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تاریخچه آمادگی جسمانی
    مســلماً ســابقه و تاریخچــه آمادگــی جســمانی بــا پیدایش بشــر بازمی گردد، 
امّا منابع علمی ثبت شــده به ســال 1825 باز می گردد؛ و شــکل فعلی آن را ســال 
1925 اعلام  نموده اند. در این ســال در کشــور آمریکا، آمادگی جســمانی به عنوان 
بخشــی از تربیت بدنی به طور مســتقل مورد توجه قرار گرفت که آزمون آن مشتمل 
بــر ارزیابــی دو قابلیت قدرت و اســتقامت عضلانی بــود. معلمین تربیــت بدنی در 
مدارس، با اجرای این دو آزمون نســبت به ســنجش آمادگی جســمانی دانش آموزان 
اقــدام و طبق نتایــج حاصل، بــرای ارتقاء ســطح آمادگی جســمانی دانش آموزان 
ضعیف تر برنامه ریزی می کردند. از طرفی دیگر، در اروپا نیز نشــانه هایی از پرداختن 
به موضوع آمادگی جســمانی مطرح بود. در سال 1850 پزشکان اروپایی با استفاده از 
سیستمی که به جان1 معروف بود و در کشور آلمان طراحی و به اجرا درآمد، برای تقویت 
و آماده ســازی عضلات بدن افراد اســتفاده می کردند. در اواخر قرن نوزدهم، معلمان 
تربیت بدنی اروپا نیز برای تقویت و آماده ســازی دانش آموزان، روشــی به نام ورزش 
ســوئدی یا لینگ2 را به کار می گرفتند. انجمن سلامت، تربیت بدنی، تفریحات سالم و 

فصل اول

تاریخچه آمادگی جسمانی

)مطالعه آزاد(

1ـ سیستم جان )Jahn( روشی است که براساس آن پزشکان با استفاده از نرمش ها و ورزش درمانی به تقویت و آماده سازی 
عضلات می پرداختند.

2-Ling    

هنرآموز ارجمند: ذکر تاریخچه، بیشــتر به منظور آگاهی و آشنائی 
بیان  شده و یادگیری آن برای ارزشیابی ضروری نیست. 
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حرکات موزون امریکا )ایفرد(1را می توان یکی از پیشــگامان آمادگی جسمانی، بخصوص 
آزمون ها در بخش تربیت بدنی درمانی )اصلاحی( دانست. پس از آن به دلیل اهمیت، در 
ایفرد واحدی به نام بخش آمادگی2 تأسیس شد تا به شکل تخصصی به این موضوع بپردازد.  
       در ســال 1988 مؤسســه ایفرد آزمون آمادگی جســمانی و تربیتی با عنوان برتری 
جســمانی3 را جایگزین آمادگی مرتبط با ســلامتی نمود. آزمون برتری جســمانی بر ابعاد 
شــناختی، روانی ـ حرکتی و عاطفی آمادگی جسمانی تأکید دارد. در این الگو، آزمون های:  
دو استقامت، اندازه گیری ضخامت چربی زیرپوست، انعطاف پذیری عضلات پشت، کشش 
بارفیکس و درازونشست مد نظر بود که برای ارزیابی قابلیت های جسمانی استقامت قلبی ـ 
تنفسی، ترکیب بدنی، انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی بالا تنه طراحی شده بود.

    با به بوجود آمدن و گســترش شاخه فیزیولوژی ورزش، آمادگی جسمانی و آزمون های 
مرتبط با آن رشــد چشــمگیری پیدا کردند. به طوری که در حال حاضر شاهد آزمون های 
متعدد در بخش ارزیابی آمادگی جسمانی هستیم.                                                                 

تاریخچه آمادگی جسمانی درایران
    موضــوع ورزش و تربیــت بدنی در کشــور ما به ســال 1306 هجری شمســی باز                     
می گردد. در آن ســال با تصویب مجلس وقت، ورزش و تربیت بدنی به عنوان یک درس 
در برنامه درســی مدارس قرارگرفت که به دنبال آن مراکز آموزشی نیز برای تربیت معلم 

ورزش و تربیت بدنی تأسیس 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)مدســین بال(، کشــش بارفیکس، 
پرش زیگزاگ، انعطاف پذیری مفصل ران، دو رفت و برگشت 60 متر مد نظر قرار گرفت. 
       درقبــل ازپیــروزی انقلاب اســلامی، بحث آمادگی جســمانی با بروز رشــته های 
مختلف ورزشــی در کشــور همگام و هم زمان شــد. در این عرصه مربیان با به کار گیری 
روش هــای خــاص خود و تجربیات گذشــته در جهــت افزایش قابلیت های جســمانی 
ورزشــکاران تلاش هایــی را انجــام دادند،امــا کامــلًا بــر اصــول علمی متکــی نبود.

1-American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and    
   dance)AAHPERD ( 

 2-Fitness Section 3-Physical best                                       
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در مراکز آموزشی، آمادگی جسمانی به صورت کم رنگ در حد کلاس های تربیت بدنی 
مشاهده می شد.   

در ســال 1351 با تأســیس رشــته تربیت بدنی تحت عنوان  مدرسه عالی ورزش که 
زیر نظر ســازمان تربیت بدنی درکشورمان شــکل گرفت، واحد آمادگی جسمانی جزء 
واحدهای اصلی قرار گرفت و تدریس شــد. این مدرســه در واقع زیر نظر دانشگاه کلن 

آلمان فعالیت داشت. 
    بدیــن ترتیــب بود کــه توجه به موضوع آمادگی جســمانی به صــورت آکادمیک 
آغاز شــد. پــس ازپیروزی شــکوهمندانقلاب اســلامی و تقویت وگســترش رشــته 
تحصیلی تربیت بدنی درکشــور، رفته رفته نگاه به آمادگی جســمانی شــکل تازه تری 
بــه خودگرفت. در ابتــدا، توجه بــه آزمون های آمادگی جســمانی بیشــتر مد نظر 
بــود. بر همین اســاس، آزمــون ورودی دانشــکده های تربیت بدنــی، مراکز تربیت 
معلــم و حتــی ارزشــیابی درس تربیت بدنی در مــدارس بر این پایه اســتوارگردید. 
اولین نورم های اســتاندارد برای ارزیابی درس تربیت بدنی در مدارس از کلاس چهارم 
ابتدایی تا چهارم متوســطه در ســال 1364 توسط آقای دکتر پویانفر در کشور تدوین 
شــدوپس از آن توســط افراد ذی صلاح دیگری اقدامات اساســی را در زمینه سنجش 

قابلیت های آمادگی جسمانی به عمل آورده شد.
با تشــکیل فدراســیون آمادگی جسمانی برای توجه به امر ســلامت جامعه و تشکیل 
پایگاه های قهرمانی در استان ها به منظور تقویت هرچه بیشتر قوای جسمانی قهرمانان 
و درنهایت تشکیل مرکز سنجش قوای جسمانی تیم های ملی در آمادگی ملی المپیک 
و پارالمپیک، اهمیت و نقش آمادگی جســمانی برای تمامی اقشــار جامعه به نمایش 

گذاشته شد.
      درحال حاضر توجه ویژه به آمادگی جسمانی، بخصوص جنبه سلامتی 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 :
1ـ مفهوم آمادگی  و آمادگی جسمانی را بیان کند.

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

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

6ـ قابلیت های مختلف آمادگی جسمانی را با توجه به طبقه بندی صورت گرفته بیان کند. 
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آمادگی چیست؟
   آمادگــی1 کامل، ظرفیت ترکیب تمام عوامل برای به دســت آوردن کیفیت مطلوب 
زندگی است.داشــتن آمادگی کامل، موجب تندرســتی مثبت2 یعنی دوری از بیماری 
می باشــد. یک شــخص کاملًا آماده، از عملکرد خوب و بالای دستگاه قلبی ـ تنفسی، 
آمادگی ذهنی، ارتباط اجتماعی مناســب، قابلیت مقابله با مشــکلات، مقدار مناســب 
چربی بدنی، نداشتن درد در ناحیه کمر میزان قابل قبول انعطاف پذیری مفاصل، قدرت 

و استقامت عضلانی برخوردار است. شکل)2-1(
  

 
 اگر فردی تمرینات ورزشــی منظم و رژیم غذایی مناسب داشته باشد، دارای آمادگی 
خوبی نیز خواهد بود. با کســب این آمادگی مطلوب، قادراست بدون استفاده احتمالی 
از مواد زیان آور، عواملی راکه باعث فشــارهای روانی می شوند )مانند عوامل استرس زا( 
کنتــرل کند. آماده بودن یعنی اینکه بتــوان به طورکامل از زندگی لذت برد و 

مخاطراتی که سلامتی را تهدید می کنند،کاهش داد. 
   افراد تا آنجا که زمینه های ارثی و ژنتیکی آنها اجازه می دهد، می توانند سطح آمادگی 
خود را بهبود ببخشــند. با این حال ممکن نیست دقیقاً مشخص شود که چه مقدار از 
ســلامتی، از وراثت و یا تکامل و توســعه تأثیر می پذیرد؛ اما صرف نظر از این موضوع، 
داشــتن یک زندگی سالم یا ناســالم 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: 

ـ آمادگی جسمانی                 ـ آمادگی روانی             ـ آمادگی معنوی و...
ـ آمادگی ذهنی                    ـ آمادگی عاطفی  
ـ آمادگی مهارتی                  ـ آمادگی اجتماعی 

 

 آمادگی به عوامل فیزیولوژیکی و روانی گفته می شودکه برتوانایي و میل به 
یادگیری و توانایی تحمل یک فشار معین در فرد اثر گذار است.

1- Fitness

شکل1-2 حداقل فعالیت برای 
توسعه آمادگی

2- تندرستی مثبت در واقع چیزی فراتر از بیماری است یعنی افزایش عملکرد مطلوب.
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     اما آنچه که دربخش ســلامتی مورد نظر منابع علمی می باشــد، شــامل: آمادگی 
جســمانی، آمادگی ذهنی و آمادگی عاطفی اســت. این سه بخش از آمادگی به عنوان 
اصول اساســی در سلامتی از آن یاد شــده است که در آمادگی کامل هر شخص نقش 
تعیین کننده دارد. البته لازم به ذکر است که لازمه سلامتی، تندرستی1 است و عواملی 
چون ورزش منظم، رژیم غذایی ســالم، دوری از مواد زیان آور و زندگی بدون استرس 

در آن تأثیرگذار است و هم چنین اساس یک زندگی خوب را تشکیل می دهد.
آمادگي جسماني2 

    آمادگي جسماني،  توانایي بدن براي فعالیت مؤثر و کارآمد است. آمادگي جسماني 
با توانایي فرد در کارکردن مؤثر، لذت بردن از اوقات فراغت، سالم بودن و قدرت مواجهه 

با وضعیت هاي فوق العاده در طول زندگي ارتباط دارد.
تعریف آمادگی جسمانی :    

    سازمان بهداشت جهانی )WHO(3 آمادگی جسمانی را توانایی اجرای کار عضلانی 
به صورت رضایت بخش تعریف کرده است.

آمادگــی جســمانی یعنــي: توانایی انجــام فعالیت های روزانــه با قدرت، 
هوشــیاری، بدون خســتگی و با انرژی فراوان و لذت بردن از سرگرمی های 
اوقات فراغت و توانایی رو به رو شــدن با موارد اضطراری پیش بینی نشده.

نکات قابل توجه  در تعریف آمادگی جسمانی
   ـ همه افراد برای انجام امور روزمره خود نیازمند آمادگی جســمانی هستند، بنابراین 

هر شخص متناسب با سطح کاری خود به این آمادگی نیاز دارد. 
     انجام فعالیت ها باید با علاقه و انگیزه باشــد. این امر جز با داشتن سطح مطلوبی از 

آمادگی جسمانی میسر نیست. 
   ـ خســتگی زمانی به وجودمی آید که فرد از نظرجسمانی قادر به انجام کار و فعالیت 
مورد نظر نباشــد. بنابراین برای جلوگیری از ایجاد خستگی، کسب آمادگی جسمانی و 

توانمندی درسطح مورد نظرلازم است.
   ـ زمانی شــخص می توانــد برای تمام فعالیت های خود، حتــی اوقات فراغت انرژی 
 داشــته باشدکه بدن وی انرژی را بهینه مصرف نماید. به عبارت دیگر چنانچه بدن فرد

 
1- تندرستی یعنی بیمار نبودن

2- Physical Fitness
3- World Heat Organization
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از ســطح آمادگی جســمانی مطلوب برخوردار باشــد، برای انجام یک کار مشخص در 
مقابل شخص غیرآماده انرژی کمتری مصرف خواهدکرد.

ـ زمانی که انرژی در بدن درســت مصرف گردد، مسلماً برای اوقاتی که اضطرار ایجاب 
می کند، فرد با مشــکل مواجه نخواهد بود. این امر در ســایه کسب آمادگی جسمانی 

مطلوب و مناسب امکان پذیراست.
ـ از همه مهم تر اینکه هر چقدر فرد از ســطح آمادگی بالاتری برخوردار باشد، به حفظ 
و ارتقاء سلامتی اوکمک شایانی خواهد کرد که حاصل آن یک زندگی خوب و مناسب 

و بدون رفتارهای ناصحیح است.
ـ توجه به این نکته ضروری اســت که تمام افراد جامعه با هر شغل و شرایط زندگی و 
در تمام مدت طول عمرخود، نیازمند کسب و حفظ سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی 
هستندکه داشتن برنامه صحیح و منظم برای رسیدن به این سطح مطلوب ضروری به 

نظر می رسد. شکل)2-2( 

شکل2-2 : 

عادتهای 

حل مشکل
 ارزش های یک روش زندگیِ فعال
برنامه های  طراحــی  توانایــی   

آمادگی توسط خود شخص

هدف چینی
 ارزشیابی آمادگیِ خود

 تفسیر نتایج آزمون آمادگی

به دست آوردن آمادگی جسمانی
وابسته  آمادگی  ویژه  استانداردهای  به حداقل   

به تندرستی می رسد.
 هدف های آمادگی شخصی واقعی برمی گزیند.

ورزش کردن
 مفاهیم آمادگی جسمانی را یاد می گیرد

 حقایق آمادگی را می شناسد
 یاد می گیرد به طرز مناسبی ورزش کند و از آن لذت ببرد

 عادت های ورزشی شخصی را یاد می گیرد.

شکل 2ـ2: پلکان مادام العمر آمادگی
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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 عضلانی تقسیم نموده است. اما در بیشتر منابع 
و متون ورزشــی از آمادگی جسمانی تحت عنوان آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی 
وآمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا حرکت یا مهارت نام برده شده است که عبارت اند از:

الف( آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي2: 
    به آن دســته از اجزای آمادگی جســمانی که با سلامت فرد در ارتباط است، گفته 
می شود. این موضوع با توسعه و نگهداري عوامل مؤثر در پیشگیري و درمان بیماري ها 
و تأمین کننده سلامت در ارتباط است. بهبود اجزاء  یاد شده علاوه بر بهبود سلامت، در 

قابلیت عملکرد و حفظ یک الگوي زیستي سالم را به همراه داشته باشد.
اجزاء آمادگي جسماني در ارتباط با سلامت عبارت انداز:  

1- استقامت قلبي ـ تنفسی3                             
2- قدرت عضلاني4

3- استقامت عضلاني5
4- انعطاف پذیري6

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

    به آن بخش از اجزاء آمادگی جسمانی گفته می شود که فرد برای انجام هر چه بهتر 
مهارت های حرکتی و موفقیت درمســابقات و رقابت های ورزشی به آن نیازمند است.                             
    در ایــن بخــش، بــر اجــراي مؤثــر و بهتــر مهارت هــای ورزشــی تأکیــد 
مي شــود و عمدتــاً  همــان آمادگــي جســماني لازم بــراي هر رشــته ورزشــي 
اســت کــه معمــولاً  بــه آن آمادگــی جســمانی اختصاصی نیــز گفته مي شــود. 
    نیازهای آمادگی جســمانی مرتبط با اجرا، در رشــته های مختلف ورزشــی متفاوت 
اســت و برای هر رشته ورزشی به طور ویژه باید برنامه ریزی شود. بنابراین شناخت دقیق 
فاکتورهای آمادگی جسمانی مؤثر در اجرای رشته ورزشی لازم و ضروری به نظر می رسد. 

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               
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اجزاء آمادگي جسماني مرتبط با اجرای مهارت عبارت اند از:
1- چابكي1           

2- تعادل2                

3- هماهنگي3  
4- توان 4

5- سرعت5
6- عكس العمل6 

    ذکر این نكته لازم است که هر دو نوع آمادگی جسمانی به نوعی با هم ارتباط دارند. 
بطوری که اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی، علاوه براینكه برای زندگی سالم 

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

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

         1- Agility       2- Balance                    3- Coordination             4- Power                      5-  Speed               
     6 - Reaction Time

اجزاء آمادگی جسمانی 

مرتبط با سلامت

استقامت قلبی- تنفسی

قدرت عضلانی

استقامت عضلانی
انعطاف پذیری
ترکیب بدنی

چابکی
تعادل

هماهنگی
توان

سرعت
عکس العمل

مرتبط  با         اجرا 
)مهارت(



11

خودآزمایی
1- آمادگی و آمادگی جسمانی را تعریف کنید.

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

4- انواع آمادگی جسمانی را نام ببرید.
5- اجزاء آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی 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 خلاصه بیان کنید.
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بخش دوم

آمادگی جسمانی مرتبط باسلامتی
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فصل سوم

استقامت قلبی ـ تنفسی

پس از پایان این درس و یادگیری موضوعات مربوط به استقامت قلبی ـ تنفسی از فراگیرانتظار می رود:
1ـ مفهوم استقامت قلبی ـ تنفسی را بیان کند.

2ـ حداقل یک روش تمرین مربوط به افزایش استقامت قلبی ـ تنفسی را اجرا کند. 
3ـ با محاسبه حد اکثر ضربان قلب خود یک برنامه تمرینی مناسب برای  تقویت استقامت قلبی ـ تنفسی خود در یک جدول 

زمانی طراحی کند.
4ـ بتواند یک برنامه تمرینی طراحی شده توسط خودش را به اجرا در آورد.

5 ـ تفاوت فعالیت های هوازی را با ذکر یک مثال مقایسه نماید.
6 ـ نمونه هایی از کاربرد استقامت قلبی ـ تنفسی را در زندگی روزمره خود یا خانواده بیان نماید. 

7ـ کاربرد استقامت قلبی ـ تنفسی را در رشته ورزشی خود معین کند. 
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استقامت قلبی ـ تنفسی    
    معنای کلمه اســتقامت یعنی پایداری و در اصطلاح ورزشی، به مدت زمانی که فرد 
بتواند فعالیتی را با شــدت معین اجرا کند، گفته می شود. چون در فعالیت های بدنی  و 
ورزش، بیشــتر با زمان ارتباط داریم برای هر فعالیت بی وقفه 60 ثانیه ای یا بالاتر که 
فرد قادر به انجام آن باشــد اســتقامت در عملکرد نهایی او نقش مهم و اساسی دارد.

تعریف استقامت قلبی ـ تنفسی    
   از استقامت قلبی ـ تنفسی تعریف های متنوعی ارائه داده اند که در اینجا به دو نمونه 

آن اشاره می کنیم.
ـ اســتقامت قلبی ـ تنفسی عبارت اســت از حداکثرکاری که فرد می تواند 
به طور مستمر به وســیله گروه عضلات بزرگ انجام دهد. این امر به ظرفیت 

کاری و جسمانی فرد اشاره دارد. 

ـ اســتقامت قلبی ـ تنفسی، توانایی بدن برای مقاومت در برابر خستگی در 
ورزش های طولانی مدت و همچنین بازگشت سریع تر بدن به حالت اولیه بعد 

از تمرین یا مسابقه است.
     براســاس تعاریف ارائه شده،کارایی سیستم های قلب و تنفس در استقامت فرد در 
فعالیت های بدنی بسیار تعیین کننده است. به تأخیر انداختن خستگی و یا کاهش آن 
مستلزم این است که سیستم تنفسی، اکسیژن کافی را در اختیار سیستم قلبی ـ عروقی 
قرار دهد تا این سیستم نیز با انتقال آن به عضلات و بافت های درگیر فعالیت، شرایط 
را بــرای یک اجرای مطلوب فراهم آورد و با انجام و تکرار لازم فعالیت، افزایش کارایی 
بدن بالا رفته تا بتوان در برابر خســتگی، تحمل و مقاومت بیشتری از خود نشان داد.

    بنابرایــن یــک اصل مهم در اســتقامت قلبی ـ تنفســی، این اســت که هرکس 
بتواند اکسیژن بیشــتری مصرف کند،بدن او کارایی بدنی بالاتری دارد و در 

برابرخستگی نیز مقاوم تراست. 
    به همین خاطراســت که در فعالیت های بدنی و ورزشــی بحث حداکثر اکســیژن 

مصرفی به میان می آید.
    یعنی: هر فرد یا هر ورزشــکاری که بتواند در یک فعالیت بدنی مشــخص، اکسیژن 

بیشتری مصرف کند،کمتر دچار خستگی می شود. 
خســتگی یکی از مهم ترین عواملی اســت که هم اســتقامت را محدود می کند و هم 
درعین حال برعملکرد فرد تأثیرگذاراســت. بنابراین فردی دارای اســتقامت است که 
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زود خسته نشــود و یا هنگام خستگی بتواند به فعالیت خود ادامه دهد. لازمه این کار 
تمرین   و افزایش استقامت بدنی است.

حداکثراکسیژن مصرفی1 : 
    شاخصی است که به وسیله آن ظرفیت هوازی توانایی فرد را در مصرف اکسیژن در 
یک فعالیت بدنی مشخص نشان می دهد. ظرفیت هوازی نیز توانایی مصرف اکسیژن به 

وسیله بدن در هنگام فعالیت های بدنی شدید تعریف شده است.2 

چگونه می توان استقامت قلبی ـ تنفسی را تقویت نمود؟
    برای بهبود اســتقامت قلبی ـ تنفســی راه ها و روش هــای گوناگون وجود دارد. به 
طورکلی تمامی فعالیت هایی که در زمان طولانی قابل اجرا هســتند، می توانند در روند 
پیشرفت کارایی قلبی ـ تنفسی مؤثر باشند. اما برای تقویت این قابلیت مهم، باید با یک 

سری اصول و روش قابل قبول و علمی به اجرای تمرینات پرداخت.
    با فعالیت هایی مانند راهپیمایی، دویدن، شــناکردن، کوه پیمایی، دوچرخه سواری، 
طناب زدن، دوچرخه ثابت )ارگومتر(، نوارگردان )تردمیل( و... که بتوان در زمان طولانی  
شــدت مناسب آن را ادامه داد، به تقویت اســتقامت قلبی ـ تنفسی منجر می شود. به 
این گونه فعالیت ها اصطلاحاً فعالیت های هوازی می گویند. در شکل های 1-3 الی 3-4 

نمونه هایی از این فعالیت هارا ملاحظه می کنید. 

1-VO2 max
2- واحد اندازه گیری حداکثر اکســیژن مصرفی با سه واحد: لیتر در دقیقه، میلی لیتر درکیلوگرم وزن 

بدن در دقیقه و یا میلی لیتر درکیلوگرم وزن عضله در دقیقه بیان می گردد.

شکل 2-3  دوچرخه ثابت )ارگومتر(

شکل 1-3  دوچرخه سواری

شکل 4-3  نوارگردان )تردمیل(

شکل 3-3  دویدن

نمونه هایی از فعالیت های هوازی

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

هوازی وبی هوازی تقسیم می گردند.
فعالیت های هوازی: فعالیت هایی هستند که باشدت متوسط ومدت نسبتاًً طولانی، 
گروه های عضلانی بزرگ رافعـال می کنند واجـرای آنهـا به حضـورومصـرف اکسیژن 
و  متر   10000 دوی  متر،   5000 دوی  مثل  است.  وابسته  بدن  عضلات  توسط 

فعالیت هایی که بیشتر از سه دقیقه به طول می انجامد.
فعالیت های بی هوازی: فعالیت هایی هستند که اجرای آنها به حضورومصرف 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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بنابراین یکی از اصول اساســی فعالیت های هوازی، مداومت در انجام آن فعالیّت است. 

تعیین شدت فعالیت های هوازی: 
     انجام هر فعالیت هوازی که صرفا تداوم داشته باشد، برای تقویت استقامت قلبی ـ 
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 شــدت تمرین، روش های مختلفی وجود دارد. ساده ترین و متداول ترین 
آن اندازه گیری ازطریق ضربان قلب است. متخصصین و محققین علوم ورزشی با انجام 
آزمایش های گوناگون در شــرایط آزمایشــگاهی، فرمولی را استخراج نموده اند که به 
وســیله آن می توان حداکثر ضربان قلب مجاز هر فرد را در فعالیت های ورزشی تعیین 
نمود. این شاخص به ما نشــان 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 حداکثرضربان قلب مجاز او برای 
فعالیت بدنی چقدراست، کافی است تا سن خود را از عدد220 کم کند:            

220 – 20 = 200 
   عدد 200 نشــانگر حداکثر ضربان قلب )ضربان قلب بیشینه( فرد20 ساله در زمان 
یک دقیقه اســت. به عبارت دیگر، اگر این فرد مشغول فعالیتی باشد که وقتی ضربان 
قلب او شــمارش شد، تعداد آن 200 بار در دقیقه بود، این بدان معنی است که شدت 

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

حــال اگر قصد انجام فعالیت هوازی را دارید که به وســیله آن می خواهید اســتقامت 
 ـ تنفسی خود را تقویت کنید، لازم است بدانید این تمرین با چه شدتی باید انجام شود. قلبی  

شکل 5- 3 : نحوۀ شمارش ضربان قلب
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    بــرای تأثیرپذیری فعالیت های هوازی بر روی عملکرد قلبی ـ تنفســی، باید 70 تا 
85 درصد ضربان قلب حداکثر مشــخص و در مدت زمان فعالیت به آن دســت یافت.   
مثال: فرض کنید یک فرد30 ســاله می خواهد فعالیت هــوازی 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 اســت 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 ـ 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 جلســه تمرین بســتگی به شــدت تمرین دارد. هر 
چقدر شــدت تمرین بالاتر باشــد، مســلماً زمان انجام آن کمترخواهد بود و برعکس. 
بنابــر این بین شــدت و مدت تمریــن در یک جلســه، رابطه معکوس وجــود دارد. 
    به طورکلی مدت زمان فعالیت فرد با توجه به هدف و شــدت 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 شــدت فعالیت به 85 درصد برسد، یک زمان 20 دقیقه ای برای اجرای فعالیت 

با این شدت توصیه می شود.  

 تکرارفعالیت هوازی:
      چنانچه بخواهید برای خود یک برنامه تمرین هوازی تنظیم و اجرا نمائید، باید نسبت به آنچه 
که قبلًا با توجه به شدت و مدت ارائه شد، حداقل 3 تا 4 جلسه در هفته تکرار فعالیت داشته باشید.
جدول 1-3. مشــخصات یک نمونــه برنامه تمرینی هوازی برای تقویت اســتقامت قلبی ـ تنفســی

تکرار فعالیتمدت فعالیتشدت فعالیتنوع فعالیت

70 تا 85 درصددویدن
حداکثر ضربان قلب 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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ارزیابی استقامت قلبی ـ تنفسی: 
) Vo2max ( برای ارزیابی استقامت قلبی ـ تنفسی، از اندازه گیری حداکثراکسیژن مصرفی     
اســتفاده می شود.در واقع بیشترین حجمی از مصرف اکســیژن که مورد استفاده قرار
می گیرد، نشانگر این موضوع است که سیستم قلبی ـ تنفسی تا چه میزان کارایی دارد.

آزمون های مورداستفاده برای اندازه گیری حد اکثر اکسیژن مصرفی :   
- آزمون 12دقیقه دویدن :ایــن آزمون که به آزمون کوپر1 نیز معروف اســت، 
از متــداول ترین آزمون های میدانی برای ارزیابی آمادگی قلبی ـ تنفســی محســوب        
می شــود. در این آزمون فرد با حداکثر سرعت ممکن خود به مدت 12 دقیقه می دود. 
مســافت طی شده در زمان 12 دقیقه محاسبه و با توجه به جدول 3-3 سطح آمادگی 

فرد تعیین می گردد.  

برای ارزیابی برآورد حداکثراکسیژن مصرفی ) Vo2max ( ورزشکاران جوان وحرفه ای، 
جدول 4-3 مورداستفاده قرار می گیرد.

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

جدول 2ـ3. ارزیابی آزمون 12 دقیقه ای دویدن کوپر برای افراد معمولی یا ورزشکاران غیرحرفه ای2

جدول 3ـ3. ارزیابی آزمون 12 دقیقه ای دویدن کوپر برای ورزشکاران جوان وحرفه ای3

cooper ـ1

 

 ارزیابی

 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

جنسیت  عالی

2 و 3ـ مسافت های درج شده در جدول برحسب متر می باشد.
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آزمون چند مرحله ای رفت و برگشــت 20 متر1: یکی دیگر از آزمون های نسبتاً 
جدید برآورد حداکثراکســیژن مصرفی ) Vo2max ( که هــم برای بچه ها وهم برای 
بزرگســالان معتبر اســت، آزمون چند مرحله ای رفت و برگشــت 20 متراست که به 
آزمــون لیگر2 و آزمون بوق نیز معروف اســت. دراین آزمون فرد در یک مســافت 20 
متری که با علامت یا خط یا مخروط مشــخص شــده است، به صورت رفت و برگشت 
می دود. ابتدا سرعت کم است ولی رفته رفته افزایش می یابد تا به حداکثرسرعت برای 
برآورد حداکثراکســیژن مصرفی ) Vo2max ( برســد. برای تنظیم سرعت در مراحل 
رفت وبرگشــت از نوار پخش صدای بوق استفاده می شود که فرد با شنیدن صدای آن 
باید به یکی از خطوط انتهایی رسیده باشد. آزمون زمانی متوقف می شود که فرد آزمون 
شونده نتواند ســه مرتبه متوالی با شــنیدن صدای بوق به خطوط تعیین شده برسد.
آخرین سرعت به دســت آمده در آزمون برای برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی استفاده 
می شود. سرعت اولیه 8/5 کیلومتر در ساعت است که در هر مرحله، که یک دقیقه به 

طول می انجامد، نیم کیلومتر در ساعت افزایش می یابد.
فرمول برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی به صورت زیر است:

    Vo٢max = 24/4 + 6× )حداکثر سرعت به دست آمده در آزمون(      

چند توصیه برای اجرای مطلوب فعالیت های هوازی:
    کسانی که تصمیم دارند به منظورارتقاء سلامتی خود به فعالیت های هوازی بپردازند، 

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

به طورکامل آگاه باشد.
2- انجام فعالیت هوازی نیاز به برنامه ریزی مناســب دارد. برای این منظورحتماً 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 آســتانه توصیه شــده در تمرینات هوازی برای مدتی که آمادگی 

به دست آید، لازم و ضروری است. 

  1-Shuttle Run         2 -  leger
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خود آزمایی
1- استقامت قلبی ـ تنفسی چیست؟

2- با چه فعالیت هایی می توان استقامت قلبی ـ تنفسی را افزایش داد؟
3- مهم ترین تأثیرات اســتقامت قلبی ـ تنفســی در زندگی و ورزش چیست؟ حداقل 

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

5- با توجه به سن، شدت تمرین استقامت قلبی ـ تنفسی  خود را محاسبه کنید.
6- سه روش ارزیابی استقامت قلبی ـ 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 مناسب جهت 

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

قدرت و استقامت عضلانی

پس از پایان این درس و یادگیری مفاهیم قدرت و استقامت عضلانی از فراگیرانتظار می رود:
1ـ در هریک از قابلیت های قدرت و اســتقامت عضلانی، حداقل برای عضلات بزرگ بدن خود برنامۀ تمرینی تنظیم نماید.  

2- برای هریک از قابلیت های قدرت و استقامت عضلانی، حداقل یک تمرین مناسب را اجرانماید.
3ـ با استفاده از اجرای تمرین، روش های تمرین مقاومتی را به تفکیک مشخص کند. 
4- نحوۀ صحیح تعیین حداکثر وزنه مناسب برای تمرین های مقاومتی را تعیین کند.

5ـ توصیه های مربوط به تمرینات مقاومتی را درحین اجرای این تمرینات رعایت نماید.
6 ـ قدرت و استقامت عضلانی را با هم مقایسه کند.

7ـ کاربرد هریک از قابلیت های قدرت و استقامت عضلانی را در زندگی روزمره مشخص کند.
8 ـ مصداق های قدرت و استقامت عضلانی را در رشته ورزشی مورد علاقه خود بیان نماید.
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    بسیاری از مشکلات جسمانی و حتی روانی در انسان به آمادگی عضلانی برمی گردد. 
کاهش قدرت عضلانی، کاهش اســتقامت عضلانی، بی تعادلی در گروه های عضلانی و... 
از جمله عواملی هستند که در بروز مشکلات جسمانی نقش دارند. بنابر این برای اینکه 
بتوانیم یک زندگی طبیعی و سالم داشته باشیم، حفظ حداقل سطح قدرت و استقامت 
در عضلــه یا گروه عضلات بدن حائز اهمیت اســت. این امــر باعث جلوگیری از ضعف 
عضلانی و یا عدم توازن بین گروه های عضلانی شــده و تناســب خوبی را در بدن ایجاد 

کرده، تا اجرای مطلوب حرکات مختلف در بدن میسر شود.
    بسیاری از دردهای جسمانی، مشکلات مرتبط با ناهنجاری های قامتی، عملکرد خوب 
و مناســب بدن در کارهای روزانه، کاهش آسیب دیدگی ها، افزایش عملکرد ورزشکاران 

در رشته های ورزشی مختلف،نیازمند تقویت عضلانی بدن است.
از آنجــا که قدرت و اســتقامت عضلانی هر دو از یک جنس هســتند و تنها در اجرا و 

عملکرد با هم تفاوت دارند، این دو بحث در این فصل با هم آورده شده است.

 تعریف قدرت و استقامت عضلانی  
قدرت عضلانی

    قدرت یکی از مهم ترین قابلیت های آمادگی جســمانی محسوب می شود و قابلیتی 
اســت که اگر به طور صحیح در عضلات بدن تقویت شــود، پایۀ مناســبی برای دیگر 
قابلیت های جسمانی است. انسان در طول فعالیت های روزانۀ خود به طور مکرر با قدرت 
سر 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 عضلانی و در کنار آن اســتقامت قلبی ـ 

تنفسی به عنوان دو قابلیت مهم آمادگی جسمانی پی برد :
    فرض کنید ســاختمان چند طبقه ای در حال ســاخت اســت. برای اینکه  در این 
ساختمان بتوان تعداد طبقات مورد نظر را ساخت، لازم است تا پایه ریزی اولیۀ ساختمان 
و اسکلت بندی آن بسیار محکم و قوی در نظر گرفته شود. در تکمیل و ساخت طبقات 
نیز لوله کشــی آب، گاز، برق، تلفن و... نیز از اصول مهم و اساســی ساختمان است. در 
مثال بالا، پایه ریزی اولیه و اســکلت بندی حکم عامل قدرت در بدن انســان را دارد و 
 ـ تنفسی است که  لوله کشــی ها در حقیقت به نوعی همان بحث توسعه استقامت قلبی  

سازگاری های لازم را در بدن ایجاد می کند.
پس می توان قدرت عضلانی را این گونه تعریف کرد:

 قدرت عضلانی عبارت است از توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات  
برای تولید حداکثر نیروی لازم برای غلبه بر یک مقاومت.
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استقامت عضلانی
استقامت عضلانی به توانایی عضله یا گروهی از عضلات برای اجرای مجموعه ای 
از انقباض های تکراری یا تولید نیروی ثابت در یک دوره زمانی گفته می شود. 
    ملاحظه می شــود که قدرت و اســتقامت عضلانی دارای وجوه مشــترک بسیاری 
بوده و تنها تفاوت شــان در تعداد تکرار ها و یا زمان انجام تمرین اســت. 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 
اســت. اگر تعداد تکرار  20 تا 25 و یا بالاتر باشــد، آن را استقامت عضلانی می نامند.    
قدرت عضلانی رابطه نزدیکی با اســتقامت عضلانی دارد. به طوری که با افزایش قدرت 
عضلانی، استقامت عضلانی نیز افزایش می یابد. با این وجود، متخصصین امر در تربیت 
بدنــی و ورزش معتقدند که برای افراد معمولی، افزایش اســتقامت عضلانی مهم تر از 
قدرت عضلانی اســت، زیرا استقامت عضلانی برای انجام فعالیت های روزمره حیاتی تر 

است.
چند نکته مهم درخصوص استقامت عضلانی:

• استقامت درحقیقت توانایی برای باقی ماندن است.
• استقامت به مدت زمانی اشاره دارد که فرد بتواند فعالیتی را با شدت معین اجرا کند.
• به فردی دارای استقامت می گویند که زود خسته نشود یا درحین خستگی بتواند 

به فعالیت خود ادامه دهد.
•ظرفیت هوازی، ظرفیت استقامتی ورزشکار را تعیین می کند. یعنی فردی که استقامت  

قلبی ـ تنفسی بالایی دارد، می تواند از استقامت عضلانی خوبی نیز برخوردار باشد.
    بــه برنامه تقویت قدرت و اســتقامت عضلانی، برنامــه تمرینات مقاومتی گفته 
می شــود.برای معرفی و اجرای این تمرینات لازم است تا با اصطلاحاتی که در این نوع 

تمرینات به کار گرفته می شود، آشنایی پیدا کنیم.  

مفاهیم عمومی در تمرینات مقاومتی 
•یک تکرار بیشــینه1 : حداکثر وزنه ای که به وســیلۀ یک عضلــه یا گروه عضلانی 
مربــوط، فقط برای یک بار اجرا شــود. به عنوان مثال، در یک حرکت پرس ســینه، 
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 
در منابع لاتین )1RM(  قید می شود.«ت ب « استفاده می شود.  
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تکرار بیشــینه برای این شخص در بخش عضلات سینه ای، 100 کیلوگرم خواهد بود. 
•تکرار: تعداد حرکات انجام شده در یک نوبت را گویند. مثلًا 8 حرکت پرس سینه 

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

•نوبت،دوره یا سِت: به تعداد معینی از تکرارهای متوالی یک حرکت گفته می شود.  
به عنوان مثال: سه نوبت یا سه دور حرکت پرس سینه با 8 ت ب انجام شود. البته پس 

از هر نوبت استراحت نیز لازم است.  

•عضله یا گروه عضله: منظور عضله یا گروهی از عضلات اســت که در یک مفصل 
مسئولیت مشابهی دارند. مثلا عضله دو سر بازوئی که وظیفه اش خم کردن مفصل 

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

•انقباض پویا : هنگامی که با اعِمال نیروی عضلانی، حرکت در مفصل قابل مشــاهده 
باشــد، به آن انقباض پویا می گویند در حرکت خم شدن مفصل زانو، این حرکت قابل 

مشاهده است. 

•انقباض ایستا : 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 تمرین مقاومتی
    برای تقویت و آمادگی عضلانی، روش های متفاوتی وجود دارد که به هدف و برنامه 
تمرینی بســتگی دارد. با توجه به اینکه در یک تمرین عضله چگونه منقبض می شود، 

روش های تمرینی زیر وجود دارد :

روش هم طول یا ایستا )ایزومتریک(1 : 
  این روش شــامل فعال ســازی عضله بدون تغییر طول آن است. در این حالت بدون 
این که در مفصل مورد نظر حرکتی مشــاهده شــود، نیروی انقباضی اعمال می شود. 
مانند زمانی که کنار دیوار ایســتاده ایم و با دســت خود به آن نیرو وارد می کنیم. یا 
دمبل را در دســت گرفته ایم و در یک شرایط خاص آن را ثابت نگه داشته ایم. در هر 
دو مثال بالا بدون این که حرکتی مشــاهده شود، عمل انقباض عضله صورت می گیرد.

روش هم تنش )ایزوتونیک(2 : 
    نوعی تمرین مقاومتی پویاســت که به وســیلۀ آن با انقباض عضله، حرکت در طول 

سه سر بازو با دمبل

نیرو وارد کردن به دیوار
      )نمونه ای از انقباض ایستا(

  1-Isometric 2 -  Isotonic
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دامنــه حرکتی مفصل انجام می گیرد. مثل حرکت جلو بازو با دمبل که در این حرکت، 
فرد دمبل مورد نظر را در دســت می گیرد و آن را تا جایی که امکان دارد بالا می آورد.
در این شــرایط مفصل آرنج تا آخرین وضعیت خــود از نظر دامنه حرکتی، به حرکت 
خود ادامه می دهد. این روش متداول ترین روش تمرینات مقاومتی اســت.برای اجرای 
تمرین هم تنش انواع مختلفی از حرکات با استفاده از وزنه های آزاد مانند دمبل و هالتر 

و دستگاه 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 دســتگاه میسر نیست.در مورد تمرینات پلیومتریک 

در فصل 7،توضیحات مربوط آورده شده است.

روش های تقویت عضلانی در تمرینات مقاومتی:
    اساســاً تمرینات مقاومتی برای تقویت دو قابلیت قدرت و اســتقامت عضلانی بر دو 
محور اصلی سلامت و قهرمانی استوار است. طبق تحقیقات دانشکده طب ورزش آمریکا، 
حداقل دو جلســه تمرین در هفته، با انتخاب 8 تــا 10 حرکت، ) هر حرکت 8 تا 12 
تکرار در یک نوبت (، می تواند اهداف مربوط به محور سلامت را تحقق بخشد. البته بهتر 
است که این تمرینات بعد از انجام تمرینات استقامت قلبی ـ تنفسی برنامه ریزی شود. 
    در ادامه برای هر کدام از روش های هم طول و هم تنش، الگوهای کلی برای طراحی 

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

برنامه تمرین مقاومتی به روش هم طول
    این روش با کمترین هزینه در هر مکان و زمانی حتی بدون وســیله قابل اجراست. 
مانند زمانی که روی صندلی نشســته ایم و با اراده خود عضلات پا را برای چند لحظه 
منقبض و بعد رها می کنیم. برای افزایش قدرت با اســتفاده از روش تمرینی هم طول، 
هــر عضلــه یا گروه عضلانی به مــدت 6 تا 12 ثانیه منقبض و ســپس به اندازه کافی 
اســتراحت داده می شود. تحقیقات نشــان داده اســت که با انجام این روش، به طور 

متوسط 5 درصد در هفته، افزایش قدرت در عضلات قابل ملاحظه است. 
    این روش محدودیت هایی نیز در مورد افزایش قدرت و اســتقامت عضلانی دارد.به 
هر حال این گونه حرکات اگرچه با وســایل و تجهیزات ســاده اجرا می شوند، امّا باعث 

افزایش سریع در قدرت، مخصوصاً در افراد مبتدی است. 
جدول 1-4 نمونه ای از برنامه تمرین به روش هم طول را نشان می دهد.
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شکل های 1ـ4 تا 13ـ4 نمونه تمرینات ایستا یا هم طول را نشان می دهد که با کمک 
مربی خود می توانید برای همه عضلات مدنظر این تمرینات را مشــخص و با توجه به 

جدول 1ـ4، یک برنامه تمرینی قدرتی یا استقامتی تنظیم نمایید.

 

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

حداقل 2-3 و حد اکثر 5 جلسهحداقل 2-3 و حد اکثر 5 جلسهتعداد جلسات تمرین در هفته

جدول 1- 4 . شاخص های تمرینی پیشنهادی برای تمرینات مقاومتی به روش هم طول 
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شکل 6-4 : فشار دادن دست هاشکل 5-4 : کشیدن دست ها

شکل9-4 : کشیدن حولۀ پشت پاهاشکل 8-4 : فشاردادن حلقۀ 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 حولۀ زیرپا
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مهم ترین بخش برنامه ریزی تمرینات مقاومتی مربوط به روش هم تنش است که با 
جزئیات بیشتری ارائه می شود.

برنامه تمرین مقاومتی به روش هم تنش
    ابتــدا از تمرینات مقاومتی مربوط به تقویت قدرت شــروع می کنیم. اگر منظور از 
اجرای تمرین برای حفظ و توسعه سلامت است، به نظر می رسد که توصیه آقای کوپر 

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

    البته لازم است افراد حتماً با حضور مربیان خود به اجرای تمرینات قدرتی بپردازند 
و افراد مسن نیز از تمریناتی استفاده کنند که حداقل چند مفصل در هر حرکت درگیر 
باشــد. مطمئناً افراد پس از اینکه تجربه کار با وزنــه 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 شده است. اما توجه داشته باشید که هدف تمرین، میزان آمادگی 

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

 

 درباره تمرینات اســتقامت عضلانی نیز جدول3-4 می تواند کاربرد داشته باشد. آنچه 
که در این تمرینات حائز اهمیت اســت، تحت عنوان توان استقامت از آن یاد می شود، 
با این روش فرد می تواند ســطح 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 یک ت ب

بچه ها

3-2

2-1

1

12-8

12-8

تعداد جلسه در هفته

2کمتر یا    مساوی 70  درصد   یک  ت ب

   70 تا80 درصد یک ت ب

جدول2-4. برنامه تمرین قدرتی با اهداف سلامتی

جدول 3-4. راهنمایی هایی برای طراحی برنامه های تمرین قدرتی هم تنش

   قدرت )مبتدی (
   قدرت )پیشرفته (
  تونوس عضلانی

  استقامت

   حجیم سازی)پیشرفته(

  شدت تمرین

80-85 درصدیک ت ب

80-90 درصدیک ت ب

  70-60 درصد یک ت ب

 کمتر یا مساوی 60
درصد یک تاب

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

*

* تونوس عضلانی در اینجا یعنی افزایش انقباض عضلانی
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درحین فعالیت های ورزشی و حتی فعالیت های روزانه است. 
در جدول 4-4 نوع اســتقامت به سه بخش تقسیم شده است که بسته به فعالیت های 

مورد نظر می توان هریک از انواع استقامت را انتخاب و اجرا نمود. 
جدول 4ـ4. انواع تمرینات استقامت و برنامه تمرینی متناسب با آن

چند نکته درباره تمرینات مقاومتی
    به منظور اجرای برنامه کلی تمرینات مقاومتی، لازم اســت به این نکات توجه شود.

نکته اول :  با توجه به هدف برنامه،کار خود را پیش ببرید. همان طور که جدول ها نشان 
می دهند، برنامه توســعه قدرت و استقامت عضلانی برای مقاصد مختلفی طراحی شده 
اســت که نیاز عمومی ورزشکاران را نیز تأمین می کند. افرادی که به تازگی می خواهند 
تمرینات مقاومتی را اجرا کنند، ابتدا نیاز اســت تا چند هفته برای آمادگی بدن خود، 
فعالیت های ســاده تر را انتخاب و سپس با وزنه های سبک تر تمرین با وزنه را شروع و 
بعــد از اینکه کاملًا با آن عادت کردند، بخش اصلی مربوط به برنامه خود را آغاز کنند.

نکته دوم: شــدت تمرین اســت. منظور از یک تکرار بیشــینه ) ت ب (، اندازه گیري 
حداکثر مقدار وزنه اي اســت 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 ×2 ( – 100 = یک تکرار بیشینه

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

یک تکرار بیشینه حاصل می شود.      70 = ) 15 × 2 ( - 100
70 درصد یک تکرار بیشــینه 50 کیلوگرم خواهد شــد. بنابرایــن 100 درصد یک 
تکرار بیشــینه حدوداً با اعتباري بــالا، 70 کیلوگرم خواهد بود. این 70 کیلوگرم، یک 
تکرار بیشــینه برای این ورزشــکار اســت 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 یک ت ب

50-30 یک ت ب

بیش از 100 یک 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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 عضلانی می توان درصد های مورد نظر را مشخص و اجرا نمود.

نکته ســوم: تکرار و نوبت تمرین است. منظور این است که فرض کنیم فردی همان 
حرکت پرس ســینه را می خواهد در برنامه خود قــرار دهد. برای این کار حرکت باید 
6 – 8 تکرار و ســه نوبت انجام شــود. حال اگر این عمل ســه جلسه در هفته صورت 
گیرد،انجام حرکت پرس ســینه برای یک هفته طبق برنامه، درست انجام شده است. 

نکته 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 ایمنی در تمرینات 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. 
* ســعی کنید در هنگام تمرین با وزنه های آزاد، تنها نباشــید و حتماً یک نفر کمکی 

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

از آنها را به خوبی فرا بگیرید.
* بــا توجه به میزان آمادگی خود، برنامه تمریــن با وزنه را طراحی کنید و در اجرای 
برنامه و پیشــرفت خود عجله نکنید. هر چقدر پیشــرفت تمرینات تدریجی تر باشــد، 
ســازگاری ها بهتر صورت می گیرد و درصد آســیب ها هم به نحو چشــمگیری پائین 

می آید و از همه مهم تر، فشاربیش 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.  با انجام این عمل، عضلات موافق و مخالف مورد استفاده قرار می گیرد. 

* ابتدا از تمرین با عضلات بزرگ تر شروع کنید. 
* حرکات را طوری طراحی کنید که عضلات 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 اجــرای تمرین های با وزنه، حتماً بــا معلمان، مربیان و بطورکلی متخصصان این 
امر مشورت کنید. 

* بــه منظور جلوگیری از کا هش احتمالی دامنه حرکتــی در طول تمرینات با وزنه، 
حتماً قبل و بعد تمرین، تمرینات کششی را به خوبی انجام دهید. 
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در ادامه نمونه های تمرین با وزنه آورده شــده است که می توان با توجه به امکانات در 
دســترس، آنها را انتخاب و به اجرا گذاشت. با توجه به تعداد تکرار هر تمرین می توان 

به هدف تمرین، که قدرتی است یا استقامتی، دست پیدا کرد.

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 تمرینات 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 با دستگاه عضلات 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 35-4: پرس سینه

شکل 34-4: اسکات یک پا با دمبل

شکل 36-4: حرکت با دمبل از پهلو
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خودآزمایی
1- قدرت و استقامت عضلانی را تعریف کنید.

2- منظور از تمرینات مقاومتی چیست؟
3- قدرت و استقامت عضلانی 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 فراگیر انتظار می رود:
1- انواع روش های انعطاف پذیری را در یک اجرا با هم مقایسه نماید.

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

4ـ 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.

6ـ 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 پذیری1
    انعطــاف پذیــری به عنوان یکــی از قابلیت های مهم آمادگی جســمانی مرتبط با 
سلامتی است اما در بخش مرتبط با اجرا نیز کاربرد فراوانی دارد. یک فرد برای اینکه 
در طول زندگی خود بخواهد زندگی روان و ســالمی را پشت سر بگذارد، لازم است تا 
از یک ســطح انعطاف پذیری مطلوبی برخوردار باشــد. هرگونه کاهش دامنه حرکتی 
مفصل2 که پیامد آن محدودیت حرکت باشد، عامل بروز مشکلاتی است که در جامعه 
به وفور قابل مشــاهده است. بسیاری از ناراحتی های حال حاضر افراد جامعه به دلیل 

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

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

بــه عبــارت دیگر، حداکثــر دامنه حرکتــی هر مفصل کــه قادر به حرکت باشــد، 
انعطــاف پذیری نامیده می شــود. ماننــد مفصل زانو که محل اتصال اســتخوان های 
ران و درشــت نــی پا اســت. اما بهتریــن تعریف انعطــاف پذیری عبارت اســت از 
دامنه حرکتــی ممکن حول یــک مفصل معیــن یا گروهــی از مفاصل.

به اعتقاد کارشناســان و متخصصان علــم ورزش، برای اجرای مطلوب حرکات بدنی و 
رشــته های مختلف ورزشی، انعطاف پذیری یک ضرورت محسوب می شود. رشته های 
مختلف ورزشی هرکدام از یک سطح 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. 

   
   

1 -Flexibility
2- محل اتصال دو سر استخوان است که با توجه به میزان حرکت آنها به سه دسته متحرک، نیمه متحرک و 

غیر متحرک تقسیم می شوند.
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روش های توسعه انعطاف پذیری
    برای توسعه و گسترش انعطاف پذیری مفاصل بدن، روش های زیادی وجود دارد. تمرینات 
کششی تمریناتی هستند که با حفظ استحکام مفصل، سعی در بالا بردن ظرفیت دامنه 
حرکتی آن دارد. سه روش کلی برای اجرای تمرینات کششی وجود دارد. انجام هر یک از این 
روش ها، مستلزم دانستن اطلاعات مربوط به آن است تا ضمن جلوگیری از بروز آسیب ها 
بتوان به اهداف مورد نظر نیز نائل آمد. روش های اجرای تمرینات کششی عبارت اند از :

1- کشش ایستا )ساکن(1                               
2- کشش پویا ) بالستیک(2                                    

3- کشش پی ان اف3                                                       

کشش ایستا
    کشش ایستا وضعیتی  است که عضله تا بالاترین حد ممکن، بدون وارد کردن نیرو و 
فشار کشش داده شود. در حالتی که این کشش 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 مشهور است. در اجرای این تکنیک،عضله مخالف حرکت 
کشــش باید کاملًا شل باشد تا کشــش به راحتی انجام شود. مثلًا زمانی که در حالت 
ایســتاده به جلو خم می شویم و انگشتان دســت را به زمین می رسانیم، در این حالت 
عضلات موافق حرکت که همان عضلات پشت ران )همسترینگ( است، کشیده شده و 

عضلات مخالف حرکت یعنی عضله چهارسر رانی، کاملًا 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.  
    کشــش ایستا یکی از مطمئن ترین کشش هاســت و به نسبت سایر روش ها دارای 
کارآمدی بالایی اســت. استفاده از این روش برای مرحله گرم کردن بدن،  مرحله سرد 
کــردن و بین فواصل تمرین باوزنه توصیه می شــود. هم چنیــن این روش برای افراد 
مبتدی و کم تحرک نیز توصیه می شــود تا از این تکنیک برای افزایش انعطاف پذیری 

مفاصل بدن خود استفاده کنند. 

)PNF (

1- Static Stretching                2- Ballistic Stretching

 3- Proprioceptive Neuronmuscular Facilitation Stretching
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کشش پویا )بالستیک(
    شامل حرکات فعال یا حرکات جهشی و سریع همراه با کشش عضلات تا حد ممکن 
است. به عبارت دیگر در این تکنیک، از انقباض های پی در پی عضله موافق برای ایجاد 

کشش سریع در عضله مخالف استفاده می شود، مانند حرکت پروانه از پهلو. 
    کشــش پویا به دلیل انقباض های ســریع و کوتاه ایجاد شــده، می تواند باعث درد 
عضلانی شــود. به همین خاطر توصیه می شــود که این حرکات بعد از کمی گرم شدن 
بدن و پس از تمرینات کششــی ایســتا انجام شــود و تا حد ممکن کنترل شده باشد. 
تعداد اجرای حرکات به روش کشــش پویا متغیر اســت و از 8 تا 16 تکرار یا بیشــتر 
   قابل انجام اســت. تعداد اجرا بســتگی به نوع حرکت و دشــواری و آســانی آن دارد. 
جدول 1-5 خلاصه ای از معایب و محاسن این سه روش کشش را برای آگاهی بیشتر 

ارائه نموده است. 

 

 

عامل

زیاد

متوسط

پی ان اف

خوب

عالی

عالی

کم

کم

کم

ایستا

خوب

ضعیف

خوب

زیاد
متوسط

زیاد

تابی یا پویا

مؤثر 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

کشش پی ان اف

خوب

عالی

عالی

کم

کم

کم

کشش ایستا

خوب

ضعیف

خوب

زیاد

متوسط

زیاد

کشش تابی یا پویا

مؤثر 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

کشش پی انِ افِ  
    این تکنیک نخســتین بار توســط فیزیوتراپیســت ها برای درمان بیماران مبتلا به 
مشــکلات عصبی ـ عضلانی مثل فلج، استفاده شــد. اخیراً از این روش به عنوان یک 
تکنیک در تمرینات کششــی استفاده می شــود. تمرینات کششی به روش پی ان اف 
احتیاج بــه آموزش دارد و انجام آن بــدون گذراندن دوره های آموزشــی لازم، کمی  
دشــوار    و ممکن است خطر آفرین باشــد. در روش پی ان اف، علاوه بر کشش عضله، 

انقباض عضلانی نیز به نوعی مشاهده می شود.

مطالعه آزاد
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برنامه تمرینات انعطاف پذیری
    به طور کلی تمرینات انعطاف پذیری را به مرحله عمومی و اختصاصی تقسیم می کنند. 
متخصصیــن امر ورزش و تربیت بدنی معتقدند که پیش از مرحله بلوغ، انعطاف پذیری 
باید به صورت همه جانبه، کامل و به شکل عمومی توسعه یابد و مرحله تخصصی شدن 
به بعد از بلوغ سپرده شود. تفاوت انعطاف پذیری عمومی و اختصاصی در این است که 
در بخش عمومی صرف نظر از رشــته ورزشی و نیاز اختصاصی تمامی مفاصل و عضلات 
مربوط در برنامه توســعه قرار می گیرند. اما در بخش تخصصی، نیازهای بدنی و رشته 

ورزشی که فرد در آن فعالیت دارد، به شکل ویژه ای تعیین کننده است. 
    به هر ترتیب، به دلیل تأثیر زیاد انعطاف پذیری در جلوگیری از افزایش آســیب ها 
و مشــکلات جسمانی و اینکه ورزشکار با داشتن انعطاف پذیری مطلوب دارای عملکرد 
بهتری اســت، برنامه تمرینات انعطاف پذیری همیشه توصیه می شود؛ اما برای آگاهی 
بیشتر،  جداول 2-5 تا 4-5 در تنظیم برنامه های تمرینی انعطاف پذیری به شما کمک 

زیادی می کند. 
  

               مطالعه آزاد:

 

جدول 2-5. مدل زمان بندی تمرینات انعطاف پذیر

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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مسابقات آماده سازی مراحل تمرین

تمرینات محدوده  و   هدف 
   انعطاف پذیری

روش های تمرین

انعطاف پذیری بهبود  و   اصلاح 
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 

جــدول 3-5. زمان بندی پیشــنهادی انعطاف پذیــری برای یک برنامه ســالیانه در مرحله پس از بلوغ

کشش ایستا یا پی ان اف نوع حرکت

10 تا 12 حرکت در یک جلسه تعداد حرکت

حداقل سه روز در هفته، ترجیحاً هر روز تکرار

کشش تا آستانه درد و سوزش شدت

10 تا 30 ثانیه زمان هر کشش

3 تا 5 تکرار هر حرکت

هرجلسه 15 تا 30 دقیقه مدت

در یک نگاه کلــی، برای برنامه ریزی تمرینات انعطاف پذیری، اســتفاده از برنامه زیر 
توصیه می شود:

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

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

* پیــش از هرگونــه حرکــت کششــی شــدید، دقــت داشــته باشــید کــه بدن 
از دویــدن آرام کمــک بگیریــد.  ایــن کار می توانیــد  باشــد.برای  گــرم شــده 
* بهتر است حرکات کششی در ابتدا با فشار کمتر انجام شود و رفته رفته که آمادگی 

بدنی افزایش می یابد، فشار را افزایش دهید. 
* بــرای اینکــه انعطاف پذیــری در دامنــه حرکتــی مفصــل افزایش یابــد، اصل 
افزایش بار یا فشــار تمرین را در نظــر بگیرید. به عبارت دیگر، به مرور که جلســات 
تمریــن پیش می رود، فشــار وارد بــه مفاصل و عضلات بیشــتر شــود. حتماً توجه 
داشــته باشــید که این امر هر چقدر تدریجی تر باشــد، ســازگاری آن بالاتر اســت. 
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* در افزایش بار یا فشــار تمرین توجه داشــته باشــید که هنگام حرکت کششی، این 
کشش به گونه ای نباشد که باعث ناراحتی شود. 

*کشــش بیش از اندازه ) تا جایی که احســاس درد می شــود( باعث آسیب مفصلی یا 
عضلانی خواهد شد.

*یادتان باشــد که انعطاف پذیری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها 
انجام گرفته است. بنابراین در برنامه تمرینی خود سعی کنید به تمامی مفاصلی که قصد 

افزایش انعطاف پذیری آن را دارید، توجه داشته باشید.
* اگر در حین اجرای تمرینات انعطاف پذیری، احســاس درد دارید، این احتمال وجود 
دارد که در جایی از اجرای حرکت مشکل وجود دارد یا حرکت به اشتباه اجرا شده است.
* در هنگام فعالیت های کششــی در ناحیه گردن و کمر، از باز شدن و یا تا شدن بیش 

از حد این نواحی بپرهیزید. 
* در مقایســه 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.
* ابتــدا از بخش هایی از بدن شــروع کنید که عضلات آن ســخت تربــوده و انعطاف 

ناپذیرترند.
* اگر عضلات 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 بکشــید و نفس را در 

سینه حبس نکنید.
* از روش کششــی تابی یا پویا زمانی اســتفاده کنید که در مفاصل و عضلات آمادگی 

لازم ایجاد شده باشد.
* در اجرای حرکات کششــی دو نفره و یا با وســیله به فشار وارده به مفصل و عضلات 

حتماً توجه کنید که بیشتر از آستانه درد و تحمل نباشد. 
* ابتدا حرکات کششــی به روش ایستا 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 تمرینات انعطاف پذیری

شکل1-5: کشش عضلات 
ناحیه پشت 

عضلات  کشش   : شکل5-2 
ساق و روی پا

شکل3-5 : کشش عضلات 
پشت

: کشش   5-4 شکل 
عضلات ناحیه سینه

شکل 5-5 : کشش عضلات 
پشت ساق پا وآشیل

شکل 6-5 : کشش عضلات 
ناحیه پهلو)نشسته(

شکل 7-5 : کشش عضلات 
ناحیه شانه

شکل 8-5 : کشش عضلات ناحیه 
کتف

شکل 9-5 : کشش 
عضله سه سربازو

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

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

شکل 12-5 : کشش 
عضلات دست و شانه

شکل 13-5 : کشش عضلات 
ناحیه پشت و سرینی

شکل 14-5 : کشش عضلات 
ناحیه پشت پا وکمر

شکل 15-5 : کشش 
عضلات ناحیه پشت پا

شکل 16-5 : کشش عضلات 
ناحیه شانه و دست

شکل 17- 5 کشش عضلات 
ناحیه پشت و پاها)نشسته(

شکل 18-5 : کشش عضلات 
ناحیه پشت پا وآشیل)نشسته(

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

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

شکل 21-5 : کشش 
عضلات پهلو)نشسته(

: کشش عضله  شکل5-22 
چهارسررانی
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خودآزمایی
1- انعطاف پذیری را تعریف کنید. 

2- چه روش هایی برای توسعۀ انعطاف پذیری وجود دارد ؟ فقط نام ببرید.
3- برای اجرای مطلوب تمرینات انعطاف پذیری، چه توصیه هایی را لازم است مورد 

توجه قرار دهیم ؟ شش مورد را بیان کنید.
4- 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:

1ـ روش اندازه گیری ترکیب بدنی را توضیح دهد.
2ـ با استفاده از روش BMI شاخص توده بدن خود را تعیین کند.

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

5 ـ درصد چربی مورد نیاز بدن خود را محاسبه کند.
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ترکیب بدنی
    وقتی صحبت از ترکیب بدنی پیش می آید، شــاید اولین تصور چاقی و یا لاغری به 
ذهــن خطور کند. ترکیب بدنی به نوعی کنترل وزن به حســاب می آید. اگر وزن بدن 
از حد مطلوب خود خارج شــود، مطمئناً شرایط ویژه ای برای فرد بوجود خواهد آمد. 
افزایش چربی زیر پوســتی ابتدا اضافه وزن و در نهایت چاقی را به دنبال دارد. همین 

طور ممکن است که فرد به دلیل مشکلاتی، 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 هســتیم تا درصد مناسبی از چربی بدنی حاصل شود و کاهش یا افزایش 
آن که هر دو به نوعی برای فرد مخاطره آمیز اســت، مورد توجه قرار گیرد.همان طور 
که افزایش چربی در بدن، سلامتی را به خطر می اندازد و فرد را با بیماری های متعدد 
مواجه می ســازد، کاهش چربی نیز بخشــی از فعالیت های فیزیولوژیکی بدن را دچار 
اختلال می کند. ســاختمان سلول، ذخیره سوخت، تبادل حرارتی، انتقال ویتامین ها و 

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

    ترکیــب بدن به مقادیر نســبی ترکیبات گوناگون موجود در بدن گفته می شــود. 
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 ترکیب بدنی
    بــه طورکلــی ترکیب بدن بــه دلیل اینکه با تندرســتی افراد ســروکار دارد و در 
فعالیت های بدنی نیز روی عملکرد ورزشــی مؤثر است، در بخش قابلیت های جسمانی 
مورد مطالعه قرار می گیرد. افزایش چربی بدن و متعاقب آن اضافه وزن و چاقی، علاوه 
بر اینکه تندرستی را به خطر می اندازد، باعث می شود تا فرد در اجرای مطلوب ورزشی 

خود نیز دچار مشکل شود.   

ساختار، اندازه و ترکیب بدنی
    در ارزیابی ترکیب بدن افراد، توجه به این امر ضروری اســت که به طور کلی بدن 
انسان در سه ترکیب عضلانی، لاغر و چاق قابل تقسیم است. زمینه اصلی این سه تیپ 
بدنی به صورت ارث به فرد منتقل می شود. بنابراین زمانی که می خواهیم ترکیب بدنی 
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یک فرد را مورد ارزیابی قرار دهیم، توجه به سه تیپ بدنی یاد شده ضرورت دارد. 

اندازه گیری چربی بدن
    قبلًا اشــاره شد که چربی اضافی بدن، تندرستی فرد را با مشکل مواجه می کند. در 
فعالیت های بدنی افزایش چربی عملکرد ورزشی را تحت تأثیر قرار می دهد. متخصصین 
و دانشمندان ورزشــی معتقدند که در جریان ارزیابی ترکیب بدن، اندازه گیری چربی 
بدن به مراتب ارزشــمندتر از دانستن قد و وزن است. به گونه ای که چربی اضافی بدن 
بر روی سرعت، استقامت، تعادل و چابکی اثر منفی دارد و در فعالیت هایی که بدن در 
فضا حرکت می کند )مثل پرش ها(، با کاهش عملکرد همراه است. در بعضی فعالیت ها 
مانند شــنا درصد مناسبی از چربی در اجرای بهتر ورزشــی فرد تأثیر مثبت دارد. در 
جدول 1 – 6 درصد چربی بدنی مناسب در برخی رشته های ورزشی اشاره شده است. 

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 )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

فوتبال
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 حداقل )مرزخط( 

درصد چربی
زنانمردان

سطح

6-14
15

16-24

9-22
23

24-31

≥ 5

≤ 32

≥ 8

≤ 25

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

ج ـ شکم

د ـ کنارشکمهـ ـ عضله سه سر

ب ـ سینهالف ـ ران

جدول 2-6. ارزیابی درصد چربی بدن مردان و زنان ورزشی

شــکل 1-6 نحوۀ اندازه گیری چربی 
زیرپوستی به وسیلۀ کالیپر
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وزن مطلوب کدام است؟
    اندازه گیری های متعددی وجود دارد که می توان وزن مطلوب را به دست آورد. یکی 
از این اندازه گیری ها، شــاخص بی ام آی )BMI(1 نام دارد. کافی است اندازه وزن به 
کیلوگرم و اندازه قد به متر را در معادله زیر قراردهید تا پس از محاســبه، 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 شــاخص تــوده بــدن نــام دارد و واحــد اندازه گیــری آن کیلوگــرم برمترمربع اســت.

  البته این شاخص بیشتر برای بزرگسالان استفاده می شود و به دلیل اینکه برای کشور 
ما هنجاریابی نشده اســت، استفاده از آن خیلی دقیق نیست. نکته دیگر اینکه ممکن 
است بعضی افراد )مانند ورزشکاران( چون بدنی عضلانی 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 مشــخص 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 mass index                  شاخص توده بدن
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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× 2/7 ( + 48 = وزن ایده آل
A = 2/5 تفاضل بلندای قامت با عدد 150، تقسیم بر

ب( وزن ایده آل برای زنان :
) A×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 ( = 48 + ) 2/7 × 8 ( = 69/6×2/7 ( + 48 = وزن ایده آل

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

د( وزن مطلوب برای زنان : 
)B × 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 ( = 61 + ) 1/4 × 5/2 ( = 68/28×1/4 ( + 61 = وزن مطلوب

بیشتر بدانیم:
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 با اســتفاده از فرمول های بالا می توان تا حد دقیق تری وزن مناســب را محاسبه کرد. 
البته به خاطر داشــته باشید که این فرمول ها برای افراد با جثه متوسط است. اگر جثه 
فرد کوچک باشــد، ده درصد وزن محاســبه 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 ســال نیز ده درصد به وزن محاســبه 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 سلامتی و عملکرد 
ورزشکار مضر است. راه ساده این اندازه گیری، تخمین آن است که با استفاده از تعیین 

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

2- وقتی صحبت از وزن مطلوب به میان می آید، منظور چیست؟
3- با توجه به اندازۀ قد و وزن، شاخص بی ام آی خود را محاسبه کنید.  

4- با توجه به شــاخص BMI خود،وزن مطلوب خود را محاســبه کنید و با وزن فعلی 
خود مقایسه نمائید.

5- با توجه به شــاخص BMI، وزن مطلوب یکی از دوستان هم گروه خود را محاسبه 
و با وزن فعلی او مقایسه نمائید.



51

  

  

بخش سوم

آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت

  
    به اعتقاد متخصصان ورزش، تعدادی از اجزاء آمادگی جسمانی بیشتر در فعالیت های 
ورزشی و بدنی کاربرد دارند. به عنوان مثال یک ورزشکار بسکتبال به سرعت و چابکی 
بالایی نیاز دارد، اما یک ورزشــکار وزنه بردار به قدرت و یک پرتابگر دیســک یا وزنه 
بیشتر به توان عضلانی احتیاج دارد. به همین دلیل است که به تعدادی 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

تــوان

پس از پایان این درس از فراگیرانتظار می رود:
1ـ مفهوم توان را بیان کند.

2ـ روش های تمرینی مربوط به افزایش توان را دسته بندی کند.
3ـ حداقل یک نمونه تمرین مربوط به افزایش توان را اجرا کند. 

4ـ یک برنامه تمرینی مربوط به توان را با توجه به رشــته ورزشــی خود تنظیم کند.
5ـ برنامه تمرینی تنظیم شده مربوط به توان را با توجه به رشته ورزشی خود اجرا نماید. 

6 ـ نمونه هایی از کاربرد توان در رشته های مختلف ورزشی را با هم تطبیق نماید. 
7ـ حداقل یک آزمون مربوط به ارزیابی توان خود را شناسایی کند.

8 ـ حداقل یک آزمون مربوط به ارزیابی توان خود را به اجرا در آورد.
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تعریف توان
    تــوان یکی از قابلیت های آمادگی جســمانی مرتبط با اجرا یا مهارت اســت که در 
بســیاری از رشته های ورزشــی کاربرد دارد. توان را کار انجام شده در واحد زمانی 
معین تعریف می کنند. در فعالیت های ورزشــی، توان یعنی کارایی عضله یا 
گروه عضلانی برای تولید نیروی بیشــینه و با سرعت زیاد جهت غلبه بر یک 
مقاومت مشــخص است. به عبارت دیگر، زمانی که فرد قدرت عضلانی خود را با یک 
ســرعت بالا و دریک فاصله زمانی کوتاه به کارگیرد، یک کار توانی انجام داده است. به 

طور مثال: پرتاب وزنه در دو   و   میدانی 

ماهیت حرکات توانی
    تعریف توان نشان می دهد که توان ترکیبی از نیرو با سرعت است. یعنی  اگر فردی 
حداکثــر نیرویی را که می تواند توســط عضله یا گروه عضلانی تولید کند، با ســرعت 
حداکثر در یک حرکت به کارگیرد، یک حرکت توانی انجام داده است. به عبارت دیگر، 
توان به سرعت حرکت بستگی دارد و هرقدر زمان حرکت کوتاه تر باشد، این توان بالاتر 
است. مثال : فرض کنید فردی یک وزنۀ 100 کیلوگرمی را در مدت یک ثانیه، یک متر 
جابه جا کند، توان وی 100 کیلوگرم در متر بر ثانیه اســت. حال اگر همین فرد وزنه 
مذکــور را در همان زمان معین بــه مقدار دو متر جابه جا کند، توان او دو برابر خواهد 
بود. شــکل دیگر این کار این است که فرد همان وزنۀ 100 کیلوگرمی را در مدت نیم 
ثانیه، یک متر جابه جا کند. توان به کار گرفته شده نسبت به حالت اول دو برابر است. 
    گاهی اوقات ممکن است که مقاومت خارجی افزایش یابد، در این حالت نقش قدرت 
در توان عضلانی چشمگیرتر می شود. بنابراین توجه به ماهیت توان به کار گرفته شده 
در حرکــت مورد نظــر نقش تعیین کننده دارد. به عبارت دیگــر، باید دید که در یک 
حرکت توانی کدام بخش قدرت و ســرعت نقش مؤثرتــری دارد تا در تمرینات به آن 

توجه داشت. 

توسعه توان   
    تقریبا در همه ورزش ها برای بهبود اجرا، افزایش توان لازم است. پژوهش های اخیر 
نشــان داده اند که تمرینات توان با استفاده از وزنه های سبک تا متوسط با سرعت بالا، 

به شکل کارآمدتری سبب افزایش توان ویژه در رشته های ورزشی می شود. 
عــلاوه بر تمرینــات مقاومتی، می توان از تمرینات پلیومتریک نیــز برای افزایش توان 



54

استفاده کرد که به هردوی این روش ها اشاره می کنیم. 

تمرینات مقاومتی
    همانطور که تمرینات مقاومتی برای توسعه قدرت و استقامت عضلانی کاربرد دارد، 
از ایــن تمرینات می توان برای توســعه توان نیز بهره بــرد. محققان معتقدند که برای 
جلوگیــری از کاهش توان عضلانی بهتر اســت در هنگام تمرینات قدرتی، به تمرینات 
توانی نیز توجه شود. همچنین نوع تجهیزات به کار گرفته شده و درگیر کردن مفاصل 
بیشتر در حین اجرای تمرینات توانی، بر کارایی این تمرینات می افزاید. بیشتر محققان 
توصیه کرده اند که تمرینات توانی پس از یک دوره تمرینات قدرتی برنامه ریزی شــود 
و در نهایت به توان اســتقامتی ختم گردد. این برنامه ترکیبی، آثار مثبت بیشــتری را 
به دنبال دارد؛ اما ماهیت حرکات مورد اســتفاده در رشــته های ورزشی، شکل برنامه 
را دچــار تغییر می کند. در جــدول 1 – 7 یک نوع تمرین مقاومتی برای افزایش توان 

طراحی شده است. 
    یادآوری می شــود که این یک برنامه نمونه است و با توجه به ماهیت رشته ورزشی 

قابل تغییر می باشد.

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
آزاد وزنه های  یا  بدنسازی  دستگاه های 

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
آزاد وزنه های  یا  بدنسازی  دستگاه های 

90 درصد 1 ت.ب

4-3
بیشتر از 3 دقیقه

متوسط
وزنه های آزاد

جدول 1 – 7. تمرین با وزنه برای افزایش توان
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چند نکته در مورد اطلاعات جدول:
1ـ 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.
2ـ افــراد مبتــدی کــه دو نوبــت برایشــان پیــش بینــی شــده، یــک نوبــت را 
طبــق جــدول برنامــه قدرتــی و یک نوبــت دیگــر را طبق جــدول برنامــه توانی 
انجــام دهنــد. بــرای ســایر گروه ها نیــز ایــن کار در جدول آورده شــده اســت. 
3ـ بهتر است افراد مبتدی کار با وزنه را با دستگاه های بدنسازی شروع کنند تا این دستگاه ها 
مشــکلات مربوط به عدم هماهنگی عضلانی آنها را در اجــرای تمرینات کاهش دهد. 
4ـ به تعداد تکرارها و زمان اســتراحت بین نوبت ها طبق برنامه عمل شود تا در اجرای 

صحیح برنامه خللی وارد نشود. 
5 ـ بــرای اجرای برنامه، لازم اســت تا فرد یک تکرار بیشــینه )ت.ب( خود را از قبل 
مشخص کرده باشــد. بنابراین طبق توصیه های مربوط به بخش تمرینات مقاومتی در 

فصل 4، این کار را انجام دهید. 
6 ـ چــون این برنامه نیــز مانند برنامه تمرینــات مقاومتی انجام می گیــرد، بنابراین 
توصیه هــای مربوط به انجــام تمرینات مقاومتــی )فصل 4( مورد توجــه قرار 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
آزاد وزنه های  یا  بدنسازی  دستگاه های 

70 درصد 1 ت.ب

4-3

بیشتر از 3 دقیقه
سریع

بیشتر از 3 دقیقه

دستگاه های بدنسازی یا وزنه های آزاد

آزاد وزنه های  یا  بدنسازی  دستگاه های 

هدف

مقدار وزنه
تعداد تکرار

میزان استراحت

سرعت حرکت
تجهیزات مورد نیاز

توان
60 و بعد 50 درصد 1 ت.ب

8-4

بیشتر از 3 دقیقه
سریع
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تمرینات پلیومتریک1:
    نــوع دیگــری از تمرینات که در افزایش توان مؤثر اســت، تمرینــات پلیومتریک

نــام دارد. پلیومتریــک تمریناتی اســت که از دهــه 1960 مورد توجــه قرار گرفت 
و به ندرت اســتفاده می شــد. درحــال حاضر این تمرینــات جایگاه ویــژه ای دارد 
و تیم هــا و ورزش های مختلف بــه منظور بهره مندی مؤثر از آن اســتفاده می کنند. 
    تمرینات پلیومتریک در واقع حرکات ویژه ای هســتند که ابتدا با یک کشش سریع 
شــروع شده و بلافاصله با انقباض سریع حرکت انجام می شود، مانند وقتی که از روی 
یــک بلندی یا پله به پائین پریده و بلافاصله به ســمت بــالا جهش می کنیم. اجرای 

تمرینات پلیومتریک نتایج زیر را درپی خواهد داشت:

• افزایش جنبش پذیری سریع در عضلات، مثل بسکتبال.
• باعث انقباض بیشتر تارهای عضلانی )مربوط به عضله درگیر( می شود. 

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

• قدرت عضلانی به توان انفجاری تبدیل می شود.
• تقویت دستگاه عصبی به منظور افزایش سرعت باز شدن و انقباض سریع عضلات. 

• ایجاد خســتگی، چون تکرارهای سریع و پشــت سرهم تمرین، فرصت استراحت به 
عضله را نمی دهد. 

  
  بــا توجه به تأثیر و اهمیت تمرینات پلیومتریک، اجرای این تمرینات ممکن اســت 
واکنش هــای منفی در عضلات ایجاد کند. بنابراین لازم اســت تا با ملاحظاتی از این 
تمرینات اســتفاده شود و تا بدن آمادگی کافی بدست 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
Plyometric از دو بخش تشکیل شده است : Plyo یعنی بیشتر و metric یعنی اندازه افزایش در اندازه. 
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جدول 2 – 7. پنج سطح شدت در تمرینات پلیومتریک

در جدول بالا تعداد تکرارها و دورها مشــخص شــده اســت که حاصل این دو، تعداد 
تکرارها در هر جلسه را تعیین می کند. بنابراین در تعیین تعداد تکرار ها و تعداد دورها، 
طوری برنامه ریزی شــود که تعداد تکرارها در مجموع از ســتون تعداد تکرارهای یک 

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

تمرینات پلیومتریک به حدود 4 سال آمادگی قبلی نیاز دارد. 
شکل های شماره 1-7 تا 16-7 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(

)به  ضربه  کم  پرتاب های  یا  پرش ها  
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 از روی سکوـ پایین ـ پرش 
روی سکو، به صورت متوالی جفت پا

شکل 2-7: پرش از روی سکوـ  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

بال( شکل 9-7 : پرش از روی سکو و پرش از روی مانع پزشکی)مدیسین  توپ  پرتاب   :  7-10 شکل 
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 و پا جمع از پشتشکل 15-7: پرش ازسکو وجهش به بالا
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خودآزمایی
1- توان را تعریف کنید. 

2- مثال هایی را از رشــته های ورزشــی که توان در آنها نقش مهمی دارد، بیان کنید.  
)حداقل سه مورد(

3- با چه روش هایی می توان توان عضلانی 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

چــابــکــی

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

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

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

داشته باشد، نقش مهم و اساسی چابکی کاملًا مشهود است.
       چابکی، توانایی تغییر ســریع سرعت و مسیر حرکت با دقت و بدون از 

دست دادن تعادل است. 
عواملی چون قدرت، توان، تحمل پذیری، سرعت، عکس العمل، تعادل و انعطاف پذیری 

در اجرای هر چه بهتر چابکی نقش مؤثری دارند. 

انواع چابکی 
    عموماً چابکی را به دو بخش تقسیم می کنند : چابکی عمومی و چابکی اختصاصی یا 
ویژه. چابکی عمومی عمدتاً شامل کل بدن بوده، به طوری که تمامی بخش های مختلف 
بدن در آن شــرکت 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 ورزشی، 
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 مؤثر بر چابکی
    عوامل متعددی بر روی چابکی مؤثرند که مهم ترین آنها عبارتند از:

1ـ تیپ بدنی: معمولاً افراد سنگین وزن یا چاق، چابکی کمتری دارند. 
2ـ ســن: چابکی معمولاً از سن کودکی تا بلوغ افزایش یافته، در دوران جوانی تقریباً 

ثابت است و از سن بزرگسالی به بعد با کاهش مواجه می شود. 
3ـ جنسیت: تــا دوران قبل از بلوغ تفاوت اندکی بین چابکی دختران وپسران وجود 
دارد، بــه طوری که پســران کمی از دختران چابک ترند؛ اما بعــد از بلوغ این اختلاف 

بیشتر نمایان است.
4ـ 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

*

* یک یارد برابر است با 91/5 سانتی متر
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 یک یارد برابر است با 91/5 سانتی متر

شکل 10-8 : حرکت مارپیچ در صف

شکل 11-8 : حرکت همراه با انجام فعالیت 

شکل 12-8 : حرکت رفت و برگشت با اعلام شماره در صف
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خودآزمایی
1ـ چابکی را تعریف کنید.

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

4ـ رشــتۀ ورزشی خود را مشــخص کنید و با توجه به وضعیت بدنی خود چند نمونه 
تمرین چابکی را انتخاب کنید.

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

سرعت و عکس العمل

پس از پایان این درس و فراگیری مفهوم سرعت و عکس العمل از فراگیرانتظار می رود:
1ـ سرعت و عکس العمل را تعریف کند.

2ـ رشــتۀ ورزشــی مورد علاقۀ خود را مورد تجزیه و تحلیل قرار دهد تا بر اساس آن 
بتواند برنامه تمرینی توسعه سرعت و عکس العمل خود را تدارک ببیند. 

3ـ یک روش تمرین برای توسعۀ سرعت خود انتخاب کند.
4ـ با استفاده از روش تمرین انتخاب شده برای توسعۀ سرعت، سرعت خود را افزایش 

دهد. 
5 ـ یک روش برای افزایش عکس العمل در خود انتخاب کند.

6 ـ با استفاده از روش انتخاب شده برای افزایش عکس العمل، میزان عکس العمل خود 
را افزایش دهد.

7ـ حداقل دو مورد از مصداق های سرعت و عکس العمل را بیان کند.
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تعریف سرعت 
    سرعت به توانایی حرکت هرچه سریع تر بدن یا قسمتی از آن دریک محدوده 
حرکتی مورد نظر گفته می شود. سرعت قابلیتی است که در اکثر رشته های ورزشی، 
مخصوصاً ورزش هــای تیمی کاربرد دارد. در ورزش هایی هم کــه عامل تعیین کننده 
نیست، گنجاندن فعالیت ها و تمرینات ســرعتی در برنامه تمرینی، امکان دستیابی به 
تمرینات با شــدت بالاتر را فراهم می آورد. با افزایش سرعت می توان شدت تمرینات را 
افزایش داد. هر چند به عقیده متخصصان ورزش، ویژگی ســرعت ارثی و ژنتیکی است؛ 

اما با انجام تمرینات سرعتی می توان این قابلیت را توسعه بخشید.

اجزاء سرعت 
    در تجزیه و تحلیل سرعت، مشخص می شو د که سرعت از  زمان عکس العمل)واکنش(، 
شتاب، حداکثر سرعت و استقامت سرعت تشکیل شده است. بهتر است این اجزاء را در 

یک مثال مورد بررسی قرار دهیم. 
    یک دوندۀ دوی صد متر را تصورکنید، شروع دو با یک استارت آغاز می شود که زمان 
عکس العمل در آن کاملًا مشــهود است. از لحظه ای که دونده صدای شلیک 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 ســریع تر حرکت کردن دونده از ســایرین در 
شروع دویدن نشان می د هد. در واقع سریع حرکت کردن نشان از سرعت عکس العمل 

بالای دونده است. )شکل 9-1(

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

اول شروع دوی سرعت قابل مشاهده است. 
    شــتاب در نهایت به یک حدی از ســرعت ختم می شــود که به آن حداکثر سرعت 
می گوینــد. به عبــارت دیگر، ســرعت ثابت می شــود و دیگر افزایشــی در آن دیده 
نمی شــود و از آن پس دونده باید این حداکثر ســرعت را تا پایان مســیر حفظ نماید. 
    اســتمرار حداکثر سرعت به دســت آمده تا پایان مسیر ضرورت دارد. بنابراین جزء 

زمــان عکس العمــل )واکنش( مدت زمانی اســت 
که از ارائه محرک تا شــروع حرکت طول می کشــد.

شروع یا استارت مسافت

استقامت سرعت
کاهش سرعت

اوج سرعت

شتاب

سرعت

شکل 1-9 : نمودار اجزاء سرعت
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دیگری از سرعت که همان استقامت سرعت است، نقش خود را ایفا می کند. یعنی 
دونده باید تلاش کند تا خط پایان حداکثر سرعت بدست آمده را حفظ کند. 

    اهمیت تشــخیص اجزاء سرعت بدین خاطر است که در تجزیه و تحلیل رشته های 
ورزشی مختلف، ممکن است همه این اجزاء مثل دوی سرعت مورد نیاز نباشد. 

بیشتر بدانیم
عضلات بدن انســان از تارهای عضلانی تشکیل شده است. بعضی از این تارها به صورت 
کند انقباض و بعضی دیگر به صورت تند انقباض هستند. کسانی که ذاتاً سرعتی هستند، 
آنها دارای تارهای کند انقباض بیشتری هستند. به همین دلیل است که سرعت را ارثی 

تلقی می کنند.

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

الف( عامل ارث. چیزی اســت که به صــورت ارثی به فرد منتقل می شــود و قابل 
دســتکاری نیست. به طور مثال کســانی که از سرعت خوبی برخوردار هستند، قابلیت 
ســرعت به صورت ارثی به آنها منتقل شده است. بنابراین یک فرد سرعتی ذاتاً سرعتی 

به دنیا می آید.
ب(عامل محیــط. بعضی عوامل نیز وجــود دارند که علاوه بر ارثی بودن ســرعت، 
می توانند در حداکثر ســرعت مؤثر باشــند. از این عوامل به عنوان عوامل محیطی نام 

برده شده است. این عوامل عبارتند از: 
1ـ جنسیت : به طور کلی مردان به دلایلی همچون بالا بودن سطح قدرت شان نسبت 

به زنان از سرعت بالاتری برخوردارند.
2ـ تیپ بدنی : اضافه وزن و چربی اضافه از جمله عواملی هستند که می تواند سرعت 

فرد را کاهش دهد.
3ـ سن: در بزرگسالان، افزایش سن می تواند در کاهش سرعت مؤثر باشد.

4ـ قدرت : قدرت یکی از قابلیت های جســمانی اســت که بر روی سرعت اثر مستقیم 
دارد. بنابراین افرادی که ذاتاً ســرعتی هســتند، اگر قدرت خود را افزایش دهند، روی 

سرعت آنها مؤثر می باشد. 
5ـ هماهنگی : افرادی که تمرینات ســرعتی را در ســطح بالایی تمرین می کنند، از 
یک هماهنگی مطلوبی در سیســتم عصبی ـ عضلانی خود برخوردار می شوند که تاثیر 

بسزایی در روند افزایش سرعت آنها دارد. 
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6ـ گرم کردن بدن : در فعالیت های ســرعتی، هرچقدر بدن بهتر گرم شــده باشــد، 
عملکرد بهتری را از خود نشان می دهد. 

توسعه سرعت
    با توجه به ماهیت ارثی بودن سرعت، با اجرای تمرینات مختلف در بخش های مورد 
اســتفادۀ رشته های ورزشی 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 عکس العمل )واکنش( 
    در رشــته های ورزشــی مهارت هایی نقش دارند که شروع حرکت در آنها مهم است 
مثل اســتارت در دوها، شنا و مهارت هایی که توأم با تغییر جهت هستند. برای توسعه 
این بخش از ســرعت می توان از تمرینات مربوط به عکس العمل های شنوایی و بینایی 

و تمرینات استارت استفاده کرد.
تمرین 1. از فرد بخواهید با شــنیدن کلمۀ چپ، راســت، بالا یا پایین، به همان سمت 

حرکت کند.

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

تمرین 3. از فرد بخواهید حالت استارت به خود بگیرد )هم ایستاده و هم نشسته تمرین 
شود( و با فرمان به جای خود، رو یا دست زدن یا سوت زدن، با سرعت یک مسیر 10 

متری را بپیماید.
تمرین 4. مربی در جلو بایستد و از فرد تمرین کننده بخواهد به سمت جهتی که نشان 

داده می شود، با سرعت حرکت کند. 

تمرین 5. تمرینات مکمل : استفاده از تمرینات چابکی روی سرعت واکنش مؤثر می باشد.
2- شتاب 

      پــس از ســرعت واکنــش، زمانی که فرد ســرعت خود را افزایــش می دهد تا به 
حداکثر ســرعت برســد، در واقع شــتاب را زیاد می کنــد. برای توســعۀ این بخش 
از ســرعت می تــوان از تمریــن ســرعت در مســافت های کوتاه 15 تــا 30 متری 
بــا تکرارهــای معین اســتفاده کرد. برای ایــن منظــور دو روش زیر کاربــرد دارد.

الف( روش مستقیم 
جدول 1-9 نمونه ای از برنامه تمرینی در این زمینه را مشخص می کند.
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ب(روش غیر مستقیم
با استفاده از تمرینات پلیومتریک نیز می توان به افزایش شتاب مبادرت ورزید. 

3- سرعت حداکثر
برای افزایش سرعت حد اکثر نیز می توان از روش مستقیم و غیر مستقیم استفاده کرد 
که روش مســتقیم آن در جدول 2-9 آورده شده و روش غیر مستقیم همان تمرینات 

پلیومتریک است. 

دستورالعمل تمرینات سرعتی
1ـ برای اینکه تمرینات ســرعتی بیشترین تأثیر را داشته باشد، زمان انجام آن باید به 

گونه ای باشد که فرد خسته نبوده و کاملًا سرحال باشد. 
2ـ بهترین زمان برای اجرای تمرینات ســرعتی، 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

جدول 1-9. برنامه تمرینی توسعه شتاب

جدول 2-9. برنامه تمرینی توسعه سرعت حد اکثر
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این زمان انعطاف پذیری بدن در بالاترین ســطح خود اســت و از آسیب های احتمالی 
کاسته می شود و همچنین عملکرد ورزشی نیز سریع تر افزایش می یابد. 

3ـ قبل از هر جلسه تمرین سرعتی، گرم کردن بدن بسیار ضروری است. 
4ـ تمرینات ابتدا با شدت پایین آغاز شده، رفته رفته بر سرعت آن افزوده شود.

5ـ چون سرعت تا حدود زیادی با قدرت و توان ارتباط دارد، بنابراین توجه شود که فرد 
از قدرت و توان لازم برای انجام تمرینات سرعتی برخوردار باشد. 

6ـ توسعه سرعت به دقت و بردباری نیاز دارد. 
7ـ 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 ـ پس از هر مرحله تمرین سرعتی، استراحت کافی در دستور کار باشد.

9ـ قبل از اجرای تمرینات سرعتی، از کامل بودن استراحت فرد اطمینان حاصل شود.
10ـ تمرینات ســرعتی در روزهایی انجام شود که ســایر تمرینات برنامه ریزی شده، 

سبک، ساده و آسان باشد.
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خودآزمایی
1ـ مفهوم سرعت را بنویسید.

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

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

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

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

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

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

تـعـادل و هماهنگی

پــس از پایان این درس و یادگیری مفاهیــم تعادل و هماهنگی و موضوعات مربوط به 
آن از فراگیرانتظار می رود:

1ـ مفهوم تعادل را بیان کند.
2ـ نمونه ای از انواع تعادل را با رشته ورزشی خود تطبیق دهد. 

3ـ یک برنامه تمرینی برای توسعه تعادل خود طراحی  کند.
4ـ مفهوم هماهنگی را بیان کند.

5 ـ برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه تعادل خود را به اجرا گذارد.
6 ـ یک برنامه تمرینی برای افزایش میزان هماهنگی خود طراحی کند.

7ـ برنامه تمرینی طراحی شده برای توسعه هماهنگی خود را به اجرا گذارد.



74

تعریف تعادل
    توانایی حفظ پایداری یا توازن بدن را تعادل می گویند. وقتی بدن اســتحکام خوبی 
داشــته باشد، به طوری که بتواند در برابر نیروهایی که قصد به هم زدن پایداری آن را 

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

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

تعادل ایستا، تعادلی است 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
    شرکت کردن در ورزش های مختلف و تجربیات حرکتی، تعادل را بهبود می بخشد؛ 
زیرا تعادل به طور مستقیم به نوع مهارت بستگی دارد و با تمرینات مهارتی به بهترین 
نحو پیشرفت می کند. بعضی از تمریناتی که در توسعه تعادل نقش دارند عبارتند از :

1ـ ایستادن لک لک
2ـ انجام حرکت فرشته

3ـ راه رفتن روی یک خط صاف با دست های باز
4ـ راه رفتن روی چوب موازنه با ارتفاع های متفاوت 

5 ـ ایستادن روی تخته تعادل 
6 ـ راه رفتن با زانو روی تشک نرم

7ـ پرش از روی بلندی با ارتفاع مناسب یا برعکس

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

شکل های3-10 تا 9-10 نمونه هایی از تمرینات 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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تعریف هماهنگی
    هماهنگی یکی دیگر از توانایی های بارز حرکتی و قابلیت مرتبط با اجرا است. بدون 
هماهنگی، رســیدن به مرحله اوج اجرا امکان پذیر نخواهد بود. هماهنگی پیش شرط 
لازم و ضــروری برای یادگیری مهارت ها و انجام آن به صورت کامل و بی عیب و نقص 

است. 
    هماهنگی یعنی همکاری حواس، سیستم عصبی و عضلات بدن. به عبارت دیگر فرد 
آنچه را که سیســتم عصبی نســبت به یک واکنش صادر شده است به وسیله عضلات 

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 ویکسان عمل کردن عضلات درگیر به درستی انجام گیرد. به عنوان مثال، وقتی 
یک والیبالیســت می خواهد دفاع روی تور انجام دهد، هماهنگی بین عضلات بالاتنه و 
پاییــن تنه، هماهنگی آنچه را که می بیند و باید به اجرا گذارد، در زمان خود به عمل 
دفاع کردن بپردازد، میزان پرش و زاویۀ دســت های خود را تنظیم کند و خیلی موارد 
دیگر وجود دارد که اگر در زمان خاص خود هماهنگ نشــود مسلماً دفاع روی تور به 
خوبی صورت نمی گیرد. بنابراین بســیار ضروری است تا با انجام تمرینات مستمر این 

هماهنگی بهتر به اجرا در آید. 
    متخصصین امر ورزش معتقدند که بین قابلیت های ســرعت، قدرت و اســتقامت با 
هماهنگی، یک وابســتگی و رابطۀ نزدیک و تنگاتنگ وجود دارد. یعنی افزایش سطح 

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

   عوامل زیادی بر هماهنگی اثرگذارند، اما مهم ترین آنها عبارتند از :
1ـ وراثت: بخشــی از هماهنگی به طور ارثی و ژنتیکی در بدن افراد وجود دارد. این 
مقدار در افراد متفاوت اســت، چرا که به رشد همه جانبه فرد بستگی دارد و در بعضی 

این رشد همه جانبه با تأخیر صورت می گیرد. 
2ـ سن : با تکامل سیستم عصبی ـ عضلانی، هماهنگی نیز افزایش می یابد. در دوران 
کودکی چون این تکامل ناقص اســت، اجرای حرکت بــا هماهنگی صورت نمی گیرد 
مانند زمانی که کودک می خواهد توپی را که به طرفش پرتاب شــده، بگیرد که اغلب 
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با دشــواری ویا با شکســت همراه اســت؛ اما رفته رفته و با تکرار فعالیت ها و حرکات 
بدنی، این هماهنگی افزایش می یابد. با رسیدن فرد به مرز سن بلوغ، به دلیل تغییرات 
به وجــود آمده در بدن، میــزان هماهنگی کاهش می یابد و پــس از پایان این مرحله 
مجدداً شاهد افزایش هماهنگی هستیم؛ اما در سنین بالا )سالمندی( کاهش در میزان 

هماهنگی مشاهده می شود. 
3ـ میزان فعالیت : هر چقدر افراد بیشــتر در فعالیت های بدنی شرکت داشته باشند، 
به همان میزان در هماهنگی آنان تأثیرگذار اســت. بنابراین افرادی که در فعالیت های 

بدنی مستمر شرکت دارند، نسبت به افراد عادی از هماهنگی بیشتری برخوردارند. 
4ـ نوع فعالیت : مســلماً هر رشته ورزشــی، هماهنگی های خاص خود را دارد. یک 
فوتبالیســت در اجرای مهارت با پا ماهرتر اســت و یک بسکتبالیست ماهر بودنش در 
اجرای مهارت با دست ها است. بنابراین هرچقدر فرد در دوران رشد خود بتواند الگوهای 
حرکتــی زیــادی را تجربه کند و با تکرار زیــاد، آنها را انجام دهد، ســطح هماهنگی 

عمومی وی بالا رفته و در بخش تخصصی نیز موفق تر عمل می کند. 
5 ـ مســائل روانی: ترس، اضطراب و استرس به وجود آمده در فرد بر روی هماهنگی 
او تأثیر منفی می گذارد و عملکردش را کاهش می دهد. قرارگرفتن در شــرایط مشابه، 

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

توسعه هماهنگی
    هرچنــد هماهنگی با افزایش مهارت فرد در رشــته های ورزشــی مرتبط اســت و 
هرچقــدر دامنه حرکتی افــراد بالاتر رود، هماهنگی نیز توســعه می یابد؛ اما با اجرای 
بعضی تمرینات نیز می توان به این توســعه کمک کرد. از جملۀ این تمرینات می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
1ـ انواع تمرینات طناب زنی که به صورت یک نفره، دو نفره و چند نفره اجرا می گردد.
2ـ انواع مهارت های کار با توپ مثل روپایی، زدن توپ با ران، سرزدن با توپ، چرخاندن توپ 
دور بدن، عبور دادن توپ از بین پا ها به صورت هشت انگلیسی، انواع حرکات با توپ بسکتبال.
3ـ انجام حرکات نرمشی ترکیبی مثل : حرکت پروانه از پهلو و از جلو، حرکت پروانه به 
صورت دســت ها از پهلو، پاها از جلو و برعکس آن، یعنی دست ها از جلو و پاها از پهلو.

4ـ 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 توســعه هماهنگی در شــکل های شــماره 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 آزمایی
1ـ مفهوم تعادل را بنویسید.

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

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

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

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

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