
 آمادگی جسمانی

 بیان نتیجه در دارد متفاوت معناي مختلف افراد براي که است وسیع بامفاهیم اصطلاحی جسمانی آمادگی

 کار اجراي توانایی)را جسمانی آمادگی جهانی بهداشت سازمان.نیست اي ساده کار آن از دقیق تعریف یک

 فعالیتی انجام توانایی)بصورت را آن جسمانی آمادگی وانجمن است نموده تعریف (بخش رضایت صورت به عضلانی

 رو به رو وتوانایی فراغت اوقات سرگرمی هاي از بردن لذت و مورد بی خستگی قدرت،هوشیاري،بدون با روزانه

 .است کرده بیان( نشده بینی پیش اضطراري موارد با شدن

 غیرفعال صورت به را خود فراقت اوقات نیز انسان و دارد نیاز کمتري انرژي هزینه امروزي،به زندگی که آنجا از

 ازآمادگی برخورداري براي نیز را دیگر دلیل بالا، سه در شده اشاره موارد از غیر محققان گذراند، بعضی می

 :اند داشته بیان جسمانی

 خون، دیابت، پوکی قلبی، فشار هاي بیماري مانند)تحرکی کم از ناشی بیماریهاي از پیشگیري براي کمک -1

 (آنها مانند و استخوان

 ذهنی توان حداکثر به رسیدن -2

 بودن انرژي با و بالی سبک و خوشایند احساس داشتن -3

 دهنده نشان که است وسرزنده پویا انرژي یک از رخورداريب جسمانی آمادگی خلاصه طور به بنابراین

 .آنهاست خوب کارکرد و بدن مختلف سیستمهاي سلامت

هاي خلّاقة ذهنی است، ذهن و عقل نه تنها مهمترین کلید تندرستی است بلکه اساس فعالیت 1آمادگی جسمانی

 نیرومند برخوردار باشند. توانند به خلّاقیت خود عمل کنند که از محملی سالم وتنها وقتی می
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 کند:آمادگی جسمانی را این گونه تعریف می 2( WHO)سازمان جهانی بهداشت

کارشناسان رشتة آمادگی جسمانی این تعریف را بسیار کلی و « توانایی انجام کار عضلانی به طور رضایت بخش»

اند. عموماً دربارة آمادگی جسمانی ستههاي آزمایشگاهی و غیره دانفاقد ویژگیهاي لازم جهت استفاده در برنامه

« پذیريتنفسی، قدرت، استقامت عضلانی و انعطاف -شامل استقامت قلبی»اندیشند که آمادگی جسمانی چنین می

 شود.فقط از راه چندین متغیر از جمله سطح فعالیت بدنی روزمرّه یا عادي رژیم غذایی و وراثت تعیین می

فردي که از آمادگی جسمانی برخوردار »یست مشهور و متخصص آمادگی جسمانیفیزیولوژ 3بنا به گفتة گتشل

هاي جسمانی که مستلزم تلاش عضلانی است، به مراتب زودتر از فردي که از آن برخوردار نیست خود را با فعالیت

گردد. رمیادي بآید، و زودتر به حالت عشود، زودتر از خستگی بیرون میبیشتر است سازگار ساخته، دیرتر خسته می

تپد اماّ در هر ضربه خون بیشتري ضربان قلب شخص برخوردار از آمادگی جسمانی، در حالت استراحت کمتر می

کنند، بهرمندیشان را به اندامها می رساند. افرادي که آمادگی جسمانی خود را در سطح مطلوب و بالایی حفظ می

د می توانند کارهاي روزانة خود را به راحتی انجام داده، از عهدة یابد. این گونه افرااز مواهب زندگی افزایش می

دهد و مستلزم تلاش جسمانی و صرف انرژي است برآیند و نیز به بینی نشده که براي آنها رخ میکارهاي پیش

ژیکی وهاي تفریحی اوقات فراغت بپردازند و از آنها لذّت ببرند. وي معتقد است این یک امر بدیهی فیزیولفعالیت

است که ارگانیزم انسان علاوه بر سلامتی براي کارایی بیشتر به یک عامل انگیزاننده حرکتی بنام تمرین نیازمند 

ه ها و عضلات به فعالیت واداشتاست. زیرا بدن وقتی تحت فعالیت و تمرین منظم عضلانی قرار گیرد، قلب، شش

 بخشند.می ها را بهبودشوند که این امر کارایی عمومی انداممی

هاي روزانه با توانمندي و نویسد: آمادگی جسمانی عبارت است از توانایی انجام کاردر این رابطه می« 4کلارک»

مورد و داشتن انرژي کافی براي پرداختن به امور تفریحی و اوقات فراغت و چابکی و بدون احساس خستگی بی

 اي که ممکن است در طول روز پیش آید.ی نشدهبینلذت بردن از آنها و توانایی انجام کارهاي پیش

گوید، بعد از یک عمر مطالعه و پژوهش دهد. وي میتعریف مناسبی از آمادگی جسمانی ارائه می« 5دکتر کورشن»

اي هدربارة آمادگی جسمانی این عقیده راسخ من است که آمادگی جسمانی به منزلة درختی است که تمام جنبه

 گیرد.رو، نشاط و شادابی از آن مایه میمطلوب زندگی یعنی نی
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توان به سه بعد اصلی و عمده تقسیم نمود که و همکارانش مفهوم آمادگی جسمانی را می« 6رنسون»بنا به گفته 

عبارتند از :بعد مکانیکی، بعد حرکتی و بعد فرهنگی. بعد ارگانیکی رابطه بسیار نزدیکی با شرایط جسمانی اشخاص 

ی روان -هاي حرکتیلید انرژي و مقدار بازده کاري دارد. بعد حرکتی مربوط به توسعه ظرفیتو همچنین روند تو

حرکتی هاي عضلانی به منظور انجام اعمال حرکتی است که واژه آمادگیمورد نیاز براي کنترل حرکات و مهارت

 سومین جنبه از این مفاهیم را دررود. بعد فرهنگی که نیز معمولاً براي تعریف این جزء پیچیده از آمادگی بکار می

بدنی در مدارس یا میزان پذیرش باشگاهها و گیرد و مربوط به انعکاس آثار عواملی همچون موقعیت تربیتبر می

ها، الگوهاي رفتاري از مجموعه فرهنگ دسترسی به آنها و امکانات ورزشی است. علاوه بر این سیستم ارزشی، نگرش

 (.1311نماید)میرکاظمی،هاي بدنی را تعیین میمقدار فعالیت موجود، حدود روش زندگی و

 

 تعاریف آمادگی جسمانی

(، 1991)1جسمانی ارائه شده است. طبق بیان ویلمورنظران مختلف تعاریف گوناگونی براي آمادگیاز نظر صاحب

 دون ایجاد خستگیهاي بدنی در سطح متوسط تا شدید بجسمانی عبارت است از توانایی انجام فعالیتآمادگی

 زودرس و قابلیت حفظ این توانایی در سراسر زندگی.

جسمانی عبارت است از دستیابی و نگهداري ( آمادگی1995) 11، دیش و مود9، جکسون8طبق تعریف مورو

ي روزانه هاهاي جسمانی که با سلامتی مناسب و تندرستی در سطح بالا مرتبط بوده و براي اجراي فعالیتظرفیت

 بینی نشده مورد نیاز هستند.هاي جسمانی پیشجه شدن با درگیريو موا

آمادگی جسمانی عبارت است از قابلیت اجراي سطح متوسط تا شدید فعالیت بدنی بدون خستگی بی مورد و حفظ 

 (.1383این قابلیت در سراسر دوره زندگی)گائینی، رجبی، 

روزانه با قدرت ، هوشیاري ، بدون احساس خستگی بی  جسمانی عبارت است از توانایی انجام فعالیتهايآمادگی

مورد و با انرژي فراوان و لذت بردن از سرگرمی هاي اوقات فراغت و توانایی رو به رو شدن با موارد اضطراري پیش 

 (. 1383بینی نشده)گائینی، رجبی، 

 (1384و همکاران، اولیا).جسمانی ، توانایی بدن براي فعالیت به طور مؤثر و کارآمد استآمادگی
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 جسمانی فعالیت هرم

 پایین قسمتهاي هرم این در (زیر شکل )کرده اند تعریف هرمی نیز جسمانی فعالیت براي غذایی مواد هرم مانند

 آن توسعه و جسمانی تقویت آمادگی کسب به منجر هرم این رعایت. میشود انجام کمتر بالاتر قسمتهاي و بیشتر

 .میشود

 

 الیت هاي ورزشی روزمرههرم فع 1-1شکل 

 

 شیوه هاي جایگزین را تحرک زندگی روزمره فعالیتهاي در میتوانید که جا آن تا که میدارد بیان هرم این قاعده

 .کنید استفاده پله ها از رفتن بالا در آسانسور از استفاده جاي به و روي پیاده از رانندگی جاي به مثلا .بکنید دیگر

 پیادهروي مانند میگیرد انجام معینی شدت با و طولانی نسبتا زمان در که هستند هاییفعالیت هوازي فعالیتهاي

 مفید بسیار وزن کنترل و عروقی و قلبی آمادگی براي فعالیتها این .شنا سواري، دوچرخه دویدن، ایروبیک، سریع،

 بسکتبال، مانند کنید ادهاستف نیز توپ با ورزشهاي انواع مثل فعال ورزشهاي از میتوانید بین این در .هستند

 باعث هم شوند( انجام هفته در روز چند اینکه شرط به) دارند را هوازي ورزشهاي فواید هم که ... و تنیس



 انجام را ورزشها این (هفته در روز 3 حداقل و روز 6تا 5 نهایتا) هفته روزهاي اکثر مجموع در میشوند. سرزندگی

 این هفته در روز 3 حداقل باید و میکنند کمک پذیري انعطاف به که ندهست تمرینهایی کششی تمرینهاي .دهید

 داد. انجام را تمرینها

 عضلانی طراحی استقامت و قدرت ایجاد براي اختصاصی طور به که هستند هایی تمرین عضلانی استقامت و قدرت

 قسمت این در بهبود چندانی اثیرت باز هرم تر پایین هاي فعالیت که زیرا هستند ضروري نیز تمرینها این .شده اند

 .بدهید انجام را تمرینها این هرهفته در روز 3 تا 2 باید حداقل و ندارند

 

 کردن گرم

 حرکات نرم، دوي مثل فعال صورت به میتواند که میشود اطلاق مقدماتی فعالیتهاي از اي مجموعه به کردن گرم

 بیشتر .شود سنگین تمرینات اجراي براي بدن شدن هآماد باعث باید فعالیت این .شود انجام نرمشی و کششی

 .اند کرده ثابت سنگین تمریات از قبل سبک فعالیتهاي بودن مفید مطالعات

 ورزشی هاي فعالیت براي روانی و فیزیولوژي آمادگی براي اي وسیله را کردن گرم ورزشکاران و مربیان

 .میدانند ومسابقات

 :از عبارت اند کردن گرم اثرات و اهداف کلی طور به

 بدن حرارت درجه افزایش  -1

 لیگامنتها و تاندونها عضلات، کارایی افزایش -2

 (غذایی مواد ساز و متابولیسم)سوخت افزایش -3

 قلبی برونده افزایش نهایت در و قلب ضربان و ضربه اي حجم افزایش   -4

 (کربنیک گاز دفع و اکسیژن جذب) تنفس دستگاه کار تسریع  -5

 تري و – عضلانی صدمات ویژه به جسمانی صدمات اهشک  -6

 لازم آمادگی به رسیدن و هوازي سیستم ظرفیت افزایش  -1



 ورزشی مهارتهاي جراي جهت ورزشکاران روانی و ذهنی آمادگی -8

 عصبی جریان انتقال سرعت افزایش -9

 

 اجزاي آمادگی جسمانی:

 د که هر کدام را به تفصیل مورد بررسی قرار می دهیم.اجزاء آمادگی جسمانی به دو بخش کلی تقسیم می گرد

 سلامت با مرتبط جسمانی آمادگی -الف

 آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت حرکتی -ب

 : سلامت با مرتبط جسمانی آمادگیاجزاي 

هاي جسمانی هستند که داشتن سطح پایه آن براي هر فرد لازم است و در صورتی که فردي ها و قابلیتآمادگی

هاي جسمانی براي وي بوجود ها را کمتر از حد مطلوب داشته باشد، مشکلات و ناهنجاريهر کدام از این قابلیت

ها داراي جنبش و حرکت ظاهري نبوده و از طرفی قابل آموزش و انتقال نیستند. یعنی توسط آید. این قابلیتمی

 (.11،1915ود بخشید)ایفردتوان آنها را بهبیابند ولی توسط تمرین،میآموزش توسعه نمی

 ترکیب -4 انعطاف پذیري -3 استقامت عضلانی)کمر بند شانه اي، شکم( -2تنفسی و عروقی قلبی استقامت -1

 . بدن

 12استقامت -1

عبارت است از توانایی انجام یک کار نسبتاً سخت و دشوار در مدت طولانی و به عبارت دیگر توانایی بدن در تحمل 

 (:1316زمانی، را گویندکه شامل دو جزء اصلی است)شیخ،فشار براي یک دوره 

 تنفسی)استقامت عمومی( -استقامت قلبی -الف
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 -عروقی -تنفسی که مهمترین جزء آمادگی جسمانی است، عبارت است از توانایی دستگاه قلبی -استقامت قلبی

عروقی براي انجام  -قلبی(. استقامت 1316هاي سبک براي مدت زمان طولانی)شیخ،تنفسی جهت انجام فعالیت

سی تنف -هاي بدنی عمل مهم و کلیدي است. براي فعالیت در هر رشته ورزشی مقداري از استقامت قلبیفعالیت

مورد نیاز است. حتی براي فعالیت هاي روزمره زندگی به این نوع استقامت نیاز داریم. هر چه آمادگی فرد در این 

اي بیشتري در تمرینات مصرف کند و دیرتر خسته شود. آزمونهاي ویژه تواند اکسیژنبخش بیشتر باشد فرد می

گیري استقامت دستگاه گردش خون و تنفس وجود دارد. این آزمونها عواملی مانند ضربان قلب، حداکثر براي اندازه

چنین مکنند هگیري یا برآورد میاکسیژن مصرفی یا حجمهاي تنفسی را به طور مستقیم یا غیر مستقیم اندازه

کنند. بهترین شاخص گیري میبراي سنجش استقامت، زمان و مسافت طی شده در یک فعالیت مشخص را اندازه

بر روي  13باشد. آزمونهایی مانند بروستنفسی، برآورد حداکثر اکسیژن مصرفی می -براي ارزشیابی استقامت قلبی

 ن( یک مایل راه رفتن، )دوچرخه( ، پله هاروارد، کوپر )دوید 15، استراند 14نوار گردان

 باشد. متر متداولترین آزمونهاي مورد استفاده می 21متر و آزمون رفت و برگشت  541دویدن آزمون 

ي عروقی فرد -بین اکسیژن مصرفی بیشینه و آزمونهاي هوازي رابطة نزدیکی وجود دارد. هر چه استقامت قلبی

 مصرف کند و دیرتر به مرز خستگی برسد. تواند اکسیژن بیشتري در تمریناتبهتر باشد، فرد می

تنفسی بیان کننده میزان توانایی بدن براي تهیه و در دسترس قرار دادن اکسیژن  -آمادگی هوازي یا استقامت قلبی

باشد، اکسیژن مصرفی بیشینه نیز همان مفهوم را در بر دارد، مورد نیاز به عضلات فعال در طول مدت فعالیت می

ر کند و اکثمقدار اکسیژن مصرف شده را نسبت به واحد زمان و وزن با ظرافتی خاص بیان می با این تفاوت که

متخصصین ورزش حداکثر اکسیژن مصرفی را به عنوان معیار تعیین کننده توان هوازي و بهترین شاخص 

 دانند.عروقی می -گیري آزمایشگاهی براي سنجش استقامت قلبیاندازه

 .یکنواخت حرکتی تکرار واناییت از است عبارت بطورکلی
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 عروقی قلبی آمادگی را مدت طولانی و شدید ورزشهاي و کار در اکسیژن مصرف و رساندن براي بدن توانایی

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

 .است شده تعریف ورزشی فعالیتهاي تداوم

 زمان مدت به کار حال در عضلات اکسیژن تأمین براي ششها و قلب توانایی مستلزم تنفسی قلبی قامتاست

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

 آمادگی یا استقامت آن به هک است سواري دوچرخه یا شنا دویدن، رفتن، راه تند شدید تا متوسط بدنی فعالیت

 براي عضلات این توانایی و عضلات کار جهت اکسیژن حمل توانایی به کاري چنین اجراي .میگویند نیز هوازي

 نیز اندازه همان به کند، جذب بیشتري اکسیژن بتواند بدن قدر هر .دارد بستگی اکسیژن از استفاده و انقباض

 .میشود روبرو نیز کمتري خستگی با دنب و دهد انجام میتواند را بیشتري کار

 حداکثر قلب ضربان

قلب  ضربان ابتدا است، کافی نیاز مورد حداکثر قلب ضربان درصد برآورد براي و است ساده بسیار روش این

 تعداد ضربان ضربان، حداکثر در نظر مورد درصد کردن ضرب با سپس شود محاسبه سن به توجه با فرد حداکثر

 .آید می تدس به نظر مورد

 ضربان قلب درصد 91 با را تمرینی بخواهد دقیقه در ضربه 11 استراحتی قلب ضربان با ساله 21 فردي اگر .مثال

را  221)عدد ثابت .دهد انجام دقیقه در ضربه 181 قلب ضربان با را تمرین این است لازم دهد انجام خود حداکثر

 منهاي سن فرد می کنیم(

211=21-221 

211x91=181 

   111 

 .میشود استفاده 231 منابع از بعضی در



 روش این بودن کاربردي و سادگی به توجه با ولی نیست خطا و اشکال بدون روش این است، ذکر به لازم البته

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

 استقامتی فعالیتهاي انواع

 که افرادي تعداد نظر از علت همین به و است حرکتی فعالیتهاي ن ترینمطمئ و ساده ترین از یکی  :راهپیمایی -

 .داراست را جهان در اول رتبه میپردازند، آن به

 استفاده مورد تندرستی و عمومی آمادگی افزایش منظور به که است فعالیتهایی متداولترین از یکی  :دویدن -

 کاربرد ورزشکاران عمومی جسمانی آمادگی کسب براي ورزشها، بیشتر در همچنین .میگیرد قرار مختلف افراد

 .دارد

 فیزیولوژیک مزایاي .است شنا ورزش تنفسی، – قلبی امادگی براي مناسب فعالیتهاي از دیگر یکی  :کردن شنا  -

 .شود توجه آنها به باید که دارد وجود رشته دو این بین تفاوتهایی وجود این با است دویدن شبیه بسیار شنا

 .است مناسب تنفسی قلبی استقامت افزایش براي که است استقامتی فعالیتهاي از  :سواري رخهدوچ -

 زدن طناب .دارد را آن فراگیري توانایی هرکسی که است آسان و قیمت ارزان بسیار ورزشهاي از  :زدن طناب -

 را قلب ضربان روش ینا .است موثر تنفسی قلبی استقامت حیطه در ویژه به جسمانی آمادگی اجزاي تمامی در

 نیز را عضلانی استقامت بلکه میشود تنفسی قلبی استقامت افزایش باعث تنها نه مداومت صورت در و میبرد بالا

 متداول پرشهاي دلیل به زدن طناب که باشند داشته نظر در میبایست مبتدي افراد حال هر به. میدهد افزایش

 ایجاد را مفصلی و استخوانی ناراحتیهاي برخی میتواند کافی مادگیآ عدم صورت در و بوده سنگین فعالیتهاي از

 .باشد تدریجی باید آن شروع بنابراین .نماید

 براي .میشود گفته پله از پایین رفتن و بالا مدت طولانی و شدید نسبتا جلسات به هوازي پله  :هوازي پله -

 .است لازم متر سانتی 21تا 11 ارتفاع با سکو یک آن اجراي

 

 



 

 پله هوازي 2-1شکل 

 

 تنفسی قلبی استقامتی بهبود براي تمرینی روشهاي

 متداولترین که دارد وجود متفاوتی هاي روش تنفسی، قلبی آمادگی ویژگی و نظر مورد سطح اهداف، به توجه با

 .است شده معرفی ادامه در خلاصه بطور آنها

 توجه با .است یکسان نسبتا شدت با و طولانی مدت در ردا ادامه فعالیت گونه هر شامل روش این: تداومی روش -

 :میشود اجرا صورت دو به روش این فعالیت، شدت به

 

 

 آهسته تداومی روش  :الف

 سریع تداومی روش  :ب

 ضربان درصد 81به  تمرین شدت حداکثر که طوري به است کم نسبتا فعالیت شدت آهسته تداومی روش در

 :است زیر افراد براي استفاده مورد روش متداولترین تمرینی روش این. میرسد حداکثر قلب

 هستند خود تندرستی حفظ فکر در که افرادي  -

 .میدهند انجام عمومی آمادگی کسب براي صرفا را استقامتی تمرین که ورزشکارانی  -



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

 .است دقیقه 21 تمرین، این از ناشی شده یاد اهداف حصول و گذاري تاثیر رايب زمان حداقل

 شدت که جا آن از.میرسد حداکثر درصد 91 تا 85قلبی ضربان به و بالاتر تمرین شدت سریع، تداومی روش در

 در نتمری این علت همین به و ندارد وجود طولانی مدت یک در مداوم تمرین امکان است بالا تمرین نوع این

 با دقیقه اي پنج نوبت چهار دقیقه، 21 مدت به آهسته دویدن جاي به فرد مثال براي .میشود اجرا مرحله چند

 در عمده ایی نقش قلبی استقامت که ورزشکارانی براي تمرین نوع این .میدود بالا سرعت

 .است موثر بسیار دارد، آنها آمادگی

 سرعت ان در که است مناسب طولانی نسبتا مدت یک در فعالیت براي روش این :سرعت در نوسان روش -

 براي .میشود تنظیم نشده بینی پیش صورت به یا و شده طراحی پیش از صورت به مختلف مراحل در فعالیت

 سپس و بدود (درد دقیقه ضربه151تا  131 قلب ضربان)آهسته سرعت با را کیلومتر یک است ممکن فرد مثال

 متداولترین تناوبی و فارتلک تمرین. بدود (دقیقه در ضربه 181تا 111 ضربان)سریعتر را بعدي کیلومتر نیم مسافت

 .سرعت هستند در نوسان روش در تمرینها

 توجه با هاي مختلف شدت با دویدن ،(سرعت با بازي معنی به سوئدي واژهایی)فارتلک تمرین  :فارتلک تمرین -الف

 .میشود انجام طبیعت زیبایی دارد که جادههایی و جنگلها اتع،مر در تمرین نوع این .است محیطی شرایط به

 .دقیقه( 21 تا 11 حداقل)است طولانی نسبتا تمرین این مدت

 .است فعالیت همراه کاهش یا استراحت با متناوب طور به فعالیت مراحل تمرین نوع این در  :تناوبی تمرین -ب

 .باشد پیچیده ای ساده است ممکن و است متنوع بسیار تناوبی تمرین

 آن مراحل استراحت و فعالیت زمان یا مسافت آن در که است تناوبی تمرین نوع متداولترین :ساده تناوبی تمرین

 مسافت و بالا با سرعت متر را 211 مسافت دونده یک مثال براي .است ثابت تمرین از دوره یک انتهاي تا ابتدا از

 .میکند تکرار بار 11 را ملع این و میکند طی آهسته را بعدي متر 211

 



 و فعالیت یا زمان استراحت مراحل نیز و فعالیت مختلف مراحل در مسافت تمرین، این در  :پیچیده تناوبی تمرین

 سپس و سریع ثانیه 31 یک دونده وقتی مثال براي .است متغییر تمرین دوره یک طول در دو هر یا و استراحت

 ثانیه 21 فقط آن به دنبال و میدود ثانیه سریع 31 مجددا سپس ،(فعال تاستراح)میدود آرام ثانیه 31 آن از

 تمرین)میدود سریع ثانیه 31 بلافاصله و میدود آرام ثانیه  11 فقط و میدود سریع ثانیه 31 مجددا و میدود آرام

 (.زمان استراحت تدریجی کاهش با تناوبی

 تنفسی قلبی یآمادگ تعیین براي کوپر دقیقه اي دوازده میدانی آزمون

 براي ارزشیابی مناسبی معیار .کند طی دقیقه 12زمان  در دویدن یا و رفتن راه با میتواند نفر یک که را مسافتی

 دوازده به آزمون مربوط نورمهاي 2 و 1 جدول .است شده شناخته ) هوازي سیستم )تنفسی و قلبی استقامت

 .میدهد نشان را مردان و زنان در کوپر دقیقه اي

 کوپرزنان دقیقه اي دوازده آزمون نورم :1-1ولجد

چگونگی آمادگی 

 جسمانی

 گروه سنی

 سال به بالا 51 سال 49تا  41 سال 39تا 31 ساال 31زیر 

 دو

 متر 1151زیر  متر 1211زیر  متر 1351زیر  متر 1511زیر  بد

 متر 1351تا  1151 متر 1511تا  1211 متر 1651تا  1351 متر 1811تا  1511 ضعیف

 متر 1651تا  1351 متر 1811تا  1511 متر 2111تا  1651 متر 2151تا  1811 متوسط

 متر 2151تا  1651 متر 2311تا  1811 متر 2511تا  2111 متر 2611تا  2151 خوب

 متر 2151بالاي  متر 2311بالاي  متر 2511بالاي  متر 2611بالاي  عالی

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کوپرمردان دقیقه اي دوازده آزمون نورم:2-1جدول

چگونگی آمادگی 

 جسمانی

 گروه سنی

 سال به بالا 51 سال 49تا  41 سال 39تا  31 سال31زیر 

 دو

 متر 1251زیر  متر 1351زیر  متر 1511زیر  متر 1611زیر  بد

 متر 1581تا  1251 متر 1651تا  1351 متر 1811تا  1511 متر 2111تا  1611 ضعیف

 متر 2111تا  1611 متر 2111تا  1651 متر 2151تا  1811 رمت 2411 2111 متوسط

 متر 2411بالاي  متر 2511تا  2111 متر 2611تا  2151 متر 2811تا  2411 خوب

 متر 2411بالاي  متر 2511بالاي  متر 2611بالاي  متر 2811بالاي  عالی

 



(High- intensity interval training( HIIT بالا شدت اب اینتروال تمرینی سیستم  

 .میشود انجام بالاتري خیلی شدت با که تفاوت این با است سنتی اینتروال سیستم به شبیه سیستم این

و  شده دفاعی سیستم وارد بدن دقیقه چند از بعد دهید انجام را هوازي تمرینات اینتروال سیستم با شما اگر

 کند طولانیتر ذخیره فعالیت براي را انرژي و کرده جویی صرفه انرژي مصرف در تا میدهد کاهش را متابولیسم

 است این و جالب نمیشود دفاعی سیستم وارد بدن تمرین شدت دادن تغییر با بالا شدت با اینتروال سیستم در

 .ادامه دارد هم تمرین از بعد ساعت چند تا حتی متابولیسم رفتن بالا دادهاند، نشان تحقیقات که

 این سیستم در اما میشود حفظ مجاز میزان درصد حداکثر 15-61 بین را قلب نضربا عادي اینتروال سیستم در

 است. متغیر مجاز درصد میزان 95-91 تا درصد 51بین قلب ضربان

 استقامت عضلانی)استقامت موضعی( -ب

، هم تنشهاي)هماستقامت عضلانی عبارت است از قابلیت یا ظرفیت یک یا گروهی از عضلات جهت انجام انقباض

طول( براي مدتی طولانی جنبش و برونگرا( پیوسته در برابر یک مقاومت و یا نگهداري انقباض)هم

  (.1369است)خالدان،

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

 تعدادي براي انجام عضلات از گروهی یا عضله یک توانایی عضلانی، استقامت .می آید شمار به جسمانی آمادگی

 یا نشست و دراز تکرارمانند شمارش با معمولاً مذکور، قابلیت است طولانی نسبتاً انقباض یا و یکنواخت حرکات

 .میگیرد قرار ارزیابی مورد خاص حرکتی در زنان در بارفیکس کشش انقباض مدت

 :شوداستقامت عضلانی به دو شکل مطرح می

 تقامت عضلانی ساکناس -1

 



توانایی نگهداري و تحمل یک فشار مداوم توسط یک یا گروهی از عضلات براي مدت زمان طولانی  

(.برخی آزمونهاي آن عبارتند از آزمون بارفیکس با آرنج خم، نگه داشتن بدن در حالت شناي 1316است)شیخ،

 ري یک وزنه در حالت ثابت.سوئدي، نگه داري انقباض روي پارالل با زوایاي مختلف و نگه دا

 

 استقامت عضلانی حرکتی   -2

توانایی انجام فعالیت حرکتی توسط یک یا گروهی از عضلات براي مدت طولانی است. آزمون درازنشست، آزمون 

کشش آزمون بارفیکس یا تمرین وزنه به صورت ایزوتونیک با بار کم یا متوسط. میزان وزنه، مدت و تعداد تکرار 

گیري این آزمونها زمان، تعداد تکرار و میزان رعت حرکت در آزمونهاي این بخش نقش دارند. در اندازهحرکت و س

 (. 1316گیرد)شیخ،مقاومت مورد استفاده قرار می

 16پذیريانعطاف

یگر گذرند، به عبارت دقابلیت ظرفیت عضله در عمل کشیده شدن و گسترده شدن آنها روي مفاصلی که از آنها می

رین تپذیري از مهمآوردن عضلات براي به حداکثر دامنه حرکتی مفصل مورد نظر را گویند. انعطافت کشقابلی

یابد. پذیري مناسب قابلیت فرد در پیشگیري از آسیب افزایش میجسمانی است و با داشتن انعطافاجزاء آمادگی

ا به شود که این بافتهکلاژنی باعث می زیرا داشتن دامنه حرکتی مناسب در مفاصل، لیگامنتها و سایر بافتهاي

پذیري آزادي حرکتی فرد در جهات و حرکتهاي مختلف سادگی دچار کشیدگی و پارگی نشوند. با افزایش انعطاف

تواند باعث آسیب دیدگی شود، مخصوصاً در بعضی از مفاصل مثل مچ پذیري زیاد میشود، البته انعطافبیشتر می

پذیري در هر کدام از مفاصل مورد نیاز است، که این امر بستگی به ماهیت بی از انعطافپا. در هر ورزش سطح مناس

 (.1316آن رشته ورزشی و نیازهاي آن رشته دارد)شیخ،

عضلات  -پذیري عضلات پشتپذیري، آزمون انعطافهاي رایج در مدارس در زمینه انعطافیکی از آزمون

 باشد.پذیري میز جعبه انعطافهمسترینگ و مفصل لگن خاصره با استفاده ا

خطر  انعطاف پذیري افزایش با)هستند حرکت به قادر دامنه آن در اعضا که میشود گفته حرکتی دامنه به

 است از عبارت ایستا انعطاف .میشود تعریف پویا و ایستا شکل دو به انعطاف پذیري(می یابد کاهش مصدومیت

                                                           
16 Flexibility 



 نام توسط وسیله اي به دقیقتري صورت به میتوان را اف پذیريانعط این .مفصل حول در حرکت تغییرات حدود

 با نیروهایی بلکه مفصل نبوده کامل حرکت تغییر به مربوط فقط پویا انعطاف پذیري .گرفت اندازه سنج انعطاف

 .دارد سروکار میکند، مقاومت حرکت تغییر نوع هر برابر در که

 

 انعطاف پذیري فواید

 بدن عمومی دماي افزایش -1

 به شکل هموگلوبین از اکسیژن مبادله و رسانی اکسیژن نتیجه در فعال، عضلات بین در خون جریان افزایش -2

 .عضلات براي انرژي سریع شدن آزاد و مناسب

 .بدن حرکات کردن آسان و عصبی ایمپالسهاي انتقال در سرعت افزایش  -3

 .عضلات تنش در کاهش -4

 .حرکت اجراي حین در الیاحتم آسیبهاي کاهش و جلوگیري  -5

 .و عضلات ششها خونی، رگهاي قلب، مطمئنتر و مؤثرتر عملکرد آمادگی، و تنفس و قلب ضربان افزایش -6

 .روانی آمادگی در کمک -1

 .دردناک هاي قائدگی از قبل ناراحتیهاي کاهش -8

 .ورزشی فعالیت گونه هر انجام از بعد و قبل کردن سرد و کردن گرم در کمک -9

 

 کشش تکنیکهاي

 ها باعث تکنیک این از یک هر که است شده ابداع کششی تکنیک چندین پذیري انعطاف گسترش و توسعه براي

 .ذکرمی کنیم را ها تکنیک این نام تنها، نیز قسمت این در میگردد عضلات در پذیري انعطاف افزایش

 پویا کشش  -1

 فعال غیر کشش -2



 ایستا کشش -3

 بالستیک کشش -4

 (PNF)عمقی  عضلانی -عصبی تسهیل کشش -5

 :شود رعایت باید زیر تدابیر و ها راهنمایی مؤثر، کششی برنامه یک در

 یا پرش و سواري دوچرخه یا سریع برداري گام و نرم دوهاي از استفاده با شدید، کششی حرکت هرگونه از پیش

 .)یدبرسان تحریک آستانه به را قلب ضربان( کنید گرم را خود آرام هاي

به  معمولی وادار دامنه از فراتر یا گیرند قرار بار اضافه و فشار تحت باید عضلات انعطاف پذیري، افزایش براي

 شوند. ناراحتی و درد باعث که حدي به نه اما .شوند کشش

 مرا انجا کشش عمل کنید درد احساس شما که آنجایی تا یا کشش برابر در مقاومت نقطه یا سفتی نقطه تا تنها

 در برخی که فقط است معنی بدان این و میشوند کشیده که میدهد رخ مفاصلی در حرکتی دامنه افزایش .دهید

 .دارد وجود حرکتی دامنه افزایش امکان مفاصل

 غافل شد، نباید درد از ندهید، دست از را احتیاط جانب میکشید، را دردناک مفاصل پیرامون عضلات که زمانی

 .است حرکت انجام ستینادر دهندة نشان چون

 .پرهیز کنید نواحی این حد از بیش شدن تا و شدن باز از گردن، و کمر ناحیه در کششی هاي فعالیت هنگام

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

 .مییابد کاهش ناحیه این دیدگی آسیب احتمال لذا و میکند

 .ناپذیرند انعطاف و سخت خشک، که بکشید را عضلاتی

 .کنید تقویت را ضعیف عضلات

 .دهید انجام کنترل با و آهستگی به همواره را کششی حرکات

 .نکنید حبس را خود نفس و بکشید نفس طبیعی طور به کششی، حرکات هنگام به



 به نتایج رسیدن براي .باشیم پیشرفت قلحدا شاهد تا شود انجام هفته در بار سه باید کم دست کششی حرکات

 .شود انجام هفته در بار شش تا پنج کششی حرکات تا است شده توصیه بهتر

 .داشت توجه فردي هاي تفاوت اصل به باید بلکه کرد رقابت افراد سایر با نباید کششی تمرینات در

 :کششی حرکات مطلوب تکرار و شدت مدت، تعداد،

 پژوهشهاي بسیاري یابد، گسترش مفصل حرکتی دامنه تا یابد ادامه باید کشش یک که مطلوبی زمان پیرامون

 در عضله میشود، کشش توصیه زمینه این در مختلف یافتههاي محدود به توجه با ولی است نشده انجام تاکنون

 عضلانی روهگ است پذیري، ممکن انعطاف افزایش با همزمان .شود انجام ثانیه ده مدت به برنامه آغازین مراحل

 را کشش هر زمان و انجام داد کشش عضله زمان مدت افزایش با میتوان را کار این که کند پیدا نیاز بار اضافه به

 .داد افزایش ثانیه سی تا حداکثر

 تا پنج حرکت را هر میتواند انعطاف پذیري بهبود با و کند شروع را کار حرکت هر از تکرار سه با باید مبتدي فرد

 کم پذیري باید دست انعطاف حرکات .باشد داشته پیشرونده حالت عضلانی، گروه بار اضافه تا دهد افزایش بار

 آستانه باید زیر کششی همواره حرکات شدت .است بهتر حرکات روزانه انجام البته شود انجام هفته در روز سه

 .باشد فرد هر درد

مهاري عضلات انعطاف  اثر نمودن برطرف طریق آسیب،)از از پیشگیري به شایانی کمک فیزیولوژیک نظر از کشش

 اثرمحافظتی عضله توان کششی افزایش طریق از) .تاندون دماي افزایش و آنتاگونیست( عضلات گروه بر ناپذیر

 .میکند می نماید( اعمال

 دکه فر در صورتی مخصوصاً .است مهم ورزش هر شناسی حرکت و بیومکانیک براي اختصاصی کشش طرفی از

 دچار سفتی رکتوس تابستان در است ممکن سوار دوچرخه یک مثلاً .باشد فعال ورزشی رشته چندین در

می  اثر دو مثل والیبال و پاییز در فعالیت هایش بر مسئله این که شده، ران( جلوي و وسط در عضله اي)فموریس

 .گذارد

 انعطاف پذیري تمرینات



 پذیري -انعطاف حرکات انجام .کنید گرم را خود کننده گرم حرکات اب انعطاف پذیري تمرینات انجام از قبل -1

 .شد خواهد مفاصل و عضلات آسیب باعث بدن کردن گرم بدون

 .کنید شروع را حرکت راحت وضعیت یک در و آرامی به  -2

 ت سریعحرک زیرا کنید، خًودداري اکیدا پرتابی یا سریع حرکت انجام از .دهید انجام آهستگی به را حرکت  -3

 .شود مفصل حرکت محدودیت و عضلات شدن دردناک و سفتی باعث است ممکن

 .بمانید باقی حالت همان به ثانیه 21تا  11 وضعیت هر پایان در  -4

 حرکت درحدي نباید باشید، داشته مفاصل در ملایم فشار یا کشش احساس که دهید انجام نحوي به را حرکت -5

 .مایدن مفصل در درد ایجاد که باشد

 .برگردید عادي حالت به آهستگی به -6

 .کنید تکرار بار سه را حرکت هر  -1

 منظم ورزش بطور باشد. شده گرم ورزشها سایر با ابتدا بدن که میشود بیشتر وقتی انعطاف پذیري حرکات تاثیر

 :انعطاف پذیري تمرینات از نمونه هایی .کنید

 سپس با .بگیرید دست یک با را باشد داشته مناسبی طول که ايحوله  و بایستید شانه، حرکت تقویت براي -1

 بگیرید، به نحوي پشت از را حوله آزاد سر دیگر دست با .بیاندازید پشت به را حوله آزاد طرف دست، بردن بالا

 .رها کنید را سپس دستها .بشمارید ده تا یک از .کنید حس را ساعد و کتف عضلات در کشیدگی که

 .دهید انجام دیگر بار یک دستها کردن ضعو با را حرکت

 .باشید داشته ملایم کشش احساس فقط که باشد بلند حدي در حوله کنید دقت

 به خود را دستهاي .باشد صاف پشتتان .کنید دراز را خود پاهاي نشسته حالت در زانو، حرکت تقویت براي  -2

 تا یک از .کشش میکنید احساس ران و ساق زیر در دهید، انجام درست را حرکت اگر .بکشید پا انگشتان سمت

 میتوانید نیز صندلی نشسته روي حالت در را حرکت این .برگردید شروع وضعیت به آرامی به سپس .بشمارید ده



 غذا خوردن از پس بلافاصله .کنید خم کمی را زانو یک میتوانید بود سخت حرکت این انجام اگر .دهید انجام

 .نکنید ورزش

 

 تقویت حرکت زانو 3-1شکل 

 .یک دست بگیرید با را صندلی پشتی .بایستید صاف صندلی یک کنار در ران مفصل حرکت شدن راحتتر براي -3

 .ده بشمارید یک تا از .کنید حس را کشش پا، این ران قسمت در که نحوي به ببرید، عقب را پا یک سپس و

 .دهید انجام هم دیگر پاي با را حرکت این

 

 

 کشش عضه ران 4-1شکل 

 .بگذارید دیگر پاي روي را پا یک .بنشینید صندلی روي ها شانه و تنه حرکت شدن راحت تر براي -4

سمت راست  به را شانه ها و سر .باشد شانه امتداد در بازو که طوري به بگذارید، شانه ها روي بر را دستها

تکرار  سمت چپ براي را حرکت .برگردید عادي حالت به آهستگی به سپس .بشمارید ده تا یک از .بچرخانید

 یا پیاده و کننده تمرینات گرم از پس مثلاً است، گرم شما عضلات که مواقعی در را انعطاف پذیري حرکات. کنید

 است، گرم شده گرماي آب، دلیل به شما بدن و هستید حمام در که زمانی همچنین .دهید انجام میتوانید روي



 .کنید ایمنی توجه رعایت نکات و حمام کف بودن لغزنده به البته .است حرکات نای انجام براي خوبی فرصت

 .میدهد افزایش را لعکس العم سرعت ورزش

 انعطاف پذیري آزمونهاي

 .شده تعیین کرد استاندارد آزمون هاي و ابزار از استفاده با میتوان را مختلف مفاصل و افراد انعطاف پذیري میزان

 شدن وباز خم شدن حرکات میزان میتوان که است سنج زاویه شده، استاندارد ابزار این زا یکی مثال عنوان به

 .کند محاسبه درجه حسب بر را بدن

 نیاز تغییرات مورد مقدار یا اندازه ورزش مربیان اما نیست، آسانی چندان کار محاسبات این دقیق انجام که چند هر

 خم درجه مثال، محاسبه عنوان به زیرا میکنند ارزشیابی حرکات انجام روانی و راحتی حسب را،بر مفصل هر در

 آسانی چندان کار شناي پروانه در دلفین پاي حرکات یا و هوا، در شیرجه قهرمان بدن مختلف مفاصل شدن باز و

 انجام در اختصاصی انعطاف پذیري مفاصل درجه از آگاهی قهرمانی سطوح در که است ذکر به لازم البته .نیست

 .است ضروري صحیح اتحرک

 قابلیت حرکتی در موثري عامل عنوان به آن از بلکه است جسمانی آمادگی مهم عوامل از تنها نه انعطاف پذیري

 همان. فرد است آمادگی عدم نشانه هاي اولین از انعطاف پذیري میزان کاهش اصولاً میشود برده نام نیز افراد

 حرکتی، به توانائی هاي نیز آن رویه بی توسعة میگذارد، تأثیر ورزشی حرکات انجام در قابلیت این کمبود که طور

 انجام براي مفاصل در مناسب  انعطاف پذیري میزان طرفی از .میکند وارد لطمه فرد سرعتی سیستم به بخصوص

 .می شود دیدگی بروزآسیب از مانع مختلف، حرکات

 پذیريانواع انعطاف

 پذیري ایستاانعطاف -1

پذیري که در جلوگیري از آسیب دیدگی رات حرکتی حول محور مفصل را گویند. در این نوع انعطافحدود تغیی 

 مهم است، مفصل در حالت غیر فعال در دامنة حرکتی، قرار دارد.



 

 پذیري پویا انعطاف -2

ات حرکت رپذیري فقط مربوط به تغییمقابله یا مقاومت مفصل در برابر حرکت تعریف شده است. این نوع انعطاف

 (.1369کند، سرو کار دارد)خالدان،مقصل نبوده، بلکه با نیروهایی که در برابر هر نوع تغییر مقاومت می

 

 

 11ترکیب بدنی

وزن بدن انسان شامل اجزاء گوناگون است وزن این اجزاء در بین افراد مختلف ، متفاوت است.کل وزن بدن شامل 

باشد که به دو قسمت عمده توده چربی و توده بدون و پوست می چربی ها، عضلات، خون، امعاء و احشاء،استخوان

 (.1311شود)هادوي،چربی تقسیم می

شود در ارزشیابی ترکیب بدن توده چربی: عمده چربی بدن در اعضاي داخلی، عضلات و زیر پوست ذخیره می

 گیرد.گیري قرار میچربی زیر جلدي مورد اندازه

 شود.هاي بدن به غیر از چربی میبافتتوده بدون چربی: شامل همه 

 گیري ترکیب بدن عبارتند از:روشهاي اندازه

 جداول وزن و قد -1

 شاخص توده بدنی -2

 گیري چربی زیر پوستیاندازه -3

 وزن کشی زیر آب -4

 

 گیري چربی زیر پوستیاندازه
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ري گیستی چند نقطه مشخص از بدن را اندازهکه انواع مختلفی دارد چربی زیر پو 18کالیپر( )در این روش با استفاده از

شود. معادلات زیادي وجود دارد که کنند و با استفاده از معادلات مختلف موجود درصد چربی بدن محاسبه میمی

در آنها با استفاده از چربی یک، دو، سه، چهار و هفت نقطه از بدن و همچنین سن و وزن، میزان چربی بدن را 

اي وجود دارد تعدادي از این معادلات عبارتند از: معادلات اي مردان و زنان معادلات جداگانهآورند. بربدست می

خطی سلوان وویر، معادله لگاریتمی دورنین و مرزلی، معادلات منحنی الخط جکسون و پولاک، معادله سایري و 

 اند.معادله بروزوک که براي جوامع مختلف ابداع شده

 

 

 وزن کشی زیر آب

گیري ترکیب بدنی است ولی به وسایل و تجهیزات مخصوص و ش یکی از معتبرترین روشها براي اندازهاین رو

 شود.گرانقیمت نیاز دارد، به همین دلیل خیلی کم از این روش استفاده می

 

 گی جسمانی مرتبط با آمادگی حرکتیآماد اجزاي

 قدرت عضلانی -1توان  -6هماهنگی  -5تعادل  -4سرعت عکس العمل  -3چابکی  -2سرعت  -1 

 19سرعت

متر دویدن در یک  46گویند. آزمون توانایی اجراي یک  حرکت ویژه با سرعت بسیار زیادو در زمان کم را می

 (.1314باشد)کاشف،مسیرمستقیم از جمله آزمونهاي سرعت در مدارس می

 سرعت

 زنی( درحداقل درمشت دست سرعت مانند) اندام یک دویا مانند بدن کل شدن جابجا توانایی از است عبارت

 (.دارد وراثت با مستقیم رابطه .)زمان
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Caliper  

19 Velocity 



 :است شده تشکیل مختلف اجزاي از سرعت

 (خطی) مستقیم سرعت                                 

 جهتی چند  عمل   سرعت اجزاي

  

 

 انتخابی   

 افتراقی           العمل عکس                          

 هساد    

 

 : مستقیم سرعت

 .میشود تکرار زمانی بازة یک در که یکسان و منظم حرکات شامل

 . .... و سواري دوچرخه شنا، سرعت، دوهاي همانند

 

 

 سرعت  5-1شکل 

 



 چند جهتی سرعت

 .میشود گفته سرعتی فعالیت انجام حین در سریع حرکت یا جهت تغییر به

 

 

 

 21چابکی

سازد تا با سرعت، حالت بدن و جهت بدن را همراه با حفظ تعادل در فضا تغییر یقابلیتی است که انسان را قادر م

هاي لازم در چابکی مؤثرند. یکی از عضلانی، دید و همچنین آگاهی -دهد. عواملی مانند سرعت حرکت، زمان 

 (.1314باشد)کاشف،متر می 4×9مشهورترین آزمونهاي چابکی، آزمون

 .میشود گفته تعادل حفظ با همراه سرعت و حرکت جهت انیناگه و سریع تغییر توانایی به

 9X4دوي آزمون چابکی گیري اندازه جهت 

 علامت رو با و گرفته حالت خود جاي به علامت با .میگیرد قرار شروع خط پشت ایستاده استارت با آزمودنی

 باز شروع حرکت نقطه به سپس و میدارد بر را اول چوب تکه متر، 9مسافت از پس .مینماید حرکت به شروع

 با شروع خط دوم از چوب تکه برداشتن و مجدد برگشت بلافاصله .میدهد قرار خط پشت در را چوب و میگردد

 .باشد( نمی زمین روي دوم چوب گذاشتن به نیازي)میشود رد سرعت

 از رفت و برگشت( بار دو از پس (شونده آزمون سینه شدن رد با و نموده کار به شروع رو علامت با سنج زمان -

 .میشود متوقف )باشد می شروع خط همان که(پایان خط

 .میشود ثبت بار دو از پس شونده آزمون رکورد بهترین -
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 آزمون چابکی 6-1شکل

  

 21زمان عکس العمل

 عادلت زمان مورد نیاز براي ایجاد یک پاسخ دقیق و مناسب فیزیولوژیک یا مکانیکی به بعضی تحریکات خا

 روي بالانس زدن مانند میباشد)ایستا پویا و ایستا صورت دو به که میشود گفته تعادل درفضا بدن حفظ یتوانای به

 .پارالل( یا بارفیکس - دارحلقه حرکتهاي اجراي مانند پویا و دستها

 باهم تفاوت دو این ولی نموده اند محسوب فاکتور یک را عکس العمل سرعت و سرعت منابع از بسیاري در البته

 که عنوان کرد چنین میتوان را دو این تفاوت مهمترین از یکی .هستند دارا را خود خاص تمرینات و اشتهد

 به سرعت عکس العمل اما عضلات( در انقباض تند تارهاي وجود دارد) وراثت عامل با مستقیم ارتباط سرعت

 می یابد بهبود تمرین با و بوده اکتسابی نوعی

 صداي تپانچه تا شنیدن مانند محرک دریافت حرکت شروع و محرک دریافت بین زمانی فاصله از است عبارت

 .متر 111 دوي استارت در دویدن حرکت شروع
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 سرعت عکس العمل 1-1شکل 

 :پیشرفته عکس العمل

 پاسخ دادن سریع بر علاوه حرکت این در .است خود مقابل حریف سرویس ضربه به تنیس ورزشکار پاسخ شامل

 نیرو میزان تولید و حتی حرکت جهت جایی، به جا میزان حرکت، نوع مورد در باید وي سرویس ةضرب به بازیکن

  .کند تصمیم گیري تنیس ضربه به پاسخ براي

 22تعادل 

گویند. معمولاً در تربیت بدنی تعادل به دو شکل تعادل پویا و توانایی حفظ توازن بدن در یک حالت راتعادل می

 (.1314باشد)کاشف،هاي تعادل، تعادل لک لک میشود. از جمله آزمونیتعادل ایستا ارزشیابی م

 تعادل افزایش چگونگی

 کرد استفاده زیر تمرینات از میتوان تعادل افزایش براي

 .پا( دو و پا یک پا) پنجة روي ایستادن و دویدن

 .پا پاشنة روي ایستادن

 .تعادل حفظ و پا دو روي بر آمدن فرود و دو حال در درجه 91 چرخش و دویدن

 .تعادل حفظ و قبلی سطح روي بر پریدن دوباره و متفاوت ارتفاعات در بلندي روي از پریدن
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 .فضاست در افقی حالت به و کشًیده کاملا صورت به دیگر پاي که حالی در پا یک روي نشستن

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

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

 (.1314رجی)کاشف،.تعادل زنندة هم بر نیروهاي مقابل در حال آن در مقاومت و لی لی حرکات

 

 

 23عضلانی –هماهنگی عصبی 

ان جاد حرکت دقیق، روتوانایی تلفیق احساس دیداري، شنیداري، و گیرنده هاي عمقی یا عملکرد حرکتی براي ای

 (.1314و ماهرانه)کاشف،

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

 عضلات و همکاري اعصاب، عضلانی مرتبط انقباض هاي سري یک در حواس از استفاده شامل اغلب که است بدنی

 .میشود حسی هاي ارگان برخی و

 که عملکرد حرکتی یک اجراي هنگام در عضلات هاي گروه هماهنگ عمل از عبارتست هماهنگی دیگر عبارت به

 عصبی سیستم همکاري متقابل را هماهنگی محققان، از دیگر برخی .شود داده نمایش مهارت از درجاتی آن در

 که تمام ورزشهاست لاینفک هماهنگی جزء میدانند مؤثر بسیار بدنی حرکتهاي اجراي در را آن نقش و عضلانی-

 ..می یابد تمرین افزایش با هماهنگی .ناقص شود و ضعیف بدنی حرکت هاي ایجاد به منجر است ممکن آن فقدان
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 24توان

گویند. یا آمادگی یک یا گروهی از توانایی تولید مقدار زیادي نیرو علیه یک مقاومت معین در زمان کوتاه را می

ارد کردن حداکثر فشار با سرعت و شدت براي جابجا کردن یک مقاومت ثابت مثل آزمون پرش عضلات براي و

 (.1314)کاشف،25جفت پا )طول( و پرش عمودي سارجنت

 گویند. یا آمادگی یک یا گروهی ازتوانایی تولید مقدار زیادي نیرو علیه یک مقاومت معین در زمان کوتاه را می

 فشار با سرعت و شدت براي جابجا کردن یک مقاومت ثابت مثل آزمون پرشعضلات براي وارد کردن حداکثر 

 .و پرش عمودي سارجنت )جفت پا )طول

 

 26قدرت عضلانی

 آورد. به عبارتحداکثر فشاري که یک گروه از عضلات براي یک مرتبه به یک مقاومت ثابت یا متحرک وارد می

 (.1369( براي یک مرتبه را گویند)خالدان،دیگر نیروي کششی عضله براي غلبه بر مقاومت)یک وزنه

 

 انواع قدرت عضلانی

 قدرت عضلانی پویا -1

شود. به عبارت دیگر هم دهد در نتیجه وزنه جابجا میدر این نوع قدرت مفصل حرکت کرده و تغییر وضعیت می 

 کند.وزنه و هم مفصل حرکت می

تواند آن را جابجا کند. این نوع قدرت به دو صورت اي که فرد میبهترین نوع ارزشیابی آن توسط حداکثر وزنه

شود. قدرت نسبی یعنی نسبت وزن بدن به مقاومت و قدرت مطلق یعنی میزان گیري مینسبی و مطلق اندازه

 (.1311تواند غلبه کند)هادوي،مقاومتی که فرد بر آن می
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 قدرت عضلانی ساکن -2

ود و شگیري میسنج اندازهکنند. این نوع قدرت با فشارت نمیدر این نوع قدرت، عضلات، مفاصل و مقاومت حرک 

 (.1316میزان قدرت در زوایاي مختلف متفاوت است)شیخ، 

 

 قدرت عضلانی نیمه پویا -3

گیري هاي قدرت سنج اندازهدر این نوع قدرت مفاصل و مقاومت حرکت کم دارند و با دستگاه 

 (.1316شود)سپاسی،نوربخش،می

 

 عضلانی قدرت

 .نمود اعمال یکبار براي میتوان که است نیرویی حداکثر قدرت

 قدرت .ایفا می کند مهمی نقش افراد تندرستی و سلامتی در که است جسمانی آمادگی دیگر جزء عضلانی قدرت

 است قابلیتی قدرت .میشود اطلاق مقاومت یک روي نیرو اعمال براي عضلات از گروهی یا عضله یک توانایی به

 .میشود بدن عمومی توانایی افزایش موجب که

 .دیوار به آوردن فشار مانند میباشد ساکن یا غیرمتحرک شیء برابر در شده اعمال نیروي ایستا، قدرت

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

 بلند کردن مثل .دهد انجام را روزانه کارهاي نمی تواند آن بدون هک دارد نیاز قدرت مقداري فردي هر بنابراین

 .است شیوه فزاینده به مقاومت برابر در کار مستلزم قدرت توسعة .صندلی روي نشستن یا و ایستادن کیف، یک

 .بخشید بهبود میتوان را عضلات قدرت

 

 

 



 قدرتی حرکات در تمرین اصول

 نظر گرفتن در با .داد قرار توجه مورد را مربوط تمرین اصول باید رتی،قد تمرین برنامه هاي بودن مؤثر براي

 هایی می توان برنامه قدرتی، تمرین مختلف روش هاي همچنین و جلسات تعداد و مدت شدت، همچون اصولی

 .کند دنبال را ویژه اي اهداف شخص، هر نیاز به توجه با که کرد طراحی را

 ویژگی اصل

 نظر به عبارت دیگر، به هستند، مؤثر عضلانی آمادگی افزایش در تمرین شدت و انقباض اعانو فعال، عضلانی گروه

 خم درعضلات قدرت حرکتی افزایش براي .شود انجام حرکتی مهارت به توجه با باید قدرتی تمرین که می رسد

 همچنین .شود عضلات این برون گردان و درونگردان انقباض هاي باعث که شود انتخاب تمریناتی باید آرنج کننده

 استقامت افزایش براي حالیکه در شود، کم اجرا تکرار و بالا شدت با باید حرکات عضلانی، قدرت افزایش براي

 .میشود زیاد توصیه تکرارهاي و پایین و متوسط شدت با حرکاتی عضلانی

تمرین هم  با .است یهای ویژگی داراي استفاده مورد حرکتی دامنه و سرعت به نسبت استقامت و قدرت کسب

 آن در که تمرین است زاویه اي از کمتر درصد 51 معمولاً نشده، تمرین زوایاي در آمده دست به قدرت طول،

 یا پایین شده سرعت هاي تمرین به است ممکن جنبش، هم تمرین با قدرت افزایش همچنین .است شده انجام

 امکان تاحد و کند فعال ویژه را عضلانی گروههاي باید ی،قدرت تمرین برنامههاي بنابراین .شود محدود آن از تر

 و بکشد داراز نیمکت روي ممکن است شناگر یک مثال براي باشد، شبیه نظر مورد ورزش حرکتی الگوهاي به

 .کند تمرین خود دست حرکت تقویت براي را سیم کشش حرکت

 بار اضافه اصل

 و استقامت قدرت ایجاد براي اصل، این طبق .مییابد ایش فزا بار اضافه اصل براساس عضلانی، استقامت و قدرت

 قدرت، است، بنابراین طبیعی حد از بیش عضلات بر آنها فشار که بپردازد تمریناتی به باید شخص عضلانی،

 قدرت ظرفیت درحداکثر از زمان، مشخصی دوره براي عضله که مییابد افزایش زمانی تنها عضله، حجم و استقامت

 باید تمرین شدت قدرت، افزایش براي .کند عمل است، بالاتر معمول حد از که مقاومتهایی علیه خود استقامت و



 نزدیک یا حداکثر مقاومتهاي با است قدرت، ممکن سریعتر افزایش حال هر به .باشد حداکثر درصد 61 حداقل

 استفاده درصد 31 حدود شدت هاي است ممکن کسب استقامت، براي .آید دست به (درصد 111 تا81)حداکثر به

 .یابد ادامه خستگی آستانه تا باید هاي پایین، شدت در عضلات فعالیت حال هر به شود،

 

 فزاینده مقاومت اصل

 که قدرت همچنان تا یابد افزایش دورهاي طور به باید تمرین، حجم مقاومت، قدرتی، تمرین برنامه طول در

 بسیار زیرا پیشرفت باشد، تدریجی صورت به باید پیشرفت .یابد زایشاف نیز بار اضافه مییابد، افزایش واستقامت

 عضلانی گروههاي طور کلی، به .کند ایجاد عضلانی دردهاي و استخوانی – عضلانی صدمات است ممکن سریع،

 نسبتاً قدرتی، تمرین به در پاسخ قدرت، کم افراد .کنند تحمل را بار اضافه میتوانند مقاومت تدریجی افزایش با

 نشان برخوردارند، بالاتري از قدرت ابتدا در که افرادي با مقایسه در را سریعتري پیشرفت و بیشتر قدرت

 سقف به برنامه اجراي درطول شخص همچنان که حال هر . به ( فردي تفاوتهاي اصل و اولیه سطح اصل)میدهند

 همچنین تغییرپذیري(. کاهش صلا)میشود حتی متوقف یا آهسته پیشرفت میزان میشود، نزدیک خود وراثتی

 و فیزیولوژیک سازگاریهاي میکند، قطع را تمرین قدرتی یا و میدهد کاهش را تمرین حجم شخص وقتی

 برگشت پذیري(. اصل)میگردد باز ازتمرین پیش شرایط عضلانی، به عملکرد و ساختار در شده حاصل پیشرفتهاي

 حجم و شدت دادن تغییر با و داد کاهش را آثار بی تمرینی توانتمرین، می  زمانبندي مختلف فنون از استفاده با

 .کرد مسابقه حفظ تمرین و مختلف مراحل در را قدرت تمرین،

 

 قدرتی تمرین روشهاي

 و گردان -درون پویا و ایستا طول هم جمله از قدرتی تمرین مختلف روشهاي انواع از استفاده با عضلانی آمادگی

 استفاده آنها از ترکیبی یا و روشها این از یک هر از میتوان تمرین، اهداف به توجه با که دیاب می افزایش برونگردان

 .کرد



 (ایستا)طول هم روش

 عضلانی حداکثر،علیه نیروي افزایش روش این در .است آن طول تغییر بدون عضله، سازي فعال شامل روش این

 زمان هر ودر هر مکان در میتوانست که علت ینا به طول هم تمرینی روش .میشود ایجاد بیحرکت مقاومت یک

 هم حرکات از اي مجموعه در باره کتاب چندین و شد رایج شود، اجرا امکانات حداقل با یا و خاص وسیله بدون و

 هم تمرینی روش اشکال بزرگ .شد بازار عرضه به داد، انجام صندلی روي نشسته حالت در میشد حتی که طول

 قدرت افزایش براي است، بنابراین ویژگی مفصل، داراي تمرینی زاویه به نسبت درتق کسب که است این طول

زوایاي  در زانو مفصل مثال براي اجراشود، مفصل مختلف در زوایاي حرکت که است نیاز حرکتی، دامنه سرتاسر در

 اجراي نگامه خون فشار توجه قابل رفتن بالا طول، هم تمرینات دیگر اشکال .شود خم 151،121،91،61،31

 بیماري مستعد که افرادي در بویژه عروقی – قلبی دستگاه براي مضري میتواند عواقب که است تمرینات این

 فشار سریع افزایش .باشد داشته هستند، خون فشار بیماري دچار که افرادي یا قلب هستند و کرونري سرخرگ

 .میشود نامیده اثروالسالوا پدیده این است، نهسی حفره در فشار افزایش و نفس حبس علت روش، به این در خون

 باعث بنابراین و میدهد افزایش را قلب کار جبرانی، صورت به و کاهش را قلب به وریدي پدیده، برگشت خون این

 را در طول هم حرکات اجراي مشکلات، این بیان حال هر به .میشود خون فشار در قابل ملاحظه اي افزایش

 که عمل میشود توصیه والسالوا اثر رسانیدن حداقل به یا پیشگیري براي بلکه میکند،ن نفی برنامه آمادگی

 .نشود قطع تمرینات اینگونه نفس،حین

 مثال حرکت نشست براي است، مناسبی روش است، ضعیف که مفصل از زوایایی تقویت براي روش این حال هر به

 روي در این حرکت، هالتر .بگیرید نظر در است، یقدرت حرکات متداولترین از یکی که را( اسکات) برخاست و

 ورزشکار چنین حرکتی، هنگام اجراي .میکند برخاست و نشست ایستاده، حالت از شخص و میگیرند قرار شانه ها

می  اجرا مشکلتر حرکت بسیار ناکافی، دلیل قدرت به زانو، مفصل شدن باز از زاویه چند یا یک در که می یابد در

 طور به طول، هم غیرمتحرک، تمرین مقاومت علیه یک طول، هم روش از استفاده با می تواند نبنابرای شود،



 و دیدگی آسیب از پس عضلانی، ویژه تحلیل و قدرت با کاهش مقابله براي بازتوانی، برنامه هاي در گسترده اي

 .می شود استفاده می شود، بی حرکت موقتی طور به عضو که مواردي در

 (یروتونیکا)تنش هم روش

 دمبل، هالتریا مانند مقاومت هایی از روش این در .است تنش هم روش عضلانی، قدرت افزایش روش متداولترین

 زنان در مردان و عضلانی آمادگی افزایش براي تمرینات این .میشود استفاده قدرتی تمرین دستگاه هاي انواع

 یا انقباض جمع شونده انقباض صورت به اندمیتو تنش هم روش .است مناسب کودکان همچنین و سنین همة

 شروع، ازوضعیت وزنه براي حرکت .دهید انجام را بازو جلو حرکت می خواهید کنید فرض. شود اجرا شونده طویل

 سر دو عضله شروع، وضعیت به هنگام برگشت .(مثبت یا شونده جمع انقباض) شود کوتاه باید باز سر دو عضلة

 یا شونده طویل انقباض)میشود اضافه آن به طول بتدریج ولی است، فعال وزنه وردنآ پایین کنترل براي بازو

 .(منفی

زیرا کارآیی  شود، تولید شونده جمع انقباض به نسبت بیشتري نیروي شونده، طویل انقباض اثر بر دارد امکان

 که براي افزایش دادهاند نشان تحقیقات .است شونده جمع حرکت برابر چندین شونده طویل حرکت مکانیکی

 شونده بخش جمع قدرت عضلانی، افزایش براي .شود استفاده انقباض نوع دو هر از باید حد، بیشترین در قدرت

 .بکشد ثانیه طول 4 تا 2 باید برونگردان یا منفی بخش و ثانیه 2 تا 1 حدود باید مثبت یا

 حداکثر وزنهاي یا و (بیشینه تکرار یک) شخص قدرت حداکثر از درصدي برحسب پویا، روشهاي در تمرین شدت

 (شود به جا جا بار 8 که وزنهاي حداکثر یعنی بیشینه، تکرار 8 مثال براي) میشود تکرار معینی تعداد براي که

 :زیرهستند به شرح بیشینه، تکرار یک از مختلف درصدهاي به توجه با تکرارها تقریبی تعداد .میشود بیان

 تکرار  21تا 15=   بیشینه تکرار یک درصد 61

 تکرار 14=  بیشینه تکرار یک درصد 65

 تکرار 12=  بیشینه تکرار یک درصد 11

 تکرار 11 = بیشینه تکرار یک درصد 15



 تکرار 8=  بیشینه تکرار یک درصد 81

 تکرار 6=  بیشینه تکرار یک درصد 85

 تکرار 4 = بیشینه تکرار یک درصد 91

 تکرار 2 = بیشینه تکرار یک درصد 95

 تکرار 1 = بیشینه تکرار یک درصد 111

 .برآورد کرد بیشینه زیر تکرارهاي از زیادي دقت با را (قدرت حداکثر) بیشینه تکرار یک میتوان اوقات گاهی

 در سال برزیکی وسیله به میشود، استفاده مردان بیشینه تکرار یک برآورد براي که متداول معادله هاي از یکی

 کمتر باشد،استفاده تکرار 11 از آنها تعداد که بیشینه زیر تکرارهاي براي میتواند دلهمعا این .شد ارائه 1993

 سپس و خستگی تکرارمیکند حد تا را بیشینه زیر وزنه یک جایی به جا شخص آزمون، این از استفاده براي .شود

 .ی شودبرآورد م حرکت آن براي او (بیشینه تکرار یک) قدرت حداکثر زیر، معادله به توجه با

 یک تکرار بیشینه           = )کیلوگرم( شده جا به جا وزنه        =   72   

[1/0278 (7×0/0278)]                      

 هر شخص میتواند دیگر عبارت به دارند، معکوس رابطه یکدیگر با تکرار تعداد و شدت است، آشکار که گونه همان

 8تا  6و سه نوبتی از سیستم استفاده کلی طور به. کند اجرا سبکتر هاي وزنه از استفاده با را بیشتري تکرارهاي

 که میشود اي انتخاب وزنه سیستم تمرینی، این در .است عضلانی قدرت افزایش براي خوب روشی بیشینه، تکرار

 دقیقه، 3 تا 1 هرنوبت بین و میشود نوبت اجرا سه در حرکت هر .کرد جا به جا را آن بار 8 تا 6 بتوان تنها

نمی  ایجاد عضله بیشتري در بیشتري دارند، قدرت تکرارهاي که تمرینی سیستم هاي. میشود داده استراحت

 وجود تنش هم روش تمرینی در سیستم هاي از انواع فراوانی .میشوند عضلانی استقامت افزایش سبب ولی کنند

 .است شده خلاصه 1 جدول در که دارد

 

 تنش هم روش در قدرتی تمرین سیستم هاي -



 اگرچه.اجرا می شود بیشینه تکرار 12 تا  8 با و نوبت یک براي تنها حرکت هر سیستم، این در :نوبتی یک سیستم -1

 پرداختن در براي کسانی که است ممکن ولی نیست، نوبتی چند سیستم بخوبی سیستم، این در پیشرفت میزان

 .شدبا مناسب دارند، وقت محدودیت قدرتی تمرینات به

 .میشود انجام بیشینه تکرار 8 تا 4 با نوبت سه حداقل سیستم، این در :نوبتی چند سیستم -2

 یک سنگین در به سبک مقاومت از پیشرفت، چگونگی سیستم این در :(هرمی سیستم) سنگین به سبک سیستم  -3

 کیلوگرم5/2حدود  سپس .شودمی اجرا سبک نسبتاً وزنه با و تکرار 5 تا 3 با نوبت یک ابتدا .است تمرین جلسه

 تکرار یک فقط این که تا می یابد ادامه قدر آن عمل این .میشود اجرا دیگر تکرار 5 تا 3 و میشود اضافه وزنه به

 .باشد امکان پذیر

 محققان .است سنگین به سبک سیستم برخلاف سیستم این :(واژگون هرمی سیستم) سبک به سنگین سیستم -4

 .شود استفاده سنگین به سبک سیستم جاي به سیستم این از قدرت، کسب رايب که میکنند پیشنهاد

 با سیستم بلافاصله سپس شده، آغاز سنگین به سبک سیستم با ابتدا تمرین برنامه، این در :گوش سه سیستم -5

 .ی شوداستفاده م توانی، برداران وزنه از بسیاري وسیله به تمرینی سیستم این .مییابد ادامه سبک به سنگین

 .روش اجرا میشود دو به و میرود کار به اندام پرورش ورزشکاران توسط تمرینی سیستم این :نوبت فوق سیستم -6

 بدون(بازو سرپشت سه در مقابل بازو سر دو مثال براي) بدن از مشابهی بخش براي مخالف حرکت دو اول، روش در

 گروه براي چندین حرکت از یک نوبت دوم، روش در .میشود اجرا نوبت چندین براي آنها بین استراحتی هیچ

 با و تکرار 11 تا 8 با حدود نوبت روش چندین دو هر در .میشود اجرا بدن از مشابهی بخش یا مشابه عضلانی

 .اجرا می شود نوبتها یا حرکات بین استراحت بدون یا کم استراحت

 نسبتاً کوتاه استراحت با که است قدرتی تمرین کاتحر از مجموعه اي شامل دایره اي برنامه :دایره اي سیستم -1

 41تقریبا و مقاومت میشود تکرار بار 15 تا 11 حرکت هر .می شود اجرا هم سر پشت صورت به (ثانیه 31  تا 15)

 افزایش درصد 5 را درحدود تنفسی – قلبی استقامت میتواند برنامه ها این .است بیشینه تکرار یک درصد 61 تا

 .دهد



می  این سیستم استفاده از اندام پرورش ورزشکاران از بسیاري :روز برحسب عضلانی گروه هاي جداسازي ستمسی -8

 نوبت هاي را در از حرکات زیادي انواع که هستند صدد در عضلانی، حجم افزایش براي ورزشکاران این .کنند

 نمیتواند بدن همه بخش هاي و اج دارداحتی زیادي بسیار زمان به عمل این .کنند اجرا بدن بخش هر براي مختلف

 در عضلانی گروه هاي به جداسازي رشته اقدام این ورزشکاران بنابراین گیرد، قرار تمرین مورد جلسه یک در

 روزهاي در شکم و پا دست، انجام تمرینات معمول جداسازي، روش یک مثال براي .میکنند مختلف روزهاي

 .است یکشنبه و پنجشنبه سه شنبه، در روزهاي پشت و سینه، شانه مریناتت انجام و جمعه و چهارشنبه دوشنبه،

 

 مفاهیم اساسی در مورد انعطاف پذیري فصل پنجم :

 :تعاریف

ایی حرکت توان -دامنه حرکتی طبیعی مفصل و بافت نرم در پاسخ به فعالیت یا کشش پسیو )غیر فعال( یا  -

 به نرمی و سادگی در  توانایی حرکت یک یا گروهی از مفاصل -مفصل به نرمی در سراسر دامنه حرکتی و یا

 حدودیت، راگویند. سراسر دامنه حرکتی بدون م

 انعطاف پذیري را می توان تحت عنوان دامنه حرکتی مفصل یا گروهی از مفاصل تعریف کرد .

انعطاف پذیري از فاکتورهاي آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی است ولی ممکن است در فاکتورهاي آمادگی 

 جسمانی مرتبط با مهارت نیز مهم باشد.

 ريعوامل محدود کننده انعطاف پذی

 استخوان سازي، توده چربی، پوست، عضلات و تاندونها، اتصال و پیوند بافتها در اطراف مفصل، سن وجنسیت
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 دامنه حرکتی

 :دامنه حرکتی فعال -الف

 همراه حرکت می باشد.به که “پویا ” یا “ دینامیک” انعطاف پذیري 

 :دامنه حرکتی غیر فعال -ب

که بصورت ایستا و بدون حرکت انجام می گیرد. و نقش بهتري در “ایستا ” یا “ استاتیک ” انعطاف پذیري 

 کسب انعطاف پذیري دارد.

 به انواع ذیل تقسیم می گردد.، مختلف نقش عضلات در حرکات

 ( AGONISTعضلات عمل کننده ) -1

 (SYNERGISTICعضلات کمک کننده) -2

 (ANTAGONISTعضلات مخالف ) -3

 (FIXOR)و تثبیت کننده عضلات نگهدارنده -4

 انواع شیوه هاي کشش عضلات

کشش بالستیک یا تابی و لنگري: در این روش، از انقباضات متوالی عضلات آگونیست جهت ایجاد کشش  -الف

 استفاده می شود. هاي سریع عضله آنتاگونیست

 انقباض فعال و کشش عضله با استفاده از جاذبه صورت می گیرد.

دیدگی  د و ناگهانی، بیشتر از کشش عضله باشد ممکن است باعث آسیباگر نیروي تولیدي بوسیله حرکات تن

عضله گردد. انقباضهاي متوالی و شدید عضله آگونیست که منجر به کشش عضله آنتاگونیست می شود، می 

 تواند باعث درد عضلانی شود.

 



ر یک دوره د کشش بیشینه  کشش استاتیک یا ایستا: کشش غیر فعال عضله آنتاگونیست، توسط ایجاد -ب

 زمانی صورت می گیرد. این کشش به دلیل کشش کنترل شده، خطر کمتري دارد.

 PNF  کشش

 ترکیبی از انقباض یا کشش و ریلاکس کردن عضلات آگونیست و آنتاگونیست می باشد.

 SH, CR, HR, CRAC   روشهاي مختلف این کشش:

این تکنیک هاي بر اساس انقباض فعال است که به صورت تئوري باعث افزایش دامنه حرکتی به دو  :عملکرد

 روش می شود:

 افزایش دماي بافت به کاهش سفتی و افزایش باز شدن وابسته است. -1

شدن  درجه سانتی گراد باعث افزایش نیرو و طولانی  1ثانیه انقباض باعث بالا رفتن دماي درونی به اندازه  15

    زمان رسیدن به خستگی می شود و احتمالاً می تواند باعث تسهیل در دامنه حرکتی شود.

تغییرات بیومکانیکی ممکن است باعث شود نیروي انقباضی عضله تغییر یافته و با فشار باعث ریلکس  -2 

 شدن عضله و تاندون شود.

 

 

 PNF  سایر فوائد

بالا رفتن  -3افزایش استقامت و بالا بردن جریان خون  -2مفصل افزایش تعادل، قدرت، توسعه ثبات در -1

 آرامش و ریلکس شدن عضله. -4هماهنگی 

 PNFتوصیه هایی براي انجام کشش 

پیش از  با به حرکت در آوردن مفصل تا انتهاي دامنه حرکتی، در گروه عضلات بزرگ کشش ایجاد کنید.

ثانیه انجام دهید. همزمان با اینکه عضله  6الی  5ه مدت کشیدن گروه عضلانی بزرگ ،انقباض ایزومتریکی ب

 در نقطه جدید وادار به کشش استاتیک می شود، گروه عضلانی منقبض شده را ریلاکس کنید.



 

 اصول نروفیزیولوژي کشش

 گیرنده هاي مهم در بازتابهاي کششی:

   MUSCLE SPINDLEدوکهاي عضلانی

  GOLGI TENDON ORGANاندام گلژي تاندونها

 راهنمایی و موارد احتیاطی درحرکات کششی

پیش از هر گونه حرکت کششی شدید ، با دویدن آهسته و یا پیاده روي سریع، گردش خون را سریع کرده  -

 و عضلات را گرم کنید.

جهت افزایش انعطاف پذیري ، عضلات باید تحت فشار و اضافه بار گیرد و یا از دامنه طبیعی بیشتر تحت  -

 قرار گیرد ) اما نه تا حدي که باعث درد یا ناراحتی شود(. کشش

تا نقطه سفتی عضله، نقطه مقاومت در برابر کشش و یا نقطه ایی که احساس درد داشتید عضله را کشش  -

 دهید.

 در مفاصلی که قابلیت افزایش دامنه حرکتی را دارند، با کشش می توان دامنه حرکتی را افزایش داد. -

 لیگامانها و کپسولهاي اطراف مفصل خود داري کنید.از کشش  -

 از باز و خم شدن بیش از حد در مفاصل، هنگام حرکات کششی خود داري کنید. -

حرکات کششی نشسته در مقایسه با حرکات کششی ایستاده فشار کمتري به ناحیه کمر وارد می کند و  -

 احتمال آسیب دیدگی را در این ناحیه کاهش می دهد.

 ضلات سفت و سخت شده را بیشتر تحت کشش قرار دهید.ع -

 عضلات ضعیف را تقویت کنید. -

 حرکات کششی را کنترل شده و به آهستگی انجام دهید. -

 هنگام اجراي حرکات کششی، طبیعی تنفس کنید و از حبس نفس بپرهیزید. -



 استفاده کنید. PNF اگر هدف افزایش دامنه حرکتی مفاصل است، از تمرینات کششی استاتیک یا -

 کشش هاي بالستیک را حتما پس از کشش هاي استاتیک انجام دهید. -

بار در هفته انجام شود، تا شاهد حداقل پیشرفتی باشید. جهت کسب نتیجه  3اجراي حرکات کششی باید  -

 بار در هفته انجام دهید. 6الی   5بهتر توصیه می شود تا حرکات کششی را 

 ان تمرینات کششی را افزایش دهید.در هواي سرد، زم -

 اندام فوقانی به سمت اندام تحتانی و یا بلعکس انجام دهید.  تمرینات کششی را از -

 یا گروه عضلات ، عضله یا عضلات مخالف را کشش دهید.   پس از کشش هر عضله -

 


