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 قدمه م 
 

 
 به اهفاصله آن در كهي د ران د؛ينام فنا ری د ران توانيم را حاضر عصر

 كاهش فراغت ا قات است، شده برداشته ميان از گوناگونی شرفتهايپ  اسطة
 نيبزرگتر ازي ك. ياست افتهي رييتغ كودكان   هاخانواده افراد، حاتيتفر   افتهي

 بر ز باعث توانديم كه استي تحرك ك  امر ز مدرني زندگ عوارض
 . شود...   نييشرا تصلب ، خون فشار ابت،يد ،ي چاق جمله از گوناگونی هايماريب

 سطح ایهارتق برای گوناگون هایحوزه در پزشكي علوم متخصصان
 بيماران با كه پزشكاني. كنندمي تلاش افراد زندگي كيفيت   جسماني سلامت

 ر اني بيماران گوارشي، دستگاه بيماران ها،ديابتي عر قي، ه قلبي
   سلامت بهبود برای دارند، ارتباط...   تنفسي دستگاه  اعصاب،بيماران

. انديافته دست مهمي پيشرفتهای به ا ليه،  ضعيت به خود بيماران سريع بازگشت
   ناپذير انكار نقش به متخصصان اين تمامي كه است اين اهميت حايز نكتة

 بيماريها اين بهبود ر ند تسريع در منظ  جسماني فعاليت    رزش گونة مكمل
 از استفاده    رزش از دار ، تجويز بر علا ه انددهكر سعي همواره   داشته اذعان

 داده انهنش معتبر ميهعل مدارك. ببرند بهره نيز  رزيده جسماني فعاليت متخصصان

 . است كرده سلامت ر ند تسريع در بيماران به شايانيكمك  ر يكرد اين

 مبرا كردن  رزش از نيز باشند نمي خاصي بيماری دچار كه سال  افراد حتي
 كه گيردقرارمي مختفي عوامل معرض در  خويش حيات طول در انسان. ستندني

 مطلوبي، نا  اقعة چنين از پيشگيری برای حتي. شوندمي عمر طول كاهش باعث
 . باشد  سيله بهترين تواندمي منظ  جسماني فعاليت    رزش

 مطلب اين به بايد بردي ، پي منظ  جسماني فعاليت اهميت به كه اكنون
 شدت،   مدت هر با  رزشي هر يا  فيزيكي فعاليت هر آيا كه باشي  هآگا
 در افراد يا جامعه اقشار همة آيا خير؟ يا باشد مفيد بيماريها تمام برای تواندمي
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 پرسشها، اين به پاسخ برای كنند؟ فعاليت يكديگر مشابه توانند مي سنين تمامي
 بهرة   نماييد مطالعه دقت به د،خو نياز به توجه با را حاضر متن كني مي توصيه
 .ببريد آن از را كافي

 ه   ي  جسمان لحاظ به ه  سال  افراد ازمندين ا،يپوی اجامعه داشتنی برا
   تن سلامت است داده نشان ايدن سراسر در محققانی پژ هشها.  يباشي مي ر ان
    رزش به جامعه اقشاري تمام قيتشو لذا دارند،ي كينزد ارتباط گريكدي با ر ان
ی فايا ريخط طةيح نيا در كه است یافرادي تمام في ظا از ،يجسمان تيفعال

 .كنندي م نقش
 ابعادي تمام در را شما كامليي الگو عنوان به حاضر متن راستا، نيهم در
. كنديم تيهداي جسمان مطلوب تيفعال سمت به گام به گام صورت بهي زندگ

 برایي سلامت هيهد نيا از بلكه د،ينكن كتفاا متن نيا خواندن به فقط آنكه ديام
 .ديببر را استفاده تينها انياطراف   خود سلامت توسعة
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 



  

 پيشگفتار
 
 

كامهل  جهود نهدارد، بها ايهن  دستيابي بهه تندرسهتي گرچه هيچ راه قطعي برای
 جود انجام برخي تمرينات  رزشي منظ    رژي  غهذايي مناسهب تها حهد بسهيار 

 در شهده ارائهه يافتهة كنهد. طبهقمي نزديهك كامل را به مرزهای سلامتيزيادی ما 

 آمههادگي ،2002در سههال 2همكههارانش مههايرز   توسههط 1انگلسههتان پزشههكي مجلههه

يكهي از ههای قلبهي خون بالا   بيماریسيگار، فشار كشيدنانندم ضعيف جسماني
قابهل  ههای غيهرمرگ است. اگر چه هنوز تنباكو عامل اصلي مرگ عوامل اصلي

است، الگوی غيرفعال جسماني به همراه رژي  غذايي ناسهال  كهه باعهث  اجتناب
باشهند )موكهداد   هها ميشيوع چاقي هسهتند از عوامهل اصهلي ايهن گونهه مرگ

 (.1)شكل  3(2004 همكاران
اند. زنه  توتون   تنباكو   چاقي مفرط به قاتلاني غير قابل مههار تبهديل شهده

مسهيری اشهتباه در حهال حركهت اسهت. خطر اين است كه رفتارهای ما به سمت 
ههای مهنظ  سهلامتي را بهه ههر كسهي هديهه های جسهماني   تمرينانجام فعاليت

های اسهتخواني   ديگهر های قلبي ديابت، بيماریخواهد كرد   مانع بر ز بيماری
های  رزشي يكي از اصهول ها خواهد گرديد. علا ه بر اين، انجام تمرينبيماری

 آيد.ار ميه زن به شما لية كاهش اضافه 
 
 
 

                                                   
1. New England Journal of Medicine. 

2. Myers et al. 2002. 

3. Mokdad et al. 2004. 
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 2000تا  1990های  اقعي مرگ در ايالات متحده از مقايسة علت : 1شكل 

 

با تمام فوايدی كه ذكر شد، تنها عدة بسيار كمي از مردم دارای فعاليهت بهدني 
 صهورت بهه كهه بسهياری تحقيقهات هسهتند. فراغت ا قات در بدني فعاليت يا كافي

 مهدتي كوتهاه تحقيقهات همچنين   شده انجام بزرگ هایگر ه بر ر ی درازمدت

انهد بهه طهور مشهترك فيزيولوژيكي  رزش را مورد بررسهي قهرار داده اثرات كه
بيانگر اين مطلب هستند كه: اتخاذ يهك ر ش زنهدگي غيرفعهال احتمهال اضهافه 

 دهد.عر قي را افزايش ميهای قلبي   انواع بيماریآن ابتلا بهدنبال  به زن
های  رزشي   يا انجام فعاليت های فيزيكي منظ  باعث بهبهود عملكهرد تمرين
 گردد.ها ميهای بدن   در نتيجه مقابلة بهتر با بيماریسيست 
اساس گزارش بخش جراحهي عمهومي، فعاليهت جههاني   سهلامت ايهالات  بر

 امه( انج1996ده هالات متحهياني اهات انسهداشت   خدمهد بههمتحدة امريكا ) اح
 های منظ  جسماني:فعاليت           

 تر افههزايش تر   سهال شهان  شهما را بههرای داشهتن يهك زنههدگي طهولاني
 دهدمي

 تنباكو
 جسماني عدم فعاليت/ضعيفغذاييرژي  

 جسماني
 

 مصرف الكل
 عوامل ميكر بي مثل آنفولانزا 
هاكنندهعوامل سمي مثل آلوده   
 
 

 سلاحهای گرم
 رفتار جنسي 
 نقص حركتي 
 مصرف غيرقانوني دار ها 
 

 *1990  
 

مير(  مرگ  كل )از درصد  

 

 تنباكو
عدم /رژي  غذايي ضعيف 

 فعاليت جسماني
 

 مصرف الكل
 عوامل ميكر بي مثل آنفولانزا 
هاكنندهعوامل سمي مثل آلوده   
 
 

 سلاحهای گرم
 رفتار جنسي 
 نقص حركتي 
 مصرف غيرقانوني دار ها 
 

 +2000  
 

كل مرگ   مير(درصد )از  

 



  

 های قلبي   عوارض آن   نيز  فشار   كلستر ل بالای خون از بر ز بيماری
 كندجلوگيری مي

 رگ   سهرطان سهينه ها از جمله سهرطان ر دة بهزاز بر ز برخي از سرطان
 كندجلوگيری مي

  در گذشته به ديابت بالغين معر ف بود( جلهوگيری  2از بر ز ديابت نوع(
 كندبه كنترل اين بيماری كمك مي كرده  

 كند   سبب كاهش درد   التهاب در افراد از التهاب مفاصل جلوگيری مي
 شودمبتلا به اين بيماری مي

 كنداز بر ز پوكي استخوان جلوگيری مي 

 دهدخوردن را كاهش ميتر، احتمال زميندر افراد مسن 

 شودباعث كنترل  زن مي 

دهيهد   خيلهي هه  در طهول ر ز فعهال های منظمي انجهام نمياگر شما تمرين
بهرای شهما  جسمانينيستيد، هرگونه افزايش در انجام تمرين   يا افزايش فعاليت 

سهاعت  د  حتي يك الهي تن سريعرفدهد راهمي مفيد خواهد بود. تحقيقات نشان
های دقيقه در ر ز( باعهث كهاهش احتمهال بهر ز حملهه 20الي 15در طول هفته )

 گردد.های ز درس ميها   مرگقلبي)سكته(، ديابت
 

 تعاريف
كنند تا با كلمات مربهوط بهه سهلامتي آشهنا اصطلاحات ذيل به شما كمك مي

 شويد.
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 1سلامتي
وان زيهر هه عنههبه 1946 الهسه لامتي درهت از سهداشهاني بههتعريف سازمان جه

معنههای  اقعههي . »2(WHO 1946بههودن قرارگرفههت )امههر زی خوب ای  اژةهبنهه
   خهوبي شهود؛ بلكهه سهلامتي، يعنهيها خلاصهه نميسلامتي تنها در نبود بيماری

 صحت در جس ، ذهن   اجتماع.
تي را هههای بهداشههتي،  اژة سههلامكميتههة مشههترك تعريههف  اژه1990در سههال 

آن فرد كه درسلامتي يعني يك ر ش پيچيدة عملكردی»گونه تعريف نمود: اين
به سمت حداكثر توانايي بالقوه خود هدايت شود؛ در نتيجه، يك فرد بايد بتوانهد 

 به يك تعادل مناسب   هدفدار نسبت به محيط اطرافش دست يابد.
 گردد.اری معرفي ميای فراتر از فقدان بيمدر اين تعريف نيز سلامتي مقوله

 
 
 
 
 
 
 

 3تندرستي

تعاريف متعددی برای تندرستي  جهود دارد. تمهامي ايهن تعهاريف بهر ماهيهت 
پذيری فردی به عنوان كليدی برای تندرستي تكيه دارند. مؤسسه ميزان مسؤ ليت

ملي تندرستي معتقد است كه تندرستي فرايند فعال آگاهي   انتخاب تصهميماتي 

                                                   
1. health. 

2. World Health Organization.  

3. wellness. 



  

كند. تندرستي يك مقوله چند تر كمك مييك زندگي موفقاست كه به داشتن 
جسهمي   -4ر حهي    -3شهغلي    -2اعي هاجتمه  -1د: هبع 6ه از هت كهدی اسهبع
اند. در عاطفي تشكيل شده است. ايهن ابعهاد بهه يكهديگر  ابسهته -6عقلاني   -5

ديگهر آگهاه طور ناخودنتيجه، اگر فردی بر ر ی يكي از اين ابعاد توجه كند، بهه
 بُعدها نيز تحت تأثير قرار خواهند گرفت.

 

 1فعاليت جسماني

مصهرفي انرژیافزايشباعثكهاستاسكلتيهایحركت بدن بهه  سهيلة ماهيچه
 شود.مي
 

 2تمرين

شود كهه ريزی شده، ساختار يافته   تكراری گفته ميبه فعاليت جسماني برنامه
 شود.اني ميسبب بهبود يا حفظ يك يا چند عنصر آمادگي جسم

 

 3آمادگي جسماني
ای از چند  يژگي كه در راستای ايجاد توانايي برای انجهام فعاليهت به مجموعه

 شود.فيزيكي است، آمادگي جسماني گفته مي
 عناصر آمادگي جسماني كه در ارتباط با سلامت هستند، عبارتنداز:

 استقامت قلبي تنفسي 
 قدرت عضلاني 

 استقامت عضلاني 

 پذيریانعطاف 

                                                   
1. physical activity. 
2. exercise. 
3. physical fitness. 
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 تركيب بدني 

 فعاليت جسماني

فعاليت جسماني منظ  در طول زندگي برای حفظ بدني سهال ، بهبهود سهلامت 
 قهوانيني   شواهد ميزان است. به اهميت حائز ز درس مرگ از ر اني   جلوگيری

 افهراد گهردد. تمهاميمي ر ز افهز ده به رسانند، ر زاثبات مي را به فوق مطالب كه

تواننهد بها انجهام فعاليهت جسهماني سهلامتي   تندرسهتي مي سهني ههر غيرفعال در
 خويش را بهبود بخشند. 

 اضافه وزن و چاقي
ر د. به طهور اضافه  زن   چاقي از عمده دلايل بر ز پديدة مرگ به شمار مي
 افزايد.متوسط هر چه  زن بدن بالاتر باشد، بر ميزان احتمال مرگ  مير مي

ك اپيهدمي در حهال گسهترش اسهت. از بيست سال گذشته چاقي به صورت يه
تحقيقههات بيههانگر ايههن اسههت كههه  ضههعيت در حههال بدترشههدن اسههت. ايههن كههه 

هايمان بايد معطوف چه چيزی شود، كليد حل اين مشكل به افراد اجتمهاع تلاش
كنهد. آمهادگي   تغييرات به  جود آمده در نحوه زنهدگي آنهها ارتبهاط پيهدا مي

ده   قابل اجرا شما را برای رسيدن بهه ايهن های ساجسماني برای سلامتي با ر ش
 كند.مه  كمك مي

تلفي مهورد هوامل مخههدرست، عهدني تنه    بهالهدگي سهك زنهن يهبرای داشت
ههای سهاده رفي ر شها بها معههردد تههگيهي مهسع گفتارن هه در ايهت كهاز اسهني

 د.هاييهرا نمهاج   سبهرا ك درستيهتن ازهيهورد نهف مهتلهل مخهوامهد عهوانيها بتهشم
 بدين ترتيب شما قادر به انجام موارد ذيل هستيد:           

 تشخيص رفتارهای شيوة زندگي خود 
 ترت نف    ايجاد خود تصوری مثبتافزايش عز 

  غذايي متعادل داشتن رژي 



  

 ن بدن در سطوح سلامتيحفظ تركيب    ز 

 پذيری جسمانيامت، قدرت   انعطافبهبود استق 

 رسكنترل است 

كههارگيری برنامهة آمههادگي  ايهن مجموعههه، راهنمهای فعههالي بهرای ايجههاد   بهه
 جسماني، متناسب با نيازهای فردی   برنامه زماني شما خواهد بود.

 شروع كنيد
 (1جام فعاليت فيزيكي   تمرين، )فصلسازی برای انآماده  
 (2تنفسي، )فصله قلبياستقامتافزايش  

 (3پذيری، )فصلافزايش انعطاف 

 ايش قهدرت   اسهتقامت عضهلاني، افز

 (4)فصل

ه هد كهههردی هستيهههرين فهههتهها مه هشمهه

اشيد   در هي خود بهب سلامتهتوانيد مراقمي

اليت هانجام فعهچگونگي ریهادگيهيرهامنهاي

 زنههدگي از اهميههت آن بهها ر ش قه  تطابهه

 زايي برخوردار است.هبس

ه اهداف مرتبط هدن بهرخي از مردم رسيهب

ابل هرقهههای غيهك رؤيهههرا يهه لامتيهبهها سهه

يت هود،  اقعههن  جها ايهب د.هداننن ميهممك

توانهد دارای   ميهركههت كهه ههن اسههاي

اشيد هه بههاطر داشتههه خههاشد. بههدرستي بههيك زنهدگي همهراه بها سهلامتي   تنه

اهميت است   اصلاً مه  نيست  كنيد، مه    باونه تغييری كه شما ايجاد ميههرگ

 وچك باشد يا بزرگ. كه اين تغيير، ك
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 شدن براي انجام فعاليت جسماني و ورزشآماده
 

    : اهداف 
 پس از خواندن اين فصل شما قادر خواهيد بود:

 ارتباط بین سلامتی و عدم فعالیت جسمانی را تشخیص دهید -

 فواید سلامتی فعالیت جسمانی را  بشناسید -

 هایی را انتخاب کنیدبا استفاده از هرم فعالیت جسمانی، فعالیت -

 اصول قبل از یک کار موفق را توصیف کنید -

 

 گرايش اخير به بي تحركي و مفاهيم مربوط به سلامت
محيط  ديگری، حتي بيشتر از ژنتيك   انجام فعاليت ر زانه مي تواند بيش از هر عامل

ها نتايج غير قابل اجتناب فرآينهد ها   ناتوانيار باشد. بيماریگذفيزيكي، بر سلامتي تأثير
 سالخوردگي نيستند.

 

 

فصل
 1  
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 تحركي  خطرات كم
توان از طريق فعاليهت برند كه ميهای حادی  رنج ميها نفر از مردم از بيمارینميليو

تحركهي هها شهد. ك ا سهبب بهبهود آنهها جلهوگيری كهرد يهجسماني منظ ، از بر ز آن
اند موجب بر ز تشديد هر يك از موارد ذيل گردد كه در نهايت منجهر بهه مهرگ تومي

 (.2ه  1مي شود )شكل 
  های كر نری قلببيماری 
  های قلبيحمله 
  ديابت 
  سرطان ر دة بزرگ 
  های استخوانشكستگي 
  فشارخون بالا                           
    چاقي 

هها فعاليت در ر ز، خطهر پيشهرفت ههر يهك از ايهن بيماری دقيقه 30با انجام حداقل 
 يابد.كاهش مي

 

 اجزاي آمادگي جسماني
شويد. مي راحتي دچار سردرگمي تمرين، به   جسماني فعاليت هایدر برخورد با  اژه

شود؛ درگير آن ميبدنكهفعاليتي است هر انجام جسماني هایفعاليت از منظور متن در اين
رين به معنای انجام يك سری حركات هماهن     يژه به منظور افهزايش كه تمدرحالي

 آنها ضر ری است.  متعادل، انجام هر د ی كار عملكرد جسماني است. برای انجام يك
 

 



  

 1فعاليت جسماني
فعاليت جسماني در برگيرندة هر فعاليتي است كه شما را ملزم به حركهت در سراسهر 

زنهي، وانند شامل خريهد از مغهازة خوار بهار فر شهي، چمنتكند. اين فعاليتها مير ز مي
هها ممكهن زدن   پار كردن راه باشد. در حالي كه اين فعاليتبردن س  خود برای قدم

های عر قي شما نشوند، فعاليت عضلاني يا قلبي  يژه باعث افزايش استقامت طور است به
 هستند. دار حائز اهميتجسماني ر زانه به ميزان تمرين سازماني

 

 2تمرين
چهار عنصر مختلف تمرين، اصول يك برنامة كهاری 

دهنده، سههازند. ايههن عناصههر تشههكيلمتعههادل را مهيهها مي
دار هستند   باعهث افهزايش دار هدفهای سازمانفعاليت

شهوند.مركز كنتهرل    اجزای  يژة آمادگي جسهماني مي
اجزای آمهادگي جسهماني  3(CDCها)پيشگيری از بيماری

 كند:عريف ميرا ت
   توانهايي سيسهت  گهردش : 4استقامت قلبي ـ تنفسـي

 رساندن سوخت در زمان انجام فعاليت جسماني مدا م.  خون   سيست  تنفسي بهدن، برای

   توانايي عضله برای اعمال نير  در زمان انجام فعاليت : 5قدرت و استقامت عضلاني
 گي.  توانايي عضله برای ادامة فعاليت بد ن بر ز خست

   دامنة حركتي در اطراف مفصل. :6پذيريانعطاف 

                                                   
1. Physical Activity. 

2. Exercise.  
3. Conters for Disease Control. 
4. Cardiorespiratory endurance. 
5. Muscle strength and endurance. 
6. Flexibility. 
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   حياتي بدن.های  استخوان   ديگر بخشمقدار نسبي عضله، چربي:  1تركيب بدن 

 مزاياي فعاليت جسماني 
گيری به آغاز فعاليت جسماني همراه با مزايای بسياری است. يك با ر عاميانة تصمي 

طح فعاليهت جسهماني، فقهط باعهث سهلامت غلط در ميان مردم اين است كه افهزايش سه
 جسماني مي شود. 

های سهلامت فوايد فعاليت جسماني شهامل تمهامي جنبهه .البته اين حرف اشتباه نيست
شوند. بر اساس آ ردن يك ح  خوب با يكديگر تركيب ميشود كه برای به  جودمي

د   افهزايش تحقيقات انجام شده توسط مؤسسه مركز ملهي جلهوگيری از بيماريههای حها
در آمريكههها،  2(NCCDPHPسهههلامت )

شههركت مههنظ  در فعاليههت جسههماني 
متوسهههط تههها شهههديد باعهههث كهههاهش 

شههود   در افسههردگي   اضههطراب مي
عههوض باعههث تقويههت ر حيههة افههراد 

گههردد   همچنههين موجههب كههاهش مي
استرس، كاهش خطر پيشرفت بيمهاری 
عههر ق قلههب، سههكتة مغههزی،  ديابههت 

ن )ديابهت شيرين غير ابسهته بهه انسهولي
(، فشار خون،   سهرطان ر ده بهه 2نوع 

درصههد خواهههد شههد.  50تهها  30ميههزان 
 .دهد(، اطلاعات بيشتری راجع به تأثيرات فعاليت جسماني به شما مي2ه  3)شكل 

 

 بپرسيد از خود

                                                   
1. Body Composition. 
2. National Centey for chronic Disease Prevention and health promotion (NCCDPHP).  



  

    دقيقه در روز فعاليت دارم؟ 30آيا من حداقل 
 

 مراحل آرامش تمركز ناشي از  رزش : 2ـ  3شكل 

 

بينيد، فعاليتهای جسماني نه تنها باعث بهبهود سهلامت جسهماني شهما همانطور كه مي
گذارد   ممكن است تأثير مثبتهي شود، بلكه تأثير مستقيمي بر سلامت عاطفي شما ميمي

  بر ابعاد محيطي   اجتماعي شما  بگذارد.
شهدن هها، قوی، كاهش خطر بسهياری از بيمارینف  عزتفوايد  يژه شامل افزايش 

ها، ايجاد  زن سال ، كاهش استرس، افزايش زمان برای توجهه بيشهتر بهه خهود، استخوان
افزايش فعاليت در بير ن از منزل   افزايش كيفيت گذراندن زمان با خهانواده   د سهتان 

 شود. مي
 

دههد. تهنف  مهنظ    عميهق را نش عضهلاني را كهاهش مي رزش،  سيلة مناسبي برای رههايي از اسهترس اسهت.  رزش، ته

ههای فكهری فهراه  شود   فرصتي برای رهايي از نگرانيهای خون ميكند   سبب افزايش سطح آند رفينتحريك مي

توانيد از اين چهار مرحله استرس در حين  رزش، خهود را كنيد، ببينيد كه آيا ميكند. دفعة بعدی كه شما  رزش ميمي

 سازيد.آزاد 

 كردنمرحله اول: توجه

در ابتدای يك جلسه تمرين، ذهن خود را بر فعاليت متمركز سازيد   اجازه ندهيد كه هيچ فكری از ذههن شهما عبهور كنهد. 

  تمركهز خهود را بهر ر ی فعاليتتهان « كن . ای! مهن دارم فكهر مهي»هنگامي كه به آنها توجه كرديد، به سادگي بگوييد 

 برگردانيد.

 دوم: توجه مطلوبمرحلۀ 

های نامطلوب تمركهز كنيهد   احسهاس تهدا م شدن از آن، شما ديگر مجبور نيستيد بر موضوعپ  از يك  د ره توجه   رها

 در فعاليت در شما  جود دارد.

 مرحلۀ سوم: توجه جذب شده

د دارد توجهه نكنيهد. شدن، بسيار مه  است   برای شما بسيار سخت است به چيزی كه در اطهراف شهما  جهو جذب فعاليت

كهه بخواهيهد، در افكهار   ممكن است تجربة ادراكات زماني   فضايي را داشته باشيد   ذهن شما ممكن است بد ن اين

 كه شما كاملاً بيدار   آگاهيد.تواند مانند خواب باشد؛ به جز اينتصا ير حركت كند. اين تجربه مي

 كردنمرحلۀ چهارم: تركيب

اندازد، ديگهر توجهه نداريهد. دهيد جدايي مينسبت به هر چيزی كه بين شما   آن كاری را كه انجام مي در اين مرحله، شما

آ ريهد   تجربة يكي سازی كامل است: جسمي، ذهني، ر حي. شما يك رهايي كامل خهود هوشهياری را بهه دسهت مي

 س آرامش داشته باشيد.حتي ممكن است با بدنتان به سختي كار كنيد،  لي از لحاظ ذهني   ر حي احسا
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  قبل از شروع
 

 عيت سلامت خود را بررسي كنيدوض

فعاليتهای متوسط جسهماني نظيهر  
كردن زدن، باغبهههاني، يههها كهههارقهههدم

اطههراف منههزل، بههرای اكثريههت مههردم 
خطرنههاك نبههوده   نيههازی بههه تجههويز 

 پزشك ندارند. 
پرسشههههنامة آمههههادگي فعاليههههت 

را تكميل كنيهد.  Q-PAR(1جسماني )
اگر جواب شما به ههر  (.2ه  1)جد ل 
ؤالات آن مثبت بود، قبل از يك از س

شر ع برنامه آمادگي جسماني با يك 
پزشك مشورت كنيهد. انجمهن قلهب 

كنههد در صههورت آمريكهها پيشههنهاد مي
 جود موارد ذيل قبل از شر ع تمهرين 

 به پزشك مراجعه كنيد: 
  هستيد قلبي خاص شرايط دارای 
   برای قلب   يا درمان فشار خون

 يدكندار  استفاده مياز
    در نههواحي سههينه، سههمت چهه

                                                   
1.Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q).  



  

 كنيدگردن   يا باز    شانه چ  در حين  رزش احساس درد مي
  كندماه است كه سينه شما درد مي حد د يك 
  مركز   افتادن بر ر ی زمين داريددادن تدست احساس سرگيجه، از 
  اندازديك فعاليت ساده، شما را به نف  نف  مي 
  بها انجهام  رزش ممكهن فاصل داريدكه دكتهر گفتهه اسهت مشكل استخوان   يا م

 است بدتر شود
  مشكل اضافه  زن   يا چاقي داريد 
  وجهه  يهژه شرايط خاص پزشكي مثل ديابت  ابسته به انسولين داريد كه نيازمند ت

 در برنامه تمريني هستيد
  ( سال برای خان 50سال برای آقايان    40ميانسال   يا سالمند هستيد )ها 

 

 بندي نيازهاي اوليهجمع
 براي شروع به چه چيزهايي نيازمندم؟

  لباس سبك   راحت 

  ر ی   يا كفش تمريني )ترجيحاً از نوع خوب(كفش پياده 

  گيرد(كلاه   عينك آفتابي )اگر برنامه  رزشي شما خارج از منزل انجام مي 

  يك شيشه آب 

  ر یيك مكان امن برای پياده 

  ر ی   نيز مهدت زمهان مهورد نيهاز زمان كه براساس ميزان سرعت   مسافت پياده
 گرددردن   سردكردن تنظي  ميكبرای گرم

 

 آمادگي جسماني و هرم فعاليت جسماني ياجزا
جسماني مناسب هفتگي رژي  فعاليتيك( نشانگر2ه  4شكل (هرم فعاليتهای جسماني

 تركيهب نهتمريه ر زانه بها چههار جهز ي مناسهبفيزيكه كه در آن انهواع فعاليتههایاست
 شوند.مي
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ادگي جسهماني در قسهمتي از ههرم قهرار گرفتهه اسهت. در پايهة ههرم، هز  آمهههر جه
ا بهه سهادگي تحهرك ههها شمهههام آنهها انجههههرار دارد. بهومي قههاني عمهای جسمهفعاليته

دايهن فعاليتهها موجهب خواهيد داشت. استقامت قلبي تنفسي در سطح بعدی هرم قرار دار
دقيقهه  20شوند شما عرق كنيد   ضربان قلبتان بالا بر د كه اين فرآيند بهرای حهداقل مي

 شوند.حفظ مي
پذيری های استقامت   قدرت عضلاني   فعاليتهای انعطافسوم هرم فعاليت در بخش

قرار دارند كه در مورد آنها مفصلاً در فصهل بعهدی صهحبت خهواهي  كهرد. در قسهمت 
تحرك   نشستني قرار دارند كه نه تنها در شهما ايجهاد حركهت بالای هرم، فعاليتهای ك 

 كنند، بلكه اثر منفي بر  ضعيت سلامتي شما دارند.نمي
قادر خواهيد بود به راحتي  1(FITTشدن تكرار، نوع، زمان   شدت تمرين)با مشخص

 از اين هرم استفاده كنيد. 
ای از تمرينها در يهك د رة ه يك تمرين   يا مجموعهتعداد دفعاتي ك: تكرار فعاليت

گيرد. معمولاً به صهورت تعهداد جلسهات تمرينهي در زماني مشخص صورت مي
كه شما در طول يك هفتهه چنهد جلسهه شود. اينگيری ميطول يك هفته اندازه

 كنيد، بستگي به شدت انجام آن تمرين دارد.مي تمرين
 

 بپرسيد از خود
 فعاليت جسماني را شر ع كنيد، سؤالات زير را از خود بپرسيد:كه قبل از اين

 ام؟آيا برای انجام فعاليت جسماني به اندازة كافي استراحت كرده 

 ليوان 1ساعت قبل از فعاليت؛  3تا  2ليوان آب  2ام )در حد د آيا آب كافي مصرف كرده 

                                                   
1. Frequncy, Intensity, Time and Type (FITT).  



  

 آب درست قبل از فعاليت(؟         

 ؟دقيقه( 10تا  5ام )فعاليت سبك به مدت كردهكردن بدن را اجرا آيا گرم 

 ام؟های عضلاني اصلي را تحت كشش قرار دادهآيا گر ه 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هرم تمرين   فعاليت جسماني : 2ـ  4شكل
 

 شناسیلغت 
 عين. تعداد دفعات انجام يك تمرين يا گروهي از تمرينات در مدت زمان م تكرار تمرین:

هفتهدردفعه3از بيش  

كردنكم  

 نشستن

تماشاي 

تلويزيو

 ن

كار با 

كامپيوت

دفعه در هفته 3ـ  5 ر  

 هر روز

كنيداگر پراكنده ورزش مي  

هستيدغيرفعالاگر  

كنيداگر پراكنده ورزش مي  

هههها  رزش  قت )بعضهههي ههههرم فعاليهههت 
 كنيد،  لي به طور نامنظ ( مي

های بخش مياني هرم پايدار در انجام فعاليت
 باشيد

  ليت در ر ز را طراحي كنيدانجام فعاه 
                                                                                                            ه اهدافي  اقعي تنظي  كنيد

 

 اگر شما غيرفعال هستيد

 اگر ورزش مداوم داريد

 )اكثر ر زهای هفته فعال هستيد(

هايي امي سطوح هرم فعاليتاز تم

 را انتخاب كنيد.

كنيهد، اگر احساس دلزدگي ميه 

 برنامة ر زانه را تغيير بدهيد.

 فعاليتهای جديدی پيدا كنيد.هه 
 

 كنيد()به ندرت فعاليت مي

ههه فعاليههت ر زانههه در پايههة هههرم را 

 ش دهيد.افزاي

ههه تهها حههد امكههان ا قههات فراغههت 

 فعاليت داشته باشيد.

 

 هرم فعاليت

ايهاي دورهكشش  
 يوگا

 تاي چي
 وزنه برداري

 

هاي تمريني طناب  
 شنا ـ دراز و نشست

 دوچرخه سواري
 هاكي

 راه رفتن تند
 جاكينگو يا دويدن

 شناكردن
 فعاليت سبك آبي

 بسكتبال 
 اسكيت

عه در هفتهدف 3ـ  5  

 پارك كردن
 دورتر ماشين
هااستفاده از پله  

 به جاي آسانسور
 

 راه رفتن با سگ
 انجام كارهاي حياط

 

 بولينگ
 گلف

 

دفعه در هفته 3ـ  5  
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 مقدار انرژي مصرف شده در زمان انجام يك تمرين.  شدت تمرین )سختی تمرین(:

 مدت زمان انجام تمرين يا گروهي از تمرينات. زمان تمرین )طول تمرین(:

 .بندي تمرينطبقه نوع تمرین:
     

 ميزان انرژی مصرفي در طول انجام يك تمرين. شدت فعاليت:
زماني كه برای انجام   تكميل يك جلسهه تمهرين مدت  طول يا مدت زمان فعاليت:
 گيرد.مورد استفاده قرار مي

عضلاني    تنفسي، قدرت قلبي ر زانه، استقامت فعاليت بندی تمرينطبقه نوع فعاليت:
 باشند.پذيری كه انواع متفا تي از فعاليتها ميانعطاف

 فعاليت متوسط فزاينده
زماني  هایجسماني قرار داريد، انجام د ره هنگامي كه در ابتدای يك برنامه آمادگي

تواند سخت باشد. بهتهرين كهار در مهورد فعاليتههای جسهماني ر زانهه طولاني تمرين مي
دهيد.  افزايش هفته به تدريج كه مقدار فعاليت را در طول )سطوح يك در هرم( اين است

كالری  1000 تهكالری   در هف 150 متوسط، فعاليتي است كه ر زانه فعاليت جسماني يك
 جود  كالری ميزان مصرف رسيدن به اين برای گوناگوني هاینمايد. ر ش مصرف انرژی

مصرفي در طول انجام فعاليتهای ر زانه را بر حسب دقيقه  ميزان كالری 2ه  1 دارد. جد ل
دهد. اگرتنها در هفته د بار فرصت برای انجام تمرين داريد، بايهد از تمرينههای نشان مي
ر استفاده كنيد   اگر در طهول هفتهه فرصهت ههای متعهددی بهرای انجهام فعاليهت شديدت

 تر بهره ببريد.آ ريد از تمرينهای  رزشي سبك رزشي به دست مي
آگاه باشيد كه برای هر فعاليت جسماني يا جلسه تمرين، حتماً قبل از انجهام فعاليهت، 

ل نشويد. بهه يهاد داشهته باشهيد بدنتان را گرم كنيد   پ  از آن نيز از سردكردن بدن غاف
 تواند خطرناك باشد.انجام ندادن هر كدام از اين د  قسمت تمرين مي

 

 راهنماي سريع
 سطوح شدت تمرين



  

 توانيد در حين انجام فعاليت، آ از بخوانيد.مي شدت سبك:

 بايد قادر باشيد در هنگام فعاليت به راحتي صحبت كنيد. شدت متوسط:

 شود.كردن شما بريده بريده ميافتيد   صحبتزدن ميفعاليت به نف  نف در هنگام  شدت زياد:
 
 

 استفاده شده در فعاليت ر زانه كالری 2ـ  1جدول 

 *دقيقه 10كالري در                                                                                         فعاليت 

 مرد زن                                                                           

 60 45              رفتن سريع                                             راه

 60 45               نقاشي                                                      

 60 45                                 زني                                چمن

 60 45           شستن ماشين                                                 

 67 50          بازی با كودك                                              

 73 55                 چيدن علف                                             

 73 55             رقص                                                        

 73 55              كردن منزل                                           تميز

 80 60                   ر ی آهسته                                    پياده

 80 60                 به سمت محل كار              اری سود چرخه

 80 60                 كردن برف                                       پار 

 80 60                جا كردن مبلمان                                 جابه

 93 70                         رفتن                                 از پله بالا

 106 80               نوردی                                    اسكي صحرا

 106 80              برداشتن به سمت عقب                            گام

 200 150              ها به سمت بالا                          د يدن در پله
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كالری انرژی بسوزانيد تا خطر مبتلاشدن به بيمهاری، كهاهش يافتهه   طهول مهدت  200های ذكر شده، ر زانه ا انجام فعاليتب

 كه برای انجام فعاليت به سالن  رزشي مراجعه نماييد يا از نوارگردان استفاده كنيد.زندگي بيشتر شود، بد ن اين

باشد. تمام عددها تقريبي هستند   از فهردی بهه كيلوگرمي مي 80مرد  كيلوگرمي   يك 60* اعداد ذكر شده برای يك زن 

 فردی ديگر تفا ت خواهد كرد.

 كردن بدنگرم
رفهتن بهه مهدت كردن را با انجام يك فعاليت ك  فشار، ماننهد راهسعي كنيد گرم ه 1

 فعال آغاز كنيد.دقيقه قبل از كشش دادن عضلات غير 10الي 5زمان 
ريجي، درجه حرارت   متابوليس  عضلات بهدنتان را بهرای فعاليهت با افزايش تد ه  2

 كند.جسماني آماده مي

ها افزايهد از تانهد نكردن جريان خون   اكسيژن رسهاني بهه عضهلات را ميگرمه  3

 كند.تر ميكند   عضلات كوتاه   در ه  را طويلمحافظت مي

ا بهه عضهلات فعهال پمپهاژ دهد تا خهون رب فرصت ميهدن   قلهكردن، به برمهگ ه 4

 كند.

كردن به قلب فرصت مي دهد تا خود را بها تقاضهای افهزايش يافتهه سهازگار گرم ه 5

 كند.

كردن را با انجام حركات كششي بر ر ی مفاصل اصلي   چند حركت ساده گرم ه 6

 بر ر ی دامنة حركتي مفاصل خاتمه دهيد.

 

 كردن بدنسرد

، عضلاتي كه در حركت درگير بودند را با فشهار دقيقه 10الي 5مدت زمان  ه برای 1

 ك  سرد كنيد.

تركيبي از حركات كششي، حركات عمومي   حركات ساده را انجهام دهيهد. يها ه  2

 فعاليت جسماني خود را با سرعت كمتری تمام كنيد.



  

كنهد   محصهولات سردكردن از تجمع خهون در داخهل عضهلات جلهوگيری ميه  3

يل اسهيد لاكتيهك  دی اكسهيد كهربن را از عضهله خهارج ساز از قب نهايي سوخت

 سازد.مي

بررسي كنيد چند ساعت پ  از فعاليهت چهه احساسهي داريهد؛ چهون سهردكردن  ه 4

 تواند گرفتگي، كوفتگي   سختي عضلات را كاهش دهد.مي

انعطهاف جسهماني شهما را افهزايش  كردن،انجام حركات كششهي در پايهان سهرده  5

ارشناسان معتقدند كه حركات كششي در سردكردن در مقايسه دهد. برخي از كمي

 كردن اثر بهتری دارد.با گرم
 شناسيلغت
دقيقه فعاليت با شدت ك  در شر ع برنامه تمريني برای آمادگي بهدن از طريهق  10تا  5 كردن:گرم

 افزايش درجه حرارت   سوخت   ساز بدن.
 ركات كششي در پايان برنامة تمريني.دقيقه فعاليت سبك   انجام ح 10تا  5 سردكردن:
 ايجاد فشار بر بدن بيش از حد طبيعي به منظور افزايش ظرفيت عملكرد بدن.اضافه بار: 

نوع تغييرات جسماني كه قصد داريد در بدنتان ايجاد شهود، مسهتقيماً بهه نهوع تمهرين شهما ويژگي: 
 بستگي دارد.

زمان تمرين، بدن قادر خواهد بود تا به سهطح با افزايش تدريجي در تعداد، شدت   مدت  پيشرفت:
 بالاتری از قدرت   استقامت دست يابد.

 نتايج حاصل از تمرينات آمادگي جسماني دائمي نيستند. پذيري:برگشت

 

 ريزي ورزشي موفقاصول برنامه

ه عوامهل مختلهف زيهادی  ابسهته اسهت. اصهول زيهر از جملهه هاني بههادگي جسمهآم
حتماً در طراحي يك فعاليت يا برنامة  رزشهي مهورد توجهه قهرار  عواملي هستند كه بايد

 گيرند.
 اضافه بار
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ای كه انجام يك فعاليت  رزشي بر ر ی بدن مؤثر  اقع گردد بايد به گونههبرای اين
باشد كه بتواند بر ر ی بدن فشار  ارد كند. منظور از اضافه بهار، ايجهاد فشهار بهر 

ر افزايش ظرفيت ر ی بدن بيش از حد طبيعي به منظو
 آن   در نتيجه افزايش قدرت   استقامت است.

 ويژگي

ميزان تغييراتي را كه قصهد داريهد از لحهاظ جسهماني در  
 بستگي دارد.شماتمريننوعايجاد شود مستقيماً بهبدنتان

 پيشرفت

تعداد، شدت   مدت زمان تمرين،  با افزايش تدريجي در
تری از قهدرت   بدن قادر خواهد بود تا به سهطح بهالا

 استقامت دست يابد.
 پذيريبرگشت

ماند. اگر يك نتايج حاصل از انجام تمرينات بدني به صورت دائمي در بدن باقي نمي
های  رزشي را كنار بگذاريهد، ها   فعاليتد رة زماني نسبتاً طولاني انجام تمرين

: مه  است سطح قابل توجهي از قدرت   استقامت بدني  را از دست خواهيد داد
 كه سطح آمادگي جسماني خود را با فعاليت منظ  حفظ نماييد.

 تداوم 
تنها راه برای حفظ حالت فعلي شركت در فعاليتههای جسهماني، آن هه  بهه صهورت 

تواند باعث افزايش منظ    متدا م است. انجام تمرينهای مقطعي به هيچ  جه نمي
 سطح آمادگي جسماني گردد.

 تفاوتهاي فردي

ر ميزان آمادگي جسماني در افراد مختلف متفا ت است. ممكهن اسهت انجهام حداكث
 يك تمرين برای د  نفر نتايج   اثرات متفا تي برجای بگذارد.

 ايمني



  

داشتن از  آگاهي شما آسيب برساند. ايمني يعني جسماني نبايد به بدن فعاليت   تمرين
 ميهزان دانسهتن تها گرفتهه بدنسهازی دستگاه استفاده طرز از تمرين؛ هایجنبه تمامي

 های بدن.ظرفيت
برای حفظ ايمني   سلامت بدن در هنگام تمرين   فعاليت جسهماني بايهد بهه تمهامي 

 جزئيات توجه داشته باشيد.

 
 استراحت

پ  از برنامة تمريني شديد، بدن برای بازگشهت بهه حالهت ا ليهه نيازمنهد اسهتراحت 
نه تنها باعث افهزايش قهدرت عضهله های پرفشار   بد ن  قفه است. انجام تمرين

 رساند.گردد، بلكه به شدت به آن آسيب مينمي
 

 

 شناسيلغت
 برای حفظ آمادگي جسماني به فعاليت مدا م نياز است.تداوم: 

  جود تفا تها در توانايي جسماني افراد.تفاوتهاي فردي: 

 يب بدني.های تمرين ر زمره برای پيشگيری از آسآگاهي از تمامي جنبهايمني: 

 تحركي برای برگشت به حالت ا لية بدن از تمرين شديد.يك د ره بي استراحت:

 

 حفظ انگيزه

 

 نكتۀ مهم

 نكات تمريني
o  انجام دهيد.فشارك  سبكتمرينپرفشار، چند جلسه سنگيناز انجام چند جلسه تمرينپ 

o  های قدرتي   هوازی را به صورت ر ز در ميان انجام دهيد.تمرين 

o تر را در ر زهايي انجام دهيد كه از انرژی بيشتری برخورداريد.تهای سختمرين 

o .در ر زهايي كه انرژی كافي نداريد، استراحت كنيد   يا تمرينهای سبك انجام دهيد 

o های بدنتان توجه كنيد.در مجموع به نيازمندی 
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ام تمرينهای انتخاب يك تمرين مناسب، ا لين گام در برنامة  رزشي موفق است. انج
سبك، تنها به منظور شر ع يك د ره يا برنامهه تمرينهي 

گيههرد. تنظيمههات لازم را در مههورد اسههتفاده قههرار مي
زندگيتان به  جهود بيا ريهد تها بهه تغييهر شهيوه زنهدگي 

تواند سخت باشهد. جديد سازگار شويد؛ چون تغيير مي
تنبلي، فشارهای اجتماعي، مشغلة زياد   استرس، مانع از 

گهردد. نكهات زيهر بهه شهما جام يك برنامه موفهق ميان
شهر ع تمرينهها، بلكهه در كند تها نهه تنهها در مي كمك

 ادامه نيز با انگيزة لازم به فعاليت ادامه دهيد.
 
  های  رزشي تبهديل بهه عهادت سعي كنيد فعاليت

شوند. انجام اين عادت را حفظ كنيد   بدانيد كه ههر چهه شهما در شهر ع برنامهه 
 استوارتر باشيد، فعاليت جديد شما نيز پايدارتر خواهد شد.  رزشي

   زمان مشخصي برای انجام فعاليت  رزشي در نظر بگيريد   سهعي كنيهد تها چيهزی
 مانع از انجام آن نشود.

   نگذاريد ديگران مانع از انجام فعاليت شما شوند   با آنان طوری رفتار كنيد تها بهه
 .تمرين   زمان آن احترام بگذارند

  های د ستان   خانواده استفاده كنيد   با ر داشته باشيد كه حتمهاً موفهق از حمايت
 خواهيد شد.

  كردن داريد   صبور باشيد. مطمئناً بعضي از ر زها شما  قت زيادتری برای  رزش
بعضي مواقع ه  فرصت انجام آن را نداريهد. بهه يهاد داشهته باشهيد، تهرك فعاليهت 

 آيد.كوتاه يك بلا   مصيبت به شمار نمي  رزشي برای يك مدت زمان



  

   ،برنامة تمريني را در مقابلتان قرار دهيد   به آن عمل كنيد. تصمي  بگيريد كه كي
 كردن آماده شويد.كجا   با چه كسي به انجام تمرين بپردازيد. برای تمرين

   سعي كنيد گر هي  رزش كنيد. با اين ر ش، انگيزة لازم را كسب خواهيد كهرد؛
كنيهد افهرادی تنبهل   كه  انگيهزه اما يادتان باشد اگر افرادی كه با آنها  رزش مي

 باشند ممكن است كه بر ر ی شما تأثير منفي بگذارند.

  دانيهد بهه آنهها هايي را انتخاب كنيهد كهه ميبينانه انتخاب كنيد. هدفاهدافي  اقع
 رسيد.مي

  آن بهر ر ی يخچهال، اتهاق  ای ازهای  رزشي خود را ثبهت كنيهد   نسهخهفعاليت
 خواب يا در محل كار قرار دهيد   هر جلسه را ثبت كنيد.

  بخش هسهتند. هايي را انتخهاب كنيهد كهه لهذتكردن لذت ببريد. تمريناز  رزش
برای مثال، هنگهامي كهه 
از د چرخهههههة ثابهههههت 

كنيهههههد، اسهههههتفاده مي
توانيهههد هههه  زمهههان مي

موسههيقي مههورد علاقههه 
خود را گوش كنيد   يها 

ه تماشههای تلويزيههون بهه
 بپردازيد يا مطالعه كنيد.

   تنوع تمريني را فراموش
بريد. تمرينِ تركيبي به شما ها لذت ميهايي را انتخاب كنيد كه از آننكنيد. فعاليت

 كند.در تنوع تمرين كمك مي
  .هر ر ز صبح با صدای بلند بگوييد كه چه تمريني كرديد 
  است در يك لحظه بدن نيازمند يك استراحت  به نيازمندی بدن توجه كنيد. ممكن

 كوتاه باشد.
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    تمرين را تكميل كنيد: علا ه بر تمرين از خوردن يك غذای كه  چهرب   رژيه
غذايي متعادل اطمينان حاصل كنيد. خهوب بخوابيهد   از كشهيدن سهيگار   انجهام 

 زا پرهيز نماييد.كارهای استرس
 

 شروع كنيمكنندگان ورزش: چگونه دوباره براي ترك
 اند، در های  رزشي نظارت شده ثبت نام كردهبيش از نيمي از مردمي كه در برنامه

ال هامة  رزشهي، ايهن احتمههر ع برنههكننهد. بها شهشش ماهه ا ل، آن را متوقف مي
رغ  ميهل در نهي ای ايجهاد شهود. علهي جود دارد كه برخي ا قات در برنامه  قفه

های شهغلي، ممكهن اسهت برنامهة  رزشهي را ليتها   مسؤ شما، تعطيلات، بيماری
ان جلهوگيری هتهامه  رزشيهخهوردن برنهتوانيهد از بهه ه ر  كنند. چگونه ميزير 

 ای ايجاد نشود؟معني كه هرگز د باره در برنامة  رزشي شما  قفهكنيد، بدين

  از سرزنش خودتان دست برداريد. به خود بگوييد كه ايهن تنهها يهك  قفهة كوتهاه
 ست. از تمام اتفاق ها به عنوان يك تجربه استفاده كنيد.مدت ا

  ساله  10ساله،   يا  1ساعته  2د باره اهدافتان را مورد ارزيابي قرار دهيد. برنامة شما
بينانهه داشهته باشهيد. در گونه باشد، موفق نخواهيد شهد. اههدافي  اقعاست؟ اگر اين

 گر فعاليت كمتری داشته باشيد.برخي ر زهای هفته فعاليت بيشتر   در ر زهای دي
  های  رزشي را انجام دهيد.دهيد. همين امر ز برخي از فعاليترا ادامهتمرينيبرنامة 

 طور مدا م اجرا كنيد. در صورتي كه قصد مسافرت داشهتيد يها برنامة  رزشي را به
های كوتاه مدت فعاليت جسهماني در يك برنامة كاری به  جود آمد، اجرای د ره

 تواند از  قفة به  جود آمده جلوگيری كند.طي ر ز مي
 

 شناسيلغت
 تمرين در هر ر ز.  شامل نوع، مدت   شدت هرفعاليت بدنيهایثبت  يژگي تمريني:برنامهثبت

تركيب عناصر آمادگي جسماني در يك برنامه  رزشي، به جای صرفاً توجه بهه  تمرين تركيبي:

 يك عنصر.

اليت جسمانی و ورزشآماده شدن برای انجام فع  



  

 ای   بازگشت مجهدد بهه  رزش، كنارگذاشتن  رزش برای د ره اكثر مردم بعد از
كنند در همان نقطة قبلي هستند. تعيين اثرات برنامه  رزشي شر ع، توقهف، فكر مي

است؛ گر چه ممكن اسهت ايهن نهوع برنامهة  سازشر ع، توقف برای سلامت مشكل
  رزشي، اثر مفيد تجسمي داشته باشد.

 
 

 سالم بمانيد
 ي بد ن خطر نيستند.فعاليتهای جسمان

هههای ها   بيماریدر طههول يههك برنامههة تمرينههي يههاد بگيريههد چطههور از بههر ز آسههيب
تر شهود. در زيهر چنهد نكتهه در بخشاحتمالي جلوگيری كنيد تها برنامهة تمرينهي، لهذت

 خصوص حفظ سلامتي حين تمرين آمده است:
  اييد   در هنمهه زهولانزا پرهيهههاخوردگي   آنفهههام سرمهههام تمههرين در هنگهههاز انجهه

ورت  جود تب، يا درد در قفسه سينه   يا مشكل تنفسي به هيچ  جهه تمهرين هص
 نكنيد.

  ا بايهد دره قت برای آب خوردن منتظر تشنگي نمانيد. شم زياد آب بنوشيد   هيچ 
)فيفهر    ليتهر آب بنوشهيدميلي 300الهي 200دقيقه فعاليت بهين 20الي 10طول هر
 .1(2004 مانگوس

                                                   
1. Pfeiffer and Managus 2004.  
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 ايد،  رزش نكنيههد. اگههر وابيدههافي نخهههدازة كهههه انههها بهههد   يههههستيهه اگههر ر زه
وريد، آن را بهه بعهد از تمهرين موكهول كنيهد   اگهر  عهدة هذا بخهد غهخواهيمي
سهاعت بعهد از آن، فعاليهت  رزشهي  2يل كرديهد، حتمهاً تها هيني مهذايي سنگهغ

 نكنيد.
  ت. ها خواهنهد داشهههانايي شمر توهفي بهر منهل اثهل ذيهرم، عوامهای گههطهدر محي

ي   هآبه هكل، كهرف الههامناسب، مصههذية نههاس   تغههداز: لبهاين عوامل عبارتن
ای هاريهههت   بيمهابههد ديهاننههايي مهههاریهيمهي   بهزشكهههای پهههي دار ههبرخ

 قلبي.
   به منظور جلوگيری از بر ز آسيب ديدگي، از لباس، كفهش   تجهيهزات  رزشهي

 كنيد.مناسب استفاده 
 

 بهترين باشيد و احساس كنيد كه بهترين هستيد
فعاليت جسماني برای داشتن يك زندگي سال  ضر ری است   موجب مي شود كهه 

ها كاسته شود. ميزان استرس را كاهش داده   اعتماد بهه نفه  را از ميزان ابتلا به بيماری
 دهد.افزايش مي

ز زندگي لذت خواهيد برد. در اين با داشتن رژي  غذايي   فعاليت جسماني مناسب ا
ههای جسهماني، پاسهخ شود تها بها افهزايش ميهزان آگهاهي شهما از فعاليتكتاب سعي مي

بسياری از سؤالات ذهني شما داده شود   برای رسيدن به يك شيوة زندگي سال  به شما 
 كمك كند.



  

 نكته مهم  

 راهنماي استفاده از لباس     

   نوع فعاليت باشد.نوع لباس بايد متناسب با 

  ای كه شما بتوانيد آزادانه حركت كنيد.ها بايد راحت باشند، به گونهلباس 

  كهردن  رزش شهوند، بهرایای با تركيبي از پنبه   پلاستيك كه باعث تبخير عرق ميهای پنبهلباس

 شود. توصيه مي

  كنندة دمهای در نهي تعريق، تنظي  شوند، پرهيز كنيد.هايي كه مانع تبخير عرق مياز پوشيدن لباس

 بدن است.

  هايي اسهت كهه لايهة بير نهي آن بهه بهدن بهترين نوع پوشش در مقابل باد   باران، استفاده از لباس

 اجازة دفع گرما   انجام تعريق را بدهد.

  .در هنگام  رزش از لباس زير مناسب استفاده كنيد 

  ني نظير كلاه، زانوبند، ... نياز دارد.ها به  سايل ايمانجام برخي از  رزش 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 مشكلات پا ممكن است با كفش آن مرتبط باشد : 2ـ  5شكل 

 سابقۀ پيچيدگي مچ پا
 دار برایهای ساقاز كفش

 حفاظت از مچ پا استفاده كنيد.

 عدم رشد انگشتان پا
 شما به كفش با پنجة پهن

 نياز داريد.
 

 برآمدگي كيسه زلالي
 شما به كفش با پنجة پهن

 نياز داريد.

 

 تاول ها
شما به بيماری كفش 
 ايد.نامناسب دچار شده

 رد قوس پاد
ممكن است به حمايت كنندة قوس 

 پا نياز داشته باشيد.
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 نكته مهم
   انجمن ارتوپدی پا   قوزك پا در آمريكا، برخي از نكات برای انتخاب يك كفش مناسب

 (.2ه  6   2ه  5را اعلام كرده است. )شكل 
   گيری كنيهد: در پايهان در زماني كه در بزرگترين ابعاد خهود هسهتند انهدازههر د  پايتان را

 كردن يا تمرين.رفتن، بازیراه ر ز يا بعد از د يدن،
  .برای انجام فعاليت  رزشي از جوراب  رزشي استفاده كنيد 

  كه هر د  كفش، مناسب پای شما هستند، مطمئن شويد.از اين 
  گشتان فضای كافي  جود داشته باشد.بايد در جلوی كفش   ان 

 
 
 
 
 
 
 
 

 كفش  رزشي را با دقت انتخاب كنيد : 2ـ  6شكل 
 

 راهنماي سريع
كرديهد،  پا احسهاس درد   پا، قوزك، زانو كف  رزشي ر زمره در تغيير در برنامة عدم اگر با  جود
قهرار  ر ی يك سطح صاف را هايتانهايتان باشد. كفشكفش است ايراد از لاية بير ني ممكن

كهج شهده باشهند   يها علائمهي  خارج داخل يا سمت ها نگاه كنيد. اگر بهآن داده   از پشت به
های كفش مشاهده كرديد، اكنون زمان خريدن يك جفت كفش جديهد نظير بدشكلي در لبه

 فرا رسيده است.

ههای تركيبهي پوشهيدن ر ی، تنهي ، بهدمينتون   تمرينهای  رزشهي متنهوعي  جهود دارد: د يهدن/ آهسهته د يهدن، پيهادهكفش

 شود.كند   باعث جذب عرق مين جلوگيری ميهای مناسب از تا ل پا   رشد نامناسب انگشتاجوراب

 های  رزشي بايد دارای:كفش

 
 

 لايۀ نرم محافظ قوزك
مناسب   راحت باشد. اين بخش كفش،  ظيفة 

 كاهش فشار به تاند ن آشيل را دارد.

 
 كنندۀ قوس پاحمايتوكنندۀ پاشنهتثبيت

 های چندهای  رزشي به كفش)بعضي از فعاليت
 لايه نياز دارند(

 

 نهزبا
 برای جلوگيری از آزردگي
 پا به خوبي نرم باشد.

 

 عدم رشد انگشتان پا
 شما به كفش با پنجة پهن

 نياز داريد.
 

 پنجه
 فضای كافي برای حركت
 انگشتان پا ايجاد كند.

 

 پاشنه   سينه پا ضربه گير
 

 



  

  

 فكركردن  >>>>تقويت  >>>>بازتاب

 .دانش خود را بيازماييد
 ای يك فعاليت جسماني شامل: ه اجز 1

 ب( استقامت عضلاني الف( استقامت قلبي ه تنفسي
 د( همه موارد.   پذيریج( انعطاف

 ه سطح چهارم هرم فعاليت فيزيكي شامل:  2
 ب( استراحت  الف( قدرت عضلاني
 د( استقامت قلبي عر قي  ج( حركات كششي

 ه شده فعاليت جسماني منظ  دارند.ه كمتر از . . . . .  افراد بالغ به مقدار توصي 3
  %27ب(    %16الف( 
 %50د(     %39ج( 

مشهاهده  سهعيداش به كلاس بدنسهازی بهر د. كلاسيتصمي  گرفته تا با ه  سعيده  4
اميد شود به دليل زدن دارد. ا  نبايد ناپوند بيشتر از ا  قدرت  زنه 30كند كه د ستش مي

 اصل: 
 اضافه بارب(   های فردیالف( تفا ت

 ج( تدا م
خواهد تمرين كند، قبهل از هرچيهز عضو يك تي   رزشي است. ا   قتي مي رضاه  5

كهردن اش بهه ا  گفتهه بايهد په  از گرمدهد؛ اما اخيهراً مربهيحركات كششي انجام مي
 حركات كششي را انجام دهد، مربي، نوع تمرين ا  را عوض كرده، زيرا:

 كردن ك  صبر هستند.كات كششي قبل از گرمالف( اعضای تي  برای انجام حر
 تر است. كردن عضلات ايمنب( انجام حركات كششي پ  از گرم

 ر د. ج( حركات كششي، قسمت مه  فعاليت تمريني به شمار نمي
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بايد يك جفت كفش تمريني تازه بخرد. سابقة پيچيدگي مچ پا دارد؛  دانشجوييه  6
 بنابراين بايدكفشي بخرد كه :

 پنجه بزرگتری داشته باشد.الف( 
 ب ( از قوس پا حمايت  يژه كند. 

 ج( ساق بلند باشد.
 از: ران، مثالي كردنحين باز عضلة چهار سر راني در بر ر ی اعمال فشار به ه تصمي  7

 ب( يژگي تمرين است  الف(پيشرفت است        
 د(پيوستگي تمرين است   ج(اضافه بار است

به كاركردن در تمام ر ز عادت داشت   از  ضعيت بدني خود قبلاً  دندانپزشكيه  8
راضي بود،  لي اكنون ا  كمتر فعاليت دارد. ا  اضافه  زن پيدا كهرده   احسهاس تنبلهي 

 دهندة كدام اصل از اصول آمادگي جسماني است ؟نشان  یكند. تغيير در مي
 ب(پيشرفت   الف(بازگشت پذيری

 د( ايمني    ج(اضافه بار
 بارت اختصاری برای يادآ ری ابعاد يك برنامه تمريني چيست؟ه ع 9

 BUFFب(    SPLATالف( 
 FITTد(   WORKج( 

های زير، قانون عمومي مربوط به پوشيدن لباس برای  رزش يك از گزينهه كدام 10
 نيست؟

 ی بپوشيد تا عرق را به طور مؤثرتری جذب كند. االف( لباس پنبه
 ازه دهد كه بتوانيد به آزادی حركت كنيد.ب( لباس بايد به شما اج

 ج( اگر لازم است از لوازم محافظتي استفاده كنيد.
 د( هر سه گزينه، قوانين عمومي برای  رزش هستند.

 
 



  

 تغييرات جديد 
 ايد پيشنهادات زير را اجرا كنيد:تحرك شدههنگامي كه احساس كرديد ك 

   دقيقه  15اد كنيد. بلند شويد   هر های طولاني مدت خود،  قفه ايجدر بين نشست
 كشش انجام دهيد. چند دقيقه در خانه راه بر يد.

     هنگام تماشای تلويزيون چند تمرين ساده انجام دهيد. چنهد دفعهه پاهها را بهه هه
 بفشاريد، پاها را بالا بيا ريد   يا حركت دراز   نشست اجرا كنيد.

   ايد، ای مدت زمان طولاني نشسهتههنگامي كه در كلاس يا پشت يك كامپيوتر بر
اينچي مقابل خود نگه داريد.  ضعيت  6پشت خود را صاف نگه داريد   متن را در 

 كند.های عضلاني درگير در نشستن را تقويت ميصحيح بدني به طور طبيعي گر ه

   كردن های تلويزيون يا خاموش   ر شهناز كنترل استفاده نكنيد. برای تغيير كانال
 جا بلند شويد.آن از 

 
 تاملي عميق 

تحرك بوده، اما تصمي  به فعاليت جسهماني در د  هفتهه سابقاً يك فرد بي مجتبيه 1
 گرفته است.

در كدام مرحله است؟ بر اساس هرم فعاليت جسماني، برای هفتة ا ل بايد چه  مجتبي
 ريزی كند؟فعاليتي را برنامه

دهيد بررسي كنيد. پنج فعاليهت نجام ميهايي را كه صبح در اطراف خانه اه فعاليت 2
 توانيد در برنامه رايج عصرانه قرار دهيد مشخص كنيد؟متوسط كه مي
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 كسب اطلاعات بيشتر
 رساني اينترنتي:منابع اطلاع

 اتحادية آمريكايي سلامت، تربيت بدني، تفريحات   رقص 

http://www.aahperd.org 
 دانشكدة پزشكي  رزشي آمريكا 

http://www.acsm.org 
 رزشي آمريكا  

http://www.acefitness.org 
 انجمن قلب آمريكا 

http://www.justmove.org 
 عاليت جسماني كاناداييراهنمای ف 

http://www.hc-sc.gc.ca/hppb/paguide 
  اطلاعات فعاليت جسمانيCDC 

http://www.cdc.gov/nccdphp/phyactiv.htm 
  سلامتA  تاZ 

http://www.healthatoz.com 
 ها   تمرينپزشكي   عل  در  رزش 

http://www.acsm-msse.org 
 مدلاين پلاس:  رزش   آمادگي جسماني 

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/exercisephysicalfitness.html 
 پزشك   پزشكي  رزشي 

http://www.physsportsmed.com 
 

 مطالعاتي پيشنهاديمنابع 

 
 
 
 
 
 
 

 آماده شدن برای انجام فعاليت جسمانی و ورزش

http://www.aahperd.org/
http://www.acsm.org/
http://www.acefitness.org/
http://www.justmove.org/
http://www.hc-sc.gc.ca/hppb/paguide
http://www.cdc.gov/nccdphp/phyactiv.htm
http://www.healthatoz.com/
http://www.acsm-msse.org/
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/exercisephysicalfitness.html
http://www.physsportsmed.com/


  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 تنفسي ـ افزايش استقامت قلبي

 
 اهداف:

 فصل، شما قادر خواهيد بود: پس از خواندن اين
 هوازی را تشخيص دهيد.های هوازی   بيه تفا ت بين فعاليت

 های قلبي ه تنفسي را بيان كنيد.ه فوايد  رزش
 گيری نماييد.ه استقامت قلبي ه تنفسي خود را اندازه

 ه يك برنامه  رزشي قلبي تنفسي مناسب طراحي كنيد.

 

 تنفسي يابي به فعاليت قلبي ـوسيلۀ دست
تنفسهي، فعهاليتي اسهت كهه بهه سهلامتي ه  از ديدگاه سلامتي، فعاليت اسهتقامت قلبهي

كهردن اسهترس، شود. اين امر به كهاهش  زن، ك بودن شما مربوط ميجسماني   خوب

فصل
 2  
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ههای افزايش مقا مت سيست  ايمني بدن   همچنين به كاهش خطر مبتلاشهدن بهه بيماری
 كند.خاص كمك مي

 از:عبارتند 1با فعاليت قلبي ه تنفسي چند كلمة مترادف

 شناسيلغت 
  :شودهای عضلاني بزرگ بدن مي رزشي كه سبب انقباض گر ه فعاليت استقامتي قلبي ـ تنفسي 

 يابد.  تعداد تنف    ضربان قلب افزايش مي                

  :رزشي كه برای توليد انرژی به اكسيژن  ابسته است. ورزش هوازي  

 

  21يت قلبي ه عر قيفعال 

  32فعاليت قلبي ه ريوی 

  43 رزش هوازی 

 

                                                   
1. Cardiorespiratory activity. 

2. Cardiovascular activity. 
3. Cardiopulmonary activity. 
4. Aerobic exercise. 



  

تشهريح « دادن فقط در حضهور اكسهيژنرخ»، كلمة هوازی را 1ديكشنری مريام  بستر
دهي ، ههوازی يعنهي ههر فعهاليتي كهه كند   زماني كه اين كلمه را به  رزش ربط ميمي

 سبب افزايش اكسيژن مصرفي   ضربان قلب شود.
 دهيد:ش هوازی انجام ميزماني كه  رز

   شوند.ها مكرراً منقبض ميهای بزرگ بدن مانند پاها   دستماهيچه 

   كند.ضربان قلب   تعداد تنف  افزايش پيدا مي 

 از:هايي از  رزش هوازی عبارتندنمونه
 های سريع(رفتن )با گامراه 

   آهسته د يدن / تند د يدن 

   سواری: جاده يا كوهستاند چرخه 

   سواریاسكيت 

   شناكردن 

   اسكي در اطراف شهر 

   د يدن ر ی تريدميل 

   د چرخه ثابت 

   بالارفتن از پله 

   قايقراني 

   رقص هوازی 

ههها، ابتههدا بايههد درك اساسههي از بردن از ايههن فعاليتبههرای درك چگههونگي منفعههت
 چگونگي كار سيست  قلبي ه تنفسي داشته باشيد.

 
 
 

 

                                                   
1. Merriam-Webster's dictionary.  
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 اصول فيزيولوژي 
 لبي ه تنفسي شامل اجزای زير است:سيست  ق

   :ههای ارگان ای است كه پيوسته خون غني شده از اكسيژن را به تمهامماهيچه قلب
 فرستد.بدن مي

   كربن اكسهيدكننهد   دیكه برای بدن اكسيژن فراه  مي هستند هاييارگان ها:ريه
 كنند.را از طريق تنف  از بدن خارج مي

   هها كهه ها   مويرگها، سهياهرگشكل از سرخ رگسيستمي مت هاي خون:رگ
 گردانند.خون را از قلب خارج كرده   به قلب باز مي

 شناسيلغت
 ها.گردش خون بين قلب   ريه گردش خون ريوي:

 های بدن.گردش خون بين قلب   ساير قسمت گردش خون عمومي:

 

 فرآيندهاي قلبي ـ عروقي 
ومي( همهه بها  سيسهت  گهردش خهون در فعاليت تنفسي   گردش خون )ريوی   عمه

های خوني همگي بد ن توقف در رساندن اكسيژن بهه ها   رگارتباط هستند. قلب، ريه
( ايهن فعاليهت پيچيهده را در هشهت 3ه  1 شكلكنند. )تمام نقاط بدن با يكديگر كار مي
 دهد.مرحلة اساسي مختصراً توضيح مي

تر گرفتن آن، حياتي اسهت. هرچهه فعهال توانايي بدن برای رساندن اكسيژن به قلب  
كننهد   هرچهه كه  های ريهوی   گهردش خهون عمهومي، بهتهر عمهل ميباشيد، سيسهت 

 شود. تر ميتر باشيد، عضلة قلب ضعيفتحرك
تحركي   بد فرم بودن بدن تهأثيرات مضهرز زيهادتری نسهبت بهه عوامهل خطرنهاك بي

)مايرز   همكاران     بيماری قلبي داردكشيدن، فشار خون بالاشناخته شده از قبيل سيگار
2002)1. 

                                                   
1. Myers etal.2002.  



  

های اساسي دربارة تمرين قلبي ه تنفسي يا هوازی، اعمال فشار بيشهتر بهه يكي از ايده
تر قلب نسبت به مواقع استراحت اسهت. معمهولاً بها اعمهال اضهافه بهار مهنظ ، قلهب قهوی

 شود.مي
رساني بيشهتر بهه بهدن در ههر اين پيامدها در قلب موجب پمپاژ بيشتر خون   اكسيژن 

 آ رد.شود   ضربان قلب در هنگام استراحت را پايين ميضربان قلب مي
 

 

 راهنماي سريع
يائسهگي،  شوند. بعهد ازقلبي عر قي ميبيماريهای قبل از يائسگي، زنان نسبت به مردان كمتر دچار 

 شود.ابتلاشدن زنان به مردان نزديكتر مي ميزان خطر
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 هشت مرحلة اصلي در فرايندهای گردش خون عمومي   ريوی : 3ـ  1شكل 

 

 هاي استقامتي فوايد قلبي ـ تنفسي تمرين
 های مختلفي برای سلامت بدن مفيد باشد.تواند به شيوهتمرين استقامتي منظ  مي

مدت   بلند مدتي است كه با استفاده از  رزش آنچه در زير آمده است، فوايد كوتاه
 قلبي ه  تنفسي به دست آمده است. منظ  در سيست 

 

 شناسيلغت
 باشند. همچنينمي درد در بدن كه از بين برندة طبيعي شده در فرد های توليدپر تئين اندورفين:

 شوند.ها باعث كاهش استرس، افسردگي   هيجان مياند رفين      

ها  به سلولسوی قلب مستقيماًخون پمپاژ شده از. 5
های مهه  ها خون را به قسهمترگر د. سرخنمي

برند كه در آن جا اكسيژن از طريق شهبكه بدن مي
 شودها منتقل ميهای مويرگي به سلول

 

های خهههون، هنگهههامي كهههه سهههلول. 6
ها از اكسيژن خود را در مجها ر سهلول

دست دادند، از طريق سياهرگ هها بهه 
 گردندقلب برمي

ه بعد از رسيدن به بطن چ ، خون غني شد. 4
از اكسههيژن از طريههق سههرخرگ ههها بههه تمههام 

شود. اين به های بدن پمپاژ ميها   اندامارگان
 .عنوان گردش عمومي شناخته شده است

 

هنگامي كه خون به بطن راست . 7
های برسهههد، از طريهههق سهههرخرگ

 شودها فرستاده ميريوی به ريه
 

هههای ريههوی دی اكسههيد كههربن مويرگ. 8
سههازند   رههها مي انباشههته شههده در خههود را

آماده ی گرفتن مجدد اكسيژن مي شهوند. 
بهههه ايهههن فراينهههد گهههردش خهههون ريهههوی 

 .گويندمي

. بها هههر بههار عمههل دم، هههوا از راه بينههي   1
كنهد   دهان به مجاری هوايي راه پيهدا مي

رسد. سپ  اكسهيژن ها ميدر نهايت به ريه
ها قهرار های هوايي كه در ريهتوسط كيسه

 شوددارند جذب مي

های هوايي اكسيژن را به مهويرگ هها كيسه. 2
 كنند.منتقل مي

های ريهوی را تغذيهه ها، سهياهرگمويرگ. 3

های خههون غنههي شههده از كننههد تهها سههلولمي

 اكسيژن را به قلب حمل كنند

 

 

 سرخرگ
 سياهرگ

 

 حبابچه
 بر نش
 
 

 شبكه مويرگي
 



  

 مدت فوايد كوتاه
آ رنهد، ت جسهماني، بهه آن ر  ميبيشتر افراد، فقط به دليل فوايد طولاني مدت فعالي

شود آنها برای ادامه دادن فعاليهت كه اين  فايدة كوتاه مدت است كه باعث ميدر حالي
 خود انگيزة لازم را داشته باشند.

 

 آرامش و زندگي تازه بخشيدن
تمركز   انرژی را افزايش    قدرت عضلاني را كاهش جسماني فشار ر حي   فعاليت

 شود.ی منظ ، باعث ترشح اند رفين ميدهد.  رزش هوازمي
 

 افزايش استقامت
هنگام بعهد از فعاليهت شهود. فعاليهت در دراز  رزش ممكن است باعث خستگي ز د

 شدن خستگي خواهد شد.مدت، باعث افزايش استقامت   ك 
 

 راحتي در كار روزمره و رهايي از استرس
 بخش باشد   باعثتواند لذتمي ريزی شدهريزی يا غير برنامهفعاليت جسماني برنامه

 رهايي از استرس   خستگي ر زانه شود.
 

 احساس رضايت از خود 
نفه  را بهبهود بخشهد   احسهاس  تواند اعتماد بهه نفه    عهزتفعاليت جسماني مي

 بودن را در شما افزايش دهد.خوب
 

 راهنماي سريع
ت. په  تهراك  اسهتخواني بهه سهالگي اسه 30تها  20بيشترين تهراك  اسهتخواني در زنهان در سهنين 

شود   شهدت كهاهش تهراك  اسهتخواني در هنگهام يائسهگي سهرعت آهستگي تا زمان يائسگي ك  مي
های جواني به حفظ مناسب تودة استخواني در زمان يائسگي يابد. انجام فعاليت جسماني در طي سالمي

آ ردن سهرعت از ي به پهايينكند. حتي شر ع فعاليت جسماني در سن بالا   در هنگام يائسگكمك مي
 كند.دادن تودة استخواني كمك ميدست

 



 Q درستیتنآمادگی جسمانی برای               48

 فوايد طولاني مدت
 

 كاهش خطر بيماري قلبي
تحركههي جسههماني را خطههری جههدی بههرای بههر ز بي 1(AHAانجمههن قلههب آمريكهها )

های مغزی كه عامل اصلي مرگ های قلبي ا ليه   سكتههای قلبي عر قي ه حملهبيماری
 باشد، معرفي كرده است.يدر ايالات متحده م

 

 كاهش خطر سرطان
شهود. ترشهدن خطهر سهرطان در سهينه   ر دة بهزرگ ميفعاليت جسماني باعهث ك 

 ها نيز ممكن است در افراد فعال كمتر ايجاد شود.همچنين انواع ديگر سرطان

 

 كندتر ميفشار خون را كم
بيمهاری كليهوی  فشار خون بالا باعهث افهزايش خطهر بيمهاری قلبهي، سهكتة مغهزی  

 ار افهزايش فشهار خهونهولاً بيشتر دچهال، معمهتحرك نسبت به افراد فعشود. افراد بيمي
 دهد.  هوازی خطرات فشار خون بالا را كاهش مي شوند.  رزشمي

 

 دهدچربي بدن را كاهش مي
هاسهت.  رزش چاقي يك عامل خطهر بهرای بيمهاری قلبهي   همچنهين سهاير بيماری

 شود.سوزاند   باعث كاهش چربي كلي بدن ميای بدن را ميههوازی چربي
 

 دهدسلامت عضلاني را افزايش مي
كند   رساندن های خوني عضلات را زياد ميها   رگ رزش هوازی تعداد مويرگ

كردن ضايعات متابوليسمي توليد شهده، مثهل اكسيژن كافي به عضلات   همچنين خارج
توانههد درد را در افههرادی كههه كمههر درد   يههن امههر ميكنههد. ااسههيد لاكتيههك را مهيهها مي

 دارند ك  كند. 2فيبر مايالگيا

                                                   
1. American Heart Association (AHA).  
2. Fibyomyagia.  



  

 

 كندطول مدت بيماري را كم مي
كنند، كمتر مسهتعد دهد كساني كه به طور منظ   رزش ميمطالعات زيادی نشان مي

كه شوند، به دليل اينهای  ير سي خفيف مانند سرماخوردگي يا آنفولانزا ميبه مريضي
 نها از سيست  ايمني پيشرفته برخوردار هستند.آ

 

 دهدهاي زودرس را كاهش ميمرگ
 در 1آموختگهان ههار ارددانش سهلامت مطالعهه ، برای ا لين بهار نتهايج1986 در سال

 بيهان عمهر طهول افزايش را عامل آن،  رزش در كه چاپ رسيد نيوانگلند به مجلة پزشكي

ي پياپي بهه چهاپ رسهيد كهه از ايهن نظريهه حمايهت كرد. از آن موقع به بعد، تحقيقاتمي
 كردند.

 

 كندگليسيريد و كلسترول را كم ميميزان تري
گليسيريد   كلستر ل خون، موجهب افهزايش خطهر بيمهاری قلبهي سطوح بالای تری

 (HDL)شود. با  رزش منظ ، ميزان كلسهتر ل مفيهد يها ليپهوپر تئين بها چگهالي زيهاد مي
شود؛ همچنين  رزش مهنظ  های خوني ميباعث پاكسازی رگ كند كهافزايش پيدا مي

شهود. در مي (LDL)سبب كاهش ميزان كلستر ل مضر يا ليپو پهر تئين بها چگهالي پهايين 
 بيشتر توضيح داده شده است. HDLs   LDLsدربارة  6فصل 
 

 دهدخطر ابتلا به ديابت را كاهش مي
دهد؛ زيرا بهه انسهولين را كاهش مي 2شدن به ديابت نوع فعاليت جسماني، خطر مبتلا

شهود افهرادی كند تا ميزان قند خون را تنظي  كند كه اين امر، خود باعهث ميكمك مي
 (.AHA 2004bدارند از دار ی كمتری استفاده كنند ) 2كه ديابت نوع 

 

                                                   
1. Harvard Alumni Health study.  
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 دهدبتلا به پوكي استخوان را كاهش مياخطر 
توانهد بها شهود، ميكستگي خت  مياز بين رفتن تدريجي استخوان كه در نهايت به ش

  رزش منظ  به تأخير افتد. همچنين  رزش، عاملي برای بهبود شكل استخوان  است.
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 دهدرا كاهش مي 1علائم التهاب مفصل

ها برای تقويت مفاصل  رزش منظ  به انعطاف مفاصل   همچنين به آمادگي ماهيچه
 كند.كمك مي

 

 تنفسي ـ قلبي  استقامتآمادگي يا سنجش 
ه تنفسي يا استقامت با فعاليت جسماني مسهتمر كهه بهه صهورت عهادت  آمادگي قلبي

های قبلي توضيح داده شهده  رزش آيد. همان طور كه در فصلدرآمده باشد بدست مي
خود  قلبي ه تنفسي شما استقامت هوازی يا قلبي ه تنفسي در برگيرنده اكسيژن است.  قتي

                                                   
1. Arthritis symptoms.  



  

گيری ثر سيست  بدن از اكسيژن را اندازهؤ اقع چگونگي استفادة م در كنيدرا ارزيابي مي
 كنيد.مي

 

 شناسيلغت
 شود.به مقادير اضافي چربي بدن چاقي گفته ميچاقي: 

 شود. كافي ايجاد ميميزانبدن در توليد انسولين بهبيماری است كه به دليل ناتواني: 2ديابت نوع 
 

 1اكسيژن مصرفي بيشينه

 (max2VOسيژن مصرفي بيشينه )تعيين اك
   گيری ميزان آمادگي قلبي ه تنفسي است.بهترين ر ش برای اندازه 

   كند كه چه مقهدار اكسهيژن بهه معلوم مي
 رسد.ها ميبافت

    برای تحليل ميزان اكسيژن مصهرفي يهك
فرد به آزمايشهگاه فيزيولهوژی  رزشهي بها 

 پرسنل مجرب نياز است.

تواننهد جهايگزين يهای زيهر بيشهينه مآزمون
شهوند.  max2VOهای بيشينه برای محاسهبه آزمون
های زيهر بيشهينه ارزان قيمهت بهوده   بهه آزمون

 سايل زيهادی نيهاز ندارنهد، در نتيجهه ايهن نهوع 
 تر هستند. ها اجراييآزمون

 

 

 هاي زير بيشينهآزمون
 آ رد كرد.را به خوبي بر max2VOتوان های زير بيشينه ميبا استفاده از آزمون

   ها ضر ری است.كنترل ضربان قلب برای اين آزمون 

   توان افراد زيادی را آزمون كرد.همزمان مي 

                                                   
1. Maximal Oxygen Uptake.  
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   ها به امكانات كمي نياز دارد.انجام اين آزمون 

 شناسيلغت
 ميزان كارايي سيست  قلبي تنفسي در استفاده از اكسيژن. : اكسيژن مصرفي بيشينه

   ت تأثير انگيزش   توانايي گام برداشتن فرد باشد.تواند تحنتايج آزمون مي 

 شود.های زير، معمولاً برای تشخيص ميزان استقامت قلبي ه تنفسي استفاده ميآزمون
 دستورالعمل دربارة هركدام در آزمايش مربوطه آمده است:

   (1، فعاليت 3ه  2آزمون آمادگي راه رفتن راكپورت )آزمايش 

   آزمون قدم برداشتنYMCA  (3، فعاليت 3ه  2)آزمايش 

   (2، فعاليت3ه  2ر ی )آزمايش مايل د يدن / پياده 5/1آزمون 

را تكميل  2ه  1، آزمايش PAR-Qنامة ها پرسشلطفاً قبل از اجرای هر يك از آزمون
 كنيد.

 

 راهنماي سريع
است. كشهش عضهلات سهرد نهه  يك اشتباه رايج كردن عضلاتانجام حركات كششي قبل از گرم

اند، احتمههال نههها سههخت اسههت بلكههه انجههام  رزش سههنگين بهها عضههلاتي كههه بخههوبي گههرم نشههدهت
 دهدديدگي عضلاني را بويژه در سنين بالا افزايش ميآسيب

 

 تنفسي ـ طراحي برنامۀ تمريني استقامت قلبي 
هر فردی دارای نيازهای شخصي است. برنامة  رزشهي شهما بايهد متناسهب بها ميهزان 

بخش باشهد. بهه مت بدن شما باشد تا برايتان از نظر ر اني  جسماني لذتتوانايي   استقا
 بردن برنامة  رزشي خود توجه كنيد:موارد زير برای پيش

   كردن بدن.كردن   سردگرم 

    استفاده از راهنمایFITT .)تعداد، شدت، زمان، نوع  رزش ( 

   افزايش ايمني 
 
 
 
 



  

 كردنگرم     
 كردن شر ع كنيد.گرم هر جلسه از تمرين را با

   همان حركات تمرين  لي با شدت ك  است. كردن معمولاًگرم 

  دهيهد  كهانهايتان را به هر د  طرف بدن تتوانيد برای چند دقيقه دستهمچنين مي
 يا درجا حركت كنيد.

  اند، كهردن اسهتفاده شهدههای اصلي بدن را كه در گرمدقيقه، ماهيچه 10تا 5از  بعد
جام تمرين استقامتي قبل از ان

قلبي ه تنفسهي تحهت كشهش 
قرار دهيهد. ليسهت كهاملي از 
حركهههههههات كششهههههههي   

 4پهههذيری در فصهههل انعطاف
 ارائه شده است.

 
 سرد كردن

 هر جلسه تمرين را با سرد كردن خاتمه دهيد.
    دقيقه با شدت ك  انجام شود. 10تا  5سردكردن بايد به مدت 

   يان خونتان به حالت عادی برگردد.بگذاريد تا ضربان قلب، تنف    جر 

   .عضلات اصلي درگير شده را خوب بكشيد 

  FITTراهنماي 
بهتهرين ر ش بهرای انجهام خهوب   مهوثر  رزش  1FITTكردن، راهنمای بعد از گرم
  .(3ه  1 جد ل)هوازی است. 

 

 

                                                   
1. Frequency, Intensity, Time, Type  
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 تكرار 
ادگي هرای آمهههد بهههكنههاد ميهپيشنههه 1(2000ا )هدانشههگاه پزشههكي  رزشههي آمريكهه

ب انجهام هان قلههه ضربههه در دامنههر ز در هفته 5تا  3اني قلبي تنفسي، تمرين بايد همجس
شههود. تكههرار بيشههتر تمههرين فوايههد اضههافي چنههداني نههدارد   ممكههن اسههت احتمههال 

هفتهه باعهث كهاهش آمهادگي  2ديدگي را افزايش دههد. بهي تحركهي بهه مهدت آسيب
 شود.جسماني مي

 

 راهنماي سريع
 های  رزشي با شدت زياد پرهيز كنند. همچنيند، بايد از شركت در برنامهافرادی كه چاق هستن

 بايد قبل از شر ع يك برنامة  رزشي با پزشك مشورت نمايند.

 

 شدت
 از: چندين ر ش برای كنترل شدت  رزش  جود دارد پنج ر ش رايج عبارتند

   ر ش ضربان قلب حداكثر 

   كار نن ر ش ضربان قلب ذخيره با استفاده از فرمول 

   ر ش ميزان درك فشار 

   كالری سوخته شده 

   گفتاریه  ر ش آزمون 

 
 
 

 
 

                                                   
1. American College of Sport Medicine (2000)  



  

 
 FITT راهنمای هوازی  : 3ـ  1جدول 

ر ز در هفته  5ر ز در هر هفته برسانيد. انجام  رزش هوازی بيش از  5ر ز در هفته شر ع كنيد   به  3با  تكرار

 نيست. شود    برای افزايش سلامت ضر ریموجب مصد ميت مي

ضهربان قلهب  %85تها  %70ضربان قلب حداكثر يا  شدت

 ذخيره

ضهربان قلهب  %80تها  %60ضربان قلهب حهداكثر يها 

 ذخيره

 دقيقه، در دامنه ضربان قلب هدف 60الي  20 زمان

 فعاليت هوازی را انتخاب كنيد كه: نوع ورزش

 نظر حفظ كند. تعداد تنف  را افزايش دهد، ضربان قلب را بالا ببرد   در سطح مورد 

 های عضلاني بزرگ به طور مكرر   منظ  در يك د ره زمهاني طهولاني اجهرا حركات با استفاده از گر ه

 شوند.

 هايي كه همراه با آغاز   توقف هستند، ماننهد تنهي ، بسهكتبال   راكهت بهال، در صهورتي  رزش  رزش

در حهدی باشهد كهه شهدت   ههايي شوند كه مهارت كافي برای انجام چنهين  رزشهوازی محسوب مي

 ضربان را در حد مطلوبي حفظ نمايد.

 راهنماي سريع
 ديدگي   بهبود برگشتانجام استراحت در بين برنامة تمرين، شديد برای جلوگيری از آسيب

 به حالت ا ليه ضر ری است.
 

 
ههای پايهه در های ضربان قلب حداكثر   ضهربان قلهب ذخيهره، ههرد  از ر شر ش

كنند. مي كار ضربان قلب افزايش گيریاندازه  سيلة قلب هستند كه به ضربانگيری اندازه
بردن كنهد. بهالاگيری شدت كار فراه  ميها راه سريع   آساني را برای اندازهاين ر ش

دهندة ميزان اكسيژن امر، فقط نشان تمرين نيست؛ چرا كه اين تعداد ضربان قلب، محرك
 است. مصرفي مورد نياز در هنگام  رزش
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 روش ضربان قلب حداكثر
درصهد از  85الهي  70، بايهد 1(ACSMبر اساس دانشكدة پزشهكي  رزشهي آمريكها )

كردن ضهربان ضربان قلب حداكثر خود را در حين تمرين به كار بگيريهد. بهرای حسهاب
كه دامنة ضربان قلب را از سن خود ك  كنيد. برای اين 220قلب حداكثر خود، كافيست 

 70طي يك فعاليت هوازی محاسبه كنيد، بايد حداكثر ضربان قلبتهان را در را در 2هدف
 درصد ضرب كنيد: 85  

 MHR(3(حداكثرقلبضربان   هههههههه×  %70 =  ههههههه دامنه ضربان قلب هدفعدد پايين
 حداكثر ضربان قلب   هههههههه  × %85  =  هههههههه  عدد بالای دامنه ضربان قلب هدف     

كه تعيين كنيد كه آيا شدت فعاليت باعهث افهزايش ضهربان قلهب تها ميهزان اين برای
 توانيد از شمارش نبض در طي فعاليت استفاده كنيد.مورد نظر شده است، مي

 

 

 با استفاده از فرمول كارونن 34هكردن ضربان قلب ذخيرحساب

كرد. ابتهدا در اين ر ش بايد ضربان قلب حداكثر   ضربان قلب استراحت را محاسبه 
 ضربان قلب حداكثر خود را محاسبه كنيد سپ  آنرا از ضربان قلب استراحت ك  كنيد:

 حداكثرقلبضربان  هههههه  استراحتقلبهه ضربانههه = ههههه( HRRذخيره )قلبضربان
ACSM درصد باشهد. بنهابراين، مقهدار  80تا  60دهد كه  دامنه هدف بايد پيشنهاد مي

 ضرب كنيد.  %80   %60جديد را در 
 %60=  ههههههه ضربان استراحت + مقدار جديد   عدد پايين دامنه ضربان قلب هدف =

 (HRRضربان قلب ذخيره ) ههههههه× 
×             %80=  ضهربان اسهتراحت + مقهدار جديهد عدد بالای دامنه ضربان قلهب ههدف = 

 (HRRضربان قلب ذخيره )
 

                                                   
1. American College of Sports Medicine.  
2. Target Heart Rate Zone. 
3. Maximum heartrate.  

4. Heart Rate Reserve (HRR). 



  

 
 1تمرين ميزان درك فشار

كردن ضهربان قلهب در تعيهين تواند به دقت محاسهبهصي شدت  رزش ميدرك شخ
دهد تا ميزان ( اين امكان را به شما مي3ه  2رگ در تصوير)وشدت تمرين باشد. مقياس ب
 درك فشار را محاسبه كنيد.

های اين مقياس شهامل نسهبت عهددی بهرای آمهادگي جسهماني اسهت كهه بها نسهبت
 احهدی انجهام  20ها براسهاس مقيهاس گيریاندازه (.1982شود )بورگتوصيفي بيان مي
حداكثر فشار كهار اسهت. بهرای قضها ت در  20فاقد فشار كار   عدد  6شده است. عدد 
 مورد درك فشار:

   .ارزيابي كنيد كه انجام  رزش چقدر مشكل است 

   شدن تنف    شدت كار بسنده نكنيد.فقط به يك عامل مانند كوتاه 

   ي در در ن خود تمركز كنيد.بر ر ی درك فشاركل 

 
 شناسيلغت

 ای از ضربان قلب كه برای حفظ اثرات مطلوب در هنگام تمريندامنه دامنه ضربان قلب هدف:
 ضر ری است.      

 تواند در نقاطآ رد   ميها به  جود ميموج خوني كه قلب با هر پمپاژ خون به داخل شريان نبض:
 مشخصي از بدن احساس شود.      

 احساس شخصي از شدت تمرين. ميزان درك فشار:

  
 
  حهين  تقريبي ضهربان قلهب در ، ميزان10در تمرين فشار ميزان درك كردنبا ضرب

اند كهه بها ليهل انتخهاب شهدهن دهه ايههبه 20   6داد هد. اعهآي رزش به دست مي
ر ان قلب استراحت   حداكثهرابر با ضربه، تقريباً اعدادی ب10ا در عدد ههضرب آن

ضربان در دقيقه اسهت. بهرای  200تا  60آيد كه اين مقدار به ترتيب: به دست مي

                                                   
1. Rate of Perceived Exertion (RPE). 
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در هنگهام فعاليهت در كهلاس اير بيهك، دارای درك فشهار  1مثال ماری سوسان
كند. بهرآ رد ضهربان قلهب ضرب مي 10 است. ا  اين عدد را در 14معادل عدد 

 ضربه در دقيقه است. 140سوسان در زمان اجرای اين فعاليت تقريباً در حد د 

   توانيهد ميهزان ضهربان قلبتهان را بها كنيهد، ميهنگامي كه به يك  رزش عادت مي
 15تها  12محاسبه كنيد.  اغلب افراد بايد با ميزان درك فشاری بين  RPEتوجه به 

  رزش نمايند. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

درك فشار بورگ برای كنترل پاسخ بدن به فعاليت جسماني استفاده  مقياس درك سختي بورگ:  3ـ  2شكل

 شود.مي

 

 

                                                   
1. Mary Susan.  

 6                        بد ن هيچ خستگي

 7ه  8                       بسيار سبك      

 9ه  10                  خيلي سبك         

 11ه  12                      سبك            

 13ه  14                   مقداری سخت 

 15ه  16                     سخت            

 17                    خيلي سخت           

 18ه  19                 بسيار شديد        

 20                        حداكثر  خستگي

ورگب نمودار درك فشار  



  

 شوندها فقط براي رژيم غذايي استفاده نميكالري
 رزشكار هنگام حفهظ فشهار مقدار كالری در هر ساعت، ميزان انرژی است كه يك 

های كنهد. ارزش آن توسهط اكثهر دسهتگاهتمرين برابر به مدت يك ساعت مصهرف مي
شود. البته اين امكان  جود دارد عدد ميزان كالری كه  رزشي   گام شمارها محاسبه مي
 ايد، محاسبه كنيد. ها سوزاندهشما با شركت در تنوعي از فعاليت
نتان )برحسب پوند( را ضرب در مقهدار دقهايق تمهرين فرمول اصلي اين است كه  ز

كنيد   سپ  عدد بدست آمده را ضرب در مقدار كالری مصرفي جهد ل كنيهد. ميهزان 
 ( آمده است.3ه  2كالری مصرفي برای چند فعاليت عمومي در جد ل )

دقيقه با د چرخه بها سهرعت  30پوند  زن داشتيد   به مدت  120برای مثال اگر شما 
دههد را محاسبه كنيد. نتهايج محاسهبات نشهان مي120×30×%5زديد، بايد ركاب متوسط 
 ايد.كالری طي آن فعاليت سوزانده 180كه شما 

 

 روش آزمون ـ گفتار
گيری شدت است. كسي كه در سطح شدت سبكي فعال ، برای اندازهاين ر ش ساده

شهدت متوسهطي در است بايد بتواند حين انجام فعاليت صحبت كند. كسي كه در سطح 
گو كنهد. اگهر  حال فعاليت است، بايد قادر باشد در حين انجام فعاليت به راحتي گفهت

تهوان شخصي چنان خسته شد يا از نف  افتاد كه ديگر قهادر بهه ادامهة گفتگهو نبهود، مي
 فعاليت را شديد در نظر گرفت. 

  

 تعيين شدت مناسب جهت فعاليت خود
ايد، تعيين ميزان شهدتي كهه در آن بايهد ا محاسبه كردهاكنون كه حد توان خود ره 

 85تها  70كهردن در گويهد  رزشمي ACSMتمرين كنيهد، كهاملاً سهاده اسهت. انجمهن 
كهردن زمان گرم به علا ةدقيقه  30تا  20به مدت  HRRدرصد  80تا  60يا  MHRدرصد 
ادگي جسماني   كنترل سازد تا به اهداف سلامتي، آمكردن، اكثر افراد را قادر مي  سرد

  زن برسند.
 

 كالری مصرفي: 3ـ  2جدول
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 پوند 150كالري در ساعت در هر  كالري در دقيقه در هر پوند فعاليت
 305 034/0 تيراندازی 
 بدمينتون 
 متوسط 
 سخت 

 
039/0 
065/0 

 
350 
585 

 423 047/0 بسكتبال ه  متوسط 
 279 031/0 بيسبال

 سوارید چرخه
 ل در ساعت( ماي 5آرام )

 مايل در ساعت( 10متوسط )
 مايل در ساعت( 15سريع )

 
025/0 
05/0 
072/0 

 
225 
450 
550 

 اير بيك
 متوسط 
 سريع 

 
045/0 
064/0 

 
405 
575 

 165 018/0 ماهيگيری
 220 024/0 كاركردن در باغچه 

 260 029/0 گلف 
 540 06/0 بالارفتن از تپه 

 565 063/0 مايل در ساعت(  5/4د ی نرم )
 785 087/0 كاراته

 قايقراني
 مايل در ساعت(5/2سبك )
 شديد

 
036/0 
118/0 

 
325 
1062 

 د يدن 
 مايل در ساعت )يك مايل در ده دقيقه( 6

 دقيقه( 6مايل در ساعت )يك مايل در 10
 دقيقه( 5مايل در ساعت )يك مايل در 12

 
079/0 
1/0 
13/0 

 
710 
900 
1170 

 540 06/0 فوتبال 
 كردن شنا

 يارد در دقيقه 25
 يارد در دقيقه 50

 
058/0 
071/0 

 
520 
640 

 225 025/0 تني  ر ی ميز 
 تني  

 سبك 
 شديد

 
046/0 
06/0 

 
415 
540 

  اليبال 
 متوسط 
 شديد 

 
036/0 
065/0 

 
325 
585 

 820 091/0 كشتي 
 ر یپياده
 مايل در ساعت 2
 مايل در ساعت 3
 مايل  در ساعت 4
 عتمايل در سا 5

 
022/0 
03/0 
039/0 
064/0 

 
200 
270 
350 
576 



  

 

 تعيين شدت مناسب جهت فعاليت خود
ايد، تعيين ميزان شهدتي كهه در آن بايهد اكنون كه حد توان خود را محاسبه كردهه 

 85تها  70كهردن در گويهد  رزشمي ACSMتمرين كنيهد، كهاملاً سهاده اسهت. انجمهن 
كهردن   دقيقه باضافة زمان گرم 30تا  20دت به م HRRدرصد  80تا  60يا  MHRدرصد 

سازد تا به اهداف سلامتي، آمادگي جسهماني   كنتهرل كردن، اكثر افراد را قادر ميسرد
  زن برسند.

 ای قرار داريد. دهد كه در چه رتبهميزان آمادگي شما نشان مي
پايين دامنه ضهربان كنيد، طي چند هفتة ا ل، عدد ه  قتي شر ع به انجام برنامة  رزشي مي 1

قلب هدف خود را مد نظر بگيريد. سپ  رفته رفته اين ميزان را افزايش دهيد تا بهه عهدد بهالای 

دامنة ضربان قلب هدف برسيد. ممكن است اين برنامه حداقل يك تها شهش مهاه   يها بيشهتر بهه 
قلبهي ه  كند كه بزرگسالان به تهدريج برنامهة  رزشپيشنهاد مي ACSMطول بيانجامد. انجمن 

تنفسي خود را پيشرفت دهنهد تها از احسهاس گرفتگهي   درد عضهلاني   نها اميهدی جلهوگيری 
 نمايند.

بايد هميشه بتوانيد در هنگام  رزش به راحتي حهرف بزنيهد   تهنف  كنيهد. احسهاس 
حهال هرگهز نبايهد احسهاس درد ناراحتي در طي بعضي  رزش ها طبيعي است، اما بهه هر

 ي بدن را گرم   بعد به تدريج سرد كنيد.كنيد. هميشه به آهستگ
 

 مقايسة شدت فعاليت جسماني: 3ـ  3جدول 
 (RPEميزان درك فشار ) ( %MHRحداكثر ضربان قلب ) %(HRR)ذخيرهقلبضربان شدت 

 >9 >30 >25 خيلي سبك 

 9-10 30-49 25-44 سبك 

 11-12 50-69 45-59 متوسط 

 13-16 80-89 60-84 زياد

 <16 <90 <85  خيلي زياد

 20 +100 100 حداكثر 
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 رابطۀ بين تكرار و شدت
بهه صهورت ر زانهه  1در هرم فعاليت جسماني  رزش با شدت متوسهط يها در سهطح 

 شود. اگر هدفتان:توصيه مي
   حفظ يا بهبود بخشيدن آمادگي جسماني عمومي باشد ه   رزش با شدت  متوسهط

 شود.تا زياد توصيه مي

   آمادگي جسماني مربوط به فعاليت باشد ه گاهي ا قات  رزش بها حفظ يا افزايش
 شود.شدت زياد تا خيلي زياد توصيه مي

های خيلي زياد تا حداكثر ، فقط توسط افرادی بايد انجام شود كه از  رزش با شدت
تواند نظر آمادگي هوازی در بهترين شرايط بدني هستند. ا لين  رزش در اين شدت نمي

هها بهرای پيشهرفت سيسهت  انهرژی ني ادامهه يابهد   عمهدتاً ايهن  رزشبرای مدت طهولا
شهود. هايي مثل د يهدن اجهرا ميكردن عملكرد فرد در  رزشهوازی   همچنين بهتربي

 دهد.را نشان مي  HRR ،MHR   RPEرابطة بين شدت  رزش با  3ه  3جد ل 
 

 زمان يا طول مدت تمرين 
ه باشد )يهك جلسهه هدقيق 60ا هت 20ايد از هفسي بيك جلسه تمرين استقامتي قلبي ه تن

ربي به ههن چههدار هوازی   سوختعنيهد مها فوايهای يا بيشتر( تههدقيق 10دين جلسه هيا چن
شود. مبتهديان، مخصوصهاً كردن در اين برنامه محسوب نميدست آيد. زمان گرم   سرد

تها  10  به طور نسبي به مهدت ای ندارند، بايد خيلي مواظب باشند كساني كه بدن آماده
تواننهد مقهدار زمهان دقيقه با شدت ك  تمرين كنند. به تدريج با آماده شدن بهدن مي 25

 تمرين را افزايش دهند.
قبل از افهزايش شهدت  رزش، ابتهدا مهدت زمهان آن را افهزايش دهيهد. بهرای مثهال 

 نظرتان افزايش زمان كنيد، بيشتر مدزهنگامي كه برنامة  رزشي تند راه رفتن را شر ع مي
 دار.رفتن در سطح شيبرفتن يا راهرفتن باشد تا افزايش سرعت راهراه

 



  

های هوازی در فضای باز   بستهانواع فعاليت : 3ـ  4جدول    

 هاي هوازينوع فعاليت
 ها به نكات زير توجه كنيد:برای انتخاب بهترين فعاليت

   د   هلاني درگيهر شونههدين گهر ه عضههه در آن چنههيد كهاب كنه رزشي را انتخ
ای اين  رزش نيازمنهد بيشهترين انهرژی   اكسهيژن  زن بدن در آن حمل شود. اجر

 است. 

   .رزشي را انتخاب كنيد كه بيشترين لذت را ببريد  

   هها خسهتگي   خطهر كردن انهواع  رزشبا انجام تمرينهات تركيبهي يها جهايگزين
 مصد ميت را كاهش دهيد.

جهام توان در فضای باز يها بسهته انشامل چند فعاليت هوازی است كه مي 3ه  4جد ل
هها را توانيد يكي از آنها شما ميداد   با توجه به فوايد   معايب هر كدام از اين فعاليت

 به عنوان فعاليت خود انتخاب كنيد.

 معايب فوايد فعاليت

 
 روي  پياده

 
 

 

 

 ترين نوع فعاليت لمعمو 

    محهههد ديت سهههني نهههدارد
 فعاليتي در تمام عمر است

 آسان است 

 زنههدگي  بههه آسههاني بهها شههيوه
 آميزدميدر

 مهارت كمي نياز دارد 

 هزينه بر نيست 

  آسيب كمتری نسهبت بهه د ی
 آهسته يا د يدن دارد

 توانيههههد در فصههههول شههههما مي
مختلههههف بههههه آن بپردازيههههد   در 
خيابانها   جلوی چش  مهردم آن را 

 انجام دهيد

  تمرينههي بهها تحمههل  زن بههدن
 است

  گر ههای اصلي عضلاني اندام
 كنديتحتاني را درگير م

برای برخهي از افهراد فعاليهت بهه  -
 آيدحساب نمي

نسبت به زمان مشابه د يهدن سهه  -
 كشد.برابر بيشتر طول مي

هايي از قبيل درد سهاق پها آسيب -
 دهد.  تا ل ر ی مي
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 دوي آهسته/ دويدن
 

 

 

  آسان است 
  فوايد قلبي تنفسهي بسهياری در

 های زماني ك  دارد.د ره
 .مهارتهای كمي نيازدارد 
  برخهههورد بههها سهههطح سهههخت

كند   تر ميها را مستحك استخوان
از پهههوكي اسهههتخوان جلهههوگيری 

 كند مي
  احسههاس خوشههايندی بههه شههما

 دهد.دست مي
  در آب   هههههوای بههههد شههههما

توانيههد در صههورت در دسههترس مي
بههودن در يههك مسههير سرپوشههيده 

 بد يد.
  هزينه كمي دارد به جز داشهتن

 يك كفش مناسب.
 لاً در كههه معمههوبههه خههاطر اين

شههود شههما فضههای بههاز انجههام مي
توانيد طبيعهت   تغييهر منظهره را مي

 ببينيد.
 

  اغلههههب، آسههههيبهای مزمنههههي از
 برخورد عضلات

  ههههها   تانههههد ن ههههها، ليگامنت
 آيد جود ميها بهاستخوان

 هايي نظيهر درد سهاق پها   آسيب
های اسههتخواني بههه دلايههل شكسههتگي

 شود:ذيل ايجاد مي

 گرم كردن نامناسب 

 های طولانيافتمس 

 برخورد مدا م پا با زمين 

 مناسبپوشيدن كفش نا 

 هههای بهها ترافيههك بههالا در جاده
 خطرناك است

  شرايط بهد آب   ههوايي )ماننهد
برف   آلودگي ههوا( آن را محهد د 

 كند.مي

 

 سواري: جاده يا كوهستاندوچرخه
 

 

  فعاليتي بد ن محد ديت سهني
   در تمام عمر است

 بت بههه آسههيبهای كمتههری نسهه
د يههدن دارد، زيههرا پاههها برخههورد 

 كمتری با زمين دارند

 كهه در فضهای بهاز به دليهل اين
شههود، طبيعههت   تغييههر انجههام مي

 بينيدمنظره را مي

  پيدا كردن يك جای امهن بهرای
 سواری سخت استد چرخه

 هايي از قبيهههل زانوههههای آسهههيب
دردناك، گرفتگهي پاهها   پشهت بهه 

 آيد جود مي

 زينهه براسهت؛ سواری هد چرخه
زيرا  سايلي از قبيل كلاه، دسهتكش، 
بطری آب، كرم ضد آفتاب   عينك 

 بايد خريداری شود.
 

  rollerbladingاسكيت كردن يا 
 
 

  حالت سرگرمي   تفهريح دارد
 مثل:
 ،پههيچ خههوردن،  مههارپيچ رفههتن

رخوردن   سههرعت  چرخيههدن   سههُ
 رفتن
 تغيير منظره دارد 
  عضههلات ران، لگههن باسههن در

 شوندگير  درگير ميآن در

  منحني يادگيری  جود دارد كهه
 خطرناكتوانهههههههدميآنا ليةمراحل
 باشد
  پيههدا كههردن جههايي امههن بههرای

 اسكيت ممكن است سخت باشد 
  برخههي افههراد در متوقههف شههدن

 مشكل دارند
 هايي ناشههي از تصههادف، آسههيب

هها ممكهن اسهت خوردن   تا لزمين
 ر ی دهد 

 دنياز به مهارت   تعادل دار 
 تأثيرات هوازی  ازآن،سُرخوردن

 كاهدآن را مي
  ، سههايلي از قبيههل كههلاه ايمنههي 

زانو بند، محافظ آرنج   مچ، محهافظ 
 استبرهزينه دستكشدستهایساق



  

 
 شنا كردن 

 
 

  آسهههيب كمتهههری دارد، زيهههرا
 برخورد پاها  جود ندارد

 :برای افراد زير مناسب است 
 ای كهههه افهههراد آسهههيب ديهههده
نههد فعاليههت خههود را نگههه خواهمي

 دارند
  افراد باردار 
  افرادی با اضافه  زن 
  تمامي بدن با تأكيد بر بهالا تنهه

 درگير مي شود
 ر حيه بخش است 
    محهههد ديت سهههني نهههدارد

 فعاليتي در تمام عمر است

  بايد استخر شنا   يك لاين برای
شههناكردن در طههول اسههتخر داشههته 

 باشيد.
  به مهارت نياز دارد 
  ها مههي كههرر دسههتحركههات م

تواند منجر بهه درد   التههاب شهود   
ها   مفاصهل منجر به آسهيب تانهد ن

 گردد.
   شناكردن در يك لايهن اسهتخر

تواند تكراری   خسهته كننهده بهه مي
 نظر برسد

 يك فعاليت اجتماعي نيست 
  چون در ايهن  رزش برخهوردی

شهدن چگهالي  جود ندارد بهه ساخته
 كند.استخواني كمك نمي

 ها   ها، چش ونت گوشخطر عف
 ها  جود داردسينوس

 

 اسكي صحرا نوردي
 

 
 

  ه  اندام پايين تنه   ه  بالا تنه
هههای عضههلاني شههامل اغلههب گر ه

 شونداصلي درگير مي

  برنامههة كههاری، بسههيار سههخت
شود زماني كهه ايهن فعاليهت در مي

ارتفههاع زيههاد، آب   هههوای سههرد   
همههراه بهها  زن اضههافي لبههاس اجههرا 

 گردد

 تغيير منظره  جود دارد 

 برخورد ك  است 

  قههرار گههرفتن در معههرض سههرما
منجر به سرمازدگي، سهرماخوردگي 

 شوديا كاهش درجه حرارت بدن مي

 نياز به برف دارد 

  اسهههكي كهههردن در سرآشهههيبي
 تأثيرات هوازی را كاهش مي دهد

 

 تريدميل
 

 

    به آسهاني در دسهترس اسهت
  ضعيت آب   هوا مه  نيست

 های ها   سههطحیبههرای مبتههد
مختلف آمادگي جسهماني مناسهب 

 است.
 .استفاده از آن ساده است 
  ر ی آسفالت   سطوح سهفت

در مقايسههه بهها راه رفههتن   د يههدن 
 راحت تر است

  در حههههههين  رزش كههههههردن
 توانيد تلويزيون تماشا كنيدمي
 ها برنامه ههای بعضي از دستگاه

 رزشههي گونههاگوني دارنههد كههه از 
ضربان قلهب را توان ها ميطريق آن

 كنترل كرد

 خود به خود كار مي كند 

 حالتي از سر خوردن دارد 

  به صورت شخصي گران اسهت؛
های نيازمنهههد عضهههويت در باشهههگاه

 تندرستي است.
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1.Step aerobic. 
2.Kick boxing. 

 
 

 دوچرخه ثابت
 

 

  بيشترين برنامه كاری ر ی ران
 است

 دهد.ها استراحت ميبه زانو 

 تهههههوان د ر حهههههين  رزش مي
 شا كرد.مطالعه كرد يا تلويزيون تما

 استفاده از آن آسان است 

  با د چرخة ثابت، شهما احسهاس
كنيد، امها توانهايي راحتي بيشتری مي

سههههواری در فضههههای بههههاز د چرخه
 يابد.كاهش مي

  به صورت شخصي گران اسهت؛
های نيازمنهههد عضهههويت در باشهههگاه

 تندرستي است.

 
 

 

 دستگاه ورزشي
 پاروزني

 

 
 

  ًتمهههههامي بهههههدن، خصوصههههها
اصهلي درگيهر  ههای عضهلانيگر ه
 شوند مي

  در حهههين  رزش مهههي تهههوان
 تلويزيون تماشا كرد

  شما را برای پار زني در فضای
 باز با كانو يا كاياك آماده مي كند

 

  ،اگههر بههه درسههتي انجههام نشههود
توانههد موجههب كشههيدگي پشههت مي

 شود 

 تكرار حركت خسته كننده است 

 نياز به هماهنگي دارد 

 
 آيروبيك 

 
 
 

 لذت بخش است 
 واند در كلاس يها بهه صهورت تمي

انفههرادی در خانههه همههراه بهها  يههدئو   
 های تلويزيوني انجام شود برنامه

  ح  رفاقت در گر ههي از افهراد
توانهد كننهد ميكه با يكهديگر كهار مي

 افزايش يابد
 ديدگي ك  است.ميزان آسيب 
 های گونهههاگون كلاسهههها   شهههيوه

بندی توانند بهه صهورت زيهر تقسهي مي
 شوند:
o خههههورد؛  جهههههش بيشههههتر   پربر

 حركات سريعتر 
o    كههه  برخهههورد؛ جههههش كمتهههر

 ترحركات آهسته
o شود آبي؛ كه در آب انجام مي 
o ؛  بااسهههتفاده  از  1آير بيهههك پلهههه

متری، حركهت سهانتي 30تها  15ای پلهه
 يابد  تحمل  زن افزايش ميبرخوردی

o ؛ از حركهههات ضهههربة   2یضهههربه
 شودقدرتي متنوع استفاده مي

o استفاده از  زن بدن    چرخشي؛ با
كارگيری بخههش بالاتنههه، اسههتقامت بههه

 يابد. هوازی به خوبي افزايش مي

  ،آسيبهايي از قبيهل: درد سهاق پها
ها، كشهيدگي عضهله، التهاب تانهد ن

كشهههههيدگي عضهههههلات پشهههههت   
 شكستگي ممكن است ر ی بدهد.

  هزينه زياد كلاس يا مدت زماني
كه بهرای رسهيدن بهه باشهگاه صهرف 

 كنيد.مي



  

 پيشرفت
كننهد، خيلهي افراد، د ست دارند  قتي يك برنامهة آمهادگي جسهماني را شهر ع مي

سريع پيشرفت كنند. به خاطر داشته باشيد كه اگر همان ر زهای ا ل به هدفتان نرسيديد، 
شود كهه هرگهز بهه سهرانجام كارتهان نخواهيهد رسهيد. آهسهته   پيوسهته دليل بر آن نمي

 راه برای تمرين است.ترين كردن، مطمئنحركت
ايهد، پيهاده ر ی سهريع يها پهرش از ر ی يهك تهوپ اگر تا به امر ز بي تحرك بوده

دقيقه آغاز كنيد، سپ  به تدريج مهدت زمهان تمهرين را ههر  10تا  5 رزشي را به مدت 
دقيقهه پيوسهته تمهرين كنيهد.  60تها  20كه بتوانيهد درصد افزايش دهيد تا زماني 10هفته 

 درصد از حداكثر ضربان قلب باشد. 85تا  70طي جلسات تمريني بايد  شدت تمرين در
كهه پيشهنهاد  3ه  5تنفسهي بهه جهد ل  ه برای چگونگي پيشرفت برنامه تمريني قلبي

 است مراجعه كنيد. ACSMانجمن 
 

 

 تنفسي  ـ پيشرفت براي تمرين قلبي:  3ـ  5جدول 

 زمان )دقيقه(  %(HRRدت )ش  تكرار  )روز ـ هفته(  تعداد هفته  مرحلۀ برنامه

 15-20  40-50  3  1  مرحلةا ليه 

  2  4-3  50-40  25-20 

  3  4-3  60-50  25-20 

  4  4-3  60-50  30-25 

 25-30  60-70  3-4  5 -7  مرحلة پيشرفت 

  10-8  4-3  70-60  35-30 

  13-11  4-3  75-65  35-30 

  16-14  5-3  75-65  35-30 

  20-17  5-3  85-70  40-35 

  24-21  5-3  85-70  40-35 

 30 -45  70-85  3-5  +24  مرحلة حفظ 
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 قوانين پيشرفت
است ابتهدا  زمهان را افهزايش  را افزايش دهيد. بهتر FITTزمان يكي از عناصر ه  .1

 دهيد

فهزايش درصهد افهزايش ندهيهد. ا 10ای تمرينات  رزشي خود را بيشهتر از هفتهه .2
 شود، موجب مصد ميت ميسريع

اگر در حين تمرين دچهار مهوارد زيهر شهديد،  رزش را متوقهف كنيهد   سهريعاً  .3
 های بهداشتي را پيگيری كنيد:مراقبت

 گرفتگي در ناحية قفسه سينه 

  سخت شدن تنف 

 فك، كه اغلب در سمت چ  بدن است درد سينه يا درد در ناحيه دستان يا 

 های قلبيتپش 

 احتي معدهسرگيجه، غش يا نار 

 1پرتمريني

های تمريني، فرصت كهافي بهرای افتد كه به بدن بين فاصلهپرتمريني زماني اتفاق مي
 استراحت يا بازسازی داده نشود. علائ  تمرين بيش از حد، عبارت اند از: 

 شونددردهای عمومي   دردهايي كه به نظر آرام نمي 

  ميت يا كوفتگي پا، عضلات   مفاصلمصد 

 خوابيبي 

 شدن يا تندخوييتوانايي در آرام عدم 

 احساس تخلية انرژی 

 كاهش عملكرد در تمرينات 

 
 

1. Overtraining. 



  

  شدن آب بدنك 

 های خفيف ديگر(، گلودرد، بيماریبيماری بيشتر مانند )سرماخوردگي 

كنيد، بهترين راه اين است كه ر نهد تمرينهات را اگر علائ  ذكر شده را احساس مي
  اجازه دهيد تا بدن بازسازی شود. بدن فقط در حين اسهتراحت بازسهازی  متوقف كرده

 شود.مي
ای داشهته باشهيد. ممكهن اسهت پ  خيلي مه  است كه به اين موضهوع توجهه  يهژه

بخواهيد با نپذيرفتن هيچ بيماری خاصي به پزشك مراجعه كنيد. ابتدا به بدن، زمان كافي 
ه سطح قابل قبولي از فعاليت خهود بازگرديهد )از توانيد ببرای بازسازی بدهيد؛ سپ  مي

 هرم فعاليت جسماني به عنوان راهنما استفاده كنيد(.

 

 گيرينتيجه

تواند باعث افزايش سلامتي شما بها تقويهت سيسهت  ايمنهي فعاليت هوازی در كل مي
ههای شدن بهه بيماریبردن خود تصوری   كاهش خطر مبتلاكردن استرس، بالابدن، ك 
 شود.خاص 

تر شود   به خوبي خون غني شده از اكسيژن را به شود تا قلبتان قوی رزش باعث مي
 تمام بدن پمپاژ كند.

كند كه سيست  قلبي ه  تنفسي چگونه اكسيژن را به های زير بيشينه مشخص ميآزمون
 كند.خوبي مصرف مي
را فراموش نكنيهد. هميشهه  FITTريزی برای آمادگي جسماني، راهنمای هنگام برنامه

هايي كردن را به ياد داشته باشيد   آهسته در كار خود پيشر ی كنيد. فعاليتگرم   سرد
را انتخاب كنيد كه متناسب با سطح آمادگي جسماني، صبر، علاقه   برنامهه زمهاني شهما 

 بودن آن است:تر، مفرحباشد.از همه مه 
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 كردنفكر <<<تقويت <<<بازتاب 
 

 خود را بيازماييد.دانش 
 گردش خون بين قلب   ريه را گويند: .1

 الف: گردش خون ريوی
 ب: گردش خون عمومي

 ج: گردش خون قلبي ه عر قي
 هوازی به چه معناست؟ .2

 كردن به همراه درد قفسه سينهالف:  رزش
 ب:  رزش با استفاده از اكسيژن

 كردندقيقه  رزش 60ج: بيشتر از 
 شود:بدن كه در مغز توليد مي از بين برنده طبيعي درد در .3

 الف: هيستامين
 ب: اند رفين
 ج: اكسيژن

خواهد سلامت قلبي ه تنفسي خود را بهبود بخشهد. سال دارد   مي 18 1دانشجويي .4
 ا لين قدم ا  برای تنظي  يك برنامة موثر  رزشي چه بايد باشد؟

بهي ه تنفسهي خهود الف: آزمون زير بيشينه را انجام دهد تا از ميزان فعلي آمهادگي قل
 مطلع شود

 مايل بد د 2ب: شر ع كند هر هفته 
های ديگر را به برنامهة دقيقه د چرخه سواری كند   به تدريج  رزش 40ج: هر ر ز 
 خود اضافه كند.

                                                   
 



  

سال دارد   به ا  گفته شده كه يكي از اجزای مه   23 1يك دانشجوی پيراپزشكي .5
است. چه زماني را برای انجام  در تمرين قلبي ه تنفسي، انجام حركات كششي

 كنيد؟حركات كششي به مارسيا پيشنهاد مي

 الف: بلا فاصله  قتي به سالن  رزشي رسيد
 كردن،  قتي كه عضلاتش سرد شددقيقه بعد از  رزش 5 0ب:

 كردن، قبل از شر ع تمرين معموليدقيقه گرم 10تا  5ج: بعد از 
خواههد ميهزان فعهاليتش را ر د   ميدقيقهه راه مهي 15سال دارد؛ ر زی  220سارا .6

ترين راه برای سيلويا كه بتواند تمرينات قلبي ه تنفسي پيشرفت كنهد افزايش دهد. مطمئن
 چيست؟

 دقيقه آهسته بد د 15الف: به جای راه رفتن 
درصد افزايش دهد، تا اين كهه احسهاس  10اش را هر هفته ر یب: مدت زمان پياده

 دقيقه ه  ادامه دهد 60 تواند به راحتي تاكند مي
 ای يك مايل بد داش، هفتهج: سعي كند علا ه بر كار ر زانه

 تعداد  تكرار پيشنهادی برای تمرين استقامت هوازی چيست؟ .7

 الف: يك بار در هفته
 بار در هفته 5تا  3ب: 

 ج: ر زانه 
دقيقه، چه مقـدار  45پوند وزن به هنگام صعود از تپه اي به مدت  180فردي با  .8

 سوزاند؟كالري مي

 400الف: تقريباً 
 500ب: تقريباً 
 700ج: تقريباً 
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كند. ا  ی متوسط هوازی را اجرا مييك برنامه ،1يك دانشجوی پرستاری .9
تواند در هنگام اجرای برنامه با د ستش صحبت كند  لي بعضي ا قات برای مي
 كند؟دتي  رزش ميكردن نف  بايد صحبتش را قطع كند. جيمز احتمالاً با چه شتازه

 ج: سنگين   ب: متوسط   الف: سبك
 هر جلسه تمرين هوازی بايد حداقل چه مدت به طول انجامد؟ .10

 دقيقه 60تا  20ب:   دقيقه 20تا  10الف: 
 دقيقه 90تا  60ج: 

 
 تغييرات جديد

های ر زانة خود كه برای قلبتان مفيهد بعضي از پيشنهادات زير را امتحان   به فعاليت
 ضافه كنيد:است ا
   پهارك كنيهد   مسهافت تها در  ی خهود رادر د رترين جايگهاه پاركينه   سهيله

 ر ی كنيد يا آهسته بد يد.پاركين  را پياده

   برقي استفاده نكنيد.توانيد از آسانسور   پلهتا آنجا كه مي ه ها استفاده كنيداز پله 

   تان را در راديهو قههصدای ضبط را بلند كنيد   برقصهيد.  قتهي آهنه  مهورد علا
 شنويد برای چند دقيقه بدن را رها كنيد.مي

   كردن، طول بازار بين مغازه را پياده ر يد.هنگام خريد 

   هها از چنگهك   بيهل زدن بهرگ هها   برفبه جای استفاده از دستگاه برای كنهار
 استفاده كنيد.

    ،دقيقهه بيشهتر بيهر ن  30بعد از اينكه سگتان را برای پيهاده ر ی بهه بيهر ن برديهد
 بمانيد   با سگتان بازی كنيد.

   توانيهد بها افهراد به يك تي  در ن شهری ملحق شويد.  رزش عالي است. شما مي
 ترين راه برای گذراندن ا قات است.جديد ملاقات كنيد   اين با نشاط

                                                   
 



  

 تأملي عميق 
زنهدگي خهود اكنون كه شما استقامت قلبهي ه  تنفسهي را فهميديهد، نقهش آن را در 

كنيهد؟ ای از تغييرات، شما به استقامت قلبي ه تنفسي توجه ميتصور كنيد. در چه مرحله

دامنه ضربان قلب شما برای شر ع يهك برنامهة ر زانهة جديهد چيسهت؟ بعهد از بهازبيني 

، كدام سه فعاليت، بيشتر برای شما مناسب هستند؟ 3ه  4ها در جد ل د باره انواع فعاليت

ايهد؟ شهما چهه راهكارههايي را هايي كه انتخهاب كردهقابله با معايب فعاليتبرای م چرا؟

 توانيد به كار گيريدمي
 

 كسب اطلاعات بيشتر
 رساني اينترنتيمنابع اطلاع 

 آكادمي جراحي ارتوپدي آمريكا   http://orthinfo.asos.org 

 انجمن قلب آمريكا 

http://www.american heart.org.or http://www. Justmove.org 

 سسه كوپر براي تحقيق هوازيؤم 

  http://www.cooperinst.org 

 مدلاين پلاس:  رزش   آمادگي جسماني 

http://www.nlm.nil.gov/medlineplus/exercisephysicalfitness.html 

 پزشك و پزشكي ورزشي 

  http://www.physsportmed.com 

 اتصال جهاني دوندگان 

  http://www.runnersworld.com 

 آمريكاي دلخواه! مركز آمادگي جسماني 

  http://shapeup.org/fitness 

 رويپياده   http://walking.miningco.com 

 

 
 

http://orthinfo.asos.org/
http://www.cooperinst.org/
http://www.nlm.nil.gov/medlineplus/exercisephysicalfitness.html
http://www.physsportmed.com/
http://www.runnersworld.com/
http://shapeup.org/fitness
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 مطالعاتي پيشنهاديمنابع 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 

 
 
 

 
 

 پذيريافزايش انعطاف
 
 

 : اهداف

 خواهيد بود:پس از خواندن اين فصل، شما قادر 
 .پذيری را بيان كنيدپذيری را تعريف كرده   فوايد افزايش انعطافه انعطاف

 .پذيری را توضيح دهيده فاكتورهای مؤثر بر انعطاف

 .گيری كنيدپذيری را اندازهه انعطاف

( PNFعضلاني ) ه گيرندة عمقي عصبيكنندهكشش بالستيك، ايستا، پويا   تسهيله تفا ت بين

 .ن كنيدرا بيا

 .ه انواع گوناگون تمرينات كششي را توصيف كنيد

 .ه كشش را در يك برنامة  رزشي اجرا كنيد

  .توان از درد كمر جلوگيری كرده توضيح دهيد كه چگونه مي

 .تواند از درد پشت جلوگيری كنده توضيح دهيد كدام  رزش مي

 .های بهبود  ضعيت بدني را فهرست كنيده ر ش

 

 پذيري چيست؟طافمزاياي انع
 پذيری فوايد زير را به دنبال دارد:انعطاف

   دهدپذيری( را افزايش مي)جنبشحركت مفصلدامنة 

فصل
 4  
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   بخشهد. سيست  گردش خهون را توسهعه مي
ههای گردش خون مواد مغذی را بهه بافت

رسهههاند   مهههواد زايهههد را از آن بهههدن مي
 گيردمي

   ها عملكههرد را افههزايشفعاليتدر بعضههي 
 دهديم

    ضعيت بهدني   حالهت ظهاهری را بهبهود 
 بخشدمي

   كردن بدن پ  از  رزش ارزشمند است.برای سرد 

   كنداز دردهای كمر جلوگيری مي 

   شوند در سن پيری فرد زنهدگي برد، اين د  باعث ميتعادل   هماهنگي را بالا مي
 فعال   بد ن  ابستگي به ديگران داشته باشد

   كند  بالابردن اعتماد به نف ، استرس بيش از حد را ك  مي با كاهش نگراني 

 
 كند ؟پذيري را تعيين ميچه چيزي انعطاف

   های مه  آمادگي جسماني است،  لي گاهي ا قات پذيری يكي از بخشانعطاف
 شود.پوشي ميها از آن چش در  رزش

   قبهاض   آيهد. اسهترس، موجهب انپذيری از حركات كششي به دسهت ميانعطاف
كنهد تها عضهلات در شود. حركهات كششهي كمهك ميشدن عضلات ميسفت

 حالت آرامش قرار گيرند   از درد ناشي از استرس عضلاني رهايي يابند.

   .حركت كششي به د  صورت است: ايستا   پويا 
 

 شناسيلغت
 پذيری: توانايي حركت ملاي  يك مفصل در تمامي دامنه حركتيانعطاف 
 پذيریتوسعه انعطاف كشش: ر ش اصلي 
  شود.فعال: عضله به طور طبيعي بد ن بكارگيری نير  كشيده ميغيركشش ايستا يا 
 :شود.عضله بيشتر از دامنة حركتي خود به كمك فردی ديگر كشيده مي كشش پويا يا فعال 



  

 

 پذيري مؤثرند:عواملي كه بر انعطاف
 پذيرتر از عضلة سرد استدمای عضله. عضلةگرم، انعطاف. 

 پذيری كمتری دارنهد. افهراد فعهال، تمايهل تحرك انعطاففعاليت بدني. افراد بي
 پذيری خود را حفظ   يا حتي افزايش دهند.دارند انعطاف

 شود،  لي ديدگي باعث ايجاد محد ديت دامنة حركتي ميديدگي. آسيبآسيب
توانههد بههه كسههب مجههدد تمههام يهها قسههمتي از يههك برنامههة بههازتواني خههوب مي

 پذيری مفصل كمك كند.افانعط

 پذيری بالايي دارند بهه ايهن تركيب بدن. افرادی كه بدن عضلاني دارند، انعطاف
انهد. عضهلات دليل كه عضلاتشان را در دامنة كامل حركت مفصهل تمهرين داده

حجههي  ممكههن اسههت حركههت بههدن را محههد د كنههد )ايههن شههكل عضههلات بههه 
در است. همچنين چربهي هه  محد ديت عضلاني معر ف است(،  لي اين امر نا

 پذيری را محد د كند.تواند حركت   انعطافمي

 يابهد. پهذيری كهاهش ميتحركهي بيشهتر، انعطافسن. با افزايش سن  به دليل بي
 های كششي منظ  حفظ كرد.توان با تمرينپذيری بدن را ميانعطاف

 تي در توانههد باعههث ايجههاد درد   نههاراحبيمههاری. بيمههاری مثههل  رم مفاصههل، مي
پهذيری توانند بها  رزش، جنبشحركت مفاصل شود. افراد دارای اين بيماری مي

 مفاصل را افزايش دهند.  
 

 پذيري ارزيابي انعطاف
پذيری كنيد؛ زيرا انعطافپذيری را تعيينآزمون، ميزان انعطافتوانيد با يكشما نمي

 يك مفصل به مفاصل ديگر مرتبط نيست.  
 

 احتياط كنيد
 پذيری خود توجه كنيد:های زير برای آزمون انعطافگيریشبه پي
 قبل از انجام آزمون، بدن خود را گرم كنيد. .1
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 اگر درد به سراغتان آمد، آزمون را متوقف كنيد. .2

 حركات را با ر ند سريع   نامنظ  انجام ندهيد. .3

اگر هريك از ضوابط زير اعمال شد، قبل از انجام آزمون دسهتورات پزشهكي را  .4
 يری كنيد:گپي

 : از درد بحراني كمر رنج مي بريدالف
 درگير معالجة درد كمرتان هستيد  ب:

 ايدبه حال عمل جراحي كمر داشته ج: تا
های بهداشتي به شما گفته است كه هرگز  رزشي را كهه بهه د: متخصص مراقبت
 آ رد انجام ندهيدكمرتان فشار مي

 

 ها به پاهاآزمون نشستن و رساندن دست
ر ی زمين بنشينيد، پاها را صاف كنيد   زانوها را به يكديگر بچسهبانيد بهه : 1ۀ مرحل

 طوری كه جهت انگشتان پا به سمت سقف باشد.
دستهايتان را ر ی يكديگر گذاشته، به طهوری كهه سهر د  انگشهت  سهط : 2مرحلۀ 

 يك دست ر ی سر د  انگشت  سط دست ديگرتان قرار گيرد.
  تلاش زياد، خودتان را به سمت جلو بكشيد. زماني كه آهسته بد ن سعي : 3 مرحلۀ

 احساس فشار   ناراحتي در قسمت پاها   كمر كرديد، توقف كنيد.
( نمهرات 4ه  1سه بار ديگر اين آزمون را تكرار كنيد. با استفاده از جد ل ): 4 مرحلۀ
 دست آمده را ثبت كنيد. ه ب

 نمرات خود را به صورت زير ثبت كنيد:
 نمره ________: تلاش ا ل

 نمره ________تلاش د م: 
 نمره ________تلاش سوم: 

 نمرة شما ههههههه ههههههههههههههههه=   3تقسي  بر   هههههههههههههههههههههههههههمجموع امتيازات =  



  

 با ميانگين گرفتن از سه عملكرد خود نمرة خود را حساب كنيد.
 
 
 
 
 

 
 رساندن دست به پاها : نتايج آزمون نشستن و 4ـ  1جدول 

 نمرۀ شما اگر رسيديد ...

 عالي 1امتياز  ها رد شوداينچ از انگشتان پا دست 2بيش از 

 خوب 2امتياز  اينچي رسيديد  2به انگشتان پا   به نزديكي

 نامناسب 3امتياز  اينچ مانده به انگشتان پا  4

 ضعيف 4امتياز  اينچ مانده به انگشتان پا  4بيش از 

 
 : نتايج آزمون انعطاف پذيري شانه 4ـ  2ول جد

 پذيري شما ...انعطاف اگر...

 خيلي خوب  توانيد دستانتان را به ه  قلاب كنيد مي

 خوب است،  لي نياز به تمرين بيشتر دارد كنند انگشتانتان تقريباً ه  را لم  مي

 كار زيادی دارد ضعيف است   نياز به در يك اينچي تماس انگشتانتان به ه  نيستيد

 

 پذيري شانهآزمون انعطاف
های شانه پهايين دست راست خود را بالای شانه بيا ريد   سپ  تا بين تيغه: 1مرحلۀ 

 ببريد.
 های شانه بالا ببريد.دست چ  خود را به د ر كمر برده   سپ  تا تيغه: 2مرحلۀ 
 بگيريد. سعي كنيد سر انگشتان هر د  دست خود را از پشت كمر :3مرحلۀ 
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 بپرسيد؟ از خود
 ده ؟آيا قبل از انجام حركات كششي مقداری فعاليت سبك انجام مي 

 

 از كسي بخواهيد تا فاصلة بين انگشتانتان را اندازه بگيرد. :4مرحلۀ 
آزمون را به شكل ديگر انجام دهيد: دست چ  را از بالای سر ر ی پشت : 5مرحلۀ 

گيرد   سهعي كنيهد دسهت راسهت خهود را از  قرار دهيد تا بين د  تيغة شانه قرار
 های شانه امتداد دهيد.ناحيه كمر تا تيغه

سعي كنيد سر انگشتان هر د  دست خود را كه در پشهت شهما قهرار دارنهد : 6مرحلۀ 
 بگيريد.

 كسي را بخواهيد تا فاصلة بين انگشتانتان را اندازه بگيرد.: 7مرحلۀ 
 دست آمدة خود نمره دهيد.ه ب: به نتايج  4ه  2با استفاده از جد ل 

 

 پذيري ديگرهاي انعطافآزمون
پذيری به شما تواند برای ارزيابي انعطافهای زياد ديگری  جود دارد كه ميآزمون

 كمك كند. 
 

 پذيري خود را حفظ كنيد انعطاف

 پهذيری كهاملا بهر  اژة انعطاف« يا از آن استفاده كن يها  لهش كهن»المثل ضرب
 كند.صدق مي

  ها، سينه، كمر   پاها(.های اصلي عضلاني بدن را بكشيد )دستها، شانهمام گر هت 

 .مفاصل متورم را نكشيد 

  گر ه های عضلاني را آهسته بكشيد تا حدی كه كمي احساس ناراحتي كنيد )نه
 احساس درد(.

 شناسيلغت
 رفلك  كششي: انقباض غيرارادی عضله در برابر يك كشش سريع



  

 كنيد؛ به طور طبيعي تنف  كنيد.نف  خود را حب  ن 

 .در حين حركت كششي حركات پرشي انجام ندهيد 

  ثانيه نگه داريد. 30تا  10كشش را حداقل بين 

 .هر كشش را چهار مرتبه تكرار كنيد 

  دقيقه طول خواهد كشيد. 15تا  10برنامة تمريني كشش مفاصل اصلي 

  دهيد.حركات را يكباره  يا در چند دفعه در طول ر ز انجام 

  ر ز اين حركات را انجام دهيد؛ هرچند كه انجام اين حركات  3تا  2در هر هفته
 به طور ر زانه مانعي ندارد.

 

 كشش معمولي 

توان عملاً در هر مكهاني انجهام داد.  قتهي بهه اسهتراحت نيهاز حركات كششي را مي
ر هنگهام ای خهلاص شهويد )بهرای مثهال دخواهيد از استرس برای چند دقيقههداريد، مي

كنيههد، از حركههات دادن(   يهها در طههول ر ز احسههاس نههاراحتي در عضههلات ميامتحههان
هها دادن ايهن فعاليتكششي بهرای رههايي از ايهن عوامهل اسهتفاده كنيهد. در  اقهع انجهام

 كنيددهيد يا تلويزيون تماشا ميتواند با د ستان، در هنگامي كه به موسيقي گوش ميمي
 

 

 راهنماي سريع
 وژي كششفيزيول

ها  جود دارنهد كهه در هنگهام كشهش سهريع بها ايجهاد يهك رفلكه  قسمتي از عضلات   تاند ن
 كند.كششي از پارگي يا كشش بيشتر از حد جلوگيری مي

نمايد. عضلة چهار سر ران  ی به سرعت ای محك   ارد ميبرای مثال فردی به ناحية زير زانو ضربه
د تا ران منقبض شده   بخش زير زانو را بالا بيا ريد. ههر چهه شوشود. اين حركت باعث ميكشيده مي

ها باعهث رهاشهدن عضهلة كشهيده شهده تر است. عمهل حفهاظتي تانهد نكشش بيشتر باشد، پاسخ قوی
 شود   علامت آن مخالفت با عمل انقباض است.مي

 شود.مي شدن عضله   تاند نمخالفت با انقباض، باعث جلوگيری از پاره
گيری از انقباض عضله در هنگام  رزش بايد سعي كنيهد تها عضهله را بهه صهورت آهسهته برای پيش

 كنند. ها با طول جديد سازگاری پيدا ميتحت كشش قرار دهيد. با حفظ كشش، عضلات   تاند ن
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بخش باشد. موارد زير مثالي از حركات معمولي است كهه   يا در  قت استراحتتان لذت
 هر مكاني انجام دهيد: توانيد در هر زماني  مي
   های خود را به يكديگر قلاب كنيد   به سمت جلو بكشيد.دست 

   هايتان را تا بالای سر بكشيد.با همين حالت دست 

   .به سمت راست خ  شويد 

   ه سمت چ  خ  شويد.ب 

   .دست های خود را از پشت به يكديگر قلاب كنيد   ناحية سينه را بكشيد 

   تدا به عقب، سپ  به پايين   بعد به حالت د راني بكشيد.های خود را ابمچ 

   هايتان را تا نزديك گهوش خهود بهالا بهرده   بهه حالهت ا ل برگردانيهد. ايهن شانه
 حركت را پنج بار تكرار كنيد.

    دست راست خود را ر ی شانة چ  خود قرار دهيد. با دست چ  به آرامي آرنج
شود از شانة با فشاری كه به آن  ارد مي راست خود را فشار دهيد تا دست راست

 چ  عبور كند.

   .همين حركت را برای دست چ  انجام دهيد 

   دادن صهندلي، های خود را ر ی ميهز گذاشهته   سهعي كنيهد بها حهولكف دست
 كمرتان را بكشيد.

 توانيد به دلخواه حركات كششهي متنهوعي را اضهافه كنيهد   برای رفع خستگي مي
ه هنگام نشستن حتماً كمرتان به حالت عمود با بدن باشد. بهرای كسهب فراموش نكنيد ك

  ضعيت بدني مناسب از ه  اكنون شر ع كنيد.
 

 راهنماي سريع

تواند در هر زماني   در هر مكاني )برای مثال ا لهين كهار در ابتهدای يك برنامة تمريني كششي مي

كشيدن بهرای اره، در هنگهام انتظهصبح يا آخرين كار در آخهر شهب، در هنگهام تماشهای تلويزيهون

های طولاني نشستن، ايستادن يا خوابيدن اجهرا رسيدن فردی يا اتوبوسي(   در هنگام يا بعد از د ره

 گردد.



  

 كشش به عنوان بخشي از تمرين هميشگي

ريزی شدة شما نقش داشته باشد. عضلاتي تواند در  رزش برنامهحركات كششي مي
 بينند.عاليت به راحتي آسيب ميكه ضعيف هستند با انجام ف

كنهد تها در فعاليهت شهود   كمهك ميديدگي ميحركات كششي مانع از اين آسيب
  رزشي بتوانيد شركت كنيد. 

كههردن بههدن حركههات كششههي بههه منظههور گرم
كنهد كردن به شما كمك مينيست؛ در اقع، گرم

تر باشهيد. تا در انجام بهتر حركات كششهي موفهق
تها  5كات كششي مقدماتي، حتماً قبل از انجام حر

دقيقه فعاليت سهبك انجهام دهيهد تها خهون بهه  10
ههای هها گر هعضلات بدن برسهد. تمهامي فعاليت

 كنند.عضلاني يكساني را درگير نمي
های عضلاني را به يهك شما بايد تمامي گر ه

 ميزان تحت كشش قرار دهيد.
ههای مختلهف تهأثير د كهه در  رزشدههای عضلاني اصلي را نشان مي( گر ه4ه  3جد ل )

 ای دارند.  يژه
 

 نكتۀ مهم
 1از كشش جنبشي

شهدن ضهربه پرهيز كنيد. برای مثال، زماني كه با زانوهای صاف شده با تمام نير  بهرای خ  1
ايهد. ضهرر كشهش جنبشهي از فايهدة آن زنيد تا انگشتان پا را لم  نماييد، شما كشش جنبشي انجهام دادهمي

شوند. ايهن نهوع كشهش بهرای اكثريهت مهردم توصهيه يرا عضلات به طور غيرارادی منقبض ميبيشتر است؛ ز
شود. با اين حال برخي از  رزشكاران اعتقاد دارند كه كشش جنبشي كنترل شده بهرای آمهادگي عضهله نمي

 در يك فعاليت تدا مي مناسب است؛ به  يژه اگر  رزشكار به سرعت انفجاری نيازمند باشد.

 يشناسلغت
 كشش جنبشي: تكرار حركت به صورت پويا در هنگام كشش 

 

                                                   
1.Ballistic Streaching.  
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 های خاصهای كششي برای  رزشتوصيه : 4ـ  3جدول 
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 شنا

 ×  ×   × ×   گردن

  ×  ×   ×   چرخش شانه

  × ×   × × × × كشش پشت

 ×  ×     ×  كشدرازصورتكشش تمام بدن به

 ×   ×   × ×  كشش به سمت بالا  در حالت ايستاده

 ×        × چرخاندن باز 

  × × × × × ×   كشش باز  در راستای سينه

 × ×   ×  × ×  فشردن ديوار

  × × × × × ×  × همسترين 

   ×   ×  ×  كشيدن پنجة پا به سمت بدن

  × × × × × ×  × رساندن زانو به سينه

  × × × × × ×  × پاساق 

  × × × × × ×  × پر انه

  × × × × × × × × رساندن پاشنه به باسن

 × × × × ×  ×  × نشستن ر ی پا به سمت جلو

  ×      ×  نشستن ر ی پا به پهلو

  ×   ×  × × × رساندن آرنج به زانو

 رم شهدهگونه كه قبلاً گفته شد، بهترين كشش، زمانيست كهه عضهلات قهبلاً گههمان
باشند   به همهان انهدازه كشهش بهرای سهردكردن نيهز بسهيار مهه  اسهت. شهما بيشهترين 



  

ههای عضهلاني اصهلي په  از جلسهة پذيری را به  سيلة درگيركردن تمام گهر هانعطاف
 تمرين به دست خواهيد آ رد.

 

 انواع كشش
)تسههيل  PNFهای جنبشهي   های ايسهتا، كشهشهای كشش، شهامل كشهشتكنيك

 باشد.مي1های عمقي(عضلاني گيرنده عصبي ه
 

 كشش ايستا
ترين نوع كشش است كه بسيار مهؤثر بهوده   باعهث درد كمتهر كشش ايستا، اجرايي

 :شده   درضمن بسيار ساده است.  ر ش انجام آن عبارت است از
به آرامي   به نرمي عضلة مورد نظر را تا جايي كه احساس ناراحتي كنيد، بكشيد  ه 1

 ثانيه در آن  ضعيت نگه داريد. 30تا  10   به مدت
اندكي به  ضعيت ا ليه برگرديد   با حفظ  ضعيت، عضهله را از حالهت انقبهاض  ه 2

 خارج كنيد. به حالت ا ل برگردانيد.
 دم   بازدم عميقي انجام دهيد. ه 3
 د باره حركت كششي را مثل قبل تمرين كنيد. ه 4

: را بهرای تمرينهات  4ه  5صهحيح   جهد ل  : را برای تمرينات كششي  4ه  4جد ل 
 خطرناك كه بايد اجتناب شود مشاهده كنيد.

 
 كشش جنبشي     

كشش جنبشي، نيازمند تكرار حركات به صورت پويا است تا عمل كشش، بيشهتر از 
 دامنة طبيعي حركت انجام شود.

 
1. Proprioceptive heuromuscular facilitation (PNF). 
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 شكل صحيح تمرينات كششي:  4ـ  4جدول 

 گردن
 چسباندن گوش به شانه

 

 راست   چ  نگاه كردن به به سينه چسباندن چانه

 ها، سينه، بالاي پشت و شكمشانه

 هاچرخاندن شانه

 

 بههایدستباكشش پشت كشش
 پشتازكردهگرهه 

 كشش درازكش

 



  

 كشش به سمت بالا

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 چرخش آرام باز 

 

 

 

 

 

  در كشش باز 

 سينه راستای قفسه

 فشار به ديوار

 

 
 

 

 

  كشش همسترين  در حالت خوابيده به پشت  
 

 
 حالت نشسته كشش پنجة پا به سمت بدن در

 شده( اصلاحمانعي )كشش  

 

 
 

 

 

 

 

 
 همسترينگ، كشاله ران و پايين پشت 

 چسباندن يك زانو به قفسة سينه در حالت خوابيده

 

 
 

 

 

 

 

 خوابيدهحالتد  زانو به قفسة سينه درسباندن هرچ
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 عضلۀ ساق پا
 ای كشش پر انه چهار سر ران ، داخل ران   جلوی ران

ساندن پاشنه به پايين در حالت 
ايستاده )در صورت درد در ناحية 
زانو يا جراحي زانو اين حركت را 

 انجام ندهيد(.
 

 

 

 

 
 

 

 ر ی پا به پهلونشستن  نشستن ر ی پا به سمت جلو

 
 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 

 : ورزشهاي خطرناكي كه بايد اجتناب شوند 4ـ  5جدول 

   نشستن كامل ر ی زانوها : كشش زانوها 
ای كه به بالا نگه داشتن هر د  پا: كشش بر ر ی ستون مهره

 زندديسكها آسيب مي

 

خوابيدن به پشت   عبور دادن پاها از ر ی سر   

 رساندن به پشت

 ای(گردن، شانه   ستون مهره ) كشش
 
 
 

 

 
 

 

 چرخش كامل گردن

 كشش بر ر ی گردن

 

 

 

 
 

 

كمر   ايستادن   لم  پنجه های پا: كشش پايين

 زانوها

 



  

كشش پرش مانعي: فشار بر ر ی مفصل زانو به  سيلة قرار 

 دادن زانو در يك  ضعيت غير طبيعي
 

 

 

 

 

 

 
 

 

ها پشت دراز   نشست به  سيله قرار دادن دست

 گردن.
شود. ای مير ی ستون مهرهباعث ايجاد فشار بر

ها را در كنار گوش بهترين راه اين است كه دست

صورت ضربدری قرار دهيد يا باز ها را به

 بگذاريد.سينهقفسةر ی

 

 

 (PNF)هاي عمقي عضلاني گيرنده ـ تسهيل عصبي
عضله تا حد امكان   سپ  های عمقي شامل انقباض عضلاني گيرندهه  تسهيل عصبي

كردن سفت عمل كه است كند، اينحمايت مي PNF كه از باشد. تئوریمي عضله كشيدن
 تر شده   كشش بيشتری را قبول كند.شود تا عضله شُلكردن عضله باعث مي  شل

PNF تواند مؤثرترين كشش باشد،  لي بايستي توجه كرد كه اين نوع كشهش بهه مي
توانهد باعهث گرفتگهي عضهله شهود. طلبهد   ميرد   زمان بيشتری مهييارِ كمكي نياز دا
  جود دارد. به عنوان مثال، يك شيوه در زير ارائه شده است:  PNFچندين تكنيك 

ای كه قصد كشش آن را داريد، يك انقباض ايستا در حد بيشينه به مهدت در عضله ه
 ثانيه انجام دهيد. 6

ل كنيهد، سهپ  از يهار كمكهي بخواهيهد كهه در  بلافاصله عضله را برای د  ثانيه ه شهُ
 ثانيه ايجاد كند. 15تا  10عضله يك كشش ايستا به مدت 

 
 آمادگي كمر

برند. درد پايين اهالي آمريكای شمالي از درد كمر در طول عمر رنج مي %80بيشتر از
ای كننده سهتون مههرهپشت به صورت حاد   مزمن  جود دارد   مركز عضلات حمايت

شود. سن    ضعيت آمادگي جسماني، عوامل اصلي هستند كه با درد كمر، امل ميرا ش
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دارند.  ارتباط  رزش حين در ديدگيآسيب يا   نادرست ر ش كردن اجسام بهآسيب بلند
نويسان كهامپيوتری(   اضافه  زن،  ضعيت نامناسب بدني، استرس   كار فرد )مثل برنامه

كشيدن سيگار بين كه دهدنشان مي اخير مطالعات د. حتيكنكمر ميدرد جاده به رانندگان
 ی  جود دارد.ا  درد كمر رابطه

 

 پيشگيري از دردكمر:
 برای پيشگيری از كمر درد:

 به منظور افزايش قدرت عضلات كمر   شك   رزش منظ  انجام دهيد. ه 1
كننهد مي شكل صحيح نشستن يا ايستادن را حفظ نماييد؛ بويژه كساني كه مطالعه ه 2

 نشينند.  يا پشت ميز كامپيوتر مي
 بدن را قبل از انجام فعاليت جسماني گرم كنيد. ه 3
ستون فقرات را صاف نگه داريد   موقع بلنهدكردن اجسهام از عضهلات پها   ران  ه 4

 كمك بگيريد.
 

 هاي ورزشي براي كمرتمرين
 تواند به كشش   تقويت كمر شما كمك نمايد:های ذيل مي رزش

 شدن به سمت بالا خ 
 
 
 
 

 
 كشيدن زانو به سمت سينه 

 
 

 



  

 كشش آرنج به زانو.
 

 
 
 

 نشستن به سبك گربه   شتر 
 
 
 
 
 

 
 كشش در پشت يك پا 

 
 
 
 
 
 

 شده سينه.  بالاآ ردن اصلاح
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 چيست؟بدني ضعيف وضعيت 
ارزيهابي ای عمهودی توانيد  ضعيت بدني خود را بها ايسهتادن در مقابهل آينههشما مي

 را مشاهده نماييد. 4ه  1نماييد. برای راهنمايي  ضعيت بدني خوب يا بد، شكل 
 
 
 

 
 

 چرخش لگن به جلو                     

 
 
 

 
  ضعيت ضعيف             ضعيت مناسب                                                               

لگن   عضلات شك   ابسته است. فقط زماني كه لگن در سطحي صاف   ضعيت بدني خوب به چرخش :4ـ  1شكل 

 گيرد.قرار داشته باشد،  ضعيت بدن در بهترين حالت قرار مي
 

 چرا بايد وضعيت بدني خوبي داشته باشيم؟
 بگيرند.قرارمناسبي ضعيتدركهكندها كمك ميبه استخوانبدنيصحيح ضعيت 
 ها كمك ب به عضلات، مفاصل   ليگامنتقرارگيری استخوان در  ضعيت مناس

 كند تا خوب كار كنند.مي

 مناسب قرار موقعيتبدن درداخليهایشود تا ارگانميباعثبدني مناسب ضعيت
 شود(.خوب، بهتر انجام ميعميق   هض بگيرند   بتوانند بهتر كار كنند. )تنف 

  ضعيت صحيح بدني، خطرات درد كمر را كاهش مي دهد.  *
 شود تا شما را قوی بنيه   با غر ر نشان دهد.*  ضعيت صحيح بدني باعث مي



  

 شناسيلغت
 چرخش اضافي لگن به سمت جلوپشت گود: 

 

 هاي وضعيت بدني ضعيف:نشانه
گيرد. )باعث سردرد   سرگيجه، درد گردن، شانه * سر در جلوی مركز ثقل قرار مي

 شود(،  درد باز  مي
شدن تنف  به دليل شود )كه باعث كوتاهبالای پشت زياد مي* انحنای بير ني بخش 

 شود(.ها ميتنگي فضای ريه
شهود )كهه باعهث درد پهايين پشهت   * انحنای داخلهي بخهش پهايين پشهت زيهاد مي

 شود(. قاعدگي دردناك مي
* افتادگي بيش از حد شك  )كه باعهث گهودی كمهر، درد پهايين پشهت   قاعهدگي 

 شود(.دردناك مي
ميدگي بيش از حد زانو به سمت عقب )كه باعهث آسهيب زانهو   گهودی كمهر * خ

 (.4ه  2)شكل  ،شود( مي
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

چ  به راست:  ضعيت بدني صحيح )فاقد چرخش لگني(،  ضعيت بدني ضعيف ) پشت گود، لگن به سمت  :4ـ  2شكل 

 يابد.(يابد. پشت صاف، لگن به سمت عقب چرخش ميجلو چرخش مي
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 براي بهبود وضعيت بدني  هاييراه
ا، هاههههر ر ی پهت بهههنواخهههورت يكهه صهههع  زن بههههههوزيهتن: تهت نشسههه* درسهه
ايد هوده   بههدری بههربههد ضهايهها نبهاهههاسب، پهههة منهههو در زا يهردن زانهك هخ
مت هه سههها را بهانههاف   شههود را صههت خههاشند. پشههن بهر ر ی زميهاف بهص
 د.هه داريهب نگهعق
ها هها بايهد در خهط شهانهد. گوشهالا نگه داريههانه را بهر   چهح: سهادن صحيه* ايست

ها بايد عقب، قفسة سينه جلو، زانهو راسهت   شهك  بهه سهمت داخهل باشند. شانه
 باشد.

كردن اجسام: پشت را صاف نگه داريد   از زانو   ران خ  شويد، پاها * درست بلند
ده از عضهلات پاهها بلنهد كنيهد   در يهك را در عرض باز كنيد، اشيا  را با استفا

 جهت يكنواخت حركت كنيد.
كشيدن: به پهلو   با ران يا زانوی تقريباً خميده دراز بكشيد. يك بالش * درست دراز

 .(4ه  3شكل )نرم بين زانوهای خود قرار دهيد. 
 

 
 

 

 ود را كمي خ  كنيد.برای بهبود  ضعيت بدنيتان، به پهلو بخوابيد   ران   زانوهای خ :4ـ  3شكل 

 

 

 



  

 كردنفكر <<<تقويت <<< بازتاب
 

 دانش خود را بيازماييد.
 پذيری شمابايد:در ارزيابي انعطافه  1

 الف : بدن خود را قبل از اجرای آزمون كشش گرم كنيد.

 ب : حركات سريع انجام دهيد تا عضلات را گرم كنيد.

 ج: در پايان هر حركت پرش كنيد.

 كشش كدام است؟ سه نوع اصلي ه  2

 الف : سريع، آهسته ، جنبشي.

 PNFب : استاتيك، جنبشي، 

 ج: فعال، غير فعال، سريع

 توانيد از درد پايين كمر جلوگيری نماييد. شما به  سيلة ................ ميه  3

 كشيدن صاف بر ر ی پشت هنگام خوابيدن.الف : دراز

 ر از ه  فاصله دارند بايستيد.متسانتي 60ب: هميشه ر ی پاهايتان كه حداقل

 ج: عضلات پشت   شك  خود را به طور مرتب تمرين دهيد.

 5كشيدن برای شليك تپانچه، شما حركت سريعي را از خط شر ع د ی بعد از انتظار

دهيد. احساس آمادگي برای انجهام يهك مسهابقه بهزرگ را داريهد. در كيلومتر انجام مي

برداری خود احسهاس خشهنودگي اريد   از د يدن   گاما لين ني  مايل مسابقه هيجان د

شويد سرعت خود را كه  كنيهد دهد   مجبور ميكنيد. ناگهان دردی شما را رنج ميمي

ايد   د يهدن ديدگي عضلات همسترين  شده  به طور كامل بايستيد. شما دچار آسيب

فقط د يدن بها سهرعت  هفته 8تا  6پذير نيست. شما بايد حداقل به مدت برای شما امكان

 خيلي آهسته را انجام دهيد.
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 آيا كشش قبل از  رزش برای جلوگيری از آسيب عضلات مفيد است؟ه  4
 ب: خير    الف : بله 

 ترين ر ش كشش برای اغلب افراد كدام است؟سال ه  5
 اب: ايست   الف: جنبشي
 (PNFهای عمقي( )عضلاني گيرنده كنندة عصبيج: )تسهيل

به عنوان يك دندانپزشك مجبور است ساعات زيادی را خ  شود. در زمهان  1رضايي
جواني مشكلات درد پشت نداشت،  لي در ميانسالي درد پشت شديدی را تجربه كهرده 

 است. 
 يابد؟پذيری كاهش ميآيا با افزايش سن، انعطافه  6

 ب : خير   الف : بله 
 گذارد؟ يج تأثير ميپذيری كارآيا داشتن يك شك  بزرگ بر انعطافه  7

 ب : خير    الف : بله 
 بهترين  ضعيت بدني برای خوابيدن كدام است؟ ه  8

 های پا به سمت سقف است.كه صورت   پنجهالف :خوابيدن بر پشت، در حالي
 كه صورت ر  به زمين است.ب : خوابيدن بر ر ی شك  در حالي

 است.ج: خوابيدن به پهلو در حاليكه زانوها كمي خميده 
 تان هر كشش را بايد چقدر نگه داريد؟در حين برنامة تمرينيه  9

 ثانيه  45تا  30ج:  ثانيه  30تا  10ب :   ثانيه  10تا  5الف : 
تان هستيد، اغلب چقدر بايهد كشهش انجهام هنگامي كه در ابتدای برنامة تمرينيه  10
 شود؟

 الف : به ندرت، چون ممكن است باعث آسيب ديدگي شود. 
 دهيد.ب : ر زهايي كه تمرين هوازی انجام مي

                                                   
 



  

 پذيريتان افزايش يابد.ج: هر ر ز، تا انعطاف

 تغييرات جديد 
 هر ر ز درباره فعاليتها   چگونگي قرارگرفتن  ضعيت بدن خود فكر كنيد.

پذيری    ضعيت بدني شما فقط با تغيير شيوة انجام آيا ر شهايي برای بهبود انعطاف
 ؟ هنگام نشستن يا ايستادن: كار  جود دارد

 كنيد؟آيا شما پشتتان را خ  ميه  1
 كنيد؟های خود را جمع ميآيا شانهه  2
 داريد؟آيا سرتان را به سمت جلو نگه ميه  3

 كشيد:كه دراز مي  زماني
 چرخانيد؟لگن خود را به پايين مي 

 كند؟آيا پشتتان حالت خميده پيدا مي 

پشت، بايد فضای كافي بين پشت شما   كف اتاق  جود در هنگام خوابيدن بر ر ی 
ای كه يك موش كامپيوتر از بين آنها عبور كند. اگر پشت شهما بها داشته باشد، به اندازه

ای باشهد كهه زمين در تماس باشد   موشواره نتواند عبور كند يا انحنای كمهر بهه انهدازه
 است. شود  ضعيت بدني شما نامناسبموشواره به راحتي رد مي

 توانيد در هر فعاليتي  ضعيت قرار گرفتن بدن خود را تغيير دهيد مثلاً:دائماً مي
 سمت جلو خ  شويد   نشينيد، پشتتان را صاف نگه داريد. كمي بهزماني كه مي

 نسبت به پاها كمي بالاتر قرار داشته باشد.نماييد تا زانوهايتانراحتي استفادهمبلاز

 سعي كنيد بها قهراردادن يهك پها ر ی زيرپهايي؛ پشهتتان را ايستيد، كه ميزماني
 صاف نگهداريد.

 خواهيد چيزی را بلند كنيد، زانوهايتان را خ  كنيد نهه كمرتهان را. كه ميزماني
به آرامي عمل بلندكردن را انجام دهيد   از فشار پاهها بهرای بلنهدكردن اسهتفاده 

 كنيد. نچرخيد.
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 تختخواب، كمي حركات كششهي متفها ت  هر ر ز صبح ظهر   قبل از رفتن به
 انجام دهيد.

 تأملي عميق 
پذيری   كشهش دركارههای های ر زانة خودتان را بررسي كنيد. انعطاففعاليته  1

ر ش پيشهنهادی در فصهل را كهه موجهب  5تا  3شما چه نقشي دارند؟ سپ  سعي كنيد 
 شود انجام دهيد.پذيری بدنتان ميتقويت انعطاف

پهذيری   كششهي را هايي از كسهي كهه حركهات انعطافچه توجيهممكن است ه  2
دهد بشنويد. برای كسي كه اين حركات را به عنوان يهك برنامهة رايهج انجهام انجام نمي

 دهد چه خطراتي ممكن است اتفاق بيفتد؟نمي

 كسب اطلاعات بيشتر
 رساني اينترنتيمنابع اطلاع 

 آكادمي جراحي ارتوپدي آمريكا  http://orthoinfo.aaos.org 

 پذيریدانشگاه ايالات جورجيا: انعطاف 

http://www.gsu.edu/~www.fit/flexibility.html 

 مدلاين پلاس  http://www.nlm.nih.gov/medlineplus 

 مؤسسه ملي سالخوردگي  http://www.na.nilh.gov/exercisebook 

 پزشك و پزشكي ورزشي  http:// physsportmed.com 
 

 مطالعاتي پيشنهاديمنابع 

 
 
 
 
 

 
 
 

http://orthoinfo.aaos.org/
http://www.gsu.edu/~www.fit/flexibility.html
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus
http://www.na.nilh.gov/exercisebook


  

فصل
 4  

 
 

 ت و استقامت عضلانيافزايش قدر
 

 

 

 اهداف:
 پس از خواندن اين فصل قادر خواهيد بود:

تفا ت بين قدرت   استقامت عضلاني را توضيح دهيد   بيان كنيد كه چگونه تمرين هر يهك  -
 با ديگری متفا ت است.

 آيد را توصيف كنيد.تغييراتي كه در نتيجة تمرين عضلاني در بدنتان به  جود مي -
 های عضلاني   عملكردشان را بيان كنيد.تفا ت تار -

 گيری كنيد.قدرت   استقامت عضلاني را اندازه -
 تمرينات عضلاني فردی مؤثر را بيان كنيد. -

 يك برنامه تمريني عضلاني مؤثر را طراحي كنيد. -

 

 افزايش قدرت و استقامت عضلات   
 

 

 استقامت عضلاني
 توانيدميشماتكرارها(بار)تعدادچنديامدتچهكهاستقامت عضلاني به معنای اين است

يك تمرين تكرارهای تعدادتعيين با توانرا ميببريد. استقامت پايين  را بالامعين  زنة يك
از ترمه گيری كرد. برای اكثر مردم تقويت استقامت عضلاني بسيار يژة قابل اجرا اندازه

 تر است.مه هر زمرهایاليتهام فعهدر انجلب هاغعضلانيامتهاستقاست.قدرت عضلاني
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 شناسيلغت
 توانايي عضلات در توليد نير  به صورت مكرر.استقامت عضلاني: 

 توان در برابر يك مقا م اعمال كرد.مقدار نير ی عضلاني كه مي قدرت عضلاني:

 قدرت عضلاني
ر ی كافي را بهرای كنيد، عضلات شما بايستي نيای را بالا يا پايين مي قتي شما  زنه

ای كه بتوان يك توان با مقدار  زنهدادن آن  زنه توليد كنند. قدرت عضلاني را ميتكان
 بار تعيين نمود، بالا برد. 

بار به آساني بلند كرد  10ه  12 توان پ  از اين كه يك  زنه را به تعدادقدرت را مي
 با افزايش مقدار  زنة بالاتر در يك تمرين توسعه يابد.

 

 فوايد قدرت و استقامت عضلاني چيست؟
ا هايي شمههد. توانههاستقامت   قدرت عضلاني عناصر مه  در آمادگي جسماني هستنه

امتي افهزايش يابهد. هدرتي   استقهات قهد با تمرينهتوانهای جسماني مياليتهام فعهدر انج
اسهتقامت ه بها تقويهت قهدرت   هل را در رابطههههد ذيهوان فوايههههتلاصه ميهبه طهور خه

 لاني بر شمرد:هعض
 ی كاری،  رزشي   تفريحي   جسمانيهابهبود فعاليته  1
 تری نسبت به خودتانبخشديد بهتر   احساس لذته  2
 حفظ  زن مناسب بدنيه  3
 كنترل مناسب استرس   اضطرابه  4
 پيشگيری از بيماری پوكي استخوانكردن در كمكه  5
 سب بدنين   داشتن  ضعيت مناپيشگيری از دردهای پشت   گرده  6
 ا )  امكان كاهش خطر سرطان ر ده(كمك به هض  بهتر غذه  7
 بة آسيب كمتر   داشتن تعادل بهترتجره  8

 



  

 دهد؟چگونه تمرين با وزنه تركيب بدني و سوخت و ساز بدن را تغيير مي
شود تا نسبت چربي به تهار عضهلاني تغييهر كنهد   سهرعت تمرين عضلاني باعث مي

چه عضلات افزايش يابند، ميزان متابوليس    مصرف كالری اهش  زن افزايش يابد. هرك
 تر است. ساده ،يابد. حفظ  زن بدن با رژي  غذايي    رزشافزايش مي

آيهد،  رزش، همچنين تخريب عضلات   اعصاب را كه با افزايش سن به  جهود مي
گيری از پوكي استخوان كمهك ها را حفظ كرده   به جلوكند. قدرت استخوانكند مي

خهوردن توانيهد از زمينتر شويد در هنگام پيری بهه سهادگي ميكند. هر چه شما قویمي
 جلوگيری كنيد.

ها يكي از كوچكترين ديدگي سالمندان است. افتادنخوردن، ا لين علت آسيبزمين
 باشند. ها ميآسيب

شهود   شهما عضهلات مي تمرين با  زنه، سبب حفظ بهتر اعصاب حركتي متصهل بهه
 تر   سريعتری را انجام دهيد.توانيد حركات قویبهتر مي

 

 هاي جنسي در تمرين با وزنهتفاوت
تر مردان، نسبت بهه زنهان بهه طهور متوسهط بزرگتهر   قهوی
هها هستند؛ به دليل آن كه تودة عضلاني بيشتری دارنهد. امها زن

د   تنها درصد باشندارای قدرت پايين تنة مشابهي با مردان مي
 كمي در قدرت بالاتنه تفا ت دارند. چرا؟

هايي كه باعث های بيشتری دارند )هورمونمردها آندر ژن
ههای جنسهي ثانويهه رشد موها، صدای ضخي ،   ديگر  يژگي

تر دارد كه ايهن عمهل بهه تهوان شود(. همچنين عضلات مردها تمايل به انقباض سريعمي
 كند.عضلاني كمك مي
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 گوناگون تار عضلاني چيست؟انواع 
بزرگتهر  اند. هر چه تارهای عضلانيشدهعضلات از تعدادی تارهای عضلاني تشكيل

1تر است )هايپرتر في(باشند، عضله بزرگتر   قوی
. هنگامي كه اندازة تارهای عضهلاني 1

2كوچك شود، آتر في
 شود.ناميده مي 2

 شوند:لاني به د  نوع تقسي  ميبا توجه به سرعت انقباض   منبع انرژی، تارهای عض

شهوند، امها در مقايسهه بها به سرعت   با تمام نير  منقبض مي ه تارهای تند انقباض: 1

هوازی شوند. اين تارها به سوخت   ساز بيتر خسته ميتارهای كند انقباض، سريع

 انرژی هستند.

رهای تند انقباض اين تارها سرعت انقباض   توليد نير ی تا ه تارهای كند انقباض: 2

سهاز ههوازی را ندارند،  لي مقا مت بيشتری در برابر خستگي دارند   به سوخت  

 انرژی  ابسته هستند. 

كننهد. های استقامتي )از قبيل د ی نهرم( از تارههای كنهد انقبهاض اسهتفاده ميفعاليت

هههای قههدرتي   انفجههاری )مثههل د ی سههرعت( از تارهههای تنههد انقبههاض اسههتفاده فعاليت

 كنند. مي

 تواند اندازه   قدرت هر د  نوع تار را افزايش دهد.تمرين با  زنه مي

در تمامي افراد، هر د  نوع اين تارها  جود دارد،  لي نسبت آنها در هر فرد، ژنتيكي 

   مور ثي است.
 

 شناسيلغت
 عضلاني.شدن تارهایطريق ضخي افزايش در حج  يا اندازه عضله از هايپرتروفي:

 كاهش پيشر نده )از بين رفتن( تودة عضله. :رونيآت

 انقباض عضلاني بد ن ايجاد حركت در مفصل.يك: مترايزو

                                                   
1.Hypertrophy  

2.Atrophy 



  

 گيري كنيدقدرت و استقامت عضلاني خود را اندازه
 شود. آمادگي عضلاني به  سيلة ارزيابي ميزان قدرت   استقامت عضله مشخص مي

  :ك گهر ه عضهلاني اسهت، از آنجايي كه قدرت عضله،  يهژة يهقدرت عضلاني
ههای ديگهر ارزيابي   يهك گهر ه عضهلات اطلاعهات كامهل را راجهع بهه گر ه

دهد. برای ارزيابي جامع آزمون قدرت بايستي چنهدين گهر ه عضلاني ارائه نمي
های آزاد های استاندارد از  زنهعضلاني اصلي را مورد ارزيابي قرار دهد. آزمون

ای كه شما بتوانيد يك بار در طول دامنة كامل هترين  زنكنند. سنگيناستفاده مي
 شود.حركتي بلند كنيد، به عنوان حداكثر قدرت آن گر ه عضله شناخته مي

 

استقامت عضلاني برای  هر گر ه عضله،  يژة آن گر ه اسهت.  استقامت عضلاني:
 اند.چندين آزمون استقامت عضلاني ارائه شده

YMCA 1يك آزمون پرس نيمكت
استقامت عضلاني ارائه داده اسهت كهه از  را برای 1

كند)استفاده از آزمون پرس نيمكت برای قدرت به  سيلة برخي از  زنه آزاد استفاده مي
تر مناسهب تر   كوچهككارشناسان معرفي شده اسهت. ايهن آزمهون بهرای افهراد سهبك

 نيست(.

 راهنماي سريع
 شود؟آيا تمرين  زنه در زنان سبب افزايش حج  عضلاني مي

شههود؛ زيههرا بههرای شههدن تههودة عضههلاني نميدر زنههان، تمههرين بهها  زنههه سههبب بزرگ
 هايپرتر في عضلاني در بدن خود فاقد هورمون مردانه به تعداد لازم هستند.

 از:فوايد كلي تمرين با  زنه برای زنان عبارتند
 داشتن قدرت بيشتر با افزايش سن، ـ 1
 ـ تراكم استخواني بهتر، 2
 تر  زن دلخواه بد ن چربي.ادهه حفظ س 3

                                                   
1.Benchpress test.  
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 هاي تمرينيروش

 هاي ايزومتريك )ايستا(:تمرين
شهوند؛ بهد ن ايهن كهه در طهول های ايز متريك باعث انقبهاض عضهلاني ميتمرين

 .5 ه 1شود( شكل عضلات تغييری حاصل شود. )حركت عضلاني را شامل نمي
  يجهاد مقا مهت انجهام ها در مقابهل اجسهام سهاكن )مثهل ديهوار( بهرای ااين  رزش

 شوند.مي

  ديدگي بهرای تقويهت تهوان بعهد از عمهل جراحهي يها آسهيبهها را مياين  رزش
 عضلات انجام داد.

 

 فوايد 
 اندك   تجهيزات كمي نياز دارند. ةبه هزين  

 دهند.درد عضلاني را كاهش مي 

 .در يك فضای كوچك قابل اجرا هستند 

 شوند.باعث تقويت سريع عضلات مي  

 
 تمرين ايز متريك)ايستا( : 5ـ  1شكل 

 



  

 معايب
  اجرای آن برای كل بدن مشكل است 

  شودخيلي موجب تشويق   انگيزش نمي 
 

 

 تمرين ايز تونيك با استفاده از دستگاه  زنه : 5ـ  2شكل 

 

 11هاي ايزوتونيك )پويا(تمرين
نيهز  كنهد كهه طهول عضهلهای منقبض ميهای ايز تونيك، عضلات را به گونهتمرين

 برای  رزش نوع ترينرايج هاتمرين اين شوند(.مي شامل را عضلاني )حركت يابدمي تغيير

(، 5 هه 2 )شهكل  زنهه هایدسهتگاه با ايز تونيك هایتمرين است. عضلات قدرت افزايش
های آزاد يا با  زن بدن )مثل شنای ر ی زمين( قابل اجرا هسهتند. در ايهن ر ش د   زن

  .(5ه  3دهد )شكل ني ر ی مينوع انقباض عضلا
2انقباض در نگراه 

شهدن طهول آن بهه زماني است كه نير ی عضله همزمان بها كوتاه 2
 آيد. جود مي

 آيد.  جود ميبهآنطولبا افزايشهمزمانعضلهنير یكهاستزماني 31بر نگراانقباضه 

                                                   
1.Isotonic Exercise.  
2.Concentric contraction. 
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صورت در نگهرا كهار كردن باز ، عضلة د  سر باز يي به به عنوان مثال در حين خ 
كند تا بتواند  زنه را به سمت شانة بالا بكشد   هنگامي كه  زنه به سمت پايين آ رده مي
 شود.شود، عضله به صورت بر نگرا منقبض ميمي

 مزايا
 ايش قدرت عضله در كل دامنة حركتيافز ه 1
 پذيری مفصلكمك به افزايش انعطاف ه 2
 شودميبيشتر موجب تشويق   انگيزش  ه 3
 

 معايب
 نيازمند  سائل  رزشي بيشتری است 

 خطر بيشتری برای درد عضلاني دارد 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 (.Bشوند )(   در هنگام حركت بر نگرا طويل ميAشوند )عضلات شما در هنگام عمل در نگرا كوتاه مي : 5ـ  3شكل 

 شناسيلغت
 يابد.ابت،  لي طول عضله كاهش ميانقباض عضلاني در حالي كه تنش عضله ث ايزوتونيك:

                                                                                                                             
1.Eccentric Contration. 

عمل 
بر نگ
رای 
 عضله
عضله 

د  
سر 
باز ي

ی در 
برابر 
انقبا
ض 

طويل 
شوند 
تفا 
ت 
كنمي
 د

عمل 
در ن

گرای 
 عضله
انقبا
ض 

كوتاه 
شوند
ه به 
د  
سر 
باز ي
 ی

عضله 
د  
سر 
باز ي
 ی

 فعاليت عضلاني در نگرا

د قلو به عضلة
صورت در نگرا 

شودمنقبض مي  

باز يي 
 قدامي

ر نگرابضلاني فعاليت ع  

د قلو به عضلة
 بر نگراصورت 

كندمقا مت مي  



  

 

 

 11هاي ايزوكينتيك )هم جنبش(تمرين
د ايز متريك   ايز تونيك را دارد. اين تمرين، هركيبي از فوايهيك تهتمرين ايز كينت

نيازمند دستگاه مخصوصي است تا مقا مت حداكثره  چون تمرين ايز متريك را برای 
مهرين ايز تونيهك بهه  جهود آ رد، ايهن حركتي، همچهون تعضلات   در سراسر دامنة 

 (.5ه  4شود )شكل تجهيزات، اغلب برای افرادی كه نياز به باز تواني دارند، استفاده مي
 
 
 

 
 

 

 دستگاه تمريني همجنبش : 5ـ  4شكل                       
 

2هاي پلايو متريكتمرين
 )انفجاري(2

 اهپريدن درجات بك ، هانند ضربههای انفجاری شامل حركات تند   سريع همتمرين
يا پريدن ناگهاني به سمت بالا مي باشد. اين نوع تمرين، تارهای تنهد انقبهاض را درگيهر 

های انفجاری را انجام توان تمرينديدگي شود. زماني ميتواند سبب آسيبكند   ميمي
 داد كه عضلات در آمادگي   شرايط مناسبي باشند.

 شناسيلغت 
  عضله با حداكثر نير ی توليد شده است   در هنگام انقباض در انقباض جنبش(:ايزوكتيك )هم  

 باشد.طول كامل دامنة حركتي، سرعت حركت ثابت مي            
   :)شكلي از تمرين كه در آن عضلات در حضور دائمي مقا م به طورپلايومتريك )انفجاري 
 شوند.متنا ب   به سرعت كوتاه   بلند مي          

 

                                                   
1.Isokinetic Exercises.  
2.Plyometric Exercises.  



 Q درستیتنآمادگی جسمانی برای               108

 

 

 كنيد ي با وزنه را شروعهاتمرين
 كردنگرم

 شود كه:دقيقه بدنتان را گرم كنيد   اين باعث مي 10تا  5برای شر ع بين 
   سيست  گردش خون آماده شود عضلة قلب 

 پذيری آنها افزايش يابدعضلات گرم شوند   انعطاف 

 ها،سواری، بهالارفتن از پلهههايي با شدت سبك )د چرخهكردن از  رزشبرای گرم
تريدميل/ د يدن آهسته( استفاده شود.  قتي كه بدنتان عهرق كهرد، آن  قهت اسهت كهه 

 ايد.گرم شده

 در حين تمرين
 عضله بايستي:قدرتيتمرينات 11(ACSMآمريكا ) رزشيپزشكيدانشكدةمطالعاتطبق
 ر نده باشدپيش 
 منظ  باشد 

 به صورت اختصاصي باشد 

 با سرعت متوسط يا پايين اجرا شود 

  دامنة كامل حركتي انجام شوددر 

 باز ، شانه، سينه، پشت پا( باشدكننده تمام گر ههای عضلاني اصلي تركيب( 

 ت  تنفسي آسيب  ارد نكندبه سيس 

 كردنسرد
رفتن، د ی نرم   دقيقه با فعاليت ملاي  بدن را سرد كنيد )فعاليتي مثل راه 5تا  2برای 
 سواری(. د چرخه

                                                   
1.American College of Sports Medicine (ASCM 1998). 



  

 شوند.ميپارگيدچارشده   كمتركشيدهگرم بيشترعضلات ه نتمريازكشش بعدانجام
 

 كجا بايد تمرين كرد؟
 در يك باشگاه تندرستي: امتيازات

 ایدسترسي به كمك   مربيان حرفه 
 متعدد از جمله تمرين هوازی هایانتخاب تمرين 

 شرايط محيطي اجتماعي   ملاقات با د ستان جديد 

 ان ديگرتأثيرپذيری انگيزشي از  رزشكار 

 در خانه: مزايا

  ايي، پاركينه    جنبودن در رابطه با  ضع ظاهر، زمهان جابههبودن: نگرانراحت
 ساعات كار باشگاه

  در مقابههل ديگههران  ها، عههدم تههرس از ايههن كهههبودن: د ری از غريبهههخصوصههي
 احساس ضعف كنيد

  كردن   صهدای موزيهك   صهحبتكشيدن برای  سايل، بد ن سهر بد ن انتظار
 ديگران

  ها مربوط به خودتان است   زنهبودن نيمكت تميزتر بودن: كثيف 
  اخت ماهيانه برای عضويت در كلوپبودن: عدم پردك  هزينه   ارزان 

 اصول تمرين با وزنه
  ( بلند كنيد. 6 ه 8سنگين را با چند تكرار )تر شدن، سعي كنيد  زنهبه منظور قوی

 شود.ميوقف تا زمان استراحت يك ست ناميدهبه تعداد تكرار انجام شده بد ن ت
  ( 12 ه 15به منظور افزايش استقامت عضلاني  زنه سبك را به تعداد دفعات زياد 

 تكرار( بلند كنيد. 

  اگر شما در چند ر ز متوالي با  زنه كهار كنيهد، يهك ر ز بهالا تنهه   ر ز ديگهر
 پايين تنه تمرين كنيد.
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ه   كاهش آسيب نياز به يك ر ز استراحت بين عضلات برای بازگشت به حالت ا لي
 های تمرين دارند.جلسه

 تعداد جلسات تمريني
هها بهه شهرح ذيهل تكرار تمرينات را براساس سطوح متفا ت توانايي ACSMمؤسسه 

 توصيه كرده است:
 ر ز در هفته، كل بدن را تمرين دهند. 3تا  2كارها: تازه

 بدن را تمرين دهند.ر ز در هفته كل  3تا  2افراد متوسط: 
ر ز در هفته هر گر ه عضلاني)پايين تنهه   بهالا تنهه( را  2تا  1افراد بالاتر از متوسط: 

 تمرين دهند.
 ر ز در هفته. 6تا  4افراد پيشرفته: 
ای ر ز در هفتهه بها برنامهه 5تها  4بهار،  2ای(: ر زی ای )بدنسهازی حرفههافراد حرفهه

 مناسب   كاهش خطر بيش تمريني. مشخص برای بازگشت به حالت ا ليه 
 

 شدت
از ترين بخش تمرين مقا متي يا تمرين با  زنه است. شدت، عبارت استشدت، مه 

 شود.ای كه در هر تكرار استفاده ميمقدار  زنه
 

 شناسيلغت
 :)آ ردن  زنه.يك بار بلندكردن   پايين تكرار )تعداد 

  : ه برای استراحتتعداد تكرار اجرا شده بد ن ايجاد  قفسِت. 

 1پيشرونده بار اضافه
ت از يهك جلسهه بهه جلسهه  يهك شهده در  زنه بلند يافتن مقدار افزايش :1 سهِ

 .ديگر

 تكرار(بيشينهRM)2
  بلند شود.صحيحشكل  بهكه برای يك بار با موفقيت زنهبيشترين : 2

 

                                                   
1.Progressive Overloading.  
2.Repitition maximums(RM)  



  

 

 

 

 اضافه بار پيشرونده:
 .پيشر نده است پايه تمرين قدرتي بر مبنای اضافه بار

شود تا عضلات شما قهوی شهده   نيهر  توليهد كننهد   اعث ميهضافه بار پيشر نده با
ويت هود را تقههلات خههدگي، عضههديهكنهد تها بهد ن آسيبهمچنين به شما كمك مي

بار پيشر نده سبب تقويت تارههای عضهلاني شهده   در ههر فعاليهت، تعهداد اضافهنماييد.
ترشهدن كنهد. ايهن عمهل، باعهث قویموجهود را درگيهر مي بيشتری از تارهای عضهلاني

 شود.عضلات شما مي
بار بلند كنيد، در جلسة بعهدی تمهرين  12اگر شما بتوانيد يك  زنه معين را به تعداد 

 توانيد مقدار  زن  زنه را افزايش دهيد.مي

 تدوين يك برنامۀ تمرين موفق
ت تكهراری بهرای ههر گهر ه  12 شر ع يك برنامة رايج تمريني حا ی يك تا د  سهِ

دقيقه طول بكشد  سعي  30( . اين برنامه بايستي حد د 5ه  5عضلاني اصلي است )شكل
 بار در هفته انجام دهيد. 3يا  2كنيد اين برنامه را 

  هفته تغيير دهيد.  تعداد ست   تكرارها  8تا  4تمرينات، هر گر ه از عضلات را هر
تواند عضلات را با اضافه بهار مواجهه شخص ميثابت باشد. تغيير تمرين به طور م

 سازد، قدرت شما را افزايش دهد   خستگي را كمتر كند. 

 نكتۀ مهم

 تعيين تكرار بيشينه
پذير است. برای تعيين تكرار بيشهينه در ههر گهر ه تنظي  شدت  رزش با داشتن تكرار بيشينه امكان

 شود.های آزاد استفاده ميعضلاني از زمينه
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 را بلند كنيد. اگهر بار بتوانيد آن 12كه فقط يج  زنه را افزايش دهيد تا زمانيبه تدر
 توانستيد تكرارها را به آساني انجام دهيد،  زنه را بيشتر كنيد.

   تكرار را به آساني انجام دهيد،  زنه را كاهش دهيد. 12اگر نتوانستيد 
   درصد در هفته افزايش ندهيد. 10 زنه را بيش از 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 گر ه عضلات اصلي 5-5شكل 

 



  

 

 راهنماي تمرين
ای كه نتوان بهيش از برای قدرت عضلات: سه تا پنج ست، د  تا هشت تكرار با  زنه

 هشت تكرار انجام داد.
 ثانيه استراحت كنيد. 120ها حداقل در بين ست 
 .هنگام تمرين قدرتي حداكثر  زنه را بلند نكنيد 

ای كهه نتهوان بهيش از تكرار با  زنه 15تا  12: د  تا سه ست، برای استقامت عضلات
 تكرار انجام داد. 15

 ها استراحت كنيد.ثانيه در بين ست 60تا  30بين ه 

 انتخاب انواع تمرين
های عضلاني مخالفي كه از ر ی يهك مفصهل تعادل عضلاني به نسبت قدرت گر ه

عضلاني د  سر   سه سهر بهاز يي در  هایكنند، اشاره دارد )مثل گر همشترك عبور مي
های عضهلاني مخهالف در يهك مفصهل را تمريناتي را انجام دهيد كه گر هباز    شانه(.

توانيههد عملكههرد مفصههل را افههزايش داده   خطههر درگيههر كنههد. بهها ايههن كههار، شههما مي
ديدگي را ك  كنيد. حداقل يك تمرين كه هدف آن يك گر ه عضلاني اصهلي آسيب

 اب كنيد. باشد، انتخ
  
 شناسيغتل

 دهد.تمريني كه د  يا چند مفصل را با يكديگر حركت ميتمرين چند مفصلي: 

 

 توالي تمرين
ACSM (1998دستورالعمل زير را برای تمرينات توصيه مي):كند 

  هههای عضههلاني هههای گر ههههای گههر ه عضههلاني بههزرگ را قبههل از تمرينتمرين
 كوچك انجام دهيد.
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  كنهد )مثهل اسهكوات( قبهل از كه چند مفصل را ه  زمهان مشهغول ميهايي تمرين
ههای انجام تمرينات تك مفصلي انجام دهيد. چهرا؟ زيهرا تمرينهات تهك مفصهلي گر ه

 شوند، خسته مي كند.تر را كه برای تمرينات چند مفصلي استفاده ميعضلاني كوچك

ی بالايي   پاييني هامثالي از يك تمرين چند مفصلي پرس نيمكت است، زيرا قسمت
 كنند.باز  در مفاصل شانه   آرنج حركت مي

 

باز يي است، زيرا تنها پايين باز ی شما  مثالي از يك تمرين تك مفصلي تمرين جلو
 كند. )ساعد( در مفصل آرنج  حركت مي



  

يك از تمرينات چند مفصلي هستند، ببينيد   حه  كنيهد كه كدامبرای تشخيص اين
 كنند. ن اجرای تمرين حركت ميكه چند مفصل در حي

تمرينات كمر   شك  بايد در پايان برنامه تمريني انجام شوند، زيرا عضهلات درگيهر 
های ديگر مورد اين تمرينات برای حفظ تعادل    ضعيت بدني شما در اجرای تمرين در

ا گيرند. اگر اين عضلات قبل از اجرای ديگر تمرينات خسته شوند، شهماستفاده قرار مي
 قادر نيستيد تمرينات را به طور مناسب انجام دهيد. 

 های تمرين با  زنهمضرات دستگاهمزايا    : 5ـ  1جدول

 مضرات مزايا

 برای مبتديان توصيه شده است 

  راحت است 

 افتدن است:  زنه بر ر ی شما نميايم 

 ها در محيط پراكنهده  زنه نظمي  جود ندارد:بي

 نيستند

 به مراقبت نيازی نيست 

 رای حفظ تعهادل بهه كسهي نيهاز بلندكننده  زنه ب

 ندارد

 ستتغيير مقا مت ساده ا 

 ها بها اطمينهان خهاطر بهه طهور صهحيح بلنهد   زنهه

ام خسههتگي بههه شههما آسههيب شههوند   در هنگههمي

 رسانندنمي

 های ها ساده است: نسهبت بهه  زنههاستفاده از آن

 آزاد مهارت كمتری نياز دارد

 ديگهر آسهان  حركت از يك تمهرين بهه تمهرين

 است

 تر استتنظي  آن آسان 

 تر هههای عضههلاني خههاص آسهههانر هتفكيههك گ

 است

 ها(افظ پشت است )در اغلب دستگاهمح 

 ها امكههان تغييههر مقا مههت در برخههي از دسههتگاه

 كنندهنگام حركت بلندكردن را فراه  مي

  در دسترس بودن محد د: ممكن اسهت بهرای تمهرين نيهاز

 يدباشد به باشگاه بر 

 گران قيمت است 

 به فضای زيادی نياز دارد 

 دهداجازة حركات طبيعي را نمي 

 ها تنها يك تمرين دارندب دستگاهاغل 

  تنها كهاركردن در مقابهل مقا مهت دسهتگاه انگيهزه كمهي

 كندايجاد مي
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 هاي تمرين با وزنهايمني در كار با دستگاه
  های انباشته شده خود داری كنيد.دادن  زنهحركت از 

  های تمرين با  زنه كه ممكن است پوست شما را های حركتي دستگاهاز بخش 

 .آسيب برساند، د ری كنيد 

  .در  ضعيت نامتعادل  زنه را بلند نكنيد 

   رفههتن شههدن زنجيرههها   از بينههها، پارهههها، سههاييدن  زنههه بههه كابلمراقههب شكسههتن لام
 گيرها باشيد.ضربه

  تد، آگاه باشيد.افدر مورد آنچه اطراف شما مي 

  (. 5ه 1)جد لآگاه باشيد ا  زنههرين بهتم ایههدستگاهاز ادههاستف مزايا   مضراتمورددر 

 راهنماي سريع

 چه نوع وسايلي نياز داريد؟
  ،لباس  رزشي مناسب 

  دار،های محافظكفش 

  برداری )اختياری(،های مناسب  زنهدستكش 

  های آزاد، يا  زنههای تمرين با  زنه دستگاه 

 ايهاي تمرين با وزنه: تمرين دايرهدستگاه
 ای تركيبي از تمرين قدرتي   هوازی است.تمرين دايره

  كشد. ثانيه طول مي 45تا  30تمرين در هر ايستگاه بين 

 ها به صورت متنا ب بايد شامل بالا تنه   پايين تنه باشد. ايستگاه 

   شود. بار يا بيشتر تكرار ميدر هر جلسه تمرين اين چرخه د 

 ای را سه بار در هفته بهرای آمهادگي ههوازی   افهزايش متوسهط در تمرين دايره
 قدرت انجام دهيد.   

 هاي آزاد )هارتل و دمبل(استفاده از وزنه
شدن بها دسهت   انتههای های المپيكي با مركزی باريك برای گرفتهاستفاده از هارتل

 ها معمول هستند.نه در اغلب باشگاهتر برای قراردادن  زعريض



  

  كيلوگرم  زن دارد.  25تا  15متر طول دارد    2تا  5/1هالتر 
 هايي كهه بهرای قرارگهرفتن بهر ر ی ههالتر  جهود دارنهد برحسهب پونهد يها  زنه

 پوند( 45تا  5/2باشد. )كيلوگرم مي 20تا  25/1باشند. دامنة آنها از كيلوگرم مي
  گرم اسهتفاده كهرد: هايي با معيار پونهد يها كيلهوشما از  زنهبدانيد كه اگر باشگاه

lb10 های مناسهب بهرای كيلوگرم اسهت. از بسسهت 5/4تر از ) احد پوند( سنگين
 های هالتر استفاده كند.حفظ  زنه

  كند.هالتر اضافه ميكيلوگرم به  زن 5/2تا  15/0بر اساس نوع بست، يك جفت 
 (5ه  2های آزاد آگاه باشيد )جد لده از  زنهدر مورد مزايا   مضرات استفا. 

 هاي آزاد: مزايا و مضرات وزنه 5ـ  2جدول

 مضرات مزايا
 دهدبه حركات پويا اجازه مي 
 دهدبه انجام حركات گوناگون بيشتری اجازه مي 

  به  فور در دسترس هستند 
 به فضای كمي نياز دارد 
 شودهای ر زانه منتقل ميقدرت به فعاليت 
 رزان استا 
 احساس بيشتری در اجرا خواهيد داشت 
 های اغلههب  زنههه بههرداران   بدنسههازان معههر ف از  زنههه

 كنند  آزاد استفاده مي

 های تمهرين بها  زنهه ايمهن نيسهتند: های دستگاهبه اندازه
ها ممكهن اسهت از انتههای ههالتر بيافتنهد يها هنگهام  زنهه

 خستگي عضلاني بيافتند
 تواند سخت   خطرنهاك باشهد مي نياز به تعادل دارد كه

 داشتن  زنه در بالای سر يا در حال اسكات()مثل نگه
 ها نياز به مراقبت داردبرخي از تمرين 
    در هنگههام خسههتگي عضههلاني احتمههال تههاب خههوردن

 نوسان ميله هالتر است
 ها به زمان بيشتری نياز استبرای تغيير  زنه 
 تواند موجب تا ل   پينه شودمي 
 شودفتادن  زنه ها سر   صدای زيادی توليد ميهنگام ا 

 

 هاي آزادكردن وزنههاي صحيح بلندتكنيك
   ها را تا جای ممكن نزديك بدنتان نگه داريد. زنه 
   ها را با كمك پاهايتان انجام دهيد.اكثر بلندكردن 
   ها   كفل خود را محك  نگه داريد.ران 
   هايتان را خشك نگهداريد.دست 
   ها از دستكش استفاده كنيد.ها   پينهای جلوگيری از تا لبر 
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   .شصت خود را د ر ميله محك  نگه داريد 
   كنيد، سعي كنيد پشتتان راست باشهد   سهرتان را نيهز صهاف  قتي  زنه را بلند مي

 نگه داريد.
   آ ردن بهه كردن با تمام قهدرت بلنهد كنيهد   در هنگهام پهايينحين بلند  زنه را در

 امي   به صورت كنترل شده اين كار را انجام دهيد.آر
   ها را در دامنة حركتي كامل بلند كنيد تا از آسيب   گرفتگي عضلاني تمامي  زنه

های خهود را در هنگهام يهك تمهرين قفهل نكنيهد، جلوگيری نماييد. زانوها   آرنج
 كند.چون اين كار به مفصل فشار  ارد مي

   كنيد، بازدم   هنگام بازگشت حركت  زنه به   را  ارد ميهنگامي كه بيشترين نير
 حالت ا ليه دم داشته باشيد.

   كردن، بدنتان را گرم كنيد.قبل از بلند 
   های  زنهه بهرای از افراد حامي يها بسهت

 های آزاد استفاده نماييد.نگهداری  زنه
   ها را بلند كنيد   به ابتدا به آهستگي  زنه

 .تدريج پيشرفت دهيد
    تمرينات را به آرامي   به شكلي مناسب

 انجام دهيد.
    ،اگر تمرين شما بيش از يك ست است

 های تمرين استراحت كنيد.در بين ست
    اگر در حين  تمرينات احساس درد كرديد، تمرينات را متوقف كنيد   فقط زماني

 ه كاهش دهيد.تمرين را ادامه دهيد كه درد آرام شود،  لي مقدار  زنه را در ادام
   ها را ها   در زماني كه مقدار  زنهاحساس كوفتگي در ر ز بعد يا در شر ع تمرين

 دهيد، طبيعي است.افزايش مي

  زنه زدن  : 5ـ  6شكل 



  

   .پ  از تمرين، حتماً سردكردن بدن را انجام دهيد 
 

 شناسيلغت
ها به نه ز در بلندكردن  زنه يا جلوگيری از چرخش تواندفرد ديگری كه مي: 11)حامي(مراقب  

 شما كمك كند

2هاي وزنه(ها )گيرهبست
های  زنه به ههالتر يها دمبهل كردن صفحهابزارهايي كه برای محك  :2

 لغزندها ر ی هالتر جابجا شده   ميها  زنهشوند. بد ن بسستاستفاده مي
 

 

 هاي آزادهاي نادرست بلندكردن وزنهتكنيك
 از انجام موارد ذيل پرهيز كنيد.

 دن از كمر با پاهای صافشخ  ه 1
 چرخش بدن موقع بلندكردن  زنهه  2
 ها به آرامي   با كنترل بلند شوند ها:  زنهبلندكردن سريع  زنهه  3
 هاكردن پشت موقع بلندكردن  زنهخ ه  4
 های سنگين   بيش از حد توانبلندكردن  زنهه  5
 داشتن نف  موقع بلندكردن  زنهنگهه  6
 
 
 

 راهنماي سريع
تواند سبب سرگيجه   غش شهود   بهدن را در شهرايطي قهرار دههد كهه بهه آن هداشتن نف  مينگ

1پديده  السالوا
ها   فشهار خهون افهزايش شود. در اين حالت نای بسته شده   فشار داخل ريههگفته مي 3

 دهند.يابد. اين تغييرات خطر حمله قلبي، سكته مغزی يا خونريزی را افزايش ميمي

                                                   
1.Spotter.  
2.Collars. 
3.Valsalva maneuver.  
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 هاي آزاد زنهتمرين با و
 شود.انجامچندكارهبدنسازیهایآزاد يا دستگاهها ممكن است با  زنه هایاين تمرين

 پرس نيمكت
)شكل  كندای بزرگ، سه سر باز يي   دالي را تقويت مياين حركت عضلات: سينه

 (.5ه  6
  ( بر ر ی يك نيمكت به پشت بخوابيد. كهف پاهها ر ی زمهين 5ه  6مطابق شكل )

 ها   باسن محك  به نيمكت چسبيده باشند.گيرد. سر، شانه قرار
  هالتر را به اندازة عرض شانه يا مقهداری بيشهتر بگيريهد. ميلهه را از يهك نقطهه  ميله

 پايين قفسه سينه به سمت بالا   در راستای چانه فشار دهيد.

 
 

پايين بيا ريد.  باز ها را باز كنيد، مقداری مكث كنيد   سپ  به آرامي ميله هالتر را 
 حركت را تكرار كنيد.

   در هنگام بالابردن ميلة هالتر، قهوس
ها از كمر نداشهته باشهيد يها باسهن

 ر ی نيمكت بلند نشوند.

  هالتر را به سرعت از ر ی سينه  ميله
 بلند نكنيد.

 

 پرس )نظامي( شانه    
دالههي، سههه  عضههلات حركههت، ايههن

 نهدكمي را تقويت یاذ زنقه   سرباز يي
    .(5 ه 7 )شكل

پرس نيمكت  : 5ـ  6شكل   

پرس ارتشي ايستاده  : 5ـ   7شكل   



  

  كه پاها بهه انهدازة عهرض مطابق شكل بر ر ی پاهايتان بايستيد يا بنشينيد؛ در حالي
های خود را به ها در مقابل   پشت را صاف نگه داريد. دستشانه باز است. چش 

اندازة عرض شانه از يكديگر جدا كنيد. ميله را به اندازة طول به سمت بالای سر 
 يد   به آرامي برگردانيد. حركت را تكرار كنيد.بكشيد، مكث كن

 دوسربازويي  
شهوند. با انجام ايهن حركهت عضهلات د سهر بهاز يي   بهاز يي قهدامي تقويهت مي 

 .(5ه  8شكل)
  كه پاها بهه انهدازة عهرض شهانه بهاز مطابق شكل بر ر ی پاهايتان بايستيد، در حالي

ها ر  بهه صهورت است، كهف دسهت
ت، ميله بايد در است. در شر ع حرك

ههای های شهما باشهد. آرنجمقابل ران
ها خود را در پهلوها قرار دهيد. دست

را به آرامي از ناحية آرنج خ  كنيد   
 زنه را تا سينه به سمت بهالا بكشهيد؛ 
مكث كنيد، سپ  ميله را به آرامي به 
پايين بيا ريد.حركت را تكهرار كنيهد 

 .جلو باز يي جفت( 5 ه 8)شكل
 

 بازويي   سه سر
ايههن حركههت، سههبب تقويههت عضههلة سههه سههر بههاز يي 

 (.5 ه 9شود. شكل)مي
 ها   كه آرنجدر حالي ؛صاف بنشينيد ،مطابق شكل

ها ر  بهه بهالا قهرار دارنهد، ميلهه را در كف دسهت
ها بايد ها قرار دهيد. دستپشت گردن   ر ی شانه

د  سر باز  با هارتل  : 5ـ   8شكل   

سه سر باز  با هالتر  : 5ـ   9شكل   
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ني  اسكات  : 5ـ   01شكل      

ه را به سهمت بهالا بلنهد به اندازة عرض شانه از يكديگر جدا باشند. به آرامي  زن
 رگردانيد. حركت را تكهرار كنيهدكنيد، مكث كنيد   به آرامي  زنه را به پايين ب

 .پشت باز يي( 5 ه 9شكل )
 

 نيم چمباتمه )نيم اسكات( 
، همسهترين ، د قلهو با انجام اين حركت، عضلات: چهار سر راني، سهريني بهزرگ

 .(5 ه 10شكل ) شوندتقويت مي
  كهه  زنهه را بهر ر ی عضهله ذ زنقهه قهرار بايسهتيد، در حاليمطابق شكل، صاف

 ای(، به ياد داشته باشيد ميله را بر ر ی گردن نگذاريد.ايد )عضلات شانهداده
 كهه پاهها بهه انهدازة عهرض شهانه از ها را باز كنيد   ميله را بگيريد در حاليدست

 اند.شدهيكديگر جدا 
  90كهردن زانوهها تها با خ 

خود را به پايين درجه  زن 
بكشهههيد )در ايهههن حالهههت 

ههههها مههههوازی زمههههين ران
شوند(، مكث كنيد   به مي

آرامي به  ضعيت قبلي بهاز 
گرديد. حركهت را تكهرار 

 كنيد.

  پشت خهود را صهاف نگهه
 داريد. كمر را به سمت جلو خ  نكنيد.

  .حركت را از نيمه بيشتر انجام ندهيد 
 

 



  

 رت از دسهت دادن تعهادل، بتوانيهد نيمكتي پشت سر خود قرار دهيد كهه در صهو
 ر ی آن بنشينيد. از يك فرد حامي استفاده كنيد.

 

 بالاآوردن پاشنه   
شهود تقويهت عضهلات د قلهو، نعلهي مياين حركت سبب 

 .(5 ه 11شكل)
ها   پاهها را بهه انهدازة مطابق شكل صاف بايسهتيد   دسهت

 عرض شانه باز كنيد.
 دهيد )ني  اسكوات های خود قرار هالتر را بر ر ی شانه

را ببينيد( يا در هر دست خهود يهك دمبهل بگيريهد. بها 
 هايي ر به بالا هالتر را بگيريد.دست

  كف پاها بر ر ی زمين قرار داشته باشد. به آرامهي انگشهتان پها را بهه سهمت بهالا
بكشيد   تا جايي كه امكان دارد، پاشهنه را بهالا بيا ريهد، مقهداری مكهث كنيهد. 

 سپ  به آرامي به پايين بازگرديد. حركت را تكرار كنيد. 
  راردادن يك سوم كف پا بهر لبهه يهك ها قهتوانيد اين تمرين را بچنين شما ميه

ههای شهما آ يهزان اسهت انجهام كه پاشنة پاي، در حاليهة چوبها جعبهاه يهپلة كوت
 دهيد.

 پارويي ايستاده
 (5 ه12) شود. شكلمي باز يي د سر لي،دا ذ زنقه، عضلات تقويت سبب حركت، اين
    مطابق شكل در يك  ضهعيت ايسهتاده قهرار

های شما بهه ميهزان كه دستبگيريد؛ در حالي
 متر از يكديگر فاصله دارد.سانتي 20تا  10
    ر  قرار داشته باشد   قفسه سينه ها ر بهچش

 را بالا نگهداريد.

بالا آ ردن پاشنه  : 5ـ   11شكل   

پار يي ايستاده  : 5ـ   12شكل   
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   قداری مكث كنيد، سپ  به آرامي بهه سهمت هالتر را تا ارتفاع چانه بالا بكشيد، م
 پايين بيا ريد. حركت را تكرار كنيد.

   ههای شهما بهالاتر از  زنه را نزديك به بهدن نگهه داريهد   مطمهئن شهويدكه آرنج
 دستتان قرار دارد. 

 

 حركت لانج
 (.5 ه13شود شكل )ها مياين حركت، باعث تقويت عضلات ران   سريني

 را در پشت سرتان قرار داده   حركت را با استفاده از دمبل در هر دست انجام  هالتر
 دهيد.

  زنه را بيشتر بر ر ی عضلات ذ زنقه نگه داريد 
 تا گردن.

 ها بايد به انهدازة عهرض شهانه از يكهديگر دست
 فاصله داشته باشند.

 نيد   پشت را سر را بالا بيا ريد   جلو را نگاه ك
 صاف نگه داريد.

  آرامي يك گام به جلو برداريد   به پای خود به
اجههازه دهيههد بههه سههمت پههايين حركههت كنههد تهها 
نزديك به موازی زمين شود. بخش پهاييني پهای 
شما )ساق پا( بايد تقريباً عمود باشد   پشت شما 

 بايد صاف باشد.
  مقداری مكث كنيد، سپ  حركت  با برداشتن يك گام با پای ديگهر بهه  ضهعيت

 گرديد.ايستاده باز

   .تمرين را با پای ديگر تكرار كنيد 

حركت لانچ  : 5ـ   13شكل   



  

 هاي بدون وزنهتمرين

 شناي پرس
 كنندةای بزرگ، شهكمي   راسهتبا اين تمرين، عضلات سه سر باز يي، دالي، سينه

 (.    5 ه14. )شكلشوندای تقويت ميستون مهره
 توجه كنيد: زيردر حين انجام اين تمرين به نكات 

 توانيد، پشتتان را صاف نگه داريد. آرنج خود را خ  كنيد. بهدنتان مي تا آنجايي كه
را پايين بيا ريد تا جايي كه زمين را بها سهينه لمه  كنيهد، مقهداری مكهث كهرده، 

 سپ  به حالت ا ل برگشته   تمرين را تكرار نماييد.
 كنيد. استفادهزمينجایچارپايه يا صندلي بهتوانيد برای سهولت كار خود ازشما مي 
 كه بالا توانيد از يك نفر ديگر نيز كمك بگيريد، تا زمانيبرای افزايش مقا مت مي

آييههد از پشههت بههه شههما مي
 فشار بيا رد.

 
 
 
 

 گونه كه بيان شد انجام دهيد، شنای اصهلاح شهده را بها توانيد تمرين را آناگر نمي
 (. 5 ه15قراردادن زانوها بر ر ی زمين انجام دهيد شكل )

 

 

 

 

 

 

شنای پرس  : 5ـ   14شكل   

شنای اصلاح شده  : 5ـ   15شكل   



 Q درستیتنآمادگی جسمانی برای               126

 پارالل )ديپ(
اين حركت موجهب تقويهت عضهلات: سهه سهر 

هه 16شهكل) شهودای بزرگ ميباز يي، دالي   سينه
5). 

  های خههود را بههر ر ی مطههابق شههكل، دسههت
هايي كههه در مقابههل يكههديگر قههرار صههندلي
 های موازی بگذاريد.اند يا ميلهگرفته

  درجه بسازد.  90آرنج شما زا ية  اند، به پايين بر يد تابا زانوهايي كه كمي خميده
در پايين مقداری مكث كنيد، سپ  به  ضعيت قبلي خود بازگرديد. اين حركت 
را تكرار كنيد. مقا مت را با استفاده از كسي كه در هنگهام بالاآمهدن شهما را بهه 

 دهد، بيشتر كنيد. پايين فشار مي

 بارفيكس
سر باز يي، ذ زنقه   پشهتي اين حركت، موجب تقويت عضلات: د سر باز يي، سه 

 .(5ه 17)شكل شودبزرگ مي
   ايد در فضا معلق شويد.هايي كه از يك ميله گرفتهمطابق شكل با دست 
   های شهما پشهت بهه صهورت باشهد. ايهن كشيدن: ميله را بگيريهد، كهف دسهتبالا

حركههت بههه تقويههت عضههله سههه سههر بههاز يي 
 كند.كمك مي

   از زيهر بگيريهد   ها را بالاكشيدن چانه: دسهت
ها ر  بهه صهورت خودتهان قهرار كف دسهت

داشته باشد. اين حركت به تقويهت عضهله د  
 كند.سر باز يي كمك مي

دي  اصلاح شده  : 5ـ   16شكل   

بارفيك   : 5ـ   17شكل   



  

    ،بدنتان را آنقدر بالا بكشيد تا چانة شما از ميله عبور كنهد، مقهداری مكهث كنيهد
 سپ  خود را تا رسيدن به  ضعيت ا ليه به پايين بكشيد.

 حركت را تكرار كنيد.
   توانيد خود را به بالا بكشيد، از يك ميله پايين تهر كهه مقابهل اگر به اين شيوه نمي

صورتتان باشد استفاده كنيد تا پاهايتان ر ی زمين برسهد، يها از يهك فهرد حهامي 
ها يا پاههای شهما را بگيهرد   در بهالارفتن بهه شهما كمهك بخواهيد كه كمر، ران

 نمايد. 

 حركت بازو
 .(5ه 18)شكل كندباز  را تقويت مياين حركت د  سر 

   ها ر به بالا باشد   دستة سطلي را كه مطابق شكل، كف دست
 پر از سن  يا ماسه است بگيريد.

    حركت را با يك باز ی كاملاً باز شده آغاز كنيهد. بهاز  را تها
جايي كه امكان دارد به سمت بالا بيا ريد، مكهث كنيهد، سهپ  

 باز گردانيد   حركت را تكرار كنيد.باز  را به  ضعيت ا ليه 
   حركت را با دست ديگر تكرار كنيد. 

 دراز و نشست
 .(5ه 19)شكل كندهای ران را تقويت مياين حركت عضلات شكمي   تا كننده

  ر ی يك تشك به پشت بخوابيد. زانوهايتان
درجه خ  كنيد   كف ههر د   90را تا زا ية 

 پا را به زمين بچسبانيد.
 ر هدری بهه صورت ضربها را بههدست 

 ها را پشت گردن قفل نكنيد.ر ی قفسه سينه يا دركنار گوش قرار دهيد، دست       

حركت باز   : 5ـ  18شكل   

دراز   نشست  : 5ـ   19شكل   
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 جهدا  های شما كاملاً از زمهينبه آرامي تنه خود را به بالا بكشيد تا جايي كه شانه
 شود.

 يد.كنرا تكرارحركتبازگرديدا ليهآرامي به  ضعيتبهكنيد، سپ مكثمقداری 

 دراز و نشست چرخشي
    حركت قبل را انجام دهيد با اين تفا ت كه  قتي به بالا رسهيديد، تنهة خهود را بهه

 سمت چ  بچرخانيد تا آرنج راست شما به زانوی چپتان برسد.
   .به آرامي خود را به  ضعيت ا ليه باز گردانيد 
   ههای در جهت اين بار حركت را از سمت ديگر انجام دهيد   به صورت متنها ب

 چ    راست حركت را انجام دهيد. 
 

 لانج 
مشابه حركت لانج با  زنه اسهت، بها ايهن تفها ت كهه در ايهن حركهت  ،اين حركت

 ها قرار گرفته است.ها بر ر ی راندست
   .ر  به ر  را نگاه كنيد 
    از يك  ضعيت ايستاده مستقي ، يك گام به پهلو برداريد   اجازه دهيد پای شهما

 يباً به موازات زمين برسد.تقر
   .پای پشتي شما بايد تا يك  ضعيت عمودی به جلو بيايد 
   .مكث كنيد   به  ضعيت ا ليه باز گرديد 
   .حركت را با پای ديگر خود تكرار كنيد 

 

 گام برداشتن به بالا
 برای انجام اين تمرين به يك جعبه محك ، پله آير بيك يا پلكان نياز داريد.

   ل پله قرار بگيريد.در مقاب 
   ها را به ترتيب بالا، بالا، پايين، پايين قرار دهيد.گام 



  

   .حركت را با پای ديگر شر ع كنيد 
   توانيهد ارتفهاع پلهه يها سهرعت گهام يابهد، ميطور كه قدرت شما افزايش ميهمان

 برداشتن را زياد كنيد. 
    

 ها و داروهاهايي دررابطه با مكملاحتياط
توانهد نتهايج ها ميكنند كه مصرف بعضي از دار ها   مكملز افراد فكر ميبسياری ا

گران   تمرينات قدرتي را افزايش دهد. اين كار، ه 
ترين اين دار ها آنابوليهك ه  خطرناك است. رايج

باشهد. مصهرف استر ئيدها، مشتقات تستوسهتر ن مي
افزايش غيرطبيعهي تهودة عضهلاني اين دار ها باعث 

های ثانويه جنسي را به   به همراه آن  يژگيشود مي
دهنههد. اسههتر ئيدها سههنتز طههور ناخواسههته افههزايش مي

ها را افهزايش داده   باعهث رشهد   افهزايش پر تئين
 شود.دادن به تمرين   بازگشت به حالت ا ليه ميتوانايي عضله برای پاسخ

 داروها و عوارض جانبي آنها
   1تستستر ن

 انبي مشابهي با استر ئيدها دارد.فوايد   اثرات ج 1

   ( هورمون رشد انسانHGH)22لهي ممكهن اسهت  ،كند، رشد عضلات را زياد مي 
 شدن غير طبيعي مفاصل، چانه   جمجمه.موجب غول پيكری شود: بزرگ

   شوند، فعاليت حركتي را افزايش   باعث كاهش احساس خستگي مي 33هاآمفتامين
سينه، گيجي شديد، پرخاشگری، ز درنجهي   تهوه   دمدهايي از قبيل درآ لي پي

 را به دنبال دارد.

                                                   
1.Testosterone.  
2.Human growth hormone (HGH). 

3.Amphetamines. 
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   هايي با شهدت بهالا مدت    رزششود كراتين در افزايش عملكرد كوتاهگفته مي
شدن آب بدن توان اسهال، ك مثل د يدن مؤثر است. از پيامدهای نامطلوب آن مي

   گرفتگي   پارگي عضلات را نام برد.

   شهود   عث افزايش فعاليت حركتي   كهاهش احسهاس خسهتگي ميكافئين ه  با
 خوابي   غيرطبيعي زدن ضربان قلب را به دنبال دارد.پيامدهايي مثل بي

   ( آندرستن ديون دی هيهدر  اپهي اندر سهتر نDHEA)41  رشهد عضهله را افهزايش
 دهد   اثرات جانبي مشابه استر ئيدها دارد.مي

 

   1اريتر پويتين
شود   همچنين توانايي آنها های قرمز خون ميش گلبولباعث افزاي 2

كند. يكهي از تهأثيرات نهامطلوب آن، را برای رساندن اكسيژن به عضلات بيشتر مي
 شود.های قلبي ميلختگي خون است كه موجب سكته   بيماری

ههها   كههه گههاهي ا قههات اسههتر ئيدها در  رزشبهها اين
 تهأثيرات گيرد،  لهيمسابقات  رزشي مورد استفاده قرار مي

اسهت.  نشهده مشهخص كامهل طهور آنهها هنهوز بهه درازمدت
هههای مختلفههي مثههل د     رزشههكاران معههر ف در  رزش

ای برای بالابردن كيفيت بازی ميداني، فوتبال   بيسبال حرفه
كنند  لي مشكلات گريبان آنها خود از اين مواد استفاده مي

ت كنندگان در مسهههههابقارا خواههههههد گرفهههههت. شهههههركت
ای مثل های حرفهسازی   حتي  رزشسواری، بدند چرخه

دهنهده عملكهرد اسهتفاده كشتي ه  بهرای پيشهرفت عملكهرد خهود از دار ههای افزايش
آنهها باعهث مهرگ  نيسهتند، بلكهه مصهرف زيهاد   طهولاني كشهنده كنند. اسهتر ئيدهامي
2ای اسبق لايل آلزاد شود. يك فوتباليست حرفهمي

غهز جهان خهود را از در اثر سرطان م 3
سال معتاد به مصرف استر ئيد بهوده اسهت. بهيش  20گفتة  ی بيش از دست داد كه بنا به

                                                   
1.Anderostenedione dehydroepiandrosterone (andro- DHEA).  
2. Erytropoietin (EPO).  
3. Lyle Alzado.  



  

ای كه سابقة استفادة مدا م از استر ئيد را داشهتند در اثهر عهوارض گير حرفهكشتي 10از
سال گذشته به دليل مشكلات گذشته قلبي   كبهدی يها  5مستقي  استفاده از اين دار  در 

د چرخهه سهوار  80بيني شهده اسهت كهه بهيش از جانشان را از دست دادند. پيش ر اني
شهماری از ههای بيانهد. گزارشای در ده سال گذشته بر اثهر اسهتفاده از دار  مردهحرفه

هها های سنگين اتهام به قتل كه در دفتر ثبهت پلي زد خوردها   همچنين بعضي پر نده
دهنهده عملكهرد اسهت. ارقهام از دار ههای افزايششود همگي به دليل اسهتفاده ديده مي

 شود. هر لحظه آشكارتر ميمشكلات  ايناستر ئيدمصرفرابطة بينكننده نيست، امزاگيج
های متخصصين در دستورالعمل تمرين، اينها مطالبي است كه دربارة با توجه به گفته

 داني .استفادة دار ها برای پيشرفت عملكرد خود مي
 

 كه هر فردی خصوصيات منحصر به فردی دارد، هرك  بها اسهتفاده از يل اينبه دل
به تأثيری كه  جود افراد با توجهدهد. با ايناستر ئيدها  اكنش خاصي را نشان مي

 خطرناك است.بسياركه اين امركنندآن استفاده ميازر ی ديگران داشتهاستر ئيد

  دفعات مصرف، زمان، تعدادمقدار، مدترتأثيايجاد شده تحتميزان عوارض جانبي
 در حين استفاده از استر ئيد است.شر ع مصرف دار    مصرف دار های ديگرسن

  شههدن مصههرف دار  در طههي چنههدين مههاه بيشههتر اثههرات جسههماني پهه  از قطع
 شود.مي هقلبداخليقلب ه عضلةعضلهبهرسانيآسيبباعث ليباشدپذيرميبرگشت

 احتمالي در آقايان عبارتنداز:عوارض جانبي 
  شهود، شهامل تغييهرات در تغييرات چندگانه در عواملي كه موجب بيماری قلبي مي

 گليسيريد، افزايش ميزان كلستر ل   فشار خون.عضلة قلبي، افزايش ميزان تری

  .آسيب رساندن به توانايي كبد برای عملكرد مناسب 

  ي كهه شهامل كهاهش تعهداد   حركهت رساني   يا تغييهر در دسهتگاه تناسهلآسيب
 باشد.ها در مردان ميشدن پستانها   بزرگشدن اندازه بيضهها، كوچكاسپرم

  .كاهش توانايي بدن برای مقابله با بيماری 

   استفاده از استر ئيد به شكل تزريقي كه باعث افزايش خطر  ير س ايدز، هپاتيهت
 شود.های خوني مي  ديگر بيماری
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 از:احتمالي در بانوان عبارتند عوارض جانبي
  .ايجاد اختلال در قاعدگي   تغيير اندازة تخمدان 

  گرفتن تغييرات مردانه مانند تغيير صدا، انقباض سهينه، كچلهي، رشهد موههای شكل
 زايد در بدن   افزايش ميزان تستوستر ن.

  ناپذير ديگر.برخي تأثيرات جبران 

شود؛   در زنان باعث تأثيرات ر حي مدا م مياستفاده از استر ئيد ه  در مردان   ه
دهندة نوع استر ئيد مصرف شده است نه ميزان مصهرف آن. هرچند كه اين عارضه نشان

عصبانيت   خشونت، تغيير حالات رفتاری   افسردگي از متدا ل ترين تهأثيرات ر حهي 
 باشد.در مصرف استر ئيد مي

 

 فكركردن <<<تقويت <<<بازتاب 
 

 ا بيازماييد.دانش خود ر

 ارزشيابي قدرت عضلاني بر حسب چيست؟ .1

 شدن عضله كشيده ب: طولِ  الف: تعداد تكرار در هر ست
 د: زمان طي شده برای انجام تمرين   ج: در برابر مقا م

 چه نوع تمريني برای افزايش قدرت بيشتر استفاده مي شود؟ .2

      )پويا(  ب: ايز تونيك  )ايستا(          الف: ايز متريك
 جنبش(د: ايز كنتيك )ه   )انفجاری(     ج: پليومتريك

 يك از موارد زير تأثير تمرين عضلاني ر ی بدن است؟در كدام .3

 ترهای قویب: استخوان  : نسبت زياد عضله به چربيالف
 د: همه موارد  ج: نسبت زيادتر متابوليس 

 شدن يك:رسد، يعني تكميلباتمامبهتمرينمورد نياز در حينتكرارهایتعداد قتي .4

 ب: شكل    : مانعالف
 د: فعاليت    ج: ست



  

 گويند:.....................ای كه در تمرين استفاده مي شود را افزايش تدريجي  زنه .5

 ب: اضافه بار پيشر نده   حداكثر : تكرارالف
 د: افزايش عضلاني    ج: اختصاصي

باز  طراحي شده  ةسازی در ناحيكدام يك از تمرينات زير برای كمك به عضله .6
 است؟

 ب: چمباتمه )اسكات(   : حركت باز الف
 هاد: بازشدن    ج: ليفت مرده

 های تمرين با  زنه است؟كدام يك از موارد زير از فوايد دستگاه .7

 ب: ارزان هستند               : در همه جا  جود دارندالف
 كنندرا اشغال ميد: فضای كمي  است راحت مبتديان برای آنج: استفاده از

 آزاد استفاده نكند؟هایاز  زنهكسيتاباشدتواند دليليكدام يك از موارد زير مي .8

 ب: محد ديت دسترس  : كمبود تنوع در تمرينالف
 د: گران باشد نباشد حاضر صحنه در رزشي ج: مراقب

بودن آن بهه نكردن  زنهه، در صهورت سهنگيشخصي كه در هنگام اجرای بلند .9
 گويند:............................كند را شما كمك مي

 د: مربي  ج: رباينده      ب: دستيار      )حامي( : مراقبالف
شهود كنهد، پيشهنهاد ميدفعه بلنهد مي .......................هنگامي كه فردی  زنه را  .10

 كه  زنة درحال استفاده را افزايش دهيد.

 20د:    12ج:    9ب:   6: الف
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 تغييرات جديد 
ور كنيهد. هدرتي تصههرين قههای تمههود را در د رههدگي خهوة زنهای شيههبرای لحظ

 شر ع، پيشنهادات زير را انجام دهيد:تر شويد؟ برایاندامتر   خوشخواهيد قویا ميهآي
 شهده، هرطهور راحهت هر ر ز ا ل صبح، حركت شنا )شهنای معمهولي يها اصلاح

( مهه  نيسهت؛ فقهط سهعي 15،10،5را ر ی زمين اجرا كنيد. تعهداد شهنا) هستيد(
بار شهناكردن  2تا  1توانيد شنا بر يد. هر هفته سعي كنيد كنيد هر تعدادی كه مي

 را به برنامة معمولي خود بيافزاييد.

 گرفتن از شدن كلاس يا جلسة خود هسهتيد، بها كمهكدرحالي كه منتظر تشكيل
 )اسكات( را انجام دهيد. ديوار، حركت چمباتمه

 ها   توپ فشاری را با خود به محل كار يا سر كلاس برده  همزمان قدرت پنجهه
 ر حيه خود را بالا ببريد.

 .هنگام تماشای تلويزيون ظرف سوپ را برداريد   با آن پرس باز  بزنيد 
 

 تأملي عميق
 اسهامي كه لبه، قسمت بالايي دستش سست شده است. هنگ1با پيرشدنفردی  .1

 

شهود. انهواع پوشد با بالابردن دستش، خود متوجهه ايهن موضهوع ميبد ن آستين مي
حركاتي كه سوزان برای رفع مشكلش بايد انجام دهد را توضيح دهيد. دربارة اشكال 

بهودن اسهتحكام در بحهث كنيهد. دليهل ك  FITT  انواع به خصوص تمهرين   اصهل 
 قسمت بالايي دستش چيست؟

ريزی كند. به خواهد برای انجام تمرين قدرتي، برنامهميشت يك دانشجوی بهدا2 .2
های های  زنه برای مبتديان بهتر از  زنهها  گفته شده است كه استفاده از دستگاه

                                                   
   
 



  

های آزاد های  زنه يا  زنههآزاد است. دربارة فوايد   مضرات استفاده از دستگاه
 دهيد؟    چه پيشنهادی مي  یبحث كنيد. به 

 

 عات بيشتركسب اطلا
 رساني اينترنتي:منابع اطلاع 

 دانشكدة پزشكي  رزشي آمريكا 
http://www.acsm.org 

 نسخة  رزشي 
http://www.exrx.net 

 انجمن ملي آمادگي جسماني   قدرت 
http://www.nsca-cc.org 

 شورای ملي آمادگي جسماني   قدرت 
http://www.ncsf.org 

 پزشك   پزشكي  رزشي 
http://www.physsportsmed.com 

 مطالعاتي پيشنهاديمنابع 
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