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 پیشگفتار

در . این آمار می پردازندمنظم متاسفانه آمارها نشان می دهد که کمتر از ده درصد مردم ایران به ورزش و فعالیت های جسمانی 

دارند، تفاوت بسیار  آنها ورزش و فعالیت های جسمانی منظمجمعیت درصد  05که بالغ بر  ی دنیابسیاری از کشورهامقایسه با 

جسمانی و ورزش، آسیب ها و مشکلات جسمانی و روانی متعددی های کی و نداشتن فعالیت پیامد این کم تحر. استچشمگیری 

هر چند این امر است.  تنزل دادهرا حتی در سنین جوانی،  آحاد جامعهمی باشد که کیفیت زندگی و بهره وری اجتماعی بسیاری از 

تحرک و فعالیت های جسمانی را به خوبی درک  اهمیتضرورت و ریشه ای فرهنگی دارد و هنوز خانواده های بسیاری هستند که 

ورزش و فعالیت های جسمانی نه تنها خوب نیست، بلکه آن را در تضاد با موفقیت های تحصیلی و امور به نگرش آنها نسبت نکرده و 

ذی مان های و موسسات ، اما کم توجهی سازو بچه ها را از پرداختن به فعالیت های جسمانی و ورزش منع می کنند دیگر می دانند

 ترویج ورزش و فعالیت های جسمانی در جامعه نمی توان نادیده گرفت. با در ارتباط دارس و دانشگاه ها را ، خصوصا مربط

وح سطکه بسیاری از صاحب نظران و اندیشمندان دیگر حوزه علم ورزش نیز بر آن اتفاق نظر دارند، بر اساس تقسیم بندی مول 

در قالب یک هرم به چهار سطح ورزش تعلیم و تربیتی، ورزش همگانی، ورزش قهرمانی و ورزش حرفه ای می  ورزش در جامعه را

توان تقسیم بندی کرد، در قائده ی این هرم ورزش تعلیم و تربیتی قرار دارد که نه تنها سطح پایه و بنیادی می باشد، بلکه سطح 

در مقایسه با عنوان دیگر ورزش آموزشی و پرورشی را  بیشتره این امر اهمیت بیشتری از هرم را نیز به خود اختصاص داده است، ک

درصد بیشتری از مردم آموزش های لازم را در خصوص ورزش و  اندازه کههر بر اساس این هرم . نشان می دهدبه خوبی ورزش ها 

 نی که هدف اصلی آن سلامتی و تندرستیورزش همگا فعالیت های جسمانی ببیند، تعدادی بیشتری نیز به سطوح بالاتر، خصوصاٌ

ورزش تعلیم و تربیتی در همه ی کشورهای دنیا مدارس و دانشگاه ها می باشند. اما چقدر مدارس اصلی است، وارد می شوند. متولی 

 . در این زمینه به خوبی عمل کرده اندایران و دانشگاه ها 

آیا تا به حال از خود پرسیده ایم که هدف از ارائه ی دو واحد درس تربیت بدنی در دانشگاه ها برای همه دانشجویان در رشته های 

آیا هدف ارائه ی یک کلاس عملی می باشد که در آن دانشجویان باید یک سری فعالیت ها و تمرینات مختلف تحصیلی چیست؟ 

 ، بدونمی باشد یانتوسط دانشجو آیا هدف اخذ و پاس کردن دو واحد درسیو اجبار انجام دهند؟  تعریف شده را ولو به اکراهورزشی 

رس از د؟ متاسفانه بارها شاهد بوده ایم که دانشجویان کننددرک را در زندگی اینکه ضرورت و اهمیت فعالیت های جسمانی و ورزش 

و تمایلی به حضور در این کلاس ها ندارند، تا جایی که اگر واحد  کنندمی  یادکم ارزش ترین واحد درسی خود به عنوان  تربیت بدنی

ین در ا، هیچوقت پا به فضاها و سالن های ورزشی نمی گذاشتند. البته و موظف به حضور در این کلاس ها نبودند درسی آنها نبود

ایی که نه ج، استبوده بسیار تاثیر گذار نیز نامناسب بعضی از معلمان و مدرسان تربیت بدنی  رویکرد بی میلی و عدم رغبت قطعاٌ

دید شرا به ورزش و فعالیت های جسمانی علاقمند و ترغیب نکرده اند، بلکه با ارائه تمرینات و فعالیت های جسمانی  تنها دانشجویان

ی کلاس های تربیت بدنو یا با کم اهمیت جلوه دادن  ،نبودهمتناسب نامناسب که با آمادگی جسمانی و شرایط فردی دانشجویان و 

رورت ضآنها را نسبت به ورزش و فعالیت های جسمانی بسیار بدبین کرده اند. و ارائه آنها به صورت بی نظم و به دور از جدیت لازم، 

ورزش و فعالیت های جسمانی آنجا به خوبی درک شده است که در بسیاری از دانشگاه های دنیا در همه ی ترم های تحصیلی واحد 

و دانشجویان با نهایت میل و رغبت در این کلاس ها شرکت می کنند، چون به  ت بدنی و ورزش برای دانشجویان ارائه می شودتربی



 

در حالی که در دانشگاه های ایران فقط دو واحد تربیت بدنی  خوبی از نقش کلاس های تربیت بدنی در سلامتی خود آگاه هستند.

  دانشجویان روبرو می شود.یا کم رغبتی ن هم با عدم استقبال برای دانشجویان ارائه می شود، که آ

نیز درک  نیتربیت بد متاسفانه ضرورت و اهمیت کلاس های تربیت بدنی نه تنها برای دانشجویان، بلکه به معنای واقعی برای اساتید

اگر کلاس های تربیت بدنی بتوانند در دانشجویان ایجاد علاقه و رغبت به ورزش و فعالیت های جسمانی نموده، به گونه نشده است. 

اتمام کلاس و گرفتن نمره، دانشجویان در برنامه ریزی روزانه ی خود ورزش و فعالیت های جسمانی را جای پایان ترم و ای که بعد از 

اند. این امر به دو گونه میسر خواهد شد: اولاٌ را به جا آورده رسالت خود ممکن  ی به بهترین شکلدهند، آن وقت اساتید تربیت بدن

یوه و شعواقب کم تحرکی ت مثبت ورزش و فعالیت های جسمانی، باید دانش مرتبط با ورزش و فعالیت های جسمانی خصوصاٌ اثرا

این )هدف اصلی  تشریح شود، تا عدم آگاهی آنها برطرف شود برای دانشجویانی صحیح فعالیت های روزمره و تمرینات ورزشی 

دوماٌ فعالیت ها و تمرینات ورزشی باید به گونه ای طراحی شود که دانشجویان با تمام وجود در کلاس های تربیت بدنی . کتاب(

احساس شادی، نشاط و لذت نمایند و برای حضور و شروع کلاس های تربیت بدنی لحظه شماری نمایند، نه اینکه به هر بهانه ای 

عالیت ورزش و ف مفاهیمنداشته باشند. پیامد این دو مهم یعنی آموزش  فعالیتیا ضور حدست بزنند تا در کلاس های تربیت بدنی 

کلاس های تربیت بدنی در قالب ارائه و اداره ی  و همچنینو نقش آنها در سلامتی و تندرستی  ضرورتو تاکید بر های جسمانی 

ینکه با توجه به ا .بودخواهد ش و فعالیت های جسمانی رزایجاد نگرش مثبت در دانشجویان نسبت به و ،فعالیت های مفرح و با نشاط

دانشجویان به عنوان قشر تحصیل کرده جمعیت قابل توجهی را به خود اختصاص می دهند، تغییر نگرش آنها نسبت به ورزش و 

ت و در نهای بدنی،رت انجام تحرک و فعالیت های فعالیت های جسمانی، شروعی خواهد بود بر تغییر باور آحاد جامعه نسبت به ضرو

 سرانجام این فرآیند داشتن جامعه ای سالم، پرنشاط و بهره ور خواهد بود.

انتظار می رود پس از مطالعه ی این کتاب، شناخت و درک دانشجویان از مباحثی همچون؛ اثرات جسمانی، روانی و اجتماعی فعالیت 

و ورزش؛ آسیب های کم تحرکی؛ شیوه ی صحیح خوابیدن، نشستن، ایستادن و راه رفتن؛ تغذیه سالم؛ فاکتورهای آمادگی  بدنیهای 

جسمانی مرتبط با سلامتی و تندرستی و مرتبط با اجرا و مهارت؛ انواع تمرینات ورزشی؛ ناهنجارهای جسمانی رایج و شیوه ی اصلاح 

ن است که دانشجویان ضمن فهم کامل مطالب این کتاب و به کارگیری آنها در راستای سلامتی آنها ارتقا پیدا کند. همچنین امید آ

 و تندرستی خود، نگرش مثبتی به ورزش و فعالیت های جسمانی پیدا کنند. 

 جبار سیف پناهی شعبانی دکتر                                                                                                        

 عضو هیئت علمی گروه علوم ورزشی دانشگاه زنجان                                                                                          
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 فواید جسمانی، روانی و اجتماعی فعالیت های بدنی و ورزش  فصل اول: 

 .و اجتماعی تقسیم بندی کرد جسمانی، روانیفواید فواید فعالیت های جسمانی و ورزش را می توان در سه دسته ی کلی 

 فعالیت های بدنی و ورزش جسمانی فواید. 1

یکی از مهمترین عوامل محیطی است که بر بخش طبیعی و بدنی آدمی بیشترین تاثیر را دارد و آن  ورزشجسمانی و فعالیت های 

 اتاثر .8مثبت زیست شناختی فعالیت های جسمانی را در چهار بخش اثرات  .را دستخوش تغییرات مناسب و مفیدی می سازد

 می توان تقسیم بندی کرد. درمانی اتاثر .4و  بهداشتیات اثر .9 کارکردی اتاثر .2 ساختاری

 ساختاری فعالیت های بدنی اتالف( اثر

بدن انسان تحت تاثیر ورزش و فعالیتهای بدنی قرار می گیرد و تداوم در فعالیت های ورزشی موجب تحولات مثبتی در بدن ساختار 

  .آدمی می شود

بالقوه ی تمرین بر رشد عمومی بدن دختران و پسران مفید اثرات که  ادینگتون می نویسد ابعاد بدن و تناسب اندام:. 8

آنهایی که تمرینات بدنی شدیدی را در دوران کودکی خود تجربه کرده اند قد بلندتر، سنگینتر، با قفسه ی  .محرز است

 .سینه وسیعتر و مفصل زانوی عریضتر رشد و نمو می کنند

تری اطلاعات پژوهشی بیش« تاثیر کم تحرکی بر رشد استخوان و اسکلت»در زمینه ی تراکم و پهنای استخوان، ما درباره ی 

گ شدن از تراکم یا بزر یافته های بسیاری حاکیبا این همه،  .در اختیار داریم« تاثیر تمرینات بدنی بر استخوان»نسبت به 

 .استخوان در نتیجه ی فشارهای تمرین بدنی بلند مدت است

نوع بافت تشکیل شده است؛ یکی بافت بدون چربی است که شامل استخوان، عضلات و جسم انسان از دو  ترکیب بدنی:. 2

اندام های می شود و دیگری بافت چربی می باشد. درصد نسبی بافت چربی و بافت بدون چربی ترکیب و ساختار بدن را 

اضافه وزن زیاد که ناشی از بافت چربی باشد با  .تشکیل می دهند که یکی از معیارهای اصلی ترکیب بدن به شمار می آید

تندرستی و آمادگی جسمانی بدن رابطه منفی دارد. برای کاهش وزن باید به دو اصل ورزش و رعایت رژیم غذایی مناسب 

 پرداخت و نسبت بافت چربی و بافت بدون چربی را کنترل کرد؛ اگر کالری که از غذاها به دست می آوریم با فعالیت بدنی

ما متناسب باشد بدن کالری های دریافتی را برای تامین انرژی می سوزاند و آن ها را به عنوان بافت چربی ذخیره نمی 

مدارک و شواهد بسیاری نشان می دهد که یکی از راههای مبارزه با افزایش بی رویه ی بافت چربی، اجرای برنامه  .کند

شان می دهد، افرادی که به انجام تمرینات هوازی می پردازند ترکیب تحقیقات ن .های فعالیت بدنی دقیق و منظم است

بدنی بهتری به دست می آورند. ورزش هم زمان با کاهش کالری که از خوردن خوراکی های غیر ضروری به دست می 

 .آوریم، بیشترین اثر را در کاهش وزن دارند

 



 

 کارکردی فعالیت های بدنی اتاثر ب(

 :می باشد ربه طور کلی به شرح ذیفعالیت های بدنی  ات کارکردی ورزش واثر

 .کنددر ترشحات غدد داخلی توازن ایجاد می  و ورزش فعالیت های بدنی .8

 می شود. باعث افزایش حجم ریه هاو ورزش  فعالیت های بدنی .2

 و ورزش سموم بدن را دفع می کند. فعالیت های بدنی .9

 و ورزش حرارت بدن را تنظیم می کند. فعالیت های بدنی .4

 گردش خون می شود. دو ورزش باعث بهبو فعالیت های بدنی .0

 را تنظیم می کند.قند خون  و ورزش فعالیت های بدنی .6

 .موجب افزایش اکسیژن مصرفی و تهویه ی ریوی می شود و ورزش فعالیت های بدنی .7

 و ورزش باعث ازدیاد گلبول های قرمز و هموگلوبین خون می شود. فعالیت های بدنی .1

قلب قوی در هر ضربه خون بیشتری را پمپاژ می کند و در دقیقه کمتر  و ورزش قلب را قوی می کند. فعالیت های بدنی .3

 می زند.

 و ورزش به هضم و جذب غذا کمک می کند. فعالیت های بدنی .85

 را تنظیم می کند. و فشار خون و ورزش پ هاش خون فعالیت های بدنی .88

 و ورزش متابولیسم بدن را متعادل و تنظیم می کند. فعالیت های بدنی .82

 و ورزش دستگاه عصبی و عضلانی را تقویت می کند و به تعادل آنها کمک می کند. فعالیت های بدنی .89

 فعالیت های بدنی )پیشگیری( بهداشتی اتاثر ج(

بیماری های گوناگون را موجبات پیشگیری از  توسعه و گسترش ظرفیتهای متفاوت جسمی،تربیت بدنی و ورزش علاوه بر نقش 

 .ورد که در زیر به نمونه هایی از آن اشاره می شودآفراهم می 

کلیه ی تغییرات ساختاری و کارکردی که در اثر فعالیت بدنی به  .فعالیت بدنی موجب افزایش قدرت دفاعی بدن می شود .8

دفاع وقتی موثر است که بدن قوی و سالم  .لابردن قدرت دفاعی بدن در مقابل میکروبها کمک می نمایدد به بایوجود می آ

 .بوده و تمام ارگانها هماهنگ کار کنند

)مانند بیماری های قلبی و پوکی  ورزش از ابتلای انسان به برخی از بیماریها که در اثر کهولت و پیری عارض می شود .2

 .دجلوگیری می کن استخوان(

های بدن شما تجمع هنگامی که رسوبات چربی و سایر مواد در سرخرگورزش از احتمال بروز بیماریهای آترواسکلروز ) .9

 "روزآترواسکل"یا همان  "تصلب شریان"گردد که به این حالت شود و عبور جریان خون دشوار مییابد، موجب تنگی آنها می

قفسه سینه منجر  ها( و در نتیجه بروز حمله قلبی یا دردقلب )سرخرگگویند. این وضعیت به انسداد عروق خونی می

ت و ستون فقرا ، ضعف و تحریک پذیری اعصاب، بالارفتن کلسترول خون، تغییر در وضع و قامت بدن به ویژه در(ودشمی

  .د و غیره جلوگیری می نمایدیبالاخره پیری زودرس که به علت ضعف اعضا پیش می آ



 

 .، از ابتلای این افراد به دیابت پیشگیری می کندی از ورزشهای رایج بزرگسالان استکه یک زش های سبکو ور پیاده روی .4

 درمانی فعالیت های بدنیات اثرد( 

 ند درهای فروان هستند، قادر ل بسیار مؤثری برای پیشگیری از بروز بیماریامگوناگون، افزون بر اینکه ع و فعالیت های بدنی ورزش

 ادامه امده است:این خصوص نمونه هایی در  درشوند. مؤثر واقع  ی ها نیزدرمان بسیاری از بیمار

امروزه ثابت شده که ورزشهای مناسب در نزد افرادی که به دیابت مبتلا هستند و حتی انسولین نیز ورزش و درمان دیابت:  .8

 ورزش برایرض حاصله از این بیماری بیشتر می کند. تزریق می کنند بسیار مفید بوده و مقاومت بدن را در برابر عوا

، زیرا در هنگام فعالیت، مقداری قند سوخته می شود و اندازه آن در است بیماران قندی یا دیابتی امری مهم و با ارزش

راه رفتن باعث تولید انسولین  .راه رفتن و دویدن به طور ملایم بهترین ورزش است این بیمارانبرای  .دیخون پایین می آ

 .ن می آوردییبیشتر در بدن شده و مقدار قند خون را پا

انجام ورزشهای ملایم طبق آمارهای جهانی نه تنها قادر است انواع دردهای قلبی ورزش و درمان دردها و سکته های قلبی:  .2

ته های داخل خون شریانی قلب شده و از ل شدن لخحن و کاهش دهد بلکه قادر است سبب پایدار و غیر پایدار را تسکی

بروز سکته های بعدی ممانعت به عمل آورد. همچنین ورزشهای سبک مانع از رسوب پلاکهای جربی در داخل عروق کرونر 

قلب و یا عروق سایر نقاط بدن شده و در پیشگیری بیماریهای قلبی و عروقی آینده و نیز نزد افرادی که یکبار به انفارکتوس 

 شده اند دخیل هستند. ورزشهای سبک مانند پیاده روی می تواند ضربان قلب ورزش کننده را کاهش دهد. مفهوم مبتلا

آن این است که چون یکی از مشخصه های مصرف انرژی توسط قلب بستگی به تعداد ضربان قلب دارد، پس با انقباض 

هنگام ورزش زیاد و در طی استراحت کاهش می یابد که کمتر در دقیقه، قلب کمتر کار می کند و به این ترتیب کار قلب 

 .برای قلب سودمند است

پیمایی و... ( همراه با رژیم غذایی مناسب  پیاده روی، کوه ،معمولی ) نرمش با انجام ورزشهایورزش و کاهش فشار خون:  .9

ید. ورزشکاران معمولاً دچار رسان 84به حدود  87و استراحت کافی در طی یک سال، می توان فشار خون ماگزیمم را از 

سالگی می تواند در متعادل نگهداشتن فشار خون سهیم  15تا  65عوارض فشار خون نمی شوند. ورزش حتی در سنین 

باشد. زیرا در اثر ورزش، عروقی که در سطح بدن جریان دارند انبساط یافته و در نتیجه جریان خون افزایش می یابد و 

اه . هرگفشار خون سقوط می کند. بنابراین، پیاده روی و کوهنوردی به خوبی قادرند فشار خونهای متعادل را درمان کنند

ه عامل عارض نبه این نکته توجه داشته باشیم که از هر چهار نفر یک نفر از عوارض ناشی از فشار خون بالا رنج می برد، و ای

هزار نفر در سراسر دنیا  355ها و حملات قلبی است و سالانه بیش از  های کلیوی، نارسایی ، نارساییسکته بروز بیماریهای

 .اری جان خود را از دست می دهند، اهمیت ورزش آشکارتر خواهد شدبه علت ابتلا به این بیم

 ،ورزشهای منظم و مستمر به ویژه پیاده روی در بیمارانی که دارای چربی خون بالایی هستندورزش و کاهش چربی خون:  .4

ی از ازدیاد و از اثرات ناشرا افزایش  (HDL) چربی مفید خون ورا کاهش  (LDL) قادرند کلسترول یا چربی مضر خون



 

. اگر پیاده روی با سرعتی بیشتر از ریتم پیاده روی کنندچربی در بروز بیماریهای عروقی و سنگهای صفراوی جلوگیری 

 .داشتکیزه باشد، نتیجه مطلوبتر خواهد ، فضای هموار و هوای پا، با کفش و لباس راحتمعمولی

ورزش متعادل و هر بار نیم ساعت که در تمام موارد ذکر شدۀ بالا بار در هفته  9با انجام  ی:بیماریهای ریوورزش و درمان  .0

صادق است، می توان بر میزان مقاومت عضلات و اعضای داخلی بدن افزود و ظرفیت انتشاری اکسیژن را در ریه ها افزایش 

ۀ سمی نیکوتین، این مادافراد سیگاری که سالیان درازی . داده و به دنبال آن از تنگی نفس و فیبروز بافتها جلوگیری کرد

سال منتظر بروز بیماریهایی چون آسم و آمفیزم و برونشیت مزمن  80ـ  25را وارد ریه ها کرده اند و اینک پس از حدود 

و حتی سرطان هستند نیز بدانند که ورزش، در صورت تداوم و تکرار قادر است بر توان و تحمل عضلاتی ریه ها بیفزاید و 

 .تر کندتهویۀ ریوی را آسان

 و ورزش فعالیتهای جسمانی یفواید روان

اثرات روانشناختی تربیت بدنی و ورزش صورت گرفته است حاکی از این است که فعالیت  ارتباط بابررسی تحقیقات و مطالعاتی که در 

 :آورده شده استخلاصه ادامه به صورت بدنی مزایای روانی بسیاری دارد که در های 

یکی از معمولی ترین  کمی پیاده روی کنید یا اینکه یک سری به سالن ورزش بزنید. :می دهدورزش استرس را کاهش  .8

ورزش . حتی عرق کردن در هنگام ورزش به کنترل استرس کمک می کند مزیت های ورزش دور کردن استرس است.

نفرین ماده ای شیمیایی است باعث افزایش ترشح نوراپی نفرین در خون شده و غلظت آن را در بدن بالا می برد، نوراپی 

 اهشک را استرس  که می تواند واکنش مغز نسبت به استرس را تعدیل نماید. پس ورزش کنید و عرق کنید. ورزش کردن

 .دهد می افزایش را موجود روانی تنش با مقابله برای بدن توانایی و دهد می

تردمیل به نظر سخت و دشوار باشد ولی ارزش تلاش شاید چند کیلومتر راه رفتن روی  :ورزش شادی را افزایش می دهد .2

 کردن را دارد. ورزش باعث می شود که اندروفین در بدن ترشح گردد، این ماده در بدن موجب حس خوشحالی می شود.

 دشو می توصیه دارند افسردگی که افرادی دهد. به می کاهش نیز را افسردگی مطالعات نشان داده است که ورزش علائم

 تواند می حتی موارد برخی در ورزش .دهند اختصاص ورزشی های سالن در فعالیت و ورزش به بیشتری زمان مدت که

و فقط چند بار در  دقیقه 95 مدت به حتی سالن در کردن ورزش .باشد داشته افسردگی ضد قرص ی ازهاند به تاثیری

  .کند عوض هفته می تواند روحیه ی شما را کاملاٌ

در سطح بسیار ابتدایی، آمادگی جسمانی می تواند اعتماد به نفس را افزایش  :ورزش اعتماد به نفس را بهبود می بخشد .9

داده و خود تصویری مثبت را بهبود بخشد. صرف نظر از میزان وزن، اندازه، جنسیت یا سن، ورزش می تواند به سرعت 

 درک فرد از خود و یا درک جذابیت فرد از خود را افزایش دهد، که این همان عزت نفس است. 

 مسن ما این است که هر چهخیلی ناراحت کننده است، اما حقیقت  :کند می پیشگیری مغز درک عملکرد کاهش رزش ازو .4

 های بیماری و پیری  شروع با فرآیند این حاصل .شود می تر گیج و تر مبهم  کمی ها دریافت در ما مغز شویم می تر

 زا بسیاری دادن دست از و مغز های سلول بردن بین از باعث که است صورت این به آلزایمر مانند مغز ی برنده تحلیل
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 آن دو هر اما کند،  درمان  را آلزایمر تواند نمی رژیم غذایی سالم در حالی که ورزش و یک عملکردهای مهم مغز می شود.

د شیمیایی در مغز به خصوص موا افزایش با توانند می سالم غذایی رژیم و ورزش کنند، کمک مغز تقویت به توانند می ها

 هیپوکامپ انحطاط  سالگی آغاز می شود از 40 سن از بعد که  سالگی، در مقابل کاهش عملکرد ادراکی 40 و 20  بین سنین

 .است یادگیری و حافظه برای مغز از مهمی بخش هیپوکامپ. کند  گیری جلو

اب موثرتر و بهتر است؟ حمام آب گرم و یا آهسته اضطر کردن طرف بر در یک کدام :ورزش اضطراب را کاهش می دهد .0

مواد شیمیایی گرم و مرحله ای که در طی اما  دقیقه؟ پاسخ این سوال ممکن است شما را متعجب کند. 25دویدن به مدت 

ورزش  ورزش و هم بعد از ورزش در بدن آزاد می شود می تواند به آرام کردن افرادی که دچار اضطراب هستند کمک کند.

  .دهد کاهش را اضطراب به حساسیت تواند می اینتروال یا بالا به  متوسط شدت با هوازی های

ت، اس شده انجام انسان و موش روی بر  مطالعات متعدد و مختلفی که :ورزش قدرت سلول های مغز را تقویت می کند .6

نشان داده که ورزش های قلبی عروقی موجب می شود که سلول های مغزی جدیدی تولید گردد که باعث بهبود در عملکرد 

 می شناخته BDNF  به که) مغز مشتق پروتئین میزان سخت تمرینات که دهد می نشان مطالعات می گردد. کلی مغز

که این پروتئین در تصمیم گیری ها، تفکر در سطح بالاتر  فزایش می دهد و محققین بر این باور هستندا بدن در را( شود

 و یادگیری بسیار کمک می کند.

فعالیت های فیزیکی منظم حافظه را تقویت می کند و توانایی یادگیری چیزهای  :ورزش باعث تقویت حافظه می شود .7

یاد گیری هستند را جدید را افزایش می دهد. عرق کردن، تولید سلول هایی که در هیپوکامپ هستند و مسئول حافظه و 

ا میزان فعالیت آن ها نشان به همین دلیل تحقیقات ارتباط بین میزان توسعه و بهبود مغز کودکان را ب .افزایش می دهد

حتی بازی های کودکان را هم مانند ورزش می توان  ولی ورزش و تقویت حافظه فقط مختص به بچه ها نیست. می دهد.

سلامت بزگسالان  مطالعات نشان می دهد که فعالیت های روحی روانی هم می تواند در در تقویت حافظه مؤثر دانست.

 تاثیر داشته باشد.

خته شده است را در پاسخ به هر شنا شیمیایی پاداش عنوان به مغز انسان، دوپامین را که :اد را کنترل می کندورزش اعتی .1

 .باشد غذایی مواد یا و الکل مخدر، مواد زناشویی، رابطه ورزش، است ممکن لذت این حالا .کند می آزاد بدن در لذت  نوع

 .(ا الکلی مخدر مواد به مثلاٌ) شوند می وابسته و معتاد شود می دوپامین تولید باعث که عواملی به افراد از برخی متاسفانه

 واندت می نیز جلسات تمرین و ورزش های کوتاه مدت  ، ورزش می تواند به بهبود اعتیاد کمک کند.با نگاهی خوش بینانه

در کوتاه مدت می تواند میل به استفاده  حداقل کند، کمک الکل یا مواد به معتادان اذهان کردن منحرف جهت مؤثر طور به

سوء استفاده از الکل بسیاری از فرآیندهای بدن، . مثلا ورزش کردن حتی فایده های دیگری هم دارد از آن ها را کم کند.

در نتیجه الکلی ها متوجه می شوند که آن ها بدون نوشیدن الکل نمی توانند  از جمله ریتم شبانه روزی را مختل می کند.

 ورزش کمک می کند تا ساعت بدن تنظیم شود. بخوابند و یا خواب می مانند.
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 کی معادل تواند می خوابی بی به مبتلا افراد برای حتیورزش در حد متوسط  :ورزش باعث افزایش تمدد اعصاب می شود .3

دن را بالا می ب مرکزی دمای خواب از قبل ساعت شش تا پنج حدود در کردن ورزش مانند هایی فعالیت .باشد خواب قرص

هنگامی که چند ساعت بعد درجه حرارت بدن کاهش می یابد و دوباره به حالت عادی بر می گردد در واقع نشان  برد.

 دهنده ی آن است که زمان خواب فرا رسیده است.

اینکه در ایجاد انگیزه به خود رای ب حل راه تنها است؟ انگیزه فاقد شما برای شما کار اتاق آیا :انگیزه ایجاد می کندورزش  .85

 وزر از معینی ساعت در که کسانی که دهد می نشان تحقیقات .باشد داشته روی پیاده کمک کنید این است که کمی

 برخی .دارند خود تر تحرک کم همسالان به نسبت بیشتری انرژی و هستند تر منظم افراد سایر به نسبت کنند می ورزش

 اورند که با توجه به ریتم شبانه روزی بدن، ظهر زمان ایده آل تری برای تمرین است.ب این بر کارشناسان از

اکثر مردم در پایان یک تمرین سخت با یک دوش گرم خو را ریلکس می کنند، اما شاید  :ورزش، خلاقیت ایجاد می کند .88

را می توانند تا مدت دو ساعت پس از ورزش هایی که باعث پمپاژ قلب می شوند خلاقیت  ما باید این عادت را تغییر دهیم.

ورزش کردن در فضای باز به دلیل برقراری ارتباط با طبیعت می تواند بسیار الهام بخش باشد و خلاقیت  آن افزایش دهند.

 اجازه و ریدبگی نظر در طولانی روی پیاده یک  برای را مسیرهایی داشتید خلاق تفکر به نیاز  دفعه بعد که را بیشتر کند.

 ید تا مغز و بدن به طور هم زمان تازه شوند.ده

این که آیا شما در یک تیم مثل فوتبال بازی می کنید و یا در فعالیت گروهی مشغول  :ورزش به دیگران الهام می بخشد .82

 یم نشان مطالعات .است ما برای خوبی خبر ها این تمام  دوستان خود می دوید، ورزش هستید و یا اینکه فقط با یکی از

این توصیه  افراد زمانی که با یک همراه ورزش می کنند بهتر می توانند در آزمون های ورزشی موفق شوند. دهد که اکثر

را همیشه مد نظر داشته باشید که هیچ کس نمی خواهد افتادن و شکست دیگران را ببیند در واقع بودن در بخشی از یک 

حتی مبتدیان تناسب اندام نیز می توانند  تیم در تحمل درد می گردد.تیم موجب قوی شدن افزایش تحمل ورزشکاران آن 

نابراین ب تحمل کنند. سنگین تمرینیی ت را در طول جلسه هاموجبات الهام بخشیدن به یکدیگر باشند تا فشارهای سخ

 پس آن را نادیده نگیرید. در تمرینات ورزشی داشتن یک همراه مزیت خوبی است.

افرادی که به طور منظم در فعالیت جسمانی شرکت می کنند احساس خوب بودن  :می دهد احساس خوب بودنورزش  .89

بسیاری از مردم ابراز می کنند که هنگام تمرین کردن نسبت به هنگامی که تمرین نمی کنند، احساس بهتری  .می کنند

 .احساس سلامت و تندرستی موجب احساس خوب بودن در افراد می شود .دارند

بنابراین تخلیه  های منفی می تواند منجر به آسیب در روان افراد شود.انرژیانرژی های منفی را تخلیه می کند: ورزش  .84

انرژی های منفی نقش موثری را در سلامت روان افراد ایفا می کند، ورزش یکی از مهم ترین راه هایی است که به وسیله 

فراد نیاز به تخلیه انرژی ها و هیجان های درونی خود دارند و عدم بروز تمام ا. آن می توان انرژی های منفی را تخلیه کرد

نگام آمیز مانند خشونت و سرعت بالا هاین هیجان ها می تواند افراد را با مشکلات روحی یا انجام رفتار های مخاطره

ها که گاهی جبران این اتفاقشود بروز این رفتارها موجب آسیب به خود فرد یا دیگران می رانندگی و تصادف مواجه کند،



 

انجام ورزش . حاصل در تمام طول زندگی خود کندهای بیتواند افراد را دچار پشیمانیدر برخی موارد غیرممکن است و می

کنند، از رفتارهای بهتری نیز های خود را تخلیه میها انرژیها شود و زمانی که انسانتواند منجر به تخلیه انرژی انسانمی

 ها شده است.های جدی در آنردار هستند، اما شواهد بارها نشان داده تخلیه نکردن انرژی افراد منجر به آسیببرخو

 و ورزش فواید اجتماعی فعالیت های جسمانی

ورزشی، محیط مناسبی را جهت کسب ارزش های فرهنگی، گرایش  یناتبازی و تمر بسیاری عقیده دارند که فعالیت بدنی، مخصوصاٌ

یده فراهم می آورد و آنچه که از راه حرکات بدنی آموخته شود به سایر جنبه های ی سنجو رفتارها یاجتماع-های مثبت فردی

 .تسری می یابدزندگی نیز 

انی و روحی روانی می باشد. با به طور کلی شخصیت هر فرد مجموعه ای از ویژگی های جسم :ورزش و رشد شخصیت .8

توجه به این ورزش و فعالیت های جسمانی اثرات مثبت بسیار زیادی بر جسم و روح و روان آدم دارند، پس واضح و مشخص 

است که ورزش و فعالیت های بدنی شخصیت فرد را پرورش می دهند. یکی از متداول ترین طبقه بندی هایی که روانشناسان 

اع تیپ شخصیتی به کار می برند، تیپ درون گرا و برون گراست. افراد درون گرا کسانی هستند که واکنش در رابطه با انو

آنها نسبت به موقعیت های مختلف منفی است یا از این موقعیت ها فرار می کنند و ساکت و آرام هستند. از طرف دیگر 

ایسه با افراد درون گرا زیاد حرف می زنند و تماس افراد برون گرا نسبت به موقعیت ها واکنش نشان می دهند، در مق

اجتماعی آنها بیشتر است. تحقیقات نشان داده است که افراد ورزشکار با شرکت فعال در فعالیت های اجتماعی، مانند 

تمرین ها و مسابقه ها و همچنین مقبولیت اجتماعی که به دلیل موفقیت ورزشی احراز می کنند، شخصیتی برون گرا و 

 وتمرین منظم بینشی همراه با داشتن شایستگی، تسلط عال می یابند و واکنش آنها نسبت به شرایط مختلف بهتر است. ف

داشتن چنین بینشی سودمندی های فراوانی دارد که می تواند بر رشد  احتمالاٌ فراهم می کند. بر خود برای فرد کنترل

را گسترش می دهد و هم فرصتی برای برخورد با موانع و مشکلات  ورزش هم احساس رضایت در فرد .شخصیت تاثیر بگذارد

 .و یافتن شیوه ای مناسب برای حل آنهاست

از قوانین پیروی فرد با انجام فعالیت های بدنی و مشارکت در محیط های ورزشی؛  اجتماعی شدن: و فعالیت های ورزشی .2

شکست و پیروزی، کنترل هیجانات منفی همچون  رس گرفتن ازدو کاپیتان، احترام به مربی تیمی و گروهی، کار و مقررات، 

ب ، شیوه ی مناس، ایثار و از خود گذشتگی، اراده، تصمیم گیری در شرایط سختعصبانیت و پرخاشگری، تلاش و کوشش

و فرد  واقعی تسری می یابدوزد. همه این ارزش ها و مهارت ها به زندگی مرا می آو ...  ، شناخت از خودتعاملات اجتماعی

، که این همان اجتماعی شدن از طریق ورزش و فعالیت بهتر می تواند مسئولیت ها و نقش های اجتماعی خود را ایفا کند

شخصیت اجتماعی تسهیل کننده رشد صحیح و طبیعی روان افراد است، چنانچه ورزش در یک جامعه  های بدنی می باشد.

رزشکار را از فردگرایی و خودمحوری خارج کرده و رشد و حیات طبیعی را در مطابق با اصول این علم در نظر باشد، افراد و

آن ها بهبود می بخشد و در نتیجه شکوفا کردن این استعداد می توانند با سایر افراد اجتماع ارتباط برقرار کرده و با آنها 

 .زندگی کنند

وان ت نظران بر این باورند که از محبوبیت ورزش می بسیاری از صاحب بزهکاری:طرد اجتماعی و کاهش مشارکت ورزشی و  .9

تواند سازوکاری  ورزش میمنظور کاهش جرم استفاده کرد.  های ورزشی به برای جذب جوانان در معرض خطر به برنامه



 

کننده باشد. در حقیقت  برای کاهش طرد اجتماعی و افزایش انسجام اجتماعی در شرایط ضعف سایر سازوکارهای جذب

کننده وجود دارند و  د، در هر جامعه سازوکارهای طردکننده و سازوکارهای جذبنکن اشاره می پژوهشگرانکه  ههمانگون

ورزش به اشکال مختلف . کننده بتوانند تأثیر سازوکارهای طردکننده را کاهش دهند مهم این است که سازوکارهای جذب

جب تغییر رفتار، افزایش عزت نفس و کنترل فردی، پذیرش تواند مو تواند به کاهش جرم مرتبط باشد؛ اول، ورزش می می

تواند عاملی برای سرگرم ساختن و منحرف کردن افراد  انضباط و عاملی جهت اجتماعی شدن افراد باشد. دوم، ورزش می

ن کلسونی باشد.تواند ابزاری برای بازتوانبخشی بزهکاران  خصوص افراد جوان از رفتار مجرمانه شود. سوم، ورزش می به

ورزش از طریق تقویت روابط بین فردی و سرمایه اجتماعی، فرآیند اجتماعی شدن را بهبود می بخشد و  است، معتقد

راغتی پرداختن به فعالیتهای فنیز کند. پیرسون  دارد جلوگیری می از طردشدگی که رفتارهای بزهکارانه را به دنبال متقابلاٌ

 .کند راههای مصون ماندن جوانان از فعالیتهای بزهکارانه معرفی می سالم از جمله ورزش و هنر را یکی از

پژوهش های بسیار زیادی تاثیر مشارکت در فعالیت های ورزشی را بر موفقیت  :رکت ورزشی و موفقیت در امور دیگرمشا .4

تی ادی، نشاط و خلاقیش به در امور دیگر همچون موفقیت های تحصیلی، شغلی و خانوادگی تائید کرده اند. در واقع با توجه

که ورزش و فعالیت های جسمانی برای فرد فراهم می کنند و همچنین با توجه به تاثیری که ورزش در کاهش فشارهای 

روانی همچون استرس، اضطراب، افسردگی و ارتقای اعتماد به نفس، عزت نفس و خود پنداره دارد، ارتباط بین فعالیت 

 . به نظر می رسدبدیهی واضح و ت در امور دیگر بسیار جسمانی و مشارکت ورزشی با موفقی

مفاهیمی مانند ی )فیزیک. 8: گیرد بعد زیر را در بر می 0همواره با توجه به اینکه کیفیت زندگی  ورزش و کیفیت زندگی: .0

 اضطراب، افـسردگی و. روانی )2( قـدرت، انـرژی، توانـایی انجام فعالیت های روزمره و مراقبت از خود از این دسته هستند

ت( این بعد در مورد رابطه فـرد بـا خـانواده، دوستان و همکاران و در نهایت جامعه اس) اجتماعی. 9 (اند تـرس از ایـن زمره

گیرد. ثابـت شـده اسـت کـه بعـد روحـی، زیـر  درک فـرد از زنـدگی و هـدف و معنـای زندگی را در بر میی )روحـ. 4

علائم مربوط به بیماری یا تغییرات مربوط . 0( شود مـستقل محـسوب می نبوده و یـک دامنـه مهـم و مجموعه بعد روانی

ثابت شده است که ورزش و فعالیت های  توان نـام بـرد.  به درمان: در ایـن راستا مواردی مانند درد، تهوع و استفراغ را می

افرادی که به صورت منظم در فعالیت های جسمانی و ند، پس اثیر مثبت و چشم گیری دارجسمانی بر همه ی این ابعاد ت

 .ورزش مشارکت می کنند، کیفیت زندگی به مراتب بهتری خواهند داشت

 

 

 

 



 

 در ورزشبدن گرم کردن و سرد کردن فصل دوم: 

 در ورزشبدن گرم کردن و سرد کردن 

ضلات ع البته این امری طبیعی است، .کند جلوگیری می دانید گرم کردن قبل از تمرین از بسیاری آسیب دیدگی ها همانطور که می

پس مثلا رفتن به زیر هالتر برای پرس زدن آن هم با وزنه های  .هستند یمال و بدون هیچگونه فشاررقبل از تمرین در حالت ن

 .بسیار زیاد استها ن همچنین احتمال کشیدگی و آسیب به عضلات و تاندو .عاقلانه است سنگین در ابتدای تمرین کاری غیر

همینطور بدن ما در حین ورزش به طور قابل توجهی از حالت عادی خود خارج شده و با سطح بالاتری از فعالیت داخل می شود که 

ورزش کردن عادت بسیار پسندیده ای است و تا  .سرد کردن بدن عامل ارتباط دهنده حالت نرمال بدن و حالت فعال بدن هستند

ادعا کند ورزش برای بدن ضرر دارد اما این فعالیت سودمند هم مثل هر کار دیگر یک سری آداب و مقدمات  بحال کسی نتوانسته

مرحله بسیار با اهمیت و ضروری  2هر برنامه ورزشی  باید بدانید که اساساٌ .دارد که حتما باید رعایت شود تا نتیجه وارونه ندهد

 .باشد می آن کردن سرد و بدن کردن گرم شامل که دارد

 گرم کردن

قبل از شروع هر نوع ورزشی، بهتر است که بدن خود را گرم کنیم  .نخستین گام برای آغاز یک فعالیت بدنی گرم کردن بدن می باشد

در این حال بدن با افزایش ضربان  .تا بدن را طی مراحلی برای حداکثر نتیجه و به حداقل رساندن آسیب های جسمی آماده ساخت

 .قلب و تنفس، خود را برای ورزش کردن آماده می کند

کشش بخش خیلی مهمی  .یکی از تصورات غلط در ورزش آن است که کشش و انجام تمرینات کششی معادل گرم کردن می باشد

فرآیندی است که شما به طور تدریجی دمای گرم کردن  .باشداز فرآیند گرم کردن پیش از ورزش است اما معادل گرم کردن نمی

دهید، این افزایش به اندازه یک تا دو درجه سانتیگراد است تا عضلات خود را برای رفتن از سطح نرمال به حالت بدنتان را افزایش می

 .ورزشی )فعالیتی( آماده کنید

 گرم کردن عمومی و گرم کردن اختصاصی

بدن را به طور کلی و عمومی گرم می کند که در کلیه رشته های ورزشی انجام می شود  شامل حرکاتی است که :گرم کردن عمومی

 .ارتباط ندارد شته خاص ورزشی انجام شود مستقیماٌو با فنون و مهارت هایی که باید در یک ر

 انجام دهد برای مثال گرم کردن اختصاصی مرور فن و مهارت هایی است که ورزشکار در تمرین یا مسابقه باید ی:گرم کردن اختصاص

چند حرکت پاس پنجه و ساعد و اسپک را انجام می دهند یا در بازی بسکتبال  ،در رشته والیبال بازیکنان پس از گرم کردن عمومی

 .بازیکنان چند بار انواع دریبل و پاس و شوت و ریباند و ضد حمله را تمرین می کنند

 مزایای گرم کردن بدن به قرار زیر است

  جریان خون قلببهبود 

 افزایش تولید انرژی و دریافت اکسیژن 

 زیرا در عضلات گرم شده سرعت آزادسازی اکسیژن از هموگلوبین ها افزایش می یابد .تسهیل مصرف اکسیژن 



 

  عضلات انبساطافزایش سرعت انقباض و 

  قابلیت افزایش خاطر به ( .…کاهش آسیب ها و صدمات ورزشی ها ) پارگی و کشیدگی عضلانی، در رفتگی مفاصل و 

 عضلات ارتجاعی

 کاهش گرفتگی عضلات و جلوگیری از افزایش ناگهانی فشار خون و حرارت بدن 

   ،عروقی و عصبی برای انجام فعالیت ورزشی خاص عضلات، سیستم قلبیآماده سازی سیستم عصبی، رباط ها، مفاصل 

 اجرای حرکات، اجرای در هماهنگی بردن بالا توجه، و دقت انگیزه، که موجب افزایش، آماده سازی ذهن و روان ورزشکار 

ا از د و یشو آسیب ایجاد مانع تواند می زا آسیب های موقعیت در که نحوی به دیدگی آسیب از جلوگیری حرکات، مطمئن

 .شدت آسیب دیدگی کاسته می شود

 اجزاء تشکیل دهنده مرحله گرم کردن

حرکات کششی به در ادامه  .انجام می شود افزایش حرارت بدن و عضلاتبا هدف  دقیقه 85تا  0دویدن آهسته به مدت در ابتدا 

)این تمرین ها بدون آن که به طور سنگین و با فشار زیاد  افـزایش دامنه حرکت و نرم کردن عضلاتبا هدف  دقیقه 80تا  85مدت 

انجام با  دقیقه 85تمرینات ویژه ورزش مورد نظر به مدت  و در نهایت انجام شود باعث بالا رفتن دمای بدن و ماهیچه ها می شوند(

 .مهارت های مربوط به ورزش مورد نظر مرحله گرم کردن را کاملا تکمیل می کند

 مدت گرم کردن

 :مدت گرم کردن با توجه به عوامل زیر تعیین می شود

هر قدر هوا سردتر باشد مدت گرم کردن باید بیشتر باشد، بنابراین در مناطق و فصل های گرم یا معتدل مدت : شرایط محیطی -8

البته باید گفت نمی توان زمان دقیقی در نظر گرفت زیرا سایر  .دقیقه توصیه می شود 20تا  80دقیقه و در هوای سرد  80تا  85

 .شرایط نیز در مدت زمان گرم کردن بدن تأثیر گذار خواهند بود

میزان پوشش و لباس ورزشکار بر مدت گرم کردن مؤثر است، بنابراین بهتر است ورزشکار در هنگام سردی هوا با : لباس ورزشکار -2

زد تا بدنش بهتر و سریع تر گرم شود و همچنین می تواند در هنگام تمرین یا مسابقه از تعداد لباس لباس گرمکن به نرمش بپردا

 .خود بکاهد اما باید پس از تمرین یا مسابقه دوباره گرمکن به تن کند

رم ز از اهمیت گورزشکاران قهرمان نی .هر قدر آمادگی فرد بیشتر باشد مدت گرم کردن کمتر است و برعکس: میزان آمادگی فرد -9

 .کردن نباید غافل باشند

 .هر چقدر مدت تمرین اصلی بیشتر باشد، مدت گرم کردن نیز باید بیشتر باشد: نوع تمرین -4

 .با افزایش سن، نرمش و انعطاف پذیری کاهش می یابد بنابراین باید به مدت گرم کردن افزود: سن -0

دیدگی و ضرب دیدگی در یک ناحیه خاص داشته باشد لازم است آن را بیشتر اگر ورزشکار سابقه آسیب : مقدار آسیب دیدگی -6

 .گرم کند

برای مثال گرم کردن کافی از نظر مدت و شدت برای  .شدت گرم کردن به میزان آمادگی فرد بستگی دارد: شدت گرم کردن -7

 .قهرمان شنای المپیک باعث خستگی و درماندگی شناگر عادی و تفریحی می شود



 

 نگام گرم کردن بدن باید به اصول زیر توجه کردبه ه

 تمرینات گرم کردن باید به تدریج و به آرامی انجام شود. 

 اما این  .مدت و شدت گرم کردن باید به اندازه ای باشد تا درجه حرارت عضلات و بخش های داخلی بدن را افزایش دهد

همچنین باید  .کاهش ذخایر انرژی را در پی خواهد داشتبه معنی انجام تمرینات طولانی و شدید نیست زیرا خستگی و 

 .توجه داشت که درجه حرارت دمای مرکزی بدن افزایش نیابد

  برای اینکه گرم کردن مفید و مؤثر باشد فاصله زمانی گرم کردن تا آغاز تمرین اصلی یا مسابقه باید کوتاه باشد، اگر چه

دقیقه پس از پایان آن باقی بماند اما برای دستیابی به بهترین نتیجه، فاصله پایانی گرم  40ممکن است اثر گرم کردن 

 .دقیقه بیشتر باشد 80کردن تا آغاز تمرین یا مسابقه نباید از 

 کلیه عضلات باید در گرم کردن به کار گرفته شود. 

  ،با گرم کردن به دست بیاورندمفاصل باید حداکثر زاویه هایی را که در حرکت های ورزشی پیدا می کنند. 

 دستگاه گردش خون برای رساندن اکسیژن و مواد غذایی جهت سوخت و ساز بدن به فعالیت واداشته شود. 

 دستگاه تنفس برای کسب اکسیژن به مقدار کافی فعالیت کند. 

 شودبه فعالیت وادار  ،دستگاه عصبی برای صدور فرامین جهت آهنگ های سریع و عکس العمل به موقع. 

 سرد کردن بدن بعد از فعالیت ورزشی

ن با بنابرای .قبل از به اتمام رساندن ورزش لازم است که اجازه دهیم ضربان قلب و تنفس به آرامی به مرحله استراحت کاهش یابند

 معمولاٌ .آرام تر کردن سرعت ورزش خود، به بدن این اجازه را دهید تا در چند دقیقه به این مهم )سرد کردن تدریجی بدن( برسد

اغلب افراد این مرحله را حذف می کنند اما باید بدانند که این مرحله بسیار مهم بوده و حذف آن می تواند منجر به آسیب های نا 

 .ددخواسته گر

کسانی که پس از یک جلسه تمرین یک دفعه تمرین را قطع می کنند در واقع با افت ناگهانی ضربان قلب مواجه می گردند و باعث 

لاکتیک باعث گرفتگی حاد و یا تأخیری  اسید .دلاکتیک که بر اثر فشار تمرین حاصل شده است در بدن باقی بمان می شوند که اسید

ود که یا به لیکوژن شگه شده و تبدیل به موجود در خون که بایستی به کبد برده شود تا در آنجا شکست می شود، یعنی اینکه اسید

ی آید و از کارایمی  گیرد، انجام نشده و در عضله به صورت توده ای از اسید دربصورت چربی در آید یا در مصرف عضله دیگری قرار 

 .کاهدمی عضلانی 

بهترین راه برگشت به حالت اولیه، استراحت به صورت فعال خواهد بود به  .پذیرد این گونه نخواهد شدولی اگر استراحت فعال انجام 

این ترتیب که فرد به جای اینکه یک دفعه پس از تمرین بایستد، با راه رفتن و انجام حرکات کششی و ورزش های سبک ضربان قلب 

 .را کند کرده و سپس تمرین را قطع کند

 نده مرحله سرد کردناجزاء تشکیل ده

 مواد زائد حاصل از متابولیسم در عضلات زدودنهدف کاهش تدریجی دمای بدن و با  دقیقه 85تا  0دویدن آهسته به مدت در ابتدا 

 هدف کاهش گرفتگی و درد عضلات پس از فعالیت بدنی و زدودن مواد زائد با دقیقه 85تا  0حرکات کششی به مدت و در ادامه 

 .انجام می شود



 

 :به قرار زیر استبه طور کلی مزایای این مرحله 

  کاهش احتمال سرگیجه و حتی از هوش رفتن به سبب تجمع خون سیاهرگی در انتهای دست ها و پاها، کاهش تدریجی

 درجه حرارت بدن

 )سبب  لاکتیکتجمع اسید  ،کمک به پراکنده سازی و پاک سازی عضلات از مواد زائد حاصل از متابولیسم )اسید لاکتیک

 .درد عضلات پس از فعالیت بدنی می گردد

ه سرد تی نوبت بوق توان داشت، کمبود وقت است!هایی که برای گذشتن از سرد کردن بدن بعد از ورزش مییکی از بزرگترین بهانه

بر اساس نتایج تحقیقی که در مجله  .کنیدتان آسیب وارد میرسد، شما با صرف نظر کردن از آن به بدنکردن بدن بعد از ورزش می

، کند کردن حرکات و پایین آوردن ضربان قلب، باعث ورزش است، در پایان دویدن و یا یک ست فیزیولوژی ورزشی منتشر شده

در ادامه چند دلیل اصلی برای سرد کردن آورده شده  .کندتر د و سلامتی قلب را طولانیتر ریکاوری شوشود که بدن شما راحتمی

 است:

 کندسرد کردن بدن جریان خون را پس از ورزش کنترل می

 .تواند باعث کاهش سریع فشار خون شودشود، بنابراین توقف ناگهانی فعالیت ورزشی میورزش کردن باعث افزایش گردش خون می

شود، به همین دلیل است که حدود شش دقیقه سرد کردن حالی میخیلی زود افت کند، منجر به احساس بی فشار خون ههنگامی ک

 .اندرا توصیه کرده

باعث  تواندضعف یا بی حالی نیز یک خطر است، چون این تاثیر بر جریان خون می شده، داشتن احساسبا توجه به تحقیقات انجام

گذشته از این سرد کردن بدن  .اندازدهای تحتانی بدن شود و بازگشت آن به قلب و مغز را به تاخیر میتوقف خون در در اندام

 .دهدرا کاهش می اسید لاکتیک تجمع

 دهدتان را به طور ایمن کاهش میسرد کردن ضربان قلب

 .پدتتر از حالت عادی میو قلب شما سریع های خونی گشاد شدهیابد، به این معنی که رگدمای بدن شما در طول ورزش افزایش می

با توجه به تحقیقی که در ژورنال پیشگامان علوم  .بسیار مهم است که به تدریج پس از ورزش، ضربان قلب خود را کاهش دهید

نظر کردن از سرد کردن بدن پس از ورزش و پایین آوردن ناگهانی ضربان قلب، فشار است، صرف پزشکی و بیولوژی منتشر شده

 آرام، راه رفتن، حرکات کششی دویدنهایی مثل این سعی کنید سرعت حرکات خود را با فعالیتبنابر .زیادی را به قلب وارد می کند

 .و امثال آن کم کنید

 سرد کردن بدن برای کاهش درد عضلات

اگر پس از ورزشی شدید، بطور ناگهانی توقف  .کندپس از تمرین هم کمک می درد عضلات سرد کردن بدن بعد از ورزش به کاهش

ی تمرینی، بدن در یک جلسهبخش سرد کردن  .و سموم در عضلات شما لانه کند، زیاد خواهد شد اسید لاکتیک کنید، شانس این که

 .کمک خواهد کرد تا به تدریج اسید لاکتیک و مواد ناخوشایند دیگر، از عضلاتتان دور شوند
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 کندسرد کردن از بروز آسیب دیدگی جلوگیری می

ها و آسیب در عضلات پایینی کمر، عضلات ها، پارگیکشیدگی .تواند به جلوگیری از آسیب کمک کندسرد کردن بعد از ورزش می

بنابراین، به کشش  .های ورزشی هستندترین آسیبخم کننده مفصل ران، زانوها، عضلات همسترینگ و چهارسر برخی از شایع

 .دفیبرهای عضلات که در طی تمرینات ورزشی تحت فشار هستند، تمرکز کنید و دامنه کشش کامل را انجام دهی

 بردتان را بالا میاف پذیریطانع

اگر قصد دارید محدوده حرکت  .ایدتان کاملاً گرم است و عرق کردهپذیری زمانی است که بدنبهترین زمان برای کار بر روی انعطاف

های ر است کششپذیری خود را افزایش دهید، دوره سرد کردن بهترین زمان برای انجام این نوع از تمرینات است، پس بهتو انعطاف

تن زمان گذاش .تواند خطر آسیب دیدگی را کاهش، درد را تسکین دهد و عملکرد ورزشی را بهبود بخشداین کار می .پویا انجام دهید

های عضلات، کمردرد و پذیری و تحرک شما را در طول زمان افزایش دهد، که از پارگیتواند انعطافبرای این نوع از سرد کردن می

 .فصلی جلوگیری می کندمشکلات م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 و انواع تمرینات ورزشی مادگی جسمانیآفصل سوم: 

 آمادگی جسمانی چیست؟

وقتی سخن از آمادگی جسمانی به میان می آید مقصود از آن داشتن قلب، عروق خونی و ریه ها و عضلاتی است که بتوانند وظایف 

در فعالیت ها و تفریحات سالمی شرکت کنند که افراد عادی و غیر فعال از انجام  خود را به خوبی انجام دهند و با شور و نشاط تمام

ت،؛ های متفاوهای متفاوتی و با اهداف متفاوتی تعریف کرد، از میان تعریفتوان جملهدر تعریف آمادگی جسمانی می .آن ها ناتوانند

آمادگی جسمانی یعنی قابلیت اجرای سطوح متوسط تا شدید »تر دانست، شاید بتوان تعریف دانشکده طب ورزشی آمریکا را مناسب

آمادگی جسمانی شامل چند فاکتور است که به دو هدف کلی آمادگی  .«فعالیت بدنی، بدون خستگی بی مورد و حفظ این قابلیت

 .جسمانی مرتبط با سلامت و مهارت تقسیم می شوند

 آمادگی جسمانی مرتبط به سلامت

 .شودبا سلامت، به توسعه فاکتورهای مورد نیاز برای اجرای عملکرد و حفظ شیوه زندگی سالم، توجه می در آمادگی جسمانی مرتبط

فاکتورهای این بخش عبارتند از: قدرت عضلانی، استقامت عضلانی، استقامت قلبی عروقی یا هوازی، انعطاف پذیری، ترکیب بدن یا 

 .چربی بدن

 آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت

های ورزشی و جسمانی توجه ی جسمانی مرتبط با مهارت حرکتی، به توسعه فاکتورهای مورد نیاز برای اجرای بهتر فعالیتدر آمادگ

 .فاکتورهای این بخش نیز عبارتند از: سرعت، توان، تعادل، چابکی، سرعت عمل و هماهنگی .شودمی

 قدرت عضلانی

درصد وزن بدن را عضلات تشکیل می دهند این عضلات در خود تولید انرژی می کنند که این نیرو  45همانطور که می دانید حدود 

مهمترین عامل شناخته شده در آمادگی جسمانی استعداد و  .قدرت عضلانی نامیده می شود که البته قابل اندازه گیری نیز هست

تمرینات قدرتی از عواملی است که سبب حجیم شدن تارهای عضلانی  .توانایی عضلات در وارد کردن نیرو یا مقاومت در برابر آن است

قدرت عضلانی اهمیت بسیاری در ورزش های مختلف و البته  .می شود و توانایی فرد را در کاربرد نیروی تولید شده افزایش می دهد

رخوردار هستند که باعث ضعف در فعالیت بسیاری از مردان و حتی زنان از عضلات بازو و سرشانه ضعیفی ب .فعالیت های روزانه دارد

در یک تعریف ساده، قدرت عضلانی، قدرتی است که به شما کمک  .های ورزشی و روزانه و ایجاد درد و بیماری در سنین بالا می شود

 .داردرده را نبدون قدرت عضلانی بدن شما ضعیف خواهد بود و توانایی تحمل بارهای وا .کند، اجسام سنگین را بلند و حمل کنیدمی

 .عضلانی یعنی توانایی یا ظرفیت یک عضله یا گروهی از عضلات برای اعمال حداکثر نیرو علیه یک مقاومتت به عبارت دیگر قدر

تقسیم  (یکپلیومتر) انفجاری یا توان قدرت به چهار شکل ایستا )ایزومتریک(، پویا )ایزوتونیک(، قدرت متغیر )ایزوکنیتیک( و قدرت

هر چه وزنه سنگین تر باشد،  .80-82یا  6-4های تمرین با تکرار .های سنگین استاه افزایش قدرت تمرین کردن با وزنهر .شوندمی

 .تعداد تکرار های شما هم باید کمتر شود



 

 :عضلانی قدرتپرورش 

در این تمرینات شما تعداد  .های سنگین استکنید، زدن وزنهروشی که از آن برای تمرین عضلات خود و تقویت آنها استفاده می

 .شوندهای بسیار سنگین هستند و فیبرهای عضلانی تند انقباض زود خسته میتوانید انجام دهید زیرا وزنهمحدودی از تکرارها را می

رار بیشینه کمیزان قدرت خود را با تست یک ت .توانید تولید کنیدگردد که در عرض مدتی کوتاه میایجاد قدرت تماماً به نیرویی برمی

 .سنجدتوانید بلند کنید؛ میترین وزنی را که فقط یک بار میتوانید اندازه بگیرید؛ تستی که سنگینمی

کنند و طبق جدولی که دارند، یک تکرار بیشینه را تکرار بیشینه استفاده می 85تکرار بیشینه یا  0برخی از مربیان فیتنس از تست 

 بند دشوارتر است و ریسک آسیب بالاتریهای همتست یک تکرار بیشینه برای عضلات و بافت .ندکنها معلوم میبر اساس آن تست

 .دارد

 استقامت عضلانی

این عمل  .این عمل به ماهیچه ها امکان می دهد که مدت زیادی به فعالیت خود ادامه دهند .عضلات در خود انرژی ذخیره می کنند

 .استقامت عضلانی عبارت است از ظرفیت یک عضله یا گروهی از عضلات برای انقباض مداوم .عضلات را استقامت عضلانی گویند

معمولاً استقامت عضله را با قدرت عضلانی اشتباه می گیرند ولی باید توجه کرد که معمولاً استقامت عضلانی عبارت است از توانایی 

برای مثال در فعالیت هایی چون: برف پارو کردن، چمن زدن،  .نیدر کاربرد قدرت و نگهداری این توانایی برای مدت نسبتاً طولا

استقامت عضلانی نقش اساسی دارد که  . . .نظافت و یا حرکات ورزشی چون دراز و نشست، بالا کشیدن بدن در حالت بارفیکس و 

 .می شود با تمرینات منظم ورزشی آن را افزایش داد

به جای بلند کردن یا حمل یک چیز برای  .تر استهای طولانیدر انقباض برای دورهاستقامت عضلانی یعنی توانایی عضلات شما 

به بیان دیگر، استقامت عضلانی به توانایی عضله یا گروهی از عضلات برای اجرای  .روندچند ثانیه، عضلات برای چند دقیقه به کار می

ش راه افزای .) حمل یک وزنه در تعداد بالا( .شودره زمانی گفته میهای تکراری یا تولید نیروی ثابت در یک دوای از انقباضمجموعه

های سبک تر تارهای عضلانی را برای کار با وزنه .20-25تمرین با تکرارهای  .های سبک استاستقامت عضلانی تمرین با وزنه

 .شوندتر میتکرار های بیشتر نیز منجر به تمرین طولانی .دهداستقامت لازم عضلانی تمرین می

 :بهبود استقامت عضلانی

ا برای ایجاد استقامت عضلانی شم .تمرین کردن با هدف استقامت عضلانی با تمرین به منظور قدرت عضلانی، تا حدودی تفاوت دارد

انید با استفاده از این وزن شما باید بتو .کنید و تکرارهای بیشتری داریددرصد از یک تکرار بیشینه استفاده می 65تا  05از وزنی بین 

در واقع شما عضلات خود را کمی  .تکرار انجام دهید 25تا  80تان کاملا خسته و ناتوان شوند، چیزی بین پیش از اینکه عضلات

 .دهیدن عادت دارند تمرین میآتر از چیزی که به طولانی

شوند، مانند دویدن، دوچرخه سواری و یا شنا، انقباضات مکرر عضلانی میهای دیگری که شامل توانید با انجام ورزشهمچنین می

 .کنندها در پایین تنه ایجاد استقامت میاین فعالیت .استقامت عضلانی خود را تقویت کنید

لانک وزنه، پ پوش آپ، اسکوات بدون .توانند استقامت عضلانی ایجاد کنندشوند نیز میهایی که با وزن بدن انجام میبرخی از ورزش

به مرور زمان خواهید  .ها را تا مرز خستگی کامل کنیدمهم این است که این تمرین .های خوبی هستندو بلند کردن ساق پا، نمونه

 .توانست با استفاده از همان مقاومت، تکرارهای بیشتری انجام داده و استقامت عضلانی خود را بالاتر ببرید



 

وید، دمخصوصاً اگر می .ان خواهد داشتتما داشتن استقامت عضلانی بیشتر نیز فواید زیادی برایایجاد قدرت عضلانی مهم است ا

 .تر هستندهای طولانیدهید که نیازمند فعالیت عضلات در مدت زمانهایی انجام میزنید و یا ورزشرکاب می

های متفاوتی، روی هر مولفه بتوانید خوب طی دورههای افزایش قدرت و استقامت، زمان بندی تمرینات است، جوری که یکی از راه

تمام تمرکز  بنابراین بهتر است .توانید تنوع را وارد تمرینات خود کرده و از ریسک آسیب نیز کم کنیدبا رعایت این نکته می .کار کنید

 !پذیر عضلات شماستخود را روی ایجاد قدرت نگذارید و از استقامت عضلات خود غافل نشوید؛ این کلید قدرت تداوم 

 توانید اندازه بگیرید؟استقامت عضلانی را چطور می

 .کندرا برای اندازه گیری میزان استقامت توصیه می (curl up) کالج آمریکایی طب ورزشی، تست جمع کردن بدن به صورت نسبی

ه با جدولی از معیارهای سن و جنسیت و یک های انجام این تست را به صورت آنلاین پیدا کنید که همراتوانید دستورالعملشما می

 .سری معیارهای خاص دیگر است

ک توانید از یهمچنین می .توانید در یک ست بدون محدودیت زمانی انجام دهیدهدف این است که ببینید چند حرکت کرانچ را می

 .توانید انجام دهیدمی تست مدت زمان دار استفاده کنید که در آن باید در عرض یک دقیقه هر تعداد کرانچ که

در  .دی قدرت نیز در آن وجود داریک تست مفید دیگر برای سنجش استقامت عضلانی در بالا تنه، تست شنا سوئدی است که مولفه

توانید انجام دهید یا در عرض یک دقیقه هر چقدر که تان افت کند باید هر تعداد پوش آپی که میتست پوش آپ، قبل از اینکه فُرم

 .هایی وجود دارد که طبق معیارهای سن و جنسیت ارائه شده استها نیز جدولدر این تست .توانید پوش آپ انجام دهیدمی

 (عروقی –استقامت هوازی ) قلبی 

هایی مانند دویدن، پیاده روی، شنا، دوچرخه سواری و در واقع هر چیزی که استقامت هوازی توانایی بدن شما برای انجام ورزش

 .تر تمرین کنیدگیرد است تا برای مدت زمان طولانیهای خونی( شما را به کار میدستگاه هوازی )ریه، قلب، رگ

ان کنیم، فرض کنید مشغول فوتبال بازی کردن هستید، اگر بعد از مدتی بریده بریده حرف بزنید اگر به زبان ساده بخواهیم آن را بی

و توانایی ادامه را نداشته باشید یعنی استقامت هوازی شما کم است، اما چنانچه مدت زمان زیادی مشغول به فعالیت باشید و دیر 

قلب و ریه بدن شما را با اکسیژن سوخت  .ی خوبی برخوردار هستیداحساس خستگی کنید، از آمادگی هوازی و استقامت قلبی عروق

این گونه عضلات مطمئن می شوند که اکسیژن کافی برای انجام تمرین را در اختیار  .رسانی می کنند که مورد نیاز عضلات شماست

 .دارند

ر بسیاری دیگ .دقیقه دویدن تا هر میزان مسافت( تستی است که اغلب برای ارزیابی استقامت هوازی انجام می شود 82تست کوپر )

سانتیمتر یا پله ای با همین ارتفاع که فرد بطور  45کنند )جعبه ای مکعب شکل به ارتفاع از مربیان نیز از تست پله استفاده می

حرکت به این ترتیب انجام می گیرد که اول یک پا روی پله قرار گرفته سپس با پای  .ن می آیدمتناوب بر روی پله رفته و دوباره پائی

پس از اینکه ورزشکار کاملاً در روی پله ایستاد مجدداً همان پای اول را پایین گذاشته سپس  .باید به بالای جعبه یا پله رفتدیگر می

توان گفت که می .دقیقه انجام گیرد( 9باید بدون مکث و در زمان ها میو پائین رفتناین بالا  .گرددبا پای بعدی به حالت اولیه بر می

 .آیندهر دو تست ارزیابی نسبتاً دقیقی به شمار می

 

 



 

 انعطاف پذیری

ت حرک بدون انعطاف پذیری .شوندترین فاکتورهای آمادگی جسمانی است که اغلب همه از آن غافل میانعطاف پذیری یکی از مهم

اش، حرکت کند تواند به طور کامل در بازه حرکتیدهد که بدن شما میتمرین انعطاف پذیری این اطمینان را می .شودمحدود می

 .بدون آن که درد یا سفتی خاصی متوجه شما شود

این عامل در آمادگی جسمانی  .توانایی در کاربرد عضلات در وسیع ترین دامنه حرکت آن ها به دور مفصل ها را انعطاف پذیری گویند

با تمرینات ورزشی میزان توانایی مفاصل بدن در خم شدن و چرخیدن بیشتر می شود و در نتیجه  .از اهمیت ویژه ای برخوردار است

ی پذیر انعطاف .کارایی عضلات بهبود می یابد اگر مفاصل از انعطاف کمی برخوردار باشند محدودیت حرکتی برای بدن ایجاد می شود

بته که ال .در فعالیت های روزانه چون باغبانی، خانه داری، فعالیت های ورزشی که احتیاج به نرمی و انعطاف پذیری دارند مؤثر است

 .پر رنگ تر می شود . . .این نقش در فعالیت های ورزشی چون ژیمناستیک ، دو میدانی و 

معمولا  کسانی که انعطاف پذیری خوبی دارند .ان پایتان را لمس کنیدبرای تست انعطاف پذیری، به جلو خم شوید و سعی کنید انگشت

نشستن و دراز کردن  .هایی که انعطاف پذیری محدود تری دارند از این کار عاجز هستندتوانند انگشتان خود را لمس کنند و آنمی

شتان هر چه بیشتر انعطاف پذیر باشید، به انگ .های خوب برای ارزیابی انعطاف پذیری استدست به سمت انگشتان پا نیز از دیگر تست

 .مختلف لازم است حرکات کششی برای افزایش انعطاف پذیری انجام .پایتان نزدیک تر خواهید شد

 یا ترکیب بدن درصد چربی بدن

کیلو حجم خالص بدنی  94درصد چربی،  20 با کیلو  40برای مثال یک فرد با وزن  .این میزان به مقدار چربی بدن شما اشاره دارد

ما با ا .توان گفت: چگونگی ساختار بدن از نظر عضله، استخوان، چربی و مواد دیگردر یک تعریف دیگر می .درصد چربی 20دارد و 

 .توجه به آمادگی جسمانی این اصطلاح به طور ویژه اشاره به درصد چربی بدن دارد

زنان باید درصد چربی کمتر از  .درصد داشته باشند 87مردان باید درصد چربی کمتر از  برای شناخته شدن به عنوان یک فرد آماده

هر برنامه  .درصد چربی بدن دارند 98تا  20درصد و زنان  24تا  81به طور متوسط مردان گرایش به داشتن  .درصد داشته باشند 24

وثر میک برنامه آمادگی جسمانی  .تمرینی که سعی در بهبود یک یا دو فاکتور دارد قرار نیست در دراز مدت به بدن شما کمک کند

 .دهد پیشرفت شما در را جسمانی آمادگی مهم فاکتور  سعی می کند هر

 نوع پیکری بدن انسان در سه طبقه بندی قرار دارد:

البته ممکن است در شنا افراد موفقی  در ورزشهایی که نیاز به سرعت چابکی و پرش دارند ناموفق هستند )اندمورف(: فربه .8

 .باشند

 .مانند کشتی می توانند موفق باشند سرعت و توان دارد افراد در ورزشهایی که نیاز به قدرت،این  )مزومورف(: عضلانی .2

سیب دیدگی آن تماس بدنی وجود دارد مانند کشتی ناموفق بوده و دچار آاین افراد در ورزشهایی که در  )اکتومورف(: لاغر .9

 .باشنداما در ورزشهایی مانند تنیس و بدمینتون می توانند موفق  .می شوند
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 سرعت

در تعریف  .ها و عملکرد ورزشی داردای در انجام مهارتسرعت یکی از عوامل مهم آمادگی جسمانی است که نقش تعیین کننده

ای به نقطه دیگر در واحد زمان تعریف شده و یا کمترین توان گفت، سرعت یعنی توان انتقال بدن و یا بخشی از آن از نقطهسرعت می

 .زمان

 :زان آمادگی بدن، عوامل دیگری نیز بر میزان سرعت نقش دارند، این عوامل عبارتند ازغیر از می

  جنیست 

 (وراثت )ژنتیک 

 حرارت بدن 

 سن 

 تیپ بدنی 

 قدرت 

 هماهنگی 

 انعطاف پذیری 

 سرعت عکس العمل

عبارت است از فاصله زمانی بین دریافت محرک و شروع حرکت، یا یکی از اجزاء سرعت و به مفهوم زمان مورد نیاز برای ایجاد پاسخ 

فیزیولوژیک یا مکانیکی دقیق و مناسب به یک محرک خارجی مانند )دریافت محرک مانند شنیدن صدای تپانچه تا شروع حرکت 

 (متر855دویدن دراستارت دوی 

 چابکی

نز یکی  چابکی  .های مناسبتوان گفت، قابلیت تغییر مسیر حرکت، تغییر وضعیت بدن و داشتن عکس العملدر تعریف چابکی می

وامل جسمانی دیگر از قبیل سرعت، سرعت عکس العمل، قدرت، هماهنگی ای از عاز عوامل بسیار ضروری برای ورزشکاران و مجموعه

 .تواند عمومی باشد و شامل تمام بدن فرد و یا اینکه چابیک موضعی باشدچابکی هم می .و تعادل است

 :چابکی نیز عواملی بر آن نقش دارند، مانند

 تیپ بدنی 

 سن 

 جنس 

 قد و وزن 

است و می توان به عنوان توانایی شروع انفجاری حرکت، توقف، تغییر  مربوط به مهارت آمادگی جسمانی چابکی یکی از فاکتورهای

 .مسیر و شتاب گرفتن همراه با حفظ کنترل بدن با حداقل کاهش در سرعت آن را تعریف کرد
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ای هها اجزای اصلی مهارتاین توانایی .شودهای ورزشکار که هماهنگ با یکدیگر هستند، نیز توصیف میاناییچابکی مجموعه تو

های پیچیده مشتق شده از جز قدرت تمرینات جنبشی است و شامل توانایی تطبیق دهی، تکنیکی مورد استفاده برای انجام فعالیت

 .ت یابی، عکس العمل و ریتم حرکت استهای ترکیبی، توانایی تفکیک، جهتعادل، توانایی

سیار ای بشوند که باید به عنوان دورههای هماهنگ اغلب به راحتی در دوران قبل از بلوغ یعنی سنین کودکی شناسایی میتوانایی

با ورود  دوره اغلبتمرکز این  .ها به منظور بهبود عملکرد و سلامت انسان در آینده، در نظر گرفته شودمهم برای گسترش این توانایی

 .ودها گذاشته شای نسبت به دوران آمادگی بر گسترش این تواناییکند، به طوری که باید تمرکز ویژهبه دوران بلوغ تغییر می

تان هنگامی است که تغییرجهت مرکز بدن نسبت به گرانش زمین همراه با کمترین میزان کاهش کلید بهبود و توسعه توانایی چابکی

وانید به تتمریناتی که همراه با تغییر مسیر مکرر به سمت جلو، عقب، طرفین و سمت داخلی بدن است می .ت انجام شودسرعت حرک

تان تان را مثل مهارت هماهنگیتان به منظور ایجاد تغییراتی در افزایش سرعت حرکات خود، مهارت چابکیوسیله تمرین دادن بدن

 .ارتقاء دهید

 اجزای تمرینات چابکی

 .جزای تمرینات مرتبط با چابکی مانند قدرت، توان، شتاب، توقف یا آهسته کردن سرعت، هماهنگی، تعادل و انعطاف پذیری پویاا

بیشترین نیرویی که یک عضله یا یک گروه عضلانی در یک سرعت مشخص )فاصله، زمان( تولید کند، فاکتور قدرت نامیده  :قدرت

 .تباط زیادی بین قدرت پایین تنه با چابکی وجود دارددهد که ارتحقیقات نشان می .شودمی

های وزنه برداری المپیک شرکت در تمرینات مقاومتی تاکید بر تقویت قدرت و توان است، بخصوص در ورزشکارانی که در رقابت

های ورزشی، اهمیت کنند، یعنی جایی که در آن توسعه قدرت مانند توسعه حرکات همراه با چابکی در زمین مسابقه یا عرصهمی

 .یابدزیادی می

توان میزان کار انجام شده در واحد زمان است، یعنی بیشترین نیرویی که عضله با سرعت بیشتری در کمترین زمان ممکن   ن:توا

هر چقدر ورزشکاری از یک نقطه به نقطه دیگر سریع تر بدود یا حرکتی که به او محول شده است را با  .نیرو(×دهد )سرعتانجام می

 .سرعت بیشتری به اتمام برساند، توان بیشتری دارد

یعنی توانایی ورزشکار در سرعت گرفتن در خط شروع و پس از آن تغییر  .نامندتغییرات سرعت در واحد زمان را شتاب می  :شتاب

 .ت از نقطه ای به نقطه ی دیگر و اتمام مسابقهسرع

به عنوان توانایی کاهش یا متوقف کردن سرعت انجام حرکت از حداکثر یا نزدیک به حداکثر : توقف و آهسته کردن سرعت حرکت

، سمت عقبهایی به های مختلف مانند برداشتن قدم یا قدمتواند به شیوهکاهش سرعت یا توقف آن می .شودسرعت، شناخته می

 .های ضربدری اجرا شودکشیدن پاها به روی زمین و برداشتن گام

 .های پیچیده ی ورزشیها با یکدیگر برای ایجاد مهارتتوانایی کنترل حرکات عضلات و بکارگیری آن: هماهنگی

های حرکت است، بسیاری از محرک وقتی بدن در حال .نامندتوانایی حفظ کنترل بر بدن در هنگام حرکت را تعادل پویا می: عادل پویات

بیرونی مانند جهت، بخش خود آگاه حرکتی و تغییر مداوم مرکز ثقل بدن در اثر انحرافات ایجاد شده توسط حرکت به مغز هجوم 

 .کندایی به اعضا مرکز ثقل بدن را نسبت به گرانش زمین تنظیم میها و ارسال پیام آورند و سیستم عصبی مرکزی با پردازش آنمی



 

رایط تواند ورزشکار را در این شیابد چون میدر این جا داشتن توانایی چابکی ارتباط تنگاتنگی با برقراری تعادل مرکز ثقل بدن می

یاری کند و باعث شود تا ورزشکار در برخورد با چنین شرایطی تعادل خود را حفظ کند، حتی اگر محرک های ایجاد کننده ی اختلال 

 .شدید و فراوان باشد در تعادل بسیار

 .انعطاف پذیری پویا میزان دامنه حرکتی مفاصل بدن ورزشکار در هنگام حرکت و انجام تمرینات ورزشی است: انعطاف پذیری پویا

ای برای گرم کردن بدن وجود دارد که میزان انعطاف پذیری مفاصل، هماهنگی، تعادل و سرعت را تمرینات کششی اختصاص یافته

 .دهدافزایش می

دهید باید توجه داشته باشید که این آموزش باید بر اساس هنگامی که ورزشکار را برای انجام تمرینات چابکی تمرین می: تکنیک

تمرکز حضوری مستقیم، عملکرد بازو ورزشکار، تکنیک توقف و کاهش سرعت، ریکاوری همگی  .تکنیک اجرای حرکات، انجام شوند

 .کنندتمرینات چابکی ایفا می هاینقش اساسی در اجرا تکنیک

سر ورزشکار باید در وضعیت طبیعی خود همراه با دید مستقیم به سمت جلو باشد، صرف نظر از الگوی رفتاری و : تمرکز مستقیم

به استثنای زمانی که ورزشکار باید به دیگر رقبا به هنگام مسابقه یا موضوع دیگر تمرکز  .کندحرکتی که ورزشکار در تمرین اجرا می

ای برای تمرکز همه تغییرات جهت و انتقالات در حرکت را ضمناً ورزشکار باید برای گرداندن سر خود و پیدا کردن نقطه تازه .کند

 .بررسی کند

ا مان همراه بن تمرینات چابکی هستیم مهم آن است که مطمئن شویم تمریناتوقتی در حال تمرین کردن یا تعلیم داد: ریکاوری

 .دکنو فعال باشد و شامل حرکاتی باشد که ورزشکار برای اجرای بهتر این حرکات در مسابقه تمرین می اینتروال فواصل استراحتی

رین تم .توان اجرا کرد تمرین کردن با شریک تمرینی است که همسطح توانایی و آمادگی ورزشکار باشدهایی که مییکی از روش

 .کردن به طرز تکنیکی در فضای رقابتی بهتر از افزایش سرعت و شدت تمرینات نتیجه بخش است

قیقات تح .توان با انجام تکرارهای زیاد آن را بهبود بخشیدمی چابکی یک توانایی ذاتی و بسیار پر اهمیت است کهبه طور خلاصه 

از تمرینات سرعتی و قدرتی، سرعت « ایلی نویز بیشتر»و یا تغییر مسیر در تمرین  4×3دهد که تمرینات چابکی مانند دو نشان می

 .اندهارت چابکی طراحی شدههایی باشند که برای توسعه مدهد، بخصوص زمانی که بخشی از فعالیتو قدرت را افزایش می

 :تمرینات چابکی برای ورزشکاران دارای فوایدی مانند

 .عضلانی، بهبود خود آگاهی نسبت به اجرای حرکات ورزشی، کاهش آسیب دیدگی و مدت باز توانی است-افزایش هماهنگی عصبی

یک برنامه ی جامع تمرینی چابکی باید شامل اجزای مهارت چابکی مانند: قدرت، توان، شتاب، هماهنگی، تعادل پویا، انعطاف پذیری 

 .پویا و تغییر جهت آنی و توقف سرعت باشد

درجه  جرا کنید درخواهید که تمرینات بهبود دهنده ی چابکی را اوقتی در حال تمرین کردن یا تعلیم تمرینات چابکی هستید و می

بخاطر داشته باشید که در تمرینات  .اول تکنیک اجرا این تمرینات را رعایت کنید و پس از آن سرعت اجرا تمرینات را بالا ببرید

 .چابکی تکنیک مهمتر از سرعت است

 توان
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به عبارت دیگر، کار انجام  .است پلایومتریک در واقع همان قدرت انفجاری یا .توان یعنی به کارگیری حداکثر نیرو در حداقل زمان

یاد گروه عضلانی برای تولید نیروی ز اتوان گفت: توانایی عضله یبرای درک بهتر معنی توان، می .شده در واحد زمان معین یعنی توان

 .و با سرعت زیاد بر علیه یک مقاومت مشخص

 تعادل 

توان گفت، تعادل در تعریف تعادل می .ای برخوردار استهای جسمانی و عملکردهای مختلف ورزشی از اهمیت ویژهتعادل در فعالیت

 عنیمرکز ثقل بدن انسان ی) .به معنی حفظ مرکز ثقل در سطح اتکا، به عبارت دیگر تا زمانی که مرکز ثقل در سطح اکتا حفظ شود

شود اما برای سهولت یک نقطه به عنوان نقطه اثر نیروی جاذبه به به تمام اجزای مختلف جسم )بدن( وارد میهر چند ک نیروی جاذ

 مرکز ثقل در زنان کمی پایین تر از مردان .مرکز ثقل، نقطه تعادل بدن است .شود و به آن مرکز ثقل گفته می شوددر نظر گرفته می

 .(ه زنان از تعادل بیشتر و بهتری برخوردارندتوان گفت کبنابراین می .قرار گرفته است 

تعادل ایستا زمانی است که فرد روی یک سطح ثابت ایستاده و حاصل جمع همه  .شودتعادل به دو دسته پویا و ایستا تقسیم می

تعادل پویا زمانی است که فرد در حرکت است، مجددا گشتاور همه نیرو های وارد به او صفر باشد به  .نیروهای وارده به او صفر باشد

 .گونه ای که بازهم خط کشش ثقل به خارج از سطح اتکا انتقال نیابد

 عوامل مکانیکی مؤثر بر تعادل

 را بالا برده و به افزایش تعادل تر بودن سطح اتکا قابلیت حرکت و جابجایی مرکز ثقل روی سطح اتکاسطح اتکا: بزرگ 

 .کندکمک می

 تر باشد، تعادل بیشتر استمرکز ثقل: هر قدر مرکز ثقل به سطح اتکا نزدکری. 

 است دشوار تعادل حفظ باشد، کمی اصطکاک  اصطکاک: هنگام اجرای حرکات گوناگون چنانچه سطح اتکا دارای. 

 عضلانی –هماهنگی عصبی 

هماهنگی در ورزش با نرمی، روانی و زیبایی حرکات فرد ورزشکار  .همکاری اعضای حسی، عصبی و عضلاتهماهنگی عبارت است از 

 .دارند تأثیر عضلانی –و مسائل روانی بر هماهنگی عصبی  عواملی از قبیل، سن، جنس، نوع فعالیت .کندتجلی پیدا می

دهد کدام یک ازعوامل یا فاکتورهای آمادگی جسمانی  میمهم است که یک ورزشکار بداند در ورزشی که انجام  بسیار ضروری و

 :خواهد رسید کند زیرا از این طریق به نتایج مطلوب زیر نقش اساسی ایفا می

 ع()پیشرفت سری رسد فیزیک مناسب به حداقل ممکن می برخورداری از مطلوب در زمان رسیدن به نقطه عطف و .8

 . دکن گیری میآسیب دیدگی بی مورد تا مقیاس بالایی جلو از  .2

 .دستگاههای بدن جلوگیری می نماید عضلات و آوردن بی مورد بر سایر فشار از  .9

 علاقه خود فعالیت ورزشی مورد تواند به سالهای بیشتری می گردد )در زمان اجرای مطلوب حرکات ورزشی طولانی تر می .4

 (بپردازد

موفقیت او در ورزش تقریبا تضمین شده خواهد بود )به شرط اینکه سایر عوامل نیز حتما مدنظر گرفته شوند مانند وراثت  .0

 ..و  ورزشی رشته درست انتخاب –علمی و  صحیح آموزش –

 صرف هزینه های بی مورد بصورت چشمگیری کاسته می شود از .6
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 خواهد یافتکمترین امکانات به بهترین نتایج دست  تقریبا با  .7

 در ادامه آزمون هایی برای اندازه گیری فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی آورده شده است:

 بضربان قل

در شرایط عادی و استراحت با قرار دادن انگشتان سبابه و وسط بر روی یکی از نبض های بدن مانند ناحیه مچ دست و یا شریان 

پائین تعداد ضربان قلب شخص مورد آزمایش را در مدت یک دقیقه می توان شمارش گردن در قسمت انتها و تحتانی استخوان فک 

مشخص کردن تعداد ضربان قلب در  .این عمل را در شرایطی که ورزشکار در اوج شدت تمرین بدنی می باشد تکرار می کنیم .نمود

برای  .میزان آمادگی جسمانی افراد می باشدحالت استراحت و در شرایط حداکثر فشار تمرین های جسمانی یکی از روشهای تعیین 

تعداد کمتر  .ضرب نمود 4ثانیه شمارش کرده و در عدد  80سهولت و در عین حال صحت عمل می توان تعداد ضربان قلب را در 

ت مدواحد اندازه گیری در این آزمون تعداد ضربان قلب در  .ضربان قلب در شرایط استراحت و تمرین بیانگر آمادگی شخص است

 .دیک دقیقه می باش

 ظرفیت حیاتی

تعیین حداکثر اکسیژن مصرفی هنگام تمرین های بدنی در زمان یک دقیقه معیاری است برای سنجش و آمادگی دستگاه تنفس بدن 

یری گ برای اندازه .دهر قدر توانائی مصرف اکسیژن بیشتر باشد، قابلیت انجام و تداوم فعالیت های جسمانی بهتر خواهد بو .انسان

 0در این آزمون ورزشکار به مدت  .مصرف اکسیژن جهت تعین ظرفیت حیاتی به روش ساده، از یک دوچرخه ثابت استفاده می شود

قبلا درجه دوچرخه به مقدار مورد نیاز ثابت می  .دقیقه بر روی دوچرخه نشسته و در حد توانائی به رکاب ها فشار آورده و پا می زند

 .تری در این آزمون لیتر در دقیقه اسواحد اندازه گی .شود

  ضخامت چربی

اندازه گیری چربی بدن انسان به روشهای نسبتا مشکل قابل اجرا است، ولی با توجه به تحقیقات انجام شده مبنی بر اینکه مجموع 

اران مقایسه لازم بین ورزشکاندازه های سطحی سه ناحیه مشخص شده بدن نسبت مستقیم با درصد چربی دارد، لذا با این روش ساده 

برای این منظور با استفاده از یک دستگاه کالیپر اندازه گیرنده پوست و ناحیه سطحی بدن، سه قسمت  .مختلف صورت می گیرد

مجموع سه اندازه گیری را یادداشت کرده و  .شامل عضله سه سر بازوئی، ناحیه کتف و ناحیه شکمی را بطور دقیق اندازه می گیریم

برای اندازه گیری ناحیه عضله سه سر بازوئی نقطه ای در وسط فاصله بین  .را با اعداد داخل جدول استاندارد مقایسه می کنیمآن 

 .مفصل آرنج و مفصل شانه مشخص کرده و با دو انگشت شست و سبابه محل فوق را گرفته سپس با کالیپر اندازه گیری می نمائیم

صورت می گیرد بطوری که نقطه بعدی یک سانتیمتر یا بیشتر از راس تحتانی استخوان مثلثی همین روش در دو ناحیه دیگر نیز 

شکل کتف و در امتداد یکی از اضلاع آن بوده و نقطه سوم در ناحیه شکمی بین ناف و قسمت فوقانی و قدامی استخوان خاصره می 

  .واحد اندازه گیری بر حسب میلیمتر است .باشد

  دوها

در  .متر بر حسب دقیقه و ثانیه مشخص شده اند 8655متر و  045ر اساس زمان صرف شده بر حسب ثانیه و دوهای متر، ب 40دو 

 .دقیقه مسافت طی شده بر حسب کیلومتر محاسبه می گردد 82دو 



 

  متر 4* 9دو 

کوچک را در یک سو قرار متری و کشیدن دو پاره خط در ابتدا و انتهای این فاصله دو قطعه چوب  3با مشخص کردن یک فاصله 

متر را دویده و با  3با فرمان شروع، ورزشکار می باید با حداکثر سرعت فاصله  .داده و فرد مورد آزمایش در سوی دیگر می ایستد

متر  3به همین ترتیب فاصله  .برداشتن یک قطعه چوب آن را به سمت مقابل آورده و حرکت را برای حمل چوب دوم نیز ادامه دهد

زمان شروع تا پایان این حرکت بر حسب ثانیه ثبت می  .بار با حداکثر سرعت و در حد توانائی خود طی می کند 4ن شده را تعیی

 .گردد

  دو مار پیچ

متر از یک دیگر طوری قرار می دهیم که مانع اول تا چهارم هر کدام به  9مانع را با فاصله  4متری،  85در یک مسیر تعیین شده 

با شروع حرکت ورزشکار مورد آزمایش با حداکثر توان و سرعت خود  .از خط شروع و خط پایان فاصله داشته باشند فاصله نیم متر

متر را بطور رفت و برگشت طی کرده، سپس با عبور از پشت اولین مانع بطور مارپیچ از میان  85سعی می کند ابتدا یک بار فاصله 

زمان  .متر را بطور رفت و برگشت یک بار دیگر طی کرده و به خط پایان می رسد 85فاصله  در پایان مجددا .بقیه مانع ها عبور نماید

 .صرف شده بر حسب ثانیه ، معیار اندازه گیری این حرکت است

  پرش طول در جا

او می باید در حد توان خود به جلو و بطور طولی  .پاره خطی روی زمین رسم کرده و شخص مورد آزمایش در پشت آن قرار می گیرد

این حرکت در دو نوبت انجام شده و بیشترین  .محل فرود پاشنه ها تا پاره خط رسم شده میزان پرش را مشخص می کند .پرش نماید

  ت.ت به قد شخص در نظر گرفته شده اسمقیاس تعیین شده، پرش طول نسب .طول پرش ثبت می گردد

  ر جاپرش ارتفاع د

ورزشکار مورد نظر در کنار دیواری مدرج ایستاده و یکی از دست های خود را بدون اینکه کف پاهایش از زمین جدا شود بطور کاملا 

کشیده بالا می برد و محل برخورد انتهای انگشت وسط با دیوار اندازه گیری می شود، سپس به حالت اولیه برگشته سعی می کند 

 .کثر توانائی خود بطور عمودی به بالا جهش کرده و انگشت وسط دست خود را به بالاترین نقطه ممکن بزندبدون دور خیز، در حدا

این حرکت در دو نوبت صورت گرفته و بهترین  .اختلاف فاصله دو نقطه بدست آمده، ارتفاع پرش را به سانتیمتر مشخص می کند

 .نتیجه درج می گردد

  پرش جفت دو طرف

فرد مورد آزمایش می باید  .سانتیمتر بر روی زمین قرار می دهیم 85و ارتفاع  25و به عرض  05مانع کوچکی به طول قطعه چوب یا 

تعداد دفعات پرش های انجام شده در یک دقیقه،  .با فرمان شروع به مدت یک دقیقه با هر دو پا به دو طرف این مانع پرش نماید

  .واحد اندازه گیری این آزمون می باشد

  کشش میله



 

این آزمون که به حرکت بارفیکس معروف است توانایی بالا کشیدن بدن به کمک دستها و با استفاده از یک میله افقی را مشخص 

تعداد  .در هر بار می باید ناحیه چانه تا حد میله بالا آمده و مجددا به حالت اولیه با دستهای کاملا کشیده باز گشت نماید .می کند

 .گرفته در حد توانائی هر فرد واحد اندازه گیری در این آزمون محسوب می شود دفعات انجام

  فشار موازی

 .آزمون فوق با استفاده از دستگاه پارالل که یکی از وسایل مورد استفاده در ورزش ژیمناستیک است به مورد اجرا گذارده می شود

 .شخص در حالی که دو میله موازی پارالل را در دستهای خود گرفته است، بطور عمودی و بین دو میله بدون حرکت مستقر می شود

با فرمان شروع، شخص مورد آزمایش،  .باید توجه داشت که مفاصل آرنج های دو دست کاملا باز و هیچگونه خمیدگی نداشته باشد

تعداد دفعات انجام شده در حد  با شمارش این حرکت .ه و مجددا با فشار به حالت اولیه باز گرداندمی باید بدن را کاملا پائین برد

 .توانائی ملاک ارزشیابی خواهد بود

  توانائی دستها

در حالی که ورزشکار روی نیمکت به پشت خوابیده و کف پاها روی زمین مستقر هستند، میله وزنه ها را با دست ها گرفته و بر روی 

این حرکت می باید تنها در  .ینه می آورد، سپس با فشار آن را بالا برده بطوری که مفاصل آرنج های هر دو دست کاملا باز شوندس

ر واحد تعیین شده د .مقدار وزنه مورد استفاده مقیاس تعین کننده این آزمون است .یکبار و در حداکثر توانائی شخص انجام پذیرد

 .ساس نسبت وزنه قابل حمل بر وزن بدن شخص مورد آزمایش می باشدجدول های استاندارد بر ا

اعداد قید شده در جدول های استاندارد بیانگر نسبت نیروی  .بوسیله نیرو سنج دستی بر حسب کیلو گرم بدست می آید قدرت پنجه

  .داعمال شده به نیروسنج بر وزن بدن فرد مورد آزمایش می باش

  توانائی پاها

بدنسازی و در قسمت پرس پاها، وزنه ای انتخاب می شود که شخص مورد آزمایش با فشار پاها تنها یک بار قادر به در دستگاه 

واحد تعیین شده، نسبت وزنه جابجا شده به وزن بدن شخص می  .مقدار وزنه جابجا شده مقیاس این آزمون است .جابجائی آنها باشد

 .باشد

 انواع تمرینات 

 .ن اشنا خواهید شدآدر این قسمت شما با انواع تمرینات و چگونگی انجام 

 تمرینات اینتروال: 

بیشتر  ATP در تمرینات اینتروال دستگاه فسفاژن می تواند .تمرینات اینتروال یا متناوب شامل مراحل تمرین و استراحت می باشد

تجمع اسید لاکتیک کمتر و خستگی متعاقب ان نیز کمتر دیده می در نتیجه  .کمتری تولید می کند ATP و دستگاه اسید لاکتیک

 .شود

متر را به پایان  155بدوید تا  فعال( )استراحت هستهآمتر  855، متر سریع 855متر را در نظر بگیرید اگر شما  155یک مثال: دو 

 .برسانید تمرین شما اینتروال بوده است



 

غیر هوازی و با انجام تمرینات سبک و طولانی دستگاه هوازی توسعه و گسترش می  با انجام تمرینات شدید و کوتاه مدت دستگاه

 .یابد

استراحت فعال سبب بهبود دستگاه اسید لاکتیک  .می تواند بصورت فعال یا غیر فعال صورت گیرداینتروال  استراحت در تمرینات

 .استراحت فعال محسوب می شود، رام و راه رفتن های سریع هنگام استراحتآمثلا دویدن های  .می گردد

 

 ومتریک:یتمرینات پلا

مثلا پرش به  .کلا این تمرینات بصورت انواع جهش ها و پرش ها صورت می گیرد .باعث افزایش توان غیر هوازی عضلات می گردد

 .شددی بصورت پرشی سبب تقویت و افزایش توان غیر هوازی هر کدام از عضلات مربوطه خواهد ئسمت بالا و شنا سو

 مادگی جسمانی خوبی برخوردار نیستید تمرینات پلایومتریک را انجام ندهید چونآهشدار: اگر از 

 .در این حالت احتمال مصدومیت زیاد است

 تمرینات ایستگاهی:

یادی با ز این تمرین تشابه .این تمرینات به گونه ای است که در چند مرحله به نام ایستگاه فعالیتهای ورزشی مختلف انجام می گیرد

 .می گیرد تمرینات اینتروال دارد و بصورت تمرین و استراحت متناوب انجام

ن نیز باید کمتر باشد و در کل استراحت مربوط به هر آنکته: هرچه تمرین مربوط به یک ایستگاه سبک تر باشد استراحت متعاقب 

 .ن تعیین می شودآایستگاه با توجه به شدت 

-مر فیله ک -دو سرعت  -طناب  بالا رفتن از -اسکات پرشی  -بارفیکس  -کرانچ  –پرش جفت پا  -مثال: استگاهها: پرس سینه 

 طناب زدن

 تمرینات استقامتی:

 استقامت موضعی-2استقامت عمومی  -8تمریناتی که طولانی مدت و با شدت کم اجرا می گردد و دو نوع است : 

 .یردگ عمومی: اینگونه تمرینات شامل تمریناتی است که در جهت تقویت سیستم قلبی ــ تنفسی انجام میالف( تمرینات استقامت 

 .می باشد ...دوچرخه سواری و  )در جا دویدن(، طناب زدن، اینگونه تمرینات شامل دو، شنا، جاگینگ

مانند  .یک یا چند عضله انجام می گیرد ب(تمرینات استقامت موضعی: اینگونه تمرینات شامل تمریناتی است که در جهت تقویت

 .بالا(تکرار  با )وزنه کم تمرینات با وزنه

 تمرینات با وزنه: 

انجام تمرینات  در .تمرین با وزنه های سنگین با تکرار کم بیشتر از تمرین با وزنه های سبک با تکرار زیاد بر افزایش قدرت تاثیر دارد

 اصل اجرای سیستماتیک برنامه تمرینی-2اصل اضافه بار -8رار داد: با وزنه باید دو اصل مهم را مد نظر ق

یدا بدن با این نوع تمرین سازگاری پ اضافه نکنید،ن آاصل اضافه بار: اگر شما مدتی یک برنامه تمرینی را انجام دهید و بر شدت  الف(

تکرار انجام دهید می توانید  85کیلویی می توانید  25مثلا اگر شما با یک وزنه  .کرده و پیشرفت بصورت بسیار کندی انجام می گیرد

با در نظر گرفتن این اصل می توانید به پیشرفت های چشمگیری  .کیلوگرم همان حرکت را با تکرار کمتر انجام دهید 2با افزودن 

 .دست یابید



 

عنی ی .ای برخوردار است اهمیت ویژهاصل اجرای سیستماتیک برنامه تمرینی: نظم و ترتیب در اجرای حرکات تمرین با وزنه از  ب(

مثلا پرس سینه نسبت به پشت بازو در اولویت قرار دارد چون شما با خسته کردن  .شما باید ابتدا عضلات بزرگتان را تمرین دهید

 .پشت بازوها دیگر قادر نخواهید بود عضلات سینه را به خوبی تمرین دهید

 :  PNF تمرینات

در این نوع تمرین ورزشکار  .کششی است که باعث تقویت مقاومت و استقامت عضلات می گردد روش پی ان اف یک نوع تمرین

دست یا پایش را در حالتی قرار می دهد که یک حالت کشش جزیی را احساس کند، شخص دیگری دست یا پای ورزشکار را گرفته 

د این بای .رگرداند ولی یار کمکی مانع از این کار می شوددر این حالت ورزشکار سعی می کند که اندام مورد نظر را به حالت اولیه ب

 .ثانیه به طول بیانجامد 85-80حالت 

 تمرینات فارتلک: 

به  کوه و طبیعت ،این نوع تمرین در تپه ها .در واقع این تمرین بازی با سرعت نامیده می شود و نوعی تمرین استقامتی می باشد

جهت تنوع در تمرینات و جلوگیری از تمرین زدگی می  .و در جا دویدن انجام می شود رام و سریع، قدم زدنآصورت دویدن های 

 .توان از این نوع تمرین بهره جست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 راه رفتن و خوابیدن نشستن، ایستادن، شیوه های صحیحفصل چهارم: 

 ، راه رفتن و خوابیدننشستن، ایستادنشیوه های صحیح 

قرار گرفتن بدن در وضعیت خوب برای سلامتی بسیار ضروری است؛ وضعیت های ضعیف و نامناسب به ما اغلب می شنویم که 

در بسیاری از بزرگسالان مشهود است اما تنها تعداد کمی از  که طی سال ها انجام می شود، اتفاق می افتد و عادت های بد دلیل

 .مردم درک درستی از اهمیت و ضرورت داشتن وضعیت خوب را دارند

هنگامی که در مورد سلامتی صــحبت بـه میـان مـی آیـد بی تـردید وضــعیت صحیـح قرارگـیـری بـدن شـمـا هـنـگام فعالیت 

مهم سلامتی قـرار خـواهد گـرفـت، زیـرا بـه انـدازه تغذیه مناسب، ورزش، پـرهـیـز از مواد  های گوناگون در رأس فهرست عوامل

وضـعـیت صحیح قرارگیری اندام ها کمک مـی کند تا کـارهـایـتـان را بـا  .الکلی و سیگار در حفظ سلامتـی بـدن موثر می باشد

  .انـرژی بیـشتـر و اسـتـرس و خـستگی کمتر به انجام رسانید

وضعیت خوب به ما در ایستادن، راه رفتن، نشستن و دراز کشیدن کمک می کنند و در حین حرکت و فعالیت وزن، کمترین فشار را 

 همچنین وضعیت خوب: .کند در حفظ عضلات و رباطها ایجاد می

 لات به درستی مورد به ما کمک می کند که استخوان ها و مفاصل را در هماهنگی باهم صحیح نگه داریم، به طوری که عض

دژنراتیو و  آرتروز استفاده قرار می گیرند، باعث کاهش ناخوشایند سطح قرار داشتن سطوح مشترک، که می تواند باعث

 .درد مفصلی شود، می شود

 و احتمال آسیب را هم کم بر روی رباط ها که مفاصل ستون فقرات را به هم متصل می کند، را کاهش می دهد  استرس

 .می کند

  به عضلات اجازه می دهد تا کارآمدتر کار کنند، به بدن اجازه می دهد که از انرژی کمتری استفاده کند و بنابراین از

 .خستگی عضلانی جلوگیری می کند

 جلوگیری شود کمک می کند تا از فشار عضلانی، اختلالات ناشی از استفاده شدن زیاد و حتی از درد عضلات و کمر. 

  برای حفظ وضعیت مناسب، شما به انعطاف پذیری عضلانی و قدرت، حرکت مشترک طبیعی در ستون فقرات و دیگر

مناطق بدن و همچنین عضلات وضعیتی مؤثر که در هر دو طرف ستون فقرات متعادل قرار دارند، نیاز دارید علاوه بر این، 

 .ل کار تشخیص دهید و در صورت لزوم آنها را اصلاح کنیدباید عادت های ظاهری خود را در خانه و مح

  هنگامی که وضعـیت بدن شما در حالت مناسب می باشد

وضعیت ستون فقرات شما در  .هنگام نشستن، ایستادن و خوابیدن کمترین فشار و استرس روی عضلات بدن شما اعمال می گردد

)مانند قلب( در مکان صحیح قرار دارند، استخوان ها و مـفاصـل در وضـعـیت  حالت استراحت و خنثی می باشد، اعضاء حیاتی بدن

تحلیل و سـایش نـابـهنـجار مـفاصل کاهش یـافته و از التهاب  ،صـحیـح خـود قـرار دارنـد و کـارایـی عضـلات حداکثر می باشد

بهبود  در از خستگی جلوگیری می کند، کند، از مشکلات کمر درد و دردهای عضلانی جلوگیری می ،مفاصل جلوگیری بعمل می آید

 .از این رو آگاهی از شیوه های صحیح نشستن، ایستادن، راه رفتن و خوابیدن حائز اهمیت است .ظاهر شما موثر است
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 وضعیت نادرست بدن بر اثر موارد زیر ایجاد می گردند

 ند،کفش نامناسب و پاشنه بل گام خواب، مشکلات بینایی،سوانح و مصدومیت ها، اضافه وزن و چاقی، تکیه گاه نامناسب تشک در هن

فقر حرکتی و عدم حرکت مانند کودکان آپارتمانی که بنا به شرایط فیزیکی زندگی امکان  عـادات نشـستن، ایـستـادن و خـوابـیـدن،

ت ودکان دبستانی به صورحمل کیف های سنگین ک تحرک کمتری دارند، عادات نامناسب حرکتی مانند تحمل وزن بدن روی یک پا،

 .یک طرفه و ممتد

 شرایط لازم برای داشتن وضعیت صحیح

توازن قدرت عضلانی در دو سوی ستون فقرات، آگاهی از وضعیت بدن در حالات  حرکات طبیعی مفاصل، عضلات قوی و انعطاف پذیر،

ستون  .کـنـد، ستون فقرات می باشد مـهمتـرین قسـمت بـدن که نقش بسزایی در داشتن وضعیت صحیح بدن ایفا می .مختلف

عدد  99تعداد مهره ها  .فقرات شما دارای قوس های طبیعی است که باید آن ها را در وضعیت طبیعی خودشان همواره حفظ کرد

مهره  7 .قطعه تشکیل می شود 26است ولی در یک فرد بالغ به دلیل جوش خوردن مهره های خاجی و دنبالچه، ستون فقرات از 

 .مهره کمری 0مهره پشتی،  82ی، گردن

  

 
  

میـان مـهره های کمر دیسک کمـر واقع است ،که در واقع نقش ضربه گیر را ایفا می کند هنـگــامی که شما فشار بیش از حد و  

اعصاب اطراف نامناسب به ستون فقرات اعمال می کنـیـد بـه دیسک کمر فشار می آید و آن را از مکان خود جابجا کــرده، و به 

 .خود فشار آورده و ایجاد درد می کنند
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 نحوه صحیح ایستادن

 اسر را بالا نگاه دارید، قـائــم و راست، سـر را بـه جلو و چانه را به داخل بدهید، چانه را به عقب و یا پهلو کج نکنید، قفسه سینه ر

صـاف نـگاه داشته و فرق سرتان را به سـمت سـقف بکشید، شکم را  جلو نگاه داشته و استخوان کتـف را عقب نگاه دارید، زانـوها را

سعی کنید به مدت طولانی در یک وضعیت نایستــیـد امـا هــرگاه مجبور به  .بداخل دهید، باسن را بـه عقب و یا جلو کج نکنید

یه بالا نگاه دارید و پس از مدتی پـای بـالا این کار شدید، سعی کنـید یـک پـای خـود را با قـرار دادن روی یـک جعـبه و یا چهار پا

 .آمـده را بـا پـای دیگـر عوض کنید

  

 
هنگام ایـستادن وزن خـود را روی هـر دو پا توزیع کرده و بیشترین وزن خود را به روی زیر انگشت شست پا اعمال کنید و نه پاشنه 

 .کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید .از کنیدپا بـهتـر اسـت پـاها را نـیز به اندازه عرض شانه از هم ب

  

https://www.beytoote.com/health/prevention/correct2-walk1-sleep.html


 

 
 نحوه صحیح راه رفتن 

 .شانه های خود را در یک راستا با مابقی بدنتان حفظ کنید .سر را بالا نگاه داشته و با چشم هایتان مستقیم به جلو نگاه کنید

  

 
  

 
 

https://www.beytoote.com/health/prevention/correct2-walk1-sleep.html
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پاها را در یک راستا و موازی هم قرار داده و به  .مخالف( )حرکت دست و پای حرکت طبیعی بازوها هنگام راه رفتن را مختل نکنید

 .اطراف منحرف نکنید

 
 

 طرز صحیح نشستن

ا پشت بـاسـن شـما بـاید ب .ها به عقب باشدبرای اینکه طرز صحیح نشستن را انجام دهید، صاف و قائم بنشینید، کمر راست و شانه

صندلی در تماس باشد، سـه قـوس طبـیـعی بـدن بـایـد حـین نـشسـتن حـفـظ گـردنـد و وزن بدن را به طـور مسـاوی روی دو 

 .سوی باسن خود تـوزیع کنـیـد

 
  

یگر دزانوها باید هم سطح باسن و یا بـالاتـر از آن قرار گیرد برای این کار می تـوانید از یک چهار پایه استفاده کنید، پاها نباید روی یک

 "برخیزید و پس از انجام دادن چند حرکت کششی مـجـددا .دقیقه ننشینید 95قرار گیرند ، سعی کنید در یک وضعیت بیش از 

 .بنشینید

https://www.beytoote.com/health/prevention/correct2-walk1-sleep.html


 

 

 
هـنـگام برخاستن از حالت نشسته به سمت جلو صندلی حرکت کرده و با صاف کـردن پاها برخیزید، از خـم شدن به جلو از ناحیه 

مرتبه کمر خود را خم و راست کنید، از خم کردن گردن به اطراف تا حد  85مثلا  ،کمر بپرهیزید، سپس حرکت کششی انـجام دهید

 .ار تمام بـدن خود را به سمت دلخواه بچرخانیدامکان خودداری کنید و جای این ک

  

 
  

 

http://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA-%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AF%D9%86.p36720
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 هنگام نشستن پشت میز کامپیوتر به نکات زیر نیز توجه کنید

مچ دست ها باید مستقیم باشد و به سمت بالا و  .درجه گشوده تر باشد 35ران موازی با سطح کف اتاق باشد ،آرنج باید اندکی از 

سانتی متر از پیشانی فاصـله داشته  00الی  40مونیتور باید  .سانتیمتر بـاید از لـبـه صنـدلی جـلـوتر باشد 9الی  2پایین زانـوها 

سانتی متر بالاتـر از ساعد قرار گرفته و  2صفحه کلید بهتر است  .راس مونیتور نیز با سـطح چشم هـا در یـک راسـتـا باشد .باشد

 .کمی نیز خم گردد

  

 

 کردن شیوه صحیح تایپ

  

 



 

 نحوه صحیح خم شدن، بلند کردن و حمل اشیاء 

همواره از ناحیه زانوها در حالی که کمر خـود را صــاف نگاه داشته اید خم شوید، هیچ گـاه از نـاحـیـه کـمر خـــم نشوید، اجسام 

 .کیلو را بلند نکنید، هـیـچ گاه جسم سنگینی را بالاتر از سطح کمر نیاورید 85سنگـین تر از 

  

 
  

 
پـاهـا را انـدکی از یکدیگر فاصله داده تا روبروی جـسـم قـرار گـیــرید، عضلات شکم را سفت و منقبض کـنـیـد و بـا استفاده از 

آرامی صاف کنید هنگام حمل بسته آن را تا حد ممکن نزدیک بـدن نگاه عضلات پا جسم را از زمین بلند کنید، سپـس زانوها را به 

 .داشته و بازوها را خم نگاه دارید، عـضلات شـکم را سفت و به آهستگی گام بردارید

  

https://www.beytoote.com/health/prevention/correct2-walk1-sleep.html


 

 
  

 .هنـگام روی زمیـن قرار دادن اجسام نیز همان مراحل بلند کردن را به طـور مـعـکـوس انجام دهید

  

 
چمدان آن ها را بطور متناوب با دسـت دیگر حمل کنید تا توازن بین دو سمت بدنتان حفظ گردد، همیشه بین هنگام حمل کیف و 

 .هل دادن اجسام سنگین و یا کشیدن آ ن ها، گـزیـنـه هـل دادن را انتخاب کنید
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 نحوه صحیح خوابیدن

ح از تشکی که فرو رفتگی داشته و به اصطــلا .ردندسعی کنید در وضعیتی بخوابید که قوس های طبیعی ستون فقراتتان حفظ گ

شکم داده استفاده نکنید، اگر لازم بود زیر تشک یک تخته قرار دهید، بالش همانطور که تکیه گاهی برای سر شما می باشد بـرای 

 .گردن نیز باید تکیه گاه فراهم آورد

  

 
  

زانوهایتان را خم کنید و یک بالش بین زانوهایتان قرار دهید هنـگام خـوابـیدن به و در صورتی کـه بـه پـهـلـو می خوابـید، اندکی 

کم هیچ گـاه به روی ش .هـنگام خواب بـه پهلو هیچگاه زانوهایتان را تا قفسه سینه جمع نکنید.پشت، یک بالش زیر زانوها قرار دهید

یک بالش زیر ناحیه میان تنه خود قرار  "د این کار را بکنید حتماهرگاه خواستی .نخوابید چون به کمر و گردنتان فشار وارد می آید

 .هنگام برخاستن از روی رختخواب با کمک دست ها بلند شده و نـاگـهـان از نـاحـیه کمر خم نشوید .دهید
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 ناهنجاری های رایج و اصلاح آنها: فصل پنجم

 

یا ایجاد کشش  که انجام آنها، ضمن تقویت عضـلات و اطلاق می شودحرکات اصلاحی به مجموعه حرکات کششی و تقویتی 

 .شود در آنها، باعث تغییر شکل در جهت اصلاح مفاصل و عضلات و در نتیجـه وضـعیت بـدنی مـی

 خط ثقل

ز بدن اوضعیت تعادل  در د خـط ثقـل بـدلیل تـاثیرمی کنخطی فرضی است که از مرکز ثقل بدن در جلو مهره دوم خاجی عبور 

 .جایگاه ویژه ای در مطالعه و ارزیابی برخوردار است

 

 صفحه شطرنجی

سانتی متر از یکدیگر  0فاصله  عرض و طول آن قیطان های نازکی بهچهارچوبی است که از وسط آن خط شاقولی عبور داده شده و 

 ی از ناهنجاریهای ساده اسکلتی رابسیار ـی تـوانم «نیویورک»قرار دارند. با استفاده از این وسیله و تست مربوطه به آن به نام  

 .تشخیص داد

 



 

 خط شاقولی

وضعیتی بدن را می  خطی است که در وسط صفحه شطرنجی قرار دارد و با تنظیم آن بـر نقـاط شـاخص بـدن، تغییـر شـکلهای

 .توان تشخیص داد

 

 )شاخص(د وضعیت بدنی استاندار

فرد وارد کرده و حداکثر کارائی بدنی را به  را بر مفاصـل و عضـلاتت که حداقل مقدار فشار و کشیدگی نوعی از وضعیت بدنی اس

داخلی و کلیه  عدم اختلال عملکرد ارگانهای خستگی زودرس و کمترین میـزان مصـرف انـرژی و جلـوگیری از بـروز .همراه دارد

این وضعیت بیش . نهایت عملکرد مناسب بدن از مزایای این وضعیت استمختلف و در  بخش های بدن، آمادگی برای انجام حرکـات

مختلف بدن مانند سر، بالاتنه، لگن خاصره  آل است و در آن مرکز ثقـل بخشـهای وضعیت متداول باشد یک وضعیت ایدهاز آنکه یک 

مقابل فشار جاذبه به تعادل رسیده بگونه ای توسط عضلات بدن در  و پا در یک راستا قرار می گیرنـد و مقـدار نیـروی اعمـال شـده

 .آن وضعیت دارد که فرد کمترین میزان مصرف انرژی را در

 مزایای وضعیت بدنی مطلوب

 حرکتی مفاصل، کمتر در عضـلات و مفاصـل، وسـعت دامنـه تنفس آسانتر و کاملتر، احساس اجرای آسان حرکات، درد و فشار

ارگانهای داخلی مانند سیستم تنفسی و  تماد به نفس، ظاهر زیبا و اندام متوازن، عملکرد بهینهاحساس مطلوب در زندگی، افزایش اع

استاتیک بدن، تجمع  صحیح بدنی، موزونی حرکات، کاهش کار ، افزایش انگیزه برای تشـویق دیگـران بـه وضـعیت…خون و گردش

 .لاکتیک اسید کمتر

 )پاسچر ضعیف(علائم و نشانه های قابل مشاهده وضعیت بدنی نامطلوب 

شده، ستون فقرات تابدار،  برخی از علائم قابل مشاهده ناشی از وضعیت های نامطلوب قامتی عبارتند از: شانه هـای نـامتعـادل و گـرد

رد، لگن مایل، لگن بیش از حد به جلو یا به پشت گ سرکج یا سر به جلو، شکم برآمده، زانوی عقب رفته، پشت صـاف، پشـت کـج،

 پای ضربدری، پای پرانتزی عقب چرخیده، پاهای به داخل یا به خارج چرخیـده،

 



 

 عوارض وضعیت نامطلوب بدن

پایین آمدن آستانه خستگی  سـردرد، کمـر درد، .در نتیجه وضعیت ضعیف بدنی ممکن است در افراد مختلف عوارضی مشاهده شـوند

بدشکل، کاهش دامنه حرکتی مفاصل، افزایش فشار  خسـتگی عضـلانی، مفاصـل دردنـاک و در حـال تخریـب، راه رفـتنعضلات، 

اعتماد به نفس، عدم تعادل عضلانی، اختلال در خواب، آرتروز، افزایش سطح  افسـردگی، خسـتگی، عـدم بـه عضـلات و مفاصـل،

در مـدت زمـانی برابـر،  ر اکسیژن مصرفی شود که در دوره برگشت به حال اولیه ومقدا)وام اکسیژن  اسید لاکتیک خـون، افـزایش

ستون فقرات،  افزایش کار استاتیک بدن، سـرخوردن دیسـکهای تاخیر مرحله برگشت، .(مقدار زمان عادی به مصرف برسد بـیش از

 .قاعدگی دردناک از جمله این عوارض هستند

 علل عمومی وضعیت بدنی نامطلوب

 در وضعیت های بد و عدم تعادل عضلانی، نگهداشتن بـدن :علت های رایج ایجاد وضعیت بدنی غیر طبیعی و نامطلوب عبارتند از

نفس و مشکلات تنفسی مانند آسم، کفشهای  ضعیف در هنگام کار و استراحت، آسیبهای قلبی، بارداری، ضـعف عضـلانی، تنگـی

بلند، افزایش سن، عادت های نادرست، الگوهای غلط حرکتی، پوشاک  قد بیماریها، داشـتن وزن اضـافی،ابتلاء به برخی از  پاشنه بلند،

 ... ، حالت های روحی روانی مانند افسردگی یا خجالتی بودن، کم تحرکی و (و نوک باریک مثل کفش های تنـگ)نامناسب 

 ها برای تشخیص ناهنجاری استفاده از خط شاقولی

اقولی ش خط مطلوب بـدنی در شخصی با وضعیت های قامتی استفاده از خط شاقولی است. ساده تشخیص ناهنجارییکی از روشهای 

  .بگذرد دو پا میان ، وناف، وسط استخوان جناغ، وسط چانه، شکاف بین دولب ،نوک بینی، نمای قدامی باید از میان دو ابرو در

 وکیبر زوائد ش مماس، گردنی برجسـتگی هفتمـین مهـره ،سـری استخوان پـسبرجستگی  خط شاقولی در نمای خلفی باید از این

  .بگذرد میان دوپا و شکاف بین دو باسنمهره ها، 

و  ،کنار خارجی کشکک، استخوان ران روی برجســـتگی بـــزرگ، وسط شانه، وسط لاله گوش خط در شاقولی نمای پهلو باید از

 .بگذرد جلو قوزک خارجی پا

 :ناهنجاریهای شایع ستون فقرات

 (:Forward Head ) سربه جلو

 به دلیل افزایش .شـود می این ناهنجاری قوس گردنی زیاد در. می گیرد خط شاقولی قرار جلوتر از این ناهنجاری مرکز ثقل سر در

 .شود زیادی به مفاصل گردن وارد می نیروی گشتاور روی ستون فقرات فشار

  



 

 :تشخیص

 شاقولی از نقاطاز اینکه خـط  این حالت بعد در. تشخیص داد نمای جانبی می توان این ناهنجاری را استفاده از خط شاقولی در با

 (.شاقولی است خط جلوتر از )مرکز ثقل سر کرد شاخص عبور کرد از لاله گوش عبور نخواهد

 :عوارض

 زیاد فشار. 6 زیاد به اعصاب گردنی فشار. 0 های گردنی زیاد به مهره فشار. 4قد کوتاهی . 9 و گردن سر نمای ناخوشایند .2 درد .8

 ناحیه گردن و کمربند شانه ای قدرت عضلات عدم تعادل در. 1 شانه های افتاده ها و سینه .7 به ناحیه فکی گیجگاهی

  :جلوه سرب علل

 ضعف عضلات خلفی گردن . 0 پشتی کیفوز. 4  بینایی ضعف. 9 های غلط عادت .2 فلج عضلات قدام گردن .8

نگام ه های بلند بالش با کامپیوتر در محصلین و دانشجویان و اسـتفاده از  بویژه کارمطالعه  این عارضه اکثراً در موقع انجام کار و

 به مرور زمان بوجود می آید، در مواردی ناشی از حرکات جبرانی بدن مـثلاً در عوارضی چون لوردوز کمری اینو خواب  مطالعه

 عارضه نیز ایجاد خواهد شد. 

 حرکات اصلاحی

 ایـن حالت ناهنجاری سر پشت سر شما قرار می دهد، دردر صندلی بنشینید مربی یک دست را روی چانه و دست دیگر را  روی. 8

به کمک خودتان این حرکت را . 2. شود بـه سـمت عقـب اصلاح میسر حرکت دادن  ن وییسمت پا حرکت دادن چانه به با به جلو

 را به شکل به پشت خوابیده و سر و گردن خود .4. مقابل انجام حرکت فوق مقاومت ایجاد می کند مربی در .9. ی انجام دهیدمرب

 ی کند.مصحیح به سمت جلو خم کنید، به نـوک انگشـتان پـای خود نگاه کنید، این کار به تقویت عضلات ضعیف قدام گردن کمک 

 )پشتی کیفوز( ناهنجاری پشت گرد

 .حد طبیعی انحنای پشت را پشت گرد یا کیفوز پشتی می گویند افزایش بیش از

  
 

  :تشخیص

 سینه خط مبداء صفحه شـطرنجی از نمـای پهلـویی از نقـاط شـاخص عبورکرده قفسه خط شاقولی یا :با استفاده از تست نیویورک

قفسه سینه  تقسـیم مـی کنـد. اگـر درصدی از یخلـف و یمساوی قـدامقسمت  خط میانی به دو عبور از بغل را با زیر و همچنین

 درصد در 95درصد در خلف  75نسبت  مثلا. )شـد شـخص دارای پشـت گـرد اسـتخط شاقولی قرارمی گیرد بیشتر با پشت که در



 

شانه های او  سینه های افتاده بوده و، دارای به احتمال زیاد شخص دارای کیفوز (.قدام در درصد 25 و خلف درصد در  15یا  قدام و

 .کند و از جلو به همدیگر نزدیک می شود ها به طرفین برآمدگی پیدا می کتف علت حرکتبه در سمت قدام 

 عوامل ایجاد کننده کیفوز

  :از کیفوز عبارتند کننده ترین عوامل ایجاد مهم

 هـای غلـط عادت. 9ن قـد یـا بزرگی سینه ها در دختران جواخجالت کشیدن از بلنـدی . 2 ایستادن موقع در های غلطت عاد. 8

. 7خوابیـدن  مهنگـا در وضعیت غلـط. 6 غلط ضعیت های کاری. و0 صـندلی  و اسـتفاده غلـط از میز. 4وضـعیت نشسـتن  در

 استخوانی سل . 88 پیری کیفوز. 85 (شوئرمن بیماری)جوانی  کیفوز. 3 زادی کیفـوز مادر. 1 اولیـه ر لوردوزثدر ا کیفـوز جبرانـی

تمرینات غلط و شدید ورزشی و ضعف عضلات نزدیک کننده . 84ی بیماری نی خیزران . 89 افسـردگی های روانی مثل بیماری . 82

 تقویت بیش .80( راست کننده ستون فقرات و کننـده هـای پشتی باز ،عضلات متـوازی الاضـلاع، ذوزنقـه)فقرات  ها به ستون کتف

 .(ای کوچک سینه)حد یا کوتاهی عضلات  از

 عوارض کیفوز

 :بود درصورت بروز ناهنجاری پشت گرد عوارض زیر قابل مشاهده و تشخیص خواهند

 . 6 قد هیکوتا .0 کاهش عملکرد ریوی. 4 فقرات کاهش استقامت ستون. 9 ایجاد خستگی . 2. ناحیه پشت ایجاد درد مبهم در. 8

. 85کوتاهی لیگامنت قدامی و کشیده شدن لیگامنت خلفی ستون فقرات . 3به جلو  سر. 1 ناخوشایندظاهر  . 7 ها افتادگی سینه

 شانه گرد. 82عوارض عصبی به صورت فلج جزئی اندام تحتانی . 88افزایش لوردوز کمری 

 حرکات اصلاحی کیفور پشتی 

نتواند به تنهایی  اگر شخص .نگذارند سر بالش زیر است کهموارد خفیف ارائه می شود، این  ا که برای این افراد دره بهترین توصیه

 انجام بگیرد:توسط مربی یـا کمکـی  این ناهنجاری را اصلاح کند بهتر است حرکات اصلاحی زیر بصورت غیر فعـال 

 .کند به قسمت بالای سینه فشار وارد میمربی  ،روی بالش به پشت دراز بکشید ناحیه پشت قرارداده و یک بالش در. 8 

 فشار وارد می سینه خـود بـه سـینه او ها دور سینه فرد با قلاب کردن دست رو شخص را بغل کرده باه ب ، مربی از روایستاده  .2

 .کند

 .سینه را بـالا بیاورید و سر ، کف دستها را روی زمین قرارداده ویک بالش در زیر شکم قراردادهو راز کشیده دشکم .  بر روی 9

همان وضعیت دست ها را جلو آورده  در .0. وریدبیا سینه را بالا و سر را در طرفین بدن قرار داده و ها وضعیت قبل دستهمان  در. 4

همان وضعیت وزنه ای را  در. 7. وریدبیاسینه را بالا  همان وضعیت دو دست را جلو آورده و سر و در. 6 وریدبیاو سر و سینه را بالا 

را به زیـر  او ، دست را دور سینه او قلاب کرده وگرفته آب از پشت شخص را مربی در . 1. وردبیادر دست گرفته و سر و سینه را بالا 

ضعف یا رفع  برای اصلاح گردی شانه ها . 3د. خود را از زیر آب بیرون بیاور آب مـی بـرد در ایـن حالت شخص باید تلاش کند سر

 . 88ت.ر پشها د قلاب کردن دست. 85 دهید آرنج خم انجام وضعیت دررا ها  حرکت اکستنشن افقی دست عضلات متوازی الاضلاع

مهتاب  حرکت آفتاب .84س آویزان شدن از میله بارفیک. 89 نظارت مربی( کشتی )با کمک و حرکت پل در. 82. شنای کرال پشت

 با نظارت و کمک مربی

 



 

 (Hyper Lordosis )  )لوردوز کمری( گود کمر

درجه و در افراد  95خـاجی  - ریکمـ در شرایط طبیعی زاویه د.گوین افزایش بیش از حد طبیعی قوس کمر را لوردوز کمری می

 .درجه است 95دارای لوردوز میزان زاویه بیشتر از 

 
 

 تشخیص

مـی تـوان از خـط شـاقولی بـرای تشخیص لوردوز کمر  خاجی - کمـری یهدیوگرافی و استفاده از زاوعلاوه بر استفاده از عکس را

ناحیه کمری را با تمایل خلفی  ،که خط شاقولی یا خط مبدأ صفحه شطرنجی از نقاط شـاخص عبـور می کند وقتی ،استفاده کرد

درصد در خلف خط شاقولی و  45فرد طبیعی حدود  استفاده از تست نیویورک می توان گفت در یک که با طوریه کند ب طی می

است،  قسمت خلفی درصد کمتری را به خود اختصاص داده که  بنـابراین در کسانی .گیرد درصد در قدام خط شاقولی قرار می 65

که دارای لوردوز کمری هستند باسن و شکم برآمدگی پیدا کرده، و زانوها ممکن  احتمـالاً در افرادی .لوردوز تشخیص داده می شود

  .کـاملاً صـاف شده باشداست 

 کمری علل لوردوز

 :ترین علت های بروز لوردوز کمری می توان به موارد ذیل اشاره نمود مهم از

جابجایی ستون . 4 استفاده از کفش پاشنه بلند در موارد ضعف عضلانی . 9خاصره  در رفتگی دو طرف لگن. 2 های مکرر زایمان. 8 

. 6 کننده های مفصل ران ضعف عضلات شکمی و عضلات خلفی ران و باز. 0( یا هر عامل دیگرمادرزادی  ) مهره ها به سمت جلو

نتیجه بروز  لوردوز جبرانی در. 1  (بازکننده های کمر)کمری  کوتاهی عضلات ناحیه. 7 ای و راست رانی کوتاهی عضله سوئز خاصره

 بیماریهای پیشرونده عضلات  . 85ناشناخته  موارد. 3 کیفوز پشتی

 عوارض لوردوز کمری 

کاهش میزان استقامت ستون . 9ن(. )به اعتقاد بسیاری از محققی ر دردکم. 2. جلو به صورت جبرانیه ب ایجاد کیفوز پشتی و سر. 8

فشار به عروق خونی و ریشه های  . 6 ( مفصلی به یکدیگرهای )فاست های دیک شدن سطوح رویهنز . 0 شکم برآمده. 4 .فقرات

 کشش رباط طولی قدامی ستون مهره ای . 7اعصاب نخاعی ، عصبی

 حرکات اصلاحی

 :اگر علت گودی کمر ضعف عضلات شکمی است، حرکات اصلاحی زیر توصیه می شود :الف 



 

نفس عمیق  کمک عضلات شکم به .سینه را بالا بیاورید سر و گردن و ،در حالی که زانو ها خم هستند به پشت خوابیده -

 .داریدنگه گرفته و

 .با فشار عضلات شکم بالا بیایید روی سینه گذاشته و ها را خم کرده و همان وضعیت دست در -

که شخص نتواند هیچ یـک از ایـن  صورتی در) .انجام دهید راقبلی حرکت  ها گذاشته و ها را در کنار گوش دست -

 (.کند ابتداء مربی به وی کمک می حرکات را انجام دهد در

پای  .این کار پشـت صـاف شـده و بـه زمـین مـی چسبد روی زمین بگذارید، باو به پشت خوابیده یک پا را خم کرده  -

 .بیاورید دیگر را در این حالت بالا

 .حرکت فوق را با پای دیگر انجام دهید -

 :شود کننده ران است، حرکات زیر توصیه می اگر علت گودی کمر ضعف عضلات باز : ب

 .عمل باز کردن ران را انجام دهید صورت مستقیم بالا بیاورید، وه یک پا را ب خوابیده وبه شکم  -

 .پای دیگر انجام دهید با حرکت فوق را -

 .هم بالا بیاورید را با دو پا می توانید در حرکت قبل هر -

 .)خم کرده بالا بیاوریدزانوی خود را ) پـا مـورد قبـل را انجـام دهید دسـت و وضعیت خوابیده به شـکم و چهار در -

 :ای است اگر علت گودی کمر کوتاهی عضله سوئز خاصره ج:

. یدسـطح نگه داربه پای دیگر را تا آنجا که ممکن است چسبیده  شکم جمع کرده و به پشت خوابیده یک پای خود را در -

 .این عمل را درمانگر نیز می تواند برای شخص انجام دهد

 :کوتاهی عضله راست رانی استاگر علت گودی کمر  :د

دسـت مـانع از بـالا آمدن باسن  این حالت مربـی با که دارای کوتاهی است را از زانو خم کرده در ییبه شکم خوابیده، پا -

 شود،  می

و با  این حالت مربی با یک دست یک پـا را در شـکم جمـع کرده، ، درها از تخت آویزان است ، زانوبه پشت خوابیده -

 .شود دیگر مانع از صاف شدن زانوی دیگر میدست 

 :شود اگر علت گودی کمر کوتاهی عضلات بازکننده کمراست، حرکات زیرتوصیه می : هـ

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

 ناهنجاریهای اندام تحتانی

 ، علاوه بر تاثیری که از وضعیت سایر اندام می پذیرد هر گونه انحراف واتکا و جابجایی اندام تحتانی به عنوان عامل تحمل وزن و

  .ودها می ش ویژه ستون فقرات منتقـل سـاخته و موجـب بـروز انحرافات دیگری در آنه تغییر حالت طبیعی را به مراکز فوقانی ب

 Jeno valgus / knock knee ).)زانوی ضربدری 

ای  ها فاصلهاپ نیز بین مچ جفت می کند بین زانوها و دیگر پاها را با یک می کشد و که شخص به پشت دراز وقتیشرایط عادی  در

 ند.گیر هم فاصله می حالت خوابیـده جفـت مـی شـوند، مـچ پاهای آنها از در وجود ندارد. در بعضی افراد وقتی دو پا در کنار همدیگر

 .ربدری استاین حالت نشان دهنده عارضه زانوی ض



 

 
 :علل

 کاهش زاویه گردن استخوان ران با . 4. نرمی استخوان. 9. چاقی بیش از اندازه. 2. دوران کودکی راه افتادن زود هنگام و سریع در. 8

کشیدگی عضلات  :عدم تقارن قدرت عضلات. 6 هنگام نوشتن یا تماشای تلویزیون های غلط در نشستن در عادت. 0  .استخوان ران

کوتاهی رباط  . 7( نیامی سررانی و کشنده پهن دو)ران  وکوتـاهی عضـلات خلفی خارجی (نیم وتری نیم غشائی ون )را خلفی داخلی

 . 3 کشیدگی و ضعف عضله درشت نی خلفی و کوتاهی عضله نازک نی و طرفی. 1 و کپسول خارجی و کشیدگی رباط داخلی زانو

 صافی کف پا . 88 پارگی رباطهای جانبی داخلی . 85 ش خورده اندجو بد  شکستگی هایی که

 عوارض

پا  مچ پا و ایجاد ناهنجاری در. 0  ظاهر ناخوشایند کوتاهی قد و . 4 کاهش تحمل فشارهای مکانیکی . 9 آرتروز زودرس . 2 درد. 8

 (پاشنه چرخش خارجی استخوان کف پای صاف و)

 حرکات اصلاحی

 .وزن زیاد است باید وزن فرد کنترل شود چاقی بیش از حد یاگرعامل این ناهنجاری  .8

 .کـف پـای صـاف توصـیه شودبه این ناهنجاری ناشی از کف پای صاف است باید حرکات اصلاحی مربوط  اگر  .2

 د.مراجعه به پزشک متخصص توصیه می شو ناهنجاری ناشی از نرمی استخوان است، این گرا .9

 .نیست حرکـات اصـلاحی قابـل اصـلاح  تغییر ساختارهای استخوانی ایجاد شده اسـت، با این ناهنجاری بوسیله اگر  .4

 آن کمک رانی به اصلاح سر تقویت عضله چهار ،های جانبی داخلی ایجاد شده است اثر پارگی رباط این ناهنجاری در اگر .0

 . می کند

حالت نشسته با پاهای کشیده و کاملاً باز، همراه با یک چرخش داخلی، عضلات چهـار سـر را بـه روش ایزومتریکی  رد -

  ت(.هنمـای خـوبی بـرای ایـن حرکت اسرکبی ناحیه پشت زانو به زمین را منقبض نمائید. فشار فضای

تقویـت ایـن عضلات به  ، اسـت (نـیم وتـری نیم غشـائی و)ران  خلفی داخلی تاگر علت این ناهنجاری ضعف عضلا  .6

  .کند اصلاح این ناهنجاری کمک می

 . کند می دراین حالت مربی در مچ پای شما، ایجـاد مقاومـت ،ید، پای خود را به داخل بچرخانیدشکم بخواب ر رویب -



 

ناحیـه جانـب داخلی سعی در  در حالت نشسته با پاهای کاملا باز و دور از همدیگر همراه با اعمال مقاومت دسـتها در -

 .. این عمل می تواند همراه با چرخش خارجی ران صورت گیردران ها به یکدیگر نزدیک شودنید. ها ک نزدیک شدن ران

ها را روی زانو گذاشته و مقاومتی  در حالت نشسته، کف پاها را به یکدیگر چسبانده، زانوها را از هم باز کنید، سپس دست -

 .ید، آنگاه سعی کنید زانوها را به هم نزدیک کنیدیرا اعمال نما

های کاملا باز و دور از همدیگر، توپ یا شیی قابل انعطافی را میان دو زانـو گرفته و با فشار به  در وضعیت نشسته با پا  -

 .ران ها چرخیده به خارج هستند دییآن سعی در نزدیک کردن زانوها به هم نما

را به طرف خط وسط  آنگاه همراه با اعمال مقاومت دست، پا حالت دور از یکدیگر قرار گرفته،، پاها در در وضعیت ایستاده -

 .ها چرخیده به خارج هستند ران .بدن نزدیک کنید

  .کشش این عضله به اصلاح ناهنجاری کمـک مـی کند سر رانی است، اگر علت این ناهنجاری کوتاهی عضله دو .7

ه ب زانــو را صــاف کنیــد، ممکــن اســت مربــی خــود را بــه داخــل بچرخانیــد وپشــت بخوابیــد، پــای  بــه -

 و پا برای این منظور لازم است مربی یک دست خود را زیر مچ غیرفعال عضلات خلفی خارجی ران را بکشد، صورت

 . به سمت بالا بیاوریدرا  مچ پا داده و شما قراردهد، زانو را به سمت پائین فشار روی زانوی دست دیگر را

در وضعیت نشسته با پاهای کاملا باز و دور از هم، یکی از پاها را از زمین اندکی بلند کرده و به داخـل چرخانده و سپس  -

 ییدآن را از خط وسط عبور داده و سعی کنید آن را به پای دیگر نزدیک نما

را بـالا آورده و سـپس بـه صـورت قیچی آنها را در  سعی کنید هر دو پـا 2شماره در وضعیت نشسته به حالت تمرین  -

  د.حد امکان از روی هم عبور دهی

در وضعیت خوابیده، دستها به صورت باز و دور از بدن و پاها کاملا کشیده و به داخل چرخیده، سعی کنید با بلند کردن  -

 .دیییک پا و عبور آن از روی بدن، آن را به پنجه های دست مخالف نزدیک نما

 :اگر این ناهنجاری ناشی از کوتاهی عضله کشنده پهن نیام است .1

لبه خارجی پا بـر روی زمـین، آنگـاه بـا کمـک دسـت موافق به پهلو  در وضعیت خوابیده به پهلو، پاها کاملا کشیده، -

ناحیه خارجی در  انقباض عضلات داخلی ساق و ران، تنه را به حدی از زمین بلنـد کـرده کـه کشش خوابیده و همراه با

 .سراسر ران و ساق احساس شود

ناحیه زانو آنرا  زانـوی وی صـاف اسـت و مربـی از .برد می شخص به پهلو می خوابد پای خود را به حد نهایی باز شدن  -

 .هدد ن فشارمیییبه طرف پا

  ت:ارجی و کپسول خارجی مفصل زانو اساگر این ناهنجاری ناشی از کوتاهی رباط خ  .3

الت تنه ح .ها، یک ران را بالا آورده و زانو را به سـینه نزدیـک کنید وضعیت نشسته به حالت چهار زانو با کمک دستدر  -

  .قائم دارد

 پیشنهادات و ملاحظات کلی 

 ونـیم وتـری، خیاطه، راست داخلی ، ت جانب داخلـی چـون نـیم غشـائیتقویت عضلا حرکات برای اصلاح این عارضه ناظر بر الف(

پهن نیام و دو سر رانی و نیز بهبود دامنه حرکتی مفصل در جهت نیز انعطاف عضلات جانب خارجی و خلفی خارجی چون کشنده 

ران می شود و تأکید بر روی چرخش خـارجی ران  داخلی پرهیز از حرکاتی که موجب چرخش ت.اسچرخش به داخل )اینورشن( 



 

رانی نیز ضروری  . تقویـت گـروه عضـلات چهار سرمهم اسـت رخش خارجی زانو بسیارممانعت از چ به شرط ثابت نگه داشتن زانو و

 .است

 .آموزش ایستادن صحیح به گونه ای که وزن بر روی لبه خارجی پا منتقل شود ب(

 .باشدعرضی مـچ منطبق  ها بر محور ، باید محور عرضی زانورعایت اصول مکانیکی لازم است به هنگام فرودآمدن یا پرش، (ج

 انجام شنای قورباغه  از نشستن به شکل قورباغه یا پرهیز (د

 سر ران و خم کننده های مچ و انگشتان مفید ی نظیر دوچرخه سواری و وزنه برداری که برای تقویت عضلات چهاریها ورزش هـ(

 . است

 .امکان چرخش خارجی پاشنه وجود نداردهای مناسب به گونه ای که لبه داخلی آن بلندتر بوده و  کاهش وزن و پوشیدن کفش( و

 زانوی پرانتزی

ی م دو مچ پا در تمـاس بـا یکدیگر قرار در حالت طبیعی دو زانو و اصولاٌ ،جفت می کنیم پاهای وی را و شخص به پشت خوابیده

نید صورت ایستاده تست می که فرد را ب اگر .می گوییمزانو فاصله بیش از حد وجود داشت به آن پای پرانتزی  اگر بین دو . اماگیرند

 .زانو را ناهنجاری محسوب نکنید فاصله اندک بین دو

 
 علل

 دوران طفولیت هنگام در راه افتادن زود .8

 چاقی بیش از اندازه .2

اثر سو  آمدن این عارضه کمبود ویتامین در طـول دوران رشـد اسـت کـه ایـن کمبود بر علت عمده بوجود)نرمی استخوان   .9

تغذیه و عدم برخورداری از نورکافی آفتاب پدید می آید، بازی و تحرک کودک در فضای باز و آفتابی می تواند از بروز چنین 

  .(دای جلوگیری کنعارضه 

 های غلط عادت  .4

 قنداق کردن بد بچه  .0

 عدم تعادل عضلانی  .6

 جی زانوهای خار های داخلی و کپسول داخلی زانو و کشیدگی رباط کوتاهی رباط .7

 شکستگی انتهای تحتانی ران و قسمت فوقانی درشت نی که بد جوش خورده است   .1



 

 نبودن صفحه رشد انتهای تحتانی ران و انتهای فوقانی درشت نی  یکنواخت  .3

 ، طرفی و کوتاهی عضله درشت نی قدامی از حد عضلات نازک نی بلند، کوتاهضعف بیش  کشیدگی و  .85

 :عوارض

 قد کوتاهی  .8

  ناخوشایند ظاهر  .2

 سمت خارج ها در کشیدگی رباط داخل و حد در علت فشردگی بیش ازه مفصل زانو ب درد در .9

 آرتروز زودرس  .4

 مقابل فشارهای مکانیکی کاهش استقامت پا در .0

 سخستگی زودر  .6

 :حرکات اصلاحی

 .گیرد نظر قرار کاهش وزن مد است، علت این ناهنجاری وزن زیاد اگر  .8

ص توسط پزشک متخص است درمان دارویی (راشیتیسم) نرمی استخوان  و های متابولیکی بیماریعلت این ناهنجاری  اگر  .2

 .گیرد صورت می

اگرعلت این ناهنجاری تغییرات ساختارهای استخوانی است به احتمال زیـاد بـا حرکـات اصـلاحی قابـل اصلاح نخواهد   .9

 .بود

رانی بـه اصـلاح ایـن ناهنجاری کمک  سـر تقویـت عضـله چهارهای خـارجی زانـو اسـت  علت ناهنجاری پارگی رباط اگر .4

 :خواهد کرد

گ سـر و سپس همسترین رو تکراری با انقباض عضلات چها صورت حرکات متناوبه شخص در وضعیت ایستاده سعی کند، ب -

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

ک ناهنجاری کم نیم وتری است کشش این عضلات به اصلاح از حد عضله نیم غشایی واگرعلت این ناهنجاری قدرت بیش  .0

 :خواهد کرد

را روی  دسـت دیگر و مچ پا زیر را این حالت مربی یـک دسـت خـود به خارج چرخانده، در پشت خوابیده پای خود را به -

 می دهید ن فشارییپابه سمت  را زانو به سمت بالا کشیده و را می دهد، مچ پا زانوی شخص قرار

ن بالای آ را بـه طـور مسـتقیم به ترتیب یک پـا گرفته و پهلو قرار از در وضعیت ایستاده در کنار چوب موازنه یا میز -

  د.ی که روی میز قرار دارد، خم کنییبه طرف پا  سپس پای اتکاء را دورتر و سپس تنه را بگذارید،

کرده و به خارج چرخانده و از ناحیه جانـب داخلـی مـچ پـا بـه زمین فشارآورید،  دور از یکدیگر در وضعیت ایستاده پاها را -

برای کمک به کشش بیشتر ناحیه کشاله ران، دست موافق پای تحت کشش را روی ناحیه خارجی ران در بالای مفصل زانو 

 .ین فشاردهیدیقرار داده و ران را به طرف داخل و پا



 

یکی از پاها کاملا کشیده و دیگری خم، به گونه ای کـه پـای خـم شده از زانو، با پای  در وضعیت نشسته به حالت قیچی، -

زاویه قائمه تشکیل دهد. سپس با کمک دو دست در طرفین، انـدکی بلنـد شـده تـا کشش ناحیه داخلی ران صورت  دیگر

 .گیرد

د به نحوی که هر دو پای فرد در داخل پاهای وضعیت نشسته با پای کاملا کشیده دو نفر مقابل یکدیگر قرار می گیرن در -

 ارد.د فشار پاها فرد سـعی در دور کـردن ران و سـپس ساق پای نفر دیگر سپس به صورت کنترل شده با دیگری باشد،

 .این فرد مقاومتی نمی کند

ایـن عضلات مد نظر تقویت  اسـت، (رانی وکشـنده پهـن نیـامی سر دو)زانو  اگرعلت این ضایعه ضعف عضله خلفی خارجی .6

 .قرارگیرد

 زانوی خـود  روی شکم می خوابد و رانی شخص پای خود را به سمت خارج چرخانده و سر برای تقویت عضله دو -

  د.کن به مچ پای شما مقاومت وارد می کمکی دراین حالت یار .می کند را خم

 :اگر علت این ضایعه ضعف عضله کشنده پهن نیامی است . 7

 ی که دور می شود، با جلوگیری از دور شدن پایدست موافق پا .دیگر دور کنید ایستاده پاها را به ترتیب از یک وضعیت در -

  .کند اعمال مقاومت می

 .در وضعیت ایستاده کنار دیوار با جانب خارجی ساق به دیوار فشـار وارد کـرده و سـعی در دور کـردن دیوار نمائید -

عمال ا هایشـان را از ناحیـه جانـب خـارجی بـه یکـدیگر چسبانده، با ران نفر پهلو بـه پهلـوی یکدیگر، در وضعیت ایستاده دو  -

 .فشار پاها یکدیگر را دور کنند

 .در وضعیت ایستاده مدیسین بال یا وزنه متناسب را با کنار خارجی پا جابجا نمائید - 

مربی به زانوی وی مقاومت  این حالت در ،دیرا انجام ده عمل دور کردن و ببرید به پهلو بخوابید، پای خود را به صورت صاف عقب -

 .کند اعمال می

 :ضعیف شده باشند نازک نی کوتاه، طرفی و طویل تحت کشش قرار گرفته و اگر عضلات در. 1 

  د.درآوریرا به وضعیت چرخش به خارج در وضعیت ایستاده با پاهای مستقیم به ترتیب هر یک از پاها  - 

کشش عناصر استاتیک داخلی در وضعیت نشسته به حالت قورباغه با کمک دستها، تنـه را از زمـین جدا کرده و با فشار  برای  -

 .کنترل شده جانب داخلی ساق بر روی زمین، به کشش عناصر استاتیک جانب داخلـی زانو بپردازید

 (Toe out gait ) پای چرخیده به خارج

تغییر شکل، پاشنه و جلو پا به خارج می چرخد و امتـداد خطـوطی کـه بـه مـوازات انگشـتان دوم و استخوان کف پایی این  در 

 .رسم می شود در خلف همدیگر را قطع می کنند



 

 
 

 تشخیص

 یمـورد مشاهده قرار مسـتادن ای را در حالـت راه رفـتن و اینکه وضـعیت قرارگیـری پاهـا برای تشخیص این ناهنجاری علاوه بر

در این حالت امتداد خطوطی که به موازات انگشتان دوم  ،درجه خم کرده 35زانویش را در حالت خوابیده روی شکم شخص  گیرد.

 .دیگر موازی نیستند به عبارت دیگر پاها با هم  و رسم می شود در خلف همدیگر را قطع می کنند

 علل 

 های کف پایی به خارج و صافی کف پا  چرخش استخوان  .8

 (والگوس )کالکانئو پای چماقی  .2

 زانوی ضربدری  .9

 ران  یداخل چرخانندهضعف عضلات   .4

 ران  یکوتاهی عضلات چرخاننده خارج  .0

 عوارض

 .نامطلوب راه رفتن غیر طبیعی و .8

 ظاهر ناخوشایند .2

 آرتروز مفاصل اندام تحتانی  .9

 ها پارگی سریع کفش  .4

 کاهش میزان تحمل نیروهای عمودی توسط اندام تحتانی   .0

 درد در پاها  .6

 حرکات اصلاحی

 :ران است یداخلنده چرخاناگر علت این ناهنجاری ضعف عضلات   .8

 .در حالت ایستاده و خوابیده به شکم یا پشت سعی کنید پا را از ران به داخل بچرخانید -

 .پاشنه پای خم شده را از سمت خارج به زمین برسانیددر حالت خوابیده زانو را خم کرده و سعی کنید  -



 

در حالت خوابیده زانو را خم کرده و سعی کرده پاشنه پای خم شده را از سمت خارج به زمین برسانید در این حالت مربی   -

 .در مقابل انجام حرکت با دست مقاومت اعمال می کند

 .شود در حرکت قبل جهت اعمال مقاومت از تراباند استفاده می -

 .شود انجام تمامی حرکات فوق توصیه می اگر علت این ناهنجاری ضعف عضلات به داخل چرخاننده ران است، .2

گر علت این ناهنجاری چرخش استخوانهای کف پایی به خارج و صافی پـا اسـت، در ایـن حالـت حرکـات اصلاحی مربوط ا. 9

 .به کف پای صاف باید انجام شود

 .ناهنجاری زانوی ضربدری است، باید حرکات اصلاحی مربوط به زانوی ضربدری نیز انجام شوداگر علت این . 4

پیچش درشت نی به خارج یا داخل، پیچش استخوان ران به داخل یا خارج ، علل ایجاد کننده اگر در دو ناهنجاری فوق الذکر. 0

 .درمان با حرکات اصلاحی میسر نخواهد بود و یا بیماری بلانت است،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 : تغذیه سالمششمفصل 

 .شرط اصلی سالم زیستن، داشتن تغذیه صحیح است

 تعادل به معنی مصرف مقادیر کافی از مواد مورد نیاز برای .تغذیه صحیح یعنی رعایت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه

بهترین راه اطمینان  .گروه اصلی غذایی معرفی می شوند 4غذایی که در حفظ سلامت بدن است وتنوع یعنی مصرف انواع مختلف مواد 

 .گروه اصلی غذایی است 4از تعادل و تنوع در غذای روزانه استفاده از هر 

گروه گوشت،  .4گروه شیر و لبنیات،  .9ها،  یسبز گروه میوه ها و .2گروه نان و غلات،  .8 ز:چهار گروه اصلی غذایی عبارتند ا

 .مرغ و مغزها تخمحبوبات، 

ف مقایسه مقدار مصر .یکسان هستند و می توان از یکی به جای دیگری استفاده کرد مواد غذایی هر گروه، دارای ارزش غذایی تقریباٌ

 .روزانه از گروه های غذایی را می توان با استفاده از شکل یک هرم نشان داد

قرار گرفتن موادغذایی  .غذایی و موادی است که در هر گروه جای می گیرندهرم غذایی نشان دهنده گروه های  هرم غذایی چیست؟

 در بالای هرم که کمترین حجم را در هرم اشغال می کند به این معنی است که افراد بزرگسال باید از این دسته از مواد غذایی کمتر

یک می شویم حجمی که گروه های غذایی به خود هر چه از بالای هرم به سمت پایین نزد(، مصرف کنند )مانند قندها و چربی ها

شناسایی  .اختصاص می دهند بیشتر می شود که به این معنی است که مقدار مصرف روزانه این دسته از مواد غذایی باید بیشتر باشد

ریزی غذایی همه  گروههای غذایی به عنوان راهنمایی برای تعذیه کلیه گروههای سنی در جامعه ضروری است و پایه و اساس برنامه

 افراد می باشد 

 

 



 

 
 

 .این گروه شامل انواع نان، برنج، ماکارونی، گندم و جو است: گروه نان و غلات .1

 .انرژی، بعضی از انواع ویتامین های گروه ب، آهن و مقداری پروتئین هم:مواد مغذی م

از انواع نان )به اندازه یک کف دست از نان سنگک، بربری گرمی  95هر واحد از این گروه برابر است با یک برش  ی:واحد اندازه گیر

گرم است(، نصف لیوان ماکارونی یا برنج خام معادل یک لیوان از شکل پخته  95یا تافتون در مورد نان لواش چهار کف دست معادل 

 .آن ها، نصف لیوان غلات خام معادل یک لیوان پخته غلات

این گروه برای تامین انرژی، رشد و سلامت  .واحد توصیه می شود 85-82مصرف روزانه  برای افراد بزرگسال سالم ف:مقدار مصر

 .دستگاه عصبی لازم است

 :نکات مهم در استفاده از گروه نان و غلات

 بهتر است برنج به صورت کته مصرف شود. 

 بیشتر از نان های حاوی سبوس )مثل نان جو و سنگک( استفاده شود. 



 

  و، عدس پل پروتئین گروه نان و غلات بهتر است آن ها را به صورت مخلوط با حبوبات مصرف کرد )مثلاٌبرای کامل کردن

 .(باقلا پلو، عدسی با نان و غیره

 گروه میوه ها و سبزی ها .2

 :این گروه شامل موارد زیر است

 (دلمه ای و میوه هایی مثل مرکبات فلفل مثل سبزی های برگی، گوجه فرنگی و) C سبزی ها و میوه های غنی از ویتامین -الف

 شامل سبزی ها و میوه های به رنگ زرد، نارنجی، قرمز و سبز تیره و سبزی های برگی A سبزی ها و میوه های غنی از ویتامین -ب

 ()مثل اسفناج، هویج، گوجه فرنگی، طالبی، زردآلو و شلیل

نواع توت ها، گیلاس، انگور، هندوانه، کرفس، بادمجان، کدو، سبزی سایر سبزی ها یا میوه ها )مثل سیب، موز، هلو، گلابی، ا -ج

 .و(خوردن، قارچ، پیاز و کاه

 .ها، انواع املاح و فیبر انواع ویتامین :مواد مغذی مهم

 یهر واحد از این گروه برابر است با یک عدد میوه متوسط )یک عدد سیب یا پرتقال یا هلو( یا یک چهارم طالب ی:واحد اندازه گیر

 عدد زردآلو یا نصف لیوان آب میوه و یا یک لیوان سبزی برگی مثل: کاهو و سبزی خوردن یا 9متوسط یا نصف لیوان حبه انگور یا 

 .نصف لیوان سبزی پخته یا یک لیوان سبزی خام خرد شده

این گروه برای حفظ  .شود واحد سبزی توصیه می 9-0واحد میوه و  2- 4بـــرای افـــراد بزرگسال سالم روزانه  ف:مقدار مصر

 .مقاومت بدن در برابر عفونت ها، ترمیم زخم، بهبود دید در تاریکی و تقویت بینایی و سلامت پوست ضروری است

 :نکات مهم در استفاده از گروه میوه ها و سبزی ها

 روزانه یک واحد یا بیشتر از میوه ها و سبزی های غنی از ویتامین C  یا سبزی های غنی از ویتامینو یک واحد از میوه ها 

A  مصرف شود. 

 قبل از مصرف سبزی ها و میوه ها باید آن ها را به دقت شست و ضد عفونی کرد. 

  لیتر آب ریخته و نصف قاشق چای خوری  0برای شستن سبزی ها پس از پاک کردن و شستشوی اولیه ابتدا باید آن را در

 .دقیقه کفاب جدا شود و سبزی با آب سالم شسته شود 0پس از  .به هم زدقطره( مایع ظرفشویی به آن اضافه کرد و  0)

برای ضد عفونی نمودن باید نصف قاشق چای خوری پودر  .این کار برای جدا شدن تخم انگل از سبزی ها ضرورت دارد

 .و مصرف کردبا آب سالم شسته  دقیقه در آن قرار داد سپس مجدداٌ 0لیتر آب اضافه کرد، سبزی را  0پرکلرین در 

  میوه هایی که پوست آن ها خوردنی است بهتر است با پوست مصرف شود البته لازم است پوست این میوه ها قبل از مصرف

 .شسته شود کاملاٌ

 برای پختن سبزی ها از آب کم استفاده شود، آب حاصل از پختن سبزی ها در غذا استفاده شود. 

 هنگام پختن سبزی در ظرف را باید بست. 

 زی ها تازه مصرف شود و پس از خرد کردن بلافاصله پخته شودسب. 

 ٌویتامین پس از جدا کردن پوست میوه از قرار دادن آن در مجاورت هوا خودداری شود زیرا ویتامین های آن مخصوصا C 

 .از بین می رود

 بهتر است سبزی ها به صورت خام مصرف شوند چون ویتامین های آن بیشتر حفظ می شود. 



 

 گروه شیر و لبنیات .3

 .این گروه شامل شیر، ماست، پنیر، کشک و بستنی است

  A ن و ویتامی B پروتئین، کلسیم، فسفر، بعضی از انواع ویتامین های گروه م:مواد مغذی مه

کبریت پنیر(  گرم پنیر )دو قوطی 40-65هر واحد از این گروه برابراست با یک لیوان شیر یا یک لیوان ماست یا : واحد اندازه گیری

 .یا یک لیوان کشک پاستوریزه یا یک و نیم لیوان بستنی

دندان  این گروه برای رشد، استحکام استخوان ها و .واحد توصیه می شود 2-9برای افراد بزرگسال سالم مصرف روزانه  ف:مقدار مصر

 .ها، و سلامت پوست لازم است

 :استفاده از گروه شیر و لبنیات نکات مهم در

  درصد یا کمتر( استفاده شود 0/2الامکان از شیرهای پاستوریزه کم چربی )حتی. 

 در صورت دسترسی نداشتن به شیر پاستوریزه به شیر تازه مقداری آب اضافه شود و به مدت بیست دقیقه جوشانده شود. 

 حتی الامکان از پنیرهای تهیه شده از شیر پاستوریزه استفاده شود. 

 ماه در آب نمک نگهداری کرد و سپس مصرف کرد 2دت حداقل پنیر تازه را باید به م. 

 بستنی های تهیه شده از شیر پاستوریزه و یا جوشیده مصرف شود. 

 ٌدقیقه در حال به هم زدن جوشاند 0-85قبل از مصرف هر نوع کشک باید مقداری آب به آن اضافه کرد و حداقل  حتما. 

 گروه گوشت، حبوبات، مغزها و تخم مرغ. 4

 :انواع مواد این گروه عبارتند از

 ، تخم)جگر، دل، قلوه، زبان و مغز(گوشت های قرمز )گوسفند و گوساله( گوشت های سفید )مرغ، ماهی و پرندگان( امعاء و احشاء 

 .(مرغ، حبوبات )نخود، لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش( و مغزها )گردو، بادام، فندق، پسته و انواع تخمه

  B ه پروتئین، آهن، روی و بعضی از انواع ویتامین های گرو: مهممواد مغذی 

گرم گوشت لخم پخته )دو قطعه خورشتی( یا دو عدد تخم مرغ و یا یک  65هر واحد از این گروه برابر است با  :واحد اندازه گیری

 (ق، بادام، پسته و تخمهلیوان حبوبات پخته )معادل نصف لیوان حبوبات خام( یا یک لیوان انواع مغزها )گردو، فند

و  این گروه برای رشد، خون سازی .واحد از این گروه توصیه می شود 2-9برای افراد بزرگسال و سالم، مصرف روزانه  :مقدار مصرف

 .سلامت دستگاه عصبی لازم است

 نکات مهم در استفاده از گروه گوشت، حبوبات، مغزها و تخم مرغ

 ان چربی قابل رویت آن جدا شودپیش از پختن گوشت قرمز تا حد امک. 

 قبل از طبخ گوشت مرغ، پوست آن جدا شود، زیرا حاوی چربی فراوانی است. 

 تا حد امکان از سرخ کردن گوشت خودداری شود. 

 تا حد امکان مصرف این گونه مواد غذایی محدود شود .مغز، زبان، کله پاچه حاوی کلسترول بالایی هستند. 

 اگر به هر دلیلی لازم است گوشت از حالت  .ید بلافاصله بعد از خارج کردن از فریزر آن را پختبرای طبخ گوشت یخ زده با

 .ساعت قبل از طبخ باید آن را از فریزر خارج و در یخچال نگهداری نمود 24یخ زده خارج شود، 



 

 بهتر است بیشتر از گوشت های سفید مانند مرغ و ماهی به جای گوشت قرمز استفاده شود. 

 در صورت  .تخم مرغ در هفته به شکل ساده یا داخل کوکو و املت منعی ندارد 4-0بزرگسالان سالم مصرف حداکثر  برای

 .عدد در هفته می باشد 9ابتلا به هایپرکلسترولمی، دیابت، سابقه فشارخون بالا و چاقی حداکثر تعداد تخم مرغ مجاز 

  توصیه می شودمصرف حبوبات به علت دارا بودن فیبر و پروتئین زیاد ،. 

  انواع مغزها )گردو، فندق، بادام و پسته( میان وعده های مناسب برای تامین پروتئین، انرژی و برخی از مواد مغذی مانند

 .آهن هستند

  بهتر است مغزها )گردو، فندق، بادام و پسته( به شکل خام استفاده شوند و در صورت استفاده از نوع بو داده، به شکل کم

 .شود نمک مصرف

 :گروه متفرقه

برخی اقلام گروه متفرقه مانند کره، خامه، روغن مایع و شیرینی جات، منبع خوبی  .این گروه شامل انواع مواد قندی و چربی ها است

توصیه می شود افراد بزرگسال در برنامه غذایی  .برای تامین انرژی در کودکان که به انرژی بیشتری جهت رشد نیاز دارند، می باشند

 .روزانه از این گروه کمتر مصرف کنند

 :انواع مواد غذایی این گروه عبارتنداز

 (چربی ها )روغن های جامد و روغن های مایع، پیه، دنبه، کره، خامه، سرشیر و سس های چرب مثل مایونز -الف

 (شربت، قند و شکر، انواع شیرینی های خشک و تر، انواع پیراشکی، آب نبات و شکلاتشیرینی ها و مواد قندی )مثل انواع مربا،  -ب

 (ترشی ها، شورها و چاشنی ها )انواع ترشی و شور، فلفل، نمک، زردچوبه، دارچین و غیره -پ

 .(قال و غیرنوشیدنی ها )نوشابه های گازدار، چای، قهوه، انواع آب میوه های صنعتی و پودرهای آماده مثل پودر پرت -ت

 :چند توصیه

 پز و از روغن مخصوص سرخ کردنی  از مصرف روغن جامد پرهیز شود و از روغن مایع معمولی )روغن نباتی( برای پخت و

 .کردن مواد غذایی و یا تهیه غذا در حرارت بالا استفاده شود برای سرخ

 ی سرخ کردن از روغن مایع مخصوص سرخ کردن از حرارت دادن روغن ها با شعله بالا و به مدت طولانی خودداری و برا

 .استفاده شود

 مصرف چربی ها، شیرینی ها، و چاشنی ها بسیار محدود شود. 

  مصــرف نـوشیـدنی های ذکر شده در گروه متفرقه محدود شود و به جای آن ها نوشیدنی های سالم مثل آب، شیر، آب

 .میوه تازه و دوغ کم نمک میل شود

 وشیدن آب ساده بر هر آشامیدنی دیگری ترجیح داردبرای رفع تشنگی، ن. 

 مصرف چیپس به دلیل داشتن چربی و نمک زیاد، باید محدود شود. 

 نمک باید به میزان کم مصرف شود و از نوع نمک یددار باشد. 

 برخوردار استاهمیت ویژه ای  گروه متفرقه در برنامه غذایی کودکان که برای رشد به انرژی بیشتری نیاز دارند از. 
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