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     مقدمه
     درشــرایط کنونی، به دلیل ورود تکنولوژی و صنعت به زندگی، فقرحرکتی بیشــتر شــده است. نبود آمادگی متناسب با 
شرایط روزمره زندگی، سلامت افراد را به مخاطره می اندازد. با توجه به اصل  پیشگیری بهتراز درمان است  با پرداختن 
به فعالیت های جســمانی، می توان از بروز بســیاری مشــکلات که ســلامت زندگی فردی و اجتماعی را به خطر می اندازد، 

جلوگیری کرد. 
    فعالیت جســمانی منظم، تغذیۀ ســالم و کاهش اســترس از عوامل مهم و مؤثر در یک زندگی خوب و ســالم به شــمار 
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 سلامت 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 جســمانی  باید با ظرافت خاصی اجرا شــود تا انگیزه و علاقه دانش آموزان را در پی داشته 
باشــد. برنامه ریزی، هدایت، راهنمایی و نظارت خوب شــما در تحقق اهداف مورد نظر کتاب بســیار حائز اهمیت است؛ به 
طوری که عدم توجه به موارد مذکور، رســیدن به اهداف را ناممکن می ســازد. بنابراین انتظار این است که ضمن توجه همه 
جانبه به مطالب و محتوای کتاب، آنچه که در بخش تئوری بدان اشــاره شــده، مد نظر قرار گیرد و در قسمت عملی به اجرا 

گذاشته شود. 
     مســلماً حجــم کتــاب ایــن اجــازه را نمی دهــد تــا فعالیت هــای بیشــتری را معرفــی کنیــم؛ اما اهتمام شــما
 می تواند به غنا و تنوع فعالیت ها بیفزاید. هم چنین برنامه ریزی مناســب شــما باعث می شود تا علاقه مندی هنر جویان به 
اجرای دقیق تر فعالیت ها افزایش یافته، پشــتوانه خوبی برای بالابردن انگیزه آنها باشــد. انتظار این اســت که با عنایت به 
یادگیری همه جانبه در هنرجویان، اثربخشی این درس مهم، صد چندان شود؛ چراکه هم سلامتی 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 اســت بیشــتر مورد نظر قرارگیرد و در کنار آن توجه به علاقه، انگیزه، رغبت و تلاش مســتمر و منظم نیز 
مدنظر باشد و دانش مربوط نیز در حد محتوای مطالب مربوط به قسمت خودآزمایی های پایان هر فصل تنظیم گردد؛ و در 
آخر به این امر نیز توجه شود که هدف این است تا هنرجویان علاوه بر اجرای صحیح فعالیت های پیش بینی شده در طول 
نیمســال، به ســطحی از آگاهی برسند که خود، قادر به تنظیم برنامه  آمادگی جسمانی و تقویت  عوامل مربوط به آن باشند.



      سخنی با هنر جویان عزیز!
      شــاید در ظاهر تصور این باشــد که اجرای فعالیت های مربوط به آمادگی جســمانی، کاری ســخت و دشــوار است؛ 
امــا واقعیت آن اســت که ایــن موضوع به ســطح آمادگی و برنامه ریــزی اجــرای فعالیت ها باز می گــردد. نکته مهم تر 
اینکــه توســعه آمادگی جســمانی، به اجرای بهتر مهارت های رشــته ورزشــی شــما کمک می کند و ســطح ســلامت 
شــما را افزایش می دهد و تحمل شــما را در مقابله با مشــکلات بالا می برد و خســتگی شــما را در اجرای فعالیت هایی 
کــه در طــول روز انجام می دهیــد، کاهش می دهــد. بنابراین به نظر می رســد بــا پرداختن به فعالیت های جســمانی 
و یــاری و مــدد از هنر آمــوزان و مربیــان متخصص، برنامــه ریزی خوبــی برای تحقق اهداف مذکور داشــته باشــید. 
     مسلماً دوراندیشی شما هنر جوی تلاشگر و آینده ساز، دشواری کار را هموارمی سازد و با توجه به سلامتی خود و خانواده 
و موفقیت در عرصه های ورزشــی، در فراگیری هرچه بهتر این درس اهتمام بیشــتری به عمــل خواهید آورد. فعالیت های 
ارائه شــده در کتاب به دلیل حجم آن به عنوان نمونه آورده شــده است و اجرای فعالیت های بیشتر و متنوع تر و تمرینات 

گسترده تر کلید موفقیت خواهد بود.      
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