


:آمادگی جسمانی 

.گویندراغیرمتعارفخستگیبهابتلابدونوانرژیباروزانههایفعالیتانجامتوانایی

آمادگی جسمانی

آمادگی وابسته به اجرا و حرکت 

آمادگی جسمانی تخصصی یا) 
(مهارتی 

آمادگی وابسته به  تندرستی

(آمادگی جسمانی عمومی ) 



o ( :عمومی ) آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی
.در قابلیت عملکرد و حفظ یک الگوی زیستی سالم موثر است •

.در طول زندگی از اهمیت برخوردار است •

o ( :تخصصی یا مهارتی ) آمادگی جسمانی وابسته به اجرا و حرکت
اجرایموجبکهاستمندعلاقهآمادگیعواملازدستهآنحفظوتوسعهبه•

.شوندمیورزشمانندبدنیفعالیت

.استحرکتیفعالیتهایوورزشمختص•



:  اجزاء آمادگی جسمانی 

وابسته به تندرستیآمادگی آمادگی وابسته به اجرا

بدنیترکیب توان

عضلانیاستقامت سرعت

عضلانیقدرت قدرت و استقامت عضلانی

انعطاف پذیری چابکی

تعادل

هماهنگی

عکس العمل زمان



باشدمتناسبشخصهایویژگیبابایدوتخصصیعمومیجسمانیآمادگی:

سن•

جنس•

آمادگیسطح•

ورزشیرشته•

شغل•

اهداف•

روانیمسائل•



بدنیترکیب:

بدنساختار،بدنچربیدرصد

عضلانیاستقامت:

نیروییاملشکهطولانیزمانمدتبرایایپیوستهانقباضحفظیامکررانقباضدرعضلهتوانایی
.استبیشینهنیرویازکمتر

عضلانیقدرت:

.کندتولیدتلاشباریکدرتواندمیعضلهکهنیروییمیزانحداکثر

.ستاضروریتوانواستقامت،سرعتبرایآنوجودزیرا،استعضلانیآمادگیبنیانقدرت•

داردادتعآنبهعضلهآنچهازبیشترباریکردنبلندمثلمقاومتیهایتمرینانجامباقدرت•
.یابدمیافزایش

پذیریانعطاف:

ورزشیرشتۀنیازموردحرکتیمحدودۀدرمفاصلدادنحرکتتوانایی

هددمیافزایشراعضلهپارگیاحتمالوکاهشراسرعت،محدودراحرکتپذیریانعطافعدم•

.یابدمیافزایشکششیحرکاتبااصلدرپذیریانعطاف•



توان:

.آیدمیبوجودسرعتوقدرتترکیباز

،مدافعویسازفوتبالمهاجمتوپسدکردنمثل،شودمیتولیدسریعخیلیکهاستنیرویی•
.مسابقهشروعدرآغازسکویازشناگرانفجاریحرکت

.یابدمیافزایشنیزتوانهاآنهردوییاسرعتیاقدرتافزایش•

چابکی:

کنترلباهمراهسریعجهتتغییرقابلیت

هماهنگی:

ملایموموثربطورحرکاتاجرایقابلیت

العملعکسزمان:

آنبهپاسخوحرکتارائهبینزمانیفاصله

تعادل:

سکونیاوحرکتهنگامدرتعادلحفظقابلیت



عضلانیاستقامت:

ازکمترایوزنهباتواندمیورزشکارکهتکراریتعدادبهتوجهباراعضلانیاستقامت•
.شودمیتعیین،دهدانجامتوانشحداکثر

.دشومیبیشترتکرارهاتعدادوکمترمقاومت،باشدبیشتراستقامتاندازههر•

(پرس)زمینیشنای:بدنبالایاستقامتآزمونبرای•

درازونشست:شکمعضلاتبرای•

کنیکیتوفنیمهارتهایتمرین،عضلانیاستقامتافزایشبرایخوببسیارراهیک•
.استنظرموردورزشیرشتۀخاص

ازایبه%30ازبیشتربهویابدمیافزایشسرعتبهعضلانیاستقامت،تمرینبا•
.رسدمیهرهفته

سرعتبهمدتبلنداستقامت،فعالیتیبیبااما،استترآسانمدتکوتاهاستقامتحفظ•
.رودمیبیناز

کمرپایینیقسمتورانمفصلپذیریانعطاف–1:پذیریانعطافهایآزمون•
(پشتخاراندن)هاشانهوهادستپذیریانعطاف–2(برسانوبشین)





 تمرین های مقاومتی :

. عبارت است از وزن یا باری که عضله برای مقابله با آن کار می کند : مقاومت •

.روندمیشماربهعضلانیآمادگیافزایشاصلیابزارمقاومتیهایتمرین•

دونب.دهدمیافزایشنیزرااستقامتو،توانسرعت،قدرتبرعلاوهمقاومتیتمرین•
.یابدکاهشپذیریانعطافاینکه

حالیکهدر،دهندمیافزایشراتوانوقدرت،مدتکوتاهاستقامتیهایتمرین•
.دهندمیافزایشراهوازیانرژیمسیرهای،مدتبلنداستقامتیهایتمرین

:مقاومتیتمرینهایروش•

تمرین.4،ثابتمقاومتبادستگاه.3،متغییرمقاومتبادستگاه.2،آزادهایوزنه.1
الاستیکیکشبامقاومتی



یک تکرار بیشینه :  1RM

.ند به بیشترین تکرار اجرا شده با یک باری کار معین اشاره می ک: تکرار بیشینه 

.ماکزیمم باری که فقط یک بار جابه جا می کنیم : 1RMیک تکرار بیشینه 
غ بعلت  بعد از سنین بلو. قبل از سنین بلوغ ، زنان و مردان دارای قدرت مساوی هستند •

. ترشح تستوسترون در مردان ، قدرت زنان کاهش می یابد 



پذیریانعطاف:
کهندکنمیواردورزشکارعضلاتبررازیادیفشارورزشیعملکردهایوبدنیتمرین•

.انجامدمیپذیریانعطافکاهشبهاغلب

.کردرمگسبکهایفعالیتبابایدراعضلات،سختورزشیفعالیتبهشروعازقبل•
دهدمیافزایش%20تاتقریباًراپذیریانعطافوزیادراخونجریان،مناسبکردنگرم

.دهدمیافزایشبیشترحتیراپذیریانعطاف،مناسبکششیحرکاتو

بهوانندبتتاکردسردآرامکششیحرکاتبابایدراعضلات،سنگینکاریکازپس•
.بازگردندخودطویلواولیهحالت

هایتمرینانجامعدموسختمسابقاتوهاتمرینازناشیپذیریانعطافکاهش•
.روندمیشماربهعضلانیهایآسیباصلیعللاز،مناسبپذیریانعطاف

.شودمیربیشتعضلانیصدماتاحتمال،باشدکمترورزشکاریپذیریانعطافاندازههر•

رایجعللازیکی،شکمعضلاتضعفوهمسترینگوکمرعضلاتنبودنپذیرانعطاف•
.آوردمیدرپاازراورزشکارانقویترینکهاستکمردرد



:کششیحرکاتانواع

:بالیستیک–1
خطراتدلیلبهایحرفهورزشکارانمیاندرحاضرحالدراماداشتهرواجگذشتهدر•

.باشدنمیشایعچندانبردارددرکهاحتمالی

فراترکهیکشیدگمیزانبیشترینبهراهاماهیچهخودحرکتاندازهبافردتمرینایندر•
.رساندمی،باشدمیطبیعیحداز

:استاتیک–2
.استخطربیوموثربسیارونداردیاربوجودنیاز•

دتوانیمیکهآنجاتاراخودعضلاتودادهقرارمقررحالتدرراخودتانآنانجامبرای•
شرایطبهکردهقطعاندکیازپسراحرکت.کنیداحساسآنهادررالازمفشارتابکشید
.کنیدتکرارراآندیگرمرتبهیکوبازگردیدعادی

:ایزوماتیک–3
پیداشافزایحرکتسودمندیمیزانتاداریدیاریکیادیواریکبهنیازآنانجامبرای•

.کند

.کندمیواردبدنبهاستاتیکحرکتبهنسبتراکمتریفشار•



:کششیحرکاتفرمان10

.شوندگرمعضلاتتادهیدانجامهوازیکردنگرم،کششیحرکاتازبیش.1

.دهیدانجامکششیحرکاتتمرینجلسههرازپیش.2

ذیرناپانعطافوخشکحداربیششمابدناگر.دهیدانجامروزانهراکششیحرکات.3
.دهیدانجامبار2روزیکاررااین،است

.دهیدانجامتمرینجلسههرازپسدقیقه10تاراکششیحرکات.4

دردمحدودۀوارداما،دهیدادامهراکششعضلات(دردآستانۀ)شدنناراحتحدتا.5
.نشوید

.کنیدتنفسعادیبصورت،کششیحرکاتهنگام.6

ثانیه30.دهیدانجامآرامصورتبهراکششیحرکتهر.7

.برگردیدنخستینوضعیتبهآرامیبهسپس.کنیدحفظراحرکت

.کنیدتکراربارسهراکششهر.8

.دهیدانجامبدنطرفدودرراکششیحرکاتهمۀ.9

.نگیریدخودبهپرتابیحالتحرکتیدامنۀافزایشبرای.10



:سرعتتمرین

یابدمیافزایشتمرینباولیاستژنتیکیسرعت.

داردوجودسرعتافزایشبرایراهپنج:

هاتحریکمقابلدرالعملعکسزمانبهبود1.

حداکثرسرعتبهرسیدنزمانوشتاببهبود2.

.شودحفظآنهاسرعتکهحالیدرگامهاطولافزایش3.

زمانواحددرشدهبرداشتهگامهایتعدادیاآهنگافزایش4.

.نظرموردفاصلۀدرسرعتحفظتوانایییاسرعتدراستقامتافزایش5.

زایشافبینیپیشمهارتهایبهبودباراخودالعملعکسزمانتوانندمیورزشکاران
.دهند

ددهنمیبهبودتوانیوقدرتیهایتمرینراهمه،هاگامتعدادوگامطول،شتاب.

نیزومدتمیانتامدتکوتاهاستقامتیتمرینهایباتوانمیراسرعتدراستقامت
.دادافزایشهوازیبیاستقامتبهبود



:تعادل 

فمختلهایوضعیتدرودلخواهحالتیکدرارادیبطوربدننگهداریوحفظ:تعادل
.استحرکتیقابلیتی

دباشداشتهوجودتوازنمختلفنیروهایبینکهاستمتعادلانسانبدنوقتی.

استنوعدوبرتعادل:

ثابتحالتیکدربدنینگهدار:ایستاتعادل.1•

ازثقلمرکزمداومبطورکهشرایطیدربدنتعادلحفظجهتدرکوشش:پویاتعادل.2•
.شودمیخارجاتکاسطح

انواع تعادل

تعادل پویا 
(حرکتی)

تعادل ایستا 
(ساکن )



:تعادلمورددرتحقیقات

.ترندمتعادلپسرانازثقلمرکزبودنترپایینسبببهدختران.1

.کندمیجبراناحسننحوبهراکمبوداین،قدرتفاکتوربودنداراباپسران•

عقیدهSmith & Hoffman:اندختربهنسبتمختلفتعادلیحرکاتدرپسران
.استبرترهمسال

.یابدنمیتوسعهچندان،تمریناثربرواستارثیعاملیکتعادل.2

.یابدمیگسترشاصولیتمریناتاثردرتعادلکهاندکردهثابتبسیاریدانشمندان•

13–16ودختراندرسالگی11–16بینسنیندرکهرسیدنتیجهاینبهاسپنچاد
.دادافزایشراقابلیتاینتوانمیپسراندرسالگی




