :

1- وراثت: بخش��ی از هماهنگی به طور ارث��ی و ژنتیکی در بدن افراد وجود دارد . این 
مقدار در افراد متفاوت است ، چرا که به رشد همه جانبه فرد بستگی دارد و در بعضی 

این رشد همه جانبه با تاخیر صورت می گیرد . 
2- سن : با تکامل سیستم عصبی � عضانی ، هماهنگی نیز افزایش می یابد . در دوران 
کودکی چون این تکامل ناقص اس��ت ، اجرای حرک��ت با هماهنگی صورت نمی گیرد 
مانند زمانی که کودک می خواهد توپی را که به طرفش پرتاب ش��ده ، بگیرد که اغلب 
با دش��واری ویا با شکس��ت همراه اس��ت ؛ اما رفته رفته و با تکرار فعالیت ها و حرکات 
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بدنی، این هماهنگی افزایش می یابد . با رسیدن فرد به مرز سن بلوغ ، به دلیل تغییرات 
ب��ه وجود آم��ده در بدن ، میزان هماهنگی کاهش می یاب��د و پس از پایان این مرحله 
مجددا شاهد افزایش هماهنگی هستیم ؛ اما در سنین بالا )سالمندی( کاهش در میزان 

هماهنگی مشاهده می شود . 
3- میزان فعالیت : هر چقدر افراد در فعالیت های بدنی بیش��تر شرکت داشته باشند ، 
به همان میزان در هماهنگی آنان تاثیرگذار است . بنابراین افرادی که در فعالیت های 

بدنی مستمر شرکت دارند ، نسبت به افراد عادی از هماهنگی بیشتری برخوردارند . 
4- نوع فعالیت : مس��لما هر رش��ته ورزش��ی ، هماهنگی های خاص خود را دارد . یک 
فوتبالیس��ت در اجرای مهارت با پا ماهرتر اس��ت و یک بسکتبالیس��ت ماهر بودنش در 
اجرای مهارت با دس��ت ها س��ت . بنابرای��ن هرچقدر فرد در دوران رش��د خود بتواند 
الگوهای حرکتی زیادی را تجربه کند و با تکرار زیاد آنها را انجام دهد ، سطح هماهنگی 

عمومی وی بالا رفته و در بخش تخصصی نیز موفق تر عمل می کند . 
5- مس��ائل روانی: ترس ، اضطراب و استرس به وجود آمده در فرد بر روی هماهنگی او 
تاثیر منفی می گذارد و عملکردش را کاهش می دهد . قرارگرفتن در ش��رایط مشابه ، 

تجربه و تکرار از جمله عواملی هستند که اثرات سوء روانی را کاهش می دهد .     

توسعه هماهنگی
    هرچند هماهنگی با افزایش مهارت فرد در رشته های ورزشی موثر است و هرچقدر 
دامن��ه حرکت��ی افراد بالاتر رود ، هماهنگی نیز توس��عه می یابد ؛ ام��ا با اجرای بعضی 
تمرینات نیز می توان به این توس��عه کمک کرد . از جمله ی این تمرینات می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
1- انواع تمرینات طناب زنی که به صورت یک نفره ، دو نفره و چند نفره اجرا می گردد .
2- ان��واع مه��ارت های کار با توپ مث��ل روپایی ، زدن توپ با ران ، س��رزدن با توپ ، 
چرخاندن توپ دور بدن ، عبور دادن توپ از بین پا ها به صورت هشت انگلیسی ، انواع 

حرکات با توپ بسکتبال .
3- انجام حرکات نرمشی ترکیبی مثل : حرکت پروانه ا ز پهلو و از جلو ، حرکت پروانه به 
صورت دست ها از پهلو پاها از جلو و برعکس آن ، یعنی دست ها از جلو و پاها از پهلو .

4- انواع حرکات شیرین کاری    
شکل های شماره 10-10 تا 14-10 تعدادی از حرکات شیرین کاری را نشان می دهد.

شکل 10-10: بالانس سه پایه با پای خم

شکل 11-10: تعادلی دو نفره

شکل12-10: بالانس روی دست ها با پای جمع

شکل 13-10: بالانس سه پایه با پای صاف

شکل14-10: تعادلی دو نفره
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نمونه هایی از تمرینات توس��عه هماهنگی در ش��کل های ش��ماره 15-10 تا 10-22 
مشاهده می شود .

     شکل 15-10: راه رفتن با گرفتن
 پنجه های پا

شکل 16-10: زیگ زاگ با پای جفت

شکل 17-10: تعادل روی 
باسن درحالت نشسته

شکل 18-10: نشستن روی باسن وحرکت دست و 
پا بصورت مخالف

شکل 19-10: حرکت شنای سوئدی و آوردن 
یک پا به بالا

شکل 21-10: پرش به روی سکوشکل 20-10: پرش از روی سکو

شکل 22-10: حرکت زیگ زاگ از روی مانع
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خود آزمايی
1- مفهوم تعادل را بنویسید .

2- هماهنگی چیست . 
3- انواع تعادل را دریک سطر توضیح دهید .

4- تعادل به چه چیزی بستگی دارد؟
5- بهترین روش افزایش تعادل کدام است ؟

6- عوامل موثر بر هماهنگی را فقط نام ببرید .
7- دو نمونه از مجموعه تمریناتی که هماهنگی را توسعه می دهد ، نام ببرید . 

8- برای توسعه تعادل خود یک برنامه تمرینی طراحی کنید .
9- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه تعادل خود را به اجرا بگذارید .

10- برای توسعه هماهنگی خود یک برنامه تمرینی طراحی کنید .
11- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه هماهنگی خود را به اجرا بگذارید .
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فصل ششم

ترکیب بدنی

پس از پایان این درس و آشنایی با مفهوم ترکیب بدنی و موضوعات مربوط به آن از 
فراگیرانتظار می رود:

1� روش های اندازه گیری ترکیب بدنی را شناسایی کند .
2� با استفاده از روش BMI شاخص توده بدن خود را تعیین کند .

3� تفاوت بین فرد چاق و فرد لاغر را تشخیص دهد .
4- با استفاده از روش های اندازه گیری وزن مناسب خود را تعیین کند .

4� درصد چربی مورد نیاز بدن خود را محاسبه کند .
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تركیب بدنی
    وقتی صحبت از ترکیب بدنی پیش می آید ، شاید اولین تصور چاقی و یا لاغری به 
ذهن خطور کند . ترکیب بدنی به نوعی کنترل وزن به حساب می آید . اگر وزن بدن 
از حد مطلوب خود خارج شود ، مطمئنا شرایط ویژه ای برای فرد بوجود خواهد آمد . 
افزایش چربی زیر پوس��تی ابتدا اضافه وزن و در نهایت چاقی را به دنبال دارد . همین 

طور ممکن است که فرد به دلیل مشکاتی ، به کاهش وزن و لاغری دچار باشد . 
    در این فصل هدف این است که شرایط مطلوب وزنی برای یک فرد تندرست مورد 
توجه قرار گیرد تا بتواند در رشته ورزشی خود نیز موفق باشد . در واقع در وزن مطلوب 
به دنبال آن هستیم تا درصد مناسبی از چربی بدنی حاصل شود و کاهش یا افزایش آن 
که هر دو به نوعی برای فرد مخاطره آمیز اس��ت ، مورد توجه قرار گیرد.همان طور که 
افزایش چربی در بدن ، س��امتی را به خطر می اندازد و فرد را با بیماری های متعدد 
مواجه می س��ازد، کاهش چربی نیز بخش��ی از فعالیت های فیزیولوژیکی بدن را دچار 
اختال می کند . ساختمان سلول ، ذخیره سوخت ، تبادل حرارتی ، انتقال ویتامین ها 

و عملکرد دستگاه عصبی همگی بامقدار مناسب چربی بدن انجام پذیر است .
تركیب بدنی چیست؟

    ترکی��ب بدن به مقادیر نس��بی ترکیبات گوناگون موجود در بدن گفته می ش��ود . 
پژوهشگران به طور معمول از  توده بدن سخن به میان می آورند که بیشتر شامل آب، 
پروتئین ، مواد معدنی و چربی است . ترکیب بدن به دو بخش توده چربی و توده بدون 

چربی تقسیم می شود . 

علت مطالعه تركیب بدنی
    به طورکلی ترکیب بدن به دلیل اینکه با تندرس��تی افراد سروکار دارد و در فعالیت 
های بدنی نیز روی عملکرد ورزش��ی موثر است ، در بخش قابلیت های جسمانی مورد 
مطالع��ه ق��رار می گیرد . افزایش چربی بدن و متعاقب آن اضافه وزن و چاقی ، عاوه بر 
اینکه تندرستی را به خطر می اندازد ، باعث می شود تا فرد در ارائه ی مطلوب ورزشی 

خود نیز دچار مشکل شود .   

ساختار ، اندازه و تركیب بدنی
    در ارزیابی ترکیب بدن افراد ، توجه به این امر ضروری اس��ت که به طور کلی بدن 
انس��ان در س��ه ترکیب عضانی ، لاغر و چاق قابل تقسیم است . زمینه اصلی این سه 
تی��پ بدن��ی به صورت ارث به فرد منتقل می ش��ود . بنابراین زمان��ی که می خواهیم 
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ترکی��ب بدنی یک فرد را مورد ارزیابی قرار دهیم ، توجه به س��ه تیپ بدنی یاد ش��ده 
ضرورت دارد . 

اندازه گیری چربی بدن
    قبا اش��اره ش��د که چربی اضافی بدن ، تندرس��تی فرد را با مشکل مواجه می کند. 
در فعالی��ت ه��ای بدنی افزایش چربی عملکرد ورزش��ی را تحت تاثی��ر قرار می دهد . 
متخصصین و دانش��مندان ورزش��ی معتقدند که در جریان ارزیابی ترکیب بدن ، اندازه 
گیری چربی بدن به مراتب ارزش��مند تر از دانس��تن قد و وزن اس��ت . به گونه ای که 
چربی اضافی بدن بر روی س��رعت ، اس��تقامت ، تعادل و چابک��ی اثر منفی دارد و در 
فعالیت هایی که بدن در فضا حرکت می کند )مثل پرش ها( ، با کاهش عملکرد همراه 
اس��ت . در بعضی فعالیت ها مانند شنا درصد مناسبی از چربی در اجرای بهتر ورزشی 
فرد تاثیر مثبت دارد . در جدول 1 – 6 درصد چربی بدنی مناسب در برخی رشته های 

ورزشی اشاره شده است . 
جدول 1-6 . درصد چربی بدن پیشنهادی در رشته های ورزشی

جدول 2 –6. ارزیابی درصد چربی بدن مردان و زنان

رشته ورزشی

8-15

8-16
10-18
10-20

10-18

10-18

8-1210-16

8-16
6-148-16

7-1510-18
6-1210-18
5-128-15

8-1812-20
5-16-

5-12

5-12
8-16

10-16

5-12

7-15
6-14
6-14

5-12

5-11

10-16

کشتی
دو و میدانی ها)میدانی ها(

دو و میدانی)دوها(

شنا
اسکی

قایق رانی)روئینگ(

دوی صحرانوردی
ژیمناستیک

زنان مردان
درصد چربیرشته ورزشیدرصد چربی

زنانمردان
بسکتبال
بدنسازی

قایق رانی)کایاک-کانو(

دوچرخه سواری
اسکیت

فونبال
تنیس

والیبال
وزنه برداری

6-12
6-12 5-8

6-12

شمشیر بازی

زیر متوسط

بیشتر از حداکثر)خطر چاقی مفرط(
بالای متوسط

متوسط

کمتر از حد اقل )مرزخط( 

درصد چربی
زنانمردان سطح

6-14
15

16-24

9-22
23

24-31

≥ 5

≤ 32

≥ 8

≤ 25

شکل 1-6 نحوه ی اندازه گیری چربی 

زیرپوستی به وسیله ی کالیپر
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وزن مطلوب كدام است؟
    اندازه گیری های متعددی وجود دارد که می توان وزن مطلوب را به دس��ت آورد. 
یکی از این اندازه گیری ها ، ش��اخص بی ام آی )BMI(1 نام دارد . کافی اس��ت اندازه 
وزن ب��ه کیلوگرم و اندازه قد به متر را در معادله زیر قراردهید تا پس از محاس��به این 
شاخص بدست آید . برای یک فرد با وزن 70 کیلوگرم و قد 170 سانتی متر ، شاخص 

بی ام آی عبارت خواهد بود:

با مراجعه به جدول3 – 6 می توان حد ترکیب بدنی را تعیین نمود.
*BMI جدول 3 – 6. مقادیر

* BMI شاخص توده بدن نام دارد و واحد اندازه گیری آن کیلوگرم برمترمربع است .

    البته این شاخص بیشتر برای بزرگسالان استفاده می شود و به دلیل اینکه برای کشور 
ما هنجاریابی نشده است ، استفاده از آن خیلی دقیق نیست . نکته دیگر اینکه ممکن 
است بعضی افراد )مانند ورزشکاران( چون بدنی عضانی دارند ، این شاخص اندازه گیری 
مناسبی را به دست ندهد . به هر شکل ، اندازه گیری شاخص توده بدن تا حدودی می 
    تواند وضعیت فرد را مشخص کند تا درصورت لزوم اندازه گیری های دقیق تر انجام گیرد .

20-24/9

کمتر از 20
BMI

بیشتر از 40
30-40

25-29/9

کاهش وزن مطلوب

چاقی درجه سه

چاقی درجه دو

چاقی درجه یک
دامنه مطلوب

توصیف شاخص

 = 70BMI   وزن)کیلوگرم(
  قد2 )متر(

  =  24/2
 ) 1/7 ( 2

 = 

1-Body max index



48

 

 

معادله هایی نیز وجود دارد تا از طریق آنها بتوان وزن مناسب را محاسبه کرد . در زیر 
به تعدادی از آنها اشاره می شود:

1- ساده ترین معادله ، کم کردن عدد 100 از قد محاسبه شده به سانتی متر است . 
این اندازه برای یک فرد با قد 180 سانتی متر برابر است:      80 = 100 – 180 
این اندازه گیری نیز خیلی دقیق نیست ، اما تا حدودی مشخص می کند که فرد 

دارای اضافه وزن است یا خیر.

2- با استفاده از فرمول های زیر می توان وزن مناسب را تعیین کرد:
الف( وزن ایده آل برای مردان :

) A х 2/7 ( + 48 = وزن ایده آل
A = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 150 ، تقسیم بر

ب( وزن ایده آل برای زنان :
) A х 2/3 ( + 45 = وزن ایده آل
A = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 157 ، تقسیم بر

برای مثال ، وزن ایده آل برای یک مرد با قد 170 سانتیمتر برابر خواهد بود با :
A = )170 -150( ÷  2/5 = 8
کیلوگرم       A х ( = 48 + ) 2/7 х 8 ( = 69/6 2/7 ( + 48 = وزن ایده آل

ج( وزن مطلوب برای مردان : 
) B х 1/4 ( + 61 = وزن مطلوب
B = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 150 ، تقسیم بر

د( وزن مطلوب برای زنان : 
) B х 1/4 ( + 54 = وزن مطلوب
B = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 150 ، تقسیم بر

مثال : وزن مطلوب برای فرد مثال بالا برابر خواهد بود با : 
 B =  )170 -157( ÷  2/5 = 5/2
کیلوگرم       B х ( = 61 + ) 1/4 х 5/2 ( = 68/28 1/4 ( + 61 = وزن مطلوب

بیشتر بدانیم:
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 با اس��تفاده از فرمول های بالا می توان تا حد دقیق تری وزن مناسب را محاسبه کرد. 
البته به خاطر داشته باشید که این فرمول ها برای افراد با جثه متوسط است . اگر جثه 
فرد کوچک باش��د ، ده درصد وزن محاسبه شده را از آن کم کنید ؛ چنانچه فرد دارای 
جثه بزرگ است ، ده درصد وزن محاسبه شده به آن اضافه می شود . متخصصین توصیه 
می کنند که در افراد بالای 50 س��ال نیز ده درصد به وزن محاس��به شده اضافه شود . 
    برای تعیین وزن مطلوب ، بهترین شاخص اندازه گیری درصد چربی بدن است که با 
استفاده از آن انداره چربی بدست می آید که در واقع اضافه آن برای سامتی و عملکرد 
ورزش��کار مضر است . راه س��اده این اندازه گیری ، تخمین آن اس��ت که با استفاده از 

تعیین ضخامت چربی زیر پوستی به وسیله کالیپر به دست می آید .
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خودآزمايی
1- مفهوم ترکیب بدنی را بیان کنید.

2- وقتی صحبت از وزن مطلوب به میان می آید ، منظور چیست ؟
3- با چه روش هایی می توان چربی بدن را اندازه گرفت ؟ آنها را فقط نام ببرید . 

4- با توجه به اندازه ی قد و وزن ، شاخص بی ام آی خود را محاسبه کنید.  
5- با توجه به ش��اخص BMI خود،وزن مطلوب خود را محاس��به کنید و با وزن فعلی 

خود مقایسه نمائید .
6- با توجه به ش��اخص BMI ، وزن مطلوب یکی از دوستان هم گروه خود را محاسبه 

و با وزن فعلی او مقایسه نمائید .
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بخش سوم

آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت

  
    به اعتقاد متخصصان ورزش ، تعدادی از اجزاء آمادگی جسمانی بیشتر در فعالیت های 
ورزش��ی و بدنی کاربرد دارند به عنوان مثال یک ورزشکار بسکتبال به سرعت و چابکی 
بالایی نیاز دارد ، اما یک ورزش��کار وزنه بردار به قدرت و یک پرتابگر دیس��ک یا وزنه 
بیشتر به توان عضانی احتیاج دارد . به همین دلیل است که به پاره ای از قابلیت های 
جسمانی ، آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت می گویند . این قابلیت ها عبارتند از :

•توان 
•چابکی 

•سرعت  و زمان واکنش یا عکس العمل

•تعادل 
•هماهنگی

در این بخش ، به توضیح بیشتر در مورد هریک از این قابلیت ها می پردازیم . 



52

فصل هفتم

ت��وان

پس از پایان این درس از فراگیرانتظار می رود:
1� روش های تمرینی مربوط به افزایش توان را دسته بندی کند .
2� حداقل یک نمونه تمرین مربوط به افزایش توان را اجرا کند . 

3� ی��ک برنامه تمرینی مربوط به توان با توجه به رش��ته ورزش��ی خ��ود تنظیم کند.
4� برنامه تمرینی تنظیم شده مربوط به توان با توجه به رشته ورزشی خود را اجرا نماید. 

5- نمونه هایی از کاربرد توان در رشته های مختلف ورزشی را با هم تطبیق نماید. 
6� حداقل یک آزمون مربوط به ارزیابی توان خود را شناسایی کند.

7-حداقل یک آزمون مربوط به ارزیابی توان خود را به اجرا در آورد.
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تعريف توان
    ت��وان یک��ی از قابلیت های آمادگی جس��مانی مرتبط با اجرا یا مهارت اس��ت که در 
بس��یاری رشته های ورزش��ی کاربرد دارد . توان را كار انجام ش�ده در واحد زمانی 
معی�ن تعريف می كنند . در فعالیت های ورزش�ی ، ت�وان يعنی توانايی عضله 
ي�ا گروه عضلانی برای تولید نیروی زياد و با س�رعت زي�اد جهت غلبه بر يک 

مقاومت مشخص است .
 به عبارت دیگر ، زمانی که فرد قدرت عضانی خود را با یک سرعت بالا و دریک فاصله 
زمانی کوتاه به کارگیرد ، یک کار توانی انجام داده است . به طور مثال: پرتاب وزنه در 

دوومیدانی 

ماهیت حركات توانی
    تعریف توان نشان می دهد که توان ترکیبی از نیرو یا سرعت است . یعنی  اگر فردی 
حداکث��ر نیرویی را که می تواند توس��ط عضله یا گروه عضانی تولید کند ، با س��رعت 
حداکث��ر در یک حرکت ب��ه کارگیرد ، یک حرکت توانی انجام داده اس��ت . به عبارت 
دیگر، توان به س��رعت حرکت بس��تگی دارد و هرقدر زمان حرکت کوتاه تر باشد ، این 
توان بالاتر است . مثال : فرض کنید فردی یک وزنه ی 100 کیلوگرمی را در مدت یک 
ثانیه ، یک متر جابه جا کند ، توان وی 100 کیلوگرم در متر در ثانیه است . حال اگر 
همی��ن فرد وزنه مذکور را در همان زمان معین به مقدار دو متر جابه جا کند ، توان او 
دو برابر خواهد بود . شکل دیگر این کار این است که فرد همان وزنه ی 100 کیلوگرمی 
را در مدت نیم ثانیه ، یک متر جابه جا کند . توان به کار گرفته ش��ده نس��بت به حالت 

اول دو برابر است . 
    گاه��ی اوق��ات ممکن اس��ت که مقاومت خارجی افزایش یاب��د ، در این حالت نقش 
قدرت در توان عضانی چش��مگیر تر می ش��ود . بنابراین توجه به ماهیت توان به کار 
گرفته ش��ده در حرکت مورد نظر نقش تعیین کننده دارد . به عبارت دیگر ، باید دید 
که در یک حرکت توانی کدام بخش قدرت و سرعت نقش موثرتری دارد تا در تمرینات 

به آن توجه داشت . 

توسعه توان   
    تقریبا در همه ورزش ها برای بهبود اجرا ، افزایش توان لازم اس��ت . پژوهش ها ی 
اخیر نشان داده اند که تمرینات توان با استفاده از وزنه های سبک تا متوسط با سرعت 
بالا ، به ش��کل کارآمد تری س��بب افزایش توان ویژه در رش��ته های ورزشی می شود . 
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ع��اوه بر تمرینات مقاومتی ، می توان از تمرین��ات پلیومتریک نیز برای افزایش توان 
استفاده کرد که به هردوی این روش ها اشاره می کنیم . 

تمرينات مقاومتی:
    همانطور که تمرینات مقاومتی برای توس��عه قدرت و اس��تقامت کاربرد دارد ، از این 
تمرینات می توان برای توسعه توان نیز بهره برد . محققان معتقدند که برای جلوگیری 
از کاهش توان عضانی بهتر اس��ت در هنگام تمرین��ات قدرتی ، به تمرینات توانی نیز 
توجه ش��ود . هم چنین نوع تجهیزات به کار گرفته شده و درگیر کردن مفاصل بیشتر 
در حی��ن اج��رای تمرینات توانی ، بر کارایی این تمرینات می افزاید . بیش��تر محققان 
توصیه کرده اند که تمرینات توانی پس از یک دوره تمرینات قدرتی برنامه ریزی شود 
و در نهایت به توان اس��تقامتی ختم گردد . این برنامه ترکیبی آثار مثبت بیش��تری را 
به دنبال دارد ؛ اما ماهیت حرکات مورد اس��تفاده در رش��ته های ورزشی ، شکل برنامه 
را دچ��ار تغییر می کند . در جدول 1 – 7 یک نوع تمرین مقاومتی برای افزایش توان 
طراحی ش��ده اس��ت . یادآوری می ش��ود که این یک برنامه نمونه اس��ت و با توجه به 

ماهیت رشته ورزشی قابل تغییر می باشد .
جدول 1 – 7. تمرین با وزنه برای افزایش توان

پیشرفت ورزشکاران در تمرینات قدرتی
متغیرهای تمرین

تعداد جلسات

مبتدی

2-1 نوبت در هفته
متوسط

3-2 نوبت در هفته

پیشرفته

5-3 نوبت در هفته

نوبت اول

هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

قدرتقدرتقدرت
60 درصد 1 ت.ب

10-15

1/5-2
متوسط

دستگاه های بدنسازی

70 درصد 1 ت.ب

8-12

4-2 دقیقه

متوسط
دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

80 درصد 1 ت.ب
5-6

بیشتر از 3 دقیقه

تا حدی سریع
وزنه های آزاد

نوبت دوم
هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

توانتوانتوان

40 درصد 1 ت.ب
6-5

2-2/5 دقیقه
سریع

دستگاه های بدنسازی

60 درصد 1 ت.ب

4-3
بیشتر از 3 دقیقه

سریع
دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

90 درصد 1 ت.ب

4-3
بیشتر از 3 دقیقه

متوسط
وزنه های آزاد
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چند نکته در مورد اطاعات جدول:
1- نوبت های اول تا چهارم جدول همان نوبت هایی است که در بالای جدول برای افراد 
مبتدی تا پیشرفته در بخش تعداد جلسات آورده شده است . بنابراین اگر فرد مبتدی است،  
دو نوبت و اگر متوسط است ، 2 تا 3 نوبت و اگر پیشرفته است ، 3 تا 5 نوبت قابل اجراست .
2- افراد مبتدی که دو نوبت برایشان پیش بینی شده ، یک نوبت را طبق جدول برنامه 
قدرتی و یک نوبت دیگر را طبق جدول برنامه توانی انجام دهند . برای س��ایر گروه ها 

نیز این کار در جدول آورده شده است . 
3- بهتر است افراد مبتدی کار با وزنه را با دستگاه های بدنسازی شروع کنند تا این دستگاه 
ها مشکات مربوط به عدم هماهنگی عضانی آنها را در اجرای تمرینات کاهش دهد . 
4- به تعداد تکرارها و زمان استراحت بین نوبت ها طبق برنامه عمل شود تا در اجرای 

صحیح برنامه خللی وارد نشود . 
5- ب��رای اجرای برنامه ، لازم اس��ت تا فرد یک تکرار بیش��ینه )ت .ب( خود را از قبل 
مش��خص کرده باشد . بنابراین طبق توصیه های مربوط به بخش تمرینات مقاومتی در 

فصل 4 ، این کار را انجام دهید . 
6- چ��ون ای��ن برنامه نی��ز مانند برنامه تمرین��ات مقاومتی انجام می گی��رد ، بنابراین 
توصی��ه ه��ای مربوط به انج��ام تمرینات مقاومت��ی )فصل 4( مورد توجه ق��رار گیرد . 

نوبت سوم

نوبت چهارم

هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

توانتوان
50 درصد 1 ت.ب

6-5

سریع
دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

70 درصد 1 ت.ب

4-3

بیشتر از 3 دقیقه
سریع

بیشتر از 3 دقیقه

دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

توان
60 و بعد0 5 درصد 1 ت.ب

8-4

بیشتر از 3 دقیقه
سریع



56

تمرينات پلیومتريک1:
    ن��وع دیگ��ری از تمرینات که در افزایش توان موثر اس��ت ، تمرین��ات پلیومتریک

ن��ام دارد . پلیومتری��ک تمرینات��ی اس��ت که از ده��ه 1960 مورد توجه ق��رار گرفت 
و ب��ه ندرت اس��تفاده می ش��د . درحال حاضر ای��ن تمرینات جایگاه وی��ژه ای دارد و 
تی��م ها و ورزش های مختل��ف به منظور بهره مندی موثر از آن اس��تفاده می کنند . 
    تمرینات پلیومتریک در واقع حرکات ویژه ای هستند که ابتدا با یک کشش سریع 
شروع شده و بافاصله با انقباض سریع حرکت انجام می شود ، مانند وقتی که از روی 
ی��ک بلندی یا پله به پائین پریده و بافاصله به س��مت ب��الا جهش می کنیم . اجرای 

تمرینات پلیومتریک نتایج زیر را درپی خواهد داشت:

•در فعالیت هایی که عصب گیری بیش��تری مورد نیاز اس��ت ، جنبش پذیری سریعی 

ایجاد می کند ، مثل بسکتبال .

•باعث انقباض بیشتر تارهای عضانی مربوط به عضله درگیر می شود . 

•سرعت ارسال پیام های عصبی به عضات افزایش می یابد . 

•قدرت عضانی به توان انفجاری تبدیل می شود .

•تقویت دستگاه عصبی به منظور افزایش سرعت باز شدن و انقباض سریع عضات . 

•ایجاد خس��تگی ، چون تکرارهای سریع و پشت س��رهم تمرین ، فرصت استراحت به 
عضله را نمی دهد . 

  
  ب��ا توجه به تاثیر و اهمیت تمرینات پلیومتریک ، اجرای این تمرینات اس��ت ممکن 
اس��ت واکنش های منفی در عضات ایجاد کند . بنابراین لازم اس��ت تا با ماحظاتی 
از این تمرینات اس��تفاده ش��ود و تا بدن آمادگی کافی بدس��ت نیاورده ، از انجام آنها 
خودداری گردد . برای همین منظور از نظر شدت ، تمرینات پلیومتریک در پنج سطح 

دسته بندی شده اند ، که در جدول2 – 7 آمده است .

1 - Plyometric Training
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جدول 2 – 7. پنج سطح شدت در تمرینات پلیومتریک

در جدول بالا تعداد تکرارها و دورها مش��خص ش��ده اس��ت که حاص��ل این دو تعداد 
تکراره��ا در هر جلس��ه را تعیین می کند . بنابراین در تعیین تع��داد تکرار ها و تعداد 
دورها ، طوری برنامه ریزی شود که تعداد تکرارها در مجموع از ستون تعداد تکرارهای 

یک جلسه تجاوز نکند . 
    اجرای تمرینات پلیومتریک به دلیل فشار زیاد و احتمال آسیب دیدگی بالا ، حتما با 
مربیان متخصص و با تجربه برنامه ریزی و اجرا گردد و با توجه به جدول 2 – 7 شدت 
مشخص و همراه با آمادگی کامل انجام شود . در منابع علمی ورزش ، اجرای پرشدت 

تمرینات پلیومتریک به حدود 4 سال آمادگی قبلی نیاز دارد . 
شکل های شماره 1-7 تا 17-7 نمونه تمرینات پلیومتریک را نشان می دهد.

سطح شدت

1

2

3

4

5

نوع تمرینات

 پرش هایی با تنش ناگهانی و واکنش از ارتفاع بیش از
 60 سانتی متر

 پرش های سقوطی از ارتفاع 80 تا
120 سانتی متر

حرکات جهشی)جفت پا وتک پا(

پرش ها  یا پرتاب های کم ضربه 
)به صورت ثابت یا با وسیله( 

 پرش های واکنشی سبک از
ارتفاع 20 تا 50 سانتی متر

شدت

بیشینه

بسیار بالا

زیر بیشینه

متوسط

سبک

تعداد دورهاتعداد تکرار
 تعداد تکرارها در
هر جلسه

 فاصله استراحت
بین دورها

5-8

5-15

3-25

10-25

10-30

10-20

5-15

5-15

10-25

10-15

120-150

75-150

50-250

150-250

50-300

10-8 دقیقه

7-5 دقیقه

5-3 دقیقه

5-3 دقیقه

3-2 دقیقه

شکل1-7: پرش روی سکو� پایین � پرش 
روی سکو، به صورت متوالی جفت پا

شکل 2-7: پرش روی سکو� پایین � پرش روی سکو، به صورت متوالی یک پا
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شکل 4-7 : پرش متوالی از روی مانع از پهلوشکل 3-7 : پرش متوالی از روی مانع

شکل 5-7 : پرتاب توپ پزشکی) مدیسین 
بال( به عقب از بالای سر

شکل 6-7 : پرش روی سکو

شکل 8-7 : پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال( به بالاشکل 7-7 : پرش به بالا

شکل 10-7 : پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال( شکل 9-7 : پرش از روی سکو و پرش از روی مانع
ازبالای سربه صورت نشسته
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شکل 12-7: رساندن دست ها و پاها به همشکل 11-7 : پرش به بالا با یک دست

شکل 13-7: پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال(
 به صورت نشسته

شکل 14-7: پرتاب توپ پزشکی)مدیسین بال( به 
صورت خوابیده

شکل 16-7: جهش به بالا وپاجمع از پشتشکل 15-7: پرش ازسکو وجهش به بالا

شکل 17-7: پرش از سکو، پرش 360 درجه و 
پرش روی سکو از پشت
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خودآزمايی
1- توان را تعریف کنید . 

2- مثال هایی را از رش��ته های ورزشی که توان در آنها نقش مهمی دارد ، بیان کنید.  
)حداقل سه مورد(

3- با چه روش هایی می توان توان عضانی را توسعه داد ؟ فقط نام ببرید . 
4- تمرینات مقاومتی را توضیح دهید.

5- یک برنامه تمرینی توان را با توجه به رشته ورزشی خود تنظیم کنید .
6-برنامه تنظیمی مخصوص به خود را برای بدست آوردن توان لازم اجرا کنید .

7- با توجه به وضعیت خود یک آزمون مربوط به ارزیابی توان را شناسایی کنید .
8- با توجه به وضعیت خود یک آزمون مربوط به ارزیابی توان را اجرا کنید .
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فصل هشتم

چ��اب��ك��ی

پس از پایان این درس و یاد گیری مفاهیم مربوط به چابکی و موضوعات مربوط به آن 
از فراگیرانتظار می رود:

1� چند نمونه تمرین چابکی را با توجه به وضعیت بدنی خود انتخاب کند . 
2� یک برنامه تمرین چابکی برای خود طراحی کند .

3-برنامه تمرین چابکی طراحی شده را اجرا کند .
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تعريف چابكی
    چابکی یکی دیگر از قابلیت های آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا است . این قابلیت 
دربسیاری از رشته های ورزشی کاربرد دارد و در ورزش هایی حتی عامل موفقیت فرد 
تلقی می گردد . زمانی که فرد نیاز به توقف ناگهانی ، تغییرمسیر وشتاب گیری مجدد 

داشته باشد ، نقش مهم و اساسی چابکی کاما مشهود است .
       چابك�ی توانايی تغییر س�ريع س�رعت و جهت حركت ب�ا دقت و بدون از 
دس�ت دادن تعادل اس�ت . عواملی چون قدرت ، توان ، توان اس��تقامتی ، سرعت ، 
عکس العمل تعادل و انعطاف پدیری در اجرای هر چه بهتر چابکی نقش موثری دارند . 

انواع چابكی 
    عموماً چابکی را به دو بخش تقسیم می کنند : چابکی عمومی و چابکی اختصاصی 
یا ویژه . چابکی عمومی عمدتا ش��امل کل بدن بوده ، به طوری که تمامی بخش های 
مختلف بدن در آن شرکت دارند ، مانند بالا کشیدن وزنه به بالای سر در وزنه برداری . 
چابکی اختصاصی یا ویژه موضعی بوده و متناسب با مهارت های هر یک از رشته های 
ورزش��ی، بخشی از بدن را شامل می شود ؛ مانند حرکت سریع دست در یک ورزشکار 

والیبال که از برخورد توپ با زمین ممانعت می کند .

عوامل موثربر چابكی
    عوامل متعددی بر روی چابکی موثرند که مهم ترین آنها عبارتند از:

1- تیپ بدنی: معمولا افراد سنگین وزن یا چاق ، چابکی کمتری دارند . 
2- سن: چابکی معمولا از سن کودکی تا بلوغ افزایش یافته ، در دوران جوانی تقریبا 

ثابت است و از سن بزرگسالی به بعد با کاهش مواجه می شود . 
3- جنس�یت: تا دوران قبل از بلوغ تفاوت اندکی بین دختران وپس��ران وجود دارد ، 
به طوری که پس��ران کمی از دختران چابک ترند ؛ اما بعد از بلوغ این اختاف بیش��تر 

نمایان است .
4- قد: افراد قد بلند نسبت به افراد با قد متوسط و کوتاه ،چابکی کمتری دارند . 

شکل های 1-8 تا 12-8 نمونه هایی از تمرینات چابکی را نشان می دهد.

شکل 1-8 : حرکت هشت انگلیسی
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شکل 3-8 : حرکت مار

شکل 4-8 : حرکت تی )T ( انگلیسی

شکل 5-8 : دویدن زیگ زاگ

شکل 7-8 : حرکت مارپیچشکل 6-8 : حرکت ال ) L( انگلیسی

شکل 9-8 : حرکت نشست و برخاستشکل 8-8 : حرکت زیگ زاگ با مانع

شکل 2-8 : حرکت وای ) Y( انگلیسی
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شکل 10-8 : حرکت مارپیچ در صف

شکل 11-8 : حرکت همراه با انجام فعالیت 

شکل 12-8 : حرکت رفت و برگشت با اعام شماره در صف
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خودآزمايی
1- چابکی را تعریف کنید .

2- چهار مورد از عوامل موثر بر چابکی را نام ببرید.
3- انواع چابکی را در یک سطر توضیح دهید.

4- رشته ی ورزشی خود را مشخص کنید و با توجه به وضعیت بدنی خود چند نمونه 
تمرین چابکی را انتخاب کنید .

5- با تمرین های چابکی انتخاب شده برای خود یک برنامه تمرین طراحی کنید .
6- برنامه تمرینی طراحی شده خود را به اجرا بگذارید .
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فصل نهم

سرعت و عكس العمل

پس از پایان این درس و فراگیری مفهوم سرعت و عکس العمل از فراگیرانتظار می رود:
1� رشته ی ورزشی مورد عاقه ی خود را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهد تا بر اساس آن 

بتواند برنامه تمرینی توسعه سرعت و عکس العمل خود را تدارک ببیند . 
2- یک روش تمرین برای توسعه ی سرعت خود انتخاب کند .

3- با استفاده از روش تمرین انتخاب شده برای توسعه ی سرعت ، سرعت خود را افزایش دهد. 
4- یک روش برای افزایش عکس العمل در خود انتخاب کند .

5- با اس��تفاده از روش انتخاب ش��ده برای افزایش عکس العمل ، میزان عکس العمل 
خود را افزایش دهد .

6� حداقل دو مورد از مصداق های سرعت و عکس العمل را بیان کند.
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تعريف سرعت 
    س�رعت ب�ه توانايی حركت هرچه س�ريع ت�ر بدن يا قس�متی از آن دريک 
محدوده حركتی مورد نظر گفته می ش�ود ، بنابراين سرعت را می توان چنین 

تعريف كرد.
 سرعت قابلیتی است که در اکثر رشته های ورزشی، مخصوصا ورزش های تیمی کاربرد 
دارد. در ورزش هایی هم که عامل تعیین کننده نیست ، گنجاندن فعالیت ها و تمرینات 
سرعتی در برنامه تمرینی ، امکان دستیابی به تمرینات با شدت بالاتر را فراهم می آورد. 

با افزایش سرعت می توان شدت تمرینات را افزایش داد .
    هر چند به عقیده متخصصان ورزش ، ویژگی س��رعت ارثی و ژنتیکی اس��ت ؛ اما با 

انجام تمرینات سرعتی می توان این قابلیت را توسعه بخشید.

اجزاء سرعت 
    در تجزی��ه و تحلی��ل س��رعت ، مش��خص می ش��و د ک��ه س��رعت از : زمان عکس 
العمل)واکنش( ، ش��تاب ، حداکثر سرعت و استقامت سرعت تشکیل شده است . بهتر 

است این اجزا را در یک مثال مورد بررسی قرار دهیم . 
    یک دونده دوی صد متر را تصورکنید ، ش��روع دو با یک اس��تارت آغاز می شود که 
زمان عکس العمل در آن کاما مش��هود اس��ت . از لحظه ای که دونده صدای ش��لیک 
طپانچه را می شنود تا لحظه ای که اقدام به دویدن می کند ، این زمان کوتاه را زمان 
عکس العمل )واکنش( می گویند . این حالت خود را با س��ریع تر حرکت کردن دونده 
از سایرین در شروع دویدن نشان می هد . در واقع سریع حرکت کردن نشان از سرعت 

عکس العمل بالای دونده است . 

   زمانی که دونده سرعت ، با استارت حرکت خود را آغاز کرد ، کم کم سرعتش افزایش 
می یابد . این افزایش س��رعت پیش رونده درحقیقت همان شتاب است که در 35 متر 

اول شروع دوی سرعت قابل مشاهده است . 
    ش��تاب در نهایت به یک حدی از س��رعت ختم می ش��ود که به آن حداکثر سرعت 
م��ی گوین��د . به عبارت دیگر ، س��رعت ثابت می ش��ود و دیگر افزایش��ی در آن دیده 

زم��ان عکس العمل )واکنش( مدت زمانی اس��ت که 
از ارائ��ه مح��رک تا ش��روع حرکت طول می کش��د
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نمی ش��ود و از آن پس دونده باید این حداکثر س��رعت را تا پایان مس��یر طی نماید . 
    اس��تمرار حداکثر سرعت به دس��ت آمده تا پایان مسیر ضرورت دارد . بنابراین جزء 
دیگری از س�رعت كه همان اس�تقامت سرعت اس�ت ، نقش خود را ایفا می کند . 

یعنی دونده باید تاش کند تا خط پایان حداکثر سرعت بدست آمده را حفظ کند . 
    اهمیت تش��خیص اجزاء س��رعت بدین خاطر است که در تجزیه و تحلیل رشته های 

ورزشی  مختلف ، ممکن است همه این اجزا  مثل دوی سرعت مورد نیاز نباشد . 

عوامل موثر در سرعت
    عوامل موثر در سرعت به دو عامل ارثی و محیطی تقسیم می شوند:

ال�ف( عام��ل ارث . چیزی اس��ت که به صورت ارث��ی به فرد منتقل می ش��ود و قابل 
دس��تکاری نیست . به طور مثال کسانی که از سرعت خوبی برخوردار هستند ، قابلیت 
سرعت به صورت ارثی به آنها منتقل شده است . بنابراین یک فرد سرعتی ذاتا سرعتی 

به دنیا می آید .
ب( محیطی . بعضی عوامل نیز وجود دارند که عاوه بر ارثی بودن سرعت ، می توانند 
در حداکثر س��رعت موثر باش��ند . از این عوامل به عنوان عوامل محیطی نام برده شده 

است . این عوامل عبارتند از: 
1- جنسیت : به طور کلی مردان به دلیل بالا بودن سطح قدرت شان نسبت به زنان از 

سرعت بالاتری برخوردارند .
2- تیپ بدنی : اضافه وزن و چربی اضافه از جمله عوامل هستند که می تواند سرعت 

فرد را کاهش دهد.
3- سن: افزایش سن می تواند در کاهش سرعت موثر باشد .

4- قدرت : قدرت یکی از قابلیت های جسمانی است که بر روی سرعت. اثر مستقیم 
دارد. بنابراین افرادی که ذاتا سرعتی هستند ، اگر قدرت خود را افزایش دهند ، روی 

سرعت آنها موثر می باشد . 
5- هماهنگی : افرادی که تمرینات س��رعتی را در س��طح بالایی تمرین می کنند ، از 
یک هماهنگی مطلوبی در سیس��تم عصبی � عضانی خود برخوردار می شوند که تاثیر 

بسزایی در روند افزایش سرعت آنها دارد. 
6- گرم کردن بدن : در فعالیت های س��رعتی ، هرچقدر بدن بهتر گرم ش��ده باش��د ، 

عملکرد بهتری را از خود نشان می دهد . 
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توسعه سرعت
    با توجه به ماهیت ارثی بودن س��رعت ، با اجرای تمرینات در بخش مورد استفاده ی 
رش��ته های ورزش��ی می توان سرعت لازم را در فرد با توجه به هماهنگی های به عمل 

آمده ، تغییر داد . بنابراین افزایش سرعت به شکل های زیر قابل انجام است :

1- سرعت واكنش 
    در رشته های ورزشی و مهارت هایی نقش دارد که شروع حرکت در آنها مهم است 
مثل استارت در دوها و شنا و مهارت هایی که توام با تغییر جهت هستند . برای توسعه 
این بخش از سرعت می توان از تمرینات مربوط به عکس العمل های شنوایی و بینایی 

و تمرینات استارت استفاده کرد .
تمرین 1. از فرد بخواهید با شنیدن صدای چپ ، راست ، بالا یا پایین ، به همان سمت 

حرکت کند.

تمرین 2. تمرین شماره یک را به صورت برعکس انجام دهد یعنی وقتی صدای چپ را 
شنید ، به سمت راست برود .

تمرین 3 . از فرد بخواهید حالت اس��تارت به خود بگیرد) هم ایس��تاده و هم نشس��ته 
تمرین ش��ود( و با فرمان به جای خود ، رو یا دس��ت زدن یا سوت زدن ، با سرعت یک 

مسیر 10 متری را بپیماید .

تمرین 4 . مربی در جلو بایستد و از او بخواهد به سمت جهتی که نشان داده می شود. 
با سرعت حرکت کند . 

تمرین 5 . تمرینات مکمل : استفاده از تمرینات چابکی روی سرعت واکنش موثر می باشد .

2- شتاب 
      پ��س از س��رعت واکن��ش و زمانی که فرد س��رعت خ��ود را افزایش م��ی دهد تا 
ب��ه حداکث��ر س��رعت برس��د ، در واق��ع ش��تاب را زی��اد می کن��د . برای توس��عه ی 
ای��ن بخش از س��رعت می توان از تمرین س��رعت در مس��افت های کوت��اه 15 تا 30 
مت��ری با تکرارهای معین اس��تفاده ک��رد . برای این منظ��ور دو روش زیر کاربرد دارد.

الف( روش مستقیم 
جدول 1-9 نمونه ای از برنامه تمرینی در این زمینه را مشخص می کند.
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جدول 1-9 . برنامه تمرینی توسعه شتاب

ب(روش غیر مستقیم
با استفاده از تمرینات پولیو متریک نیز می توان به افزایش شتاب مبادرت ورزید. 

3- سرعت حداكثر
مانند ش��تاب ، برای افزایش س��رعت ح��د اکثر نیز می توان از روش مس��تقیم و غیر 
مس��تقیم اس��تفاده کرد که روش مس��تقیم آن در جدول 2-9 آورده شده و روش غیر 

مستقیم همان تمرینات پولیومتریک است . 
جدول 2-9 . برنامه تمرینی توسعه شتاب

دستورالعمل تمرينات سرعتی
1- برای اینکه تمرینات سرعتی بیشترین تاثیر را داشته باشد ، زمان انجام آن باید به 

گونه ای باشد که فرد خسته نبوده و کاما سرحال باشد . 
2- بهترین زمان برای اجرای تمرینات سرعتی ، بعد از ظهر یا عصر می باشد ، زیرا در 

متغیرهای تمرین

مسافت
تعداد تکرار

تعداد ست )دور(

زمان استراحت بین تکرارها

زمان استراحت بین ست ها

مدت تمرین

تعداد جلسات تمرین

زیر بیشینه

10 متر

2 تا 5 متر
3

30 - 60 ثانیه

2 تا 3 دقیقه

4-6 هفته

یک روز در میان

بیشینه

20 متر

3 - 2
3

60 ثانیه

3- 4 دقیقه

4-6 هفته

یک روز در میان

فوق بیشینه

30 متر

2

60 ثانیه

3-4 دقیقه

4-6 هفته

یک روز در میان

2-1

متغیر تمرین

مسافت

نحوه انجام

تعداد تکرار

تعداد ست )دور(
زمان استراحت بین تکرارها

زمان استراحت بین ست ها
مدت تمرین

تعداد جلسات تمرین

60 متر

روش اول

50 متر

20 متر اول آهسته 30 
متر بعدی با سرعت

3

2
1-3 دقیقه

5 دقیقه

4-6 هفته
یک روز در میان

روش دوم

15 متر اول افزایش سرعت 
20 متر بعدی حفظ سرعت 
25 متر بعدی دوی آهسته

3
2

3-5 دقیقه

5-8 دقیقه
4-6 هفته

یک روز در میان

روش سوم

60 متر

دوی سرعت حد اکثر

3-2
2

1-3 دقیقه
6-8 دقیقه

4-6 هفته
یک روز در میان
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این زمان انعطاف پذیری بدن در بالاترین س��طح خود اس��ت و از آسیب های احتمالی 
کاسته می شود و همچنین عملکرد ورزشی نیز سریع تر افزایش می یابد . 
3- قبل از هر جلسه تمرین سرعتی ، گرم کردن بدن بسیار ضروری است . 

4- تمرینات ابتدا با شدت پایین آغاز شده ، رفته رفته بر سرعت آن افزوده شود .
5- چون س��رعت تا حدود زیادی با قدرت و توان ارتباط دارد ، بنابراین توجه ش��ود که 

فرد از قدرت و توان لازم برای انجام تمرینات سرعتی برخوردار باشد . 
6- توسعه سرعت به دقت و بردباری نیاز دارد . 

7- در تمرینات سرعتی ، شدت تمرین باید کمی بیشتر از شرایط مورد نیاز باشد تا حد 
مطلوب سرعت در زمان استفاده در شرایط واقعی میسر باشد . 

8- پس از هر مرحله تمرین سرعتی ، استراحت کافی در دستور کار باشد .
9- قبل از اجرای تمرینات سرعتی ، از کامل بودن استراحت فرد اطمینان حاصل شود .
10- تمرینات س��رعتی در روزهایی انجام ش��ود که س��ایر تمرینات برنامه ریزی شده ، 

سبک ، ساده و آسان باشد .



72

خودآزمايی
1- مفهوم سرعت را بنویسید .

2- اجزاء اصلی سرعت را فقط نام ببرید .
3- چرا باید به اجزاء اصلی سرعت توجه داشته باشیم ؟

4- چه عواملی در سرعت موثرند ؟ به طور کامل توضیح دهید .
5- چهار توصیه مربوط به تمرینات سرعتی را بنویسید .

6- روش مکمل برای تمرینات سرعتی ، کدام روش تمرینی است ؟
7- در رشته ی ورزشی شما کدام یک از اجزاء سرعت بیشتر کاربرد دارد ؟  

8- عکس العمل )زمان واکنش( را تعریف کنید .
9- چه تفاوتی بین سرعت و عکس العمل وجود دارد؟

10- بر اساس رشته ورزشی خود یک برنامه تمرینی افزایش سرعت و عکس العمل را 
طراحی کنید .

11- برنامه تمرینی طراحی شده خود را به اجرا بگذارید .
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فصل دهم

ت�ع�ادل و هماهنگی

پ��س از پایان این درس و یادگیری مفاهیم تع��ادل و هماهنگی و موضوعات مربوط به 
آن از فراگیرانتظار می رود:

1- نمونه ای از انواع تعادل را با رشته ورزشی خود تطبیق دهد . 
2- یک برنامه تمرینی برای توسعه تعادل خود طراحی  کند .

3- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه تعادل خود را به اجرا گذارد .
4- بک برنامه تمرینی برای افزایش میزان هماهنگی خود طراحی کند .

5- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه هماهنگی خود را به اجرا گذارد .
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تعريف تعادل
    توانایی حفظ پایداری را تعادل می گویند . وقتی بدن استحکام خوبی داشته باشد ، 
به طوری که بتواند در برابر نیروهایی که قصد به هم زدن پایداری او را دارند ، مقاومت 

کند ، تعادل پایدار و در غیر این صورت تعادل ناپایدار است . 

انواع تعادل  
    معمولا تعادل به دو شکل کلی قابل مشاهده است : تعادل ایستا و تعادل پویا . 

تعادل ایس��تا ، تعادلی اس��ت که فرد توانایی حفظ پایداری در وضعیت ثابت را داشته 
باشد مانند وقتی که فرد روی یک پا ایستاده باشد . 

تعادل پویا ، تعادلی است که فرد توانایی حفظ پایداری در حین حرکت یا اجرای مهارت 
را داشته باشد مانند وقتی که فرد روی چوب موازنه راه می رود . )شکل 10-1(

توسعه تعادل
    ش��رکت ک��ردن در ورزش های مختل��ف و تجربیات حرکتی ، تع��ادل را بهبود می 
بخش��د ، زیرا تعادل به طور مس��تقیم به نوع مهارت بستگی دارد و با تمرینات مهارتی 
به بهترین نحو پیش��رفت می کند . بعضی از تمریناتی که در توسعه تعادل نقش دارند 

عبارتند از :
1- ایستادن لک لک

2- انجام حرکت فرشته
3- راه رفتن روی یک خط صاف با دست های باز

4- راه رفتن روی چوب موازنه با ارتفاع های متفاوت 
5- ایستادن روی تخته تعادل 

6- راه رفتن با زانو روی تشک نرم
7- پرش از روی بلندی با ارتفاع مناسب یا برعکس

شکل 1-10: راه رفتن روی چوب موازنه
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8- راه رفتن روی نخی که روی زمین به صورت شکل های هندسی قرار داده شده است.

شكل های3-10 تا 9-10 نمونه هايی از تمرينات توسعه تعادل را نشان می دهد.

شکل 4-10: غلت عقب باپای خمشکل 3-10: بالانس زدن وحرکت روی دست ها

شکل 6-10: بالانس عقبشکل5-10: غلت جلو با پای خم

شکل 9-10: خم شدن ونشستن نیم خیزشکل 8-10: آوردن یک پا به بالاشکل 7-10: پرش های کوتاه بادست به کمر
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تعريف هماهنگی
    هماهنگ��ی یک��ی دیگر از توانایی های بارز حرکتی و قابلیت مرتبط با اجرا اس��ت . 
بدون هماهنگی ، رسیدن به مرحله اوج اجرا امکان پذیر نخواهد بود . هماهنگی پیش 
ش��رط لازم و ضروری برای یادگیری مهارت ها و انجام آن به صورت کامل و بی عیب 

و نقص است . 
    هماهنگی یعنی همکاری حواس ، سیس��تم عصبی و عضات بدن .به عبارت دیگر 
فرد آنچه را که سیستم عصبی نسبت به یک واکنش صادر شده است به وسیله عضات 

بدن به درستی و بدون حرکت اضافی و صرف انرژی کمتر انجام دهد . 
    هماهنگی به عملکرد درست و منظم سیستم عصبی مرکزی ) CNS ( وابسته است. 
صحیح و منظم عمل کردن این سیستم باعث می شود تا اجرای مهارت ها از نظر زمان 
و ترتیب ویکس��ان عمل کردن عضات درگیر به درس��تی انجام گیرد . به عنوان مثال، 
وقتی یک والیبالیس��ت می خواهد دفاع روی ت��ور انجام دهد ، هماهنگی بین عضات 
بالاتن��ه و پایین تنه ، هماهنگی آنچه را که می بیند باید به اجرا گذارد ، در زمان خود 
به عمل دفاع کردن بپردازد ، میزان پرش و زاویه ی دس��ت های خود را تنظیم کند و 
خیلی موارد دیگر وجود دارد که اگر در زمان خاص خود هماهنگ نش��ود مسلماً دفاع 
روی تور به خوبی صورت نمی گیرد . بنابراین بسیار ضروری است تا با انجام تمرینات 

مستمر این هماهنگی بهتر به اجرا در آید . 
    متخصصین امر ورزش معتقدند که بین قابلیت های س��رعت ، قدرت و اس��تقامت با 
هماهنگی ، یک وابستگی و رابطه ی نزدیک و تنگاتنگ وجود دارد . یعنی افزایش سطح 

این قابلیت ها توسعه و رشد هماهنگی را آسان تر می کند .

عوامل موثر بر هماهنگی
   عوامل زیادی بر هماهنگی اثرگذارند ، اما مهم ترین آنها عبارتند از :

1- وراثت: بخش��ی از هماهنگی به طور ارث��ی و ژنتیکی در بدن افراد وجود دارد . این 
مقدار در افراد متفاوت است ، چرا که به رشد همه جانبه فرد بستگی دارد و در بعضی 

این رشد همه جانبه با تاخیر صورت می گیرد . 
2- سن : با تکامل سیستم عصبی � عضانی ، هماهنگی نیز افزایش می یابد . در دوران 
کودکی چون این تکامل ناقص اس��ت ، اجرای حرک��ت با هماهنگی صورت نمی گیرد 
مانند زمانی که کودک می خواهد توپی را که به طرفش پرتاب ش��ده ، بگیرد که اغلب 
با دش��واری ویا با شکس��ت همراه اس��ت ؛ اما رفته رفته و با تکرار فعالیت ها و حرکات 
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بدنی، این هماهنگی افزایش می یابد . با رسیدن فرد به مرز سن بلوغ ، به دلیل تغییرات 
ب��ه وجود آم��ده در بدن ، میزان هماهنگی کاهش می یاب��د و پس از پایان این مرحله 
مجددا شاهد افزایش هماهنگی هستیم ؛ اما در سنین بالا )سالمندی( کاهش در میزان 

هماهنگی مشاهده می شود . 
3- میزان فعالیت : هر چقدر افراد در فعالیت های بدنی بیش��تر شرکت داشته باشند ، 
به همان میزان در هماهنگی آنان تاثیرگذار است . بنابراین افرادی که در فعالیت های 

بدنی مستمر شرکت دارند ، نسبت به افراد عادی از هماهنگی بیشتری برخوردارند . 
4- نوع فعالیت : مس��لما هر رش��ته ورزش��ی ، هماهنگی های خاص خود را دارد . یک 
فوتبالیس��ت در اجرای مهارت با پا ماهرتر اس��ت و یک بسکتبالیس��ت ماهر بودنش در 
اجرای مهارت با دس��ت ها س��ت . بنابرای��ن هرچقدر فرد در دوران رش��د خود بتواند 
الگوهای حرکتی زیادی را تجربه کند و با تکرار زیاد آنها را انجام دهد ، سطح هماهنگی 

عمومی وی بالا رفته و در بخش تخصصی نیز موفق تر عمل می کند . 
5- مس��ائل روانی: ترس ، اضطراب و استرس به وجود آمده در فرد بر روی هماهنگی او 
تاثیر منفی می گذارد و عملکردش را کاهش می دهد . قرارگرفتن در ش��رایط مشابه ، 

تجربه و تکرار از جمله عواملی هستند که اثرات سوء روانی را کاهش می دهد .     

توسعه هماهنگی
    هرچند هماهنگی با افزایش مهارت فرد در رشته های ورزشی موثر است و هرچقدر 
دامن��ه حرکت��ی افراد بالاتر رود ، هماهنگی نیز توس��عه می یابد ؛ ام��ا با اجرای بعضی 
تمرینات نیز می توان به این توس��عه کمک کرد . از جمله ی این تمرینات می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
1- انواع تمرینات طناب زنی که به صورت یک نفره ، دو نفره و چند نفره اجرا می گردد .
2- ان��واع مه��ارت های کار با توپ مث��ل روپایی ، زدن توپ با ران ، س��رزدن با توپ ، 
چرخاندن توپ دور بدن ، عبور دادن توپ از بین پا ها به صورت هشت انگلیسی ، انواع 

حرکات با توپ بسکتبال .
3- انجام حرکات نرمشی ترکیبی مثل : حرکت پروانه ا ز پهلو و از جلو ، حرکت پروانه به 
صورت دست ها از پهلو پاها از جلو و برعکس آن ، یعنی دست ها از جلو و پاها از پهلو .

4- انواع حرکات شیرین کاری    
شکل های شماره 10-10 تا 14-10 تعدادی از حرکات شیرین کاری را نشان می دهد.

شکل 10-10: بالانس سه پایه با پای خم

شکل 11-10: تعادلی دو نفره

شکل12-10: بالانس روی دست ها با پای جمع

شکل 13-10: بالانس سه پایه با پای صاف

شکل14-10: تعادلی دو نفره
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نمونه هایی از تمرینات توس��عه هماهنگی در ش��کل های ش��ماره 15-10 تا 10-22 
مشاهده می شود .

     شکل 15-10: راه رفتن با گرفتن
 پنجه های پا

شکل 16-10: زیگ زاگ با پای جفت

شکل 17-10: تعادل روی 
باسن درحالت نشسته

شکل 18-10: نشستن روی باسن وحرکت دست و 
پا بصورت مخالف

شکل 19-10: حرکت شنای سوئدی و آوردن 
یک پا به بالا

شکل 21-10: پرش به روی سکوشکل 20-10: پرش از روی سکو

شکل 22-10: حرکت زیگ زاگ از روی مانع
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خود آزمايی
1- مفهوم تعادل را بنویسید .

2- هماهنگی چیست . 
3- انواع تعادل را دریک سطر توضیح دهید .

4- تعادل به چه چیزی بستگی دارد؟
5- بهترین روش افزایش تعادل کدام است ؟

6- عوامل موثر بر هماهنگی را فقط نام ببرید .
7- دو نمونه از مجموعه تمریناتی که هماهنگی را توسعه می دهد ، نام ببرید . 

8- برای توسعه تعادل خود یک برنامه تمرینی طراحی کنید .
9- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه تعادل خود را به اجرا بگذارید .

10- برای توسعه هماهنگی خود یک برنامه تمرینی طراحی کنید .
11- برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه هماهنگی خود را به اجرا بگذارید .
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