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  مقدمه
جه بیان نتی در داردبراي افراد مختلف معناي متفاوت  طلاحی بامفاهیم وسیع است کهآمادگی جسمانی اص

توانایی اجراي کار (سازمان بهداشت جهانی آمادگی جسمانی را .یک تعریف دقیق از آن کار ساده اي نیست
نجام توانایی ا(آن را بصورت  نموده است وانجمن آمادگی جسمانی  تعریف) عضلانی به صورت رضایت بخش 

بی مورد و لذت بردن از سرگرمیهاي اوقات فراغت وتوانایی   روزانه با قدرت،هوشیاري ،بدون خستگی فعالیتی
  .بیان کرده است)رو به رو شدن با موارد اضطراري پیش بینی نشده 

غیر ان نیز اوقات فراقت خود را به صورت سري نیاز دارد و انتاز آنجا که زندگی امروزي ،به هزینه انرژي کم
فعال می گذراند،بعضی محققان غیر از موارد اشاره شده در بالا،سه دلیل دیگر را نیز براي برخورداري از 

  :آمادگی جسمانی بیان داشته اند
مانند بیماري هاي قلبی ، فشار خون،دیابت،پوکی (کمک براي پیشگیري از بیماریهاي ناشی از کم تحرکی.1

 )و مانند آنها استخوان

  حداکثر توان ذهنیرسیدن به .2
  انرژي بودنبا داشتن احساس خوشایند و سبک بالی و .3
نشان دهنده که است بنابراین به طور خلاصه آمادگی جسمانی برخورداري از یک انرژي پویا وسرزنده  

 .نهاستآ خوبو کارکرد هاي مختلف بدن سیستمسلامت 

  
 سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی اجزاي.1-2
 و استقامت عروقی قلبی استقامت. 1جزء می باشد 4شامل جسمانی آمادگی خوب برنامۀ کی کلی طور به

   .است بدن ترکیب -4 پذیريانعطاف 3. قدرت 2 عضلانی،
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 استقامت قلبی و عروقی و استقامت عضلانی

 پذیريانعطاف قدرت

  
  سمانی آمادگی ج

 ترکیب بدن 
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 : جسمانی فعالیت هرم.1-3
 يهاقسمت هرم این در )رزی شکل( اندکرده تعریف هرمی نیز جسمانی فعالیت براي غذایی مواد هرم مانند
 جسمانی آمادگی کسب به منجر هرم این رعایت .شودمی انجام کمتر بالاتر هايقسمت و بیشتر پایین
  .شودمی آن توسعه و تقویت

  

  
  

 جایگزین را تحرك زندگی روزمره هايفعالیت در توانیدمی که جا آن تادارد که بیان می هرم این قاعده

 از رفتن بالا در آسانسور از استفاده جاي به و روي پیاده از رانندگی جاي به مثلا. دبکنی دیگر هايشیوه

 معینی شدت با و طولانی نسبتا زمان در که هستند هاییفعالیت هوازي هايفعالیت .کنید استفاده هاپله

 آمادگی براي هافعالیت این .شنا سواري، دوچرخه دویدن، ایروبیک، سریع، رويپیاده مانند .گیردمی انجام

 انواع مثل فعال هايورزش از توانیدمی بین این در. هستند مفید بسیار وزن کنترل و عروقی و قلبی
 دارند را هوازي هايورزش فواید هم که ... و تنیس بسکتبال، مانند کنید استفاده نیز توپ با هايورزش

 هفته روزهاي اکثر مجموع در .شوندمی سرزندگی باعثهم ) شوند انجام هفته در روز چند اینکه شرط به(
 هاییتمرین کششی هايتمرین .دهید انجام را هاورزش این )هفته در روز 3 حداقل و روز 6 تا 5 نهایتا(

 آنجا از. ادد انجام را هاتمرین این هفته در روز 3 حداقل باید و کنندمی کمک پذیري انعطاف به که هستند
 .هستند ضروري هاتمرین این ندارند پذیري انعطاف بودبه در چندانی تاثیر هرم ترپایین هايتمرین که

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


٥ 
 

 عضلانی استقامت و قدرت ایجاد براي اختصاصی طور به که هستند هاییتمرین عضلانی استقامت و قدرت

 در چندانی تاثیر باز هرم تر پایین هاي فعالیت که زیرا هستند ضروري نیز هاتمرین این .اندشده طراحی

  .بدهید انجام را هاتمرین این هرهفته در روز 3 تا 2 باید حداقل و دندارن قسمت این بهبود

  
 کردن گرم

 نرم، دوي مثل فعال صورت به تواندمی که شودمی اطلاق مقدماتی هايفعالیت از ايمجموعه به کردن گرم

 گینسن تمرینات اجراي براي بدن شدن آماده باعث باید این فعالیت. شود انجام نرمشی و کششی حرکات

 . اندکرده ثابت سنگین تمریات از قبل سبک هايفعالیت بودن مفید مطالعات بیشتر. شود

 و ورزشی هايفعالیت براي روانی و فیزیولوژي آمادگی براي ايوسیله را کردن گرم ورزشکاران و مربیان
 .دانندمی مسابقات

 :از اندعبارت کردن گرم اثرات و اهداف کلی طور به

  بدن حرارت جهدر افزایش - 1
 لیگامنتها و تاندونها عضلات، کارایی افزایش -2

 )غذایی مواد ساز و سوخت( متابولیسم افزایش -3

  قلبی دهبرون افزایش نهایت در و قلب ضربان و ايضربه حجم افزایش -4
 )کربنیک گاز دفع و اکسیژن جذب( تنفس دستگاه کار تسریع -5

  تري و – عضلانی صدمات ویژه به جسمانی صدمات کاهش- 6
 لازم آمادگی به رسیدن و هوازي سیستم ظرفیت افزایش -7

  ورزشی مهارتهاي اجراي جهت ورزشکاران روانی و ذهنی آمادگی - 8
  عصبی جریان انتقال سرعت افزایش -9
  
  آمادگی جسمانی فاکتورهاي .4
پذیري، ل، توان، انعطافعمقدرت، استقامت، سرعت، سرعت عکس ال: فاکتورهاي آمادگی جسمانی عبارتند از 

  تعادل گی وهماهنچابکی، 
  
   استقامت. 4-1

  .بطورکلی عبارت است از توانایی تکرار حرکتی یکنواخت
البته (تقسیم میشود  ،استقامت عضلانی - ب) تنفسی(استقامت قلبی عروقی  –استقامت نیز به دوصورت الف 

  ).شودمدت ودرازمدت تقسیم میمیان  ،استقامت عضلانی ازنظرزمان به استقامت کوتاه مدت
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 )تنفسی(عروقی -قلبی آمادگی

 قلبی آمادگی را مدت طولانی و شدید هايورزش و کار در اکسیژن مصرف و رساندن براي بدن توانایی 

 انتقال در خون گردش سیستم توانایی عنوان به خون گردش دستگاه استقامت چنین هم. عروقی گویند

 .است شده ورزشی تعریف هايتفعالی تداوم هنگام اکسیژن

 مدت به کار حال در عضلات اکسیژن تأمین براي هاشش و قلب توانایی مستلزم تنفسی قلبی استقامت

 ناشی بهبودي و تنظیم براي تنفس و خون گردش توانایی دستگاههاي دیگر، عبارت به .است طولانی زمان

 آن که به است سواري دوچرخه یا شنا ویدن،د رفتن، راه تند شدید تا متوسط بدنی فعالیت اثرات از

 و عضلات کار جهت اکسیژن حمل توانایی به کاري چنین اجراي. گویندیم نیز هوازي آمادگی یا استقامت
 بیشتري اکسیژن بتواند بدن قدر هر .دارد بستگی اکسیژن از و استفاده انقباض براي عضلات این توانایی

    روبرو نیز کمتري خستگی با بدن و دهد انجام تواندمی را بیشتري کار نیز اندازه همان به کند، جذب
 .شودمی

  
 عضلانی استقامت

 از یکی دلیل همین به .دارد ضرورت ورزشی هايمهارت از بسیاري بهتر اجراي براي عضلانی استقامت 

 براي عضلات زا گروهی یا عضله یک توانایی عضلانی، استقامت. آیدمی به شمار جسمانی آمادگی عوامل

 تکرار شمارش با معمولاً قابلیت مذکور،. است طولانی نسبتاً انقباض یا و یکنواخت حرکات تعدادي انجام

             قرار ارزیابی مورد خاص حرکتی در )زنان در بارفیکس کشش( انقباض مدت یا )نشست و دراز مانند(
  .گیردمی
  

  رین استقامتیهاي غیر مستقیم تعیین و کنترل شدت تمروش
  ضربان قلب حداکثر

این روش بسیار ساده است و براي برآورد درصد ضربان قلب حداکثر مورد نیاز کافی است، ابتدا ضربان قلب 
داد عحداکثر فرد با توجه به سن محاسبه شود سپس با ضرب کردن درصد مورد نظر در حداکثر ضربان، ت

  . آیدضربان مورد نظر به دست می
درصد ضربان  90ضربه در دقیقه بخواهد تمرینی را با  70ساله با ضربان قلب استراحتی  20فردي اگر .  مثال

  .به در دقیقه انجام دهدرض 180بان قلب راین تمرین را با ضقلب حداکثر خود انجام دهد لازم است 
1.  220 – 20 =200 

2.  90   200 
100   =180 

  ).شوداستفاده می 230در بعضی از منابع (
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ال و خطا نیست ولی با توجه به سادگی و کاربردي بودن این البته لازم به ذکر است، این روش بدون اشک

  .روش به وفور براي کنترل و محاسبه شدت تمرین استفاده می شود
  

  هاي استقامتیانواع فعالیت
هاي حرکتی است و به همین علت از نظر تعداد ترین فعالیتترین و مطمئنیکی از ساده: راهپیمایی .1

 .رتبه اول در جهان را داراستپردازند، ن میآافرادي که به 

هایی است که به منظور افزایش آمادگی عمومی و تندرستی ترین فعالیتیکی از متداول: دویدن .2
ها، براي کسب آمادگی جسمانی همچنین در بیشتر ورزش. گیردمورد استفاده افراد مختلف قرار می

 .عمومی ورزشکاران کاربرد دارد

مزایاي . نا استشتنفسی، ورزش  –هاي مناسب براي امادگی قلبی یکی دیگر از فعالیت :شنا کردن .3
هایی بین این دو رشته وجود دارد که فیزیولوژیک شنا بسیار شبیه دویدن است با این وجود تفاوت

 .ها توجه شودباید به آن

 بهاي استقامتی است که براي افزایش استقامت قلبی تنفسی مناساز فعالیت: دوچرخه سواري .4
  .است

. هاي بسیار ارزان قیمت و آسان است که هرکسی توانایی فراگیري آن را دارداز ورزش: طناب زدن .5
. طناب زدن در تمامی اجزاي آمادگی جسمانی به ویژه در حیطه استقامت قلبی تنفسی موثر است

سی برد و در صورت مداومت نه تنها باعث افزایش استقامت قلبی تنفاین روش ضربان قلب را بالا می
بایست در نظر به هر حال افراد مبتدي می .دهدشود بلکه استقامت عضلانی را نیز افزایش میمی

هاي سنگین بوده و در صورت عدم هاي متداول از فعالیتداشته باشند که طناب زدن به دلیل پرش
شروع آن باید بنابراین . هاي استخوانی و مفصلی را ایجاد نمایدتواند برخی ناراحتیآمادگی کافی می

 . تدریجی باشد

  
  

 
 

پله هوازي به جلسات نسبتا شدید و طولانی مدت بالا و پایین : پله هوازي .6
 20تا  10براي اجراي آن یک سکو با ارتفاع . شودرفتن از پله گفته می
  . سانتی متر لازم است
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  هاي تمرینی براي بهبود استقامتی قلبی تنفسی روش

ورد نظر و ویژگی آمادگی قلبی تنفسی، روش هاي متفاوتی وجود دارد که با توجه به اهداف، سطح م
  .ها بطور خلاصه در ادامه معرفی شده استترین آنمتداول
در مدت طولانی و با شدت نسبتا یکسان  راین روش شامل هر گونه فعالیت ادامه دا. روش تداومی .1

 :شودبا توجه به شدت فعالیت، این روش به دو صورت اجرا می. است

 روش تداومی آهسته: الف

  روش تداومی سریع:   ب
درصد  80در روش تداومی آهسته شدت فعالیت نسبتا کم است به طوري که حداکثر شدت تمرین به 

  :ترین روش مورد استفاده براي افراد زیر استاین روش تمرینی متداول. رسدبان قلب حداکثر میضر
 تندحفظ تندرستی خود هس فکر افرادي که در -

 .دهندورزشکارانی که تمرین استقامتی را صرفا براي کسب آمادگی عمومی انجام می -

 .بدنی خود هستند حفظ استقامت فکر ورزشکارانی که در خارج فصل مسابقه در -

  .دقیقه است 20،ي و حصول اهداف یاد شده ناشی از این تمرینرحداقل زمان براي تاثیر گذا
از آن جا که . رسددرصد حداکثر می 90تا  85بالاتر و به ضربان قلبی  در روش تداومی سریع، شدت تمرین

شدت این نوع تمرین بالا است امکان تمرین مداوم در یک مدت طولانی وجود ندارد و به همین علت این 
دقیقه، چهار نوبت  20براي مثال فرد به جاي دویدن آهسته به مدت . شودتمرین در چند مرحله اجرا می

ایی در این نوع تمرین براي ورزشکارانی که استقامت قلبی نقش عمده. دوداي با سرعت بالا میهپنج دقیق
  .ها دارد، بسیار موثر استآمادگی آن

این روش براي فعالیت در یک مدت نسبتا طولانی مناسب است که در ان . روش نوسان در سرعت .2
و یا به صورت پیش بینی نشده سرعت فعالیت در مراحل مختلف به صورت از پیش طراحی شده 

تا  130ضربان قلب ( براي مثال فرد ممکن است یک کیلومتر را با سرعت آهسته. شودتنظیم می
 180تا  170ضربان ( تربدود و سپس مسافت نیم کیلومتر بعدي را سریع) ضربه درد دقیقه 150

در روش نوسان در سرعت  هاینرترین تمتمرین فارتلک و تناوبی متداول. بدود) ضربه در دقیقه
 .هستند

هاي ، دویدن با شدت)ایی سوئدي به معنی بازي با سرعتواژه( تمرین فارتلک: ین فارتلکرتم. الف
یی که طبیعت هاها و جادهاین نوع تمرین در مراتع، جنگل. مختلف با توجه به شرایط محیطی است

  ).دقیقه 20تا  10حداقل ( ی استمدت این تمرین نسبتا طولان. شودزیبایی دارد انجام می
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ین مراحل فعالیت به طور متناوب با استراحت یا کاهش فعالیت ردر این نوع تم: تمرین تناوبی. ب
  .تمرین تناوبی بسیار متنوع است و ممکن است ساده یا پیچیده باشد. همراه است

  
یا زمان فعالیت و مراحل  ن مسافتآدر  هترین نوع تمرین تناوبی است کمتداول: تمرین تناوبی ساده

متر  200نده مسافت وبراي مثال یک د. استراحت آن از ابتدا تا انتهاي یک دوره از تمرین ثابت است
  .کندبار تکرار می 10کند و این عمل را متر بعدي را آهسته طی می 200را با سرعت بالا و مسافت 

  
ختلف فعالیت و نیز مراحل استراحت یا در این تمرین، مسافت در مراحل م: تمرین تناوبی پیچیده

براي مثال وقتی یک . دو در طول یک دوره تمرین متغییر است زمان فعالیت و استراحت و یا هر
ثانیه  30، سپس مجددا )استراحت فعال( دودثانیه آرام می 30ثانیه سریع و سپس از آن  30دونده 

 10 طدود و فقثانیه سریع می 30د و مجددا دوثانیه آرام می 20دود و به دنبال آن فقط سریع می
تمرین تناوبی با کاهش تدریجی زمان ( دودثانیه سریع می 30دود و بلافاصله ثانیه آرام می

  ).استراحت
  براي تعیین آمادگی قلبی تنفسیاي کوپر دوازده دقیقه میدانی  آزمون

معیار مناسبی براي  .ی کندطدقیقه  12ن تواند با راه رفتن و یا دویدن در زمامسافتی را که یک نفر می
به هاي مربوط نورم 2و   1جدول  .شناخته شده است) سیستم هوازي ( ارزشیابی استقامت قلبی و تنفسی 

  .دهدرا نشان میاي کوپر در زنان و مردان آزمون دوازده دقیقه
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  )زنان(اي کوپر نورم آزمون دوازده دقیقه :1جدول 
آمادگی چگونگی 

 جسمانی

 گروه سنی

 سال به بالا 50 سال 49تا  40 سال 39تا  30 سال 30زیر 

 دو

 متر 1050زیر  متر 1200زیر  متر 1350زیر  متر 1500زیر بد

 متر 1350تا  1050 متر 1500تا  1200 متر 1650تا  1350 متر 1800تا  1500 ضعیف

 متر 1650تا 1350 متر 1800تا  1500 متر 2000تا  1650 متر 2150تا  1800 متوسط

 متر 2150تا  1650 متر 2300تا 1800 متر 2500تا  2000 متر 2600تا  2150 خوب

 متر 2150بالاي  متر 2300بالاي  متر 2500بالاي  متر 2600بالاي  عالی

  
  )مردان(اي کوپر نورم آزمون دوازده دقیقه:2جدول 

چگونگی آمادگی 
 جسمانی

 گروه سنی

 سال به بالا 50 سال 49تا  40 سال 39تا  30 لسا 30زیر 

 دو

 متر 1250زیر  متر 1350زیر  متر 1500زیر متر 1600زیر  بد

 متر 1580تا  1250 متر 1650تا  1350 متر 1800تا  1500 متر 2000تا  1600 ضعیف

 متر 2000تا  1600 متر 2000تا  1650 متر 2150تا  1800 متر 2400تا 2000 متوسط

 متر 2400بالاي  متر 2500تا  2000 متر 2600تا  2150 متر 2800تا2400 خوب

 متر 2400بالاي  متر 2500بالاي  متر 2600بالاي  متر 2800بالاي  عالی

  
  )HIIT )High- intensity interval trainingاینتروال با شدت بالا یا سیستم تمرینی 

  .شودیتري انجام من تفاوت که با شدت خیلی بالابا ای است این سیستم شبیه به سیستم اینتروال سنتی
و  شدهبعد از چند دقیقه بدن وارد سیستم دفاعی  دهید انجام رااگر شما با سیستم اینتروال تمرینات هوازي 

تر ذخیره براي فعالیت طولانی او انرژي ر ردهتا در مصرف انرژي صرفه جویی ک دهدکاهش می امتابولیسم ر
و جالب  شودنمیسیستم دفاعی  وارد تروال با شدت بالا با تغییر دادن شدت تمرین بدندر سیستم این ندک

 .دبالا رفتن متابولیسم حتی تا چند ساعت بعد از تمرین هم ادامه دار اند،ن دادهاکه تحقیقات نشاست  این
این سیستم  در ماشود احفظ میحداکثر میزان مجاز % 70- 60بین ا در سیستم اینتروال عادي ضربان قلب ر

  .متغیر استدرصد میزان مجاز  95- 90درصد تا  50ضربان قلب بین 
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   پذیريانعطاف. 4-2
پذیري خطر افزایش انعطاف با(تند به حرکت هس آن دامنه قادر در شود که اعضابه دامنه حرکتی گفته می

انعطاف ایستا عبارت است . شودري به دو شکل ایستا و پویا تعریف میپذیانعطاف )یابدمصدومیت کاهش می
 ايتري توسط وسیلهتوان به صورت دقیقپذیري را میاین انعطاف. از حدود تغییرات حرکت در حول مفصل

یر حرکت کامل مفصل نبوده بلکه با پذیري پویا فقط مربوط به تغیفانعطا. به نام انعطاف سنج اندازه گرفت
  . کند، سروکار داردرکت مقاومت مینیروهایی که در برابر هر نوع تغییر ح

   
  پذیريفواید انعطاف

  افزایش دماي عمومی بدن . 1
هموگلوبین به افزایش جریان خون در بین عضلات فعال، در نتیجه اکسیژن رسانی و مبادله اکسیژن از . 2

  .ریع انرژي براي عضلاتشکل مناسب و آزاد شدن س
  .عصبی و آسان کردن حرکات بدنهاي افزایش سرعت در انتقال ایمپالس. 3
  .کاهش در تنش عضلات. 4
  .ي احتمالی در حین اجراي حرکتهاجلوگیري و کاهش آسیب. 5
ها و ونی، ششهاي ختر قلب، رگافزایش ضربان قلب و تنفس و آمادگی، عملکرد مؤثرتر و مطمئن. 6

   .عضلات
  .کمک در آمادگی روانی. 7
  .هاي دردناكاز قائدگی هاي قبلکاهش ناراحتی. 8
  .کمک در گرم کردن و سرد کردن قبل و بعد از انجام هر گونه فعالیت ورزشی. 9
   

  هاي کششتکنیک
ها ت که هر یک از این تکنیکپذیري چندین تکنیک کششی ابداع شده اسبراي توسعه و گسترش انعطاف

  .کنیمها را ذکر میین تکنیکگردد در این قسمت نیز تنها، نام اپذیري در عضلات میباعث افزایش انعطاف
 کشش پویا .1

 کشش غیر فعال .2

 کشش ایستا .3

 کشش بالستیک .4

  )PNF( عضلانی عمقی -کشش تسهیل عصبی .5
  :رعایت شودها و تدابیر زیر باید در یک برنامه کششی مؤثر، راهنمایی
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هاي نرم و گام برداري سریع یا دوچرخه سواري و یا پیش از هرگونه حرکت کششی شدید، با استفاده از دو 
  .)ضربان قلب را به آستانه تحریک برسانید. (هاي آرام خود را گرم کنیدپرش

ز دامنه معمولی وادار به پذیري، عضلات باید تحت فشار و اضافه بار قرار گیرند یا فراتر ابراي افزایش انعطاف 
  اما نه به حدي که باعث درد و ناراحتی شوند. کشش شوند

عمل کشش را ) د کنیدیا تا آنجایی که شما احساس در(تنها تا نقطه سفتی یا نقطه مقاومت در برابر کشش 
که  شوند و این بدان معنی استدهد که کشیده میافزایش دامنه حرکتی در مفاصلی رخ می. انجام دهید

  .فقط در برخی مفاصل امکان افزایش دامنه حرکتی وجود دارد
کشید، جانب احتیاط را از دست ندهید، از درد نباید غافل زمانی که عضلات پیرامون مفاصل دردناك را می 

  .نادرستی انجام حرکت است ةشد، چون نشان دهند
تا شدن بیش از حد این نواحی پرهیز هاي کششی در ناحیه کمر و گردن، از باز شدن و هنگام فعالیت   

  .کنید
در مقایسه با وضعیت ایستاده، انجام حرکات کششی در وضعیت نشسته، فشار کمتري به ناحیه کمر وارد 

  .یابدکند و لذا احتمال آسیب دیدگی این ناحیه کاهش میمی
  .عضلاتی را بکشید که خشک، سخت و انعطاف ناپذیرند

  .عضلات ضعیف را تقویت کنید
  .حرکات کششی را همواره به آهستگی و با کنترل انجام دهید

  .به هنگام حرکات کششی، به طور طبیعی نفس بکشید و نفس خود را حبس نکنید
براي رسیدن به . حرکات کششی دست کم باید سه بار در هفته انجام شود تا شاهد حداقل پیشرفت باشیم

  .تا شش بار در هفته انجام شودنتایج بهتر توصیه شده است تا حرکات کششی پنج 
  .هاي فردي توجه داشتدر تمرینات کششی نباید با سایر افراد رقابت کرد بلکه باید به اصل تفاوت

  :تعداد، مدت، شدت و تکرار مطلوب حرکات کششی
هاي پیرامون زمان مطلوبی که یک کشش باید ادامه یابد تا دامنه حرکتی مفصل گسترش یابد، پژوهش

 ،شودهاي مختلف در این زمینه توصیه میاکنون انجام نشده است ولی با توجه به محدود یافتهبسیاري ت
پذیري، ممکن همزمان با افزایش انعطاف. کشش عضله در مراحل آغازین برنامه به مدت ده ثانیه انجام شود

دت زمان کشش عضله انجام توان با افزایش ماست گروه عضلانی به اضافه بار نیاز پیدا کند که این کار را می
  .داد و زمان هر کشش را حداکثر تا سی ثانیه افزایش داد

تواند هر حرکت را تا پذیري میفرد مبتدي باید با سه تکرار از هر حرکت کار را شروع کند و با بهبود انعطاف
پذیري باید طافحرکات انع .پنج بار افزایش دهد تا اضافه بار گروه عضلانی، حالت پیشرونده داشته باشد
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شدت حرکات کششی همواره باید . دست کم سه روز در هفته انجام شود البته انجام روزانه حرکات بهتر است
   .یر آستانه درد هر فرد باشدز

از طریق برطرف نمودن اثر مهاري عضلات (کشش از نظر فیزیولوژیک کمک شایانی به پیشگیري از آسیب، 
عضله اثر   از طریق افزایش توان کششی( .و افزایش دماي تاندون )نیستآنتاگوناپذیر بر گروه عضلات طافانع

   .کندمی )نمایدمحافظتی اعمال می
مخصوصاً در صورتی که  .از طرفی کشش اختصاصی براي بیومکانیک و حرکت شناسی هر ورزش مهم است

تابستان دچار سفتی مثلاً یک دوچرخه سوار ممکن است در  .فرد در چندین رشته ورزشی فعال باشد
هایش در پاییز مثل والیبال شده، که این مسئله بر فعالیت) اي در وسط و جلوي رانعضله(رکتوس فموریس 

   .گذاردو دو اثر می
  

  پذیريتمرینات انعطاف
-انجام حرکات انعطاف. پذیري با حرکات گرم کننده خود را گرم کنیدقبل از انجام تمرینات انعطاف )1  

  .آسیب عضلات و مفاصل خواهد شددون گرم کردن بدن باعث پذیري ب
  .ضعیت راحت حرکت را شروع کنیدبه آرامی و در یک و) 2
زیرا حرکت  ،از انجام حرکت سریع یا پرتابی اکیداً خودداري کنید. حرکت را به آهستگی انجام دهید) 3

  .شود سریع ممکن است باعث سفتی و دردناك شدن عضلات و محدودیت حرکت مفصل
  .انیدثانیه به همان حالت باقی بم 20تا  10در پایان هر وضعیت ) 4
حرکت را به نحوي انجام دهید که احساس کشش یا فشار ملایم در مفاصل داشته باشید، نباید حرکت ) 5

  . که ایجاد درد در مفصل نماید درحدي باشد
  .آهستگی به حالت عادي برگردید به) 6
  .  رار کنیدهر حرکت را سه بار تک) 7

بطور منظم . ها گرم شده باشدشود که بدن ابتدا با سایر ورزشپذیري وقتی بیشتر میتاثیر حرکات انعطاف
  :پذیريهایی از تمرینات انعطافنمونه. ورزش کنید

سپس . اي که طول مناسبی داشته باشد را با یک دست بگیریدبراي تقویت حرکت شانه، بایستید و حوله) 1 
با دست دیگر سر آزاد حوله را از پشت بگیرید، به . بردن دست، طرف آزاد حوله را به پشت بیاندازید با بالا

 .ها را رها کنیدسپس دست. از یک تا ده بشمارید. نحوي که کشیدگی در عضلات کتف و ساعد را حس کنید
  . ها یک بار دیگر انجام دهیدحرکت را با عوض کردن دست

  .بلند باشد که فقط احساس کشش ملایم داشته باشید دقت کنید حوله در حدي
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هاي خود دست. پشتتان صاف باشد. براي تقویت حرکت زانو، در حالت نشسته پاهاي خود را دراز کنید) 2   
            اگر حرکت را درست انجــام دهید، در زیر ساق و ران احساس کشش . را به سمت انگشتان پا بکشیــد

این حرکت را در حالت نشسته . سپس به آرامی به وضعیت شروع برگردید. تا ده بشمارید از یک. کنیدمی
 .توانید یک زانو را کمی خم کنیداگر انجام این حرکت سخت بود می .توانید انجام دهیدروي صندلی نیز می

  .بلافاصله پس از خوردن غذا ورزش نکنید
  

  
پشتی صندلی را با یک دست . یک صندلی صاف بایستید تر شدن حرکت مفصل ران در کناربراي راحت) 3
از یک تا ده . به نحوي که در قسمت ران این پا، کشش را حس کنید ،و سپس یک پا را عقب ببرید. گیریدب

  .این حرکت را با پاي دیگر هم انجام دهید. بشمارید

  
  
. پا را روي پاي دیگر بگذارید یک. ها روي صندلی بنشینیدتــر شدن حرکت تنه و شانهبراي راحت) 4   

ها را به سمت راست سر و شانه. شانه باشد به طوري که بازو در امتداد ،ها بگذاریدها را بر روي شانهدست
حرکت را براي سمت چپ تکرار . سپس به آهستگی به حالت عادي برگردید. از یک تا ده بشمارید. بچرخانید

عی که عضلات شما گرم است، مثلاً پس از تمرینات گرم کننده و یا پذیري را در مواقحرکات انعطاف. کنید
همچنین زمانی که در حمام هستید و بدن شما به دلیل گرماي آب، گرم . توانید انجام دهیدپیاده روي می

البته به لغزنده بودن کف حمام و رعایت نکات ایمنی . شده است، فرصت خوبی براي انجام این حرکات است
  .دهدالعمل را افزایش میعکس ورزش سرعت  .توجه کنید
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  پذیريهاي انعطافآزمون
هاي استاندارد شده تعیین توان با استفاده از ابزار و آزمونپذیري افراد و مفاصل مختلف را میمیزان انعطاف 

خم شدن و (توان میزان حرکات به عنوان مثال یکی از این ابزار استاندارد شده، زاویه سنج است که می. کرد
  .را بر حسب درجه محاسبه کند )باز شدن بدن

اما مربیان ورزش اندازه یا مقدار مورد نیاز  هر چند که انجام دقیق این محاسبات کار چندان آسانی نیست،
 کنند زیرا به عنوان مثال،تغییرات در هر مفصل را،بر حسب راحتی و روانی انجام حرکات ارزشیابی می

از شدن مفاصل مختلف بدن قهرمان شیرجه در هوا، و یا حرکات پاي دلفین در شناي محاسبه درجه خم و ب
پذیري البته لازم به ذکر است که در سطوح قهرمانی آگاهی از درجه انعطاف. پروانه کار چندان آسانی نیست

  .مفاصل اختصاصی در انجام حرکات صحیح ضروري است
جسمانی است بلکه از آن به عنوان عامل موثري در قابلیت پذیري نه تنها از عوامل مهم آمادگی انعطاف

هاي عدم آمادگی فرد پذیري از اولین نشانهشود اصولاً کاهش میزان انعطافحرکتی افراد نیز نام برده می
گذارد، توسعۀ بی رویه آن نیز به همان طور که کمبود این قابلیت در انجام حرکات ورزشی تأثیر می. است

               از طرفی میزان مناسب  .کندحرکتی، بخصوص به سیستم سرعتی فرد لطمه وارد میهاي توانائی
  .شودپذیري در مفاصل براي انجام حرکات مختلف، مانع از بروزآسیب دیدگی میانعطاف

  
  سرعت  .4-3

) ت زنیمانند سرعت دست درمش( یک اندام  یا) مانند دو(توانایی جابجا شدن کل بدن  عبارت است از
  .)رابطه مستقیم با وراثت دارد. (درحداقل زمان 

  
  :سرعت از اجزاي مختلف تشکیل شده است. 
  
  
  

  اجزاي سرعت 
  
  
  
  
  

 عمل

 عکس العمل

 ) خطی( سرعت مستقیم

 چند جهتی 

  انتخابی 
 افتراقی

 ساده
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  :سرعت مستقیم 
  .شودزمانی تکرار می بازةشامل حرکات منظم و یکسان که در یک  

  . ....هاي سرعت، شنا، دوچرخه سواري و همانند دو
  

  سرعت چندجهتی 
  . شوده تغییر جهت یا حرکت سریع در حین انجام فعالیت سرعتی گفته میب 

  
  
  :چابکی .4-4
  .شودحفظ تعادل گفته می سرعت همراه با ناگهانی جهت حرکت و به توانایی تغییر سریع و 
  

  :متر جهت اندازه گیري چابکی 4×9آزمون دوي 
با علامت  و  با علامت به جاي خود حالت گرفته. گیردآزمودنی با استارت ایستاده پشت خط شروع قرار می

دارد و سپس به نقطه شروع متر، تکه چوب اول را بر می 9پس از مسافت . نمایدرو شروع به حرکت می
بلافاصله برگشت مجدد و برداشتن تکه چوب دوم  .دهدگردد و چوب را در پشت خط قرار میحرکت باز می

  ).باشدازي به گذاشتن چوب دوم روي زمین نمینی( شوداز خط شروع با سرعت رد می
) برگشت پس از دو بار رفت(زمان سنج با علامت رو شروع به کار نموده و با رد شدن سینه آزمون شونده  - 

  .شودمتوقف می) باشدکه همان خط شروع می(از خط پایان 
  .شودنده پس از دو بار ثبت میبهترین رکورد آزمون شو  -
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  : العملکسعسرعت  .4-5

دریافت محرك مانند شنیدن صداي تپانچه (عبارت است از فاصله زمانی بین دریافت محرك و شروع حرکت 
  .)متر100استارت دوي  تا شروع حرکت دویدن در

  

  
  

  :العمل پیشرفتهعکس
در این حرکت علاوه بر پاسخ دادن . شامل پاسخ ورزشکار تنیس به ضربه سرویس حریف مقابل خود است 
به جایی، جهت حرکت و حتی میزان  ورد نوع حرکت، میزان جامسرویس، وي باید در  ۀریع بازیکن به ضربس

 .گیري کندتولید نیرو براي پاسخ به ضربه تنیس تصمیم

  
  تعادل.4-6

ایستا مانند بالانس (باشد پویا می صورت ایستا و شود که به دوبه توانایی حفظ بدن درفضا تعادل گفته می
  )بارفیکس یا پارالل - هاي دارحلقه پویا مانند اجراي حرکت ها وي دستزدن رو
باهم  اند ولی این دومحسوب نموده یک فاکتور العمل راسرعت عکس منابع سرعت و بسیاري از البته در

توان چنین عنوان می مهمترین تفاوت این دو را یکی از .هستند دارا تمرینات خاص خود را تفاوت داشته و
  اما سرعت) در عضلات تند انقباضوجود تارهاي ( که سرعت ارتباط مستقیم با عامل وراثت دارد کرد

  .یابدتمرین بهبود می با العمل به نوعی اکتسابی بوده وعکس

 متر ٩
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  :پردازیمحال به تفضیل به شرح هر مورد می
 

 تعادل افزایش چگونگی
 کرد استفاده زیر تمرینات از توانمی تعادل افزایش براي

  .)پا دو و پا یک( پا پنجۀ روي ایستادن و دویدن .01
 .پا پاشنۀ روي ایستادن .02

 .تعادل حفظ و پا دو روي بر آمدن فرود و دو حال در درجه 90 چرخش و دویدن .03

 .تعادل حفظ و قبلی سطح روي بر پریدن دوباره و متفاوت ارتفاعات در بلندي روي از پریدن .04

 .فضاست در افقی حالت به و کشیده کاملاً صورت هب دیگر پاي که حالی در پا یک روي نشستن .05

 .فرشته تعادلی حرکت مثل گیردمی انجام ژیمناستیک در که تعادلی حرکات انواع اجراي .06

 .توپ مثل اشیایی دریافت و پرتاب و موازنه چوب روي بر ایستادن و رفتن راه .07

  .دلتعا زنندة هم بر نیروهاي مقابل در حال آن در مقاومت و لی لی حرکات
  
 هماهنگی .4-7

 دقیق و آرام اجراي توانایی معناي به هماهنگی. رودمی شمار به جسمانی آمادگی اجزاء از یکی هماهنگی

 همکاري و عضلانی مرتبط هايانقباض سري یک در از حواس استفاده شامل اغلب که است بدنی حرکات

 .شودمی حسی هايارگان برخی و عضلات اعصاب،

 عملکرد یک اجراي هنگام در عضلات هايگروه هماهنگ عمل از عبارتست ماهنگیه دیگر عبارت به

 همکاري را هماهنگی محققان، از دیگر برخی. شود نمایش داده مهارت از درجاتی آن در که حرکتی

 هماهنگی دانندمی مؤثر بسیار بدنی هايحرکت اجراي در را آن نقش و عضلانی -عصبی سیستم متقابل

 ناقص و ضعیف بدنی هايحرکت ایجاد به منجر است ممکن آن فقدان که هاستورزش مامت لاینفک جزء

  .یابدافزایش می تمرین با هماهنگی. شود
  
  توان . 4-8

  )واقع همان قدرت انفجاري یا پلیومتریک است در(سرعت  ×یا قدرت بکارگیري حداکثر نیرودرحداقل زمان 
  
  عضلانی قدرت .4-9

  .توان براي یکبار اعمال نمودست که میقدرت حداکثر نیرویی ا
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                ایفا مهمی نقش افراد تندرستی و سلامتی در که است جسمانی آمادگی دیگر جزء عضلانی قدرت
. شودمی اطلاق مقاومت یک روي نیرو اعمال براي از عضلات گروهی یا عضله یک توانایی به قدرت. کندمی

  . شودمی بدن عمومی توانایی ایشافز موجب که است قابلیتی قدرت
 .دیوار به آوردن فشار مانند باشدمی ساکن یا غیرمتحرك شیء برابر در اعمال شده نیروي ایستا، قدرت

 شنا مثل بدن حرکت هنگام عضله یک توسط شده اعمال نیروي از است عبارت دینامیک یا پویا قدرت

  .است
 بلند مثل. دهد انجام را روزانه کارهاي تواندنمی آن بدون که دارد نیاز قدرت مقداري فردي هر بنابراین

 شیوة به مقاومت برابر در کار مستلزم قدرت توسعۀ. روي صندلی نشستن یا و ایستادن کیف، یک کردن

  .بخشید بهبود توانمی را عضلات قدرت. است فزاینده
  

  اصول تمرین در حرکات قدرتی 
با در نظر گرفتن . تی، باید اصول تمرین مربوط را مورد توجه قرار دادهاي تمرین قدربراي مؤثر بودن برنامه

هایی توان برنامهاصولی همچون شدت، مدت و تعداد جلسات و همچنین روشهاي مختلف تمرین قدرتی، می
  . اي را دنبال کندرا طراحی کرد که با توجه به نیاز هر شخص، اهداف ویژه

  
  اصل ویژگی 

واع انقباض و شدت تمرین در افزایش آمادگی عضلانی مؤثر هستند، به عبارت دیگر، به گروه عضلانی فعال، ان
براي افزایش قدرت حرکتی در . رسد که تمرین قدرتی باید با توجه به مهارت حرکتی انجام شودنظر می

این گردان و برون گردان عضلات خم کننده آرنج باید تمریناتی انتخاب شود که باعث انقباضهاي درون
همچنین براي افزایش قدرت عضلانی، حرکات باید با شدت بالا و تکرار کم اجرا شود، در حالی . عضلات شود

  . شودکه براي افزایش استقامت عضلانی حرکاتی با شدت متوسط و پایین و تکرارهاي زیاد توصیه می
با تمرین هم . گیهایی استکسب قدرت و استقامت نسبت به سرعت و دامنه حرکتی مورد استفاده داراي ویژ

اي است که تمرین در آن درصد کمتر از زاویه 50طول، قدرت به دست آمده در زوایاي تمرین نشده، معمولاً 
همچنین افزایش قدرت با تمرین هم جنبش، ممکن است به سرعتهاي تمرین شده یا . انجام شده است

ن قدرتی، باید گروههاي عضلانی ویژه را فعال کند و تا هاي تمریبنابراین برنامه. تر از آن محدود شودپایین
حد امکان به الگوهاي حرکتی ورزش مورد نظر شبیه باشد، براي مثال یک شناگر ممکن است روي نیمکت 

  . داراز بکشد و حرکت کشش  سیم را براي  تقویت حرکت دست خود تمرین کند
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  اصل اضافه بار
طبق این اصل، براي ایجاد قدرت و . یابداضافه بار افز ایش می قدرت و استقامت عضلانی، براساس اصل

استقامت عضلانی، شخص باید به تمریناتی بپردازد که فشار آنها بر عضلات بیش از حد طبیعی است، 
یابد که عضله براي دوره مشخصی از زمان، در بنابراین قدرت، استقامت و حجم عضله، تنها زمانی افزایش می

براي . قدرت و استقامت خود علیه مقاومتهایی که از حد معمول بالاتر است، عمل کند حداکثر ظرفیت
به هر حال افزایش سریعتر قدرت، ممکن . درصد حداکثر باشد 60افزایش قدرت، شدت تمرین باید حداقل 

 براي کسب استقامت،. به دست آید) درصد 100تا  80(است با مقاومتهاي حداکثر یا نزدیک به حداکثر 
درصد استفاده شود، به هر حال فعالیت عضلات در شدتهاي پایین، باید تا  30ممکن است شدتهاي حدود 

  . آستانه خستگی ادامه یابد
  

  اصل مقاومت فزاینده
اي افزایش یابد تا همچنان که قدرت و در طول برنامه تمرین قدرتی، مقاومت، حجم تمرین، باید به طور دوره

پیشرفت باید به صورت تدریجی باشد، زیرا پیشرفت . د، اضافه بار نیز افزایش یابدیاباستقامت افزایش می
به طور کلی، گروههاي . استخوانی و دردهاي عضلانی ایجاد کند –بسیار سریع، ممکن است صدمات عضلانی 
ه تمرین افراد کم قدرت، در پاسخ ب. توانند اضافه بار را تحمل کنندعضلانی با افزایش تدریجی مقاومت می

قدرتی، نسبتاً قدرت بیشتر و پیشرفت سریعتري را در مقایسه با افرادي که در ابتدا از قدرت بالاتري 
به هر حال همچنان که شخص در ). اصل سطح اولیه و اصل تفاوتهاي فردي(دهند برخوردارند، نشان می

اصل (شوده یا حتی متوقف میشود، میزان پیشرفت آهستطول اجراي برنامه به سقف وراثتی خود نزدیک می
          دهد و یا تمرین قدرتی را قطع همچنین وقتی شخص حجم تمرین را کاهش می) . کاهش تغییرپذیري

کند، سازگاریهاي فیزیولوژیک و پیشرفتهاي حاصل شده در ساختار و عملکرد عضلانی، به شرایط پیش از می
       توان آثار تفاده از فنون مختلف زمانبندي تمرین، میبا اس). پذیرياصل برگشت(گردد تمرین باز می

تمرینی را کاهش داد و با تغییر دادن شدت و حجم تمرین، قدرت را در مراحل مختلف تمرین و مسابقه بی
  . حفظ کرد

  
  روشهاي تمرین قدرتی 

- درون(و پویا ) یستاا(آمادگی عضلانی با استفاده از انواع روشهاي مختلف تمرین قدرتی از جمله هم طول 

توان از هر یک از این روشها و یا یابد که با توجه به اهداف تمرین، میافزایش می) گردانگردان و برون
  . ترکیبی از آنها استفاده کرد
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  )ایستا(روش هم طول 
 در این روش افزایش نیروي عضلانی حداکثر،. این روش شامل فعال سازي عضله، بدون تغییر طول آن است

توانست در هر مکان و روش تمرینی هم طول به این علت که می. شودحرکت ایجاد میعلیه یک مقاومت بی
-در هر زمان و بدون وسیله خاص و یا با حداقل امکانات اجرا شود، رایج شد و چندین کتاب در باره مجموعه

اشکال . به بازار عرضه شدشد در حالت نشسته روي صندلی انجام داد، اي از حرکات هم طول که حتی می
بزرگ روش تمرینی هم طول این است که کسب قدرت نسبت به زاویه تمرینی مفصل، داراي ویژگی است، 
بنابراین براي افزایش قدرت در سرتاسر دامنه حرکتی، نیاز است که حرکت در زوایاي مختلف مفصل اجرا 

  . درجه خم شود 150و  120، 90، 60، 30شود، براي مثال مفصل زانو در زوایاي 
تواند اشکال دیگر تمرینات هم طول، بالا رفتن قابل توجه فشار خون هنگام اجراي این تمرینات است که می

عروقی بویژه در افرادي که مستعد بیماري سرخرگ کرونري قلب هستند  –عواقب مضري براي دستگاه قلبی 
افزایش سریع فشار خون در این روش، به علت . شدو یا افرادي که دچار بیماري فشار خون هستند، داشته با

این پدیده، برگشت . شودنامیده می 1حبس نفس و افزایش فشار در حفره سینه است، این پدیده اثر والسالوا
دهد و بنابراین باعث افزایش قابل خون وریدي به قلب را کاهش و به صورت جبرانی، کار قلب را افزایش می

به هر حال بیان این مشکلات، اجراي حرکات هم طول را در برنامه . شودن میاي در فشار خوملاحظه
شود که عمل نفس، کند، بلکه براي پیشگیري یا به حداقل رسانیدن اثر والسالوا توصیه میآمادگی نفی نمی

  . حین اینگونه تمرینات قطع نشود
ش مناسبی است، براي مثال حرکت به هر حال این روش براي تقویت زوایایی از مفصل که ضعیف است، رو

در این حرکت، . را که یکی از متداولترین حرکات قدرتی است، در نظر بگیرید) اسکات(نشست و برخاست 
هنگام اجراي چنین . کندگیرند و شخص از حالت ایستاده، نشست و برخاست میها قرار میهالتر روي شانه

زاویه از باز شدن مفصل زانو، به دلیل قدرت ناکافی، حرکت یابد که در یک یا چند حرکتی، ورزشکار در می
تواند با استفاده از روش هم طول، علیه یک مقاومت غیرمتحرك، شود، بنابراین میتر اجرا میبسیار  مشکل

  . دهدقدرت این نقطه یا نقاط مفصل را افزایش می
مقابله با کاهش قدرت و تحلیل عضلانی،  هاي بازتوانی، براياي در برنامهتمرین هم طول، به طور گسترده

  . شودشود، استفاده میحرکت میویژه پس از آسیب دیدگی و در مواردي که عضو به طور موقتی بی
  

  ) ایروتونیک(روش هم تنش 
در این روش از مقاومتهایی مانند دمبل، هالتر . متداولترین روش افزایش قدرت عضلانی، روش هم تنش است

این تمرینات براي افزایش آمادگی عضلانی مردان و زنان . شوداههاي تمرین قدرتی استفاده مییا انواع دستگ
تواند به صورت انقباض جمع شونده یا روش هم تنش می. در همۀ سنین و همچنین کودکان مناسب است

                                                        
١ - Valsalva 
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ت وزنه از براي حرک. خواهید حرکت جلو بازو را انجام دهیدفرض کنید می. انقباض طویل شونده اجرا شود
هنگام برگشت به وضعیت ). انقباض جمع شونده یا مثبت(وضعیت شروع، عضلۀ دو سر باز باید کوتاه شود 

شود شروع، عضله دو سر بازو براي کنترل پایین آوردن وزنه فعال است، ولی بتدریج به طول آن اضافه می
  ). انقباض طویل شونده یا منفی(

ونده، نیروي بیشتري نسبت به انقباض جمع شونده تولید شود، زیرا کارآیی امکان دارد بر اثر انقباض طویل ش
اند که براي تحقیقات نشان داده. مکانیکی حرکت طویل شونده چندین برابر حرکت جمع شونده است
براي افزایش قدرت عضلانی، بخش . افزایش قدرت در بیشترین حد، باید از هر دو نوع انقباض استفاده شود

  . ثانیه طول بکشد 4تا  2گردان باید ثانیه و بخش منفی یا برون 2تا  1یا مثبت باید حدود  جمع شونده
و یا حداکثر ) یک تکرار بیشینه(شدت تمرین در روشهاي پویا، برحسب درصدي از حداکثر قدرت شخص 

بار جا به  8اي که هتکرار بیشینه، یعنی حداکثر وزن 8براي مثال (شود اي که براي تعداد معینی تکرار میوزنه
تعداد تقریبی تکرارها با توجه به درصدهاي مختلف از یک تکرار بیشینه، به شرح زیر . شودبیان می) جا شود
  : هستند

  تکرار  20تا  15= درصد یک تکرار بیشینه  60
  تکرار  14= درصد یک تکرار بیشینه  65
  تکرار  12= درصد یک تکرار بیشینه  70
  تکرار  10= بیشینه  درصد یک تکرار 75
  تکرار  8= درصد یک تکرار بیشینه  80
  تکرار  6= درصد یک تکرار بیشینه  85
  تکرار  4= درصد یک تکرار بیشینه  90
  تکرار  2= درصد یک تکرار بیشینه  95

  تکرار  1= درصد یک تکرار بیشینه  100
. یادي از تکرارهاي زیر بیشینه برآورد کردرا با دقت ز) حداکثر قدرت(توان یک تکرار بیشینه گاهی اوقات می
شود، به وسیله برزیکی در هاي متداول که براي برآورد یک تکرار بیشینه مردان استفاده مییکی از معادله

تکرار کمتر باشد،  10تواند براي تکرارهاي زیر بیشینه که تعداد آنها از این معادله می. ارائه شد 1993سال 
استفاده از این آزمون، شخص جا به جایی یک وزنه زیر بیشینه را تا حد خستگی تکرار براي . استفاده شود

  . شوداو براي آن حرکت برآورد می) یک تکرار بیشینه(کند و سپس با توجه به معادله زیر، حداکثر قدرت می
  

 = یک تکرار بیشینه
[(0/0278×7)  1/0278]وزنه جا به جا شده کیلوگرم   = 72 
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مان گونه که آشکار است، شدت و تعداد تکرار با یکدیگر رابطه معکوس دارند، به عبارت دیگر هر شخص               ه
به طور کلی استفاده از سیستم سه . هاي سبکتر اجرا کندتواند تکرارهاي بیشتري را با استفاده از وزنهمی

اي در این سیستم تمرینی، وزنه. ت عضلانی استتکرار بیشینه، روشی خوب براي افزایش قدر 8تا  6نوبتی و 
شود و بین هر هر حرکت در سه نوبت اجرا می. بار آن را جا به جا کرد 8تا  6شود که تنها بتوان انتخاب می

سیستمهاي تمرینی که تکرارهاي بیشتري دارند، قدتر بیشتري . شوددقیقه، استراحت داده می 3تا  1نوبت 
انواع فراوانی از سیستمهاي تمرینی . شوندند ولی سبب افزایش استقامت عضلانی میکندر عضله ایجاد نمی
  . خلاصه شده است 1وجود دارد که در جدول در روش هم تنش 
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  سیستمهاي تمرین قدرتی در روش هم تنش -1جدول 

            تکرار بیشینه اجرا  12تا  8 در این سیستم، هر حرکت تنها براي یک نوبت و با: سیستم یک نوبتی. 1
اگرچه میزان پیشرفت در این سیستم، بخوبی سیستم چند نوبتی نیست، ولی ممکن است براي . شودمی

  . کسانی که در پرداختن به تمرینات قدرتی محدودیت وقت دارند، مناسب باشد
  . شودار بیشینه انجام میتکر 8تا  4در این سیستم، حداقل سه نوبت با : سیستم چند نوبتی. 2
در این سیستم چگونگی پیشرفت، از مقاومت سبک به سنگین ): سیستم هرمی(سیستم سبک به سنگین . 3

سپس حدود . شودتکرار و با وزنه نسبتاً سبک اجرا می 5تا  3ابتدا یک نوبت با . در یک جلسه تمرین است
یابد تا این این عمل آن قدر ادامه می. شودیگر اجرا میتکرار د 5تا  3شود و کیلوگرم به وزنه اضافه می 5/2

  . پذیر باشدکه فقط یک تکرار امکان
. این سیستم برخلاف سیستم سبک به سنگین است): سیستم هرمی واژگون(سیستم سنگین به سبک . 4

ده کنند که براي کسب قدرت، از این سیستم به جاي سیستم سبک به سنگین استفامحققان پیشنهاد می
  . شود

در این برنامه، تمرین ابتدا با سیستم سبک به سنگین آغاز شده، سپس بلافاصله با : سیستم سه گوش. 5
این سیستم تمرینی به وسیله بسیاري از وزنه برداران توانی، استفاده . یابدسیستم سنگین به سبک ادامه می

  . شودمی
رود و به دو روش اجرا ان پرورش اندام به کار میاین سیستم تمرینی توسط ورزشکار: سیستم فوق نوبت. 6

براي مثال دو سر بازو در مقابل سه سر (در روش اول، دو حرکت مخالف براي بخش مشابهی از بدن . شودمی
در روش دوم، یک نوبت از چندین . شودبدون هیچ استراحتی بین آنها براي چندین نوبت اجرا می) پشت بازو

در هر دو روش چندین نوبت با . شودمشابه یا بخش مشابهی از بدن اجرا می حرکت براي گروه عضلانی
  . شودتکرار و با استراحت کم یا بدون استراحت بین حرکات یا نوبتها اجرا می 10تا  8حدود 

اي از حرکات تمرین قدرتی است که با استراحت نسبتاً اي شامل مجموعهبرنامه دایره: ايسیستم دایره. 7
شود و بار تکرار می 15تا  10هر حرکت . شودبه صورت پشت سر هم اجرا می) ثانیه 30تا  15(کوتاه 

تنفسی را در  –تواند استقامت قلبی ها میاین برنامه. درصد یک تکرار بیشینه است 60تا  40مقاومت تقریباً 
  . درصد افزایش دهد 5حدود 

ي از ورزشکاران پرورش اندام از این سیستم بسیار: سیستم جداسازي گروههاي عضلانی برحسب روز. 8
این ورزشکاران براي افزایش حجم عضلانی، در صدد هستند که انواع زیادي از حرکات را . کننداستفاده می

این عمل به زمان بسیار زیادي احتیاج دارد و همه . در نوبتهاي مختلف براي هر بخش بدن اجرا کنند
مورد تمرین قرار گیرد، بنابراین ورزشکاران این رشته اقدام به  تواند در یک جلسهبخشهاي بدن نمی

براي مثال یک روش معمول جداسازي، انجام . کنندجداسازي گروههاي عضلانی در روزهاي مختلف می
تمرینات دست، پا و شکم در روزهاي دوشنبه، چهارشنبه و جمعه و انجام تمرینات سینه، شانه و پشت در 

  . شنبه و یکشنبه استجشنبه، پنروزهاي سه
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و ) دمبل و هالتر(هایی آزاد براي اجراي تمرین هم تنش، انواع مختلفی از حرکات با استفاده از وزنه
در ادامه، متداولترین حرکات تمرین قدرتی هم تنش و همچنین . دستگاههاي تمرین قدرتی وجود دارد

  : شودعضلات اصلی فعال در هر حرکت ارائه می
  
  نهپرس سی. 1

  اي بزرگ، دالی قدامی، سه سر پشت بازوسینه: عضلات درگیر
میله را با . ها زیر میله هالتر با میله دستگاه قرار گیردروي نیمکت دراز بکشید، طوري که شانه: چگونگی اجرا

تا دستها بگیرد و آن را به آرامی تا سینه پایین بیاورید و سپس به صورت نیرومند، به سمت بالا فشار دهید 
آورید، عمل دم و هنگام بلند کردن آن عمل بازدم را انجام همچنان که میله را پایین می. آرنجها صاف شود

  .دهید
  

  
  

 

  حرکت پرس سینه: 1شکل 
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  ). اسکات(نشست و برخاست . 2
  سرینی، سه سر پشت ران، چهار سر جلو ران: عضلات درگیر
ها زیر میله دستگاه قرار بگیرید و یا میله و پشت شانهصاف بایستید و از ناحیه پشت گردن : چگونگی اجرا

از این وضعیت با حفظ عمود . ها و پشت گردن خود قرار دهیدهالتر را به کمک اشخاص دیگر روي شانه
هنگام نشستن عمل . درجه در مفصل زانو بنشینید و سپس مجدداً بایستید 90بودن بالا تنه، به آرامی تا حد 

  ). 2شکل (ن عمل بازدم را انجام دهید دم و هنگام برخاست

  
  حرکت نشست و برخاست: 2شکل 

  خم کردن پا از پشت. 3
  ) همسترینگ(گروه عضلات پشت ران : عضلات فعال 

روي شکم روي نیمکت دراز بکشید و در حالی که هر دو پا جفت و صاف است، پاشنه پا را : چگونگی اجرا
ارد کردن نیرو به بالشتکهاي دستگاه، پاها را خم کنید و مجدداً به با و. روي بالشتکهاي دستگاه قرار دهید

هنگام خم کردن پا، عمل دم و هنگام باز کردن آن، عمل بازدم را انجام . آرامی به وضعیت اول بازگردید
  ). 3شکل (دهید 

  
  حرکت خم کردن پا از پشت: 3شکل 
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  جلو بازو. 4
  زند اعلایی دو سر بازویی، بازویی، بازویی: عضلات فعال
صاف بایستید و میله را طوري که کف دست بالا باشد، بگیرید و با قدرت، دستها را به سمت : چگونگی اجرا

سعی کنید حین بلند کردن وزنه در کمر قوس ایجاد نشود و آرنج به سمت عقب حرکت . سینه خم کنید
  ). 4شکل(توان به صورت یک دست و یا دو دست اجرا کرد این حرکت را می. نکند

  
  حرکت جلو بازو: 4شکل 

  
  پشت بازو. 5

  سه سر پشت بازو، سه گوش آرنجی : عضلات فعال
در هر صورت . شوداجرا می) ایستاده، نشسته و خوابیده(این حرکت در وضعیتهاي مختلف : چگونگی اجرا

هنگام خم . شودصاف میشود و با وارد کردن نیرو به وزنه، آرنج هالتر یا دمبل، به صورت آرنج خم گرفته می
  ). 5شکل (گیرد کردن آرنج، عمل دم و هنگام صاف کردن آن، عمل بازدم صورت می

  
  

  حرکت پشت بازو: 5شکل
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  باز کردن پا . 6
  ) راست رانی، پهن داخلی، پهن میانی و پهن خارجی(گروه عضلانی چهار سر ران : عضلات فعال
 تنه عمود و همه قسمتهاي پشت بدن روي تکیه گاه روي صندلی دستگاه طوري که بالا: چگونگی اجرا

با وارد کردن نیرو به . صندلی قرار داشته باشد، بنشینید و روي پا را پشت بالشتکهاي دستگاه قرار دهید
هنگام صاف کردن پا، عمل بازدم و . بالشتکهاي دستگاه، پاها را صاف کنید و مجدداً به وضعیت اول بازگردید

  ). 6شکل (وضعیت اولیه، عمل دم را انجام دهید هنگام بازگشت به 

  
  حرکت باز کردن پا همراه با نمایش عضلات فعال در این حرکت: 6شکل 

  کشش جانبی به پایین . 7
  اي میانی، پشتی بزرگ، دالی خلفی، گروه عضلات جلو بازو، گرد بزرگ متوازي الاضلاع، ذوزنقه: عضلات فعال
اه بنشینید و یا جلوي دستگاه زانو بزنید و میله دستگاه را با دستهاي صاف روي صندلی دستگ: چگونگی اجرا

بکشید و مجدداً به وضعیت ) پشت سر یا جلوي سینه(میله را با قدرت به سمت پایین . در بالاي سربگیرید
م دهید             هنگام پایین کشیدن میله، عمل بازدم و هنگام بازگشت به حالت اولیه، عمل دم را انجا. اول بازگردید

  ). 7شکل (

  
  

  حرکت جانبی به پایین: 7شکل 
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  قایقی.  8
  اي، متوازي الاضلاع، گروههاي عضلانی جلو بازو دالی خلفی، بخشهاي فوقانی و میانی ذوزنقه: عضلات فعال
ستهاي با د. روي صندلی دستگاه بنشینید و پشت خود را کاملاً به تکیه گاه صندلی بچسبانید: چگونگی اجرا

هنگام . صاف میله را با دو دست بگیرید و با قدرت به سمت سینه بکشید و مجدداً به وضعیت اولیه بازگردید
  ). 8شکل (اجراي عمل کشش، بازدم و هنگام بازگشت به حالت اولیه، عمل دم را انجام دهید 

  
  حرکت قایقی: 8شکل 

  سلام ژاپنی . 9
  ها هاي ستون مهرهی، نیمه غشایی، نیمه وتري و بازکنندهسرینی بزرگ، دو سرپشت ران: عضلات فعال
به آرامی بالاتنه را به . هاي خود قرار دهیدصاف بایستید و هالتر را پشت گردن و روي شانه: چگونگی اجرا

هنگام خم شدن، عمل دم و هنگام صاف کردن بالاتنه، . جلو خم کنید و مجدداً به وضعیت ایستاده بازگردید
  ). 9شکل (را انجام دهید  عمل بازدم

  

  
  

  حرکت سلام ژاپنی: 9شکل 
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  . پروانه از روبرو. 10
  اي بزرگ، دالی قدامی سینه: عضلات فعال
به پشت روي نیمکت دراز بکشید و با گرفتن دمبل، دستها را به حالت باز در دو طرف و در : چگونگی اجرا

سینه نزدیک کنید و مجدداً به وضعیت اول  دستها را از این حالت به سمت. راستاي شانه قرار دهید
هنگام نزدیک کردن دستها، عمل بازدم و هنگام برگشت به حالت اولیه، عمل دم را انجام دهید . بازگردید

  ). 10شکل (

  
  حرکت پروانه از روبرو: 10شکل 

  
  بلند کردن پاشنه. 11

  دوقلو، نعلی: عضلات فعال
بدون متمایل کردن بدن به جلو یا عقب، . پشت سر خود قرار دهیدصاف بایستید و هالتر را : چگونگی اجرا

هنگام بلند کردن پاشنه، . ها را از روي زمین بلند کنید و مجدداً به وضعیت اولیه بازگردیدسعی کنید پاشنه
  ). 11شکل (عمل بازدم و هنگام برگشت روي زمین، عمل دم را انجام دهید 

  

  
  حرکت بلند کردن پاشنه: 11شکل 
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  هاي آزاد در مقابل دستگاههاي تمرین قدرتی وزنه
و ) دمبل و هالتر(هاي آزاد همان طور که اشاره شد، انواع مختلفی  از وسایل تمرین قدرتی شامل وزنه

، براي اجراي تمرین 5و بادي مستر 4، ایگل3، ناتیلوس2، سایبکس1دستگاههاي تمرین قدرتی مانند یونیورسال
به طور کلی . تفاده از هر یک از این وسایل و دستگاهها، مزایا و معایب متعددي دارداس. هم تنش وجود دارند

هاي آزاد، نسبتاً ایمنی بیشتري دارند، براي مثال وقتی در حال دستگاههاي تمرین قدرتی، در مقایسه با وزنه
تا وزنه را در هاي آزاد هستید، شخص دیگري نیز باید به شما کمک کند اجراي حرکت پرس سینه با وزنه

هنگام کار با . در غیر این صورت، ممکن است وزنه روي سینه شما فرود آید. محل استقرار آن قرار دهید
همچنین افزایش . توانید به طور مطمئن و بدون ترس، وزنه را رها کنیددستگاههاي تمرین قدرتی، شما می

           و تنها با حرکت دادن یک اهرم یا کلید، یا کاهش میزان وزنه هنگام کار با دستگاه، بسیار آسان است 
هاي آزاد محدودیت به هر حال وزنه. کیلوگرم امکان تغییر وجود دارد 5تا  5/2پذیر است، اگر چه فقط امکان

. توان بسیار بهتر، الگوي حرکتی ورزش مورد نظر را شبیه سازي کردحرکتی ندارند، بنابراین با آنها می
کنند، متوجه اختلاف مقدار وزنه در تمرین می) هاي آزاد و دستگاهوزنه(ر دو نوع وسیله اشخاصی که با ه

تر وجود هاي سنگینبدین صورت که با استفاده از دستگاه، امکان جا به جایی وزنه. اندحرکتهاي مشابه شده
  . دارد

        ول دامنه حرکتی تغییر اند که مقاومت را در طبعضی از دستگاههاي تمرین با وزنه، طوري طراحی شده
همان طور که قبلاً اشاره شد، یکی از عیبهاي تمرین هم تنش این است که مقدار نیروي لازم براي . دهندمی

بیشترین میزان . کندحرکت دادن وزنه در سر تا سر دامنه حرکتی، با توجه به زاویه کشش عضله تغییر می
براي غلبه بر این نقص، دستگاههایی مانند دستگاه . درجه باشد 90نیرو زمانی است که زاویه کشش تقریباً 

اند، اند که با استفاده از دندانه در قرقره دستگاه، این مشکل را تا حدي برطرف کردهناتیلوس طراحی   شده
به طوري که مقاومت در سرتاسر حرکت متغیر است، مثلاً در نقاط ضعیف مفصل از نظر مکانیکی، مقاومت 

یا مقاومت  1به همین دلیل این دستگاهها، مقاومت متغیر. یابدیافته و در نقاط قوي، افزایش میکاهش 
  . اندنامگذاري شده 2پذیرسازش

  
  
  

                                                        
١ – Universal  
٢- Cybex  
٣ - Natilus 
٤ - Eagle  
٥- Body Master 
١ – variable resistance  
٢ – accommodating resistance  
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  ) ایزوکینتیک(روش هم جنبش 
انقباض هم جنبش یا ایزوکینتیک، نوعی انقباض عضلانی است که در آن تغییر طول عضله با سرعت ثابت 

ن روش، از لحاظ نظري، حداکثر مقاومت در سرتاسر دامنه حرکتی به وسیله دستگاه در ای. شودانجام می
انواعی از دستگاههاي هم جنبش در بازار وجود دارد که متداولترین آنها، سایبکس، . شودمی ایجاد

اي بیشتر این دستگاهها توانایی ایجاد سرعت ثابت بر. هستند 6جیمو مینی 5کام، کین4، بیودکس3اورتوترون
بسیاري . به هر حال دستگاههاي هم جنبش، بسیار گران هستند. گردان را دارندگردان و برونانقباض درون

از این دستگاهها به رایانه و چاپگر مجهز هستند که بیشتر در زمینه تشخیص بیماریهاي عضلانی و همچنین 
  . در درمان آسیبهاي عضلانی و مفصلی کاربرد دارد

رغم مقدار نیروي اعمال شده علیه مقاومت، تنها در یک سرعت اند که علیطراحی شده این دستگاهها طوري
کنند، بنابراین اگر نیرو، حداکثر یا زیر حداکثر باشد، سرعت ثابت است، با وجود این، مشخص حرکت می

با کار هنگام تمرین با دستگاههاي هم جنبش، براي کسب حداکثر قدرت، لازم است حداکثر نیروي ممکن را 
کسی که در حال اجراي . در واقع یکی از مشکلات اصلی تمرین قدرتی هم جنبش، همین مسأله است. برید

رغم داند که انگیزه فعالیت در همه روزها یکسان نیست، بنابراین علییک برنامه تمرین قدرتی است، می
با توجه به اینکه . لازم نباشد دهد، شدت آن ممکن است به اندازهاینکه شخص برنامه تمرین را انجام می

شود، از لحاظ نظري، روش تمرین هم جنبش بر اعمال قدرت حداکثر، باعث افزایش قدرت حداکثر می
  . روشهاي دیگر برتري دارد، البته هیچ تحقیق قاطعی که مؤید این نظریه باشد، وجود ندارد

  
  روش پلیومتریک 

گردان و بلافاصله ریع عضلانی به صورت عمل بروناي که شامل کشش سدر این روش از حرکات ویژه
هر چه . شود و هدف از آن، پیشرفت حرکت انفجاري استگردان سریع است، بهره گرفته میانقباض درون

حرکت پلیومتریک بر سرعت . سرعت کشش عضلانی بیشتر باشد، نیروي بیشتري نیز تولید خواهد شد
یکی از مزایاي استفاده از . سرعت کشش مهمتر از مقدار کشش است گردان تأکید دارد، بنابراینمرحله برون

. گردان در حرکات پویا کمک کندتواند به پیشرفت کنترل بخش برونحرکات پلیومتریک این است که می
لی، جستن، پرشهاي عمقی و استفاده از توپ طبی تواند با انواعی از حرکات مانند لیحرکت پلیومتریک می

  ). 4- 26(اجرا شود 

                                                        
٣ – Orthotron  
٤ – Biodex  
٥ – Kincom  
٦ - Minigim 
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کند، به همین دلیل یادگیري و استخوانی وارد می –حرکات پلیومتریک، فشار زیادي بر دستگاه عضلانی 
اجراي صحیح مهارتهاي پرشی و دیگر حرکات پلیومتریک ضروري است و البته سن، سطح فعالیت و 

  . پیشرفت مهارتی و جسمانی شخص نیز باید مورد توجه قرار گیرد
  

  رتی طراحی تمرینات قد
تکرار و در یک  12تا  8حرکت با  10تا  8جلسه تمرین در هفته،  2دانشکده طب ورزش امریکا، حداقل 

 10کنت کوپر، حداقل زمان لازم براي اینگونه حرکات را . نوبت را براي اهداف سلامتی توصیه کرده است
و یا به (از تمرینات هوازي  کند تمرینات قدرت و استقامت عضلانی پسدقیقه اعلام کرده است و توصیه می

  . به کار رود) صورت متناوب با تمرینات هوازي
رس، شود که منجر به خستگی پیشانجام حرکات قدرتی، پیش از تمرین هوازي، باعث ایجاد وام اکسیژن می

        به علاوه، مرحلۀ هوازي باعث گرم شدن عضلات . شودتنفسی می –قبل از شروع مرحله استقامت قلبی 
  . کندتر میشود و انجام تمرین با وزنه را راحتمی

دهد، این پدیده اند که حرکات قدرتی، فشار خون سیستمی را افزایش میمحققان علوم ورزشی اعلام کرده
تواند باعث کاهش هاي سنگین، میبلند کردن وزنه. دهدکار قلب و نیازمندي آن به اکسیژن را افزایش می

بنابراین انقباضهاي  1)والسالوامانور(شود و جریان خون  به قلب و مغز را کاهش دهد برگشت خون وریدي 
شود و این عروقی قرار دارند، توصیه نمی –عضلانی حداکثر براي کسانی که در معرض خطر بیماري قلبی 

م اجراي حرکت عمل بازدم نیز هنگا. شود، استفاده کنندافراد باید از حرکات پویا که با مقاومت کم اجرا می
  . گرم کردن و سرد کردن باید به ترتیب در ابتدا و انتهاي تمرین با وزنه انجام شود. شودتوصیه می

عقیده عمومی بر . به طور کلی هیچ توافق واحدي بر تعداد دقیق نوبت و تکرار در حرکات قدرتی وجود ندارد
تر و تعداد تکرارهاي کمتر استفاده شود و گینهاي سناین است که براي افزایش قدرت عضلانی، باید از وزنه

هاي نسبتاً سبکتر با تعداد تکرارهاي بیشتر بهره گرفته شود، براي براي بهبود استقامت عضلانی، باید از وزنه
 8تا  6(تکرار  8تا  6اي باشد که حداکثر مثال، براي افزایش قدرت عضلانی، مقدار وزنه انتخابی باید به اندازه

براي انتخاب مقدار وزنه، یعنی . دقیقه استراحت بین نوبتها، انجام شود 2تا  1و در سه نوبت با ) یشینهتکرار ب
نوبت  3اگر نتوان حداقل . تکرار بیشینه، ممکن است در ابتدا چند آزمایش لازم باشد 8تا  6به دست آوردن 

 3اهش یابد، اما اگر امکان انجام بیش از با تکرار انجام داد، به این مفهوم است که وزنه سنگین است و باید ک
براي تمرکز بیشتر بر استقامت عضلانی، باید . تکرار وجود دارد، وزنه سبک است و باید افزایش یابد 8نوبت با 

  . تکرار و یا حتی بیشتر، استفاده شود 12تا  10سه نوبت با 

                                                        
١ – valsalvas maneuver 
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براي مثال دانشکده طب ورزش امریکا، هاي مختلفی وجود دارد، در مورد تعداد جلسات در هفته نیز توصیه
به هر حال عقیده کلی بر این است که براي پیشرفت . دو جلسه تمرین قدرتی در هفته را توصیه کرده است

بسیاري از ورزشکاران . جلسه در هفته باشد 4و حداکثر  3مؤثر در قدرت و تناوب تمرین قدرتی باید حداقل 
دهند، به هر حال آنها گروههاي عضلانی را به طور متناوب فعال جام میقدرتی، هر روز تمرین با وزنه را ان

سازند، براي مثال ممکن است در روزهاي دوشنبه، چهارشنبه و جمعه روي عضلات بالاتنه و روزهاي می
در ادامه، طراحی برنامه تمرین با توجه به . شنبه، روي عضلات پایین تنه تمرین کنندشنبه و پنجشنبه، سه

  . یک از روشهاي تمرین با وزنه ارائه خواهد شدهر 
  

  طراحی برنامه تمرین قدرتی هم طول ) الف
براي افزایش قدرت حداکثر مفید است، ولی همان طور که پیشتر نیز اشاره ) ایستا(اگرچه انقباض هم طول 

حال اینگونه به هر . شد، این روش محدودیتهاي آشکاري در مورد افزایش توان و استقامت عضلانی دارد
ع در قدرت مخصوصاً براي افراد شوند و باعث افزایش سریحرکات با وسایل و تجهیزات ساده اجراي می

-شود که روش هم طول در ترکیب با دیگر روشهاي تمرین قدرتی به کار میپیشنهاد می. شوندمبتدي می

 6درصد حداکثر قدرت در زمان  100تکرار و انقباض  10تا  5رسد که براي افزایش قدرت، به نظر می. رود
الگوي کلی براي طراحی  3و  2جدولهاي . ام شود، مفید باشدثانیه که در سه نقطه از دامنه کامل حرکتی انج

 . هاي هم طول را ارائه کرده استبرنامه

 

  شاخصهاي تمرینی پیشنهادي براي تمرین قدرت با روش هم طول: 2جدول 
  کار یا اجرا   شاخصهاي تمرینی 

  درصد  100 – 80  مقاومت 
   6 – 4   تعداد حرکات 

  ثانیه  12 – 6  مدت انقباض در هر حرکت 
  ثانیه  90 – 60  مدت انقباض در هر جلسه براي هر حرکت 

   9 – 6  تعداد نوبتها در هر جلسه 
  ثانیه  90 – 60  فاصله استراحتی بین نوبتها 

   3 – 2  تعداد جلسات در هفته 
  Cited in: Bompa, ١٩٩٩.  
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  ولطهاي تمرینی همراهنماییهاي کلی براي طراحی برنامه:  3جدول 
  تعداد جلسات  تکرار  مدت  شدت  نوع

  روز در هفته  5   10 – 5  ثانیه در هر انقباض  5  درصد  100  طولقدرت هم
  روز در هفته  5   1  تا حد خستگی   درصد  60  طول استقامت هم

Cited in: Heyward, ١٩٩٧.  

طول ی تمرینات قدرتی همالذکر، تنها یک راهنمایی کلی در مورد طراحباید توجه کرد که جدولهاي فوق 
براي طراحی دقیق در مورد تعداد حرکات، زمان و تعداد تکرار آنها باید اهداف تمرین را مورد توجه . هستند
  . قرار داد

  
  :تنشطراحی برنامه تمرین قدرتی هم - ب

تا  8با جلسه در هفته  2تنش را حداقل دانشکده طب ورزش امریکا، با توجه به اهداف تندرستی، تمرین هم
کنت کوپر، . کندتکرار بیشینه انجام شود، توصیه می 12تا  8حرکت که هر کدام در یک نوبت و با  10

کند که تمرینات قدرت و استقامت دقیقه توصیه و پیشنهاد می 10حداقل زمان لازم براي اینگونه حرکات را، 
) ن قدرتی و روز بعد تمرین هوازيیک روز تمری(عضلانی، پس از تمرینات هوازي و یا به صورت متناوب 

تواند باعث ایجاد وام اکسیژن و خستگی زودرس پیش از انجام قدرتی، پیش از تمرین هوازي، می. انجام شود
        به علاوه، انجام تمرین هوازي پیش از تمرین قدرتی باعث گرم شدن عضلات . شروع تمرین هوازي شود

رسد انجام تمرین با وزنه به صورت یک کند، بنابراین به نظر میتر میسانشود و انجام تمرین با وزنه را آمی
البته بعضی از . ، ممکن است باعث خستگی مزمن شود)هر روز(روز در میان، بهتر باشد زیرا تمرینات متوالی 

رین شود عضلات تمکنند که باعث میورزشکاران یک روز روي بالاتنه و روز بعد روي پایین تنه تمرکز می
به هر حال وقتی پس از مدتها دوري از تمرین با وزنه و یا بدون . ساعت استراحت داشته باشند 48کرده، 

کنید، شروع آن باید آسان باشد، براي مثال یک سابقۀ تمرین در آن، یک برنامۀ تمرین قدرتی را آغاز می
بار در هفته تکرار شود، براي  3تا  2و  تکرار بیشینه که در یک نوبت اجرا شود 10حرکت و  10تا  8برنامه با 

تکرار  8تا  6نوبت و تعداد تکرارها را به  3توان بتدریج تعداد نوبتها را به این منظور مناسب است، سپس می
این روش از درد عضلانی که ممکن است باعث احساس ناراحتی  در پی آن قطع تمرین . بیشینه رسانید

پرس سینه، : اصلی در تمرین با وزنه براي مبتدیان عبارت است از پنج حرکت. کندشود، جلوگیري می
  . کشش جانبی به پایین، جلو بازو دو دست، پرس ارتشی و نشست و برخاست

به هر حال همیشه هدف از تمرین قدرتی، حفظ سلامتی نیست و ممکن است افزایش قدرت و توان به 
ف باشد، براي مثال پرورش اندام، فعالیت منحصر به منظور بهتر شدن اجرا و یا افزایش حجم عضلانی، هد

فردي است که در آن ورزشکاران تمرین قدرتی را براي افزایش توسعه توده عضلانی و تناسب اندام خود 
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اي دقیقه 90جلسه  6تا  4یک برنامه تمرینی معمول براي ورزشکاران پرورش اندام، شامل . دهندانجام می
شوند پرورش اندام، گروههاي عضلانی ویژه، معمولاً دوبار در هفته تمرین داده میدر روش . در هر هفته است

هر حرکت تا زمان رسیدن به ناتوانی . شودو از چندین حرکت مختلف براي هر گروه عضلانی استفاده می
 5براي در این روش تمرینی، هر حرکت . آیدتکرار به دست می 15تا  6شود که این زمان تا عضلانی اجرا می

  . شودنوبت تکرار می 8تا 
شود، همان طور که پیشتر اشاره شد، اگر چه تمرین براي افزایش قدرت، با شدت بالا و تکرار کم میسر می

نوبت با استفاده از  2تا  1(اما افراد مبتدي، آمادگی عضلانی را با شدت و حجم کم نیز کسب خواهند کرد 
مطمئناً براي افرادي که تجربه تمرین قدرتی ). بار در هفته 2ه صورت شدت و تکرار متوسط و انجام تمرین ب

دارند، این دستورالعمل جوابگو نخواهد بود و براساس اهداف شخص، سطح آمادگی عضلانی اولیه و زمان 
ف توانید به اهدابا تغییر شدت، تکرار، نوبت و تعداد جلسات می. موجود براي تمرین، باید برنامه را اصلاح کرد

راهنماییهاي کلی را براي  4جدول . برسید) توسعه قدرت، تونوس، اندازه یا استقامت عضلانی(مورد نظر خود 
هاي باید توجه شود که برنامه. هاي تمرین قدرتی با توجه به اهداف مختلف ارائه کرده استطراحی برنامه

ثال اگرچه براي افزایش تونوس و پوشانی نیز هستند، براي متمرین قدرتی با اهداف مختلف، داراي هم
توان استقامت عضلانی، مناسبترین روش، استفاده از شدت کم تا متوسط است ولی با همین روش نیز می

اي که به مطمئناً مقدار و سرعت کسب قدرت، با این روش در مقایسه با برنامه. قدرت را تا حدي افزایش داد
  . ، کم استطور ویژه براي توسعه قدرت طراحی شده است

  
  تنشهاي تمرین قدرتی همراهنماییهاي براي طراحی برنامه -4جدول 

  طول برنامه  تعدادجلسات هفته  نوبتها  تکرارها  شدت  نوع
نه یدرصد از یک تکرار بیش 85تا  80  ) مبتدي(قدرت 

  تکرار بیشینه  8تا  6یا 
  هفته یا بیشتر  6  3  3   8 – 6

نه ییک تکرار بیشدرصد از  90تا  80  )پیشرفته(قدرت 
  تکرار بیشینه 8تا  4یا 

  هفته یا بیشتر  12   6 – 5   6 – 5   8 – 4

نه یدرصد از یک تکرار بیش 70تا  60  تونوس عضلانی 
  تکرار بیشینه 15تا  12یا 

  هفته یا بیشتر  6  3  3   15 – 12

درصد از یک  60کمتر یا مساوي   استقامت 
تکرار  20تا  15نه یا یتکرار بیش

  بیشینه

  هفته یا بیشتر  6  3  3   20 – 15

حجیم سازي 
  )پیشرفته(

نه یدرصد از یک تکرار بیش 75تا  70
  تکرار بیشینه 12تا  10یا 

  هفته یا بیشتر  12   6 – 5   6 – 5   12 – 10

Cited in: Heyward, ١٩٩٧.  
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مطمئناً . زایش دادتوان قدرت را تا حدي افاستفاده از شدت کم تا متوسط است ولی با همین روش نیز می
اي که به طور ویژه براي توسعه قدرت طراحی مقدار و سرعت کسب قدرت، با این روش در مقایسه با برنامه

  . شده است، کم است
  
  طراحی برنامه تمرین قدرتی هم جنبش ) ج

 اگر این دستگاهها موجود. براي تمرین هم جنبش باید از دستگاههاي مخصوص این تمرین استفاده شود
تواند با استفاده از نفر کمکی، که مقاومت قابل تغییر را در مقابل حرکت اعمال کند، این نبود، شخص می

  . شودتمرین را انجام دهد، البته در این حالت، سرعت حرکت دقیقاً کنترل نمی
. شوددرجه در ثانیه انجام می 300تا  24تمرین هم جنبش با توجه به نیاز شخص در سرعتهاي متنوع بین 

بیشتر از ) درجه در ثانیه 300تا  180(رسد که آثار قابل انتقال این نوع تمرین، در سرعتهاي بالاتر به نظر می
  . ترسرعتهاي پایین

  
  اي طراحی برنامه تمرین دایره) د

اي از ایستگاههاي حرکتی این تمرین مجموعه. اي، روش دیگري براي تمرین قدرتی پویاستتمرین دایره
به هر حال با توجه به اهداف تمرین، . گیردکه ترکیبات مختلف تمرین با وزنه و بدون وزنه را در برمیاست 

اي بدین به طور کلی روش کار در تمرین دایره. توان طراحی کرداي را میانواع متعددي از برنامه تمرین دایره
مانی مشخص، براي فعالیت در ایستگاه صورت است که شخص پس از پایان فعالیت در هر ایستگاه، با فاصله ز

ایستگاه است و کل دایره ممکن  1تا  8اي معمولاً شامل یک برنامه تمرین قدرتی دایره. شودبعدي آماده می
  . است سه بار تکرار شود

اي، روشی مؤثر براي بهبود قدرت و استقامت عضلانی است، اگر زمان بین ایستگاههاي اگرچه تمرین دایره
حفظ شود، دستگاه قلبی ) دقیقه 20حداقل (اشد و سطح بالایی از فعالیت براي مدتی نسبتاً طولانی کوتاه ب

توانند در طراحی تمرینات همه حرکتهاي قدرتی می. تنفسی نیز ممکن است تحت تأثیر آن قرار گیرد –
و ورزشکاران با تجربه  اي را براي افراد مبتدي، شاخصهاي کلی تمرین دایره5جدول . اي استفاده شونددایره

  . ارائه کرده است
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 اي براي افراد مبتدي و ورزشکاران با تجربهشاخصهاي کلی تمرین دایره: 5جدول 

  ورزشکاران با تجربه  افراد مبتدي  متغیرهاي تمرین
  درصد 60 – 40  درصد 40 – 30  )  شوداگر وزنه استفاده می(بار 

  9 – 6  )15( 12 – 9  تعدد ایستگاه در دایره 
  5 – 3  3 – 2  تعداد دایره در هر جلسه 

  دقیقه 40 – 30  دقیقه 25 – 20  مجموع زمان جلسۀ تمرین 
فاصلۀ استراحتی بین 

  ایستگاهها 
  ثانیه 60  ثانیه 90

  دقیقه 2 – 1  دقیقه 3 – 2  ها فاصلۀ استراحتی بین دایره
  4 – 3  3 – 2  تعداد جلسه در هفته 

    Cited in: Bomba, ١٩٩٩.  

دهد که بسادگی به وسیله دانشجویان تندرست قابل اي را نشان می، یک نمونه از برنامه تمرین دایره6جدول 
  . اجراست

  اياي از تمرین دایرهنمونه: 6جدول 
  ) تکرار 30(شنا روي دست     ایستگاه اول 
  کشش عضله پشت ران و کمر     ایستگاه دوم

  زانوهاي خمیده دراز و نشست با     ایستگاه سوم 
  ) درصد حداکثر قدرت 75تکرار یا  10(پرس سینه     ایستگاه چهارم 
  ) تکرار 100(طناب زدن     ایستگاه پنجم 
  ) درصد حداکثر قدرت 80تکرار با  15(باز کردن زانو     ایستگاه ششم 
  ) تکرار 15(نزدیک کردن دستها از پهلو به روبرو با دمبل     ایستگاه هفتم 

  ) درصد حداکثر قدرت 80تکرار در  15(خم کردن زانو     تگاه هشتم ایس
  . شودثانیه است و کل دایره، سه بار تکرار می 60توضیح اینکه حداکثر زمان براي کامل کردن هر ایستگاه، 

Cited in: Prentice, ١٩٩٩. 
 

  
  زمانبندي تمرین قدرتی 

کسب قدرت، استقامت و توان عضلانی براي رسیدن به  براي پیشگیري از پدیده بیش تمرینی و بهینه کردن
کنند، اي را دنبال میاوج عملکرد، همه ورزشکارانی که به نوعی در ورزشهاي فعال هستند، برنامه سالیانه

-شود، این پدیده به عنوان دورههایی تقسیم میها یا دورهبدین صورت که برنامه تمرین قدرتی آنها به چرخه

براساس پدیده زمانبندي تمرین، شخص در تمام سال، با شدت . شودندي تمرین شناخته میبندي یا زمانب
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در واقع زمانبندي تمرین، برنامه را با توجه به نیازهاي ورزشکار در زمانهاي متفاوت، . کندیکسان تمرین نمی
  . دهد، یک نمونه زمانبندي سالیانه تمرین قدرتی را نشان می7جدول . کندتعدیل می

  
  یک نمونه زمانبندي تمرین قدرتی: 7جدول 

  مدت) درصد حداکثر قدرت(شدت   هدف  مرحله
  سازگاري ساختاري یا آمادگی 

  عمومی عضلانی 
سازگاري تدریجی عضلات و 

  اتصالات عضلانی به استخوان 
  هفته  8  60 – 30

  هفته  4   80 – 70  افزایش اندازة عضلانی   حجیم سازي 
  هفته  4   100 – 85  قدرت حداکثر افزایش   قدرت حداکثر 

  هفته  4   80 – 30  به کارگیري نیرو در حداقل زمان   توان 
Cited in: Wilmore and costil, ١٩٩٤. 

  
  سیستمهاي انرژي در ورزش -5

مقدار . باشد، اصل تأمین انرژي استمییکی از مسائل مهمی که دانستن آن براي هر ورزشکار ضروري 
هنگامی که این انرژي رو به اتمام . شودشود از کجا و چگونه تأمین میانرژیی که در طول تمرین هزینه می

منبع انرژي عضلات ) آدنوزین تري فسفات ( ATP است بدن انرژي لازم را از چه منبعی تأمین خواهد کرد؟
  .باشدو کلیه سلولهاي بدن می

تا فسفات متصل به آن تشکیل شده  3یک ترکیب شیمیایی است که از یک آدنوزین و  نوزین تري فسفاتاد
یا  ADPدهد و به یکی از فسفاتهاي خود را از دست می ATPهنگامی که به انرژي نیاز داریم، . است

هاي روزمره فعالیتشود که ما از آن براي در این واکنش انرژي آزاد می. شودآدنوزین دي فسفات تبدیل می
آن قدر  ATPمقدار . هاي ما بسیار محدود استدر سلول ATPنکته اینجاست که مقدار . کنیماستفاده می

اگر ما منبع نامحدودي از . رود و باید مجدداً نوسازي شودکم است که بر اثر چند لحظه فعالیت از بین می
ATP زیرا در مسابقات ورزشی تفاوت میان  !زشی نبودشاید دیگر نیازي به برگزاري مسابقات ور. داشتیم

متر آزاد، شناگري  100براي مثال در مسابقه . شودتعیین می ATPورزشکاران از توانایی آنان در نوسازي 
به صورت مشابه، . تر نوسازي کندرا سریع ATPپیروز خواهد شد که بتواند از طریق گلوکز و گلیکوژن، 

را به مقدار زیاد ولی براي مدت طولانی  ATPپیروز خواهد شد که بتواند  ورزشکاري در مسابقه استقامت
توجه به این . براي انقباض تارهاي عضلانی از طریق مصرف گلیکوژن و چربی به همراه اکسیژن فراهم سازد

متر آزاد به مقدار زیاد تولید کند،  100را براي رویداد  ATPتواند نکته ضروري است، ورزشکاري که می
دهد متر آزاد تولید کند، این امر به ما نشان می 400را براي رویداد  ATPلزاماً قادر نیست به همان کارایی ا
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در یک رویداد الزاماً سبب تولید  ATPوجود دارند و تولید خوب  ATPکه سازوکارهاي مختلفی در تولید 
  . در رویدادي با مسافت و شدت متفاوت نخواهد شد ATPخوب 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  و یک فسفات ADPو سمت راست  ATPسمت چپ 

  
اگرچه هر سه . وجود دارد که در ادامه به آنها اشاره خواهد شد ATPبه  ADPسه مسیر براي نوسازي 
ها با در آن ATPکنند اما همان طور که عنوان شد، سرعت نوسازي انرژي یا همان سیستم انرژي تولید می

  . یکدیگر متفاوت است
  

   ATP-CPسیستم - 1
هایی که زمان اجراي آن متر و شیرجه یا فعالیت 100پرتاب نیزه، پرتاب دیسک، دو : هایی چوندر ورزش

شوند انرژي مورد نیاز را از این سیستم تأمین و با حداکثر شدت انجام می )ثانیه 10حدود (بسیار کم است 
وجود دارند و به هنگام فعالیت انرژي مورد لزوم را موجود در عضله به صورت ذخیره   CPو  ATP کنندمی

  . )هوازيبی(در این سیستم براي تأمین انرژي احتیاجی به حضور اکسیژن نیست . کنندتهیه می
  سیستم اسیدلاکتیک  - 2

کشد انرژي مورد نیازشان را از این دقیقه طول می 3تا  ثانیه 10هایی که زمان اجراي آنها بین در ورزش
ها اکسیژن به قدر کافی هنگام اجراي این فعالیت. متر وکشتی 800و 300کنند مثل دوهاي أمین میطریق ت

در حقیقت در . شودتبدیل می  ATPدر عضله موجود نیست لذا گلوکز موجود در عضله به اسیدلاکتیک و
   .عامل اصلی تأمین کننده انرژي عضله است و گلیکوژن گلوکزاین سیستم 

  
  

 

Adenosine 

Pi 

Pi 

Pi 

Pi represents ١ Phosphate unit. 

 

Adenosine 

Pi 

Pi 

Pi 

Pi represents ١ Phosphate unit. 

+ 
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  زي سیستم هوا - 3
بعد از چند دقیقه که اکسیژن به بدن . اي براي ادامه زندگی و فعالیت احتیاج به اکسیژن داردهر موجود زنده

             در . یابدشود و نه انرژي وجود دارد و در نتیجه زندگی پایان میدر بدن ساخته می  ATPنرسد، نه
مورد احتیاج را از تجزیه مواد غذایی در مقابل  کشد عضلات انرژيدقیقه طول می 3هایی که بیش از ورزش

مورد نیاز عضلات از این طریق تأمین  ATP ....در دوهاي ماراتن، کوهنوردي و. آورنداکسیژن بدست می
ها از جمله مواد غذایی هستند که در این سیستم مورد استفاده قرار ها، گلیگوژن و چربیپروتئین. گرددمی
   .را نیز دارد  ATPار تولیدگیرد و بیشترین مقدمی
  

  ها در برنامه ریزي تمرینات ورزشی کاربرد سیستم
  :)فسفاژن(سیستم انرژي بی هوازي بی اسید لاکتیک *
   .به اکسیژن نیازي ندارد - 1
   .کنداسید لاکتیک تولید نمی - 2
  . سوخت در این سیستم کراتین فسفات است - 3
هایی که متضمن حرکات انفجاري با سرعت بالا یا مقاومت لیتاین سیستم منبع اصلی انرژي براي فعا - 4

   .انجامدثانیه به طول می 10باشد که تا زیاد هستند، می
  :تمرینات سیستم انرژي فسفاژن

ها نیز باید مرتبط با الگوي حرکات این روش تمرینی باید بر مبناي فواصل زمانی انجام بگیرد و فعالیت - 1
   .باشد

             باید بیشتر از حد متوسط باشد که معمولاً میزان این شدت نزدیک به حداکثر توان  شدت تمرینات - 2
   .باشدمی
در غیر اینصورت ذخیره انرژي تمام خواهد شد .ثانیه برسد 10مدت زمان تمرینات در هر تکرار نباید به   -3

   .کندهوازي با اسید لاکتیک، انرژي را تامین میو سیستم انرژي بی
اجازه ساخت مجدد   (C.P)و  (A.T.P)این نسبت به. نسبت کار به استراحت بایستی یک به سه باشد - 4

  . دهدرا می
   
  هوازي با اسید لاکتیک هاي انرژي بیسیستم*
  . این سیستم انرژي نیازي به اکسیژن ندارد  -1
  . کنداسید لاکتیک تولید می  -2
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گلیکوژن ذخیره شده در ( .درات موجود در عضلات استوار استبه طور کلی، این سیستم بر کربوهی -3
  )عضلات

  . انجامددقیقه به طول می 3ثانیه تا  10هایی که بین منبع انرژي براي فعالیت -4
  . دهدثانیه پس از آغاز فعالیت رخ می 30اوج خروجی این سیستم، حدوداً در زمان   -5
  

  :کتیکهوازي با اسید لاتمرینات سیستم انرژي بی
گیرند ولی قدم نخست بر پایه آمادگی هوازي استوار مورد استفاده قرار می) متناوبی(هاي اینتروالی روش - 1

  . است
  . شدت تمرینات بایستی بیشینه یا نزدیک به بیشینه باشد - 2
  . دقیقه باشد 3ثانیه تا  10مدت زمان حرکات در هر تکرار باید بین  -3
  . باشدبایستی یک به دو می نسبت حرکت و استراحت  - 4
   
  سیستم انرژي هوازي *
  . این سیستم انرژي به اکسیژن نیاز دارد  -1
  . کنداسید لاکتیک تولید نمی  -2
، چه بصورت پیوسته و چه بصورت متناوب دقیقه 3هایی است که بیش از منبع اصلی انرژي براي فعالیت  -3

   .به طول می انجامد
، براي عضلات حمل این سوخت توسط خون. شوندها به عنوان سوخت مصرف میچربی ها وکربوهیدرات -4

  . شودمی
در نتیجه افزایش ظرفیت این سیستم براي تهیه انرژي، احتیاج به تغییر در عضلات و سیستم حمایتی   -5

  . آنها دارد
  :تمرینات سیستم هوازي

تقویت هر دو قابلیت جذب و پخش اکسیژن  باعث افزایش مدت تمرین و سپس افزایش فشار تمرین، -1
  . گرددمی
  . گرددبه نیم پیشنهاد می 1یا  1به  1نسبت فعالیت به استراحت  -2

وجود   ATPهاي تولید انرژي براي بازسازيهاي ورزشی نوعی تداوم و پیوستگی بین دستگاهدر اکثر فعالیت
دستگاه به تنهایی هزینه  3کند کدام یک از هاست که تعیین میهاي شدت و سرعت فعالیتدارد و عامل

زایی کار عضلانی را تامین کند و یا دو دستگاه در هم تداخل نموده و انرژي لازم را در ورزش و انرژي
  . ها را فراهم کنندفعالیت
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  ساختمان عضلات و انواع انقباضات عضلانی  -6
را ها متصل بوده و حرکات بدن ه استخواناین عضلات ب. دهنددرصد بدن را تشکیل می 30عضلات اسکلتی 

   .شوندموجب می
  :در بدن انسان سه نوع عضله وجود دارد. اولین نتیجه عمل فیزیولوژیک ورزش، انقباض عضلات ارادي است

اند و تقریبا تحت کنترل کامل عضلات اسکلتی یا ارادي، این عضلات هر یک به بخشی از اسکلت چسبیده -1
  . قرار دارند

  . عضله قلبی که عمل آن پمپاژ خون است -2
ها، احشاء و رگهاي خونی دار حرکات اعضاي درونی بدن ماننده معده، رودهعضلات صاف که عهده -3

  . بندي در نوع عضلات غیر اداري می باشندعضلات صاف و قلبی هر دو از نظر طبقه. هستند
توانند در شرایط هوازي و غیر تمام تارها میهر چند که . همه تارهاي عضلات اداري از یک نوع نیستند

تارهاي نوع هوازي به . تر هستندهوازي فعالیت کنند ولی بعضی از آنها براي انجام کارهاي هوازي مناسب
ی چون سفید، تناوبی، تند انقباض یهاهوازي به نامی چون قرمز، تداومی، کند انقباض و تارهاي بییهانام

استقامتی و هوازي بکار رفته و همچنین  هاي طولانی مدت،جهت فعالیت STهايکه تار. شوندخوانده می
  .گیرندهاي سرعتی، قدرتی و غیرهوازي مورد استفاده قرار میبیشتر براي فعالیت  FTتارهاي

  
  :انواع انقباضات عضلانی

  :یا ایستا) هم طول(انقباض ایزمتریک  -الف
گردد مانند فشار وارد آوردن به دیوار نمی تغییري ایجادآن  یابد در طولدر حالیکه تنش عضله گسترش می

  . شودکه با افزایش انقباض تغییري در طول عضله دیده نمی
  :انقباض ایزوتونیک یا پویا - ب

  . شودبا افزایش تنش عضله  طول عضله کوتاه می): کانسنتریک( انقباضات درون گرا .1
  . شودکوتاه می سر بازویی اجراي حرکت جلو بازو که در آن عضله دومثل 

 .شودبا افزایش تنش عضله  طول عضله بلند می): اکسنتریک( انقباضات برون گرا .2

  . شودمثل حرکت اسکات نشستن که در ان عضله چهار سر ران بلند می
  :)هم جنبش( انقباض ایزوکنتیک  -ج

هاي وزنه تمرینی ایزوکنتیک که شود مثل دستگاهعضله با حداکثر انقباض در دامنه کامل حرکتش کوتاه می
  . ماندسرعت در تمام دامه حرکتی ثابت باقی می. داراي یک کنترل کننده سرعت است
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  هاي مختلف بدنتاثیرآمادگی جسمانی بر روي دستگاه .7
 :دستگاه قلب و عروق آمادگی جسمانی و.7-1

 جسمانی کمتري داشته باشد و بهماشینی شدن کارها باعث شده است که انسان فعالیت  پیشرفت فناوري و

  .مواجه شود(CHD)  دنبال آن با معضل بزرگی به نام بیماري کرونرقلب
بدین صورت که تمرینات هوازي  گذارد،همچنین فعالیت بدنی بر روي قلب و مقدار کار آن اثر مثبت می

. پاسخ دهد بان کمتريدهد و باعث می شود که قلب به نیازهاي تمرینی با ضرمیزان کار قلب را کاهش می
ضربان قلب در طول تمرینات  بدین ترتیب قلب براي مقدار کار مشخصی، اکسیژن کمتري مصرف می کند،

در اسکی بازان، دوچرخه . دقیقه می رسد  ضربه در 70تا  50کاهش می یابد و در هنگام استراحت به 
  . ه استنیز مشاهده شد و کمتر 45ضربان قلب  ران و دوندگان استقامت،اسو
 
 :دستگاه گوارشی آمادگی جسمانی و.7-2

کند و اعصاب و عضلات شکم و هاي دفعی و گوارشی کمک میشرایط مطلوب اندام فعالیت ورزشی به حفظ
  .شودها بهتر میو کارآیی عملکرد آن کنندها، فعالیت پایه بهتري پیدا میروده

 
 : دستگاه عصبی آمادگی جسمانی و.7-3

عضلانی را افزایش داده، موجب کاهش  -ورزش، هماهنگی عصبی .کنترل می شوند ه اعصابعضلات به وسیل
همچنین خستگی عصبی ناشی از کارهاي فکري نیز بر اثر فعالیت . عضلانی می شود  – خستگی عصبی

 :اضطراب آمادگی جسمانی و کاهش. . دنرفع می شو عضلانی

ورزش و فعالیت . رند، از اضطراب آنها کاسته می شودورزش کردن روي می آو هنگامی که افراد مضطرب به
که  حرکتی و توانایی انجام دادن فعالیتهاي روزمره شغلی را تقویت می کند و باعث می شود بدنی، هماهنگی

فرد به دور از فشارهاي  با انجام فعالیت متوسط و منظم روزانه،. فرد شیوه زندگی سالم و فعال را برگزیند
   . خواب راحتی داشته باشدعصبی می تواند 

  
  : دستگاه اسکلتی عضلانی آمادگی جسمانی و.7-4

منظم، قدرت و توان عضلات  هايفعالیت. است عضلانی مسئول حرکات و جابجایی انسان –دستگاه اسکلتی 
ار کار منظم عضلانی، به ویژه اگر با افزایش ب. دهدکار، افزایش می و همچنین استقامت آنها را براي تحمل

عضله ایجاد  ایی که بر اثر ورزش دریدر واقع تغییرات شیم. شودموجب بهبود کارآیی عضلات می همراه شود،
فعالیت بدنی همچنین موجب کاهش  .کندشود، کارآیی آن را افزایش داده، میزان خستگی را کمتر میمی

با آن  الیدوران میانسالی و کهنساحتمالی که در  شود و از مشکلاتپوکی استخوان در افراد مسن و زنان می
 .کاهداي میملاحظه روبه رو خواهند شد به طور قابل
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 :کنترل وزن آمادگی جسمانی و.8

              ورزش، مقدار مصرف کالري در بدن را افزایش . چربی اضافی، سوزاندن آن است تنها راه از بین بردن
انجام  هر قدر تمرین شدیدتر باشد، مدت. ین بستگی داردمقدار کالري مصرفی، به شدت و مدت تمر .دهدمی

فعالیت طولانی مدت . رودشود از بین نمیاثرات تمرین هنگامی که تمرین متوقف می. شودآن محدودتر می
شود که هورمونها انرژي را دهد و باعث میهاي زیاد، درجه حرارت بدن را افزایش میمسافتدر مانند دویدن 

مدت  شود،زمانی که تمرین متوقف می. کند افزایش پیدا می ند، در نتیجه سوخت و سازبه حرکت درآور
وجود دارد که مقدار کالري مصرفی در این فاصله از مقدار کالري مصرفی در  زمانی طولانی براي استراحت

 ار چربیدر کاهش مقد تحقیقان نشان داده است که ورزش، قبل و بعد از غذا،. بیشتر است زمان استراحت

. جلوگیري کند اشتهایی و در نتیجه پرخوريپرتواند از ش سنگین قبل از غذا میورز. خون موثر است
. افزایدبعد از فعالیت نیز می دهد و حتی بر سوخت و ساز چربی مصرفیسوخت و ساز چربی را افزایش می

مصرف شده پس از فعالیت به  ماند و چربیباقی می پس از ورزش، میزان سوخت و ساز به مدت زیادي بالا
 .شودسرعت جایگزین انرژي از دست رفته می

  
  وتوزیع چربی در بدن ترکیب بدنی .9

ترین تجزیه و تحلیل در مورد ترکیب بدن، بر پایه تقسیم وزن به دو بخش چربی و بدون چربی کاربردي
بخشی از کل وزن بدن که . ی استبنابراین در این جا منظور از ترکیب بدن، توده ي چربی و بدون چرب. است

شود و میزان چاقی بدن نیز با توجه به همین از بافت چربی تشکیل شده است، درصد چربی بدن نامیده می
بخش دیگر که شامل عضلات، وترها، استخوانها، بافت همبند و از این قبیل است، . شودشاخص ارزیابی می

گیري ترکیب بدن مانند وزن کشی زیر آب و هاي اندازهوشترین رسنتی. شودبافت بدون چربی نامیده می
با توجه به خطرات تندرستی که با  .همین دو عامل بنا شده است ۀگیري ضخامت پوستی نیز برپایاندازه

متوسط درصد . ترین معیار ترکیب بدنی استچربی اضافی بدن همراه است، تعییین درصد چربی بدن مهم
به هرحال افرادي که بطور . درصد است 18تا  12درصد و پسران دانشجو  25ا ت 20چربی دختران دانشجو 

تا  8براي مثال ورزشکاران استقامتی مرد، ممکن است . تري دارندکنند درصد چربی پایینمنظم ورزش می
در هرصورت به لحاظ تندرستی . درصد چربی داشته باشند 18تا  12د و ورزشکاران استقامتی زن، صدر 12

 25دهد براي مردان مساوي یا بیشتر از عیار چربی بدن که شخص را در معرض خطر بیماري قرار میحد م
همچنین توصیه شده است درصد چربی مردان نباید . درصد است 32درصد و براي زنان مساوي یا بیشتر از 

  .ی لازم استزیرا مقدار معینی از چربی براي تندرست. درصد باشد 8کمتر از پنج  و زنان کم تر از 
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  چربی بدن
               هاي چربی نامیده ها که سلولشود اما نوع مشخصی از سلولهاي بدن یافت میسلول ۀچربی در هم

بطور کلی در مردان بیشترین چربی در نواحی شکم و در زنان در ناحیه . شوند، محل ذخیره چربی هستندمی
ه است که چربی زیر پوستی تچربی بدن در زیر پوست قرار گرفحدود نیمی از . کندها تجمع میلگن و ران
گیري دقیق آن با گیري است و اندازهشود و به راحتی با نیشگون گرفتن از پوست قابل اندازهنامیده می

  .گیردهاي مخصوص صورت میاستفاده از کولیس
  

  توزیع چربی در بدن
ایی را در هر خانواده دنبال د و به همین علت الگوي ویژهها قرار دارتوزیع چربی تحت تاثیر وراثت و هورمون

شواهد اخیر . زنان در قسمت پایین تنه و مردان ناحیه شکمی بیشترین توزیع چربی را دارا هستند. کندمی
به همین . دهد تجمع زیاد چربی در ناحیه شکمی با احتمال به خطر افتادن سلامتی همراه استنشان می

با افزایش محیط کمر به محیط ... ي مختلف قلبی، فشار خون، دیابت شیرین و یهاش بیماردلیل و خطر افزای
توان با یک کند، به سادگی میبراي تعیین ساده میزان خطري که تندرستی را تهدید می. باسن ارتباط دارد

  .متر ساده به روش زیر ارزیابی انجام داد
گیري ف، در حالیکه عضلات شکم منقبض نباشند اندازهبا استفاده از متر، محیط کمر را در ناحیه نا -

  .و یادداشت کنید
 .گیري و یادداشت کنیدترین ناحیه اندازهمحیط باسن را در پهن -

 .محیط کمر را به محیط باسن تقسیم کنید -

 ةدرصد باشد نشان دهند 80یشتر از درصد و براي زنان ب 95اگر عدد حاصل براي مردان بیشتر از  -
تر هاي دقیقبراي ارزیابی. زیاد در ناحیه مرکزي بدن است که براي سلامتی مضر است چربی بسیار

 .مراجعه نمایید) 3(به جدول
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 ةشاخص تود. است )BMI(بدن ةشاخص تود ۀهاي ساده براي تعیین اضافه وزن، محاسبیکی دیگر از روش
 ةر حال باید توجه شود شاخص تودبه ه. است) برحسب متر(بدن نسبت وزن بر حسب کیلوگرم به مجذور قد

. بدن تنها یک شاخص خام براي اضافه وزن است و نباید از ان براي برآورد میزان چربی بدن استفاده کرد
  .کندبدن سطح بندي می ةجدول زیر چاقی را برمبناي شاخص تود

  
  

    = 2(قد) وزن(  )  

  
  
  
 
  

  شاخص توده بدن   سطح 
  5/16کمتر از   کمبود وزن شدید 

   5/18 –  5/16  کمبود وزن 
   25 –  5/18  طبیعی 

   30 –  25  اضافه وزن 
   35 –  30   1چاقی درجه ) نسبتاً چاق(

   40 –  35   2چاقی درجه 
  <40   3چاقی درجه ) بسیار چاق(

٣ 
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 اصول تغذیه .10
 :است آمده زیر در مؤثر تغذیۀ مورد در نکته ده

 شروع که حالی در البته است اشخاص فردي تمایلات و ذائقه غذایی، تعادا مبناي بر تغذیه اثربخشی - 1

 زندگی شیوه در مؤثر تغذیه برنامه پذیرفتن به

 .بیفزاید هم را جدید غذاهاي کند،می خویش

 .شود استفاده متنوع طور به غذایی مواد گروه چهار از - 2

 .شود مصرف روز در گرم 170 تا 85 مجموعاً بیشتر یا بار یک)خالص)(گوشتی جزء یا گوشتها(

 فنجان 4 تا 2 روزانه) چربی کم یا چربی بدون( لبنی هايفرآورده

 گروه از میوه تازه، سبزیجات یا سیر یک. شود مصرف اونس سه از بیشتر یا چهار :سبزیجات و هامیوه

 روزانه طور به) میوه آب یا( مرکبات

 .شود مصرف

  )است وعده یک نان، برش یک. (شود مصرف روز رد بیشتر یا وعده چهار حبوبات، یا غلات
 .شود ریزيبرنامه گرسنگی رفع و برنامه جدول با متناسب مختصر خوراك و غذاها -3

 . شود افزوده غذاها همۀ به نشاسته قبیل از) پیچیده( مرکب هايکربوهیدرات - 4

 ضروري پروتئین زیاد مقادیر مصرف چه، اگر شود، افزوده پروتئین پر غذایی مواد غذاها، اکثر یا همه در - 5

 .نیست

 .شود انتخاب سفید گوشت بیشتر، مصرف براي شود، مصرف قرمز گوشت کمتر یا بار سه هفته در -6

 .شود محدود آن مصرف یا شود اجتناب شده آماده و چربی پر غذاهاي خوردن از -7

 .باشد حداقل ساده هايکربوهیدرات یا قند مصرف -8

 .شود مصرف مختصر، خوراك صورت به نمک، بدون هايکربوهیدرات و سبزیجات تازه، میوه -9

 حدود. شود خودداري خوردن غذا از سیري هنگام و شود خورده آهستگی به غذا شود، اجتناب پرخوري از

  .نشود مصرف روزانه اصلی وعده فعالیت قبل ساعت 2
  

  کنترل وزن. 11
 انرژي تعادل یک از طریق تواندمی تنها وزن که است این نو ایم موثر وزن کنترل برنامه یک پایه اصل

               حاصل باشد، دریافتی کالري از مصرفی بیشتر کالري هنگامیکه حالتی چنین یابد، که کاهش منفی
 ورزشی و) دریافتی کالري کاهش( غذایی رژیم ترکیب 1 کسرکالري یک ایجاد شیوه موثرترین شودمی

 یک طراحی هنگام که کندمی را خلاصه رهنمودهایی و اصول زیر جدول .باشدمی )رفیمص کالري افزایش(

  .گیرندمی قرار توجه مورد و ورزش غذایی رژیم از استفاده با وزن برنامه کنترل

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


٤٩ 
 

  تمرین  رژیم غذایی
یک رژیم غذایی متعادل باید محتوي کربوهیدراتها، . 1

  . ی و آب باشدها، مواد معدنها چربیها، ویتامینپروتئین
  دلیل اصلی چاقی، فقدان فعالیت بدنی است نه پرخوري . 1

کاهش وزن بدن باید تدریجی بوده، بیشتر از دو پوند در . 2
  . هفته نباشد

باید یک برنامه منظم تمرین هوازي، روزانه یا دو بار در روز . 2
  . اجرا شود

ورزش بوسیله افزایش کالري مصرفی به ایجاد کسر کالري . 3  . باشدکیلوکالري در روز  رکسر کالري نباید بیشتر از هزا. 3
  . کندکمک می

گرم چربی  450کیلوکالري براي کاهش  3500یک کسر . 4
  .لازم است

ورزش براي به حداکثر رساندن کاهش چربی و به حداقل . 4
  . ربی موثرتر از رژیم غذایی استچرساندن کاهش بافت بدون 

ه سبب کاهش چربی باشد تا کاهش بافت کاهش وزن باید ب. 5
  بدون چربی

یابد اگر از هاي روزمره افزایش میکار بدنی در خلال برنامه. 5
) وسایل مکانیکی(کنند جویی میوسایلی که در کار صرفه

  . اجتناب شود
تر به با یک رژیم غذایی یکسان، شخص بلندقدتر و سنگین. 6

وزنش را با سرعت علت میزان سوخت و ساز پایه بالاتر 
- تر کاهش میبیشتري نسبت به شخص کوتاه قدتر و سنگین

  . دهد

دقیقه یا  30پس از تمرینات شدید، کالري مصرفی حدود . 6
  . ماندبیشتر بالاتر از سطح استراحت باقی می

در هنگام کاهش وزن، چنانچه اختلاف بین کالري دریافتی . 7
کاهش وزن در واحد  و نیازهاي کالریکی کوچکتر باشد میزان

  .  زمان کند خواهد بود

براي افزایش کالري مصرفی، ورزشهاي کم شدت و طولانی . 7
  . مدت موثرتر از ورزشهاي شدید کوتاه مدت هستند

مردان نسبت به زنان به دلیل میزان سوخت و ساز  بالاتر و . 8
  . کنندسریعتر وزن کم می

ایش کم در سرعت هاي تمرینات هوازي افزدر اغلب شیوه. 8
  . تمرین، اثر کمی بر روي کالري مصرفی دارد

در یک ضربان قلب معین افراد که از آمادگی جسمانی . 9  . افراد باید حداقل سه وعده غذا در روز بخورند. 9
در مقایسه با افرادي که آمادگی کمتري . بالاتر برخوردارند

  . کننددارند، کالري را با سرعت بیشتري مصرف می
  . دهدتمرین اشتها را افزایش نمی. 10  . ها کاهش یابدباید مقدار هر وعده غذایی و تعداد پرس. 10
بایستی از رژیم غذایی کاهش وزن سریع و استفاده از . 11

  . ها براي قطع اشتها جلوگیري شودآمیختانی
ارتعاش گرها یا کمربندهاي سونا، بافتهاي چربی اضافی . 11

  . دکننرا خارج نمی
باید رفتارهاي غذا خوردن اجباري شناسایی و کنترل . 12

  . شوند
  

  
  هاي ورزشیسیبآ .12

هاي شدید یا کشش هاي متمادي و بیش از حد در حین انجام حرکات هاي ورزشی در اثر ضربهآسیب
و یا هر ) دونرباط، ماهیچه و تان(صدمات ورزشی می توانند استخوانها یا بافت نرم . ورزشی به وجود می آیند
بر خلاف تصور افراد، کودکان با عکس العمل هاي ناپخته، عدم توانایی در تشخیص . دو را دچار مشکل نمایند

              و پرهیز از خطر و توانایی کم در ایجاد هماهنگی در حرکات، بسیار بیشتر از بزرگسالان در معرض
  آسیب هاي ورزشی هستند

،مخصوصا ورزش حرفه اي ،ممکن است آسیب ها و صدماتی به ورزشکار وارد بدون تردید در هنگام ورزش
شود که با پیشگیري و اقدامات لازم می توان از آن آسیب دیدگی جلوگیري کرد و یا با درمان هاي اولیه ،از 
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وخیم شدن آسیب جلوگیري کرد تا ورزشکار هرچه سریعتر به حالت اولیه خود بازگردد و تمرینات را از سر 
          آسیب شناسی ورزش ،شامل تمامی این موارد اعم از پیشگیري و کنترل و شناسایی آسیب ها و  .بگیرد

فشار  ،(Ice)  ، یخ گذاشتن(Rest) مخفف استراحت  RICE   :نکته(. راه هاي درمان و بهبودي سریعتر آنها میباشد

(Compresion)  و بالا(Elevation) هاي ورزشی استهاي متداول براي آسیباز درمانباشد که یکی نگاه داشتن می(.  
  آسیبهاي از نظر علت پدید آورنده به چند دسته تقسیم می شوند

  :آسیبهاي مستقیم 
مثلا در فوتبال در . ورزشهایی که پر برخورد بوده غالب اوقات ضربه مستقیم به ورزشکاران اصابت می کند 

پارگی عروق (این ضربات به آسیبهاي کوفتگی . بازیکن دیگر طی تکل بازیکن حریف یا در اثر تصادم با یک
 . یا شکستگیهاي استخوان منتهی می شوند) خونی داخل نسوج نرم که به تشکیل هماتوم می انجامد

  
   :آسیبهاي غیرمستقیم 

. این آسیبها از نیروهایی که در یک ساختار عضلانی اسکلتی در طی فعالیت ایجاد می شوند، ناشی می گردند
  . آسیب ممکن است در عضلات تاندونها، رباطها ، مفاصل و استخوانها مشاهده شود

  
 (Acute) آسیبهاي ورزشی حاد

, شکستگی ها , رباطها , کشیدگی عضلات , خراشیدگی ها,کبودي ها,دررفتگی ها,مثل پیچ خوردگی ها 
شایعترین .ربه و تروما رخ می دهندزانو درد حاد و سر درد معمولاً به دنبال ض, کمر درد حاد , آسیب مغزي 

آسیب و درد مچ پا را شایع ترین .آسیب و صدمه ورزشی حاد را کبودي ها و خراشیدگی ها تشکیل می دهند
آسیبهاي ورزشی اسکلتی عضلانی محسوب می کنند و شایع ترین آسیب مچ پا هم پیچ خوردگی مچ پا می 

  .باشد که سبب درد پا می شود

 :اي آسیبهاي ورزشی حاد عبارتند ازعلائم و نشانه ه 

 درد شدید و ناگهانی-1 

 تورم-2 

 عدم توانایی در تحمل وزن بدن روي اندام تحتانی-3 

 حساسیت در لمس ناحیه-4 

 عدم توانایی در حرکت مفصل در تمام دامنه حرکتی آن-5 

 ضعف شدید اندام- 6 

 در رفتگی یا شکستگی قابل مشاهده- 7

 

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


٥١ 
 

  (choronic)آسیبهاي ورزشی مزمن
ناشی از فعالیت بیش از حد و اعمال نیرو بر روي یک بخش خاص از بدن در هنگام ورزش رخ می   معمولاً 

 .دهد

 : نشانه هاي آسیبهاي ورزشی مزمن عبارتند از  علایم و

 .دردي که با انجام حرکات ورزشی تشدید و با استراحت بهبود می یابد- 1

 .درد از نوع گنگ و مبهم است- 2

 ورمت- 3

  
 : ها بندي آسیب درجه

در این . درد و التهاب کم است. افتد کشیدگی و پارگی مختصررباط در این حالت اتفاق می :آسیب درجه یک
  . روز است 10دوره درمان . شود و ناپایداري مفصل وجود ندارد حالت عملکرد ورزشکار دچار مشکل نمی

درد متوسط است و . شود مفصل کمی دچار لقی می. تدر این حالت پارگی رباط ناکامل اس: آسیب درجه دو
  . بسته به محل آسیب درمان ممکن است یک و نیم تا دو ماه طول بکشد. التهاب و خونریزي ناچیز است

در این پارگی کامل اتفاق می افتد، درد شدید، التهاب، خونریزي و خونمردگی و لقی  :آسیب درجه سه
   .مفصل از علائم آسیب درجه سه است

انعطاف پذیري نامناسب و گرم کردن ناکافی عضله ، عدم تعادل بین نیروهاي  :عوامل افزایش کشیدگی 
 عضلانی ، سابقه آسیب قبلی 

  
  درجه بندي کشیدگی عضلانی

فیبرهاي عضلانی درگیر . کشیدگی بعضی از فیبرها، انقباض عضله و لمس آن کمی دردناك است:1درجه 
  . ن سالم استآ Sheatمی باشند ولی غلاف 

بعضی از فیبرها پاره شده اند،انقباض عضله بسیار دردناك است،کمی فرورفتگی درسطح عضله و  :2درجه  
  .تورم دیده می شود

  پارگی کامل عضله، در محل اتصال به تاندون یا دراتصال تاندون به استخوان :3درجه 
ي عضلانی با بی حرکتی و غیرجراحی بجز پارگی تاندون آشیل که اغلب جراحی می شود اغلب پارگیها 

  .  درمان می شوند
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  علل ایجاد کشیگی عضلانی 
  سردي محیط تمرین - 1
  گرماي محیط تمرین - 2
  عدم انجام عملیات مربوط به گرم کردن قبل از تمرین - 3
  غیر مدیریتی بودن برنامه تمرینی- 5
  )استفاده از وزنه هاي بیش از حد توان(فشار تمرینی زیاد - 6
  

  آسیب هاي شایع در ورزش
کبودي رایج . درصد از آسیب هاي ورزشی را کوفتگی و ضرب دیدگی بافت نرم تشکیل می دهد 95حدود 

ترین اثر این ضرب دیدگی هاست و دلیل بروز آن، زخمهاي زیر پوست یا آسیب دیدگی مویرگهاي سطحی و 
  جمع شدن خون در زیر پوست است

  
  شایع ترین اسیب ها

   آشیل ورم تاندون .1

زیاد استفاده شود، باعث درد و ورم در آن ناحیه —تاندون آشیل—وقتی از تاندون پشت زنو
اگر درمان نشود، صدمه سخت تر شده تا حدي که دویدن را به کلی دشوار و غیرممکن . خواهد شد
اق این آسیب بیشتر در دونده ها و ورزشکارانی که با دویدن یا پریدن سروکار دارند اتف. می کند
  .می افتد
دادن تمرین هاي کششی و قدرتی به عضلات و ماهیچه هاي ساق پا می تواند از بروز    :پیشگیري و درمان

             تورمی و تقویت ماهیچه هاي ساق پا بهترین- و درمان هاي ضد RICE .این آسیب جلوگیري کند
ضه، ورزش را شروع نکنید چون باعث تا برطرف نشدن کامل عار. هاي ممکن براي این عارضه هستنددرمان

  .تشدید وضعیت خواهد شد
   کشیدگی ماهیچه هاي ران  .2

این عارضه زمانی اتفاق می افتد که هنگام دویدن در ورزش هایی مثل فوتبال و والیبال، یکدفعه تغییر جهت 
  .علائم آن شامل درد عمیق، ورم و گاهی کبودي داخل ران می باشد. بدهید

. بهترین راه پیشگیري از بروز این عارضه، انجام تمرینات کششی قبل از ورزش است   :مانپیشگیري و در
و درمان   RICE .بهتر است که شدت ورزش را تدریجاً بالا ببرید تا احتمال بروز این وضعیت کمتر شود

ک یا دو از انجام فعالیت هاي شدید، ی. تورمی بهترین روش هاي درمانی براي این آسیب می باشد- هاي ضد
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پس از بروز عارضه، در محل آسیب دیده یخ بگذارید تا التیام . هفته پس از بروز عارضه جداً خودداري کنید
  .یابد، پس از آن می توانید ماهیچه ها را کشیده و تقویت کنید

   درد و ورم ساق پا .2
لا بردن ناگهانی با. این عارضه بیشتر براي افرادي اتفاق می افتد که عادت به تحرك و ورزش ندارند

فشار و شدت تمرینات، پوشیدن کفشهاي کهنه و دویدن و پریدن روي زمینهاي خیلی سخت نیز 
  .ممکن است باعث بروز این عارضه شود

پوشیدن کفش مناسب، انجام حرکات کششی قبل از ورزش و بالا نبردن ناگهانی شدت   :پیشگیري و درمان
یخ گذاشتن، انجام حرکات کششی و درمان . این وضعیت هستند ورزش، بهترین راه هاي جلوگیري از بروز

  .تورمی، بهترین راه هاي درمانی می باشند- هاي ضد
    درد پایین کمر .3

اگرچه این عارضه بیشتر در افراد چاق و کم تحرك اتفاق می افتد، اما ممکن است براي دونده ها، 
ن عامل ایجاد این عارضه، انجام غلط و مهمتری. دوچرخه سواران، گلف و تنیس بازان نیز پیش بیاید

  .نادرست حرکات کششی است
اگرچه بیشتر انواع این عارضه قابل پیشگیري نیستند، اما انجام صحیح حرکات کششی   :پیشگیري و درمان

راه هاي درمانی . قبل از ورزش و گرم کردن درست بدن، احتمال وقوع آن را کاهش می دهد
  .تورمی و کشش عضلات است- د، دارو هاي ضRICE پیشنهادي

   
   کشیدگی عضلات و ماهیچه ها .4

گرم نکردن صحیح بدن، خستگی، عدم انعطاف پذیري و ناتوانی و ضعف، همه از عوامل کشیده 
معمول ترین ماهیچه هایی که کشیده می شوند، عضلات . شدن ماهیچه در ورزشکاران می باشد

در (و ماهیچه ساق پا ) دومیدانی، بسکتبال در ورزشهایی همراه با دویدن است مثل(پشت ران 
البته ماهیچه هاي دیگري نیز باتوجه به ورزش مورد نظر درصدد کشیدگی . می باشد) تنیس بازان

  .هستند
بهترین راه جلوگیري از بروز چنین عارضه، انجام حرکات کششی صحیح قبل و پس از  :پیشگیري و درمان

تورمی مثل سایر - و دارو هاي ضد  RICE .ستگی و ضعف استورزش کردن و اجتناب از ورزش هنگام خ
خوب است که کمی هم به آرامی عضلات را کشش . آسیب ها، بهترین درمان براي این عارضه می باشد

وقتی عارضه شروع به بهبودي کرد می توانید دوباره ورزش را شروع کنید، اما هر از چند گاهی در . دهید
  .ه هایتان را بکشید تا به طور کامل بهبود یابیدمیان ورزش مکث کرده و ماهیچ
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   آسیب هاي آرنج در ورزش تنیس و گلف .5
در این آسیب . کل آسیب هاي ورزشی را تشکیل می دهد 7%تعجب آور است که این آسیب 

ک هند در تنیس آسیب دیده و باعث ایجاد درد  ورزشی، تاندون هاي آرنج به خاطر ضربات مکرر ب
  .، البته گاهاً ممکن است قسمت خارجی هم صدمه ببیند.آرنج می شوددر قسمت داخلی 

. بهترین راه جلوگیري از بروز این آسیب، انجام تمرینات تقویتی ساعد و بازو است  :پیشگیري و درمان
براي . همچنین اصلاح کردن طریقه ي ضربه زدن با راکت و استفاده از آرنج بند می تواند کمک کننده باشد

تورم مناسب است، اما در بعضی موقعیت ها فیزیوتراپی و ترك - و داروهاي ضد  RICE  ین عارضهدرمان ا
  .ورزش به مدت زیاد ضروري است

   
   رگ به رگ شدن و پیچ خوردگی مچ پا .6

این آسیب در میان افرادي که فوتبالف هاکی، بسکتبال و والیبال بازي می کنند، بسیار متداول 
. هایی که با دویدن و پریدن سر و کار دارد غیر قابل اجتناب است می توان گفت در ورزش. است

با . این حرکات ممکن است باعث پیچ حوردن مچ پا و گاهی پاره شدن یک تاندون یا لیگامنت شود
  .عکسبرداري می توان تشخیص داد که عضو دچار شکستگی شده است یا خیر

ستن مچ یا استفاده از مچ بند می تواد از بروز این تقویت مچ پا با حرکات نرمشی، ب  :پیشگیري و درمان
. اتفاق پیشگیري کند اما ضمانتی درکار نیست که اگر افتادید یا حرکاتی اشتباه انجام دادید صدمه نبینید

اما به هیچ وجه بیش از یک . تورمی مداوا کنید- و داروهاي ضد  RICE پیچ خوردگی مچ پا را می توانید با
  .باید سعی کنید مچ پایتان را به نرمی تکان داده و بچرخانید تا از ورم آن کم شود. روز استراحت نکنید

   
   شانه آسیب دیدگی .7

آسیب دیدگی هاي ورزشی مربوط به شانه است که شامل دررفتگی، رگ به رگ شدن و  %20
و   این آسیب دیدگی در ورزشهایی مثل تنیس، شنا، وزنه برداري، بیسبال. ضرب دیدگی می شود

          عارضه، بروز درد، کوفتگی عضلانی و احساس ضعف نعلائم ای. والیبال بیشتر اتفاق می افتد
  .و ناتوانی در شانه می باشد

براي پیشگیري از وقوع این عارضه که بیشتر زمانی اتفاق میافتد که مدتی از شانه خود   :پیشگیري و درمان
یگ، بهتر است قبل از شروع ورزش عضلات آن را با وزنه زدن مثل دوران تعطیلات ل. نکرده باشید  استفاده

  .تورمی است- و داروهاي ضد  RICE  بهترین راه هاي درمانی براي این عارضه نیز. تقویت کنید
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  آسیب دیدگی زانو در دونده ها .8
این مشکلات  ¼آسیب دیدگی هاي ورزشی را تشکیل می دهد و تقریباً  55%آسیب دیدگی زانو  

البته دونده ها تنها قربانیان این آسیب ورزشی . شک جراح ارتوپد برطرف می شودتوسط پز
دوچرخه سواران، شناگران، افرادي که ایروبیک استپ کار میکنند، و آنها که فوتبال و . نیستند

در این عارضه، . بسکتبال و والیبال بازي می کنند نیز ممکن است به این عارضه دچار شوند
  .حد از زانو باعث ناراحتی و آسیب رسیدن به تاندون زیر کاسه ي زانو می شوداستفاده بیش از 

بین . کفش یا کفی کفش هایتان را مرتباً عوض کرده و از نوع مناسب استفاده کنید:پیشگیري و درمان
اگر زانویتان آسیب دید حداقل دو روز از انجام دوباره ي ورزش . تمریناتتان مدت بیشتري استراحت کنید

قبل از شروع دوباره ي ورزش حتماً خود را خوب گرم . تورم استفاده کنید- ودداري کرده و از داروهاي ضدخ
  .کرده و در محل آسیب دیده از یخ استفاده کنید

  
  ضربه ي مغزي   .  9
علائم آن شامل سرگیجه، اختلالات بینایی، سردرد، ضعف . این صدمه با خوردن ضربه به سر ایجاد می شود 

این صدمه ضرورتاً همراه با بیهوشی نمی . از دست دادن تعادل، سختی تمرکز، و حالت تهوع میباشد حافظه،
البته در ورزش . در ورزش هاي برخوردي مثل فوتبال، بوکس و هاکی این عارضه بیشتر اتفاق می افتد. باشد

ند هفته به حالت عادي با اینکه اکثر افراد پس از چ. هایی مثل اسکی و ژیمناستیک هم زیاد رخ می دهد
  .برمی گردند، اما ضربه ي مغزي در خیلی افراد به آسیب هاي جدي می انجامد

اما براي . بهترین راه پیشگیري از ضربه مغزي، اجتناب از ورزش هاي برخوردي است  :پیشگیري و درمان
اگر . بهترین روش استبراي درمان این عارضه استراحت . اکثر افراد این راه حل مناسبی به نظر نمی رسد

بنابر شدت ضربه ي وارده، باید از . سردرد داشتید، می توانید از قرص هاي مسکن استامینوفن استفاده کنید
  .چند ساعت گرفته تا چند ماه از انجام دوباره ي ورزش هاي برخوردي اجتناب کنید

  
   بهترین درمان است پیشگیري

نکردن صحیح و انجام حرکات کششی به طریقی نادرست قبل اکثر آسیب دیدگی هاي ورزشی به خاطر گرم 
از این رو بهترین راه . بالا بردن ناگهانی شدت ورزش هم می تواند به شما صدمه بزند. از ورزش کردن است

پیشگیري انجام حرکات صحیح کششی قبل و پس از ورزش و افزایش شدت ورزش به تناسب مهارت ها و 
  .د تجاربتان در آن ورزش میباش
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  اصلاحی  حرکات .13
و  عضلات تقویت ضمن آنها، انجام شودکهمی اطلاق تقویتی و کششی حرکات مجموعه به اصلاحی حرکات

   بدنی وضعیت نتیجه در و عضلات و مفاصل اصلاح جهت در شکل تغییر باعث آنها، در کشش ایجاد یا
 .شودمی

  
 سرکج یا کج گردنی -

 ناهنجاري این به همچنین .گویند سرکج را چرخش با همراه نیگرد هايمهره ستون طرفی انحراف

  .گویندمی نیز گردنییس یوزکولاس
  

 اصلاحی تمرینات
 گرفته را او سر دیگر دست با و چانه دست یک با ایستیم،می او سر پشت نشسته، صندلی روي فرد - 1

 . انیمچرخمی مخالف طرف به آرامی به وسپس کرده خم مقابل بطرف سر را ابتداء

 .نماید چرخش مخالف طرف به و خم مقابل بطرف را سر آرام آرام خواهیممی فرد از -2

 .دهدمی چرخش مخالف بطرف و کرده خم مقابل طرف به را سر خوابد،می دمر شخص -3

 ضعیف عضله تقویت و شده جمع عضله کشش جهت مقابل طرف در دیگر ء شی هر یا تصاویر نصب از - 4

 . شودیم شده استفاده

 خواهیممی فرد از و قرارداده) شده کشیده عضله که طرفی( گردن انحناي طرف در را کوچکی بادکنک -5
 .دهد قرار فشار تحت را بادکنک سر کناره با

 توپ به شده کشیده طرف سر کنار با خواهیممی فرد از و دهیممی قرار شده کشیده سمت درکنار توپی -6
 .بزند ضربه

  
 سر به جلو -

              زیاد گردنی قوس ناهنجاري دراین. گیردمی قرار شاقولی ازخط سرجلوتر ثقل مرکز ناهنجاري دراین
  .شودمی وارد گردن مفاصل به زیادي فشار فقرات ستون روي گشتاور نیروي افزایش دلیل به شودمی
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 اصلاحی اتتمرین -
این  در دهد،می قرار شما سر پشت را دیگر دست و چانه روي را دست یک مربی بنشینید صندلی روي - 1

عقب  سمت به مجموعه کل دادن حرکت و پائین سمت به چانه دادن حرکت با جلو به سر ناهنجاري حالت
 .شودمی اصلاح

 .دهید انجام مربی کمک به را حرکت این خودتان -2

 .دهید انجام را حرکت این تنهایی به -3

 .کندمی ایجاد مقاومت فوق کتحر انجام مقابل در مربی -4

 پاي انگشتان نوك به کنید، خم جلو سمت به صحیح شکل به را خود گردن و سر و خوابیده پشت به -5

 .کنید کمک گردن قدام ضعیف عضلات تقویت به کار این کنید، نگاه خود

  
 یساسکولیوز یا کج پشت-

بدنه  و تقعر بطرف شوکی زوائد بطوریکه هامهره چرخش با همراه فقرات ستون انحراف از است عبارت
  .گیرد قرار تحدب سمت به هامهره

  
 اصلاحی اتتمرین -

  . شودمی توصیه زیر حرکات است، راست سمت به آن تقعر و چپ سمت به آن تحدب که اسکولیوزي براي
 
  

 : کششی حرکات الف

 بارفیکس از شدن آویزان -1

 ثابت پائینی میله به چپ دست و بالائی میله به راست دست بطوریکه سوئدي بارفیکس از شدن آویزان -2
 .شود

 .بکشید بالا سمت به را آن دارد امکان که جایی تا و آورده بالا را خود راست دست -3

 .بکشید مقابل سمت به را خود راست دست -4

نقطه  یک به راست دست با کنید سعی شود جدا پا ساق روي از باسن اینکه بدون نشسته زانو دو روي - 5
 .بیاندازید چنگ دوردست

 سمت به و آورده بالا را خود راست دست گرفته قرار پا و دست چهار حالت به زمین روي حالیکه در -6

 .مقابل بکشید

 .بکشید مقابل سمت به و آورده بالا را خود راست پاي وضعیت همان در -7
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 مقابل سمت به است ممکن که جایی تا را خود راست پاي و دست خوابیده، پشت به یا شکم به -8

 .بکشید

 ): حرکات تقویتی( - ب

 .آورید بالا را سینه سرو کرده قلاب خود گردن پشت را هادست خوابیده راست سمت به -1

 از سمت همان در را باسن و داده قرار زمین روي درجه 90 زاویه با را آرنج خوابیده چپ سمت به -2

 .کنید جدا زمین

 به حتی یا دارید نگه صاف را تنه و گرفته راست دست به سبک نسبتاً وزنه یک ایدایستاده حالیکه در - 3

 .کنید خم سمت مخالف

) میانی سرینی - نیام پهن کشنده عمدتاً( کننده دور عضلات کوتاهی به مربوط یساسکولیوز علت اگر - 4
 .کرد دخواه کمک یساسکولیوز اصلاح به عضلات این کوتاهی رفع در آنصورت است

از  استفاده با عضلات این کوتاهی رفع است ران کننده نزدیک عضلات کوتاهی یساسکولیوز علت اگر -5
 .کرد خواهد کمک یساسکولیوز اصلاح به زیر حرکات

 .کنید دور یکدیگر از را خود پاهاي است ممکن که آنجا تا -1

 .شوید خم آن روي پهلو از و داده قرار بلندي روي را خود پاي -2

 :کرد اصلاح زیر هايروش از یکی با را آن توانمی پا یک کوتاهی یساسکولیوز علت اگر -3

 جراحی عمل از استفاده با :الف

ارتفاع  بردن بالا با کفش، به پاشنه افزودن - کفش داخل در کفی از استفاده با است، کم کوتاهی اگر :ب
 .بخشید بهبود را عارضه این توانمی پاشنه، قسمت در هم و پنجه قسمت در هم کفش

  پشتییس کیفوز  /گرد پشت ناهنجاري -

  .گویندمی پشتی یسکیفوز یا گرد پشت را پشت انحناي طبیعی ازحد بیش افزایش
 پشتی زیسکیفو اصلاحیتمرینات 

 اگر .نگذارند سر زیر بالش که است این شود،می ارائه خفیف درموارد افراد این براي که ايتوصیه بهترین

 یا 1 فعال غیر بصورت زیر اصلاحی حرکات است بهتر کند اصلاح را ناهنجاري این تنهایی به نتواند شخص

 . شود شروع مربی توسط کمک

 فشار سینه بالاي قسمت به مربی بکشید دراز پشت به بالش روي و قرارداده پشت درناحیه بالش یک -1

 .کندمی وارد

 سینه به خود سینه با فرد سینه دور هادست کردن قلاب با کرده لبغ را شخص روبرو از مربی ایستاده، -2

 .کندمی وارد فشار او
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 سینه و سر و داده قرار زمین روي را دستها کف قرارداده، شکم زیر در بالش یک کشیده دراز شکم به - 3

 .بالابیاورید را

 .آورید بالا را سینه و سر و داده قرار بدن طرفین در را هادست قبل وضعیت همان در -4

 .آورید بالا را سینه و سر و آورده جلو را هادست وضعیت همان در -5

 .آورید بالا را سینه و سر و آورده جلو را دست دو وضعیت همان در -6

 .آوردمی بالا را سینه و سر و گرفته دست در را ايوزنه وضعیت همان در -2

 در. بردمی آب زیر به را او و کرده قلاب او سینه ورد را دست گرفته، را شخص پشت از آب در مربی -3

 . بیاورد بیرون آب زیر از را خود سر کند تلاش باید شخص این حالت

 دستها افقی اکستنشن حرکت الاضلاع متوازي عضلات ضعف رفع یا هاشانه گردي اصلاح براي - 4

 . دهید انجام را است، خم درحالیکه آرنج

 شتپ در دستها کردن قلاب -5

 پشت کرال شناي -6

 تنهایی به و مربی نظارت و کمک با کشتی در پل حرکت -7

 بارفیکس میله از شدن آویزان -8

 مربی کمک و نظارت با مهتاب آفتاب، حرکت -9

  
 گود کمر

 خاجی  - يکمر زاویه طبیعی شرایط در.  گویندمی کمري لوردوز را کمر قوس طبیعی حد از بیش افزایش
  .است درجه 30 از بیشتر زاویه این میزان لوردوز داراي راداف در و درجه 30

 اصلاحی اتتمرین
 .شودمی توصیه زیر اصلاحی حرکات است، شکمی عضلات ضعف کمر گودي علت اگر :الف

 عضلات کمک به. بیاورید بالا را سینه و گردن و سر خوابیده پشت به هستند خم زانوها که حالی در - 1

 .دارید نگه و گرفته عمیق شکم نفس

 .بیایید بالا شکم عضلات فشار با و گذاشته سینه روي و کرده خم را دستها وضعیت همان در -2

این  از یک هیچ نتواند شخص درصورتیکه دهید راانجام حرکت واین گذاشته هاگوش کنار در را دستها -3
 .کندمی کمک وي به مربی ابتداء در دهد انجام را حرکات

            زمین به و شده صاف پشت کار این با بگذارید، زمین روي کرده خم را پا یک دهخوابی پشت به -4
  .بالابیاورید حالت این در را دیگر پاي .چسبدمی
 .دهید انجام دیگر پاي با را فوق حرکت -5
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 :شودمی توصیه زیر حرکات است، ران کننده باز عضلات ضعف کمر گودي علت اگر :ب

 .دهید انجام را ران کردن باز عمل و بیاورید، بالا مستقیم بصورت را پا یک و هخوابید شکم به -1

 .دهید انجام دیگر پاي با را فوق حرکت -2

 .بیاورید بالا باهم پارا دو هر قبل حرکت در توانیدمی -3

انجام  را قبل مورد پا و دست چهار و شکم به خوابیده وضعیت در بیاورید بالا کرده خم را خود زانوي -4
 .ددهی

 :است ايهخاصر سوئز عضله کوتاهی کمر گودي علت اگر: ج

 به چسبیده است ممکن که آنجا تا را دیگر پاي و کرده جمع شکم در را خود پاي یک خوابیده پشت به

 . دارید سطح نگه

 .دهد انجام شخص براي تواندمی نیز درمانگر را عمل این

 .است رانی تراس عضله کوتاهی کمر گودي علت اگر: د

بالا  از مانع بادست مربی حالت دراین کرده خم زانو از را است کوتاهی داراي پائیکه خوابیده، شکم به - 1
 .شودمی باسن آمدن

جمع  شکم در را پا یک دست یک با مربی حالت دراین است، آویزان تخت از زانوها خوابیده، پشت به -2
 . شودمی دیگر نويزا شدن صاف از مانع دیگر دست با و کرده،

 .شودمی توصیه زیر حرکات کمراست، بازکننده عضلات کوتاهی کمر گودي علت اگر :ه

  .برسانید زمین به سر بالاي از را پاها مربی کمک به کنید سعی کشیده دراز پشت به
  

 زانوي ضربدري 

 بین نیز و زانوها بین کندمی جفت یکدیگر با را پاها و کشدمی دراز پشت به شخص وقتیکه عادي درشرایط

 شوند،می جفت خوابیده حالت در همدیگر کنار در پا دو وقتی افراد بعضی در .ندارد وجود يافاصله مچ پاها

  .است ضربدري زانوي عارضه دهنده نشان حالت این .گیرندمی فاصله هم از آنها مچ پاهاي
  

 اصلاحی اتتمرین
 .شود کنترل فرد وزن باید است زیاد وزن یا حد از بیش چاقی ناهنجاري این عامل اگر -1

توصیه  صاف پاي کف به مربوط اصلاحی حرکات باید است صاف پاي کف از ناشی ناهنجاري این اگر - 2
 .شود

 .شود می توصیه متخصص پزشک به مراجعه است، استخوان نرمی از ناشی ناهنجاري این اگر -3

 اصلاح قابل اصلاحی باحرکات است، شده ایجاد استخوانی ساختارهاي تغییر بوسیله ناهنجاري این اگر -4
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 . نیست

 به رانی سر چهار عضله تقویت است شده ایجاد داخلی جانبی هايرباط پارگی اثر در ناهنجاري این اگر - 5

 .کندمی کمک آن اصلاح

 به را سر چهار عضلات داخلی، چرخش یک با همراه باز، کاملاً و کشیده پاهاي با نشسته حالت در -1- 5
 این براي خوبی راهنماي زمین به زانو پشت ناحیه رکبی – فضاي فشار. نمائید منقبض ایزومتریکی روش

 . است حرکت

 این تقویت است، وتري نیم و غشائی نیم ران داخلی خلفی عضلات ضعف ناهنجاري این علت اگر -6
 .کندیم کمک ناهنجاري این اصلاح به عضلات

 مقاومت ایجاد شما، پاي مچ در مربی حالت این در بچرخانید، داخل به را خود پاي ،بخوابید شکم به - 1- 6

 .کندمی

 جانب ناحیه در دستها مقاومت اعمال با همراه همدیگر از دور و باز کاملا پاهاي با نشسته حالت در -2- 6

 چرخش با همراه اندتومی عمل این .شود نزدیک یکدیگر به هاران .کنید رانها شدن نزدیک در سعی داخلی
 .گیرد صورت ران خارجی

 زانو روي را دستها سپس ،کنید باز هم از را زانوها ،چسبانده یکدیگر به را پاها کف ،نشسته حالت در - 3- 6

 .کنید نزدیک هم به را زانوها کنید سعی آنگاه نمائید، اعمال را مقاومتی و گذاشته

 زانو دو میان را انعطافی قابل شیئی یا توپ همدیگر، از دور و باز کاملا پاهاي با نشسته وضعیت در - 4- 6
 .هستند خارج به چرخیده هاران .نمائید هم به زانوها کردن نزدیک در سعی آن به فشار با و گرفته

 پا دست، مقاومت اعمال با همراه آنگاه گرفته، قرار یکدیگر از دور حالت در پاها ایستاده، وضعیت در - 5- 6
 .هستند خارج به چرخیده هاران .کنید نزدیک بدن وسط خط طرف به را

 کمک ناهنجاري اصلاح به عضله این کشش است، رانی سر دو عضله کوتاهی ناهنجاري این علت اگر - 7- 6

  .کندمی
  

 زانوي پرانتزي 
 وتشخیص تعریف

 با یکدیگر تماس در پا مچ دو و زانو دو طبیعی حالت در اصولاً کنیممی جفت را پاهاي خوابیده پشتبه 

 را فرد اگر . گوئیممی پرانتزي پاي آن به داشت وجود حد از بیش فاصله زانو دو بین اگر گیرندمی قرار

  .نکنید محسوب ناهنجاري را زانو دو بین اندك فاصله کنیدمی تست ایستاده بصورت
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 اصلاحی اتتمرین
 .قرارگیرد مدنظر وزن کاهش است، زیاد وزن ناهنجاري این علت اگر - 1

 توسط دارویی درمان است )راشیتیسم( استخوان نرمی و متابولیکی بیماریهاي ناهنجاري این علت اگر -2

 .گیردمی صورت پزشک متخصص

 قابل اصلاحی حرکات با زیاد احتمال به است استخوانی ساختارهاي تغییرات ناهنجاري این علت اگر - 3
 .بود نخواهد اصلاح

این  اصلاح به رانی سر چهار عضله تقویت است زانو خارجی هايرباط پارگی اريناهنج این علت اگر -4
 :کرد خواهد کمک ناهنجاري

 سر چهار عضلات انقباض با تکراري و متناوب حرکات بصورت کند، سعی ایستاده وضعیت در شخص -1- 4

 .شود خم زانو اینکه بدون نماید نزدیک بهم را ران استخوان دو همسترینگ و سپس

 به عضلات این کشش است وتري نیم و غشایی نیم عضله حد از بیش قدرت ناهنجاري این علت اگر - 5

 :کرد خواهد کمک اصلاح ناهنجاري

 و پا مچ زیر را خود دست یک مربی حالت این در چرخانده، خارج رابه خود پاي خوابیده پشت به -1- 5
 فشار پائین سمت به را زانو و کشیده بالا سمت به را پا مچ دهد،می قرار شخص زانوي روي را دست دیگر

 .دهیدمی

 طور به را پا یک ترتیب به و گرفته قرار پهلو از میز یا موازنه چوب کنار در ایستاده وضعیت در -2- 5

 دارد، قرار میز روي که پائی طرف به را تنه سپس و دورتر را اتکاء پاي سپس بگذارید، آن مستقیم بالاي

 .کنید خم

به  پا مچ داخلی جانب ناحیه از و چرخانده خارج به و کرده دور یکدیگر از را پاها ایستاده وضعیت رد -3- 5
 روي را کشش تحت پاي موافق دست ران، کشاله ناحیه بیشتر کشش به کمک براي آورید، فشار زمین

 .دهید فشار پائین و داخل طرف به را ران و داده قرار زانو مفصل بالاي در ران ناحیه خارجی

خم  پاي که ايگونه به خم، دیگري و کشیده کاملا پاها از یکی قیچی، حالت به نشسته وضعیت در -4- 5
تا  شده بلند اندکی طرفین، در دست دو کمک با سپس. دهد تشکیل قائمه زاویه دیگر پاي با زانو، از شده

  .گیرد صورت ران داخلی ناحیه کشش
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