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 مقدمه ضرورت آمادگی جسمانی فصل اول :

 

 مقدمه 

هاي بدني است كه همه افراد در سنين مختلف به آن  نيازمند هستند. افراد مختلفف اي از قابليتآمادگي جسماني مجموعه

هفاي زز  در ايفن و موقعيت خويش در جامعه به درجات مختلفي از آمادگي جسماني نياز دارند. كسفب آگاهي بر حسب سن

 تواند سبب انگيزش، شناخت و رشد و نمو استعدادهاي افراد و در نهايت موجب افزايش سطح كارايي جامعه گردد. زمينه مي

در نظر بگيريم، زز  است ابتدا به حد كافي با مفاهيم مختلف در  هاي مناسب را براي افراد مختلفاگر بخواهيم نوع فعاليت

ها را در سنين مختلف بشناسيم، همچنين با استفاده از آمادگي جسماني آشنا شويم و سپس مراحل رشد و توسعه اين قابليت

را جهفت رشفد و توسفعه ايفن ها، سطح آمادگي را مشخص نمائيم، تا بتوانيم انفواع تمرينفات ترين آزمونموثرترين و پيشرفته

 هاي افزايش را مشخص نمائيم. ها تعيين نموده و همچنين روشقابليت

 

 نگاهی به جایگاه و اهمیت آمادگی جسمانی در طول تاریخ بشر 

هاي بدني و تاريخ تربيت بدني و آمادگي جسماني برابر با پيدايش انسان و آغاز حيات اوست. همزمان با حيات انسان جنبش

بايد جزء نيازهاي اوليه انسان محسوب كفرد. انسفان اوليفه بفراي رفف  شود. حركت را ميهاي جسمي او نيز شروع مياليتفع

كند و براي مصون ماندن از سرما و گرما نيازهاي خود كوشش و تلاش را آغاز و براي ادامه زندگي، خوراك و پوشاك تهيه مي

تر كس موفقاست و طبعاً آنهاي وسي  بدني بودهكند. اينها همه محتاج فعاليتسازد تا در آسايش و راحتي زندگي مسكن مي

هاي است. به عبارت ديگر نيروي جسماني ضامن بقاي انسفان، كه از سلامت جسماني و آمادگي بدني كافي برخوردار بودهبوده

آوردهاي دهد كه تجربه و دستو تكامل ياري مي او را در راه كسب مدارج ترقي تر اينكه استعداد فراگيري،شود. مهماوليه مي

خود را برروي هم انباشته كند و اين گنجينه گرانبها را زنجيروار از نسلي به نسل ديگر انتقال دهد تا تمدن عالي انساني به اين 

 ريزي شود. گونه پايه

شود و دراين راه او ريزي ميراي انسان پايهبه مرور زمان و با سير تدريجي تكامل جسماني و عقلاني نيازهاي ثانوي ديگري ب

تر نمايد. روح كنجكاو او اقنفاع شفود و گتشفت بلكه متنوع تر،كند، تا زندگي را براي خود راحترا مجبور به چاره انديشي مي

حل مشكلات پيدا اي راهي براي هموار كردن مسير زندگي و تفاوت نباشد. همچنين از هرنكته و يا روزنهزمان ديگر براي او بي

 كند. 

گيرد، هاي پيچيده و متناسب با زمان را به خود ميدهد و قالبگونه زندگاني كه به تدريج روند ساده خود را از دست مياين

شود كفه حفوزه فعاليفت و نگفرش انسفان تنهفا دهد و موجب ميتري نسبت به مسائل ميانسان را متفكر و به او بينش عميق

نشود بلكه درصدد برآيد نيازهاي روحي خود را به نحوي عاقلانه ارضاء كنفدگگرايش بفه خداپرسفتي بفه  معطوف عوامل مادي

 رواني(. -هاي زندگي و فشارهاي  روحيهاي زندگي و مقابله با سختيمنظور رهايي از شرارت

گوناگون برآورنده نيازهفاي هاي بدني حركات منظم به تدريج هدفدار شده و انجا  آن در مقاط  به اين ترتيب مسير جنبش

 شود، بدون اينكه او معتقد به پيوند و بستگي اين دو باشد. روحي انسان مي
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اي اعتقادات مورد تقفديس خفود را با گسترش جوام  مختلف و بوجود آمدن قبايل و اقوا  گوناگونگكه طبعاً هرقو  و قبيله

گردد و هر گروهي براي رضايت خاطر خدا و يا خدايان به شكار ميهاي اختلاف و دوگانگي و يا چندگانگي آداشته است( ريشه

شود و بدين ترتيب زمينه برخوردهفا، جنگهفاي ايلفي و پردازد كه با مخالفت گروه ديگر روبرو ميانجا  مراسم خاص خود مي

ز  برخوردار بود. چون اين نزاعها شد كه از نيرومندي زاي پيروز ميآيد. دراين برخوردها آن قو  و يا قبيلهاي بوجود ميقبيله

اي براي رويارويي با گروه مقابل و مقاومت در برابر تعرضات آنها از اهميت گرفت، تقويت و آمادگي قبيلهبه يك باره پايان نمي

 اي برخوردار شد. ويژه

فقيفت دانسفتند و هفدف از آن پس فكر افزايش قدرت بدني و نيرومندي جسم فراهم آمد و در مصاف با دشمن آنرا رمفز مو

اصلي از فعاليت جسماني و دنبال كردن آن، حراست از قو  و قبيله و مصون ماندن افراد از حملات دشمن منظور شد. توجه به 

هفاي شد( به مرور زمان حالت يكرنگي خود را از دست داد و توسط مليتتربيت جسمانيگكه يك پوشش دفاعي محسوب مي

 ود گرفت. مختلف اشكال متفاوتي به خ

است و همچنين منظور از تربيت بدني پفرورش در يونان باستان هدف از تربيت بدني بوجود آوردن مردان اهل كار و عمل بوده

است. علاوه براين يونان نخستين ملتي است كه حركات بفدني پسران توانمند براي جامعه و اداره حكومت و دفاع از ميهن بوده

ريزي كرد و آن را تكامل بخشيد. ابتدا اين رشته براي رضايت خاطر خدايان بوده ولفي استيك را پياي بنا  ژيمنو ورزش ويژه

ها كفه هاي تعليماتي قرار گرفت. اسپارتهاي بدني براي دفاع از استقلال و حاكميت ارضي، جزء برنامهبعدها تمرينات ومهارت

كه تربيت بدني با زندگي ملي و دفاع  از آن ارتباط  مسفتقيم دارد. شوند معتقد بودند ترين اقوا  يوناني محسوب مياز قديمي

رففت زادگان آتن به شمار مياند افلاطون كه از اشرافها مخالف يكجانبه پرورش دادن قواي بدني بودهها برخلاف اسپارتآتني

توسفعه نيفروي جسفمي و تربيفت،  بايست تا حد امكان به موازات هم تربيت كرد، چراكفه بفامعتقد بود كه جسم و روح را مي

عيفب و يفك روح توان جستجو كرد كه گيفك جسفم بيشود. زيرا فضيلت را در جايي ميزيبايي بدن و فضيلت عايد انسان مي

 زيبا( باشد. 

 نويسد، ايرانيانهدف تربيت بدني نزد ايرانيان باستان كسب قدرت براي پيروزي در جنگ بوده است. هردوت گمورخ يوناني( مي

كردند گرما و سرماي شديد را اند و سعي ميگويي توجه داشتهسالگي به سه اصل اسب سواري، تيراندازي و حقيقت 02تا  5از 

 تحمل كنند و با جيره غتايي كم بسازند و از رودخانه بدون اسلحه بگترند و در فضاي باز بخوابند. 

ي استوار بوده و براي نيل به اين هدف تربيت جسماني و اخلاقي دريك جمله خصوصيات ايرانيان باستان بر مبناي كشور گشاي

 است. العاده مورد توجه بودهفوق

ها و هدفهاي تربيت بفدني تازمفاني كفه شد، دنبال كردن روشدر ر  باستان نيز تربيت بدني بيشتر با اهداف نظامي دنبال مي

اسفت. بفه طفور خلاصفه بايفد گففت اغلفب ر آن رففت، نبودهكه ذكفكند، خارج از چارچوبيها سقوط مييونان به دست رومي

 اند. كشورهاي كهن، آمادگي جسماني و نيرومندي را تنها به خاطر ازدياد قدرت جهت پيكار با خصم در نظر داشته
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 ابعاد و اهمیت آمادگی جسمانی

  

توضفيح و تفيويلي نفدارد. احتياج به هيچ  در دنياي امروز اهميت و ضرورت آمادگي جسماني، امري است كه به راستي         

آمادگي جسماني عبارت است از توانايي و »تعاريف مختلف آمادگي جسماني مبين اين ادعا است. گروهي معتقدند: نگاهي به

قابليت جسمي يك فرد جهت انجا  كارهاي روزمره زندگي، بدون احساس خستگي و داشتن انرژي زز  براي رويفارويي بفا 

آمادگي جسفماني عبفارت اسفت از »جمعي از متخصصين علو  ورزشي اين تعريف را ترجيح مي دهند:«. يرمترقبهاتفاقات غ

امفا شفايد « و سري  به حالت اوليه پس از تمفرين هاي شديد بدني و بازگشت راحتها و فعاليتتطابق و سازگاري با تمرين

گويفد، آمفادگي جسفماني يعنفي توانفايي مارتين باشفد كفه مي ترين راه و درعين حال گوياترين تعريف از توماس پي.كوتاه

 برخورداري از يك زندگي خوب و سالم.

 بعد مورد بررسي قرار داد:  5توان در با توجه به موارد فوق اهميت و لزو  آمادگي جسماني را مي

 از آمادگي جسماني انتظار داشت. ترين نقشي است كه ميتوان ترين و عمومياين مورد شايد مهم ایجاد سلامتی عمومی: -1 

 « الصحة افضل النّعم»پيامبراكر :

هاي شخصي و اجتماعي زندگي بشر از لحظه پيدايش بر روي كره زمين تا بفه آمادگي جسماني عاملي است كه در تما  جنبه

وهفي معتقدنفد بفه شده است. اگرچفه گرهاي جسماني انسان محسوب ميامروز نقش اساسي و حياتي داشته و عامل موفقيت

هاي موازات پيشرفت صنعت و تكنولوژي از اهميت حياتي آن كاسته شده است. ليكن بايد اذعان داشت كه پرداختن به فعاليت

اي چون تعفوي  كانفال كه حتي براي اعمال ساده -حركتي و كسب آمادگيهاي جسماني در جوام  تابن دندان ماشيني امروز

 شود. بيش از هرزمان احساس مي  -شودده ميتلويزيون هم، از ماشين استفا

گردد كه بتوانيم، تيثير آنرا درسالم سازي نسل فعلي و تر ميزماني روشن اهميت آمادگي جسماني دراين بخش مهم از زندگي،

ت، دهفد در اثفر رعايفت بهداشفبهسازي نسل آينده مورد بررسي و مطالعه  قرار دهيم. گزارشاتي در دست است كه نشفان مي

تري يوليت، اي ، ميانگين قد كل افراد جامعه بهبود يافته است. گال پروسه، سي لبلنك، جيپرداختن به ورزش و تغتيه مناسب

ترميلابوچارد( از دانشگاه لوال ايالت كبك كانادا پس از مطالعات فراوان به اين نتيجه رسيدند كه چنانچه پدر و مادر از آمادگي 

 توان بوضوح بر جنين مشاهده نمود. باشند، آثار مثبت آن را مي جسماني مطلوب برخوردار

 

سه قفرن گتشفته  -هاي دوپيشرفت علم و دانش و درپي آن پيشرفت انسانهاي ناشی از فقر حرکتی: تعدیل ناراحتی -2 

ني ماشفين هاي زندگي و تمدن جديفد حفتف تفدريجي فعاليفت بفدني و توليفد و جفايگزيبسيار متفاوت است. يكي از ويژگي

 باشد. مي

آور و انكارناپتير  و يكم شگفت امروزه به همان حدي كه نقش ماشين در توليدات صنعتي و كشاورزي انسان در آغاز قرن بيست

باشد. ساختار جديد و ماشيني شدن تمفدن جديفد هاي جسماني، پيش پا افتاده و كم اهميت مياست، نقش نيرو و فعاليت

تفرين ايفن چندهزارساله بشريت را مرتف  سفازد امفا معضفلات جديفدي بهمفراه آورد يكفي از مهماگرچه توانست مشكلات 

 دهد. كارها را انجا  مي كند و ماشين همهمشكلات فقر حركت است. زيرا ظاهراً انسان نيازي به حركت احساس نمي
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ت علفم پزشفكي در رنفج بفود، امفروزه هاي عد  رعايفت بهداشفت، سفوء تغتيفه و عفد  پيشفرفاگر روزگاري انسان از بيماري

هاي عضلاني، بازبودن فاكتورهفاي خفوني و ... عروقي و تنفسي، محدوديت دامنه حركتي مفاصل، ضعف -هاي قلبينارسائي

هاي فوق تاكنون دهد. به تاييد تما  پزشكان براي درمان بيماريسعادت و حيات او را به شدت مورد تهديد قرار مي سلامت،

آمادگي جسماني كفه در نتيجفه تمرينفات  ويي بهتر از ورزش تجويز نشده است. امروزه تقريباً هيچ شكي نيست كههيچ دار

عروقفي، مفصفلي، عضفلاني و پيفري  -اي جهت جلوگيري از بيماريهاي قلبيگردد، به منزله عامل بازدارندهورزشي عايد مي

اند كفه از بفروز گويد: تجربيات كلينيكي نشان دادهيت بدني ميباشد. ماتيوس در كتاب سنجش و ارزيابي در تربزودرس مي

 توان با نگهداري سطح معيني از آمادگي جسماني جلوگيري كرد. هاي جسمي مياكثر ناراحتي

 

همواره از  از زماني كه تاريج به ياد دارد،  نقش تعیین کننده آمادگی جسمانی در آمادگی رزمی نیروهاي انتظامی: -3 

شده است. تقريبا تما  جوام  باستاني از تربيت بدني براي پرورش و تربيت بدني براي تقويت بنيه نظامي استفاده مي ورزش و

 اند. نمودهسازي طبقه جنگاور استفاده ميآماده

ازان از سازي سفربتر نمايد. در راه آمادههاي نظامي روشنهاي جهاني توانست: نقش آمادگي جسماني را در پيشبرد طرحجنگ

 از پيشگامان بودند. « وود و هترينكتون»هاي نظاميطريق برنامه

هاي تربيت بدني بمنظور باز بردن آمادگي جسماني سربازان امروزه در سراسر دنيا هيچ ارتش منظمي وجود ندارد كه از برنامه

ز ديرباز مورد تاخت و تاز اقفوا  مختلفف خود استفاده ننمايد. دراين راستا كشورهايي همچون ايران كه به دليل شرايط خاص ا

بوده و در دوران معاصر نيز بدليل اهميت اسفتراتژيكي و اقتصفادي، هرگفز از هجفو  سياسفي، نظفامي و فرهنگفي كشفورهاي 

هاي استعماري و امپرياليستي درامان نبوده است، بايستي به اين بعد گنظامي(، با توجه به نقش،  كارائي و عد  نياز بفه هزينفه

 سرسا  آور اهميت بيشتري بدهند. 

 

هاي داراي نقفش و اهميفت آمادگي جسماني در كليه ورزش هاي ورزشی:اثرات آمادگی جسمانی در کسب موفقیت -4

انكارناپتير است. چه ورزشكار مبتدي و چه يك قهرمان المپيك، تازماني كه قادر نباشد به آمادگي جسماني مطلوب دسترسي 

هايي كه تكنيك، در ابعاد محفدودتري در آن ايففاي موفقيت خود اميدوار باشد. اين امر بويژه در مورد ورزش تواند بهيابد، نمي

نمايد داراي اهميت بيشتري است در رده قهرماني، تخمين ميزان موفقيت قهرمانان با استفاده از آزمون تعيين ميزان نقش مي

برداري، كشفتي و ... نقفش تعيفين ها مانند دووميفداني، وزنفهاز ورزش ايآمادگي جسماني امري عادي است، بازخص در پاره

هفاي مختلفف كننده آمادگي جسماني اگر از تكنيك و تاكتيك بيشتر نباشد، كمتر نيست. به بيان ديگر امروزه با انجا  آزمون

بدست آمده از قهرمانفان معفروف  ها يا نتايجنر هاي مختلف ورزشي و مقايسه آن با آمادگي جسماني در مورد قهرمانان رشته

 اي از موفقيت احتمالي ورزشكاران آگاهي يافت. توان به دامنهاي موارد با استفاده از رايانه، ميجهان و در پاره

 

درباره تيثير متقابل جسم و روان بر يكديگر بفه طفور  تأثیر سلامت جسمانی و آمادگی بدن بر عوامل مختلف ذهنی: -5

است. اما به اي باقي نماندهاند كه تقريباً جاي هيچ شك و شبههشناسي بقدري مستند و قاط  اظهار نظر نمودهاعم، علماي روان
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هاي ذهني، روانفي و اجتمفاعي ايفن تفيثيرات بحفدي  بازسفت كفه  طور اخص درباره تيثيرات آمادگي جسماني برروي ويژگي

 ف بزرگ فرانسوي معتقد است كه در مرحله نوجواني ابفراز دو ميفل،ژاك روسو فيلسوتوان آنرا نزديك به يقين دانست. ژانمي

خورد يكي ميل به آزاد بودن و ديگري ميل به اجتمفاعي بفودن. او معتقفد اسفت كفه بيشتر از ساير اميال در انسان بچشم مي

 تواند به ارضاء طبيعي هردو ميل كمك شاياني بكند. ورزش مي

هايي كه معتقد به تفكيك جسم و روان و مطالعه هريك از آنها به تنهايي و بفدون د، تئوريبا اين تفاسير ميتوان استنباط نمو

 باشند. در نظر گرفتن تيثيرات متغير ديگر هستند، از استحكا  علمي چنداني برخوردار نمي

ژيفك را سفبب شفده و از هاي جسماني، تنها تفيثيرات بيولوشايد ديگر امروز محققي وجود نداشته باشد كه ادعا نمايد، فعاليت

هاي گروهي، نحوه ارتبفاط هاي اجتماعي و ورزشهاي ذهني، رواني و اجتماعي عاجز هستند. كودكي كه در بازيايجاد واكنش

آموزد و روح اطاعت از قوانين و پيفروي از هاي ورزشي را ميبا ديگر همسازن، همكاري و تعاون با آنان بمنظور كسب موفقيت

هفاي شود، آيا در بزرگسالي و به هنگا  ورود به اجتماعي كه ارتباط با آن را صفدها بفار از طريفق تماسجاد ميرهبري در او اي

 دچار عد  موفقيت و سرخوردگي خواهد شد؟  ورزشي تجربه نموده است،

 

 در  قرآن و نیرمندي آمادگی جسمانی

 

 داستان طالوت ( 1

 (042لَكُم طالُوتَ مَلِكاً؛ گسوره بقره وَ قالَ لَهُم نَبِيِهُم اِنَّ الله بعََثَ 

 ها گفت: خداوند، طالوت را براي زما  داري شما مبعوث ]و انتخاب[ كرده است.و پيامبرشان به آن

 از آن جا كه طالوت مردي كشاورز بوده و توانايي مالي چنداني نداشت، اشراف با انتخاب وي مخالفت نمودند:

 (042كُ عَلُينا وَ نَحن اَحَقُّ بِالمُلكِ مِنُه وَ لَم يُوتَ سَعَةً مِنَ المالِ؛ گبقره قالُوا اَنّي يكُونُ لَهُ المُل

 گفتند: چگونه او برما حكومت داشته باشد، با اين كه ما از او شايسته تريم؟ و او ثروت زيادي ندارد.

نبوت و پيامبري نبوده و از خاندان پادشفاهي او نه ثروت و قدرت مالي دارد و نه موقعيت اجتماعي و خانوادگي، زيرا از خاندان 

 نيز نيست. اشموئيل در پاسخ گفت:

 (042بقره گ اِنَّ اللهَ اصطَفيهُ عَليكُم وَ زادَهُ بَسطَةً فِي العِلمِ وَ الجِسمِ

 خداوند او را بر شما بر گزيده و علم و ]قدرت[ جسم او را وسعت بخشيده است.

 

 کند.را بیان می فرماید، او را مردي نیرومند و قوي معرفی می( )عوقتی قرآن سرگذشت حضرت موسی( 2

 (55فَوَكَزَهُ مُوسي فَقَضي عَلَيِه گسوره قصص، آيه 

 .موسي تنها يك مشت به آن مرد زد و او در گتشت

 يا ابََتِ ستاَجِرهُ اِنَّ خَيرَ مَنِ ستاَجَرت القَوِيُّ ازَمينُ
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در! موسي را( استخدا  كن، همانا بهترين كسي كه مي تواني اسفتخدا  كنفي، دختر حضرت شعيب خطاب به وي گفت: گاي پ

 كسي است كه نيرومند و امين باشد.

 (54المُحسِنينَ گسوره قصص، آيه  ينَجزِ كَتلِكَ وَ عِلماً وَ حكُماً اتَيناهُ استَويوَ اشَدَُّهُ لَما بَلَغَ وَ

 .او داديم را به و دانش د، حكمتش نيرومند و كامل موسي كه هنگامي

 

 حضرت داوود)ع( شجاعت و توان جسمانی( 3

 (055گسوره بقره، آيه  فهََزَمُهُم بإِِذنِ اللَّه وَ قَتَلَ دَاوُودُ جَالُوتَ وَ ءَاتفَهُ اللَّهِ المُلكَ وَ الحكِمَهَ وَ عَلَّمَهُ ممِّفاَ يشَفَآءُ

جاع كه در لشكر طالوت بود[ جالوت را كشت، و خداوند حكومت و دانفش را بفه او و داوود ]جوان كم سن و سال نيرومند و ش

 .بخشيد، و از آن چه مي خواست به او تعليم داد

 

 احادیث و روایات اسلامی درو نیومندي آمادگی جسمانی 

 

 طُوبي لمَِن اَسلَمَ وَ كانَ عَيشُهُ  كِفافاً وَ قُواهُ شِدداً گبحارازنوار( (5

 (: خوشا به حال كسي كه دين اسلا  را پتيرفته و درآمد كافي و توانايي بدني باز داشته باشد.پيامبر اكر گص

 

 اَلمَؤمِنُ القَوِيُّ خَيرٌوَ احََبُّ مِنَ المُؤمِنِ الضَّعيفگبحارازنوار( (0

 پيامبر اكر گص(: فرد با ايمان و نيرومند، از فرد با ايمان ضعيف بهتر و دوست داشتني تر است.

 

 اللّهَ يُحِبُّ الرَّجُلَ القَويَّگبحارازنوار( اِنَّ (3

 خداوند متعال، انسان قوي و نيرومند را دوست دارد.پيامبر اكر گص(:  

 

 در  ادعیه اسلامیو نیرو مندي آمادگی جسمانی 

 

 يا ربَّ، يا ربَّ، يا ربَّ، قَوَّ عَلي خِدمَتِكَ جَوارِحي گمفاتيح الجنان( (5

دعاي كميل عرضه مي دارد، پروردگارا، پروردگارا، پروردگارا، اعضاء و جوارح مرا در راه خدمت به حضرت عليگع( در فرازي از 

 خودت قوي و نيرومند گردان.

 

 اللّهِمَّ اَعطِنِي ... الصَّحَّةَ فِي الجِسمِ وَ القِوَّةَ فِي البَدَنِ گمفاتيح الجنان( (0

 اوندا سلامتي در جسم و توانايي بدني به من ارزاني فرما .اما  سجادگع( در دعاي ابوحمزه ثمالي عرضه مي دارد، خد
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 در اسلام نی و تربیت بدنیجسما آمادگی

است از تربيت كل ابعاد وجودي انسان از لحاظ جسماني، فكري، اجتماعي، عاطفي، بدني و ورزش در اسلا  عبارتتعريف تربيت

بدني نوعي تربيت است و بخشي قرار دادن بدن.  به عبارت ديگر تربيت اخلاقي و ايماني بر مبناي توانايي و استعداد و با واسطه

 دهد ولي غايت و هدف جسم نيست.از كل تربيت مكتبي است كه جسم را واسطه قرار مي

بدني  و تقويت جسم در مكتب اسلا  به عنوان يك ارزش قلمداد شده و همواره تحصيل آن با طلفب علفم، فضفايل تربيت     

وانمردي قرين شده است. در اين رابطه روايات و شواهد فراواني وجود دارد كه مي توان به داسفتان طفالوت، قفوت اخلاقي و ج

روحي و جسمي حضرت محمد گص( و شجاعت و قدرت امامان گع( اشاره كرد. همچنين در رواياتي از رسول اكر  گص( و ائمه 

برداري، شترسواري، كشفتي و... معرففي شفده سواركاري، شنا، وزنه بدني و ورزش تيراندازي،السلا  محتوي تربيتهدي عليهم

ها غالباً به خاطر حفظ مناب  و مصالح عاليه مملكت، مطابق طرز جنگ آن روز به مسلمين توصيه شده است و است. اين ورزش

دن به كشور اسلامي در مقابفل نها براي تحمل ناهمواريها و مصونيت بخشيها، تقويت جسم و تمرين آگونه برنامهمنظور از اين

 برداري و تمت  از زندگي است. هاي دشمنان داخلي و خارجي و همچنين بهرهتوطئه

 از ديدگاه اسلا  شامل موارد ذيل است: آمادگي جسمانيبه طور كلي فلسفه تربيت بدني و 

 بدني  و تقويت جسم يك ارزش است.تربيت (5

 از كيان اسلامي، دفاع از مظلو  و خدمت در راه خدا باشد. تربيت بدني و تقويت جسم بايد براي دفاع  (0

 اي جهت تربيت انسانهاست.تربيت بدني وسيله (3

 .تقويت جسم بايد به همراه تقويت ساير ابعاد انسان و تهتيب نفس باشد (4

 

 تعریف آمادگی جسمانی

 به طور مفيد و مؤثر  عمل جسمانيميزان توانايي انسان در انجا   

 

 :متی ما را تأمین می کنندعواملی که سلا

 رعايت اصول بهداشت -3فعاليت هاي مناسب بدني  -0 مناسب تغتيه -5 

 

 آمادگی جسمانی سه مشخصه مهم برنامه تمرینی

 گر  كردن -5

 پياده كردن هدف -0

 گسرد كردن(برگشت به حالت اوليه -3
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 فصل دوم : اجزای آمادگی جسمانی

 
 

 

 شت و تندرستی به بهداآمادگی جسمانی مربوط 

خودي خود در انسفان وجفود ه كه ب اي پايه اي و بنيادياز آن دسته توانايي ه است قابليت هاي جسماني، عبارتعبارتست از 

قابل تفوجهي دارد.  ماننفد قفدرت، اسفتقامت در پيشرفت آنها اثر تمرين  دارند و اكثرا بر زمينه هاي ارثي استوارند. همچنين 

اين اجزاء خصيصه هايي هستند كه از سوي متخصصان قلب و عضلاني ، انعطاف پتيري و تركيب بدن. استقامت  قلبي تنفسي،

 علو  ورزشي در باز بردن سطح تندرستي و كاهش خطر ابتلا به بيماري ها مهم تشخيص داده شده اند.
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 قدرت

يك انقباض ارادي به صورت ايستا يفا پويفا به حداكثر نيرويي گفته مي شود كه يك عضله يا گروهي از عضلات مي توانند در  

 توليد كنند.

  قدرتی و انقباض هاي عضلانی انواع تمرینات

  گهم طول(ايزومتريك  :ايستاگساكن( -5 

 پوياگحركتي(:  -0

 اكسنتريكگبرونگرا(  -0كانستريكگدرونگرا(  -5(:   هم تنشايزوتونيكگ -الف

 اكسنتريكگبرونگرا(                                          -0( كانستريكگدرونگرا -5 هم جنبش(:ايزوكنتيكگ -ب

 

 هم طول )ایزومتریک( قدرتی تمرینات

در اين روش تمريني، نيروي عضلاني بدون هيچ حركت قابل رؤيتي در مفصل افزايش مي يابد. تمرين هم طول زمفاني اتففاق 

سط عضلات باشد و در چنين شرايطي تنش عضله بدون هيچ تغيير مي افتد كه مقاومت خارجي، بيشتر از نيروي توليد شده تو

مفال شكلي در مفصل و يا طول عضله، به تدريج افزايش مي يابد. مثال: زماني كه فرد سعي مي كند، درب قففل شفده را بفا اع

 طور ثابت نگاه دارد.ه كيلوگرمي را ب 52 فشار باز نمايد و يا يك وزنه

شار خون مي شوند لتا براي افراد بزرگسال و افرادي كه مسفتعد ابفتلا بفه فشفار خفون هسفتند اين تمرينات سبب باز رفتن ف

 توصيه نمي شود . 

 

 هم تنش )ایزوتونیک( قدرتیتمرینات 

تمريني است كه بواسطه آن، نيروي عضلاني با ايجاد حركت در مفصل افزايش مي يابد، البته در حفالي كفه سفرعت حركفت، 

مانند: تمرينات با وزنه گهالتر و دمبل(، تمريناتي كه از وزن بدن به عنوان يفك مقاومفت ي ثابت باشد. تغيير و مقاومت خارجم

 اي سوئدي و بارفيكسشن ستفاده مي كنند مثل دراز و نشست ،ا

 

 تمرینات مقاومتی هم جنبش )ایزوکنتیک(

ر مفي باشفد . ايفن تمرينفات مفؤثرترين راه به تمريناتي اطلاق مي شود كه عضله در تمامي زواياي حركت داراي حداكثر فشا

افزايش قدرت عضلاني است. زيرا در اين نوع تمرين در سرتاسر طول حركت، عضله مي تواند نيروي بيشينه اي گحداكثر فشار( 

 توليد كند. مانند استفاده از دستگاه هاي ويژه اي به نا  سايبكس . 

 

 (  Eccentricگ برونگراانقباض 

مانند : مرحله پايين آوردن وزنه توسفط عضفله دو ني در حين انقباض افزايش يابند د كه طول تارهاي عضلازماني رخ مي دهن

 سر بازويي . 
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 ( Concentricگ درونگرا 

 مانند : باز بردن يك وزنه به وسيله عضله دو سر بازويي .  ي عضلاني ضمن انقباض كوتاه شوندزماني رخ مي دهد كه تارها

 

تمرينفاتي يجاد كوفتگي بيشتر عضلات مي شفود. ر هر دو نوع يكسان است . درهرحال تمرينات برونگرا باعث اافزايش قدرت د

 كه تركيبي از دو نوع انقباض است ، اثرشان بيشتر از انقباضات درونگرا به تنهايي است . 

 

 هایی از آزمون هاي قدرتمثال

 

 با وزنه سآزمون کشش بار فیک

  هااي و دستكمربند شانه : اندازه گيري قدرتهدف

: آزمون شونده، با دست هاي آويزان، درحالي كه وزنه اي كه با طناب به كمر وي آويخته شده اسفت، و آزمون شرح

قرار مي گيرد گكف دست ها و شسفت رو  سوي قادر نيست بيش از يكبار همراه با آن بدن را باز بكشد، روي بار فيك

حمل وزن بدن به علاوه وزن وزنه، خود را براي يك مرتبه طوري باز بكشد كفه چانفه به جلو(. فرد سعي مي كند با ت

 بازي ميله قرار گيرد.

 : عبارتست از مجموع وزن وزنه ها و بدن فرد.امتیاز گذاري
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 آزمون پرس سینه

 سه سر بازوه گيري قدرت عضلات سينه اي و : اندازهدف

به پشت ميخوابد، طوري كه پاها از زانو خميده و كف پاهفا بفر روي زمفين باشفد : آزمون شونده بر روي نيمكت آزمون شرح

ديگري زير پاي فرد قرار بگيرد تا قوس كمر بر طرف گردد. سپس ميزان وزنه مناسفبي بفر روي  ئبهتر است زير پايي و يا شي

قادر باشد اين حركت را با حداكثر كوشش  هالتر قرار ميگيرد تا فرد با كشيدن كامل دست ها، وزنه را به بازي سر خود ببرد و

 و براي يك مرتبه انجا  دهد.

 : امتياز فرد برابر است با ميزان وزنه هايي كه در اين حركت بلند كرده شده، تقسيم بر وزن بدن فرد.گذاري امتیاز

 
 مقادیر استاندارد قدرت نسبی پرس سینه   

 شگاهیمردان دان طبقه بندي سطح اجرا زنان دانشگاهی

 به بالا 36/1 عالی به بالا 33/1

 42/1تا  36/1 خوب 16/1تا  35/1

 1تا  41/1 متوسط  63/0تا  16/1

  60/0تا  66/0 ضعیف 63/0تا  62/0

  00/0تا  66/0 خیلی ضعیف  00/0تا  65/0
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 استقامت 

 استقامت به دو بخش تقسيم مي شود : 

                          (تنفسيعروقيگ -الف (  استقامت قلبي

 ب (  استقامت عضلاني 

 ايستاگساكن( -5

 پوياگحركتي( -0 

 تنفسی  –الف ( استقامت قلبی 

به وضعيتي اطلاق مي شود كه بتوان كاري را با شدت زير بيشينه و در زمان بيشتري انجا  داد . گ اين آمفادگي بفه عنفوان بفا 

ت آمادگي جسماني افراد بحساب مي آيد . مانند : پياده روي ، دوچرخه سواري ، اهميت ترين نشانه و معيار براي برآورد وضعي

 ( .  222دوهاي آرا  ، جاكينگ و

 تنفسی –استقامت قلبی  هايهایی از آزمونمثال

 Cooper آزمون کوپر 

 اي طي مي كند.دقيقه اي كوپر: مسافتي را يك فرد به وسيله راه رفتن و يا دويدن در زمان دوازده دقيقه  50تست -5

متري را كه بفه وسفيله راه رففتن و يفا  0422متري كوپر: زماني را كه به طول مي انجامد تا فرد مسافت  0422تست -0

 دويدن مي نمايد.

 دقیقه اي کوپر 12نتایج آزمون 

وضعیت آمادگی 

 جسمانی

 گروه سنی

 ورزشکاران سال به بالا 50 40 _ 46 30 _ 36 سال 30زیر 

 عالی
 3600بالاي  2400بالاي  2500بالاي  2300بالاي  2600بالاي  مرد

 3000بالاي  2150بالاي 2300بالاي  2500بالاي  2300بالاي  زن

 خوب
 3400_3600 2400_2000 2500_2050 2300_2200 2600_2400 مرد

 2600_3000 2150_1350 2000_1600 2500_2000 2300_2150 زن

 متوسط
 3100_3666 1350_1350 2050_1350 2200_1600 2400_2000 مرد

 2400_2666 2000_1300 1600_1500 2000_1350 2150_1600 زن

 ضعیف
 2600_3066 1560_1250 1350_1350 1600_1500 2000_1300 مرد

 2100_2366 1500_1350 1500_1200 1350_1350 1600_1500 زن

خیلی 

 ضعیف

 2600زیر 1250زیر 1350زیر 1500زیر 1300زیر مرد

 2100زیر 1050زیر 1200زیر 1350زیر 1500زیر زن
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 ي هاروارد آزمون پله 

بار باز و پايين رفتن در دقيقه فعاليت مفي  32دقيقه با شدت كار  5سانتي تا  52فر  طوزني: شركت كننده روي پله ي 

ياز كسب شده  توسفط فرمفول دقيقه ثبت مي شود. امت32/3دقيقه و 32/0تا  0دقيقه، 32/5تا  5كند ضربان قلب پس از 

 گردد:زير محاسبه مي

 

522×  زمان فعاليت به ثانيه             
= امتياز آمادگي جسماني  

 

     0×هاي اندازه گيري شده(گمجموع ضربان                             

           

 ساله 13هنجار آزمون پله هاروارد براي ورزشکاران 

 خیلی ضعیف عیفض متوسط خوب عالی جنس

 مرد

 زن

 60بالاتر از 

 63بالاتر از 

66-60 

63-63 

66-35 

65-31 

34-55 

30-50 

 55کمتر از 

 50متر از ک

 

تفا  5فر  كوتاه: در اين روش فعاليت مانند قبل و در سه دقيقه انجا  مي شود و ضربان قلب يك بفار و آنهفم  در بفين 

 در اين صورت امتياز كسب شده توسط فرمول زير محاسبه مي گردد.: دقيقه پس از اتما  فعاليت ثبت مي گردد.  5:32

 

 

 522× زمان فعاليت به ثانيه            
= امتياز آمادگي جسماني 

  

  5/5× گضربان قلب  اندازه گيري شده(                                  

 

خانم ها تهيه شده اسفت. ارتففاع پلفه در ايفن  ج( آزمون اسوان: اين آزمون تعديلي از آزمون هاروارد است كه ويژه

 سانتي متر است. 43آزمون 

 

 دامنه مفید ضربان قلب در تمرینات هوازي                     

 002 -سن =حداكثر ضربان قلب  

 حداكثر ضربان قلب×  % 22 =حد پاييني ضربان قلب 

 حداكثر ضربان قلب  × % 55  =حد بازيي ضربان قلب 
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  قامت عضلانی ب ( است

انقباض در مدت زمان  عبارت است از آمادگي براي تكرار يك حركت معين و مشابه ، يا وارد آوردن فشار و يا نگهداري يك

 : كشش بارفيكس ، هل دادن درب بسته ، انقباض ايستا در عضلات شكم .  انندم. طوزني تر 

 

 آزمون هاي استقامت عضلانی هایی ازمثال

 

 وئديآزمون شناي س

 گ دست ها و كمربند شانه اي ( ه: اندازه گيري استقامت عضلات باز تن هدف

درجه مي رسند. مجددا  02: آزمون شونده روي دست ها به فاصله عرض شانه باز و با آرنج ها به زاويه اي حدود  آزمون شرح

در دامنه حركتي تعيين شده بدون به حالت آرنج هاي كشيده باز مي گردد. پاها به هيچ جا ثابت نمي شوند و حركت 

 استراحت و وقفه ادامه پيدا مي كند. بدن در يك راستا باز و پايين مي رود. 

 درجه و بدن در يك راستا ثبت خواهد شد. 02: مجموع اجرا هاي صحيح در دامنه آرنج كاملا كشيده، آرنج گذاري امتیاز

 
 نتایج آزمون شنا سوئدي مردان

 ضعیف متوسط خوب نسبتاً خوب عالی سن

26_20 54 < 54_45 44_35 34_20 20 > 

36_30 44 < 44_35 34_35 34_15 15 > 

46_40 36 < 36_30 26_20 16_12 12 > 

56_50 34 < 34_25 24_15 14_6 6 > 

30+ 26 < 26_20 16_10 6_5 5 > 
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 آزمون آویزان شدن از بارفیکس با آرنج خمیده

 

 ضلاني بازو و كمر بند شانه اي در حالت آويزان شدن با آرنج خميده: اندازه گيري استقامت عهدف

: آزمون شونده با كمك فردي ديگري در بازي ميله قرار مي گيرد، به طوري كه چانه او با ميله تماس نداشته، آزمون شرح

 باقي مي ماند.  آرنج ها خميده و كف دست ها رو به زمين باشد. آزمون شونده تا زماني كه بتواند در اين حالت

صحيح گچانه بازتر از ميله، آرنج خميده( نگاه دارد، امتياز محسوب  ت: مدت زماني كه فرد بتواند خود را در حالگذاري امتیاز

 خواهد شد.
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 انعطاف پذیري 

ممكفن در يفك  توانايي حركت مفصل در سراسر دامنه حركتي است ، به عبارت ديگر، انعطاف پتيري حداكثر دامنفه حركتفي

  مي باشد. مفصل

 

 انعطاف پذیري بر دو نوع است 

 الف ( انعطاف پتيري ايستاگساكن(

 ب ( انعطاف پتيري پوياگحركتي(

 

الف ( انعطاف پتيري ساكن : عبارت است از توانايي كشش يا كشيده شدن قسمتي از عضلات بدن در حفال سفكون . ماننفد : 

 تست انعطاف عضلات پشت ران و ساق

 انعطاف پتيري پويا : توانايي كشش يا كشيده شدن قسمتي از عضلات بدن در دفعات زياد و با تكرارهاي متعدد . ب (

 

 : ( PNF) هاي عمقیکشش تسهیل عصبی ـ عضلانی گیرنده

صبي هاي عها بر روي عضلات موافق و مخالف حركت است. اين كار سبب بروز پاسخها و استراحتاين روش تركيبي از انقباض

نيازمند فرد  عموماً PNF كند. انجا  تمرينات كششي به روششود كه از انقباض عضلة در حال كشش جلوگيري ميمي

در افزايش دامنه حركتي و طول عضله  PNF شود. اثر روشديگري به نا  همراه تمريني است و به روش غير فعال انجا  مي

  .گيرتر استها چشمنسبت به ساير روش
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 : PNFهاي تمرینیروش

  تکنیک انقباض عضله موافق. 1

ثانيه  4تا  3دهد و در همين زمان شما به مدت در اجراي اين روش يار كمكي عضله مورد نظر شما را تحت كشش قرار مي

 52كمكي به مدت  كنيد. با فرمان استراحت ازسوي يار كمكي، انقباض را رها كرده و يارعضله تحت كشش را منقب  مي

  .بار تكرار كنيد 4تا  0دارد. اين عمل را بدون اينكه عضله به حالت اوليه برگردد ثانيه ديگر عضله را تحت كشش نگه مي

 تکنیک انقباض عضله مخالف . 2

ثانيه  6تا  4دهد و در همين زمان شما به مدت در اجراي اين روش يار كمكي عضله مورد نظر شما را تحت كشش قرار مي

كنيد با فرمان استراحت از سوي يار كمكي انقباض عضله مخالف را رها كرده و يار كمكي به مدت عضله مخالف را منقب  مي

  .بار تكرار كنيد 4تا  0دارد اين عمل را بدون اينكه عضله به حالت اوليه برگردد ثانيه ديگر عضله را تحت كشش نگه مي 52

 قبلتکنیک ترکیبی از دو حالت . 3

ثانيه  4تا  3دهد. در همين زمان شما به مدت در اجراي اين روش يار كمكي عضله مورد نظر شما را تحت كشش قرار مي

ثانيه ديگر عضله مخالف تحت كشش را منقب  نموده و با  6تا  4كنيد. سپس به مدت عضله تحت كشش را منقب  مي

ثانيه ديگر عضله را تحت كشش نگه  52ه و يار كمكي به مدت فرمان استراحت از سوي يار كمكي انقباض را قط  نمود

  .بار تكرار كنيد 4تا  0دارد. بدون اينكه عضله به حالت اوليه باز گردد اين اعمال را مي

 

 انعطاف پذیري میزان

  اسپرينها( بيش از حد: كاهش ثبات مفصلي ، درد مفصلي و صدمات ليگامان گرباط -5   

 استرين( هاوترگكرد ضعيف ، صدمات عضلاني تاندونيعمل: كمتر از حد -0   

  

 هبالا تن نآزمون باز شد

 : اندازه گيري قابليت باز شدن كامل باز تنههدف

: آزمون شونده بايد روي زمين دراز بكشد، آزمون گيرنده روي پاهاي وي نشسته و بازي زانو او را با دو دست شرح آزمون

ر حالي كه چانه اش بر روي عدد صفر سانتيمتر قرار دارد، و دست هايش بر روي كمر يا پشت محكم مي گيرد. آزمون شونده د

 خود را باز مي كند. هكردن قلاب شده اند تا جايي كه قادر است باز تن

 : آخرين عددي كه بر روي متر نواري و زير استخوان جناغ سينه است، امتياز آزمون شونده محسوب مي شود.امتیاز گذاري
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 ترکیب بدن 

تركيب بدن به درصدي از وزن بدن اطلاق مي شود كه تركيبي است از چربي ، نسبت به وزن خالص يا بدون چربي . تركيفب 

بدن جزء اصلي آمادگي وابسته به تندرستي  است . داشتن اضافه وزن با بسياري از بيماري ها از جمله فشارخون باز ، بيماري 

ط دارد . اين بيماري ها مرگ و مير را افزايش و طول عمر را كاهش مي دهند . چربي اضفافي بفدن ، قند و ناراحتي قلبي ارتبا

آمادگي هوازي را كاهش مي دهد و از توانايي اجراي بسياري از فعاليت ها كه به پريدن و حركت سري  نياز دارند ، مي كاهد . 

 با اين حال زغري بيش از حد هم چندان خوب نيست . 

 

 بدن تا جايي كه به مهارت هاي ورزشي مربوط مي شود ، معموزً از دو راه اساسي بدست مي آيد .  تركيب

 تعيين مقدار چربي بدن .5

 وزن كشي در زير آب -الف          

 اندازه گيري چربي زير پوست -ب          

 (  تيپ شناسينوع پيكري گ  .0

 

 انواع تیپ هاي بدنی  

                    چاق    آندومورف 

 آندومزومورف                   چاق عضلاني 

                عضلاني          مزومورف 

 اكتومزومورف                   زغرعضلاني 

 اكتومورف                       زغر 

 

 قابلیت هاي حرکتی 

تي آمادگي جسماني ( اطلاق مفي شفود . قابليت هاي حركتي به آمادگي جسماني مربوط به اجراي ورزشي گ گروه فني ف مهار

اين قابليت ها بر پايه قابليت هاي جسماني بنا شده و عبارت است از آن دسته آمادگي ها و اسفتعدادهايي كفه ظرفيفت هفاي 

بديهي است كه تمفرين در پيشفرفت آنهفا  .سرعت ، چابكي ، تعادل ، توان و هماهنگيي را نشان مي دهند و عبارتند از: ورزش

 ي دارد . ياسزسهم ب
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 رعت س

 .عبارت است از قابليت جابجايي در واحد زمان

 سرعت بر دو نوع است : 

 الف ( سرعت عكس العمل 

 ب ( سرعت عمل يا سرعت حركت 

 

به عبارت ديگفر  ،عبارت است فاصله زماني بين ارائه غيرمنتظره محرك و شروع پاسخ حركتي به آنالف( سرعت عكس العمل 

 بين شروع تحريك تا شروع حركت. مانند : استارت ها  بارت است از فاصله زمانيزمان واكنش ع

 

به قابليتي اطلاق مي شود كه فرد بتواند كل بدن يا قسمتي از آن را با شدت و هماهنگي هرچه بيشتر ، در ب( سرعت حركت: 

 ت معيني از زمان جابجا نمايند. مانند : دوها مد

 

 آزمون هاي سرعتهایی مثال

 

 ثانیه اي 3آزمون دوي سرعت 

 
 : اندازه گيري سرعت حركتهدف

: آزمون شونده از حالت استارت ايستاده گبلند( با قرار گرفتن پاها در پشت خط شروع، آماده مي ايستد. آزمون آزمون شرح

هر چه تما  تر در يك آزمون شونده با سرعت « رو»آزمون را شروع مي كند. با فرمان « رو»و « حاضر»كننده با اعلا  فرمان 

 خط مستقيم شروع به دويدن مي كند تا صداي سوت را در پايان ثانيه بشنود.

آزمون شونده نبايد با شنيدن صداي سوت يك مرتبه توقف كند، بلكه زز  است سرعت خود را به تدريج كاهش دهد. دو تكرار 

 دقيقه استراحت به او داده خواهد شد.  5با فاصله 

: يك كمك كننده آزمون، براي هر آزمون شونده وجود دارد گد صورتي كه چند نفر هم زمان آزمايش شوند(. گذاري امتیاز

ثانيه، به سرعت خود را به  6متري خط شروع قرار مي گيرد و با شنيدن صداي سوت در پايان  45فرد كمكي در فاصله حدود 

رساند. فاصله اين محل تا خط شروع، امتياز فرد خواهد بود و  محلي كه آزمون شونده قرار دارد گدر پايان محلي دويدن( مي

 بهترين ركورد از دو تكرار ثبت مي شود.
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 )برحسب متر( ثانیه 3نتایج آزمون دو سرعت 

 مردان دانشگاهی زنان دانشگاهی سطح اجرا پسران دبیرستانی دختران دبیرستانی

 >54 > 45 عالي > 55 > 43

 55_53 40_44 خوب 45_52 40_42

 40_52 35_45 متوسط 43_42 35_36

 32_45 00_34 ضعيف 42_40 32_34

 2_36 2_05 خيلي ضعيف 60 0_31
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 آزمون واکنش انگشتان دست نلسون

 .: اندازه گيري سرعت واكنش انگشتان دست در پاسخ به يك محرك بصريهدف

حالت آماده براي گرفتن خط كش رو بروي هم قرار مي دهد كه : آزمون شونده انگشت شست و اشاره خود را با آزمون شرح

اين دو انگشت مي بايست به شكل كاملا افقي نسبت به زمين باشد. آزمون كننده خط كش را طوري قرار مي دهد كه لبه 

اره در شروع انتهايي گترجه صفر( درست در برابر انگشتان شست و اشاره آزمون شونده باشد. فاصله ميان انگشتان شست و اش

 502 _ 532بر روي خط كش گبين درجه « نقطه تمركز»سانتي متر باشد. آزمون شونده مستقيماً متوجه  5/0نبايد بيش از 

هاشور شده است( بوده و با رها شدن خط كش سعي مي كند با سرعت هر چه تما  تر با انگشتان شست و اشاره خط كش را 

 بگيرد.

مون كننده نگاه كند يا براي گرفتن خط كش، دست را حركت دهد. بهتر است دست آزمون آزمون شونده نبايد به دست آز

« آماده»شونده روي لبه ميز ثابت شود اين آزمون بيست بار انجا  مي شود و هر بار با اعلا  آمادگي آزمون شونده و فرمان 

 آزمون كننده همراه است.

فت، امتياز وي از عددي كه در بازي انگشتان قرار دارد، ثبت مي شود، : وقتي كه آزمون شونده خط كش را گرگذاري امتیاز

ثانيه است گهر درجه برابر يا يك هزار  ثانيه(. در اين ميان، پنج تكرار كه از همه كند تر و پنج  522/2كه امتياز فرد برابر با 

كرار مياني، امتياز فرد به دست مي آيد. خط تكرار كه از همه تند تر انجا  شده حتف مي شود. سپس با محاسبه ميانگين ده ت

 ثانيه مدرج شده است. 225/2كش بر اساس 
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 فاصله طی شده )سانتی متر( زمان عکس العمل ثانیه

10/0 06/5 

14/0 13/100 

16/0 24/15 

20/0 32/20 

23/0 4/25 

 

 

 

 

 

 



 دکتر شهرام علم                                                                                                                                                                            ج.ا.ا انجمن آمادگی جسمانی
 

 25 

 

 چابکی 

ركت بدن با درك موقعيت و بدون از دست دادن تعادل. چابكي داراي عبارت است از قابليت تغيير سري  حالت بدن و مسير ح

 حالت مي باشد :3

 الف ( چابكي در تغيير شكل دادن به بدن. مانند تست چمباتمه 

 ب ( چابكي در تغيير مسير حركت. مانند دو زيگزاگ

 متر 4×0ج ( چابكي در تغيير شكل دادن به بدن و تغيير مسير حركت. مانند دو 

 

 آزمون هاي چابکیهایی از مثال

 

 Tآزمون چابکی 

 

 .: چابكي بدن شامل دويدن به جلو، از پهلو و به عقب مي باشدهدف

 

با اعلا   T: چهار مخروط به مانند شكل بر روي زمين طراحي مي شود. آزمون شونده حركت را از انتهاي پايه آزمون شرح

 ز مي كنند.و شروع كار كرنومتر به وسيله آزمون كننده آغا« رو»

به طرف مخروط مياني دويده و آن را لمس مي كند. سپس با حركت پا پهلوي سري   Tآزمون شونده به سرعت از انتهاي پايه 

متري را تا رسيدن به  52متري را به طرف مخروط سمت چپ رفته و پس از لمس آن بلافاصله با سرعت مسير  5مسير 

به سمت مخروط مياني بر مي گردد. پس از لمس آن با سرعت به شكل  آخرين مخروط سمت راست با حركت پاي پهلو

باز مي گردد تا با لمس آن كار خود را پايان داده و كرنومتر متوقف  Tدويدن از پشت به سمت اولين مخروط در انتهاي پايه 

 شود.

 : امتياز آزمون شونده بر مبناي زمان طي مسير تا يك دهم اعشار ميباشد.گذاري امتیاز
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 Tنتایج آزمون 

 زنان )ثانیه( مردان )ثانیه( 

 < 5/10 < 5/6 عالی

 5/10_5/11 5/6_5/10 خوب

 5/11_5/12 5/10_5/11 متوسط

 > 5/12 > 5/11 ضعیف
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  4*6آزمون رفت و برگشت سریع یا دوي 

 

 : اندازه گيري چابكي عموميهدف

 

به طرف كيسه « رو»و « حاضر»ودني پشت خط شروع ايستاده و با فرمان : كيسه ها را روي خط بگتاريد. آزمآزمون شرح

هاي شني كه در طرف ديگر قرار دارد ميدود و يكي از كيسه ها را برداشته به خط شروع بر ميگردد و كيسه را روي خط 

 ميگتارد و مجددا به سمت كيسه بعدي دويده و آن را برداشته و از خط شروع مي گترد.

 

 : مدت زمان آزمون به ثانيه و دهم ثانيه از زمان شروع تا پايان محاسبه مي شود.يگذار امتیاز

 

 

 

 میزان چابکی بر مبناي نتایج آزمون رفت و برگشت سریع به ثانیه

 خوب متوسط ضعیف سن 

 6/6 6/6 4/10 +16 آقایان

 10 1/11 12 +16 بانوان
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 تعادل 

ن تما  نيروهاي وارده به بدن ، جهت نگهداشتن آن در يك وضعيت خاص گ مخچه عبارت است از ايجاد موازنه و هماهنگي بي

 مركز كنترل تعادل بدن در سيستم اعصاب مركزي است ( .

 تعادل بر دو نوع است : 

 الف( تعادل ايستا 

 ب( تعادل پويا

معيني از زمان گ بازنس ثابفت در عبارت است از توانايي بدن براي نگهداري يك حالت ويژه به طور ثابت در مدت تعادل ايستا 

 ژيمناستيك (

عبارت است از توانايي بدن براي قرارگرفتن در يك وضعيت خاص ، در حال حركت از نقطفه اي بفه نقطفه ديگفر گ تعادل پويا 

 پرش ارتفاع (

 آزمون ایستادن تعادل لک لک

 : اندازه گيري تعادل بر روي سينه پا گايستاده(هدف

نده بر روي سينه يك پا قرار گرفته و پاي ديگر را كنار زانوي پاي اول قرار داده و دست ها در كنار : آزمون شوآزمون شرح

كمر جاي ميدهد. با علامت شروع ، سعي مي كند كه تا حد امكان در حالت تعادل باقي بماند، بدون اينكه در شرايط فوق 

 تغييري حاصل شود. اين حركت را سه بار انجا  ميدهد. 

: امتياز اين آزمون برابر با بيشترين زمان گثانيه( از وقتي كه فرد بر روي يك پا قرار ميگيرد تا زمان از دست گذاري امتیاز

 دادن تعادل است. بهترين امتياز پس از سه بار انجا  اين حركت منظور مي شود.

 
 نتایج آزمون ایستادن لک لک )برحسب ثانیه(

 امتياز رتبه

 > 52 عالی

 42_52 خوب

 05_30 متوسط

 52_04 نسبتاً متوسط

 < 52 ضعیف
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 توان 

 عبارت است از كار انجا  شده در واحد زمان گ سرعت انجا  كار ( 

           
T

DF
P


     توان DFW              كار 

  =T زمان             =Dمسافت           =F  نيرو          =P توان           =Wكار

 

     عبارت است از استعداد گروهي از عضلات براي آزادكردن انرژي به مقدار زياد در مدت كوتاهگ تعريف ورزشي ( توان 

 به عبارت ديگر ، توان يا قدرت انفجاري ، عبارت است از آمادگي عضله يا گروهي از عضلات براي اعمال نيرو به يك جسم ثابت

 .ها حداكثر شدت و سرعت گتوان محصول قدرت و سرعت مي باشد( مانند انواع پرش ها و پرتاب يا متحرك با

 

 آزمون هاي توانهایی از مثال

 

 آزمون هاي پرش عمودي )سارجنت(

 

 : اندازه گيري توان عضلات پاهدف

 

ر به صورت كشيده و راحت بازي : آزمون شونده به پهلو كنار ديوار قرار ميگيرد. يك دست كنار بدن و دست ديگآزمون شرح

سر قرار دارد و در حالي كه انگشتان به پودر گچ آغشته شده، بر روي صفحه مدرج علامت مي گتارد. سپس بدون اسفتفاده از 

دوران كتف ها، در جا پرش كردن و در بازترين نقطه ممكن بار ديگر با انگشتان گچي بر روي تخته مدرج علامت مي گفتارد. 

 ميبايست سه بار انجا  شود.اين عمل 

 

: تفاوت دو عدد به دست آمده از حالت ايستاده و پرش، امتيازي است كه پس از سفه بفار انجفا  دادن حركفت، گذاري امتیاز

 امتياز بهتر منظور مي شود.
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 جدول توصیفی نتایج آزمون پرش عمودي

 (cm)زنان  (cm)مردان  وضیعت

 > 30 > 60 عالی 

 51_30 31_60 خوبخیلی 

 41_50 51-30 بالاتر از متوسط

 31_40 41_50 متوسط
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 اآزمون پرش جفتی در ج

 : اندازه گيري توان عضلات پاهدف

: آزمون شونده پشت خط شروع به صورت آماده قرار ميگيرد، طوري كه پاها كاملاً پشت خط باشفند. سفپس بفا آزمون شرح

ها خود را به سمت جلو و باز پرتاب مي كند تا بيشترين مسافت ممكن را بفا پرشفي  يك حركت جهشي و با استفاده از دست

 مناسب طي كرده و سپس با تعادل فرود آيد. 

اين عمل را دو بار انجا  ميدهد. زز  به ذكر است كه نزديك ترين نقطه اثر پا، يا دست و يا هر قسمت از بدن آزمفون شفونده 

ميزان پرش او منظور مي شود. لتا بايد سعي كند پس از پرش، سقوط به عقفب خفودداري  نسبت به خط شروع، پس از فرود،

 كند.

: فاصله بين خط شروع و نزديك ترين اثر از هر قسمت از بدن امتياز محسوب مي شود و از دوبار تكرار، نتيجفه گذاري امتیاز

 بهتر براي او منظور خواهد شد.

 ياز آن پرش به حساب نمي آيد.: تماس با خط شروع خطا بوده و امتخطا

 

 جدول توصیفی نتایج آزمون پرش عمودي

 زنان مردان وضعیت

 > 200 > 250 عالی

 161_200 241_250 خیلی خوب

 161_160 231_240 بالاتر از متوسط

 161_160 221_230 متوسط

 131_160 161_220 زیر متوسط

 141_130 161_210 ضعیف

 < 141 < 161 خیلی ضعیف
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 آزمون پرتاب توپ سنگین به صورت نشسته

 : قدرت توان انفجاري دست ها را مي سنجد. هدف

: آزمون شونده بر روي زمين نشسته و پشت خود را به ديوار تكيه ميدهد، پاهاي خود را دراز كرده و يك مقفدار آزمون شرح

 پ را پرتاب مي كند.پاها را از هم دور مي كند و توپ را مقابل سينه گرفته و با قدرت تما  تو

 پشت آزمون شونده بايد در تما  زمان پرتاب به ديوار چسبيده باشد.

: فاصله از ديوار تا محل بر خورد توپ با زمين به عنوان امتياز ثبت مي گردد. بهترين نتيجه سفه پرتفاب امتيفاز امتیاز گذاري

 محسوب مي شود.

 
 

 

 

 

 هماهنگی 

همفاهنگي حركتفي نتيجفه نرژي ممكفن يفا زمفان. صورت موزون و روان با صرف حداقل اانجا  يك فعاليت به عبارت است از 

 ارتباط و همكاري طبيعي سيستم اعصاب و عضلات و ارگان هاي حسي گ چشم و گوش و ... ( مي باشد .

 

 نیاز متفاوت افراد به آمادگی جسمانی 

قابليت هاي جسماني دارد و به قابليت هاي حركتي كسي كه با هدف تيمين سلامتي ورزش مي كند نياز به سطح مشخصي از 

به آن شكل نياز ندارد . در صورتي كه كسي كه به آمادگي حركتي گ قابليت هاي حركتي ( نياز دارد بايد زمينه هاي جسماني 

 در او تقويت شده باشد .
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 های جسمانیصل سوم : سیستم های انرژی فعالیتف

كار يا تغيير ماده. انرژي از بين نمي رود بلكه از شكلي بفه شفكل ديگفر تغييفر مفي كنفد. انرژي عبارت است از ظرفيت انجا  

 خورشيد منب  تما  انرژي ها مي باشد.

كالري مقدار انرژي حرارتي است كه مي تواند حرارت يك گر  آب با يك درجه سانتيگراد باز ببرد. كالري بزرگ يا كيلو كالري 

 مي تواند حرارت يك كيلوگر  آب را يك درجه سانتيگراد افزايش دهد. ( مقدار حرارتي است كه Kcalگ 

غتا به صورت انرژي شيميايي در بدن قرار مي گيرد و بوسيله فعاليت هاي حركتي انرژي شيميايي به انرژي مكفانيكي تبفديل 

 مي شود.

نفوزين تفري فسففات حاصفل مفي اد ATPمنب  انرژي همه فعاليت هاي انساني از شكسته شدن يك تركيب شيميايي به نا  

 شود.

 

 

 شكسته شدن پيوند پر انرژي فسفات ها

    

 

 

  P   +ADP                                  ATPكالري(انرژي  +  50222تا  22222گ

 

ATP د هم به صورت هوازي و هم بي هوازي در اختيار عضله هاي فعال قرار مي گيرد. چنانچه توليATP  با كمك و حضفور

با كمك و حضور اكسيژن صورت نگيرد دستگاه بفي هفوازي  ATPاكسيژن صورت گيرد دستگاه هوازي است و چنانچه توليد 

بوسيله سه دستگاه انرژي توليد  ATPبستگي به شدت و مدت فعاليت انجا  شده داد. ATPاست. توليد هوازي يا بي هوازي 

 مشود كه عبارتند از:

 

 ((ATP-PCسفاژندستگاه ف -5

 دستگاه گليكولتيكگاسيدزكتيك( -0

 دستگاه هوازي -3

 

 ((ATP-PCدستگاه فسفاژن

داراي مولكول پر انرژي ديگري به نا    ATPدستگاه فسفاژن ساده ترين دستگاه انرژي بدن است. سلول ها علاوه بر        

به طور مستقيم براي انقباض   PCدن ، انرژي آزاد شده از شكسته ش ATPمي باشند. بر خلاف   (PC)كراتين فسفات

p p p p p p Adenosin

e 

Adenosin

e 
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،  ATP  استفاده مي شود. بنابراين وقتي بر اثر شكسته شدن مولكول  ATPعضلاني به كار نمي رود بلكه جهت باز سازي

باز سازي شود. سرعت اين فرايند زياد بوده و بدون حضور  PCانرژي آزاد مي گردد، مي تواند با به كار گيري انرژي حاصل از 

ن صورت مي گيرد لتا آن را دستگاه بي هوازي مي نامند. فرايند توليد انرژي از دستگاه فسفاژن در سيتوپلاسم سلول اكسيژ

انجا  مي شود. انرژي مورد نياز عضلات در چند ثانيه اول جهت فعاليت هاي عضلاني شديد، سري  و انفجاري از ايين دستگاه 

ثانيه( دوا  دارد. بنابراين بعد از آن، بدن  55د است و تنها به اندازه چند ثانيهگاستفاده مي شود. اما اين انرژي بسيار محدو

 براي تهيه انرژي به دستگاه هاي ديگر مانند اسيدزكتيك و هوازي نياز پيدا مي كند.

 

 فرایند تولید انرژي در دستگاه فسفاژن:

ATP + C             5PC + ADP       CPK     

 

 )اسیدلاکتیک(دستگاه گلیکولتیک

، توليد انرژي از تجزيه مواد قندي يعني گلوكز و گليكوژن است در اين دستگاه، گلوكز و ATPروش ديگر توليد        

 تبديل مي شوند: ATPگليكوژن توسط آنزيم هاي گليكوليتيك تجزيه و سرانجا  به 

 

 گلوكز           گليكوژن            اسيد پيروئيك  انرژي + اسيدزكتيك                             

ATP                                        3   P                    3      +ADP    انرژي   + 

 

از تجزيه هر مولكول گليكوژن است اگر به جاي گليكوژن، از گلوكز به عنوان منب   ATPمولكول  3محصول اين فرايند،        

مصرف مي  ATPفسفات، يك مولكول  6توليد مي شود زيرا براي تبديل گلوكز به گلوكز  ATPمولكول  0تنها استفاده شود، 

شود. در اين دستگاه نيز انرژي كمي توليد مي شود. گليكوليز بي هوازي در سيتوپلاسم سلول انجا  مي شود. همه فعاليت 

نياز دارند. در اين دستگاه توليد  ATPكولتيك جهت توليد دقيقه است به دستگاه گلي 3ثانيه تا  32هايي كه زمان آنها 

اسيدزكتيك محدود كننده ورزشكار است. سطح اسيدزكتيك عضله مي تواند از يك ميلي مول در هر كيلو گر  عضله هنگا  

از تجزيه  متر برسد. تجم  اسيدزكتيك در عضله مان  422برابر در فعاليت هاي شديد مانند دوي  05استراحت، به حدود 

(، ظرفيت پيوند كلسيمي تارهاي عضلاني را كاسته با تغييري كه در +Hبيشتر گليكوژن مي شود  همچنين حضور اسيدگ

 عضلاني ايجاد مي كند با فرايند انقباض مقابله مي كند. _آستانه درد پيانه هاي عصبي 

 

 دستگاه هوازي

زي است. دستگاه هوازي بسيار پيچيده تر از دستگاه هاي ديگر است.  به دستگاه پاياني توليد انرژي سلولي، دستگاه هوا       

دليل آن كه در اين دستگاه، انرژي در حضور اكسيژن توليد مي گردد، دستگاه هوازي ناميده مي شود. در دستگاه هوازي 

                                                 

Creatin Phosphokinase-1 
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ATP  در اندامك هاي ويژه سلولگميتوكندري( توليد مي شود. بر خلاف توليد محدودATP تگاه بي هوازي، در دو دس

دستگاه هوازي انرژي بسيار زيادي توليد مي كند لتا در همه فعاليت هاي استقامتي، دستگاه اصلي توليد انرژي، دستگاه 

از اكسيداسيون دو منب  يعني مواد قندي و چربي ها توليد مي شود و به ندرت بدن  ATPهوازي است.در دستگاه هوازي، 

 تئيني استفاده مي كند مگر اين كه ذخاير اين دو منب  تما  شده باشند.      براي توليد انرژي از مواد پرو

 

 فرایند تولید انرژي در دستگاه هوازي:

 

ATP30               P30  +ADP30 دي اسيدكربن               اكسيژن + گليكوژن + آب + 

 

 

 

 مشخصات سیستم هاي انرژي زاي بدن

 نوع دستگاه
 نوع سوخت

 نیاز به

 اکسیژن

شدت 

 فعالیت

 مقدار

 ATPتولید 

 سرعت

 ATP بازسازي

مدت زمان 

 اجراء
 نوع فعالیت و مثال ورزشی

بی هوازي 

 )فسفاژن (

Pc 
 گفسفوكراتين(

 ندارد
حدود 

522% 
 بسياراندك

 خيلي

 سري 

 حدود

 ثانيه 55

دويدن هاي سري  و كوتاه مدت 

با حداكثر شدت مثل: دوي 

 متر ، پرش ها و پرتاب ها522

 ی هوازيب

 )اسیدلاکتیک(

 گلوكز

 گليكوژن
 ندارد

 حدود

52% 
 سري  اندك

ثانيه 32از

 دقيقه3تا 

فعاليت هاي نسبتا سري  و 

 522متر،  422شديد مثل: دو 

 متر و كشتي

 اکسایشی
 گليكوژن

 چربي
 دارد

 حدود

52% 
 كند و طوزني بسيار زياد

 بيش از

 دقيقه3

فعاليت هاي بسيار طوزني و 

متر ،  3222سبك مثل: دو 

 متر و پياده روي 5222

 

 دستگاه انرژي 3ظرفیت و توان بیشینه 

 دستگاه
 توان بیشینه

(ATP )در دقیقه ، مول 

 ظرفیت بیشینه

 موجود ، مول( ATP)کل 

 2/2 6/3 فسفاژن

 0/5 6/5 گلیکولیتیک

 02 5 )تنها از گلیکوژن(اکسایشی 
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 فصل چهارم اصول بنیادی تمرینات آمادگی جسمانی

 

 (Healthاصل سلامتی ورزشکاران) .1

هاي ورزشي براي ريزياين اصل بر سلامت جسماني و رواني ورزشكاران تيكيد دارد، به اين معني كه در كليه برنامه       

ورزشكاران بايد مسئله سلامتي آنها در اولويت قرار گيرد. بر اين اساس مسئولين، مربيان و حتي خود ورزشكاران موظف 

ها ها و ابزارهاي ورزشي، اقدامات و توصيهطراحي تمريناتگشدت، مدت و نوع تمرينات(، تغتيه، استفاده از مكملهستند در 

 بايد به سلامت جسماني و رواني ورزشكاران توجه ويژاي داشته باشند.

 

 (Warm Upاصل گرم کردن بدن)  .2

 منظور از گر  كردن بدن، آماده شدن جهت فعاليت جسماني است

 

 گرم کردن                                 انواع  

 الف. عمومي :  الف. فعال   ب. غير فعال

 ب. اختصاصي: الف. فعال  ب. غير فعال                              

               

 يعني درگير كردن تما  اندا  هاي بدن در فرايند گر  كردن گرم کردن عمومی : -5

 گر  كردن اندا  هايي كه در پياده كردن و اجراي هدف  ورزشكار نياز است گرم کردن اختصاصی : -0

 

 گر  كردن به وسيله دويدن ها، نرمش ها و حركات كششي گرم کردن فعال : -5

 گر  كردن بدن بدون فعاليت جسماني مانند: سونا، ماساژ، دوش آب.  گرم کردن غیرفعال : -0

 

 اي حياتي بيشتر تيثير مي گتارد از اهميت بيشتري برخوردار است.گر  كردن فعال چون روي اندا  ها و سيستم ه 
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 اثرات گرم کردن

 الف: اثرات فیزیولوژیکی : 

 افزايش درجه حرارت بدن -

 نر  شدن عضلات -

 افزايش سوخت و ساز گمتابوليسم( -

 افزايش سرعت انتقال عصبي -

 افزايش گردش خون -

 جلوگيري از آسيب هاي ورزشي -

 

 ب: اثرات روانی :

 افزايش اعتماد بنفس -

 آمادگي ذهني  -

 كاهش فشارهاي رواني -

 

 فیزیولوژي گرم کردن  

اگر فرد ورزشكاري طوري بدنش را گر  نمايد كه به راحتي خوني كه حامل مواد مغتي و اكسيژن است را به عضلات  (5

اد مغتي و اكسيژن مي برساند، عضلات آن  فرد بهتر عمل را اجرا خواهند نمود زيرا خون فرد ورزشكار سرشار از مو

باشد. مواد مغتي تغتيه عضله مي باشد و اكسيژن نمي گتارد اسيدزكتيك در عضله تجم  پيدا كند و باعث كوفتگي 

عضلاني گردد. اين امر باعث مي شود اكسيژن و مواد غتايي مورد نياز عضلات، پيش از تحت فشار سنگين قرار گرفتن 

ر نتيجه شما مي توانيد با وجود آمادگي قبلي، به تمرينات سخت و سنگين تر آنها در اختيار عضله قرار گيرد. د

 بپردازيد. 

هنگامي كه درجه حرارت بدن از طريق ورزش افزايش يابد انتقال عصبي و متابوليسم افزايش پيدا مي كند زيرا انقال  (0

 عصبي و متابوليسم عضلات در دماي باز تسهيل مي گردد.

بدن از طريق ورزش افزايش يابد به دستگاه تنفس و عضله ديافراگم كه يكي از مهم ترين هنگامي كه درجه حرارت  (3

 عضلات تنفسي مي باشد مواد مغتي و اكسيژن بيشتري رسيده و در نتيجه سبب بهبودي تنفسي فرد مي گردد.

عضلات د  كرده هنگامي كه درجه حرارت بدن از طريق ورزش افزايش يابد مصرف اكسيژن تسهيل مي يابد زيرا در  (4

 سرعت آزادسازي اكسيژن از هموگلوبين ها افزايش مي يابد.
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 عوامل موثر در مدت زمان گرم کردن

تا  02در هواي سرد  مدت گر  كردن بايد بيشتر باشد، بنابراين در مناطق و فصل هاي سرد مدت  شرایط محیطی : (5

ي شود. زمان گر  كردن هنگا  صبح  بيشتر از بعد دقيقه توصيه م 55تا  52دقيقه و در مناطق و فصل هاي گر   05

 از ظهر باشد.

ميزان پوشش و لباس ورزشكار بر مدت گر  كردن مؤثر است، بنابراين بهتر است ورزشكار در  لباس ورزشکار : (0

حله هنگا  سردي هوا با لباس و شلوار گرمكن  به نرمش بپردازد تا بدنش بهتر و سري  تر گر  شود و بعد از پايان مر

 گر  كردن با لباس مخصوص رشته ورزشي خود تمرين را ادامه دهيد اما بايد پس از ورزش دوباره گرمكن به تن كند.

هر قدر فرد از لحاظ جسماني آماده تر باشد مدت گر  كردن كم تر است و بر عكس. البته  میزان آمادگی فرد : (3

 وند.ورزشكاران قهرمان، نيز از اهميت گر  كردن نبايد غافل ش

هرچه زمان اجراي ورزش، طوزني تر و شدت آن كمتر باشدگمثل دو ماراتن( مدت گر  كردن كوتاه تر  نوع تمرین : (4

مي شود و بر عكس در فعاليت هاي سرعتي و قدرتي كه در مدت زمان كوتاهي اجرا مي گردند مدت گر  كردن 

 ها(بيشتر مي باشد گمثل كشتي، ژيمناستيك، پرش ها و پرتاب

با افزايش سن، نرمش و انعطاف پتيري كاهش مي يابد، بنابراين در افراد مسن زمان گر  كردن بايد بيشتر در  :سن  (5

 سال چنان چه زمان گر  كردن كمتر باشد اشكالي ندارد. 52نظر گرفته شود و در مورد كودكان زير 

 

 نکات مهم در گرم کردن

 (انجا  شود. گبدون رسيدن به سيستم گليكوليتيك صورت گيردگر  كردن بايد با شدت كم ، به تدريج و به آرامي  -

گر  كردن نبايد از نظر شدت و مدت به اندازه اي باشد كه باعث خستگي گردد  زيرا خستگي و كاهش ذخاير انرژي  -

 خواهد داشت. را در پي

 در هنگا   حركات كششي  نبايد نفس را حبس كرد و بايد به آرامي نفس كشيد. -

 ثانيه ثابت نگه داريد. 2الي  3ي را به مدت هر حركت كشش -

 بين حركات گر  كردن و فعاليت اصلي نبايد بيش از چند دقيقه فاصله باشد. -

 كليه عضلات بايد در گر  كردن به كار گرفته شود. -

 كنيم.و تخصصي را گر  مي و سپس عضلات كوچك تراز عضلات بزرگ شروع  براي گر  كردن عمومي -

  .گر  كردن و تمرين يا مسابقه بايد كوتاه باشدفاصله زماني  بين  -

 

 شدت گرم کردن : 

ضربه در دقيقه  532تا  502شدت گر  كردن بايد متناسب باشد به طوري كه ضربان قلب در پايان گر  كردن از  -

 بيشتر نشود.

 زكتيك شود. گر  كردن نبايد از نظر شدت و مدت به اندازه اي باشد كه باعث خستگي يا انباشتگي شديد اسيد -
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 (Specificity)(یژگی تمرین )اختصاصی بودن تمریناصل و .3

 اصل ويژگي تمرين يعني اين كه تمرين براي هدفي خاص صورت مي گيرد و شامل سه اصل ذيل است : 

 

ي يعني تيكيد بر مسيرهاي عهده دار توليد انرژ الف . اصل ویژگی مربوط به دستگاه هاي انرژي ) ویژگی متابولیکی ( :

هاي هوازي، تمرينات هوازي و براي ورزش براي آن فعاليت گ دستگاه هاي توليد انرژي غالب (. به عبارت ديگر براي ورزش

 هاي بي هوازي، تمرينات بي هوازي انجا  شود.

 

يعني اينكه بيشترين اثرات تمرين زماني خواهد بود كه شكل تمرين شبيه  ب . اصل ویژگی مربوط به رشته ورزشی :

 جراي مهارت باشد. به عبارت ساده تر دوچرخه سواران بايد ركاب بزنند ، شناگران شنا بكنند و دوندگان بدوند.ا

 

اين ويژگي بر به كارگيري  ج . اصل ویژگی مربوط به الگوهاي حرکتی و گروه هاي عضلانی)ویژگی عصبی عضلانی (:

صحيح تمرين كافي نيست ، بلكه بايد اجراي تمرين مشابه به واحدهاي حركتي مشابه اشاره دارد. يعني اين كه رعايت شكل 

الگوي حركتي مربوط باشد و گروه هاي عضلاني همانند در آن به كار گرفته شوند. به عبارت ساده تر بايد نوع و شكل تمرينات 

 طوري باشد كه همان عضلات و اندا  هاي آزمون و مسابقه را به طور مشابه و يكسان درگير كند.  

 

 (Over Loadاصل اضافه بار) .4

يعني فرد براي به دست آوردن آمادگي مطلوب بايد از يك برنامه پيشرونده پيروي نمايد. به عبارت ديگر همزمان با سازگاري  

بدن با بار تمرين، بر مقدار مقاومت افزوده شود و با دستكاري شدت، مدت و تعداد جلسات تمرين مقداري بر بار اضافه شود. 

همي كه بايد در نظر گرفته شود اين است كه بار اضافي بايد به تدريج اعمال شود زيرا چنان چه بار اضافي سري  اعمال نكته م

 شود بدن نمي تواند با شرايط جديد سازگار شودلتا از خود واكنش منفي نشان مي دهد.

 

 اصل بی مصرفی)برگشت پذیري(  .5

ه تدريج آن ويژگي هاي فيزيولوژيكي كسب شده را كه در مهارت هاي هنگامي كه ورزشكاران تمرين را قط  مي كنند، ب

ورزشي نقش زيادي دارند، از دست مي دهند. يعني اين كه چنان چه تمرين قط  شود آمادگي جسماني به سطحي نزول مي 

 كند كه فقط مي توان با آن نيازهاي روزمره را برآورده كرد.
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 (Motivationاصل انگیزه) .3

كه تمرين در حد مطلوب انجا  شود، وجود انگيزه صحيح  و كافي، بسيار ضروري است انگيزه يا دروني استگجلب براي اين 

توجه ديگران، كسب برتري و...( و يا بيروني استگگرفتن پاداش و جايزه(. جهت ايجاد و حفظ انگيزه در ورزشكاران بايد اهداف 

 بالقوه آنان تعيين گردد.  به طور واق  بينانه و با توجه به توانايي هاي 

 

 (Different Individualاصل تفاوت هاي فردي) .6

يعني اين كه همه افراد به تمرينات واكنش يكسان نشان نمي دهند بلكه عامل وراثت ، بلوغ ، غتا خواب و ديگر عوامل 

اكنش يكسان از آنها، چندان صحيح شخصي و محيطي بر واكنش ها و اثرات تمرين مي تواند تيثير داشته باشد. بنابراينانتظار و

 نيست.    

 

 (Adaptationاصل انطباق) .6

تمرينات مناسب و منظم فشار خاصي را بر بدن اعمال مي كند كه حاصل آن انطباق يا سازگاري خواهد بود. اين اصل به 

ورزشكاران خواهد سازگاري هاي فيزيولوزيكي اشاره مي كند كه نتيجه آن بهبود شاخص هاي جسماني و همچنين حركتي 

 شد.

 

 اصل تداوم تمرین .6

اصل تداو  تمرين به اين معنا است كه تمرينات به صورت مستمر و در دراز مدت به انجا  برسد و بدون دليل قط  نشود به 

از  عبارتي اين اصل به مربيان و ورزشكاران توصيه مي كند كه صبور باشند و تمرينات را به طور پيوسته و منظم ادامه داده و

 هر گونه فشار بيش از حد جهت پيشرفت سري  خودداري كنند.

 

 اصل تنوع تمرین .10

در آن لحاظ شود يعني پس  "آسان-سنگين"و  "استراحت-تمرين"برنامه هاي تمريني بايد به شكلي طراحي شوند كه مفاهيم

توان با تغيير نوع، شيوه، محل و  از تمرين، استراحت و پس از تمرين آسان بلافاصله تمرين سنگين انجا  شود. همچنين مي

 زمان تمرينات اين اصل را در برنامه هاي تمريني رعايت نمود.

 

 اصل اعتدال .11

اصل اعتدال در تمرينات موجب ثبات موفقيت مي گردد. هدف از اصل اعتدال، پرهيز از افراط و تفريط در تمرينات است. 

ر، به نيازها، تعهدات و علايق ورزشكاران نيز توجه شود و از تمرينات بنابراين توصيه مي شود در كنار تمرينات منظم و مستم

 بيش از حد جلوگيري گردد زيرا در بلند مدت موجب خستگي و ملال ورزشكاران خواهد شد. 
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 (Cool  Downاصل سرد کردن) .12

يج درجه حرارت بدن را كاهش سرد كردن يعني اين كه نبايد به طور ناگهاني تمرين يا فعاليت را قط  كرد بلكه بايد به تدر

دقيقه فعاليت به آرامي ادامه پيدا كند تا فشار ناشي از فعاليت كاهش يابد.  52تا  5داد. پس از اتما  تمرينات اختصاصي بايد 

روش ويژه و منحصر به فردي براي سرد كردن وجود ندارد ولي توصيه مي شود براي بازگشت به حالت اوليه از حركات 

 ، دويدن آرا  و يا راه رفتن استفاده شود.كششي، نرمشي

 

 اثرات سرد کردن

 

 02تا 55جلوگيري از تجم  طوزني خون در عضلات فعال. در تمرينات بيشينه عضلات فعال ممكن است به مقدار  -

درصد كل خون را دريافت كنند اين امر سبب خواهد شد كه خون كافي به مغز و عضله قلب و يا ديگر اندا  هاي 

 ي نرسد و موجب پيامدهاي چون سرگيجه، افزايش ضربان قلب و يا تهوع شود.داخل

 

خروج سري  تر اسيدزكتيك از عضلات. اين عمل با فعال شدن ساز و كار تلمبه عضلاني كه با انقبفاض و انبسفاط در  -

و ضفعف كنفد و در نتيجفه از خسفتگي عضلات فعال ايجاد مي شود صورت مي گيرد و به بازگشت وريدي كمفك مي

 عمومي بدن جلوگيري مي شود.
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 فصل پنجم: جنسیت و تمرینات آمادگی جسمانی

 

 ترکیب بدنی و تیجنس -الف 

 هاي بدني و تركيب بدن وجود ندارد.داري در اكثر اندازها پيش از بلوغ، بين دختران و پسران، تفاوت معنيت (5

كند. تستوسترون، تركيب بدن به طور قابل توجهي شروع به تغيير ميدر هنگا  بلوغ، با توجه به تيثيرات استروژن و  (0

شود و سرعت رشد استخواني را استروژن باعث افزايش تجم  چربي در دختران به ويژه در مناطق لگن و ران مي

 آورند.ها در دختران، طول نهايي خود را سريعتر از پسران بدست ميدهد، بنابراين استخوانافزايش مي

دهند كه بعضي از ه زنان استعداد بيشتري در تجم  چربي، نسبت به مردان دارند، اما تحقيقات نشان مياگرچ (3

 هاي استقامتي زن از اين قاعده مستثني هستند.دونده

 

 هاي فیزیولوژیکی به ورزشپاسخجنسیت و  –ب 

 هاي ذاتي عضلات و چگونگي كنترل حركتي براي زنان و مردان يكسان است.قابليت (5

شفود، بفين زنفان و مفردان تففاوتي وقتي قدرت پايين تنه برحسب وزن بدن يا نسبت به توده بدون چربفي بيفان مي (0

شود، زنان داراي مشاهده نمي شود. اما در مورد قدرت بازتنه و وقتي نسبت به وزن بدن يا توده بدون چربي بيان مي

ري از عضلات ران در پايين كمر قرار گرفتفه و زنفان قدرت كمتري هستند كه عمدتاً به اين علت است كه حجم بيشت

 گيرند.عضلات پايين تنه را بيشتر بكار مي

ده قلبي زيربيشينه زنان در هاي زيربيشينه، زنان داراي ضربان قلب بازتري نسبت به مردان هستند، اما بروندر ورزش (3

اي كمتفر هسفتند كفه در وهلفه اراي حجفم ضفربهدهد كه زنان ديك كار مشابه با مردان تفاوتي ندارد. اين نشان مي

 نخست به علت قلب كوچكتر، حجم خون كمتر و معموزً آمادگي كمتر آنها نسبت به مردان است.

سياهرگي هستند كفه احتمفازً بفه علفت  -زنان همچنين داراي ظرفيت كمتري براي افزايش اختلاف خون سرخرگي (4

 تر اكسيژن به عضلات فعال آنها در هر واحد خون است.مقدار كمتر هموگلوبين و در نتيجه توزي  كم

 هاي جثه آنان است.هاي تنفسي مردان و زنان در وهله  نخست مربوط به تفاوتهاي مشاهده شده در پاسختفاوت (5

درصد ميانگين مردان است. با ايفن حفال قسفمت  25تا  22پس از بلوغ، ميانگين حداكثر اكسيژن مصرفي زنان تنها  (6

تر زنان باشد. تحقيقات انجفا  شفده روي ورزشفكاران از اين تفاوت ممكن است مربوط به زندگي كم تحركاي  عمده

 تمرين كرده سطح باز، نشان داده است كه بيشتر تفاوتها مربوط به بيشتر بودن توده چربي زنان است.

 آستانه غيرهوازي بين دو جنس تفاوتي ندارد و يا اين اختلاف كم است. (2
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 هاي فیزیولوژیکی با تمرینات ورزشیسازگاريو  جنسیت –ج 

رسد كه تغييفرات آورند. اما به نظر ميبر اثر تمرين، معموزً زنان توده بدون چربي كمتري نسبت به مردان بدست مي (5

 ديگر در تركيب بدن، بيشتر مربوط به هزينه انرژي باشد تا جنسيت.

تمرينات قدرتي بدست بياورند، كه ايفن اففزايش قفدرت معمفوزً بفا  اي را از طريقتوانند قدرت قابل ملاحظهزنان مي (0

 افزايش زيادي در توده عضلاني همراه نيست.

شفود، داراي تنفسفي ايجفاد مي -عروقي و تنفسي كه بر اثر تمرينات استقامتي قلبي -رسد تغييرات قلبيبه نظر نمي (3

 ويژگيهاي جنسي باشد.

، زنان افزايش نسبي يكساني همانند مردان در حداكثر اكسيژن مصرفي تجربه تنفسي -بر اثر تمرينات استقامتي قلبي (4

 كنند.مي

 الگوي پاسخ زنان به تمرينات جسماني مانند مردان است. (5

 

 ورزش در دوره قاعدگی و بارداري  -د 

رد. به اثرات مراحل مختلف چرخه قاعدگي بر عملكرد ورزشي موضوعي است كه به شدت به تفاوتهاي فردي بستگي دا (5

طور كلي تعدادي از زنان، اختلال در عملكرد ورزشي خود را در مرحله خونريزي گزارش كرده اند. به همان اندازه، 

( يا اختلال قاعدگي را PMSهاي پيش از قاعدگي گاند. هر زني كه نشانهتعدادي ديگر هيچ مشكلي را عنوان نكرده

 ن خود را داشته باشد.تواند عملكرد پيشيكند، احتمازً نميتجربه مي

تواند در ورزشهاي معيني دچار تيخير شود. به هرحال، به شروع اوليه دوره قاعدگي در بعضي از ورزشكاران جوان مي (0

احتمال خيلي زياد توضيح براي اين موضوع اين است كه بالغ شدن ديرتر، به علت پايين بودن توده بدون چربي بدن، 

كند، نه اينكه اين فعاليتها باعث تيخير در شروع چرخه فقيت بيشتري مواجه ميها را با موشركت در اين رشته

 شوند.قاعدگي مي

توانند اختلازت قاعدگي را كه بيشتر آنها به صورت آمنوره ثانويه و يا اوليگومنوره هستند، تجربه زنان ورزشكار مي (3

كافي بودن تغتيه را يك عامل اوليه در ايجاد كنند. اين شرايط در ورزشكاران ناشناخته است، اما شواهد جديد نا

دانند. بعلاوه تغييرات هورموني حاصل از ورزش و تمرين ممكن است ترشح هورمون آزادكننده آمنوره ثانويه مي

 ( را كه براي چرخه قاعدگي طبيعي زز  است، متوقف كند.GnRHگنادوتروپيك گ

 باردار شامل خطرات زير است:هاي عمده براي ورزشكاران به هنگا  ورزش، نگراني (4

 نرسيدن اكسيژن كافي به جنين. -

 افزايش درجه حرارت جنين. -

 كاهش توزي  كربوهيدرات به جنين. -

اي بايد با پزشك پوشاند، چنين برنامههاي ورزشي صحيح به هنگا  بارداري، خطرات نهفته آن را ميمزاياي برنامه (5

 معالج هماهنگ شود.
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 عوامل محیطی و جنسیت –ه 

كننده اصلي در پوكي استخوان، كاهش استروژن، مصرف ناكافي كلسيم و فعاليت جسماني ناكفافي سه عامل مشاركت (5

 هستند.

اشتهايي عصبي هستند، بيشفتر در معفرض ابفتلاء بفه پفوكي زنان هنگا  آمنوره و پس از يائسگي و وقتي كه دچار بي (0

 استخوان هستند.

عصبي و پراشفتهايي عصفبي در زنفان نسفبت بفه مفردان متفداولتر اسفت. بفراي اشتهايي اي مانند بياختلازت تغتيه (3

هفاي وزنفي ورزشكاران، اين اختلازت، به طور ويژه در ورزشهاي نمايشي، ورزشهاي استقامتي و ورزشفهاي داراي رده

 اي قرار دارند.رسد كه ورزشكاران نسبت به افراد معمولي، بيشتر در خطر اختلازت تغتيهتر است. به نظر ميمتداول

وقتي ميزان فعاليت بر اساس حداكثر اكسيژن مصرفي تنظيم شود، واكنش زنان و مردان به فشارهاي گرمايي تقريبفاً  (4

 يكسان است و وجود هرگونه تفاوت، احتمازً مربوط به اختلاف سطوح اوليه آمادگي جسماني است.

ارند، داراي برتري نسبي به هنگا  قفرار گفرفتن در سفرما به علت اينكه زنان چربي زيرپوستي بيشتري بعنوان عايق د (5

نسبت به مردان هستند، اما توده عضلاني كمتر، توانايي آنها براي توليد گرمفا در محيطهفاي خيلفي سفرد را محفدود 

 كند.مي

 .هاي زنان و مردان در هنگا  ورزش در ارتفاع تفاوتي ندارددهند كه واكنشتحقيقات نشان مي (6
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 های تمرینیفصل ششم: شیوه

  :شيوه هاي تمرينانواع 

 تمرينات تناوبي گ اينتروال ( .5

 تمرينات تداومي آهسته .0

 تمرينات دايره اي  .3

 تمرينات پليومتريك .4

 تمرينات فصل .5

 

 Interval Trainingـ تمرینات تناوبی ) اینتروال (  1

آنها متناوباً از مراحل استراحت عموماً شامل تمرينفات سفبك و عبارت است از انجا  تكرارها و نوبت هاي تمرين است كه بين 

فته كار بيشتري انجا  در تمرين تناوبي روي هم ر (آرا  است . گ به عبارتي : شامل دوره هاي كار و استراحت يا كاهش فعاليت

 مي شود زيرا در طول فعاليت دوره هاي استراحت وجود دارد .

 استراحت + فعاليت (گ فعاليت + استراحت + فعاليت + 

زمان اين فواصل استراحتي بستگي بفه شفدت و مفدت تمفرين دارد . از ايفن روش تمرينفي جهفت بهبفود سيسفتم هفوازي و 

 سنات اين روش آن است كه در محيط هاي كوچك و محدود نيز قابل اجرا مي باشد . ز محغيرهوازي استفاده مي شود و ا

 مثال :

  وهله كار زمان استراحت

 تكرار

 

 مسافت كار زمان فعاليت سري

 5 6 متر022دوي ثانيه براي هرفعاليت32 ثانيه استراحت بين هر تكرار02

 

 تفسیر برنامه تمرینی اینتروال 

چند تناوب كار و استراحت را در مجموع يك سري يا دوره مي گويند ، بعنوان مثال در جدول بفاز يفك دوره  :هسري یا دور

 متر مي باشد .022ثانيه بين هر دوي  02متر با گنجانيدن زمان استراحتي  022دوي  مرتبه 6شامل تكرار 

 مرتبه تكرار شود . 6متر بايستي  022عنوان مثال دوي ه تعداد دفعاتي است كه مي بايست كار انجا  شود . ب :تکرار

 متر  022منظور نوع فعاليتي است كه بايستس انجا  گيرد ، به عنوان مثال دوي  :مسافت کار

مدت زماني است كه كار بايستي در آن مسافت مشخص انجا  گيرد ، به عنوان مثال : مدت زمان استراحت در  :زمان فعالیت

 ثانيه در نظر گرفته شده است . 02بين هر تكرار فعاليت 



 دکتر شهرام علم                                                                                                                                                                            ج.ا.ا انجمن آمادگی جسمانی
 

 46 

 

 انواع تمرینات اینتروال )تناوبی(

 –زمان طوزني طراحي مي شود و هدف از بهبود دستگاه قلبي هنگامي كه تمرين اينتروال با مسافت يا  (اینتروال هوازي :1

 تنفسي و به طور كلي استقامت هوازي باشد . 

 Vo2maxدرصد  55دور زمين فوتبال را بدين گونه ميدود كه يك دور را با شدت  55مثال : يك فوتباليست  برنامه تمرين 

 دور ادامه ميدهد 55روند را تا پايان  طي ميكند و اين Vo2maxدرصد  25و سپس دور بعدي را با شدت 

 هدف بهبود دستگاه بي هوازي به ويژه دستگاه گلبكوليز بي هوازي و افزايش تحمل زكتات است.  ( اینتروال بی هوازي :2

درصد حفداكثر  52مثال : يك بازيكن فوتبال طول زمين فوتبال را با حداكثر سرعت ممكن مي دود و سپس عرض زمين را با 

 بار دور زمين فوتبال را طي كند ادامه ميدهد . 52كند و اين روند را تا زماني كه ممكن طي مي سرعت

در تمرينات اينتروال از مسافت با زمان فعاليت خيلي كوتاه است. و كل مسافت يا زمان تمرين كوتفاه  ( اینتروال سرعتی :3

گاينتروال ( به طور ويژه ظرفيت دستگاه فسففاژن را اففزايش  باشد به عنوان اينتروال سرعتي شناخته مي شود اين نوع تمرين

 مي دهد. 

متري را با تما  سرعت مي دود و مسير برگشت را به صورت دوي آهسته گ جاگينفگ (  02مثال : يك بازيكن فوتبال مسافت 

 دقيقه ادامه ميدهد . 0كند و اين روند را به مدت طي مي

از مربيان با توجه به زمان مراحل فعاليت و همچنفين نزديكفي مراحفل فعاليفت بفه  برخي ( اینتروال فشرده و گسترده :4

 همديگر گ زمان استراحت( برنامه تمرين را به عنوان اينتروال فشرده و گسترده نا  گتاري كرده اند. 

يك جلسفه پفس از  نوبت دويدن سري  به عنوان هدف تمرين در نظر گرفته شده باشد و در 52مثال : يك فوتباليست ؛ وقتي 

متفر دويفدن  502متر دويدن آهسته منظور شود و در جلسه ديگر پفس از هفر  362متر طول زمين دويدن سري  ،  502هر 

متر نر  دوي آهسته منظور شود ؛ تمرين جلسه اول اينتروال گسترده و جلسه دو  اينتروال فشرده خواهفد  502سري  ، فقط 

 بود .

درصد اكسيژن مصرفي(  522ع ديگري از تمرين اينتروال كه شدت بسيار بازيي دارد گبازتر از نو( اینتروال خیلی شدید : 5

 به عنوان تمرين اينتروال خيلي شديد مورد توجه مربيان قرار گرفته. 

 55ركاب ميزند و سپس بفه مفدت  Vo2maxدرصد  562ثانيه روي چرخ كارسنج با شدت  6مثال : دوچرخه سوار به مدت 

 ركاب مي زند و اين عمل را تا خستگي ادامه مي دهد . Vo2maxدرصد  52( با شدت  3به  5نسبت ثانيه گ 

نوع ديگري از تمرين اينتروال كه در افزايش استقامت عضلاني با وزنه مورد استفاده برخي از مربيفان  ( اینتروال مقاومتی :3

 قرار مي گيرد. 

تكرار سفري  و  52درصدي را به صورت  42در گروه عضلاني جلو بازو ، وزنه  مثال : ورزشكار براي تقويت عضلاني كوتاه مدت

 دقيقه انجا  مي دهد . 0تكرار آهسته به مدت  52
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 اجراي اين تمرين مربوط به افراد آماده است زيرا فشار در آن خيلي زياد است. ( اینتروال فزآینده : 6

ثانيفه بفا  52ثانيه آهسته حركت ميكند و مجددا  02توپ ميكند و سپس ثانيه با تما  شدت حمل  52مثال : يك فوتباليست 

 5ثانيه حمل توپ آهسته انجا  ميدهد و اين روند را تا آخرين مرحله كه فقط  55تما  شدت حمل توپ ميكند و اين بار فقط 

 دهد .ثانيه حمل توپ آهسته ادامه مي

 

 اینتروال  ي تمریناتمزایا

 چربي كل و كالري بيشتري مي شود. اين تمرينات موجب سوختن  -

 اينتروال سيستمي ايده آل براي چربي سوزي است . -

 هدف در اين سيستم سوزاندن كالري است.  -

تمرينات اينتروال تمرينات هوازي محسوب مي شوند به همين دليل براي كاهش چربي خون و كفاهش وزن بهتفرين  -

 نوع تمرين ها هستند. 

 مرينات هوازي از گلوكز و چربي تامين مي شود . انرژي مورد نياز براي اين ت -

 از نظر شدت فعاليت سطح بسيار بازيي دارند .  -

 بدن فرد تا مدت زمان بيشتري پس از خاتمه ي ورزش به كالري سوزي ادامه مي دهد.  -

 كارايي قلب را براي فعاليت هاي طوزني مدت افزايش مي دهد. -

 ن عادي يك ساعت ونيمي هم بيشتر است. دقيقه اينتروال حتي از تمري 45كارايي  -

براي كساني كه وقت كم تري براي ورزش كردن دارند بسيار خوب است چون در مدت محفدود نتفايج بسفيار خفوبي  -

 براي فرد دارد. 

 

 اضافه بار در تمرینات اینتروال  وضعیت اصل

 افزايش دوره ها يا سري هاي كار و استراحت .5

 افزايش مسافت كار .0

 ر فعاليت هاافزايش تكرا .3

 كاهش زمان فعاليت گ افزايش شدت كار ( .4

 كاهش زمان استراحت بين هر دو تكرار  .5

 تركيبي از موارد فوق  .6
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 ی تمرین تداوم

. در اين روش رين تداومي ، حجم زياد تمرين استمشخصه تمي بهبود استقامت هوازي مي باشد. هاي اصولي برا يكي از روش

 ايي ورزشكار دارد و تا آنجا كه انرژي او اجازه مي دهد ، فعاليت را به دلخواه ادامه مي دهد .زمان تمرين بستگي به توان

 اثرات مفيد روش تداومي را با موارد زير نشان مي دهد :« هولمن » پروفسور 

 بهبود هماهنگي گ عصبي عضلاني ( .5

 بهبود انطباق روحي با مسافت مسابقه ، بدون استراحت . .0

 انرژي در خصوص فعاليت هاي مورد نياز فرايندهاي بيوشيميايي بدن تقويت سيستم هاي  .3
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  .است روش تداومي با شدت متغيرو  روش تداومي با شدت ثابت روش تداومي شامل

 

ني اجفرا در اين روش تمرينات با شفدت ثابفت گ آهنفگ يكنواخفت ( و در مفدت طفوزالف ( روش تداومی با شدت ثابت : 

 به دو قسمت تقسيم مفي شفود: تمفرين كه خودگرديده كه اين خود نيز به مدت زمان فعاليت و كيفيت تمرين بستگي دارد .

 تداومي سري   تمرينو  تداومي آهسته

 

عبارت است از دويدن مسافت طوزني با شدت كم و گا  هاي كه دوي تداومي آهسته مانند  تمرین تداومی آهسته -5

درصفد ضفربان قلفب  25الفي  22شد ، به طوري كه شدت دويدن به اندازه اي باشد كه ضربان قلب بفه آهسته مي با

درصد ضربان قلب بيشينه برسد . مسافت دو نيز در اين تمرين مهم است و با رشته اختصاصفي  55الي  52ذخيره يا 

اصي خود را كه در مسابقات آن شركت برابر رشته اختص 5تا  0دونده مرتبط مي باشد . معموزًدوندگان مي بايد بين 

 مي كنند ، در برنامه تمريني خود بگنجانند . 

يكي از روش هاي دوي تداومي آهسته مي باشد و دوي نر  است كه با سرعت يكنواخت و آرا  بفه : جاگینگ) نرم دویدن ( 

ردش خون و تنفس براي پيشگيري جاگينگ از شيوه هاي بسيار متداول جهت بهبود دستگاه گ. صورت مي گيرد طوزنيمدت 

 از بيماري هاي قلبي عروقي مي باشد . 

تفاوت اين دو با دوي تداومي آهسته در سري  تر گا  برداشتن آن ،  مانند دوي تداومي سري  تداومی سریع تمرین -0

 بوده ، كه در نتيجه خستگي را جلو انداخته و مسافت كمتري را مي توان با آن طي كرد . 

 

    داومی با شدت متغیر ب ( روش ت

در اين روش تمريني با تغير شدت فعاليت ، اندا  ها تحت فشار تمريني زيادتري قرار گرفته و به طفرف وا  اكسفيژن بيشفتر ، 

پيش مي روند . در اين روش تغير شدت فعاليت يا به شكل اختياري توسط ورزشكاران برنامه ريزي مي شود و يا تغيفر شفدت 

 .(ن در يك مسير خاص تعيين مي شود. گمانند تغير آهنگ در دوهاي فارتلكا قرار گرفتطور خودكار به ب

 

 تداومي تمرين

 شدت ثابت روش تداومي با شدت متغير روش تداومي با

 تداومي ثابت آهسته  تداومي ثابت سري  
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اسفت و هفدف آن لفتت بفردن از (  speed playگ "بازي سفرعت"واژه سوئدي به معني فارتلك يك (:  fartlekفارتلک ) 

توسعه ظرفيت هاي هفوازي و  سرعت ، بدون زحمت زياد است . فارتلك يكي از شيوه هاي تمريني بسيار خوب است كه سبب

. گيردو جاده هاي طبيعي انجا  مي بي هوازي مي شود .اين تمرين شامل دوهاي سري  و آهسته متناوبي است كه در زمين ها

تمرين متكور را مي توان به عنوان نوعي تمرين تناوبي غيفر رسفمي بفه حسفاب آورد . زيفرادر آن مراحفل فعاليفت و فواصفل 

 :ين روش به دو صورت قابل اجراست. ايق اندازه گيري نمي شودبه طور دقاستراحت 

، طول مسير را بفه صفورت ايي جسماني و احساس نياز و تمايلمسير فعاليت مشخص است و ورزشكار با توجه به توان .5

يم و يا دويدن سري  طي مي نمايد. گنسبت دوي سري  وآهسته كاملاً دراختيفار دونفدگان مفي راه رفتن ، دويدن ملا

 . باشد(

ورزشكار   جنگل ، تپه ، مسير هموار و ناهموار و سطوح شيب دار ( تشكيل شده است ومسير فعاليت از موان  طبيعيگ .0

فعاليت خود را با آن هماهنگ سازد. مفثلاً از تپفه بفاز بفرود، از ، نوع و شدت يست با توجه به موان  سر راه خودمي با

. در اين شفيوه تمرينفي ، كند و زماني كه خسته شد راه بروددرختان عبور  ، از زبلايشيب تند به سرعت پايين برود

چون محيط متغير است احساس خستگي و يكنواختي را در بين ورزشكاران از بين مي بفرد و نشفاط بيشفتري بفراي 

 ادامه فعاليت به آنها مي دهد . 

 

 فواید تمرینات فارتلک

 بهبود و گسترش ظرفيت هوازي و قلبي عروقي -5

 بود و باز بردن استقامت عضلانيبه -0

روشي است براي همزمان كردن تمرينات با شدت باز با تمرينات كم شدت در يك جلسه تمريني براي سود بردن از  -3

 فوايد هر دو دسته از تمرينات

 جايگزيني مناسب براي تمرينات هوازي طوزني مدت -4

 نات هوازيروشي مناسب براي پيشگيري يكنواختي و ايجاد تنوع در تمري -5

تمريني مناسب براي مشابه سازي شرايط مسابقه چرا كه تغيير سرعت هاي صورت گرفته در اين دسته از تمرينات  -6

 مشابه تغييرات سرعت در هنگا  مسابقه است.

بكارگيري عضلات اندا  تحتاني در دامنه كامل حركتي و پيشگيري از آسيب هاي پركاري ناشي از فعاليت عضلات در  -2

 حدوددامنه م

در ادامه به معرفي انواع تمرينات فارتلك خواهيم پرداخت. كه هر فردي مي تواند با توجه به سطح آمادگي خود از يك يا 

 چند مورد از آن ها سود ببرد.
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 دسته اول فارتلک هاي منظم -الف

 

با بازه ي دويدن هاي آرا  يكسان  در اين نوع از تمرينات بازه هاي دويدن با سرعت بازفارتلک با بازه هاي استاندارد: 

سرعت  %02تا  52دقيقه نر  دوي شروع كرده سپس به مدت يك دقيقه با سرعت  52است. براي مثال فرد تمرين را با 

بيشينه شروع به دويدن مي كند و بعد از آن به مدت يك دقيقه به نر  دوي با سرعت متوسط بين ان ها مي پردازد. فرد 

بار و حتي بيشتر تكرار كند. گبازه زماني دويدن با  52تا  6به سطح توانايي هاي خود اين چرخه را مي تواند با توجه 

 سرعت باز و پايين مي تواند بر حسب نياز افزايش يابد(.

 

در اين نوع از دويدن هاي فارتلك بازه هاي افزايش و كاهش سرعت به طور متناوب تغيير  فارتلک با بازه هاي متناوب:

سرعت بيشينه شروع به دويدن مي كند. بعد از اتما  آن  %52دقيقه با شدت بازي  5د. براي مثال فرد ابتدا با مي كن

ثانبه از زمان دويدن هاي پر  55تمرين را با يك دقيقه با سرعت متوسط ادامه مي دهد و بعد از آن در تكرارهاي بعدي 

 55ثانبه، و در انتها  32ثانيه،  45مثال تكرار هاي بعدي با  شدت و همچنين دويدن هاي متوسط كم مي كند . در همين

 5ثانيه، اينبار به صورت افزايشي به زمان هاي بازه ها مي آفزاييم تا دوباره به  55ثانيه انجا  مي گيرد و بعد از رسيدن به 

 كرار كند.بار اين چرخه را ت 5تا  4دقيقه برسيم. فرد برحسب توانايي و سطح آمادكي خود مي تواند 

 

اين نوع از دويدن هاي فارتلك مشابه نوع قبلي است با اين تفاوت كه در فارتلك  فارتلک با بازه هاي متناوب پیشرفته:

با بازه هاي پيشرفته به هنگا  دويدن هاي با شدت نيز يك افزايش سرعت را اعمال مي كنيم. براي مثال فرد براي يك 

سرعت طي  %522ثاتيه انتهايي را با  55سرعت بيشينه و  %22ثانبه اول را با  45 دقيقه شروع به دويدن باشدت مي كند

ثانيه  52مي كند. سپس در ادامه همانند فارتلك با بازه هاي متناوب يك دقيقه با سرعت متوسط و بعد از آن در هر تكرار 

 55تا  52دويدن باشدت افزايش سرعت در از زمان كل را كم مي كند.گتوجه شود در بازه هاي بعدي نيز بايد در بازه هاي 

 ثانيه انتهايي را داشته باشد(.

 

در اين نوع از فارتلك فرد سعي مي كند بازه هاي مختلف دويدن را باهم تركيب كند. براي مثال ابتدا فارتلک ترکیبی: 

طي مي كند سپس يك دقيقه بار اين چرخه را  3تا  0دو دقيقه با شدت باز و دودقيقه با سرعت متوسط اجرا مي كند و 

ثانيه با شدت  32بار اين چرخه را طي مي كند بعد از آن  3تا  0با شدت باز و يك دقيقه با شدت پايين را اجرا كرده و 

بار  6تا  5ثانيه با شدت پايين را اجرا نموده و دو تا سه بار اين چرخه را اجرا مي كند بعد از آن سعي مي كند  32باز و 

 كلي را اجرا نمايد.اين چرخه 
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 دسته ي دوم فارتلک هاي نامنظم: -ب

 

در اين نوع از تمرينات فارتلك كه معموز در زمين هاي مسطح قابل اجراست فرد شروع به  در زمین هاي مسطح:

ز فارتلك دويدن كرده و در حين دويدن اقدا  به تغيير سرعت و يا همان بازي با سرعت مي نمايد. دليل اينكه به اين نوع ا

ها، فارتلك هاي نامنظم مي گويند اين است كه در آن ها فرد در بازه هاي مختلف و متناوب اقدا  به تغيير سرعت مي 

 %522متر با سرعت 522بيشينه و  %52متر با سرعت  322بيشينه سپس  %22متر با سرعت  422كند. براي مثال 

دويدن در بازه هاي مختلف با خود فرد است و جيزي كه از قبل  بيشينه مي دود. در واق  تنظيم متراژ دويدن و سرعت

تعيين شده باشد وجود ندارد. و فرد تنها بايد سرعت هاي مختلف را در بازه هاي زماني مختلف و بدون هيچ ترتيب خاصي 

سرعت بيشينه خود بدود  بكار ببرد تنها نكته اين نوع از دويدن ها اين است كه بايد در ان بازه هايي را داشته باشيم كه با

 42و سرعت را به باز ترين حد ممكن برساند. بر اساس توانايي هاي ورزشكار فرد مي تواند اين نوع از دويدن را به مدت 

 دقيقه و يا بيشتر ادامه دهد. 62تا 

 

ي و بلندي باشند.و اين نوع ازدويدن هاي فارتلك در مكانهاي اجرا مي شود كه داراي شيب و پست در زمین هاي ناهموار:

از پركاربرد ترين انواع تمرينات فارتلك مي باشد. در اين نوع از دودن ها بر اساس سطح ورزشكار و هدف تجويز تمرين 

فرد تلاش مي كند در مناطق و عوارض مختلف مكان دويدن، سرعت خود را تغيير دهد. براي مثال فرد سعي مي كند در 

ت خود را افزايش دهد در زمين هاي مسطح با سرعت متوسط بدود و در زمين هاي با شيب هاي مثبتگسربازيي ها( سرع

شيب منفيگسر پاييني ها( با سرعت پايين بدود. كه اين نوع دودن در شيب هاي مختلف مي تواند بر حسب لزو  تغيير 

اساس توانايي هاي ورزشكار فرد بكند. گدر سر بازيي با سرعت كم، مسطح با سرعت باز و سر پاييني با سرعت متوسط( بر 

 دقيقه و يا بيشتر ادامه دهد. 62تا  42مي تواند اين نوع از دويدن را به مدت 

 

   )ایستگاهی( ايتمرینات دایره

ايستگاه متغير است و كل زمان مورد نياز جهت انجفا  يفك  55الي  6تعداد ايستگاه ها در تمرينات دايره اي معموزً بين 

شود اين ايستگاه ها معموزً بر روي محيط يك دايره چيده مي شفوند كفه  دقيقه در نظر گرفته مي 02لي ا 5دور آن بين 

. هر يك از تمرين هفاي دايفره اي به خاطر نظارت و كنترل بهتر توسط مربي و تعوي  سري  جا ، مفيد به نظر مي رسد 

 استگاهي نيز گفته مي شود . ناميده مي شود . از اين رو به آنها تمرينات  "ايستگاه تمريني "
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 اصول راهنماي تمرینات دایره اي 

اين روش براي برنامه هاي تمريني خارج از فصل مسابقه و همچنين براي ورزشكاراني كه نياز به قدرت ، تفوان و  .5

 استقامت عضلاني دارند مناسب است . 

تكفرار سفري  در هفر  05تفا  50ضلاني و تفوان تكرار بيشينه و براي بهبود استقامت ع 52تا  6براي بهبود قدرت  .0

 ايستگاه انجا  دهيد . 

 ثانيه در هر ايتگاه مناسب است .  32تا  02انجا  حركات به مدت  .3

دور مي  3الي  5با توجه به هدف تمرين در تعداد ايستگاه ها و سطح آمادگي ورزشكاران تكرار دوره هاي تمرين  .4

 باشد . 

طراحي شوند كه هرگز در دو ايستگاه به طور پي درپي يفك گفروه عضفلاني بفه كفار ايستگاه ها بايد به گونه اي  .5

 گرفته نشوند . 

 تمرين هايي را بايد انتخاب كنيد كه هم باز تنه و هم پايين تنه را تقويت كند .  .6

 ثانيه استراحت كافي است .  32الي  55در بين ايستگاه ها  .2

 هفته ادامه يابد .  6و حداقل  كل برنامه تمرين بهتر است سه جلسه در هفته .5

 درصد ظرفيت به فعاليت بپردازيد .  62تا  42در تمرينات دايره اي با وزنه  .0

 فعاليت هوازي در اين تمرينات شامل جاگينگ ، دويدن يا طناب زدن و يا استفاده از دوچرخه ثابت مي باشد .  .52

 

 لازم به ذکر است:

 بايستي انجا  گيرد . قبل از هر جلسه تمرين برنامه گر  كردن  -

 رعايت نكات ايمني مخصوصاً در برنامه تمرينات دايره اي با وزنه ضروري است .  -

 تمرينات دايره اي را مي توان طوري تنظيم كرد كه تعداد زيادي شركت كننده از محوطه محدود آن استفاده كنند .  -

رد . با ثبت تمرين روزانفه مفي توانيفد از مقفدار پيشفرفت اندازه گيري ميزان پيشرفت به زمان اجراي تمرين بستگي دا -

 تمرين باخبر شويد .

 

 مزایاي تمرینات دایره اي

 تعدادي از تمرينات مختلف قدرتي، سرعتي و يا حتي مهارتي را مي توان در آن قرار داد. -5

 ود.در اين نوع تمرينات، محيط پر نشاط و جالبي از نظر رقابت براي افراد ايجاد مي ش -0

 مي توان برنامه هاي افزايش، سرعت، انعطاف پتيري، قدرت، توان، هماهنگي و چابكي را در هر يك از ايستگاه ها قرار داد.  -3

براي تغيير فشار مي توان تعداد ايستگاه ها را كم يا زياد نمود، زمان را تغيير داد گنسبت كار به استراحت( تعداد دهفه هفا  -4

 عاليت و كار را در ايستگاه تغيير داد. گچرخش ها( و يا نوع ف
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 است ایستگاهی به دو شکل قابل اجر هايفعالیت

اين نمونه از تمرينات بيشتر جهت ارزيابي برخي از قابليت ها در تعداد مشخصي از ايسفتگاه هاي ایستگاهی: آزمون .1

ص در هر ايستگاه گ بدون اسفتراحت ( ها مورد استفاده قرار مي گيرد . در اين روش ورزشكار با انجا  تكرارهاي مشخ

ايستگاه ها را يكي پس از ديگري طي مي نمايد تا بتواند در حداقل زمان ممكن كل ايستگاه ها را بفه اتمفا  برسفاند . 

 البته از اين روش مي توان به عنوان يك برنامه تمريني استفاده كرد . 

ها انجا  مي شود ، با اعمال استراحت در بفين ايسفتگاه  اين تمرين كه با هدف افزايش قابليتتمرینات ایستگاهی:  .2

هاي تمرين اجرا مي گردد . در اين روش نسبت استراحت و كار به تعداد تكرارها ، زمان انجا  كار و همچنفين سفطح 

 آمادگي جسماني ورزشكاران بستگي دارد. 

 تجربه و با شاخص کلی تمرین دایره اي براي افراد مبتدي

 افراد ورزشکار                افراد مبتدي                                         مرینمتغیر ت       

 %42-62%                     %02-42%                             (اگروزنه استفاده شودگبار

 6-0                         0-50 (55گتعداد ايستگاه در دايره                               

 3-5                             0-3          تعداد دايره در هر جلسه                        

 دقيقه32-42دقيقه                 02-05مجموع زمان جلسه تمرين                           

 ثانيه 62                ثانيه          02                    ها  فاصله استراحتي بين ايستگاه

 دقيقه 5-0              دقيقه         0-3                     ها   فاصله استراحتي بين دايره

                    3-4                              0-3                       تعداد هر جلسه در هفته         
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 نامه هاي تمرین دایره اينمونه هایی از بر

 1نمونه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2نمونه 

 

 

 

    هفته 50-52طول مدت تمرين 

  جلسه 3تعدادجلسات در هفته 

     دقيقه 5/2 زمان تمرين 

     يك تكرار بيشينه   %52تا  %42ميزان مقاو 

  ثانيه بين هر ايستگاه  02ميزان استراحت 

   ايستگاه  52تعداد ايستگاه 

 دور كامل  3دايره  تعداد دور تكميل 

 

 

 

 

 

  ، هفته  52-50طول مدت تمرين 

  جلسه  3تعداد جلسات در هفته 

  دقيقه  55  زمان تمرين 

    يك تكرار بيشينه  %52تا  %42ميزان مقاو 

  ثانيه بين هر ايستگاه  55ميزان استراحت 

  ايستگاه  50تعداد ايستگاه 

  دوركامل  3تعداد دور تكميل دايره 

 شماره ایستگاه 

 اسكات -5

 پرس شانه  -0

 خم كردن زانو -3

 پرس نيمكت  -4

 بازكردن زانو -5

 خم كردن آرنج  -6

 هيپراكستنشن پشت -2

 راست كردن  آرنج  -5

 دراز ونشست -0

 حركت پروانه  -52

 

 شماره ایستگاه 

 متر  422دويدن  -5

 شنا يا بارفيكس  -0

 درازونشست  -3

 پرش درجا گعمودي(  -4

 نه حركت پروا -5

 پرش طول  -6

 كشش ران -2

 زانو بلند -5

 حركت پارويي در حالت خميده  -0

 كشش هامسترينگ  -52

 حركت پارويي ايستاده  -55

 متر  622دويدن  -50
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 (Plyometricتمرینات پلیومتریک)

 

وده و متريك به اندازه تعبير مي پلايومتريك از دو كلمه زتين پلايو + متريك تشكيل شده است. پلايو به معني بيشتر ب         

تمرينات پليومتريفك شفيوه اي بفراي توسفعه تفوان انفجفاري و گردد. پلايومتريك به معني افزايش در اندازه معني مي گردد. 

روشي مفيد براي بهبود متغيير هاي عملكردي ورزشكاران است كه سالهاست مورد استفاده مربيان و ورزشفكاران قفرار گرفتفه 

نوع تمرينات ، تمريناتي شادي آفرين و لتت بخش مي باشند كه مي توانند مربيان را در افزايش تنوع برنامفه هفاي است. اين 

 تمريني ياري دهند . اما براي رسيدن به اين هدف به يك برنامه ريزي خوب و علمي نياز است .      

ش قرا ر مي گيرد، مي تواند نيرويي بفيش از عضفله پايه اصلي تمرينات پليومتريك اين است كه عضله اي كه تحت كش       

هفاي بلنفد شفديد و چفرخش كشيده نشده اعمال نمايد. اين تمرينات با فعاليت هايي كه به قدرت تغيير جهفت، جهفش پرش

ات واكنشي است. يكي از مزايفاي تمرينف –ناگهاني نياز دارند در ارتباط است و هدف اين تمرينات ايجاد انواع حركات انفجاري

 پلايومتريك اين است كه مي توان به پيشرفت و كنترل بخش برونگرا در حركات كمك كند . 

اند، تمرينفات ها براي توسعه قدرت و سفرعت و تفوان پيشفنهاد شفدهتمرينات پليومتريك به عنوان يكي از بهترين روش       

به دنبال هم و در تركيب با هم روي يك يا گروهفي  پليومتريك تمريناتي هستند كه در آنها انقباض كانسنتريك و اكسنتريك

 از عضلات اتفاق مي افتد. اين عملكرد عضلاني به عنوان چرخه كششي انقباض نيز شناخته شده است. 

 

 مکانیسم تمرینات پلیومتریک 

ريفك بفه انقبفاض هاي عضلاني و اندا  وتري گلژي اسفت. تمرينفات پليومتگيرنده عمقي در تمرينات پليومتريك دوك        

دهي بفه هاي عضلاني است كه قابليت پاسخبازتابي تارهاي عضلاني استوار بوده كه در نتيجه اعمال فشار سري  و كشش دوك

هاي عمقي اندا  وتري گلفژي تغييرات طولي تارهاي عضلاني را هم از نظر اندازه و هم از نظر سرعت دارند. نوع ديگر از گيرنده

آينفد هاي قوي و يا كشفش عضفلات بوجفود ميرار داشته و به تنش عضلاني شديدي كه در نتيجه انقباضها  قكه در تاندون

كه دريافت حسي هيچ يك از اين دو به يكديگر رغم اينكنند. عليدهد. هر دو گيرنده حسي به شكل بازتابي عمل ميپاسخ مي

كنند و از همين رو به عنفوان عناصفر را از طريق نخاع ارسال مي ارتباطي ندارد. با اين حال هر دو مقدار بسيار زيادي اطلاعات

شود. امفا احتمفازً گيرد، محسوب مي-بسيار مهمي در كنترل حركتي همه جانبه كه توسط سيستم عصبي مركزي صورت مي

 هاي عضلاني در تمرينات پليومتريك از اهميت بيشتري برخوردارند.دوك
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 مراحل حرکات پلایومتریک :

 ما  حركات پلايومتريك شامل سه مرحله هستند.ت

 همراه با انقباض برونگراي عضله و پيش كشش است. در اين مرحله انرژي ارتجاعي توليد و ذخيره مي شود. مرحله اول :

مرحله گتار از پيش كشش به آغاز انقباض درونگراي عضله است. اين فاصله زماني مختصر را مرحله  مرحله دوم :

( مي نامند. هرقدر اين مرحله كوتاه تر باشد منجر به انقباض عضلاني پر توان بعدي خواهد Amortizationگ «استهلاك»

 شد.

 انقباض واقعي عضله است كه در تمرين مورد توجه ورزشكاران بوده و سبب پرتاب يا پرش پرتوان مي شود. مرحله سوم :

( ناميده مي شود. در واق  Stretch-Shortening Cycleگ اين سه مرحله متوالي در اصطلاح چرخه كشش ف كوتاه شدن

 مي توان تمرينات پلايومتريك را تمرينات چرخه كشش ف كوتاه شدن ناميد.

 

 اصول ویژه تمرینات پلایومتریک 

 تنش حداكثر زماني ايجاد مي شود كه عضله به سرعت كشيده شود يعني عضلات بايد به سرعت كشيده شوند. .5

 از مقدار كشش است.سرعت كشش مهم تر  .0

زماني كه بدن با محرك هاي اوليه تطبيق يافتبايد مقدار و يا شدت محرك افزايش يابد تا به تطبيق در سطح تازه اي  .3

 منجرشودگرعايت اصل اضافه بار(.

قبل از انجا  اين نوع تمرينات بايستي به سطح قدرت پايه مورد نياز دست يافت در غير اين صورت با احتمال آسفيب  .4

 بيشتري رو به رو خواهيم بود.

 بايد تمرينات پلايومتريك براساس سبك و سياق رشته ورزشي طراحي شود. نکته :

 

 (Off Season)و خارج از فصل مسابقه (Pre Season)(، پیش از فصلIn Seasonتمرینات فصل)

 تمرینات خارج از فصل مسابقه  -الف

حفظ شرايط جسماني خود به آن مي پردازد. پيشنهاد مي شود تمرينات  به تمريناتي گفته مي شود كه ورزشكار فقط براي

 اين فصل شامل موارد ذيل باشد:

يك برنامه وزنه تمريني با تكيه بر افزايش قدرت، استقامت و توان گروه عضلاني كه در آن رشته ورزشي خاص به كار  -

 روندمي

 فتهيك برنامه دوي هشت هفته اي سبك، حداكثر دو بار در ه -

 شركت در فعاليت هاي ورزشي و بازي هاي تفريحي، صرفا به منظور استراحت، انبساط خاطر و لتت بردن از بازي -

 شركت محدود ورزشكار در ورزش تخصصي خود جهت گسترش مهارت هاي زز . -
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 تمرینات پیش از فصل مسابقه  -ب

گفته مي شود. اين تمرينات بايد به گونه اي طراحي شوند كه تا هفته قبل از شروع مسابقه  52تا  5به تمرينات حدود        

حد امكان باعث افزايش ظرفيت سيستم انرژي غالب در آن رشته ورزشي شود گتاكيد بر شدت تمرينات(. در اين فصل بايد 

مي بايد در روي تاكتيك ها و مهارت هاي ورزشي مورد نظر كار شود. همچنين بخشي از تمرينات خارج فصل مسابقه نيز 

 تمرينات پيش از فصل مسابقه همچنان ادامه يابد. 

  

 تمرینات فصل مسابقه  -ج

به تمريناتي گفته مي شود كه ورزشكار فقط براي باز بردن مهارت هاي ورزشي خاص خود به آن مي پردازد. البته ايفن        

هفتگي مي باشند. در غير اين صورتگورزشكاراني كه  مطلب در مورد ورزشكاراني صادق است كه داراي برنامه مسابقاتي منظم

( بايد تمرينات با وزنه براي باز تنه و پايين تنه، تمريناتي كه باعث افزايش ظرفيت سيستم انرژي غالب دهر هفته مسابقه ندارن

 در آن رشته ورزشي شود و تمرين تاكتيك ها و مهارت هاي ورزشي مورد نظر را بايد انجا  دهند
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 آمادگی جسمانی 3و  2فصل هفتم : ارزشیابی شرکت کنندگان در دوره مربیگری درجه 

 

 

 

 جسمانیآمادگی  3ارزشیابی مربیگري درجه ( :  1جدول )

 نمره آزمون ردیف

 12 عملی 1

 4 کلاس داري 2

 4 تئوري 3

 20 جمع

 4از ابتداي جزوه تا پایان فصل

 

 

 

 

 

 جسمانیآمادگی  2ابی مربیگري درجه ارزشی( :  2جدول )

 نمره آزمون ردیف

 12 عملی 1

 6 تئوري 3

 20 جمع

 )کل جزوه( تا پایان جزوه از ابتدا
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 جسمانیآمادگی  2و  3ارزشیابی مربیگري آمادگی درجه  عملي هايآزمون

 

 دراز و نشستآزمون  -1

 استقامت عضلاني تنه و عضلات شكمارزشيابي  هدف:  

 : مورد نیازوسایل  

 زير انداز  مناسب -

 زمان سنج -

كشد بطوري كه كف پاها روي زمين و ئست ها را روي سينه يا كنا آزمودني  با زانوي خم روي زمين دراز مي روش اجرا:

 52دهد. حركت از حالت درازكش شروع مي شود. آزمودني تا حدي كه گودي كمر از زمين جدا شودگحدود ها قرار ميگوش

گردد. دستيار بايد پاهاي آزمودني را مطابق شكل نگه دارد. در سمت باز حركت كرده و دوباره به حالت اول باز مي درجه( به

 شود.اين آزمون تعداد حركات در يك دقيقه ثبت مي

               
 دراز و نشستارزشیابی آزمون  نرم( :  3جدول )

 نمره ركورد زنان نمره ركورد مردان رديف

5 02 < 2 52 < 2 

0  05-02   05/2  55-52  05/2 

3  32-06   52/2  02-56   52/2 

4  35-35  25/2  05-05 25/2 

5  42-36   22/5  32-06  22/5 

6  45-45   05/5  35-35   05/5 

2  52-46   52/5  42-36  52/5 

5  55-55  25/5  45-45   25/5 

0 55 > 22/0 45 > 22/0 
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 وي کف دستآزمون شنا ر -0

 اندا  فوقاني: ارزشيابي استقامت عضلاني كمربند شانه و هدف   

 : زمان سنجوسایل مورد نیاز   

با قرار دادن كف دست و پنجهء پا روي زمين يا تشك، حالت اجراي حركت شنا را مي گيرد.سپس با  : آزمودنيروش اجرا  

 به وضعيت شروع باز مي ه نزديك زمين برسد و سپس مجدداًخم كردن آرنج تما  بدن را به حدي پايين مي آورد كه سين

دقيقه و بطوري كه بتواند حركت را بطور صحيح انجا  دهد، تكرار مي كند مهم ترين نكات  5گردد و اين عمل را به مدت 

 قابل توجه براي صحيح بودن حركت عبارتند از:

 پايين آوردن سينه تا نزديك زمين -

 ا  برگشت به وضعيت شروعهنگ ،صاف شدن آرنج ها -

 حفظ هم راستايي شانه ها، كمر و پاها هنگا  اجراي حركت -

 برخورد نكردن قسمت هاي ديگر بدن با زمين -

 
 ارزشیابی آزمون شنا روي کف دست نرم( :  4جدول )

 نمره ركورد زنان نمره ركورد مردان رديف

5 55 > 2 5 > 2 

0  55-55   05/2  4-5  05/2 

3  00-50   52/2  5-5   52/2 

4  06-03   25/2  50-0  25/2 

5  32-02   22/5  56-53  22/5 

6  34-35   05/5  02-52   05/5 

2  35-35   52/5  04-05  52/5 

5  40-30   25/5  05-05   25/5 

0 40 < 22/0 05 < 22/0 
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 خم شدن به جلوانعطاف پذیري آزمون  -3

 و پايين كمر اندا  تحتانيتيري عضلات پشت : ارزشيابي انعطاف پهدف    

 :وسایل مورد نیاز   

 نيمكت، سكو -

  خط كش -

به حالت پاي جفت، طوري كه زانوها كاملا صاف باشند روي زمين مي نشيند و كف پا را روي ديواره  : آزمودنيروش اجرا

كش سانتي متر از خط 55 ي دهد.سانتي متري روي آن چسبانيده شده است، قرار م 52نيمكت يا سكويي كه يك خط كش 

سانتي متر ديگر روي سكو قرار مي گيرد. شخص با خم كردن تنه به جلو، دست ها را به  35خارج از سكو به طرف شخص و 

 تواند بدون خم شدن زانو ها، روي خط كش به جلو مي برد. سمت سكو مي كشد تا آنجا كه مي

 و بهترين ركورد ثبت و محاسبه خواهد شد. شودآزمون براي هر آزمودني دوبار  انجا  مي

                                         
 

 

 خم شدن به جلو يریانعطاف پذارزشیابی آزمون  نرم( :  5جدول )

 نمره ركورد زنان نمره ركورد مردان رديف

5 5 > 2 50 > 2 

0  52-5   05/2  54-50  05/2 

3  50-55   52/2  52-55   52/2 

4  55-53  25/2  02-55 25/2 

5  55-56   22/5  03-05  22/5 

6  05-50   05/5  06-04   05/5 

2  04-00   52/5  00-02  52/5 

5  02-05  25/5  30-32   25/5 

0 02 < 22/0 30 < 22/0 
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 پرش عمودي سارجنتآزمون  -4

 اندا  تحتاني  ارزشيابي انعطاف توان :هدف    

 :یازوسایل مورد ن   

 ديوار -

 مترسنج نواري يك متري -

 گچ  -

آزمودني نوك انگشتان خود را به گچ آغشته كرده، به پهلو در كنار ديوار قرار مي گيرد و در حال كه روي دو پاي  :روش اجرا

خود ايستاده تا حد ممكن دست خود را باز مي كشد و با انگشتان خود روي ديوار علامت مي گتارد سپس در حالت ساكن و 

ايستادهگبدون دورخيز(، تا جاي ممكن باز مي پرد و با انگشتان خود روي ديوار يك علامت ديگر مي گترد. فاصله بين دو 

 علامت، ركورد آزمودني محاسبه مي شود.  

 شود و بهترين ركورد ثبت و محاسبه خواهد شد.آزمون براي هر آزمودني دوبار  انجا  مي

سارجنت يپرش عمودون ارزشیابی آزم نرم( :  3جدول )  

 نمره ركورد زنان نمره ركورد مردان رديف

5 02 > 2 52 > 2 

0  05-02   05/2  55-52  05/2 

3  32-06   52/2  02-56   52/2 

4  35-35  25/2  05-05 25/2 

5  42-36   22/5  32-06  22/5 

6  45-45   05/5  35-35   05/5 

2  52-46   52/5  42-36  52/5 

5  55-55  25/5  45-45   25/5 

0 55 < 22/0 45 < 22/0 
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 آزمون ایلینویز -5

 ارزشيابي چابكي با توجه به سرعت دويدن همراه با تغيير جهت هدف:  

 : وسایل مورد نیاز 

 مخروط زستيكي يا ميله هاي ثابتعدد  5 -

 زمان سنج -

كشد سپس با اعلا  آزمون گر  روي پاي خود  مي نقطه شروع به شكم روي زمين دراز  روبروي: آزمودني روش اجرا

 پريده و مسير را مطابق شكل از بين مخروط ها  تا پايان مسير طي مي كند.

 خواهد شد. و محاسبه شود و بهترين ركورد ثبتدر صورت لزو ، آزمون حداكثر يك بار ديگر تكرار مي
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 ارزشیابی آزمون ایلینویز نرم( :  6جدول )

 نمره ركورد زنان نمره كورد مردانر رديف

5 26/52< 2 26/50< 2 

0 25/52-55/52 05/2 25/50-55/50 05/2 

3 52/52-06/52 52/2 52/50-06/50 52/2 

4 05/52-25/52 25/2 05/50-25/50 25/2 

5 22/52-26/56 22/5 22/50-26/55 22/5 

6 25/56-55/56 05/5 25/55-55/55 05/5 

2 52/56-06/56 52/5 52/55-06/55 52/5 

5 05/56-22/56 25/5 05/55-22/55 25/5 

0 22/56 > 22/0 22/55 > 22/0 
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 متر 2400دو آزمون  -3

 ارزشيابي استقامت قلبي تنفسيگاستقامت هوازي(  :هدف    

 :وسایل مورد نیاز   

 مسير مسطح گترجيحاً پيست دو و ميداني( -

 زمان سنج -

آزمون گر  .رساندمتر  به پايان مي0422شده را كه با فرمان آزمون گر آغاز وپس از طي آزمودني مسير  تعيين  :روش اجرا

  .موظف است در طي مسير زمتن و تعداد دورها را به اطلاع آزمودني برساند

 

 متر 2400ارزشیابی آزمون دو استقامت  نرم( :  6جدول )

 نمره ركورد زنان نمره ركورد مردان رديف

5 32/55< 2 32/52< 2 

0 32/55-25/55 05/2 32/52-25/52 05/2 

3 22/55-35/54 52/2 22/52-35/56 52/2 

4 32/54-25/54 25/2 32/56-25/56 25/2 

5 22/54-35/53 22/5 22/56-35/55 22/5 

6 32/53-25/53 05/5 32/55-25/55 05/5 

2 22/53-35/50 52/5 22/55-35/54 52/5 

5 32/50-25/50 25/5 32/54-25/54 25/5 

0 22/50 > 22/0 22/54 > 22/0 
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