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١١



گ راھنمای آمادگی جسمانی آ
سالم زندگی م١برای ی  ی ز  بر

٢٢



::مترجمان مترجمان 
ابوالفضل فراھانیابوالفضل فراھانی
اسد اسدمحمدرضا محمدرضا اسدمحمدرضا اسدمحمدرضا

بھروز ژاله دوستبھروز ژاله دوست
ات اتانتشا نو::انتشا نوپيا پيا پيام نورپيام نور::انتشاراتانتشارات

عليرضا شھسوار   عليرضا شھسوار   ::تھيه کننده تھيه کننده 

٣٣



٤٤



جسمان آمادگ درس جسمانجايگاه آمادگ درس ١١جايگاه ١١  جايگاه درس آمادگی جسمانیجايگاه درس آمادگی جسمانی

اين درس پايه وپيشنيازدروس عملی دانشجويان رشته تربيتاين درس پايه وپيشنيازدروس عملی دانشجويان رشته تربيت

بدنی می باشد که درس مذکوربرای دانشجويان دختر وپسربدنی می باشد که درس مذکوربرای دانشجويان دختر وپسر  
  

٢٢مشترک بوده وعلاوه بر آن دختر درس آمادگی جسمانیمشترک بوده وعلاوه بر آن دختر درس آمادگی جسمانی
  

بگذرانند بايست نيز بگذرانندرا بايست نيز ..را نيز بايستی بگذرانندرا نيز بايستی بگذرانندرا

٥٥



اول اولفصل فصل اولفصل اولفصل
گگ شناخت دستگاھھای مختلف بدن وھمچنينشناخت دستگاھھای مختلف بدن وھمچنين::ھدف کلیھدف کلی

..  چگونگی اھدف مختلف تمرين استچگونگی اھدف مختلف تمرين است  

٦٦



انسان انسانبدن بدن انسانبدن انسانبدن

آ گ آگ گ   بدن انسان ارگانيسم شگفت آوري است كه از سيستمھا بسياربدن انسان ارگانيسم شگفت آوري است كه از سيستمھا بسيارگ

ھمة اين دستگاھھا با ھم كار و ھمة اين دستگاھھا با ھم كار و . . مختلف تشكيل شده استمختلف تشكيل شده است

سالم را ما تا ميكنند حمايت را سالمھمديگر را ما تا ميكنند حمايت را نگهدارندووھمديگر نگهدارندشاداب ..شاداب م ي    ر  ي  ر ر  مي ي    ر  ي  ر ر  رووي رب   ..ب  

٧٧



اسكلت عضلان اسكلتدستگاه عضلان دستگاه عضلاني ـ اسكلتيدستگاه عضلاني ـ اسكلتيدستگاه

اسكلت انسان به منزلة چارچوبي است براي عضلات و يكياسكلت انسان به منزلة چارچوبي است براي عضلات و يكيةة

عضلات با عضلات با . . از اعمال عضلات حمايت از اسكلت بدن استاز اعمال عضلات حمايت از اسكلت بدن است

شود امكانپذير حركتي ھر انجام تا ميكنند ھمكاري شوداسكلت امكانپذير حركتي ھر انجام تا ميكنند ھمكاري ..اسكلت ھمكاري مي كنند تا انجام ھر حركتي امكان پذير شوداسكلت ھمكاري مي كنند تا انجام ھر حركتي امكان پذير شوداسكلت
  

٨٨



ف گ فگ گ اين حركت از كوچكترين حركت انگشت كوچك گرفته تا زدناين حركت از كوچكترين حركت انگشت كوچك گرفته تا زدنگ

توپ تنيس با راكت را، كه به ھماھنگي و قدرت نياز دارد، توپ تنيس با راكت را، كه به ھماھنگي و قدرت نياز دارد،   

ميشود ميشودشامل ..شامل مي شودشامل مي شودشامل

٩٩



استخوانھااستخوانھااستخوانھااستخوانھا

از يك ھر است؛ شده تشكيل استخوان چندين از انسان ازاسكلت يك ھر است؛ شده تشكيل استخوان چندين از انسان ه ا ھر ي ازاسكلت يل  وان  ين ا ن از چ ه ا ھر ي ازا ا يل  وان  ين ا ن از چ ا ا
اين استخوانھا از بافت زنده تشكيل مي شوند كه پيوسته رشداين استخوانھا از بافت زنده تشكيل مي شوند كه پيوسته رشد  

مغز استخوان در وسط ھرمغز استخوان در وسط ھر. . مي كنند و از نو خود را مي سازندمي كنند و از نو خود را مي سازند  
ميكنند توليد را قرمز خوني سلولھاي ميكننداستخواني توليد را قرمز خوني سلولھاي ..استخواني سلولھاي خوني قرمز را توليد مي كننداستخواني سلولھاي خوني قرمز را توليد مي كننداستخواني

١٠١٠



مفاصلمفاصلمفاصلمفاصل

..جايي كه دو استخوان به ھم مي رسد، مفصل ناميده مي شودجايي كه دو استخوان به ھم مي رسد، مفصل ناميده مي شود

مفاصل را غضروف احاطه كرده كه سبب راحتي حركات مفاصل را غضروف احاطه كرده كه سبب راحتي حركات   

دامنة حركتي بعضي از مفاصل از ديگر مفاصلدامنة حركتي بعضي از مفاصل از ديگر مفاصل. . مي شودمي شود

  ..بيشتر استبيشتر است  

١١١١



عضلاتعضلاتعضلاتعضلات

ميدھند تشكيل عضلات را انسان بدن وزن نصف ميدھندتقريباً تشكيل عضلات را انسان بدن وزن نصف تمامتمام..تقريباً ھ ي  يل  لا  ن را  ن ا ف وزن ب ھريب  ي  يل  لا  ن را  ن ا ف وزن ب م م ..ريب 

حركات ارادي به حركت انقباض  و  انبساط عضلات اسكلتيحركات ارادي به حركت انقباض  و  انبساط عضلات اسكلتي

..بستگي داردبستگي دارد  

١٢١٢



گ گگ دستگاھھاي مختلف بدن چگونه كار مي كنند؟دستگاھھاي مختلف بدن چگونه كار مي كنند؟گ

اطمينان سالم و آماده بدني ساختن در عوامل مھمترين از اطمينانيكي سالم و آماده بدني ساختن در عوامل مھمترين از نيكي ي م  ي  و  ن ب ر  ل  و رين  ھ ز  ي  ني ي م  ي  و  ن ب ر  ل  و رين  ھ ز  ي  ي
از اين موضوع است كه ھر يك از دستگاھھاي پيچيدة بدن از اين موضوع است كه ھر يك از دستگاھھاي پيچيدة بدن   

ث ق ثق ق گگق دستگاھھايدستگاھھاي. . قوي است و قادر است با حداكثر كارايي كار كندقوي است و قادر است با حداكثر كارايي كار كند
بينظير نقشھاي ھمگي گوارش و عروقي ـ قلبي بينظيرعصبي، نقشھاي ھمگي گوارش و عروقي ـ قلبي ییعصبي، ير   ي بي  ھ ي  رش  و ي و  رو بي   يربي  ي بي  ھ ي  رش  و ي و  رو بي   ییبي 

..در بدن دارنددر بدن دارند

١٣١٣



گوارش گوارشدستگاه دستگاه گوارشدستگاه گوارشدستگاه

ووظيفة دستگاه گوارش ھضم غذا به وسيلة فرايندھاي فيزيكي ووظيفة دستگاه گوارش ھضم غذا به وسيلة فرايندھاي فيزيكي و ي يزي ي ي ر ي و ب م رش و ي وو ي يزي ي ي ر ي و ب م رش و ي و
شيميايي است، تا غذا بتواند به شكل مواد مغذي وارد جريان شيميايي است، تا غذا بتواند به شكل مواد مغذي وارد جريان   

اقشش غ ا ا ل شا ش ا گ اقگا غ ا ا ل شا ش ا گ گا دستگاه گوارش شامل دھان با غدد بزاقي، مري،دستگاه گوارش شامل دھان با غدد بزاقي، مري،..خون شودخون شود
پانكرآس صفرا كيسة جگر، پانكرآسمعده، صفرا كيسة جگر، رودهھاي))لوزالمعدهلوزالمعده((معده، رودهھايو و س ر ر پ ي  ر  س ج ر ر پ ي  ر  ي))وزوز(( ج يو رو  و رو 

..كوچك و بزرگ استكوچك و بزرگ است

١٤١٤



دھاندھاندھاندھان

آ آة دھان جايي است كه اولين مرحلة ھضم در آنجا صورتدھان جايي است كه اولين مرحلة ھضم در آنجا صورتة
زبان..ميگيردميگيرد زير بزاقي غدد از كه بزاق توسط دھان در زبانغذا زير بزاقي غدد از كه بزاق توسط دھان در غذا ير يري  ن..ي  ي زير زب و بزاق  از  بزا ن  ھ ر  نا  ي زير زب و بزاق  از  بزا ن  ھ ر  ا 

و گونه ترشح مي شود و نيز با جويدن مرطوب و خرد و گونه ترشح مي شود و نيز با جويدن مرطوب و خرد   
ًً اغلب مردم غذا را كاملاً نمي جوند و اين كار استرس اغلب مردم غذا را كاملاً نمي جوند و اين كار استرس . . مي شودمي شود
ميكند بيشتر را گوارش ميكنددستگاه بيشتر را گوارش دستگاه گوارش را بيشتر مي كنددستگاه گوارش را بيشتر مي كنددستگاه

١٥١٥



معدهمعدهمعدهمعده

ط طغذ غذ ، بلعيدن غذاست كه از طريق مري وارد معده، بلعيدن غذاست كه از طريق مري وارد معدهدومين مرحلهدومين مرحله
وقتي غذا به معده رسيد،  توسط انقباضھا و شيره ھايوقتي غذا به معده رسيد،  توسط انقباضھا و شيره ھاي..مي شودمي شود ييي يي ي

معدي كه بسيار اسيدي ھستند خرد مي شود و از اينجا مرحلة معدي كه بسيار اسيدي ھستند خرد مي شود و از اينجا مرحلة   
ميشود، شروع ميشود،ھضم شروع ..ھضم شروع مي شود،ھضم شروع مي شود،ھضم

١٦١٦



ھضم ھضممرحله مرحله ھضممرحله ھضممرحله

 اين مرحله به ويژه براي ھضم اين مرحله به ويژه براي ھضمژژ
بيشتر چون است؛ برخوردار زيادي اھميت از بيشترپروتئينھا چون است؛ برخوردار زيادي اھميت از رپروتئينھا ار ا چون بي ور ي بر ي زي ين ھ از اھ رپرو ار ا چون بي ور ي بر ي زي ين ھ از اھ پرو

..  آنزيمھايي كه در پروتئينھا اثر مي كنند در معده ھستندآنزيمھايي كه در پروتئينھا اثر مي كنند در معده ھستند  

١٧١٧



گگ ی وی واگر عصباگر عصب..معده به احساسات نيز واكنش نشان مي دھدمعده به احساسات نيز واكنش نشان مي دھد

وو  اسيد بيشتري در معده توليد مي شوداسيد بيشتري در معده توليد مي شوددر فشار روحي ھستيد، در فشار روحي ھستيد،   

شد خواھد اين از متأثر شدھضم خواھد اين از متأثر ..ھضم متأثر از اين خواھد شدھضم متأثر از اين خواھد شدھضم

١٨١٨



رودة كوچكرودة كوچك

ذ ذف ف ينيندر اولدر اول. . اينجا مھمترين بخش فرايند ھضم و جذب استاينجا مھمترين بخش فرايند ھضم و جذب است

بخش از رودة كوچك، دوازدھه، غذاھاي نيمه ھضم شده با بخش از رودة كوچك، دوازدھه، غذاھاي نيمه ھضم شده با 

مختلف مادة مختلفسه مادة موادسه به را غذا كه ميشود مواجه موادھضم به را غذا كه ميشود مواجه ھضم ھضم مواجه مي شود كه غذا را به موادھضم مواجه مي شود كه غذا را به موادسه مادة مختلفسه مادة مختلف
  

..كوچكتري تبديل مي كندكوچكتري تبديل مي كند

١٩١٩



صفراصفراصفراصفرا

ةة اين اين ..اين ماده از كبد ترشح و در كيسة صفرا جمع مي شوداين ماده از كبد ترشح و در كيسة صفرا جمع مي شود

ماده در چربيھا اثر مي گذارد و سبب مي شود چربيھا ھضم ماده در چربيھا اثر مي گذارد و سبب مي شود چربيھا ھضم 

شوند خون جريان وارد شوندو خون جريان وارد  . .و وارد جريان خون شوندو وارد جريان خون شوندو

٢٠٢٠



لوزالمعده لوزالمعدهشيرة شيرة لوزالمعدهشيرة لوزالمعدهشيرة

قق اين ماده از لوزالمعده ترشح مي شود و خاصيت قليايياين ماده از لوزالمعده ترشح مي شود و خاصيت قليايي
كيموس..دارددارد اسيدي حالت كردن خنثي شيره اين كيموسنقش اسيدي حالت كردن خنثي شيره اين نقش وس..ارار ي ي  ي ن  ا ر ي  يره  وسش اين  ي ي  ي ن  ا ر ي  يره  ش اين 
غذاھاي كنسروي يا غذاھاي ديرھضم، مثل گوشت غذاھاي كنسروي يا غذاھاي ديرھضم، مثل گوشت ..استاست

 . .رمز، به اين قسمت از فرايند ھضم فشار مي آوردرمز، به اين قسمت از فرايند ھضم فشار مي آورد

٢١٢١



رودهاي رودهايشيرهھاي شيره ھاي روده ايشيره ھاي روده ايشيرهھاي

گگ وواين شيره ھا در روده ھاي كوچك و بزرگ توليد مي شونداين شيره ھا در روده ھاي كوچك و بزرگ توليد مي شوند

رژيم غذايي كه بيشتررژيم غذايي كه بيشتر. . حاوي آنزيمھاي فراوان گوارشي اندحاوي آنزيمھاي فراوان گوارشي اند  

خواھد منفي تأثير شيرهھا اين مقدار در باشد، كنسرو خواھدآن منفي تأثير شيرهھا اين مقدار در باشد، كنسرو آن كنسرو باشد، در مقدار اين شيره ھا تأثير منفي خواھدآن كنسرو باشد، در مقدار اين شيره ھا تأثير منفي خواھدآن

..  گذاشتگذاشت  

٢٢٢٢



بزرگ بزرگرودة رودة بزرگرودة بزرگرودة

اساساً، اينجااساساً، اينجا..غذاھاي ھضم نشده وارد رودة بزرگ مي شودغذاھاي ھضم نشده وارد رودة بزرگ مي شود ي م يي م ي

است دفعي مواد تجمع استمحل دفعي مواد تجمع ھضممحل ھضموقتي انجام))گوارشگوارش((وقتي انجامخوب خوب خوب انجامخوب انجام) ) گوارشگوارش((وقتي ھضموقتي ھضم..محل تجمع مواد دفعي استمحل تجمع مواد دفعي است

ش غذ گ ش شش غذ گ ش نشده باشد و يا ھنگام استرس، غذاھاي ھضم نشده و موادنشده باشد و يا ھنگام استرس، غذاھاي ھضم نشده و موادش

زايد دفعي در رودة بزرگ انباشته مي شودزايد دفعي در رودة بزرگ انباشته مي شود

٢٣٢٣



دستگاه گوارش در حالت تعادلدستگاه گوارش در حالت تعادل

وقتي تمام دستگاه گوارش در حالت تعادل است، غذا به راحتيوقتي تمام دستگاه گوارش در حالت تعادل است، غذا به راحتي

و به سرعت ھضم مي شود و بدن قادر است از مواد مغذي،و به سرعت ھضم مي شود و بدن قادر است از مواد مغذي،  

انجام را كارش احسن نحو به و كند استخراج را خود انجامسوخت را كارش احسن نحو به و كند استخراج را خود سوخت خود را استخراج كند و به نحو احسن كارش را انجامسوخت خود را استخراج كند و به نحو احسن كارش را انجامسوخت

..دھددھد

٢٤٢٤



ذ ذژ ولي رژيم غذايي غيرمتعادل، استرس و نيز بي تحركيولي رژيم غذايي غيرمتعادل، استرس و نيز بي تحركيژ

در توانايي بدن براي كارايي بھتر گوارش تأثير منفي در توانايي بدن براي كارايي بھتر گوارش تأثير منفي 

مي گذاردمي گذاردميگذاردميگذارد

٢٥٢٥



عروق قلب عروقدستگاه قلب دستگاه قلبي ـ عروقيدستگاه قلبي ـ عروقيدستگاه

لنف ت ي و خون گھا خون قلب ل شا تگاه د لنفاين ت ي و خون گھا خون قلب ل شا تگاه د اين دستگاه شامل قلب، خون، رگھاي خوني و سيستم لنفاين دستگاه شامل قلب، خون، رگھاي خوني و سيستم لنفاين

قلب مھمترين و شگفت انگيزترين عضله در بدن استقلب مھمترين و شگفت انگيزترين عضله در بدن است. . استاست  

٢٦٢٦



عروق قلب کننده تھديد عروقعوامل قلب کننده تھديد عوامل تھديد کننده قلبی عروقیعوامل تھديد کننده قلبی عروقیعوامل

كش كشگا سيگار كشيدنسيگار كشيدنگا
چخوردن غذاھاي پرچربخوردن غذاھاي پرچرب پ چي پ ي

مصرف بيش از حد مشروبات الكلي مصرف بيش از حد مشروبات الكلي 
وزن وزناضافه اضافه وزناضافه وزناضافه

ديابتديابت  
فشار خون بالافشار خون بالا  

استرساسترساسترساسترس
كمبود حركتكمبود حركت

٢٧٢٧



ت گھا فتگ گ قلب يھا ا بي وز ب د اصل ل تعا گھا فتگ گ قلب يھا ا بي وز ب د اصل ل عا عامل اصلي در بروز بيماريھاي قلبي، گرفتگي رگھاستعامل اصلي در بروز بيماريھاي قلبي، گرفتگي رگھاست

ف فف دداين زماني اتفاق مي افتد كه چربي و كلسترول بيش از حاين زماني اتفاق مي افتد كه چربي و كلسترول بيش از حف

در خون موجود باشد و اندوخته ھاي چربي در ديوارة رگھادر خون موجود باشد و اندوخته ھاي چربي در ديوارة رگھا  

 . .رسوب مي كند و در نتيجه گرفتگي رگھا به وجود مي آيدرسوب مي كند و در نتيجه گرفتگي رگھا به وجود مي آيد  

٢٨٢٨



صدری صدریآنژين آنژين صدریآنژين صدریآنژين

افزايش خود اين كه ميدھد كاھش را آن قطر رگھا، افزايشگرفتگي خود اين كه ميدھد كاھش را آن قطر رگھا، يش گرفتگي ز و  ين  ي    ش  ن ر  ر  ھ  ي ر يش ر ز و  ين  ي    ش  ن ر  ر  ھ  ي ر ر

گ گف فشار را در رگھا سبب مي شود و در نتيجه جريان خونفشار را در رگھا سبب مي شود و در نتيجه جريان خونف

. . كاھش پيدا مي كند و در نھايت تمام رگھا بسته مي شوندكاھش پيدا مي كند و در نھايت تمام رگھا بسته مي شوند

٢٩٢٩



ق قل ا ا گ ل ا قف قل ا ا گ ل ا ھدف غايي در جلوگيري از بيماري قلبي ـ عروقيھدف غايي در جلوگيري از بيماري قلبي ـ عروقيف

يبھدف غايي در جلوگيري از بيماري قلبي ـ عروقي تركيبھدف غايي در جلوگيري از بيماري قلبي ـ عروقي تركيب ر ي رو بي ري بي ز يري و ج ر يبيي ر ي رو بي ري بي ز يري و ج ر يي
اين كار اين كار . . وضعيت خون سالم با دستگاه عروقي سالم استوضعيت خون سالم با دستگاه عروقي سالم است

نظر از ميرود بدن تمام به كه خوني كه است معني اين نظربه از ميرود بدن تمام به كه خوني كه است معني اين به اين معني است كه خوني كه به تمام بدن مي رود از نظربه اين معني است كه خوني كه به تمام بدن مي رود از نظربه
مواد مغذي غني است و به بدن سوخت لازم را مي رساند و مواد مغذي غني است و به بدن سوخت لازم را مي رساند و 

كند ل ع ت طل آ كا ا تا كند ك كندك ل ع ت طل آ كا ا تا كند ك ..كمك مي كند تا با كارآيي مطلوبتري عمل كندكمك مي كند تا با كارآيي مطلوبتري عمل كندك . . 

٣٠٣٠



خون خونفشار فشار خونفشار خونفشار

وارد سرخرگھا ديوارة بر خون كه فشاري يعني خون واردفشار سرخرگھا ديوارة بر خون كه فشاري يعني خون ھ وارفشار ر ر يوارة  ون بر  ري   ي  ون ي ھ وارر  ر ر يوارة  ون بر  ري   ي  ون ي ر 
دو عددي كه در فشار خون خوانده مي شود به نام دو عددي كه در فشار خون خوانده مي شود به نام . . مي كندمي كند

است معروف دياستول فشار و سيستول استفشار معروف دياستول فشار و سيستول فشارفشارفشار فشارفشار. . فشار سيستولي و فشار دياستولي معروف استفشار سيستولي و فشار دياستولي معروف است
سيستولي، فشار قلب را ھنگام انقباض اندازه گيري مي كند سيستولي، فشار قلب را ھنگام انقباض اندازه گيري مي كند 

ا ان ا ا نگا ا قل فشا ل ا افشا ان ا ا نگا ا قل فشا ل ا و فشار دياستولي فشار قلب را به ھنگام استراحت اندازهو فشار دياستولي فشار قلب را به ھنگام استراحت اندازهفشا
ييمي گيردمي گيرد

٣١٣١



پرفشارخونپرفشارخونبيماریبيماری پرفشارخونيپرفشارخونيبيماریبيماری

خون فشا خونپ فشا بالا((پ خون بالافشا خون شود))فشا گفته خون فشا شودبه گفته خون فشا به ، به فشار خوني گفته مي شود ، به فشار خوني گفته مي شود ))فشار خون بالافشار خون بالا((پرفشارخونيپرفشارخوني
معمولاً علت فشار معمولاً علت فشار . . كه پيوسته از حد معمولي بالاتر استكه پيوسته از حد معمولي بالاتر است

خون بالا انباشته شدن چربيھا روي ديوارة  داخلي رگھاست خون بالا انباشته شدن چربيھا روي ديوارة  داخلي رگھاست گگ
مكه ھم جدار رگھا را ضخيم مي كند و ھم راه عبور خون را كه ھم جدار رگھا را ضخيم مي كند و ھم راه عبور خون را  ي م مم ي م م

باريك مي سازد كه اين كار باعث كند شدن جريان خون باريك مي سازد كه اين كار باعث كند شدن جريان خون 
..مي شودمي شودميشودميشود

٣٢٣٢



پايين خون پايينفشار خون فشار خون پايينفشار خون پايينفشار

در خون اينكه يعني پايين درفشارخون خون اينكه يعني پايين فشارخون ر.. ون  ي  ي  يين ي ون پ رر ون  ي  ي  يين ي ون پ ر
سرخرگھا با فشار كمتر از حد معمول سرخرگھا با فشار كمتر از حد معمول 

..در جريان استدر جريان است

٣٣٣٣



علايمعلايم. . فشارخون پايين نتيجة گردش خون ضعيف استفشارخون پايين نتيجة گردش خون ضعيف است ممپپ

يا بدن شدن سرد شدن، گيج از عبارتاند پايين يافشارخون بدن شدن سرد شدن، گيج از عبارتاند پايين فشارخون پايين عبارت اند از گيج شدن، سرد شدن بدن يافشارخون پايين عبارت اند از گيج شدن، سرد شدن بدن يافشارخون

ففگگ فشار خون پايين كه علتشفشار خون پايين كه علتش..بي حس شدن انگشتان دستھا و پاھابي حس شدن انگشتان دستھا و پاھا

..كمبود آھن باشد، با خوردن غذاھاي حاوي آھن قابل درمان استكمبود آھن باشد، با خوردن غذاھاي حاوي آھن قابل درمان است

٣٤٣٤



عصب عصبدستگاه دستگاه عصبيدستگاه عصبيدستگاه

گگ اين دستگاه ھم اعمال ارادي و ھم اعمال غيرارادي رااين دستگاه ھم اعمال ارادي و ھم اعمال غيرارادي را

مغز تحريكات عصبي را دريافت مي كند و مغز تحريكات عصبي را دريافت مي كند و . . كنترل مي كندكنترل مي كند

نسبت به تحريك داخلي و بيروني پيامھا را به شكل علايم نسبت به تحريك داخلي و بيروني پيامھا را به شكل علايم 

..الكتريكي و شيميايي به نواحي مختلف بدن مي رساندالكتريكي و شيميايي به نواحي مختلف بدن مي رساند

٣٥٣٥



ش ن ه خلا ضله ش ا تن ضلان شق ن ه خلا ضله ش ا تن ضلان ق ..قدرت عضلاني تنھا در رشد عضله خلاصه نمي شودقدرت عضلاني تنھا در رشد عضله خلاصه نمي شود . .

ا ا گا ا گ ا ق ل اق ا گا ا گ ا ق ل وقتي عضله تحت تمرين قرار گيرد يا ھنگامي كه انسانوقتي عضله تحت تمرين قرار گيرد يا ھنگامي كه انسانق

ف فف بسيار فعال مي شود، تحريك عصبي افزايش مي يابد و دربسيار فعال مي شود، تحريك عصبي افزايش مي يابد و درف

ف فف .  .  نتيجه فعاليت الكتريكي درون اعصاب ھم افزايش مي يابدنتيجه فعاليت الكتريكي درون اعصاب ھم افزايش مي يابدف

تأثير اين رشد در استفاده از فيبرھاي عضلاني بيشترتأثير اين رشد در استفاده از فيبرھاي عضلاني بيشتر
 . .استاست

٣٦٣٦



وغذا وغذاورزش ورزش وغذاورزش وغذاورزش

و زش و نظ ين ت كيب ت كه ت ا داده نشان وتحقيقات زش و نظ ين ت كيب ت كه ت ا داده نشان تحقيقات نشان داده است كه تركيب تمرين منظم ورزشي و تحقيقات نشان داده است كه تركيب تمرين منظم ورزشي و تحقيقات
. . رژيم غذايي سالم مي تواند احتمال سكته را كاھش دھدرژيم غذايي سالم مي تواند احتمال سكته را كاھش دھد

به ويژه تمرينات ھوازي از اھميت بالايي برخوردار است،به ويژه تمرينات ھوازي از اھميت بالايي برخوردار است،ژژ
چچچون اين تمرينات جريان خون را تقويت و به افزايشچون اين تمرينات جريان خون را تقويت و به افزايش

..جريان خون در رسيدن به مغز نيز كمك مي كندجريان خون در رسيدن به مغز نيز كمك مي كند

٣٧٣٧



اھميت تنظيم ھدفھااھميت تنظيم ھدفھا

ادامه تمرين رژيمھاي يا و برنامهھا به توانند نم مردم ادامهاغلب تمرين رژيمھاي يا و برنامهھا به توانند نم مردم اغلب مردم نمي توانند به برنامه ھا و يا رژيمھاي تمريني ادامه اغلب مردم نمي توانند به برنامه ھا و يا رژيمھاي تمريني ادامه اغلب

ه نك كز ت ا ز انگ ن ه ا هھن نك كز ت ا ز انگ ن ه ا دھند و اين بريدن به سبب نبود انگيزه و يا تمركز نكردن بهدھند و اين بريدن به سبب نبود انگيزه و يا تمركز نكردن بهھن
  

برنامه ھا نيست، بلكه بيشتر به علت نبودن جھت و يا ھدفبرنامه ھا نيست، بلكه بيشتر به علت نبودن جھت و يا ھدف

..مشخصي استمشخصي است

٣٨٣٨



مچگونه اھدافمان را تعيين كنيم؟چگونه اھدافمان را تعيين كنيم؟ مچ چ
ينسبت به خود جدي باشيد و برنامه اي مشخص داشته باشيد، نسبت به خود جدي باشيد و برنامه اي مشخص داشته باشيد،  يي ي

يزيرا در نھايت ھمه اينھا به سلامتي تان برمي گردد، و كافيزيرا در نھايت ھمه اينھا به سلامتي تان برمي گردد، و كافي و ر ي بر ن ي ب ھ ي ي ھ ر يزير و ر ي بر ن ي ب ھ ي ي ھ ر زير
  

است فقط تصميم بگيريد و يا كلاً بدان بي توجه باشيد و است فقط تصميم بگيريد و يا كلاً بدان بي توجه باشيد و 

فراموشش كنيدفراموشش كنيد

٣٩٣٩



.به سوي ھدف قابل دسترسي حركت كنيد ي ي

كمك شما به تا كنيد تمركز ت كوتاهمد اھداف روي اھداف كوتاه مد ت تمركز كنيد تا به شما كمك روي

ا ا ف ان نا ھيچ  برنامه اي .كند به ھد ف درازمدت تان برسيد

نمي تواند آني نتيجه بخش باشد؛ اين اھداف كوتاه 

مدت است كه به شما انگيزه مي دھد تا در مسير

.طولاني مد ت بمانيد 
٤٠٤٠



تعيين اھداف بلندمدتتعيين اھداف بلندمدت

  با مشخص كردن زمان براي رسيدن به اھداف، پارامترھايبا مشخص كردن زمان براي رسيدن به اھداف، پارامترھاي

تعيين اھداف محدودة تعيين اھداف محدودة . . موفقيت و شكست معلوم خواھد شدموفقيت و شكست معلوم خواھد شد

. . امكانات را نيز مشخص مي كندامكانات را نيز مشخص مي كند

٤١٤١



ھدف مشترك اكثر مردمھدف مشترك اكثر مردمثث

كاھش وزن است، ولي تعيين اھداف مثلاً كاھش كاھش وزن است، ولي تعيين اھداف مثلاً كاھش 

وقتي وقتي . . ھفته بي معني خواھد بودھفته بي معني خواھد بود  ١٠١٠كيلوگرم در مدت كيلوگرم در مدت   ٢٥٢٥

كيلو كاھش وزن داشته باشيدكيلو كاھش وزن داشته باشيد  ٢٢//٥٥ھفته اي ھفته اي 

٤٢٤٢



كوتاهمدت ھدفھاي كوتاهمدتتعيين ھدفھاي تعيين ھدفھاي كوتا ه مدتتعيين ھدفھاي كوتا ه مدتتعيين

اوقات تمرين، جلسات براي ھدفھايي بايد كوتاهمدتتان اوقاتاھداف تمرين، جلسات براي ھدفھايي بايد كوتاهمدتتان و اھداف رين  ي ج  يي بر ھ ي  ن ب و   و   رين  ي ج  يي بر ھ ي  ن ب و    
استراحت و رژيم غذايي را شامل شود و نيز بايد تا استراحت و رژيم غذايي را شامل شود و نيز بايد تا 

باشد روشن و دقيق است ممكن باشدآنجاييكه روشن و دقيق است ممكن برايآنجاييكه برايپس، پس، پس، برايپس، براي..آنجايي كه ممكن است دقيق و روشن باشدآنجايي كه ممكن است دقيق و روشن باشد
مثال، ممكن است اھداف تان را كم كم و به تدريج با كمي مثال، ممكن است اھداف تان را كم كم و به تدريج با كمي 
د ش افزا شت ا تك ك ا نت نگ دزنهھا ش افزا شت ا تك ك ا نت نگ وزنه ھاي سنگين تر، با كمي تكرار بيشتر و افزايش دروزنه ھاي سنگين تر، با كمي تكرار بيشتر و افزايش درزنهھا

مسافت و يا نوشيدن بيشتر آب يا كم كردن قھوه و چاي مسافت و يا نوشيدن بيشتر آب يا كم كردن قھوه و چاي 
 . .شروع كنيدشروع كنيد

٤٣٤٣



حفظ تمركزحفظ تمركز

مغلوب حساس لحظات در ما ھمة قوي، ارادة داشتن با مغلوبحتي حساس لحظات در ما ھمة قوي، ارادة داشتن با وب حتي س  ر   وي ھ   ة  ن ارا ا وب ي ب  س  ر   وي ھ   ة  ن ارا ا ي ب 
مي شويم و ھنگام شكست دنبال بھانه ھاي معمول مي گرديم؛ مي شويم و ھنگام شكست دنبال بھانه ھاي معمول مي گرديم؛ 
ھنگام به كه ھستند معمول بھانهھاي و عذر ھمه ھنگاماينھا به كه ھستند معمول بھانهھاي و عذر ھمه اينھا ھمه عذر و بھانه ھاي معمول ھستند كه به ھنگاماينھا ھمه عذر و بھانه ھاي معمول ھستند كه به ھنگاماينھا

ولي اگر شما ولي اگر شما . . مواجھه با لحظات حساس از مردم مي شنويممواجھه با لحظات حساس از مردم مي شنويم
ا ش ا ان ذ ا ا اا ش ا ان ذ ا ا در كوتاه مدت از اين عذر و بھانه ھا بيشتر بياوريد، دردر كوتاه مدت از اين عذر و بھانه ھا بيشتر بياوريد، درا

ي . .درازمدت از رسيدن به اھداف غايي تان باز مي مانيددرازمدت از رسيدن به اھداف غايي تان باز مي مانيد يي ي

٤٤٤٤



خود كردن خودترغيب كردن ترغيب كردن خودترغيب كردن خودترغيب

انجا بھت نيز ا تان كا تا شد خواھد بب نظ ين ت انجاكه بھت نيز ا تان كا تا شد خواھد بب نظ ين ت كه تمرين منظم سبب خواھد شد تا كارتان را نيز بھتر انجام كه تمرين منظم سبب خواھد شد تا كارتان را نيز بھتر انجام كه

دھيد و به شما انرژي بيشتري ھم خواھد بخشيد و اوقاتي را دھيد و به شما انرژي بيشتري ھم خواھد بخشيد و اوقاتي را 

يھم كه در خانه نزد بچه ھا و افراد خانواده سپري مي كنيد ھم كه در خانه نزد بچه ھا و افراد خانواده سپري مي كنيد  ي پ چ يم ي پ چ م

ش ا خ ن شآ خ خش شضا ا خ ن شآ خ خش ضا
٤٥٤٥

..رضايت بخش و خوش آيند خواھد شدرضايت بخش و خوش آيند خواھد شد



بازنگري اھدافبازنگري اھداف

وو. . اوقاتي خواھد بود كه نخواھيد توانست به تمرين بپردازيداوقاتي خواھد بود كه نخواھيد توانست به تمرين بپردازيدقق

ش ش ظ شق ش ظ واقع بينانه ھم نيست كه انتظار داشته باشيد برنامه ھا را در واقع بينانه ھم نيست كه انتظار داشته باشيد برنامه ھا را در ق

آآلل آنچه را كه از دست داده ايد آنچه را كه از دست داده ايد . . تمام موارد كامل انجام دھيدتمام موارد كامل انجام دھيد

ش ل ف شگ ل ف تعيين كنيد و به ھنگام نياز فعاليت بيشتري را به برنامه تان تعيين كنيد و به ھنگام نياز فعاليت بيشتري را به برنامه تان گ

اضافه كنيداضافه كنيدفف

٤٦٤٦



تصميم گيريتصميم گيريتصميمگيريتصميمگيري
ً لاً ا ش ت ال ا ا خ كه گا ل ًا لاً ا ش ت ال ا ا خ كه گا ل اولين گامي كه مي خواھيد در راه سالمتر شدن برداريد معمولا◌اولين گامي كه مي خواھيد در راه سالمتر شدن برداريد معمولا◌ا

بهبه. . كمي مشكل است ولي گامھاي بعدي آسانتر مي شوندكمي مشكل است ولي گامھاي بعدي آسانتر مي شوند

چالشھايي كه قبلاً در زندگي با آنھا روبه رو بوديد و موفقچالشھايي كه قبلاً در زندگي با آنھا روبه رو بوديد و موفق

شديد بنگريد، و خواھيد ديد كه در بازنگري، چقدر از ابھتشديد بنگريد، و خواھيد ديد كه در بازنگري، چقدر از ابھت  

..كارھاي ترسناك كاسته مي شودكارھاي ترسناك كاسته مي شود  

٤٧٤٧



ق قق ق سعي كنيد اوقاتي از وقت تان را با دوستي سپري كنيد كه باسعي كنيد اوقاتي از وقت تان را با دوستي سپري كنيد كه با..

زدن حرفھاي روحيه بخش شما را در تصميم تان ياري زدن حرفھاي روحيه بخش شما را در تصميم تان ياري   

ھمواره نكاتي را كه به شما نيرو مي دھد تا بيشترھمواره نكاتي را كه به شما نيرو مي دھد تا بيشتر. . مي كندمي كند

..كار كنيد و روحية بيشتري داشته باشيدكار كنيد و روحية بيشتري داشته باشيد  

٤٨٤٨



ة ةق   وقتي كه حمايت كننده در ورزش پيدا كرديد و برنامةوقتي كه حمايت كننده در ورزش پيدا كرديد و برنامةق

ورزشي تان را ھم انتخاب كرديد، اينجاست كه اولين گام را ورزشي تان را ھم انتخاب كرديد، اينجاست كه اولين گام را 

در راه تغيير شيوة زندگي به سوي سلامتي و آمادگي براي در راه تغيير شيوة زندگي به سوي سلامتي و آمادگي براي 

ش شق ..بقيه عمرتان برداشته ايدبقيه عمرتان برداشته ايدق

٤٩٤٩



كردن تمرين مختلف راھھاي مختلف تمرين كردنراھھاي

ز ن د ش ا ان اھنگ ھ ا كه نظ نات تمرينات منظمي كه با ھماھنگي انجام مي شود و نيزت

 تنھا ظرفيت ھوازي راحركات بزرگ را در بردارد نهگ

مي دستگاھھايبالا ساير تا ميكند كمك بلكه برد برد بلكه كمك مي كند تا ساير دستگاھھاي بالا مي

ند ش ك ت ز ن دن ات
٥٠٥٠

.حياتي بدن نيز تحريك شوند



عضلان قدرت عضلانيقدرت

هعضلا ا دتتان ادا عضلاتكا زش ن ت تمرين ورزشي عضلات. كار واداريدتتان را بهعضلا

را قوي كرده و نيز كمك مي كند تا زمان عكس العمل

قدرت عضلاني،  عكس العمل سريع . آنھا نيز بھبود يابد

.اجرا را در بيشتر ورزشھا بھبود مي بخشد
٥١٥١



.به سوي ھدف قابل دسترسي حركت كنيد ي ي

يروي اھداف كوتاه مد ت تمركز كنيد تا به شما كمك 

برسيد درازمدتتان ف ھد به برنامهاي.كند ھيچ ي ن بر راز  يچ  بر اي . ب   

كوتاه اھداف اين باشد؛ بخش نتيجه آن تواند نمي تواند آني نتيجه بخش باشد؛ اين اھداف كوتاه نم

تا ز انگ ا ش ه كه مدت است كه به شما انگيزه مي دھد تا در مسيرا

.طولاني مد ت بمانيد ٥٢٥٢



زماني را براي تمرين اختصاص دھيد

.رژيم سلامتي و آمادگي جسماني بسيار مھم است

برنامة تفريحي واين كار را به عنوان يك  

دھيدلذتبخش قرار تان زندگ از مت ق در .در قسمتي از زندگي تان قرار دھيدلذت بخش

٥٣٥٣



دوم دومفصل فصل دومفصل دومفصل

سالم سالمتغذية تغذية سالمتغذية سالمتغذية

٥٤٥٤



کل کلھدف ::ھدف کلیھدف کلی::ھدف

رژيم بامفھوم آشنايی فصل اين از کلی رژيمھدف بامفھوم آشنايی فصل اين از کلی ھدف کلی از اين فصل آشنايی بامفھوم رژيمھدف کلی از اين فصل آشنايی بامفھوم رژيمھدف

غذايی وشناخت مواد مغذی می باشدغذايی وشناخت مواد مغذی می باشد  

٥٥٥٥



اگر. رژيم غذايي سالم براي تمام عمر لازم است

ت تغييرات مربوط رژيم تندرستي را تنھا براي مد 

كار شويد، خسته بعد و دھيد، انجام ر كوتاھي وي  ي و ب   م  ج ي  و

نكردهايد مفيدي .چندان مفيدي نكرده ايدچندان

٥٦٥٦



غذا لذت اينكه بدون بايد سالم غذاي رژيم يك رژيم غذايي سالم بايد بدون اينكه لذت غذايك

را غذاييتان مواد مصرف بگيرد، شما از را ن ر  يي  و  ر  ير  ز  ب ر 

.بھينه كند

٥٧٥٧



رژيم غذايي پرپروتئين

غذايي رژيم نوع پنير(اين و تخممرغ ماھي، ،)گوشت، يي وع رژيم  ير(ين  رغ و پ م  ي   )و 

حاوي عوض در ولي ميرساند بدن به را زيادي پروتئين زيادي را به بدن مي رساند ولي در عوض حاويپروتئين

ت ا ك ات د ھ اك ااژ طك الا بالا سطح كربوھيدراتیحاورژيمھاي.كربوھيدرات كم است 

انسولين را در خون بالا مي برند و انسولين موجود  

اندوختة چربي را افزايش مي دھند و اين كار انسان را به 

.مبتلا مي كند چاقي و مريضي٥٨٥٨



ا ان غذا رژيم غذايي مديترانه ايژ

اين نوع رژيم غذايي به سالمترين رژيم غذايي نيز 

رژيم مديترانه اي شامل ميوه جات و. معروف است

سبزيجات زياد و ھمچنين چربي و كربوھيدرات زياد  

چاق.است به باشد ھمراه بيتحركي با اگر رژيم نوع اين ق. ر ب ب چ ي  ر ر ب بي  وع رژيم  ين 

ميكند كمك فرد شدن
٥٩٥٩

.شدن فرد كمك مي كند



ماھ روغن ماھيروغن

غذا از اد ز خش اھ از تفاد ا د سعي كنيد استفاده از ماھي بخش زيادي از غذاي كن

چون اين غذا حاوي مواد.ھفتگي شما را تشكيل دھدگ

مغذي فراوان و چربيھاي مفيد است كه براي 

.سلامتي بدن فوق العاده فايده دارد
٦٠٦٠



ويتامين و مواد معدني

سبزيجات سبز كاملاً مملو از ويتامين آ و ث

استفاده.ھستند بخارپز يا خام شكل به را آنھا رپز  . م ي ب ل  ھ ر ب 

شود حفظ مغذيشان مواد تا .كنيد تا مواد مغذي شان حفظ شودكنيد

٦١٦١



يرژيم غذايي براي زندگي مدرن ي ي م

يلازم است رژيم غذايي جديد بتواند اثرات استرس احساسي ي م م

كند خنثي ميشود وارد بدن به كه را محيطي ھمچنين.و ي  و  ي  ن وار  ي را  ب ب ي ين.و  چ

بالاي سطوح عھدة از بتواند غذاي رژيم اين است لازم است اين رژيم غذايي بتواند از عھدة سطوح بالاي لازم

ك ه ا ك ا غذا ف ة نت كه ش ا اكسايشي در بدن، كه نتيجة مصرف غذاھاي كم مايه و كماك

.تحركي بدن است، برآيد٦٢٦٢



لذت غذا
غذاھاي سالم و مغذي فشار كمتري به دستگاه گوارش

براي اينكه سلامت خود را حفظ كنيد. وارد مي كنند 

مجبوريد غذاھاي سالم و كنسرو نشده بخوريد؛ ولي 

ياين به معني آن نيست كه غذاھاي بي مزه و ي ي

بخوريد ھمراه.خستهكننده به مورد اين در تجربه وري ه ب راه.  ور ب ھ ر اين  جرب 

دھد م شاداب حالت شما به مختلف غذاي مواد
٦٣٦٣

.مواد غذايي مختلف به شما حالت شادابي مي دھد



سو سوفصل فصل سومفصل سومفصل

انعطاف پذيریانعطاف پذيری

٦٤٦٤



کل کلھدف ھدف کلیھدف کلیھدف

انعطاف فھو با پذي انعطاف فھو با آشناي کل انعطافھدف فھو با پذي انعطاف فھو با آشناي کل ھدف کلی آشنايی با مفھوم انعطاف پذيری بامفھوم انعطافھدف کلی آشنايی با مفھوم انعطاف پذيری بامفھوم انعطافھدف

ذ ف ط گ گ ذذ ف ط گ گ ..پذيری وچگونگی تمرينات کششی انعطاف پذيری استپذيری وچگونگی تمرينات کششی انعطاف پذيری استذ

٦٥٦٥



انعطاف پذيري يعني چه؟

انعطاف پذيري خوب، يعني اينكه در

را تحرك بھبود عضلات و مفاصل و عضلات بھبود تحرك رامفاصل

.احساس كنيد 
٦٦٦٦



يداشتن انعطاف پذيري خوب ممكن است تعيين كنندة برد و پ

است، فعال كه كسي براي و باشد مسابقه يك در ل اباخت ي   ب ب و براي  ر ي  ب 

داشتن معن به جسمان آمادگ از عامل اين داشتن اين عامل از آمادگي جسماني به معني داشتنداشتن

ا ذ آ ا قا .سلامت و مقاومت در برابر آسيب پذيري استلا

٦٧٦٧



بخشي از تمرينات انعطاف پذيري در حقيقت، وضعيت 

فعلي انعطاف پذيري شما را مي سنجد و به نيازھاي 

حفظ . جسماني كه خاص شماست توجه دارد

انعطاف پذيري براي ھر كس چه پشت ميزنشين باشد و 

يچه زندگي فعالي داشته باشد از اھميت يكساني ي ي چ

.برخوردار است
٦٨٦٨



مچه زماني بايد حركات كششي را انجام  ي ي چ
دھيد؟

بھترين حالت آن است كه ھر روز قدري حركات ملايم

يك روش منظم و ساده براي حفظ . كششي انجام دھيد 

نبايد بيش ازانعطاف پذيري خوب كافي است و ي

بكشد١٠ طول .دقيقه
٦٩٦٩

ول ب .ي 



تمرين .حركات كششي بعد از تمرين لازم استشش

ض در آيند سبب مي شود عضلات به حالت انقبا   

.و در نتيجه انعطاف آنھا کم ميشود  

٧٠٧٠



اد ز ا ل فا كت نة دا دن طاف ان داشتن انعطاف بدني، دامنة حركتي مفاصل را زيادداشتن

مي كند و سبب مي شود ھر فعاليتي لذت بخش باشد،

.  چه رقابت ورزشي و چه فريزبي

٧١٧١



، انجام حركات انعطاف پذيري قبل از تمرين مھم است

تمرين گرم كردن خوب و . ولي ضروري نيست

آھسته كه به تدريج شدت آن افزايش يابد، و حركات 

ينبخش اصلي تمرين را ھم تحريك كند به شما اين  ب ري م ر رين ي ش ب

تمرين براي مفاصلتان بدانيد كه ميبخشد را اطمينان را مي بخشد كه بدانيد مفاصلتان براي تمريناطمينان

اند شد اد آ خ ه د
٧٢٧٢

.بعدي به خوبي آماده شده اند



انعطافپذيري انعطافپذيريآزمون آزمون انعطاف پذيريآزمون انعطاف پذيريآزمون

ان تمرين انپنج تمرين ميآزمايدکهکهافپذيريافپذيريعطعطپنج را بدن مختلف ميآزمايدبخشھاي را بدن مختلف بخشھاي رين ا ج  رين اپ ج  يريپ يري پ ي    پ ي آز ن را  ي  ب ھ ي ب ي آز ن را  ي  ب ھ ب
و به شما كمك مي كند تا ھر ناحيه اي از بدن كه ممكن است و به شما كمك مي كند تا ھر ناحيه اي از بدن كه ممكن است 

كنيد يت تق جداگانه را آن باشد، داشته نياز رين ت كنيدبه يت تق جداگانه را آن باشد، داشته نياز رين ت ..  به تمرين نياز داشته باشد، آن را جداگانه تقويت كنيدبه تمرين نياز داشته باشد، آن را جداگانه تقويت كنيدبه

ير تصا يربه تصا لايدھایبه لايدھایا كنيدا جه ت ت ا كشش به ط مرب كه كنيدبعدي جه ت ت ا كشش به ط مرب كه بعدي ..بعدي كه مربوط به كشش است توجه كنيدبعدي كه مربوط به كشش است توجه كنيداسلايدھایاسلايدھایبه تصاويربه تصاوير

٧٣٧٣



گ ش گفل ش للفل بايستيد در حالي كه دستھا در كنار بدن قرار بايستيد در حالي كه دستھا در كنار بدن قرار ::فلكشن گردنفلكشن گردن
ييسر را تا جايي كه سر را تا جايي كه ..گرفته و سر و گردن در حالت آزاد باشندگرفته و سر و گردن در حالت آزاد باشند

درجة حركت در گردن درجة حركت در گردن . . راحتيد به طرف شانه ھا بچرخانيدراحتيد به طرف شانه ھا بچرخانيد
بگيريد اندازه بگيريدرا اندازه يريرا ازه ب يريرا ا ازه ب ..را ا

درجهدرجه  ٧٥٧٥كمتر ازكمتر از ضعيفضعيف
درجهدرجه  ٧٥٧٥ـ ـ   ٨٠٨٠ خوبخوب
درجهدرجه٩٠٩٠٨٠٨٠ بسيارانعطافپذيربسيارانعطافپذير

٧٤٧٤

درجهدرجه  ٨٠٨٠ــ٩٠٩٠ بسيارانعطاف پذيربسيارانعطاف پذير



در حالي كه پشت تان صاف، شانه ھا ريلكس و در حالي كه پشت تان صاف، شانه ھا ريلكس و   ::  دست و شانهدست و شانه
ت ا فته گ ا ق دن كنا د ا ت تد ا فته گ ا ق دن كنا د ا ت اد ت د اك ت د ك يك دست رايك دست را..دستھا در كنار بدن قرار گرفته استدستھا در كنار بدن قرار گرفته است

. . ھمان طور كه در شكل نشان داده شده به طرف بالا بياوريدھمان طور كه در شكل نشان داده شده به طرف بالا بياوريد
ا ت كف اف تا ن آ كن فت ا شك الات ت كف اف تا ن آ كن فت ا شك عضلات شكم را سفت كنيد و آرنجتان صاف و كف دستھاعضلات شكم را سفت كنيد و آرنجتان صاف و كف دستھالات

..درجة حركت را اندازه بگيريددرجة حركت را اندازه بگيريد. . به طرف داخل باشدبه طرف داخل باشد
درجهدرجه١٧٠١٧٠تاتا ضعيفضعيف
درجهدرجه١٧٠١٧٠ــ١٨٠١٨٠ خوبخوب

٧٥٧٥

رجرج وبوب
درجهدرجه  ١٨٠١٨٠بالاي بالاي  بسيار انعطاف پذيربسيار انعطاف پذير



دست چپ را كمي خم كرده و به طرف كنار بدن دست چپ را كمي خم كرده و به طرف كنار بدن كشش شانهكشش شانه نشش ب ر ر ب و ر م ي ر نچپ ب ر ر ب و ر م ي ر چپ
كف دست راست كف دست راست . . بياوريد تا در كنار بازوي راست قرار گيردبياوريد تا در كنار بازوي راست قرار گيرد

را آن بيشتر كشش براي و بگذاريد چپ بازوي پشت رارا آن بيشتر كشش براي و بگذاريد چپ بازوي پشت را پشت بازوي چپ بگذاريد و براي كشش بيشتر آن رارا پشت بازوي چپ بگذاريد و براي كشش بيشتر آن رارا
ثانيه اين حركت را ثانيه اين حركت را   ١٠١٠براي ھر دست براي ھر دست . . به طرف راست بكشيدبه طرف راست بكشيد

د دھ ا دان دھ ا ..انجام دھيدانجام دھيدان

٧٦٧٦



بايستيد و پاھا به اندازة عرض شانه از ھم بايستيد و پاھا به اندازة عرض شانه از ھم . . كشش سر به جلوكشش سر به جلو
باشند باشندباز نگهداريد..باز صاف را نگهداريدپشت صاف را جلو..پشت به را سر آرامي جلوبه به را سر آرامي به ز ب ز بب ري..ب ريپ ر    و..پ ر    ر ر ب ج ي  ر وب  ر ر ب ج ي  ر ب 

خم كنيد، طوري كه در پشت گردن و كمربند شانه احساس خم كنيد، طوري كه در پشت گردن و كمربند شانه احساس 
كنيد كنيدكشش بمانيد١٥١٥الال١٠١٠كشش حالت اين در بمانيدثانيه حالت اين در ثانيه ثانيه در اين حالت بمانيدثانيه در اين حالت بمانيد١٥١٥اليالي١٠١٠..كشش كنيدكشش كنيد

٧٧٧٧



به ناپذيري خستگ بهطور بايد شانه و گردن عضلات گردن و شانه بايد به طور خستگي ناپذيري بهعضلات

رمشغوليدفعاليت خود ادامه دھند و اگر در حالت ايستا به كا

اين نقطه جايي. عضلات اين ناحيه بايد تحمل فشار كنند

ياست كه اغلب تنشھا در آنجا جمع  مي شود، لذا حفظ

ويژها اھميت از ناحيه اين عضلات استیانعطافپذيري .برخوردار
٧٨٧٨

ي ويژ  ز  ي  ين  لا  يري  ر ی پ ور .بر



ش ا شش حركات كششي براي پشتا

عضلات پشت بيشتر از ھر ناحية بدن تنش را نگه 

لازم است بعد از ھر تمرين اين ناحيه را كشش. مي دارد

به پشت عضلات تمرين، جلسه يك طي در چون رين  پ بداد، ي ي ج  ر   چون 

را تنش حالت انقباض اين و درميآيد انقباض حالت انقباض درمي آيد و اين انقباض حالت تنش را حالت

كن شت
٧٩٧٩

.بيشتر مي كند



 در حالي كه پاھا در حالي كه پاھا . . به پشت بخوابيدبه پشت بخوابيد. . كشش ناحية  پايين پشتكشش ناحية  پايين پشت
آآطط به آرامي به آرامي . . را از زانو خم كرده ايد، به طرف شكم بياوريدرا از زانو خم كرده ايد، به طرف شكم بياوريد

پزانوھا را نزديكتر بياوريد تا در قسمت پايين پشت احساس زانوھا را نزديكتر بياوريد تا در قسمت پايين پشت احساس  پپ پ
..ثانيه بمانيدثانيه بمانيد  ١٠١٠در اين حالت تا در اين حالت تا . . كشش كنيدكشش كنيد

٨٠٨٠



بخوابيدپشتپشت»»ھيپراكستنشنھيپراكستنشن««حركتحركت زمين به شكم بخوابيدبا زمين به شكم با ..با شكم به زمين بخوابيدبا شكم به زمين بخوابيد..پشتپشت» » ھيپراكستنشنھيپراكستنشن««حركتحركت
ران با زمين تماس ران با زمين تماس   ،،دستھا را تا آرنج به زمين بگذاريددستھا را تا آرنج به زمين بگذاريد

اشد اشدداشته اداشته ن آ دن زن تا د ا الا ا ادن ن آ دن زن تا د ا الا ا دن بدن را بالا بياوريد تا وزن بدن روي آرنجھابدن را بالا بياوريد تا وزن بدن روي آرنجھا..داشته باشدداشته باشد
) ) ريلكسريلكس((دقت كنيد كه عضلة گردن در اين حالت شل دقت كنيد كه عضلة گردن در اين حالت شل . . بيفتدبيفتد
..ثانيه بمانيدثانيه بمانيد  ١٥١٥در اين حالت تادر اين حالت تا..باشدباشد

٨١٨١



حركات كششي دست و سينهحركات كششي دست و سينه

سينه ھم جايي است كه تنش در آن ذخيره مي شود و در نتيجهسينه ھم جايي است كه تنش در آن ذخيره مي شود و در نتيجهآآ

عضلات اين ناحيه سفت و انعطاف ناپذير مي شوند كه اينعضلات اين ناحيه سفت و انعطاف ناپذير مي شوند كه اين  

. . عمل مشكلاتي را در شكل ظاھري بدن به وجود مي آوردعمل مشكلاتي را در شكل ظاھري بدن به وجود مي آورد  

٨٢٨٢



عضلات شكم را تو بدھيد و عضلات عضلات شكم را تو بدھيد و عضلات   ::كشش عضلة سينهكشش عضلة سينه
ريلكس حالت به را شانهھا گردن ريلكسر، حالت به را شانهھا گردن داريد))شلشل((ر، داريدنگه نگه ..نگه داريدنگه داريد))شلشل((سر، گردن و شانه ھا را به حالت ريلكسسر، گردن و شانه ھا را به حالت ريلكس

. . دستھا را در پشت به ھم قلاب كنيد و از پشت بالا بياوريددستھا را در پشت به ھم قلاب كنيد و از پشت بالا بياوريد
ال ا ا ا ك كشش ا ا ك ا آ الا ا ا ا ك كشش ا ا ك ا آ تا آنجا كه احساس كشش مي كنيد دستھا را در اين حالتتا آنجا كه احساس كشش مي كنيد دستھا را در اين حالتا

..ثانيهثانيه  ١٤١٤اليالي١٠١٠نگه داريد تانگه داريد تا يي

٨٣٨٣



پحركات كششي پاھا ي ر

ش كز ت ا گ ز ضلات كشش كات اين حركات كششي روي عضلات بزرگ پا متمركز شدها

كشش دادن عضلاتي مانند تاكنندة ران بسيار مھم . است 

بعد . چرا كه اين عضلات عمدتاً فراموش مي شوند. است

از يك پياده روي زياد و طولاني، انجام چند حركت، 

.كششي براي ھمسترينگ اھميت زيادي دارد
٨٤٨٤



 بايستيد در حالي كه بايستيد در حالي كه . . كشش ھمسترينگ در حالت ايستادهكشش ھمسترينگ در حالت ايستاده  
ھستيد نيمكت به ھستيدرو نيمكت به نيمكترو روي را راستتان نيمكتپاي روي را راستتان پاي پاي راست تان را روي نيمكت پاي راست تان را روي نيمكت ..رو به نيمكت ھستيدرو به نيمكت ھستيد

پاي چپ در حالي كه تعادل بدن را حفظ مي كند پاي چپ در حالي كه تعادل بدن را حفظ مي كند . . بگذاريدبگذاريد
اشد خ زان از اشدك خ زان از دك تا د ش خ ل ه ا آ ده تا د ش خ ل ه ا آ ه به آرامي به جلو خم شويد تا در به آرامي به جلو خم شويد تا در ..كمي از زانو خم باشدكمي از زانو خم باشد

وقتي كمي در وقتي كمي در . . پشت پاي راست احساس كشش كنيدپشت پاي راست احساس كشش كنيد
اين اين ..انعطاف پذيري بھتر شديد، ارتفاع نيمكت را بيشتر كنيدانعطاف پذيري بھتر شديد، ارتفاع نيمكت را بيشتر كنيد

..حركت را با پاي ديگر تكرار كنيدحركت را با پاي ديگر تكرار كنيد
٨٥٨٥

ي يپ پ



 مانند مانند   ).).نزديك كننده ھانزديك كننده ھا((ران ران   ههكشش قسمت داخلي عضلكشش قسمت داخلي عضل  
باشند داشته تماس ھم با پاھا كف و بنشينيد باشندشكل داشته تماس ھم با پاھا كف و بنشينيد راشكل پاھا رامچ پاھا مچ مچ پاھا را مچ پاھا را . . شكل بنشينيد و كف پاھا با ھم تماس داشته باشندشكل بنشينيد و كف پاھا با ھم تماس داشته باشند

با دستھا بگيريد و به طرف داخل بكشيد، بعد از دستھا كمك با دستھا بگيريد و به طرف داخل بكشيد، بعد از دستھا كمك 
ا ا الت ن ا د د ا فشا ا ان ه د اگ ا الت ن ا د د ا فشا ا ان ه د بگيريد و به رانھا فشار بياوريد و در اين حالت احساس بگيريد و به رانھا فشار بياوريد و در اين حالت احساس گ

بعد كه بعد كه . . ثانيه حفظ كنيدثانيه حفظ كنيد  ١٠١٠كشش كنيد و اين حالت را تا كشش كنيد و اين حالت را تا 
..انعطاف پذيريتان بھتر شد كم كم فشار كشش را بيشتر كنيدانعطاف پذيريتان بھتر شد كم كم فشار كشش را بيشتر كنيد

٨٦٨٦



كشش كات ال توالي حركات كششيت

بدن ما در زندگي روزمره ھمواره با يك رشته 
كشش حركات ه جل يك با و ت روبهرو تنشھايي روبه روست و با يك جلسه حركات كششيتنشھاي
. خوب مي توان بدن را از ھمة اين تنشھا رھا كرد

شش ش فراموش نكنيد كه انجام حركات كششي بعد از ھرف
يتمرين، موجب ريلكس شدن عضله مي شود و نيز درد
و سفتي را كه بعد از تمرين بر عضله وارد مي شود، 

ميدھد .كاھش ھ ي  .ھش 

٨٧٨٧



توالي حركات كششي براي تمام بدنتوالي حركات كششي براي تمام بدن
فرد كه كنيد احساس ميشود سبب كششي حركات فردتوالي كه كنيد احساس ميشود سبب كششي حركات رتوالي ي   س  و ا ي  بب  ي  ر  ي  روا ي   س  و ا ي  بب  ي  ر  ي  وا

فرصت را غنيمت بشماريد و در تمام فرصت را غنيمت بشماريد و در تمام . . جديدي شده ايدجديدي شده ايد
دھيد انجا شده كنترل آرا به را تنف رين، دھيدت انجا شده كنترل آرا به را تنف رين، شايدشايدت شايدشايد. . تمرين، تنفس را به آرامي و كنترل شده انجام دھيدتمرين، تنفس را به آرامي و كنترل شده انجام دھيد

. . نياز باشد حركات كششي را با موسيقي ملايم انجام دھيدنياز باشد حركات كششي را با موسيقي ملايم انجام دھيد

٨٨٨٨



))پايين تنهپايين تنه((توالي حركات كششي براي اندام تحتانيتوالي حركات كششي براي اندام تحتاني
دادهايدو انجام بدن پاييني اندام براي را شديدي تمرينات دادهايدواگر انجام بدن پاييني اندام براي را شديدي تمرينات واگر ه اي ا م  ج ن ا ي ب يي ام پ ي را براي ا ي ري  ر  وا ه اي ا م  ج ن ا ي ب يي ام پ ي را براي ا ي ري  ر  ا
وقت كافي ھم براي حركات كششي داريد، حركات كششي وقت كافي ھم براي حركات كششي داريد، حركات كششي 
دادن انجا پاريد، ب بهخاطر د آ اھد خ بخش اين در كه دادنرا انجا پاريد، ب بهخاطر د آ اھد خ بخش اين در كه را كه در اين بخش خواھد آمد به خاطر بسپاريد، انجام دادنرا كه در اين بخش خواھد آمد به خاطر بسپاريد، انجام دادنرا
..اين حركات به عضلات شما بسيار آرامش خواھد بخشيداين حركات به عضلات شما بسيار آرامش خواھد بخشيد

٨٩٨٩



توالي حركات كششي در حالت ايستادهتوالي حركات كششي در حالت ايستاده
يا و فوتبال گلف، بازي يا سريع پيادهروي يا دويدن از يابعد و فوتبال گلف، بازي يا سريع پيادهروي يا دويدن از ل و يبعد ب و زي   ريع ي ب ه روي  ن ي پي وي ل و يب از  ب و زي   ريع ي ب ه روي  ن ي پي وي ب از 
راگبي، اين حركات كششي، به عنوان حركات برگشت به راگبي، اين حركات كششي، به عنوان حركات برگشت به 

بھتريناند ليه، ا بھتريناندحالت ليه، ا حركاتحالت انجا براي كاف قت حركاتاگر انجا براي كاف قت اگر اگر وقت كافي براي انجام حركاتاگر وقت كافي براي انجام حركات..حالت اوليه، بھترين اندحالت اوليه، بھترين اند
كششي براي كل بدن نداريد، اين حركات براي آرامش كششي براي كل بدن نداريد، اين حركات براي آرامش 

ا ا ا گ الا ا ا گ ..عضلات بزرگ بسيار مناسب خواھند بودعضلات بزرگ بسيار مناسب خواھند بودلا

٩٠٩٠



چھار چھارفصل فصل چھارمفصل چھارمفصل

))آيروبيکآيروبيک((تمرين ھوازی تمرين ھوازی 

٩١٩١



کل کلھدف ھدف کلیھدف کلیھدف

ھدف کلی از اين فصل آشنايی با مفھوم تمريناتھدف کلی از اين فصل آشنايی با مفھوم تمريناتفف

بر))ايروبيکايروبيک((ھوازیھوازی تمرينات اينگونه برواثرات تمرينات اينگونه واثرات واثرات اينگونه تمرينات بر واثرات اينگونه تمرينات بر ))ايروبيکايروبيک((ھوازیھوازی

..آمادگی جسمانی استآمادگی جسمانی است ی یی ی

٩٢٩٢



)ا(ا )اھميت(تمرين ھوازي

د الا ا قل ان ض كه ن .تمريني كه ضربان قلب را بالا مي بردت

. وضعيت قلب و ششھا را بھبود مي بخشد

.چربيھا را مي سوزاند  

.بخش مھمي از سلامتي و آمادگي است 
٩٣٩٣



تمرين ھوازي چيست؟ا

تمرين ھوازي پايه و اساس ھر برنامة آمادگي جسماني

اين نوع تمرين قلب و ششھا را به فعاليت . است 

سطح افزايش از بيشماري فوايد ھمچنين و حواميدارد يش  ز ز  ري  ي بي  و ين  چ ر و  ي  و

كاھش تا گرفته تمركز در توانايي تقويت و انرژي و تقويت توانايي در تمركز گرفته تا كاھشانرژي

ا ا قل ا خط
٩٤٩٤

.خطر بيماري قلبي را دربردارد



شود؟ م انجام چگونه ھوازي شود؟تمرين م انجام چگونه ھوازي تمرين ھوازي چگونه انجام مي شود؟تمرين ھوازي چگونه انجام مي شود؟تمرين

ياكسيژني كه ششھا از ھوا مي گيرند به منزلة سوخت بدناكسيژني كه ششھا از ھوا مي گيرند به منزلة سوخت بدن يي ي

ھوازیاستاست تمرين ھوازیھنگام تمرين راھنگام اكسيژن از استفاده سرعت را، اكسيژن از استفاده سرعت ، ، سرعت استفاده از اكسيژن را ، سرعت استفاده از اكسيژن را ھنگام تمرين ھوازیھنگام تمرين ھوازی..استاست

افزايش مي دھيد و وقتي در محدوده اي انرژيتان را به طورافزايش مي دھيد و وقتي در محدوده اي انرژيتان را به طور

مؤثر مي سوزانيد، در حقيقت داريد در نقطه ھدفتان كار مؤثر مي سوزانيد، در حقيقت داريد در نقطه ھدفتان كار 
كنيد كنيدم م

٩٥٩٥

..مي كنيدمي كنيد



دارد؟ اھميت قدر اين جسمان آمادگ دارد؟چرا اھميت قدر اين جسمان آمادگ چرا آمادگي جسماني اين قدر اھميت دارد؟چرا آمادگي جسماني اين قدر اھميت دارد؟چرا

قلب عضله اي است چون ساير عضلات كه به تمرين پاسخقلب عضله اي است چون ساير عضلات كه به تمرين پاسخ

داردووميدھدميدھد سازگاري قدرت داردقلب سازگاري قدرت سطوح..قلب در عضله سطوحوقتي در عضله وقتي رووي ي  ري  ز ر  رب  ري  ز ر  وح..ب  ر  ي   وحو ر  ي   و

ا آ خ ا ش ت ق ا گ ا ق فشا ااز آ خ ا ش ت ق ا گ ا ق فشا جديدي از فشار قرار مي گيرد، با قويتر شدن پاسخ آن راجديدي از فشار قرار مي گيرد، با قويتر شدن پاسخ آن رااز

..قلب قوي حجم ضربه اي بالايي داردقلب قوي حجم ضربه اي بالايي دارد. . مي دھدمي دھد

٩٦٩٦



لذا ك ش ا لذاقل ك ش ا يعني قلب در ھر ضربان خون بيشتري پمپ مي كند و لذايعني قلب در ھر ضربان خون بيشتري پمپ مي كند و لذاقل

زماني كه لازم است قلب به نياز روبه افزايش بدن، به خون زماني كه لازم است قلب به نياز روبه افزايش بدن، به خون 

..اكسيژن دار پاسخ دھد، مجبور نيست خود را به سختي بيندازداكسيژن دار پاسخ دھد، مجبور نيست خود را به سختي بيندازد

ھماھنگ بدني فعاليت بيشتر سطوح با را خود ميتواند ھماھنگبدن بدني فعاليت بيشتر سطوح با را خود ميتواند بدن مي تواند خود را با سطوح بيشتر فعاليت بدني ھماھنگبدن مي تواند خود را با سطوح بيشتر فعاليت بدني ھماھنگبدن

ا ش كا ا ا گا قل ا اك ش كا ا ا گا قل ا ك
٩٧٩٧

..كند؛ و نيز ضربان قلب به ھنگام استراحت، كاھش مي يابدكند؛ و نيز ضربان قلب به ھنگام استراحت، كاھش مي يابد



دو راه کاھش استرسدو راه کاھش استرس

٩٨٩٨



تمرين ھوازي ھم قلب و ششھا را به فعاليت   - 
كنيد مبارزه استرس با ميكند كمك ھم و ي واميدارد رزه  ب رس  ي  ب ا ار و ھم   ي  وا

. راحتي بخوابيد و به

.موجب تقويت روحيه مي شود ھوازی تمرين -
مي تواند اخلاق را بھتر كند و روحية انسان را بالا  

است استرس كاھش سالم شكل اين و .ببرد رس  ش  م  ل  ين  .ببر و 

٩٩٩٩



كرد تمرين نبايد زمان كردچه تمرين نبايد زمان چه زماني نبايد تمرين كردچه زماني نبايد تمرين كردچه

بپردازيد تمرين به نبايد آن در كه دارد وجود بپردازيداوقاتي تمرين به نبايد آن در كه دارد وجود اگراگراوقاتي ازي رين بپر ي ب  ب ر آن  ار   ي وجو  ازياو رين بپر ي ب  ب ر آن  ار   ي وجو  ر. . او را ا
گرفته ايد، بھتر است گرفته ايد، بھتر است   آنفلوآنزاآنفلوآنزا  احساس خستگي مي كنيد يااحساس خستگي مي كنيد يا  

به ھنگام سرما خوردگي يا آنفلوآنزا به ھنگام سرما خوردگي يا آنفلوآنزا . . تمرين را متوقف كنيدتمرين را متوقف كنيد
كردن عرق با كردننميتوانيد عرق با تمرين((نميتوانيد اثر تمريندر اثر دور))در بدن از را دورآنھا بدن از را آنھا آنھا را از بدن دورآنھا را از بدن دور))در اثر تمريندر اثر تمرين((نمي توانيد با عرق كردن نمي توانيد با عرق كردن 

وقتي مريض ھستيد، سيستم ايمني بدن بايد شديد كار كندوقتي مريض ھستيد، سيستم ايمني بدن بايد شديد كار كند. . كنيدكنيد  
..تا با عفونت مبارزه كندتا با عفونت مبارزه كند  

١٠٠١٠٠



احساس بيحالسرگيجهاگر يا و داريد داريد و يا بي حالسرگيجهاگر احساس

د كن قف ت ا ن ت ف د ت هھ قت وقتي به .ھستيد، فوري تمرين را متوقف كنيد

ھنگام بيماري تمرين كنيد، به بدن فشار مي آيد وگ

به . نمي تواند خودش را با اين حالت وفق دھد

توجه به ضربان قلب به ھنگام اين دليل است كه 

.از اھميت بالايي برخوردار است تمرين
١٠١١٠١



در قلب درضربان قلب تمرينتمرينھنگامھنگامضربان تمرينتمرينھنگامھنگامضربان قلب درضربان قلب در

استبرایبرای لازم كنند كار بھتري كارآيي با قلب و ششھا استاينكه لازم كنند كار بھتري كارآيي با قلب و ششھا اينكه ر  لازم ا برایبرای ري  رآيي بھ ب ب  ھ و  ر  لازم ا اي  ري  رآيي بھ ب ب  ھ و  اي 

ورزش تمرين، ھنگام به مطلوب حد در قلب ضربان ورزشبا تمرين، ھنگام به مطلوب حد در قلب ضربان با ضربان قلب در حد مطلوب به ھنگام تمرين، ورزشبا ضربان قلب در حد مطلوب به ھنگام تمرين، ورزشبا

..كنيدكنيدنن

١٠٢١٠٢



ھدف غايي شما ھرچه باشد ـ مثل كاھش وزن، دوي ماراتن ياھدف غايي شما ھرچه باشد ـ مثل كاھش وزن، دوي ماراتن ياثث

بھبود اجرا در يك ورزش ويژه ـ وقتي از ضربان قلب به بھبود اجرا در يك ورزش ويژه ـ وقتي از ضربان قلب به   

ھنگام تمرين آگاھيد كه در محدودة تمرين مي طپد؛ اين عمل ھنگام تمرين آگاھيد كه در محدودة تمرين مي طپد؛ اين عمل 

..براي موفقيت شما حياتي استبراي موفقيت شما حياتي است ي يي ي

١٠٣١٠٣



گ گق   دانستن ضربان قلب به ھنگام تمرين به شما اين امكان رادانستن ضربان قلب به ھنگام تمرين به شما اين امكان راق

مي دھد كه عكس العمل بدنتان را نسبت به سطوح مختلفمي دھد كه عكس العمل بدنتان را نسبت به سطوح مختلف

فشار تمرين ارزيابي كنيد و اين كار سبب مي شود كارآيي فشار تمرين ارزيابي كنيد و اين كار سبب مي شود كارآيي   

..تمرين بالا رودتمرين بالا رود

١٠٤١٠٤



ن ت ذ تأث طل محدودة مطلوب تأثيرپذيري تمرينة

براي اينكه قلب و ششھا با كارآيي بھتري كار كنند

و چربي بدن ھم حين تمرين بسوزد، لازم است 

طوري برنامه ريزي كنيد كه به ھنگام تمرين با

درصد حداكثر ضربان قلب٨٥الي٦٥ بي ن رب ر ر

(MHR) كنيد تمرين
١٠٥١٠٥

(MHR) .تمرين كنيد



قلب ضربان قلبكنترل ضربان كنترل ضربان قلبكنترل ضربان قلبكنترل

ييمطمئن ترين روش براي كنترل ضربان قلب، گرفتن نبضمطمئن ترين روش براي كنترل ضربان قلب، گرفتن نبض

وقتي با اين مطلب كه چگونه بدن بهوقتي با اين مطلب كه چگونه بدن به..به وسيلة  دست استبه وسيلة  دست است ي و يب و بب ن ب و چ ب ين ب ي بو ن ب و چ ب ين ب ي و

تمرين پاسخ مي دھد، آشنا شديد، آنگاه مي توانيد از ميزان تمرين پاسخ مي دھد، آشنا شديد، آنگاه مي توانيد از ميزان 

..درك از شدت تمرين استفاده كنيددرك از شدت تمرين استفاده كنيد

١٠٦١٠٦



د از استفاده با نبض دگرفتن از استفاده با نبض ستستگرفتن ستستگرفتن نبض با استفاده از دگرفتن نبض با استفاده از د

اندازه را نبضتان ميتوانيد گردن يا مچ روي دست گذاشتن اندازهبا را نبضتان ميتوانيد گردن يا مچ روي دست گذاشتن ازهبا ن را ا ب ي  وا ي  ن  ر چ ي  ن  روي  ا ازهب  ن را ا ب ي  وا ي  ن  ر چ ي  ن  روي  ا ب 

دادنبگيريدبگيريد قرار آيد ت ش از كه رگ ردگيري دادنبا قرار آيد ت ش از كه رگ ردگيري با با ردگيري رگي كه از شست مي آيد و قرار دادنبا ردگيري رگي كه از شست مي آيد و قرار دادن..بگيريدبگيريد

اً ق گ اًا ق گ ا٢٢ا قطة اا قطة ا سانتيمتر زير نقطة مچ، مي توانيدسانتيمتر زير نقطة مچ، مي توانيد٢٢دو انگشت تقريبادو انگشت تقريبا

..ضربان را در مچ پيدا كنيدضربان را در مچ پيدا كنيد

١٠٧١٠٧



)آيروبيك(تكنيكھاي تمرين ھوازي 

تكنيكھاي مختلف تمرين، به روشھاي مختلف قلب و ششھا

ويرا به فعاليت وامي دارد و بدين شكل قدرت ھوازي تقويت  زي و ر ل ين ب و ر ي و ي ب ر

تمرينميشود عمدة روش داردھوازیدو :وجود :وجود داردھوازیدو روش عمدة تمرين.مي شود

١٠٨١٠٨



قث قدرتي كه براي دويدن (، كه استقامتبا سرعت ثابتتمرين
.بدن را بالا مي برد) طولاني بدان نياز داريد ي)ي

 
اينتروال توان،تمرين در(كه كردن بازي براي كه قدرتي قدرتي كه براي بازي كردن در(كه توان،تمرين اينتروال

.را تقويت مي كند) ورزشھاي تيمي بدان نياز داريد

١٠٩١٠٩



ثابت سرعت با بتمرين ر  رين ب 

تمرين براي مدتي طولاني با سرعت يكنواخت ـ كه درط

آن ضربان قلب در كمترين محدودة تمريني باشد ـ به 

اين تمرين، . تمرين با سرعت ثابت معروف است 

ظرفيت ششھا و استقامت موضعي عضله را بالا 

.مي برد
١١٠١١٠

ي



تمرين اينتروال
بالاي شدت با كوتاھ دت ا ب ا ش ين ت اين در اين تمرين، شما براي مدت كوتاھي با شدت بالاييد

ش تمرين مي كنيد و با شدت كمتري در مدت كوتاھي  

. استراحت مي كنيد و بعد اين سيكل را ادامه مي دھيد

اين تمرين، چون سبب مي شود سيستم قلبي ـ

تنفسي تان با شدت زيادي فعاليت كند، قدرت 

.ھوازي تان را بالا مي برد
١١١١١١

ي ي



بعمل محيطي قلب ي ي ل

ت ا ال نت ا ت از شكل ك تا ا اين تمرين در.اين يك شكل از تمرين اينتروال است

واقع يك تكنيك تمرين مقاومتي است ولي قلب را ھم  

لذا قلب مجبور است سخت كار كند . تقويت مي كند

.تا خون را به عضلات انتھايي بدن برساند 

١١٢١١٢



شويد آماده تا بدويد تا آماده شويدبدويد

دويدن . دويدن شكلي از تمرين با سرعت ثابت است

تمرين ھوازي خوبي است كه به شما كمك مي كند تا 

كالري بسوزانيد ولي سعي كنيد تكنيكھاي تمرين 

ناينتروال را در دويدن اجرا كنيد تا از جلسة  تمرينتان  ري ج ز ي جر ن وي ر ر رو ي

ببريد را استفاده حداكثر
١١٣١١٣

.حداكثر استفاده را ببريد



شنا

اگر شنا با تكنيك صحيح اجرا شود، مي تواند يك 

اين ورزش نه تنھا سطح . تمرين بي نظير باشد

آمادگي جسماني را بالا مي برد و بيشتر از ھر تمرين

ھوازي كالري مي سوزاند،  بلكه اثر دوگانه روي 

سيتهي كه قدرت و تونیدرحال قدرت قلبي عروقي دارد

.عضلات بزرگ بدن را ھم قوي مي كند 

١١٤١١٤



كرال شناي كرالاھميت شناي اھميت شناي كرالاھميت شناي كرالاھميت

م  چند حركت آرام شنا بھتر از اين است كه ھيچ تمريني انجامچند حركت آرام شنا بھتر از اين است كه ھيچ تمريني انجام ي چ م مچ ي چ م چ

ولي براي ولي براي ..نشود و فوايدي چند مثل گرم كردن را داردنشود و فوايدي چند مثل گرم كردن را دارد ييمم

اينكه تمرين اثربخش تر باشد، بھتر است شناي قويتر مثل اينكه تمرين اثربخش تر باشد، بھتر است شناي قويتر مثل 

روي تكنيك خوب تمركز كنيد و تا روي تكنيك خوب تمركز كنيد و تا . . كرال سينه انجام شودكرال سينه انجام شود

..  مي توانيد شناي فشرده انجام دھيدمي توانيد شناي فشرده انجام دھيد
١١٥١١٥



دم شنا)ھواگيري(حركت در در شنا)ھواگيري(حركت دم

است نفسگيري سينه، كرال شناي در عمده سرمشكل سر. مشكل عمده در شناي كرال سينه، نفس گيري است

خان كن گ نف ا خ كه ف ط ه ا . را به طرفي كه مي خواھيد نفس گيري كنيد بچرخانيد 

گوشھا نزديك شانه باشند تا به ھنگام نفس گيري، سر

.بالاي آب نيايد 

١١٦١١٦



محركت بازدم در شنا

باشد منظم آب در تنفستان توانيد م تا كنيد راهسع راه. سعي كنيد تا مي توانيد تنفستان در آب منظم باشد

ا ا آ اخل ق ا ا آن اين است كه وقتي سر داخل آب است و داريد حركتآ

كشش را انجام مي دھيد ـ از حالت وسط كشش تا پايان  

با ھر دست كه . آن ـ نفس را داخل آب خالي كنيد

شروع به نفس گيري مي كنيد، نفس گيري بعدي را ھم با
١١٧١١٧

.ھمان دست شروع كنيد 



دست صحيح حركت صحيح دستحركت

د گ ا ق آ د دن ل د لاً كا تھا ھنگاد ه به ھنگام. دستھا كاملا در جلو بدن در آب قرار گيرد

ف حركت كشش در آب كف دست كمي حالت فنجان شكلآ

.باشد تا بتوانيد در آب حركت كنيد

١١٨١١٨



پياده روي سريعاد

پياده روي يكي از بھترين و قطعاً يكي از متنوعترين

شيوه ھاي حفظ آمادگي جسماني است كه مناسب  

.ھر سطح از آمادگي است ي

١١٩١١٩



قبل از اينكه به پياه دروي بپردازيد، با حركت 

دادن آرام سر از يك طرف به طرف ديگر 

عضلات گردن و شانه ھا را نرم كنيد؛ در اين 

اين .حالت عضلات گردن و شانه بايد آزاد باشند

شدن دراز سبب شدنو)كشيدگي(كار ريلكس ن ز  ر بب  ي(ر  نو)ي س  ري

شودعضلات م ناحيه اين
١٢٠١٢٠

.اين ناحيه مي شودعضلات 



در ھر گام اين استيل حفظ شود

ھر قدر طول گام بلندتر باشد، نياز به تلاش بيشتري

داريد ولي سعي كنيد خودتان را تحت انقباض قرار  

وقتي گامتان را از زمين بلند مي كنيد روي پاي . ندھيد

.عقب تمركز بيشتري داشته باشيد
١٢١١٢١

ي



گذاشتن جلو به نگام ا و  م ب ج

گذ گ وقتي به جلو گام مي گذاريد، پاشنه بايد، در حالي كهق

وزن بدن روي پاي جلويي است، به زمين بخورد، 

ھنگام كه وزن بدن . گويي بدن روي گام غلت مي خورد

روي پاي جلو منتقل شد، پاي عقب مي تواند به شكل 

.گام به جلو آيد
١٢٢١٢٢

م



به ھنگام پياده روي، گردن را بالا بگيريد و تا 

آنجاييكه مي توانيد عضلات اين ناحيه را شل كنيد و

يدر حالي كه ھيچ فشاري به گردن و عضلات  چ ي

كنيد حفظ را رفتن راه صحيح حركت ونميدھيد، و . نمي دھيد، حركت صحيح راه رفتن را حفظ كنيد

نشود خ پشت باشيد .مواظب باشيد پشت خم نشودمواظب

١٢٣١٢٣



به ھنگام راه رفتن چانه  بالا بوده و به جلو نگاه كنيد 

بين چانه و گردن يك حالت آزاد و شل . نه به پايين

. وجود داشته باشد و نه اينكه عضلات آن را بگيريد

بكشيد نفس راحتتر ميشود سبب ھمچنين .اين كار ھمچنين سبب مي شود راحت تر نفس بكشيداينكار

١٢٤١٢٤



با كشيدن عضلات شانه به پايين، وقتی راه ميرويدق

بعد اجازه دھيد به حالت طبيعي . آن را آرام سازيد 

خود برگردد و در طول قدم زدن سعي كنيد اين 

.حالت طبيعي را حفظ كنيد

١٢٥١٢٥



حدود زاويهاي دستھا رفتن راه ھنگام درجه٩٠به و ي  وي  ھ ز ن  م ر ر رج  ب 

 
حالت دستھا و باشد آزاد حالت در ساعد و بسازند و ساعد در حالت آزاد باشد و دستھا حالتبسازند

شد شت نه اشند داشته شكل ان ضفن نق  و منقبضفنجان شكل داشته باشند نه مشت شده

١٢٦١٢٦



براي دستھا، مرحلة مھم در گام  وقتی راه ميرويد

مبرداشتن، حركت قوي دست به عقب است، ھنگام كه ي

پاي به لحظه ھمان در و ميكشيد عقب به را دستتان را به عقب مي كشيد و در ھمان لحظه به پايدستتان

د گ ن تا د آ فشا .عقب فشار مي آوريد تا نيرو بگيريدعق

١٢٧١٢٧



حركت رو به جلو بايد حركتي  وقتی راه ميرويد

يكوتاه با دستي كه به ارتفاع سينه مي رسد باشد، تا ي ع ي

بيايد جلو بدن از بيشتر كمي فقط حركتآرنج حركت .آرنج فقط كمي بيشتر از بدن جلو بيايد

ژ ان ته خ ا ا ش نكه ا ز كا ت د گ بزرگ دست كاري جز اينكه شما را خسته و انرژيز

گ
١٢٨١٢٨

.شما را بگيرد، انجام نمي دھد



عپاية قوي براي پاھا ايجاد مي كند تا سريع كار،تنه ي پ ي ي پ

ميكند حركت كم خيلي ميرويد راه وقتي .كند؛ ي  ر  م  ي  ي ي روي  ي را  . و

يا راست بدن و نگهداريد سفت را شكم عضلات شكم را سفت نگه داريد و بدن راست يا عضلات

اش خ ل ه ك .بسيار كم به جلو خميده باشدا

١٢٩١٢٩



ل ھنگامي كه داريد راه مي رويد بدن زياد به جلو ياگ

عقب تمايل نداشته باشد، چون اين عمل روي ران 

.و ستون فقرات فشار زيادي مي آورد

١٣٠١٣٠



براي افزايش. به ھنگام راه رفتن نفس عميقي بكشيد

يدرصد ظرفيت ششھا سعي كنيد از شكم تنفس كنيد م ي ي ھ ي

شكمي( اكسيژن)تنفس تنفس ھر در بتوانيد اينكه تا تا اينكه بتوانيد در ھر تنفس اكسيژن)تنفس شكمي(

د ان دن ه ا .بيشتري را به بدن برسانيدشت

١٣١١٣١



ميرويد راه بهوقتی رو و نگهداريد قائم را ران يروي ی ر  ري و رو ب و م   ن ر  ر

كنيد نگاه سختجلو پاھا ميشود سبب اينكار اين كار سبب مي شود پاھا سخت .جلو نگاه كنيد

فظ ق ه دن خ از ا دن كنند كار كنند و بدن را از چرخيدن به عقب حفظ كا

.مي كنند

١٣٢١٣٢



فشار قسمت عقب است مھمترين مرحلة پياده روي

اگر . كه عضلات سريني آن را سبب مي شود 

تكنيك شما خوب باشد، قادر خواھيد بود عضلات 

سريني و ھمسترينگ را كه در پشت رانھا فعاليت

كنيد حس .دارند،
١٣٣١٣٣

ي س  .ر 



برداشتن گام طول در را تلاشتان بلند(تمام )گام ) گام بلند(تمام تلاشتان را در طول گام برداشتن

نكن تتاف ش كا كا ا ل ا در اصل، اين كار سبب كاھش سرعتتان.صرف نكنيد

سعي كنيد گامھاي كوتاه برداريد، چون با .مي شود

.اين كار، بدن مجبور نمي شود با ران بچرخد

١٣٤١٣٤



گ وقتي به جلو گام مي گذاريد، پاشنه بايد اول با زمين گ

وقتي وزن . نبال آن بيايد تماس پيدا كند و وزن بدن به د

د ش د كش ن عضلات لة ه شد نتقل .بدن منتقل شد به وسيلة عضلات سريني كشيده مي شوددن

ھمراه با پاي عقب بچرخيد و تا وقتي كه انتھاي ھمان ق

گام را داريد، انگشتان پا را در تماس با زمين نگه 
داريد

١٣٥١٣٥

.داريد



ا لقت ه ا زان ا ران، زانو و پا رو به جلووقتی راه ميرويد

 طرف جلو  اگر به طور طبيعي پاي شما به. باشد 

نباشد، كمي احساس ناراحتي خواھيد داشت ولي 

)رو به جلو بودن پا(سعي كنيد با تمرين اين حالت 

.حفظ شود    
١٣٦١٣٦



توانيد م تا كنيد سع رويد م راه داريد وقتي داريد راه مي رويد سعي كنيد تا مي توانيدوقت

اشن لك ا اا ا ت ا نا از كا ا اين كار از ناراحتي ساق پا .پاھا ريلكس باشند

.جلوگيري مي كند

١٣٧١٣٧



در پياده روي سريع، عضلات سريني كار اصلي را 

انجام مي دھند و قدرت لازم را براي كندن پا از 

پياده روي سريع به تقويت اين . زمين توليد مي كند

عضلات كمك مي كند و ران را موزون جلوه 

.ميدھد
١٣٨١٣٨

.ي 



::رعايت موارد ذيل در انتخاب کفش مناسب لازم استرعايت موارد ذيل در انتخاب کفش مناسب لازم است

مكفي نرم كفش، پاشنه را از ضربة وارد شده به ھنگام فرود، نگه -  پ م ي
.مي دارد

انعطاف كفش آن مقدار باشد كه قوس طبيعي پا را در خود جا دھد،  -  
گيرد صورت راحتي به برداشتن گام ھنگام به حركت .طوري كه حركت به ھنگام گام برداشتن به راحتي صورت گيردطوريكه

١٣٩١٣٩



   .از چرخش پا جلوگيري مي كند كفش پھن

بلند ساق محافظتكفش را آن و ميپوشاند را قوزك اطراف ق ب ن ر ش  ي پو و  وز ر  ر 
.مي كند

كفش بايد به اندازه اي نرم باشد كه پاھا مجبور نباشد، وزن 

كه اين خود سبب مي شود ساق پا و ديگر زيادي را تحمل كند،

باشند دردناك رفتن راه ھنگام به پا .عضلات
١٤٠١٤٠

ر ب  ن  م ر ر . پ ب 



ك دتكن خ دن دد كن ا ا را وارسي كنيددويدن خودتكنيك

موقعيت بدني مناسبي به خود بگيريد و پشت تان را

پاھا نزديك به زمين . تا مي توانيد صاف نگه داريد 

نگه داشته شود و مواظب باشيد به ھنگام دويدن 

روي پاشنه ھا فرود بياييد و از .بالا و پايين نپريد پ پپ ي

بگيريد قدرت جھش براي ھمسترينگ و .سرينيھا
١٤١١٤١

يري ر ب ري براي جھش  ي ھ و ھ .ري



١٤٢١٤٢



دوچرخه سواري

ماين رشتة ورزشي كه تمرين ھوازي بسيار كم اصطكاك ي ي

فعاليت به را پاھا و ران عضلات حاليكه در است،  در حالي كه عضلات ران و پاھا را به فعاليت است،

پايين ناحيه عضلات و معده عضلات تقويت دارد وامي دارد، تقويت عضلات معده و عضلات ناحيه پايينوام

لفش وجود دنده ھاي مختلف در.كمر را نيز سبب مي شود

دوچرخه، سبب مي شود كه تمرين كننده بتواند به راحتي 

. شدت تمرين را كنترل كند١٤٣١٤٣



دوچرخه زين ارتفاع زين دوچرخهارتفاع

از فشار وارد بر زانوھا ) دوچرخه(ارتفاع صحيح زين 

مي كاھد و به فرد اين اطمينان را مي دھد كه بتوانند تا 

در مرحلة دوم . جايي كه ممكن است قدرت توليد كند

ركاب كه پا به سمت پايين مي آيد بھتر است حالت پا 

باشد خميدگي كمي با توأم و .كشيده
١٤٤١٤٤

ي ب ي ي  م ب  و .ي و 



١٤٥١٤٥



شانهھا دن گردن و شانه ھاگ

وقتي دوچرخه سواري مي كنيد، سر و شانه ھا نبايد 

اين طرف و آن طرف بچرخند و اين فقط پاھاست كه

.ھمة كار را انجام مي دھند ي م

١٤٦١٤٦



عضلات شكمي، مورب و راست كننده (عضلات تنه 
فقرات كنيد)ستون سفت .را را ي)ون  .را  

عمود توانيد م كه جاي تا و صاف را پشت را صاف و تا جايي كه مي توانيد عمودپشت
عضلات معده را تو بكشيد تا عضلات . نگه داريد

ن فظ ل افتا ا ا .پشت را از افتادن به جلو حفظ كندش

شانه ھايتان را اجازه ندھيد به طرف فرمان بيفتد، 
خواھد پشت بالاي قسمت به فشار سبب اينكار و چون لاي پ  ر ب  ب بب  ر  ين  چون 

.شد

١٤٧١٤٧



ریحا لت پاھا  در دوچرخه سواریحا لت پاھا  در دوچرخه سواری و وچر ر ریپ و وچر ر پ

پا را زاويه دھيد تا انگشتان پا كمي به طرف پايين و پاشنه
 
اين كار از خسته شدن عضلة . كمي بالاتر در ركاب باشد

.دوقلوي پا جلوگيري مي كند

١٤٨١٤٨



كنيد؛ استفاده پدال گيره از ميكنيد دوچرخهسواري يوقتي ه  ال ا يره پ ي از  ي  واري  وچر  ي  و

توسط دوچرخه حركت نيروي برانيد، پدال گيرة بدون اگر بدون گيرة پدال برانيد، نيروي حركت دوچرخه توسطاگر

گ ا ا ثل ا ا ل .عضلات جلو ساق پا مثل چھار سر ران صورت مي گيردضلا

ولي وقتي با گيرة پدال دوچرخه مي رانيد، نيروي حركت، 

ھم توسط عضلات جلو ساق پا و ھم عضلات پشت ساق پا 

.ھمسترينگ، سرينيھا و دوقلو صورت مي گيرد١٤٩١٤٩



توصيه ھايی برای دوچرخه سواری  
بيرون از جاده

در پيچھا، طرف داخل پدال را بالا بگيريد تا تعادل شما  - 
.حفظ شده و بالا و پايين نيفتيد

مسيرھاي تپه اي، زين دوچرخه را پايين بياوريد؛ اين در - 
راحت به ھم و شود حفظ شما تعادل ھم تا كند م كمك كار كمك مي كند تا ھم تعادل شما حفظ شود و ھم به راحتيكار

.وزن بدن را حفظ كنيد
١٥٠١٥٠



در سرازيري، وزن بدن را به پشت بيندازيد تا از بلند شدن -
.عقب دوچرخه جلوگيري شود ي چ

بدن وزن تا بنشينيد زين روي كنيد سع ، سربالاي در در سربالايي، سعي كنيد روي زين بنشينيد تا وزن بدن -
.به طور مساوي روي دوچرخه بيفتد

١٥١١٥١



ا خه د از ل ق ا وارسيھاي قبل از دوچرخه سواريا

 .مطمئن شويد كه لاستيكھا و نيز بادش درست باشد

.دقت كنيد كه ارتفاع زين مناسب باشد

.ترمزھا را امتحان كنيد و از درستي آنھا مطمئن شويد ي

ببريد خود با پنچرگيري .جعبة و ببري يري ب  چر ب پ .ج

است پمپ داراي شما دوچرخة كه شويد مطمئن
١٥٢١٥٢

.مطمئن شويد كه دوچرخة شما داراي پمپ است



پنج پنجفصل فصل پنجمفصل پنجمفصل

ییتمرينات مقاومتی يا تمرينات با وزنهتمرينات مقاومتی يا تمرينات با وزنه

١٥٣١٥٣



کل کلھدف ھدف کلیھدف کلیھدف

ھدف کلی،آشنايی وشناخت مفھوم تمرينات مقاومتی ياھدف کلی،آشنايی وشناخت مفھوم تمرينات مقاومتی ياآآ

تمرينات با وزنه وتاثير اينگونه تمرينات در افزايش قدرت تمرينات با وزنه وتاثير اينگونه تمرينات در افزايش قدرت   

است استعضلانی ..عضلانی استعضلانی استعضلانی

١٥٤١٥٤



ناپذير ھر برنامةقوي كردن عضلات بدن جزء جدايي 

آمادگي جسماني است، چه اين برنامه كاھش وزن باشد  

اندام و يا تمرين براي بھبود در ورزش و يا حتي خوش 

.كردن بدن

١٥٥١٥٥



ه؟ ن ت قا نات تمرينات مقاومتي يعني چه؟ت

ا آ نة ن ا ت ن ت قا تمرين مقاومتي يعني تمرين با وزنه، چه وزنة آزادت

.با دستگاه و يا تمرين با وزن خود فرد چه وزنه 

١٥٦١٥٦



عضله روي قادريد تكراري حركات اغلب و ساده اجراي با اجراي ساده و اغلب حركات تكراري قادريد روي عضلهبا

ش ژ ضلا گ نا ا ا كار با وزنه، حركت.يا گروه عضلات ويژه متمركز شويد 

. را مشكلتر مي سازد و به قدرت جسماني زياد نياز دارد 

ل ان آ ضلا آغا ت قا كار مقاومتي در آغاز به عضلات آسيب مي رساند ولي كا

واقع در كنند، م بازسازي را خود عضلات كه ھنگامي كه عضلات خود را بازسازي مي كنند،  در واقع ھنگام

ميشوند .قويتر
١٥٧١٥٧

و ي  ر  .وي



یانواع تيپ بدنی وتقويت عضلانی وي و ی ب يپ ع و

مردم  به يکی از سه دسته تيپ بدنی تعلق دارند که به تقويت مردم  به يکی از سه دسته تيپ بدنی تعلق دارند که به تقويت 
. . عضلانی پاسخ متفاوتی می دھند عضلانی پاسخ متفاوتی می دھند 

١٥٨١٥٨



مورف اکتو مورفاکتو

غف ط ط به . به طور طبيعي لاغر اندام است»اكتومورف«تيپ•

اضاف وزن اينكه بدون افراد نوع اين كه آيد م نظر مي آيد كه اين نوع افراد بدون اينكه وزن اضافي نظر

بخورند غذا ميتوانند بخواھند ھرقدر كنند افرادكسب ور ا ب وا  ي  واھ  ر ب را . ب  ھر ا

متيپ اكتومورف ھميشه براي تقويت عضلات و حجيم  ي پ

. با مشكل روبرو ھستند) زيبايي اندام(كردن آن 
١٥٩١٥٩



ف اندومورفاندومو

تيپ و»اندومورف«افراد معروفاند چاق تيپ به يپ ورر  رو  وو ق  يپ چ ب 
اين تيپ افراد، زودتر از . مستعد چاق شدن سريع اند

ولي ميكنند؛ عضلاني را بدنشان اكتومورف تيپ اكتومورف بدنشان را عضلاني مي كنند؛ ولي تيپ
اغلب به كاھش چربي بدن نياز دارند تا عضلات زير 

دھد نشان ا د .چربي خود را نشان دھدخ

١٦٠١٦٠



مزومورفمزومورف

يا تيپ ورزشكار، داراي كمر » مزومورف«افراد تيپ 
عريض شانهھاي و چھارشانه(باريك اصطلاح اند؛)به اند؛)به اصطلاح چھارشانه(باريك و شانه ھاي عريض

. اين تيپ افراد بسيار زود بدنشان عضلاني مي شود

١٦١١٦١



قوي كردن عضله

تمرينات مقاومتي كه تارھاي تند انقباض عضلات را به

فعاليت وامي دارد، مي تواند اثر حجيم كردن عضله را  

ب .داشته باشد

١٦٢١٦٢



ميشوندھر قدر وزنه سنگينتر باشد، ھمان قدر عضلات بزرگتر

ت شما افزايش وزنه اي  براي قوي كردن عضله، ھدف درازمد

كن لن كه است كه بلند مي كنيد ـا

١٦٣١٦٣



مقاومتي تمرينات اصول تمرينات مقاومتياصول

اثرات به تا كند م كمك مقاومت يا وزنه با تمرينات با وزنه يا مقاومتي كمك مي كند تا به اثراتتمرينات
مختلف و بيشماري از بيشتر كردن قطر عضله گرفته 

آ ت ق ش افزا هتا ش از ل ق كه ا اين كه قبل از شروع به.تا افزايش قدرت آن برسيد
تمرينات با وزنه بدانيد كه عضلات چگونه به تمرين با 

. وزنه پاسخ مي دھند، بسيار مھم است

١٦٤١٦٤



بيشينه تكرار بيشينهتكرار

ا زنها ه ت ھنگا ه نكه ا ن نه ش ا تكرار بيشينه يعني اينكه به ھنگام تمرين چه وزنه اي راتك

تكرار بيشينه تعداد.انتخاب كنيد تا از آن استفاده كنيد

تكرار تمريني است كه بايد به ھنگام استفاده از وزنه  

انجام دھيد و در يك ست تمرين نبايد از آن تعداد بيشتر 
اشد

١٦٥١٦٥
.باشد



ا ا نه ش ا تك ن خاط ه نكتة مھم و به خاطرسپردني در تكرار بيشينه اين استنكتة

كند تغيير نبايد ھرگز ميكنيد احساس كه اثري وقتي.كه يير  ي  ب ز  ر ي  ي  س  ري   ي.   و

داريد قويتر مي شويد نياز داريد وزن وزنه را افزايش

 

. دھيد تا وقتي آخرين تكرار را انجام داديد، خسته شويد

١٦٦١٦٦



 دستگاه بدن سازی 

از. تمرين با وزنه جز اساسی ھر برنامه آمادگی است 

دستگاه ھايی که دارای  وزنه است استفاده کنيد ولی 

به و کنيد کار دستگاه آزاد ھای وزنه با کنيد ي و بسعی ر  ز   ی  ي ب وز  ی 

تقويت مختلف ھای شيوه به را عضلاتتان ترتيب ھمين
١٦٧١٦٧

ھمين ترتيب عضلاتتان را به شيوه ھای مختلف تقويت
.کنيد



تمرين بار كردن اضافه كردن بار تمريناضافه

اين يك اصطلاح فني است كه در آن عضله بيش از 

اثر اضافه كردن بار . حد راحت در فشار قرار دارد

تمرين اين است كه عضلات به ھنگام رويارويي با 

ويفشار بيش از حد، مجبور مي شوند ھرچه بيشتر قوي ر بي رچ و ي جبور ز بيش ر

برآيند لازم تمرين عھدة از تا شوند
١٦٨١٦٨

.شوند تا از عھدة تمرين لازم برآيند



توجه خود را روي يك نقطه از بدن كه ھرگز

شما را ناراحت مي كند متمركز نكنيد و سعي 

كنيد كا بدن كل تقويت و .كنيد روي تقويت كل بدن كار كنيدكنيد

١٦٩١٦٩



راثر فلات

يوقتي بدن به درجه اي از تمرين و رشد مي رسد كه ديگر ي ي

رشدي پيدا نمي كند، به اين درجه فلات مي گويند و 

اينجاست كه بعضي افراد تمرين را رھا مي كنند و برخي

.آن را دنبال مي كنند 

١٧٠١٧٠



قابليت برگشت

اين مرحله زماني است. اين مرحله بعد از مرحلة فلات است

كه فرد مدتي در مرحلة فلات بوده و بدنش را به چالش  

سطح آمادگي شما در واقع مي تواند تنزل.نكشانده باشد زلب و ي ع و ر ي ح

ميكنيد تمرين كه ھنگامي حتي كند،
١٧١١٧١

.كند، حتي ھنگامي كه تمرين مي كنيد



و در اين مرحله بدن براي مدتي بار تمرين را تجربه نمي كند

اين زماني است كه شما به ھنگام انجام تمرين وزنه ھا را  

نميشود اثربخش بيشينه تكرار اينرو از و نميدھيد افزايش نمي دھيد و از اين رو تكرار بيشينه اثربخش نمي شودافزايش
 

١٧٢١٧٢



عضلات تان را به چالش فراخوانيد

اگر نتوانيد پيوسته با قرار دادن خود در فشار تمرين 
فلات الت د دن د دھ ا ق الش د ا عضلات را در چالش قرار دھيد، بدن در حالت فلات عضلات

قرار مي گيرد و شما از تمرين زده مي شويد و آن را 
.رھا مي كنيد

١٧٣١٧٣



آن ات اث ن ت كھا تكنيكھاي تمرين و اثرات آنتكن

ن نگ ل ا ت ختلف ا ن تكنيكھاي مختلف تمرين بر حسب عواملي چون سنگينيت
موزنه ھا، تعداد تكرارھا و ستھاي انجام شده، و زمان 

تركيب . استراحت بين تمرين نتايج مختلفي به ھمراه دارد
داراست را اثر بيشترين ستھا اندازة و استراحت .زمان ر ر ر  رين  ھ بي ز  ر و  ن  .ز

١٧٤١٧٤



جبه طور كلي تكنيكھاي تمرين براساس دامنة تكرار نتايج ي ي
:متفاوتي به شرح زير به دنبال دارد

 ٢با ) تكرار در ھر ست ٨تا  ٤(تكرار بسيار كم . كسب قدرت
شت ا ا ت ا قه .تدقيقه استراحت يا بيشتر بين ھر سق

) ست تكرار در ھر ١٠تا  ٦(تكرار از كم به متوسط . تقويت عضله
ت٩تا٣ا ھ ن ت ا ت ا ه ثان .ثانيه استراحت بين ھر ست٩٠تا  ٣٠با

١٧٥١٧٥



تكرار در ھر  ٨ـ  ١٤(تكرار متوسط . شكل طبيعي عضله
ن)ت تا ك ا ت ا ت ا ه٦تا٣ا ثان .ثانيه٦٠تا٣٠با استراحتھاي كوتاه بين)ست

تكرارھاي زياد).سفتي و قدرت عضله(تونسيتة عضلاني ي ي ر(و و زي)ي ي ر ر
. ثانيه استراحت ٣٠با ) تكرار يا بيشتر در ھر ست ١٥(

١٧٦١٧٦



وزنه با تمرين وزنهروشھاي با تمرين ))مقاومتمقاومت((روشھاي ))مقاومتيمقاومتي((روشھاي تمرين با وزنهروشھاي تمرين با وزنه

در اينجا به معروفترين روشھاي تمريني اشاره مي كنم، كه در اينجا به معروفترين روشھاي تمريني اشاره مي كنم، كه فف

..تتبعضي از آنھا در برنامة تمريني اين كتاب ھم آمده اسبعضي از آنھا در برنامة تمريني اين كتاب ھم آمده اس

١٧٧١٧٧



ست ستدراپ تركيب((دراپ تركيبست ))ست ))ست تركيبيست تركيبي((دراپ ستدراپ ست

ياين روش يكي از بھترين روشھاي تمريني براي تقويتاين روش يكي از بھترين روشھاي تمريني براي تقويت ي ي يي ي ي ي

يا و باشد عضلان تودة افزايش است ممكن كه است ياعضله و باشد عضلان تودة افزايش است ممكن كه است عضله است كه ممكن است افزايش تودة عضلاني باشد و يا عضله است كه ممكن است افزايش تودة عضلاني باشد و يا عضله

تون عضلاني و يا شكل دھي آن، اين يك روش تمرين فشردهتون عضلاني و يا شكل دھي آن، اين يك روش تمرين فشرده

..است كه به سرعت نتيجه مي دھداست كه به سرعت نتيجه مي دھد  
١٧٨١٧٨



ستھاي تمريني ھرمي شكلستھاي تمريني ھرمي شكل

عضلات تان به نقطه اي از خستگي مي رسند كه عضلات تان به نقطه اي از خستگي مي رسند كه ھنگامی کهھنگامی که يیی ي يي ي ي

بعد دھيد، افزايش را وزنه وزن توانيد نم كمتر تكرار با بعدحت دھيد، افزايش را وزنه وزن توانيد نم كمتر تكرار با حتي با تكرار كمتر نمي توانيد وزن وزنه را افزايش دھيد، بعد حتي با تكرار كمتر نمي توانيد وزن وزنه را افزايش دھيد، بعد حت

شما وزنه ھا را كاھش مي دھيد، اما اين اثر افزايش بار تمرينشما وزنه ھا را كاھش مي دھيد، اما اين اثر افزايش بار تمرين

..روي عضلات داردروي عضلات دارد  
١٧٩١٧٩



سنگين سنگيننوبت نوبت سنگيننوبت سنگيننوبت

ييروش خوب ديگر براي كسب قدرت مؤثر، نوبت سنگينروش خوب ديگر براي كسب قدرت مؤثر، نوبت سنگين

زمانھاياستاست براي توقف به نياز كه ھنگام شيوه زمانھاياين براي توقف به نياز كه ھنگام شيوه اين اين شيوه ھنگامي كه نياز به توقف براي زمانھاياين شيوه ھنگامي كه نياز به توقف براي زمانھاي..استاست

در اين روش عضلاتدر اين روش عضلات. . استراحت نداريد، بسيار كارساز استاستراحت نداريد، بسيار كارساز است

مخالف ھم را به فعاليت مي اندازيد؛مخالف ھم را به فعاليت مي اندازيد؛  
١٨٠١٨٠



ة ةث براي مثال، ممكن است با عضلة سه سر تمرين كنيد و بعد با براي مثال، ممكن است با عضلة سه سر تمرين كنيد و بعد با ث

اين روش تمرين، شدت فعاليت را حفظ مي كند، اين روش تمرين، شدت فعاليت را حفظ مي كند، . . عضلة دو سرعضلة دو سر

ندار وجود فعاليت بين استراحت زمان ندارچون وجود فعاليت بين استراحت زمان ..ددچون زمان استراحت بين فعاليت وجود ندارچون زمان استراحت بين فعاليت وجود ندارددچون

١٨١١٨١



پيش خستگيپيش خستگي

ميرود كار به عضله تقويت براي عموماً تمرين روش ميروداين كار به عضله تقويت براي عموماً تمرين روش ي رواين ر  وي  ب  و براي  رين  ي رواين روش  ر  وي  ب  و براي  رين  ..اين روش 

شما تمريني را انجام مي دھيد كه روي عضله و نيز ديگرشما تمريني را انجام مي دھيد كه روي عضله و نيز ديگر  

. . عضلات كمكي كه مي خواھيد تقويت كنيد، مؤثر استعضلات كمكي كه مي خواھيد تقويت كنيد، مؤثر است  

١٨٢١٨٢



ست مركبست مركب

. . اين شيوة تمرين به شكل مخالف تا پيش خستگي اثر مي كنداين شيوة تمرين به شكل مخالف تا پيش خستگي اثر مي كند ي ي يپ ي پ

يك گذاشتن كنار با را تركيب شكل به تمرين از تعداد يك يكشما گذاشتن كنار با را تركيب شكل به تمرين از تعداد يك شما يك تعداد از تمرين به شكل تركيب را با كنار گذاشتن يك شما يك تعداد از تمرين به شكل تركيب را با كنار گذاشتن يك شما

عضله و اضافه كردن عضلات كمكي، وقتي كه اين عضله عضله و اضافه كردن عضلات كمكي، وقتي كه اين عضله 

  ..ضعيف مي شود، تمرين مي كنيدضعيف مي شود، تمرين مي كنيد
١٨٣١٨٣



تمرين ماتريستمرين ماتريس

قادريد شما كه شده بنا نظريه اين براساس تمرين روش قادريداين شما كه شده بنا نظريه اين براساس تمرين روش ري اين ه    ري ب  س اين  رين برا ري اين روش  ه    ري ب  س اين  رين برا اين روش 

به ھنگام تمرين قسمتھاي مختلف عضله را در دامنة حركتيبه ھنگام تمرين قسمتھاي مختلف عضله را در دامنة حركتي

. . متناوب تقويت كنيدمتناوب تقويت كنيد  

١٨٤١٨٤



١٨٥١٨٥



 

 
  

 

  

  

  

  

سایت مرجع دانشجوی پیام نور
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