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تربیت بدنی عمومی

1

رواندکتر نیک 
دانشگاه سمناناستادیار 

General physical Education

 هدف اولیه برنامه تربیت بدنی مدتطولانیپذیرش سبک زندگی سالم در
.عمومی است

2

آمادگی جسمانی: بخش اول
تیکی و حالت مثبت خوب بودن ناشی از فعالیت بدنی منظم با شدت بالا، ساختار ژن

.تغذیه مناسب است
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قدرت عضلانی 

استقامت عضلانی

عروقی-استقامت قلبی سلامتی                       

انعطاف پذیری

ترکیب بدن

:آمادگی جسمانیمولفه های

تعادل

هماهنگی

چابکی             عملکرد

و سرعت حرکتعکس العملسرعت 

توان یا قدرت انفجاری 3

(:Muscular Strength)قدرت عضلانی 

تلاشداکثرحویکباربرایعضلاتازگروهییاعضلهیکنیرویبکارگیریقابلیت
.مقاومتیکمقابلدر

:قدرتانواع
.شودمیدیدهحرکتمفصلدروکردهتغییرعضلهطول:(پویا)ایزوتونیکقدرت-

سرعتباکهصورتیدریابدمیافزایشمفصلدرحرکتایجادباعضلانینیروی:ایزوکنتیکقدرت-
.استهمراهمتغیریخارجیمقاوتوثابت

.می شوداعمالمفصلدرمشاهدهقابلحرکتهیچبدونعضلانینیروی:(ایستا)ایزومتریکقدرت-
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مه 16شنبه، 
2020

خوابیدهحالتبهسینهپرسآزمون

وپسراندانشگاهیتاسالدوازدهسنینبرایکهآزموناینازهدف

وهنزدیککنند)بازوعضلاتقدرتگیریاندازهاست،شدهطراحیدختران

ه،داشتقبولیقابلرواییآزمون.است(آرنجبازکننده-بازوکنندهخم

.استشدهگزارش%97آنعینیتو%93حدودآنپایایی

مه 16شنبه، 
2020

نتایجآزمونقدرتنسبیپرسسینهبهحالتخوابیدهقبلازتمریناتباوزنه(الف)جدول

(هفته8معمولا)وزنهتمریناتبابعدازنتایجآزمونقدرتنسبیپرسسینهبهحالتخوابیده(ب)جدول

مردان دان گاهی  نان دان گاهی 

امتیا ها 
 بقه بندی سط  

اجرا 
امتیا ها 

 به با  36/1

35/1-19/1 

18/1-93/0 

92/0-76/0 

75/0-00/0 

عالی 

 و  

متوس  

 عی  

 یلی  عی  

 به با  69/1

68/1-42/1 

41/1-00/1 

99/0-90/0 

89/0-00/0 

 

مردان دان گاهی  نان دان گاهی 

امتیا ها 
 بقه بندی سط  

اجرا 
امتیا ها 

 به با  62/1

61/1-41/1 

40/1-97/0 

96/0-77/0 

76/0-00/0 

عالی 

 و  

متوس  

 عی  

 یلی  عی  

 به با  18/2

17/2-90/1 

87/1-29/1 

28/1-00/1 

99/0-00/0 
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:Muscular Endurance))استقامت عضلانی 

توانایی یک عضله در تکرار حرکات یکسان.

جلو بازوتعداد تکرار بارفیکس، تعداد تکرار دراز نشست، حرکت: تست ها

مه 16شنبه، 
2020

آزموندرازونشستبازانویخمیده

دانشگاهیتاسالدهسنینبرایکهآزموناینازهدف
استقامتارزشیابیاست،شدهطراحیدخترانوپسران
وتهداشقبولیقابلرواییآزموناین.استشکمعضلات
.استشدهگزارش%94حدودآنپایایی

راکشخطخمیدهزانوهایباومیکشددرازپشتبهفرد
سمتبهآرامآرامراهاپاشنهحال.داردمینگاهزانوزیردر
بینازکشخطکهایلحظهتالغزاندمیزمینرویبرجلو
خطوطوکردهمتوقفراپاحرکتبلافاصله.شودرهاپاها

تمامدر.شودمیگذاریعلامتنشیمنگاهوهاپاشنه
هادست.شوندحفظفواصلاینبایدحرکات،انجاملحظات

فردبودن،مبتدیصورتدر)میشوندحفظهاگوشکناردر
رویصلیبصورتبهیازمینرویبربدنکنارراهادست
لمسبابارهررانشستودرازحرکت.(دهدمیقرارسینه
کمکیفرد.شودمیانجامتواندمیکهتعدادهرتازانووآرنج
.داردنگهمحکمراشوندهآزمونپایهایمچباید

جدول  نتایج آزمون دراز و نشست با زانوی خمیده

مردانورزشکارزنانورزشکار

ساله16
دانشگاه

ی
ساله16دانشگاهیسطح اجرا

بهبالا23

23-21

20-19

18-17

بهپایین17

بهبالا51

50-39

38-23

22-16

15-0

عالی

خوب

متوسط

ضعیف

بسیار

ضعیف

بهبالا68

67-52

51-36

35-29

28-0

بهبالا26

26-25

24-23

22-21

بهپایین21
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مه 16شنبه، 
2020

سوئدیشنایآزمون

کمربندوهادست)بالاتنهعضلاتاستقامتگیریاندازهآزموناینازهدف
.است(ایشانه

کشیدهکاملااهایآرنجبابازوشانهعرضفاصلهبههایدسترویشوندهآزمون
حدودایزاویهبهآرنجهاکهآوردمیپایینآنقدررابدن.گیردمیقرارتشکروی
هیچبهپاها.گرددمیبازکشیدههایآرنجحالتبهمجدداا.رسندمیدرجه90
واستراحتبدونشدهتعیینحرکتیدامنهدرحرکتوشوندنمیثابتجا

امتیازهایمجموع.رودمیپایینوبالاراستایکدربدن.کندمیپیداادامهوقفه
بودنراستایکشرطبهدرجه90وکشیدهکاملااآرنجدامنهدرصحیحاجرای
.شودمیمقایسهزیرجدولنتایجباوشدخواهدثبتبدن،

مه 16شنبه، 
2020

جدولنتایجآزمونشنایسوئدی

ضعیفمتوسطنسبتاخوبخوبعالیسن

29-20

39-30

49-40

59-50

+60

54<

44<

39<

34<

29<

54-45

44-35

39-30

34-35

29-20

44-35

34-25

29-20

24-15

19-10

34-20

24-15

11-12

14-8

9-5

20>

15>

12>

8>

5>
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مه 16شنبه، 
2020

خمیدهآرنجبابارفیکسیازشدنآویزانآزمون

دختراندانشگاهیتاسالدهسنینبرایکهآزموناینازهدف
ربندکموبازوعضلانیاستقامتگیریاندازهاست،شدهریزیطرح
رواییآزمون.استخمیدهآرنجباشدنآویزانحالتدرایشانه
.است%90حدودآنپایاییوداشتهقبولیقابل

طوریبه،گیردمیقرارمیلهبالایدردیگرفردیکمکباشوندهآزمون
روهادستکفوخمیدههاآرنجنداشته،تماسمیلهبااوچانهکه
اقیبحالتایندربتواند،کهزمانیتاشوندهآزمون.باشدزمینبه
براووضعیتوشدخواهدمحسوبویامتیاززماناین.ماندمی

.شدخواهدبررسیزیرجدولاساس

:(CardiovascularEndurance)عروقی–قلبیاستقامت

oپساولیهحالتهبسریعبرگشتتواناییونظرموردفعالیتباهماهنگیبرایتنفسوخونگردشدستگاهظرفیت
.کارانجاماز

شودمیبموجواستمشکلکودکانبرایعلمیتجهیزاتازاستفادهبدونمصرفیاکسیژندقیقحجمتعیین
.باشدکودکانرویایملاحظهقابلفشار

داردبستگینیزافرادشخصیزندگیسبکبهعروقی–قلبیاستقامت.

12
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مه 16شنبه، 
2020

(کوپرآزمون)کوپررفتنراه-دویدندقیقهدوازدهآزمون

ینتدوبالابهراهنماییدورهسنیندخترانوپسرانبرایکهآزموناینازهدف
%90حدودآنرواییواستافرادهوازیآمادگیگیریاندازهاست،شده
.است

دقیقه12دربایستمیآنها.گیرندمیقرارشروعخطپشتدرشوندگانآزمون
ایان،پسوتصدایازپس.بروندراهیاودویدهپیستدورقادرندکهبارچندهر
منطقهتریننزدیکبهنسبتآنهامسیراتماممحلتابمانندباقیخودجایدر

دقیقه12درشدهطیمسافتمجموع.شودیادداشتشدهبندیتقسیم
.شودمیمحسوبامتیازرفتن،راهیادویدن

مه 16شنبه، 
2020

(mمتر،)کوپرایدقیقه12آزموننتایججدول

وضعیت آمادگی جسمانی

گروه سنی

سال به بالا4950-3940-30سال30زیر 
ورزشکاران 

بزرگسال

عالی
مرد

زن

2800بالای 

2600بالای 

2600بالای 

2500بالای 

2500بالای 

2300بالای 

2400بالای 

2150بالای 

3700بالای 

3000بالای 

خوب
مرد

زن

2400-2800

2150-2600

2200-2600

2000-2500

2050-2500

1800-2000

2000-2400

1650-2150

3700-3400

3000-2700

متوسط
مرد

زن

2000-2400

1800-2150

1800-2200

1650-2000

1650-2050

1500-1800

1350-1650

1600-2000

3399-3100

2999-2400

ضعیف
مرد

زن

1600-2000

1500-1800

1500-1800

1350-1650

1350-1650

1200-1500

1250-1580

1350-2050

3099-2800

2399-2100

بد
مرد

زن

1600زیر 

1500زیر 

1500زیر 

1350زیر 

1350زیر 

1200زیر 

1250زیر 

1050زیر 

2800زیر 

2100زیر 
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(:Joint Flexibility)پذیریانعطاف

oتیتوانایی مفاصل بدن برای حرکتی روان در بیشترین دامنه حرک.

 آن را با تمرین گسترش توانندمیخوبی دارند و پذیریانعطافکودکان
.دهند

شودبا افزایش سن انعطاف پذیری کودکان کمتر می.

نیزوعضلاتویژهبهوهارباطنرم،هایبافتکششتواناییکلیطوربه
پذیریانعطافمیزانتعیین کنندهعواملازمفصلآناتومیکیساختار
.هستند

مه 16شنبه، 
2020

ولزپشتعضلانیهایگروهآزمون

قابلیتگیریاندازهاست،شدهطراحیجنسدوهربرایکهآزموناینازهدف
.استتنهعضلاتپذیریانعطاف

بالابهصفرازمدرجکشخطیکوبودهcm60*20ابعادبهکهنیمکتیمقابلدرفرد
پاهابربالاتنهکهحالیدر،نشیندمیکشیدهزانوهایبااستشدهنصبآنروی
بهعدد.آوردمیدرحرکتبهرامتحرکتختهوکردهدرازراهادست.استعمود
راکمتحرتختهخودتلاشتمامبافرددیگرباریکحال.شودمییادداشتآمدهدست
دستبهعدددوازحاصلتفاوت.شودمیثبتنیزعددآخرین.آوردمیدرحرکتبه

زند،بضربهآنبهتخته،دادنحرکتهنگامیاشود،خمزانواگر.استفردامتیازآمده
.شودنمیگذاشتهفردحساببهامتیازیوشودمیمحسوبخطا
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مه 16شنبه، 
2020

بالاتنهشدنبازآزمون

پسرانودختراندانشگاهیتاسالششسنینبرایکهآزموناینازهدف
واییر.استبالاتنهکاملشدنبازقابلیتگیریاندازهاست،شدهریزیطرح
گزارش%96حدودآنعینیتو%89حدودآنپایاییبوده،قبولقابلآزمون
.استشده

وهنشستویپاهایرویکنندهآزمونبکشد،دراززمینرویبایدشوندهآزمون
اشچانهکهحالیدرشوندهآزمون.گیردمیمحکمدستدوبارااورانبالای
وارددقرار(نواریمتریکیاجانسونگیراندازه)سانتیمترصفرعددرویبر

بازراخودبالاتنهاستقادرکهجاییتا،اندشدهقلابکمررویبرهایشدست
ویسینهجناغاستخوانزیرونواریمتررویبرکهعددیآخرین.کندمی

.شودمیمحسوباوامتیازاست،

(:Body composition)ترکیب بدن 

o ترکیب مواد تشکیل دهنده بدنتردقیقبصورتتوزیع عضله و چربی در بدن و.

ارزیابی ترکیب بدن دشوار است.

  از بیماری است و مشکلاتی را اینشانهچاقی در کودکان و جوانان شایع بوده و
.شودمیکند و باعث کوتاه شدن طول عمر برای سلامتی ایجاد می
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:وزن کشی زیر آب
بهراویآب،لداخدرورزشکاروزنآوردنبدستبرایروشایندر.استآبزیرکشیوزنبدنترکیبارزیابیدرترکیبیدومدلدقیق ترینازیکی

.می رودکاربهبدنچگالیتعیینبرایمحاسباتازمجموعه ایآمد،دستبهآبازبیرونوآبداخلهایوزنهنگامیکه.می برندآبداخل

BMI:
استمشخصکاملاباشدعضلانیکاملادیگریولیچاقخیلییکیامامشابه،قدووزندارایفرددواگر.می آیددستبهقدمجذوربهوزنتقسیماز

.هستندمشابهیBMIدارایفرددواینحالاینبا.نیستمشابهآنهاشرایطنیزسلامتینظرازودارندمتفاوتیبدنیترکیبفرددواینکه
."نیستافرادسلامتیشرایطبررسیبرایمناسبرویکردیکBMIازاستفادهبنابراین"

:پوستزیرچربیگیریاندازه
راپوستیچینکههنگامی.استپوستیچینضخامتگیریاندازهمستلزمروشاین.استبرخورداربیشتریکاربردازمربیانبرایپوستیچینروش
ازبرخیدرشدهرهذخیچربیمیزانبینمحققین.می شودهمراهآنبااستمعروفجلدیزیرچربیبهکهپوستزیربهمتصلچربیمیکشید،بیرون
.میرودبکاربدنیترکیبتخمینبرایاطلاعاتاینکهآورده اندبدستراهاییرابطهبدن،کلچربیوپوستیهایچین

وزنکنترلوکاهشجهتهاییتوصیه
کاهشبرایکافیزمان.نباشدروزدر2500-2000ازکمترمصرفیکالریکسر.1

.(هفتهدرکیلوگرمیکحداکثر)شودگرفتهنظردروزن
یازنمقداربهضروریمغذیموادازتاکرددقتبایدمصرفیانرژیکاستندر.2

وهبود(نشدهاشباع)گیاهینوعازمصرفیهایچربیاستبهتر.شوداستفاده
.باشد(درصد35)طبیعیمیزانکمتراز

.دیابکاهشنبایدطولانیوشدیدتمریناتمتعاقببویژهمایعاتمصرف.3
همراهبهدریافتیکالریمناسبکاهشوزن،کردنکمبرایمفیدرویکرد.4

بهحصرمنکهکالریکمبود.استورزشیفعالیتهایطریقازمصرفیانرژیافزایش
.دباشنیزچربیبدونوزنکاهشسببتواندمیشود،غذاییرژیمکردنمحدود
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21

حرکتیآمادگیبامرتبطعوامل
واعصابمیانهماهنگیوجودنشانهمختلفحرکاتماهرانهاجرایدرفردیکتواناییهای
قهرمانیک،دهدمیانجاممختلفحرکاتترامپلینرویبرکهکسی.اوستعضلات

.هستندحرکتیآمادگیبراینمونهبهترینشیرجه،قهرمانیاژیمناستیک

شواکنزمانوحرکتسرعتچابکی،تعادل،عضلانی،توان:ازعبارتندحرکتیآمادگیعوامل

=Pکار/tزمان:عضلانینیروی)توان wتوان)(Power):

oممکنزمانترینکوتاهدرتلاشحداکثرانجامتوانایی.

درربیشتومی کنداستفادهغیرهوازیدستگاهازانرژیتولیدبرایعضلانینیروی
هایرشتهدر.داردکاربردهااستارتوهاپرتاب،هاپرش:مانندانفجاریهایحرکت
طرحمدارد،نقشآندرکردنپرتابوپریدنکهورزشیرشتههروبسکتبالووالیبال

.شودمی

22
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مه 16شنبه، 
2020

راندختوپسراندانشگاهیتاسالدهسنینبرایکهآزموناینازهدف
.استپاعضلاتتوانگیریاندازهاست،شدهطراحی

.(ستابهترکفشبدون)میگیردقراردیوارکناردرپهلوبهشوندهآزمون
رسبالایراحتوکشیدهصورتبهدیگردستوبدنکناردردستیک
حۀصفرویبرشده،آغشتهگچپودربهانگشتانکهحالیدروداردقرار
پرشدرجا،کتفهادورانازاستفادهبدونسپس.میگذاردعلامتمدرج
مدرجختهترویبرگچیانگشتانبادیگربارممکننقطهبالاتریندروکرده

بهعدددوتفاوت.شودانجامبارسهبایدعملاین.گذاردمیعلامت
هسازپسکهاستشخصامتیازپرش،وایستادهحالتازآمدهدست
.میشودثبتبهترامتیازحرکت،دادنانجامبار

آزمونپرشعمودی

مه 16شنبه، 
2020
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جدولتوصیفینتایجآزمونپرشعمودیبااستفادهازدودست

وضعیت
(cm)زنان(cm)مردان

عالی

خیلیخوب

بالاترازمتوسط

متوسط

پایینترازمتوسط

ضعیف

70<

70-61

60-51

50-41

40-31

30-28

60<

60-51

50-41

40-31

30-21

20-11

مه 16شنبه، 
2020

(طولپرش)جفتپرشآزمون

دخترانوپسراندانشگاهیتاسالدهسنینبرایکهآزموناینازهدف
.استپاعضلاتتوانگیریاندازهاست،شدهطراحی

پاهاکهطوریگیرد،میقرارآمادهصورتبهشروعخطپشتشوندهآزمون
تهادسازاستفادهباوجهشیحرکتیکباسپس.باشندخطپشتکاملاا
پرشابراممکنمسافتبیشترینتامیکندپرتاببالاوجلوسمتبهراخود

.ددهمیانجامباردوراعملاین.آیدفرودتعادلباسپسوکردهطیمناسب
دنبازقسمتهریاودستیاپا،اثرنقطهنزدیکترینکهاستذکربهلازم
منظوراوپرشمیزانفرود،ازپسشروع،خطبهنسبتشوندهآزمون

عدب.کندخودداریعقببهسقوطازپرشازپسکندسعیبایدلذا.میشود
اخطشروعخطباتماس.شدخواهدمنظوراوبرایبهترنتیجهتکرار،باردواز

.آیدنمیحساببهپرشآنامتیازوبوده
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(:Balance)تعادل

o فرد در حفظ وضعیت بدن استتعادل قابلیت.

 یرندگتعادل پایه تمام حرکات است و کودکان آن را از سنین پایه فرا می.

فرد باید بدن خود را در یک حالت ثابت حفظ: ایستا
(  لک لک)کند مانند ایستادن روی یک پا 

 تعادل

فرد باید تعادل خود را حین انجام حرکات حفظ : پویا
نماید مانند راه رفتن روی چوب موازنه

مه 16شنبه، 
2020

لکلکایستادنآزمون

وپسراندردانشگاهیتاسالدهسنینبرایکهآزموناینازهدف
رواییاست،ایستاتعادلگیریاندازهاست،شدهطراحیدختران
%99حدودآنعینیتو%87حدودآنپایاییبوده،قبولقابلآزمون
.استشدهگزارش

پاینویزاکناررادیگرپایوگرفتهقرارپایکسینهرویبرشوندهآزمون
شروع،علامتبا.دهدمیجایکمرکناردرراهادستودادهقراراول

دراینکهبدون.بماندباقیتعادلحالتدرامکانحدتامیکندسعی
.دهدانجامبارسهراحرکتاینشودحاصلتغییریفوقشرایط

پایکرویبرفردکهوقتیاز(ثانیه)زمانبیشترینبابرابرآزموناینامتیاز
ازپسامتیازبهترین.استتعادلدادندستاززمانتامیگیردقرار
.شودمیمنظورحرکتاینانجامبارسه
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(:Coordination)هماهنگی

oیکپارچهصورتبهبدنهایسیستمتمامهماهنگیتوانایی.

نقاشیکردن،نخمهرهمانندهاییفعالیت:ظریفحرکات

دویدنپریدن،مانندفعالیت هایی:درشتحرکات

(:Agility)چابکی 

oدیگرنقطهبهنقطهیکازبدنسریعتغییرتوانایی.



4*9دوبرگشت،ورفتدوران،شاتل:تست ها

29

بهحرکتجهتومسیرتغییربرایعضلههاتوانایی»:ازاستعبارتچابکی
حرکتمسیرتغییرسرعت»دیگرعبارتبه.«زمانحداقلدروارادیصورت
یچابکفرد،حرکتنوعبهتوجهبا.میگویندچابکیرا«ارادیصورتبهبدن
.شودمیتقسیمحرکتیچابکیودرجاچابکیمتمایزنوعدوبه

وعینبدن،وضعیتوشکلتغییردرچابکییادرجاچابکی:درجاچابکی(الف
تعریف«درجاصورتبهبدنوضعیتتغییرسرعت»بهکهاستچابکیاز

.استشده

برایعضلههاتوانایی»ازاستعبارتحرکتیچابکی:حرکتیچابکی(ب
.«ارادیصورتبهدویدنحیندربدنحرکتمسیرتغییر

مه 16شنبه، 
2020
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بورپیآزمونیاشمارهچهارآزمون

نآزموروایی.باشدمیبدنوزنتغییردرسرعتگیریاندازهآزموناینازهدف
.استشدهگزارش99/0حدودآنعینیتو92/0حدودآنپایایی،70/0
گیریاندازهرادرجاچابکیکهاستآزمونیحالت،چهاریاشمارهچهارآزمون
مختلفهایوضعیتبهترتیببهثانیه20مدتدربایدآزمودنیوکندمی

.دهدحالتتغییرخوابیدهونشستهایستاده،

ایندرآزمودنیواستثانیه20ثابتطوربهشمارهچهارآزموناجرایزمان
تهادسکهحالیدرپادوروینشستنایستادن،خبردارحالتترتیببهمدت
شنایحالتبهومیشودپرتابعقببهپاهابدن،جلویدروزمینروی

ادامهدر.گذاردمینمایشبهرانشستنحالتمجددااوزمین،رویسوئدی
20انپایدر.کندمیتکرارراقبلهایحرکتوایستدمیدوبارهفردحالاتاین
درآمدهوضعیتچهاربهترتیببهمختلفتکرارهایدرکهدفعاتیتعدادثانیه
آزموناینرکوردهای.میگرددمحسوبویرکوردوشودمیشمارشباشد،

.هستندروندهپیشاعدادنوعاز

مه 16شنبه، 
2020

متر4*9برگشتورفتدو

مسیرکیبایدفردکهاستچابکیگیریاندازهشیوهترینرایجآزموناین
ناولیآزموناین.کندطیبرگشتورفتصورتبهمرتبه4رامتری9
برایبالاییرواییازوشداستانداردایفردمؤسسهتوسطبار

روندهپساعدادازآزمون،اینرکوردهای.استبرخوردارگیریاندازه
.هستند

پایاندروکندمیمتری9مسیردویدنبهشروع«رو»فرمانباآزمودنی
داردمیبررااستشدهدادهقرارخطپشتکهچوبقطعهیکمتر،9
بهدوبارهومیگذاردزمینرویراچوبومیگرددبرشروعمحلبهو

سرعتبهوداردمیبررادومچوبومیدودمتری9مسیرانتهای
زمانسنج«رو»فرمانبا.گذردمیشروعخطازوگرددمیبررامسیر
متوقفچهارمدورپایاندرخط،ازگذشتنازپسوکندمیبهکارشروع
.گرددمیمحسوبویرکوردشده،کسبزمانوشودمی
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33

(:Speed of Movement)سرعت حرکت 

o زمان ممکنترینکوتاهبه نقطه دیگر در اینقطهتوانایی حرکت از.
 های سرعتی بهبود از قبیل دویدن و بازیهاییتمرینسرعت حرکت کودکان به وسیله

.یابدمی
(:Reaction Time)زمان واکنش 

oزمان ممکنسریع ترینفرد در پاسخ به محرک در توانایی.

34

حداقلدربدندرآوردنحرکتبهبرایهاعضلهتوانایی»ازعبارتسرعت
دریافتمیانزمانیفاصله»ازاستعبارتواکنشزمان.است«زمان
.«آنبهپاسخعملوعضوتوسطتحریک

دوهایاما.میشودگیریاندازهسریعکوتاهدوهایباسرعتعموماا
عواملزیرانمیشود،پیشنهادسرعتارزشیابیبرایمتر100ازبیش
.دارندنقشهامسافتایندردیگری



16-May-20

18

مه 16شنبه، 
2020

(متر35)سرعتدوآزمون

دارایآزموناین.استفردحرکتسرعتگیریاندازهآزموناینازهدف
.استقبولیقابلبسیاراعتبار

هرسرعتبهرامتر35مسیربعدوکردهگرمرابدنکاملااآزمونشونده
آغازروکلمهباکرنومتر.کندمیطیآزمونکنندهروعلامتباترتمامچه
برفردامتیاز.شودمیمتوقفمتر35پایانخطازفردعبورباوکاربه

.شودمیمحاسبه3-16شمارهجدولاساس

(برحسبثانیه)نتایجآزموندوسرعت:3-16جدول

 

 درجه مردان  نان

30/5> 

89/5-60/5 

20/6-90/5 

20/6< 

80/4> 

29/5-10/5 

60/5-30/5 

60/5< 

  یلی  و 

  و 

 متوس 

 معمولی

ویژگیاصل -
اصل اضافه بار -توسعه آمادگی جسمانی اصول 

شرفتاصل پی-
اصل تمرین و ترک تمرین-
اصل تفاوت های فردی -

36

:بخش دوم

رینیتمتمرین، حرکات نرمشی و فعالیت های کلّی اصول 



16-May-20

19

37

:(Specificity)تمرينويژگياصل
گاههايدستيادستگاهتوسعهبهنسبتستبايميتمرينهايبرنامهكليه

گيويژهمچنين.باشندداشتهتاثيرورزشدردرگيرغالبانرژي
بكارنيزعموميسازيبدنهايبرنامههمهدرمشترکطوربهتمرين
بهبودبهايعلاقهالزاماًاستممكنمورديچنيندرچند،هر.رودمي

.باشدجسمانيآمادگيبهبودتنهاهدفبلكهنداشتهورزشيعملكرد
يايكمعمولاًتمرين،برنامهتنظيمهنگامورزشيهايرشتهاغلبدر
تنهاهدفكههنگامي.گيرندميقرارتوجهموردانرژيدستگاهدو

آندراستممكنانرژيدستگاههايهمهباشد،بدنعموميآمادگي
يازهاينكهباشددستگاهيرويتأكيدشايدكهحاليدرشدهدرگير
.سازدميبرآوردهبيشتررافردجسمانيآمادگي

38

تمرينمدتوتكرار،شدت:(Overload)باراضافهاصل
.استجسمانيآمادگيافزايشاساسوپايهباراضافهاصل
بهاستهوابستآنبهاستقامتوقدرتتوسعهكهفيزيولوژيكياصل

كهكندميبياناصلاين.استشدهشناخته“باراضافهاصل”عنوان
سرميهنگاميفقطعضلهشدنحجيمواستقامتوقدرتافزايش
باعاديحالدرآنچهازترسنگينهايوزنهبرابردرعضلهكهاست
ربردكاباموضوعاينوزنه،باتمريندر.شودروبروبوده،مواجهآن

تمرينيهايبرنامهسايردروشودميرعايتبيشينهتكرارهايبرنامه
بهكهوزنهمقدارجايبهشناياوسواريدوچرخهدويدن،مثل

شدت،گيرد،ميقراراستفادهموردفزايندهباراضافهوسيلهعنوان
.استنظرموردتمريناجرايمدتوتكرار



16-May-20

20

39

تمرينشدتتعيين
دركهاستعامليمهمترينتمرينسنگينيياشدتكهشودميگفته

قطريازتمرينشدت.شودتوجهنآبهبايدباراضافهاصلرعايت
اينترينسادهكهشودميگيرياندازهميدانيوآزمايشگاهيروشهاي
اكنشومقدار.استقلبضربانوسيلهبهتمرينشدتتعيينروشها،
هكاضافهبارازشاخصيعنوانبهتواندميتمرينسنگينيبهقلبضربان

موردشوندميآنمتحملعروقوقلباخصطوربهوبدناعمطوربه
بودنالابنشانگرتمريندرقلبضربانبودنبالاگيرد،قراراستفاده
.باشدميبدنتحملسنجشبرايشاخصيوتمرينشدت
مثلگاهيآزمايشوسايلتوسطعمدتاًقلبضربانحداكثردقيقتعيين

رابطهازاستفادهباتوانميحالاينبا.شودميانجامالكتروكارديوگرام
زنانومردانبرايقبولقابلهاييتخمينافرادسناساسبروزير

.آوردبدست
قلبحداكثرضربان=220–سنفرد

40

وتغذيهوا،هوضعيتفعاليت،جنسيت،سن،مانندمختلفيعواملتأثيرتحتنبضضربان
وزندميتندترمرداناز(دقيقهدرضربه5حدود)كميزناندرنبض.استروحيحالات
نبضايدارسرخرگهاتمام.است…وهيجاناتعصبانيت،مانندروحيحالاتتأثيرتحت
سرخرگهايياكندميعبوراستخوانرويازسرخرگكهجاهاييدررانبضامّاهستند
سرخرگ.گردنطرفيندرسباتيسرخرگمانندكرد،حستوانميبدنسطحيوقطور
.داردرارقدستمچداخليسطحناحيةدركهاستنبضگرفتنمحلترينرايجزبرينزند
:استزيرشرحبهاستلمسقابلآندرنبضكهسرخرگهاييساير

.زيرينفكزاويةنزديكيدر(فاسيا)صورتيسرخرگ-
شتپسرخرگورانيسرخرگبازويي،سرخرگسباتي،سرخرگگيجگاهي،سرخرگ-

.يپاي
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نقاطگرفتننبضدربدنمهمترين

:(Progression)پیشرفتاصل-

oشودمیتمرینپیشرفتباعثشدتونوعمدت،تکرار،ازدرستیترکیب.

oنظممصورتبهخاصیعضلانیگروهواستباراضافهمفهوماساسوپایهپیشرفتاصل
.یابدمیتوسعه

اصل تمرین و ترک تمرین-

دن تمرین باعث پیشرفت در آمادگی جسمانی و کسب مهارت های ورزشی شده و کنار گذاشتن آن منجر به از دست دا
.آن خواهد شد

فردیاصل تفاوت های -

رفیت و با توجه به اینکه توانایی، ظ. برنامه استطرح ریزییکی از اصول تمرین توجه به تفاوت های فردی در 
.متفاوت است، تمرینات نیز تاثیر متفاوتی بر روی آنها خواهد داشتافراتجسمانی ویژگی های

42
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:ازاندعبارتكردنگرماثراتواهدافكليطوربه
بدنحرارتدرجهافزايش-
ليگامنتهاوتاندونهاعضلات،كاراييافزايش-
غذاييمواد(سازوسوخت)متابوليسمافزايش-
قلبيدهبرونافزايشنهايتدروقلبضربانوايضربهحجمافزايش-
سلولهايبهربيشتاكسيژنحملباعثكهقرمزگلبولهايهموگلوبينازديادودرگيرعضلاتدرخونافزايش-

.شوندميعضلاني

واكنشهايشدنتسهيلوبازتابزمانكاهشوآنهاچسبندگيكاهشدليلبهعضلاتانقباضسرعتافزايش-
سازيوسوخت

كردنگرم
حركاتنرم،دويمثلفعالصورتبهتواندميكهشودمياطلاقمقدماتيهايفعاليتازايمجموعهبهكردنگرم

بيشتر.ودشسنگينتمريناتاجرايبرايبدنشدنآمادهباعثبايدفعاليتاين.شودانجامنرمشيوكششي
كردنگرمورزشكارانومربيان.اندكردهثابتراسنگيناتنتمريازقبلسبكهايفعاليتبودنمفيدمطالعات

گرمكششيحركات)دانندميمسابقاتوورزشيهايفعاليتبرايروانيوفيزيولوژيآمادگيبرايايوسيلهرا
.(شودانجامپيانافوپوياايستا،مختلفشكلهايبهميتواندكردن

44

قلببهتربازدةنتيجهدروتنفسوخونگردشدستگاهتحريك-

(كربنيكگازدفعواكسيژنجذب)تنفسدستگاهكارتسريع-

وتري–عضلانيصدماتويژهبهجسمانيصدماتكاهش-

لازمآمادگيبهرسيدنوهوازيسيستمظرفيتافزايش-

ورزشيمهارتهاياجرايجهتورزشكارانروانيوذهنيآمادگي-

عصبيجريانانتقالسرعتافزايش-

-.......

صورتبهبايدكهميباشندبرنامهبخشمهمتريننرمشهاازبعداختصاصيتمرينات
انرژيسيستمهايوورزشيرشتهنوعجسماني،آمادگياهدافبهبستهواختصاصي

.شودپرداختهآنبهدرگير
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50 كردنسرديااوليهحالتبهبازگشت
.استجسمانيتمريناتاجرايدرتوجهموردمفاهيمازديگريكيبدنكردنسرد
:ازاندعبارتبدنكردنسرديااوليهحالتبهبرگشتبرايعمدهدلايل
پايينقمطلاستراحتحالتازسريعترآرامونرمحركاتدراسيدلاكتيكسطح(الف

.آمدخواهد
ضلانيع(تلمبه)پمپاژادامهموجبسنگينتمريناتازپسسبكونرمهايفعاليت(ب

انقباضباعثعضلانيتلمبهعمل).شودميتحتانياندامهايدرخونتجمعمانعوشده
.(كندميكمكوريديخونبازگشتبهوشدهعضلاتانبساطو

جزييتفاوتاينبااستكردنگرمهايفعاليتبهشبيهتقريباًكردنسردهايفعاليت
.استدقيقه10تا5حدودمرحلهاينبرايلازمزمانكه
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51

:بخش سوم

های مختلفانرژی و تغذیه در ورزشمنابع 

آنانواعوانرژیتعریف-
وكالريكيلانرژيواحد.استشدهتعريفكارانجامتواناييعنوانبهانرژي
رادسانتيگدرجهيكراآبكيلوگرميكحرارتدرجهاستقادركهاست

.دهدافزايش
بدندرانرژیتولیدهایروشومنابعشناخت-

وشيميايياي،هستهالكتريكي،گرمايي،مكانيكي،هايانرژي:ازعبارتندانرژيانواع
.استظرمدنمكانيكيوشيمياييانرژيبيشتربدنيتربيتوورزشدر.نوراني

52

كارهايبارابطهدرآنعملياهميتونيرووانرژيمفهومشناخت”
كهباشدداشتهتواندمياساسيوپايهكاربردپنجكمدستبدني،

:ازعبارتند
.سازيبدنوتمرينهايبرنامهعلميريزيطرح.1
كم،تدسيابدنواماندگيودرماندگيخستگي،رخدادازپيشگيري.2

.آنانداختنتأخيربه
.بدنيكارهايباآنرابطةوسودمندتغذيةشناخت.3
ادرستنافزايشازپيشگيريوبدنوزنمناسبكردنادارهوتنظيم.4

.(آنناخواستةكاهشياو)آن
وگرماييهايدگرگونيبرابردربدندرونيدمايماندنپايدار.5

.يدرونوپيرامونيسرمايي
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53

.است(ATP)فسفاتتريآدنوزينبدندرانرژيمصرفقابلشكل
كيلوكالري7-12بينشودميرهاATPمولهرازكهانرژيمقدار
درموجودATPذخايرمصرفازپس.استشدهزدهتخمين

كهژيانرتوليددستگاهسهازيكيتوسطسرعتبهATPعضلات،
:ازعبارتنددستگاههااين.شودميبازسازيشود،ميدادهشرحزيردر

كراتين–فسفاتتريآدنوزين)فسفاژنيافسفاتكراتيندستگاه(1
-ATPدستگاهبهكه(فسفات CPاستمعروف.

معروفاسيدلاكتيكدستگاهبهكههوازيبيگليكوليزدستگاه(2
.است

(اكسيژنحضوردرانرژيتوليد)هوازيدستگاه(3

54
(CP)فسفاتکراتیندستگاه

.می شودآزادآنازانرژیزیادیمقدارتجزیه،صورتدروشودمیذخیرهعضلانیتارهایدرATPمانندفسفاتکراتین
نیازمندوثانیه15الی10ازکوتاه ترفعالیت هایبرایدستگاهاین.استATPذخایربرابرسهحدودCPذخایرمقدار
.می رودبه کاروزنه برداریوسرعتدومانندسریعانرژی

اسیدلاکتیکدستگاه

یژناکسحضوربدونانرژیتولیدنیزروشایندر.استلاکتیکاسیددستگاهاکسیژن،بدونATPتولیددیگرروش
لاکتیکداسیوانرژیکمیمقدارتولیدوشدهتجزیهناقصصورتبهگلیکوژنوگلوکزدستگاهایندر.شودمیانجام

2الیثانیه20زمانباسریعفعالیت هایبیشتروداشتهنامبی هوازیگلیکولیزحیطهایندربدنیفعالیت های.کندمی
.می شودشاملرادقیقه

(اکسیژنحضوردرانرژیتولید)هوازیدستگاه

انرژیوشدهتجزیهکاملطوربهاکسیژنهمراهبههاچربیوقندهاویژهبهزاانرژیغذاییموادهمههوازیدستگاهدر
انرژیوسوزدمیاکسیژنهمراهبهوسلولمیتوکندریدرعمدتاًغذاییموادهوازی،دستگاهدر.کنندمیتولید

-ATPولاکتیکاسیدانرژیتولیددستگاههایبهنسبتزیادتری CPکندمیتولید.

مدتبهمی تواندبدنیفعالیتمقابلدراما.استهوازیبیدستگاهازکندترمراتببهدستگاهایندرATPتولیدسرعت
.باشدجریاندرطولانی تری



16-May-20

28

55 انرژيقالبدستگاهتعيين
برابرسطحيكدرورزشيهايفعاليتاكثردرانرژيتوليددستگاههرسهم

درصد90حدودمدتطولانيوآرامدوفعاليتيكدرمثالبراي.نيستند
دستگاهطريقازبقيهدرصد10و(اكسيژن)هوازيدستگاهطريقازانرژي

ATP- CPدومسابقهاجرايدرمقابلدروشودميتأميناسيدلاكتيكو
وATP-CPدستگاهطريقازانرژيدرصد95حدودسرعتمتر100

.شودميتأمينهوازيدستگاهطريقازانرژيدرصد5فقطواسيدلاكتيك
انرژيمختلف(دستگاههاي)دستگاهومختلفورزشچندزيرجدولدر

.استشدهذكرآنهادرغالب

56 مشارکت دستگاههای انرژی در چند رشته ورزشی

درصدفشارتمرينبرحسبدستگاههايانرژي

نوعورزشيافعاليت
اكسيژن

اسيدلاكتيكو
اكسيژن

ATP-CPاسيد
لاكتيك

-
-
50
-
80
33

15
10
30
10
15
33

85
90
20
90
5
34

بسكتبال-1
واليبال-2
قايقراني-3
كشتي-4
صحرانورديمتر10000دو-5
اسكيتفريحي-6
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FITبر اساس آمادگی جسمانی 

سطح آمادگی 

جسمانی

آمادگی جسمانی

نامناسب

آمادگی جسمانی

بینابینی

آمادگی جسمانی

خوب

Fتعداد

Iشدت

HRR

MHR

RPE

Tزمان

روز در هفته6تا 3روز در هفته5تا 3روز در هفته3

%85تا % 60%60تا % 50%50تا % 40

%90تا % 75 %75تا % 65 %65تا % 55

12-1313-1414-16

دقیقه60–30دقیقه40–20دقیقه30–10
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61

شدمعرفیآلمانیپزشکیکتوسط1920یدههدر.

شودمیشاملراشدیدبسیارتاآراماستقامتیتمریناز.

هوازیانرژیهایدستگاهرویبرگذاشتناثردنبالبهاولیدرجهدر

.است(گلیکولیتیک)هوازیبیو(اکسایشی)

استملاکسرعتازبیشترمسافت،دردویدنواستقامتتمرین،ایندر.

 مرینتنوعترینایمنوپرطرفدارترینطولنیوآهستهتداومیتمریناحتمالا

.باشدمیورزشکارانغیربرایهوازی

تمرینتداومی

Faculty of P.E & exercise science 2013

:معرفیسهشیوهتمرین

62

کردپیداظهورسوئددر1930یدههدر.

باشدمیتناوبیتمریناتبهشبیهتداومیتمریننوعی.

شودمیانجامتفریحیهدفباوآزادصورتبه.

ردتداومی،یاتناوبیشدید،تمریناتکناردرتنوع،ایجادبرای

.شودمیاستفادهآنازهاتپهوشهریحومه

تمرینفارتلک
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63

ایدایره–تناوبیتمرین

شدارائهاسکاندیناویهایکشوردر1970و1960هایدههدر.

ازمتر1600تا400کههاییایستگاهبامتر10000تا3000مسافتدر

.شودمیانجامدارند،فاصلهیکدیگر

دودمیسریعیاآرامرود،میراههاایستگاهبینمربینظرباورزشکار.

یااستقامتیقدرتی،حرکاتبهایدایرهتمریناتمانندنیز،ایستگاههردر

.می پردازدپذیریانعطاف

64 تغذيه:چهارمبخش
زاونقشآندرشناختمفهومووظايفتغذيه،موادغذاييانرژي

.بسيارقابلاهميتاستاجرايفعاليتهايجسماني

بوتغذيهعبارتاستازرساندنموادغذاييبهبدنبهمقاديرمتناس
انتخابانواعغذاهابهنحويكهاحتياجاتروزانهانسانبهموادمغذي

.برآوردهشود
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65

ها،موادمعدنيوآباستكهها،ويتامينها،پروتئينموادغذاييشاملكربوهيدراتها،چربي
:دهندبعدازجذب،اعمالزيررادربدنانجاممي

تأمينانرژيوسوختموردنيازبدن(الف

تأمينموادلازمجهترشد،نمووترميمبافتهايآسيبديده(ب

.ستهاوموادمعدنيكهبرايرشدوتنظيمواكنشهايمختلفبدنضرورياتأمينويتامين(ج
و(هاها،پروتئينكربوهيدراتها،چربي)زابنديبهدوقسمتانرژيموادغذاييدريكدسته

هريكازانواعموادغذايي.وندشتقسيممي(ها،آبوموادمعدنيويتامين)زاغيرانرژي
زادرانجامواكنشهاوتنظيماعمالنقشيدرحياتموجودزندهدارندموادغذاييانرژي

.بدنورشدوترميمبافتهايبدننقشاساسيبهعهدهدارند

66 بنديعواملمغذيبراساسكاربردآنهادربدنطبقه

كاربرددربدن

رشدوترميمبافتها تنظيماعمالبدن منبعانرژي

پروتئينها
موادمعدني
ويتامينها
آب

(آنزيمها)پروتئينها
موادمعدني
ويتامينها
آب

كربوهيدرتها
چربيها

پروتئينها
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67

كيلو4و9،4ترتيببهپروتئينوكربوهيدراتچربي،گرمهراكسيداسيوناز
.شودميحاصلانرژيكالري

وهاچربيكربوهيدراتها،شاملكهزاانرژيغذاييموادازيكهراينجادر
.شودميدادهشرحباشند،ميهاپروتئين

كربوهيدراتها
انرژيمنبعارزانترينومهمترينقندها.هستندكربوهيدراتمحتويغذاهاتمامتقريباً
كشورهايدرمردمروزانهنيازموردانرژي%90حدود.هستندانسانتغذيهدر
كشورهااكثردر.دهندميتشكيلراغنيكشورهايدرروزانهانرژي%50وفقير
عمدهقسمتبرنجوزمينيسيبحبوبات،،غلاتمانندكربوهيدراتهامنابع
.شودميشاملراغذاييجيرة

68

:دستهسهشاملكربوهيدراتها
،(سادهقندهاي)منوساكاريدها

(دوتاييقندهاي)ساكاريدهادي
.شوندمي(مركبقندهاي)ساكاريدهاپليو
.شودميتقسيمترجزئيهايبخشبهنيزكليّدستهسهاينازيكهر

غذاهايبيشتردراستساكاريدهاديمجموعهزيركهساكاروز
شودمييافتشيردرلاكتوزدارد،وجودشكروعسلقند،خصوصاً

استكمنسبتاًگليكوژنغذاييمنابعنامند،ميفروكتوزراميوهقندو
علاوهكليّطوربهو.استجگرگوشت،گليكوژن،منابعمهمترينو
انواعوزمينيسيببرنج،نان،حبوبات،غلات،سبزيجات،ها،ميوهبر

ازنيزلبنيفراوردهايوشيركربوهيدراتند،ازسرشاركهشيريني
.باشدميهاانسانبرايدسترسدركربوهيدراتيمنابعجمله
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69 ورزشيفعاليتهايباكربوهيدراتهارابطه
اجرايزمانمدتوداردوجودهاييارتباطتغذيهوورزشيرشتهنوعبين

مدتوتاهكفعاليتهايدراستمؤثرتغذيهنوعدرفعاليتشدتوفعاليت
شدتكهمشابهمواردوسرعتدوهايوهاپرشها،پرتابمثلسنگينو
وختساصليمنبععنوانبهكربوهيدراتاست،زيادفعاليتسرعتو

.شودميمحسوب
درموجودينگليكوژذخايرطريقازهافعاليتاينگونهنيازموردانرژي
هايفعاليتاينگونهانجامدرورزشكاروشودميتأمينعضلاتوكبد

نيازمعموليغذاييرژيمونداردنيازايويژهغذاييرژيمبهمدتكوتاه
.كندميتأمينرابدن
ورزشكارغذاييبرنامهشودميتوصيهمدتكوتاههايفعاليتانجامدر

4حداقلوباشدويايتغذيهعاداتپايهبروسبكغذاييحجمداراي
ايغذاهمصرفصورتدروباشدكردهميلراغذامسابقهازقبلساعت
.كندخوددداريشديدهايفعاليتانجامازسنگين

70 هاچربي
هاچربيزاييانرژيارزش.دارندغذاييجيرهدرخاصياهميتزاييانرژيارزشدليلبههاچربي

حدودطبيعيشرايطدر.استگرمهردركالري9برابروبودههاپروتئينياقندهابرابردومعادل
تا65معموليغذاييجيرهيكبرايلذا.شودميتأمينچربيهاازبدننيازموردكالري%25تا20
.دارندشركتنيزسلولهاساختماندرزاييانرژيبرعلاوههاچربي.استنيازموردچربيگرم90

.شودميمحسوبآببدونوفشردهانرژيپرمادهيكپوستيزيرچربي

.شودميگرفتهبكاراستقامتيومدتطولانيهايورزشدرويژهبهانرژيتأميندرچربي

وشودميدسرهوايدرفردمقاومتافزايشباعثواستبدنحرارتكنندهمتعادلپوستيزيرچربي
.كندميجلوگيريبدندرحرارتسريعرفعاز
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71

ورزشيهايفعاليتباهاچربيرابطه
واستراحتهنگامدرانرژيتوليددرمهممنابعازيكيهاچربي

ومدتطولانيهايورزشدر.استسبكورزشيهايفعاليت
تأمينمنبع.استچربيوكربوهيدراتاصليغذاييمواداستقامتي
باهكاستكربوهيدراتموادوگليكوژنتمريناتشروعدرانرژي
انرژيتوليددررااصلينقشهاچربيتمرينزمانشدنطولاني
ختيسومادهعنوانبهچربيزمانيديگرعبارتبه.شوندميدارعهده
كاستهگليكوژنيذخايرازكهآيدميكاربهورزشيفعاليتهايدر

هاچربياكسيداسيون.يابدادامههمچنانبدنيفعاليتوليباشدشده
باكهراعضلانيكارهايجهتلازممصرفيانرژيكلتواندمي

فعاليتزمانچههروكندتأمينشودميانجامسبكومتوسطشدت
.يابدميافزايشنيزهاچربيازاستفادهشود،بيشتر(متوسطشدتبا)

72 هاپروتئين
حدودمقداراينكه.دهندميتشكيلهاپروتئينرابدنجامدموادچهارمسهتقريباً
بدنمختلفهايبافتدرهاپروتئين.استبالغانسانيكبدنكلوزندرصد20

.دارندوجودهاآنزيممثلبدنموادبرخيوپوستها،غضروفعضلات،شامل
بهمادهاينازاساساينبر.دارندزندهموجودحياتدرمهمينقشهاپروتئين
.استشدهياد“زندگياساس”عنوان

ازسرشارگوشتانواع.شودميحاصلگياهيوحيوانيمنابعازغذاييهايپروتئين
كميارمقدوحبوباتوغلاتلبنيات،درغذاييمادهاينچنينهم.استپروتئين

.داردوجودسبزيجاتوهاميوهبرخيدرنيز
شوند،ميبنديتقسيمآنهامتشكلةآمينهاسيدهاياساسبرغذاهايپروتئين
هبباشند،ضروريآمينهاسيدهايتمامازمتناسبيميزانحاويكههاييپروتئين
كافيميزانهببدنرشددهندتشكيلراغذاييرژيمپروتئينمنبعتنهااگركهطوري
.شوندميناميده«بالابيولوژيكارزشباپروتئين»يا«كاملپروتئين»بنامگرددتأمين
آمينهاسيدهاي%66وضروريآمينهاسيدهاي%33حدودازپروتئينهااين

.اندشدهتشكيلغيرضروري
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73

هاويتامين
انساناتحيبقايورشدوسلامتبرايكهشيمياييهستندتركيباتيهاويتامين

آنهاكنند،ميتأمينرابدنمختلفبافتهايطبيعيرشدهاويتامين.اندضروري
راخودوظايفصحيحطوربهعضلاتواعصابكهشوندميباعثهمچنين
.دهندانجام

،باشدبدننيازموردويتامينهايكليةدارايبايدمتعادلغذاييرژيميك
بدنسندنربدنبهكافياندازةبهويتامينهااگركهاستدادهنشانتحقيقات

نيزادافرشخصيتورفتاردرويتامينهاكمبود.شودميمختلفيبيماريهايدچار
.گذاردمياثر
كمبودواسطةبهكهاستعوارضيجملهازخوابيبيوپذيريتحريكاشتهايي،بي

.شودميپيداشخصرفتاردرB2,B1,Cهايويتامين

74 بدندرهاويتاميننقش
دارندبدندرمخصوصيومجزانقشتنهاييبهها،ويتامينازيكهرچهاگر

هايزمينهازحياتيواكنشهايكنندةتنظيمعنوانبههممجموعدرولي
:استزيرشرحبهكهبرخوردارندبدنهايفعاليتازيكسريدرمشتركي

رشد1.
مثلتوليد.2
بدنسلامتيحفظ.3
ن،بدانرژيذخايرمتابوليسموانرژيآزادسازيبرايطبيعيتغذيه.4

بدندرمعدنيموادوچرباسيدهايآمينه،اسيدهايمتابوليسم
گوارشدستگاهواشتهاطبيعيفعاليت.5
روانيوعصبيرفتارهايتنظيم.6
بيماريهاوعفونتهابرابردرمقاومتوبافتهاسلامتي.7
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75

ورزشيهايفعاليتدرويتاميننقش
درهاآنبرتريبهكههستندغذاييموادمصرفپيدرهميشهورزشكارانازبسياري

نوعهرمصرفكهكنندميتصورورزشكارانازبرخي.كندكمكورزشيهايرقابت
اثراتبارابطهدرسئوالاتيوشودميآنانورزشيعملكردبهبودباعثويتامينمولتي
برمازادمصرفصورتهردر.دارندخودورزشيركوردهايبهبودبرايهاويتامين

مقدارحتي.نداردورزشيعملكردبهبودياوسلامتيرويمفيدياثرويتاميننياز
نويتاميكسرموارددر.دارندبدنرويسمياثراتچربيدرمحلولهايويتامينمازاد

هتغذيسوءدچاركهكودكانيياورشدسنينياوشيردهيحاملگي،دورانياو
.شوندميمصرفهاويتامينمولتيپزشكنظرطبقهستند

76

معدنياملاح
بوليسممتادراهميتيحائزنقشكهاستغذاييرژيممهمبخشيكنيزمعدنياملاح
.استلازمنيزبيولوژيكيغذاييموادتركيبدرهمچنينعناصراين.داردسلولي
وداشتهحياتيهايپديدهدراساسينقشپتاسيموسديممانندمعدنيعناصربرخي
.باشدميداراراگوناگونيفيزيولوژياعمال
مصرفزيادمقداربهوغذاييمكملعنوانبهرامعدنيعناصرورزشكارانبرخي
ازايهملاحظقابلبخشزيادتعريقوگرمهوايدرتمريننتيجهدرزيرا،كنندمي
تهرفدستازنمكهايبتواندكهغذاييرژيماتخاذورودميدستازبدنمعدنيمواد
.استاهميتحائزكند،جبرانرابدن
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77 ايتغذيههايبرنامهانواعبرايپيشنهاداتي
.شودتهيهچربيوروغنكردناضافهبدونغذاها،.1
.كنيدجداگوشتازرارويتقابلچربيياپوستگونههر.2
.شودتهيهجوشاندنياكردنكبابيافردرپختنطريقازاستبهتركردن،سرخجايبهغذا.3
.شوداستفادهپختهغذايجايبهخامغذاهاياز.4
.شودمصرفتازهوچربيكمشير.5
.شودمحدودمصرفيكلسترول.6
.شودمحدودروزكلدراونس6جمعاًوغذاوعدةهردراونس4حدودميزانبهگوشتمصرف.7
.شوداستفادهليموآبياگياهانجوانةجات،ادويهازغذاكردنمطبوعبراينمكجايبه.8
اجتنابنهاآحدازبيشپختنازشود،مصرفپختدمياتازهصورتبهاستبهترسبزيجاتغذاييارزشحفظراستايدر.9

.شود
.ودشاستفاده(جزيي)سبكتنقلاتبرايياماستو(غلات)حبوباترويهايكنندهشيرينعنوانبهكشمشياتوتموز،از.10
.شودمصرفمتعادلحددرقهوه.11
انرژيكهطوريبهشود،خوردههست،برخورداربالاييسطحاز(مركب)پيچيدهكربوهيدراتهاينظرازكهايصبحانههميشه.12

يكربوهيدراتهاازخوبيمنابعشده،ريزگندمودوسرجوآردكند،تأمينراروزانهفعاليتهايانجامجهتنيازمورد
.هستندپيچيده

.شوداجتنابشورخيليياوشيرينخيليمايعاتياشيرينجوشدايمومنظممصرفاز.13

ورزشيهايفعاليتايمنيدر
هدارايتهوياستانداردوسالنویاسرسبزبازوجاهايفضايازدرصورتامكان

.برایورزشاستفادهکنیدمناسب
.ونرمباشدمناسبحركاتخوابیدهونشستهبااستفادهازتشكچه

ر،دبودهاندبیتحركياتحرككمطولانيمدتكهافراديبرايورزشيتمرينات
.یابدافزايشفعالیتسطحبهتدريجشروعوملايمبسیارسطحي

اسببدنرابهنحومنهرفعالیتقبلازهمیشهدرراستایپیشگیریازآسیب
.بدنراسردکنیدفعالیتبعدازوكردهگرم
ازتمرین...وقایقرانی،کوهنوردیدارایخطرمانندبدنسازی،ورزشهایدر

.انفرادیپرهیزکردهوهمراهداشتهباشید

:بخشششم
بيماريهاورزشي،ورزشوهايآسيب
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ورزشيهايآسيبانواع

هاشكستگي
هامردگيخون

(...وسازگاريوپيشرفتاصلرعايتكردن،گرم:پيشگيري)عضلاتكوفتگي

(مشكلديدهآسيبعضوحركتدشواريوريزيخون،تورم،چندتارعضلانيپارگي)عضلاتپارگي

الي20مدتودهپوشاننازکحولهيكباآندورريخته،پلاستيكيكيسهيكدرخرديختكه:اوليهكمكبهترين-
.دهيمقرارديدهآسيبمحلرويدقيقه30

.دگيرقراربالاقلبازسطحصندليرويپاگذاشتنوزمينروينشستنباديدهآسيبعضوادامهدر-

تاندونهاپركاريوعضلاتكشيدگي

(ليگامنتها)هارباطپارگي
تلفمخگروههايوانعطافقدرتبينتعادلحفظ)دستمچولگنشانه،كمر،پا،،زانوبهآسيب

(غيرضروريفشارهايوكششهاازاجتناب،عضلاني

.......و

ورزش در پیشگیری از ادامه به عنوان بحث نهایی نقش در 
بررسی شده استبیماری ها

قلبسلامتیدرورزشنقش
  صوصبهبیماریها،برو ا پی گیریهایشیوها یکیودرمانیروشیکعنوانبهور شبهبا دیرا 

.استشدهتوجهعروقیقلبی،بیماریهای
یزیکیففعالیتعدموتحرکیکمعروقی،-قلبیبیماریهایبرو برای طرسا عواملمهمترینا یکی

.استمناسب
.دهدکاهشبرابر2-4راقلبیحملاتبرو احتمالمی تواندور ش
عروقنگیتیاوقلبیسکتهدچارکهکسانیدرمناسبفیزیکیفعالیتوور شکهاستیادآوریبه  م
  مموارداینردالبتهکهنمایدپی گیریعروقتنگیت دیدومجددسکتهبرو ا می تواندشده اندکرونر
.شودم خصفیزیکیفعالیتنوعومیزانمعالجپزشکراهنمائیوم ورتبااست
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دن لخته ش)افزایش حجم گردش خون موثر بدن و جلوگیری از ترومبوز 
در سیاهرگ عمقی پا( خون

سیاهرگدر ونرکودا جلوگیریوموثر ونگردشحجمافزایشباعثتحرکوبدنیفعالیت
 یادرا ونبا گ تجملها می دهد،افزایشبدنعروقکلدررا ونجریانومی گرددپاعمقی
من اءمی تواند ودکهپا،عمقیسیاهرگدر ونشدنیالختهترومبو احتمال ریقبدین.می کند

شکاهباشد،قلبومغزعروقجملها بدندیگررگ هایدرافتادنگیرو(آمبولی) ونآ ادلخته های
.اشدمی بواریسبهابتلاا پی گیریبهمنجرپاهاوریدی ونبا گ تتسهیلهمچنین.می یابد

نقش ورزش درکاهش کلسترول خون
موادیبر مصرفعلتبه)شود یادآنمقداراگر.می شودیافتوسا تهبدندرکهاستماده ایکلسترول

تهسکایجادباعثقلبومغزونا کعروقبه  صوص ونیعروقدربدکلسترولپلاک هایا دیاد(غذائی
.شد واهد

آوردپائینرا ونکلسترولور شحالعیندرومناسبغذائیرژیمرعایتبامی توان.

کاهش عوارض پس از زایمان با ورزش

پایینباعثور شکهدادهن انآمارهاحتیواستموثربسیار ایمانا پسعوارضکاهشدرور ش
.استشدهنیزسزارینآمدن

طعاًقور شاست،آقایانا بیش تر انم هادرآنشیوعکهنیزاستخوانپوکیبیماریا پی گیریدر
.داردهمراهبهبانوانبراینتیجه بخ یبسیارتاثیرات
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زنان و فعالیت بدنی
جهانسراسردر نانمیرومرگسومیکباعثمغزیهایسکتهوبا  ونف ار،قلبیبیماری

.هستند
ومتوس تا فی چاقیتنظیمراهاثرگذارترینواصلی ترینکافیتغذیهومنظمبدنیفعالیتحفظ

.است ناندرآلایدهو نحفظ
افزایشبرابر2به2025سالدرمیزاناین.استکردهمبتلاجهانسراسردررا نمیلیون70دیابت

.می یابد
کندکمکاستئوپرو درمانوپی گیریبه یادیحدتامی تواندبدنیفعالیت.
ستابرابردودرحال توسعهچهوتوسعه یافتهک ورهایدرچهمردانبهنسبت نانافسردگیمیزان.

.می کندکمکروانیو عیتواجتماعیمناسباتبهبودوا مینانواعتمادنفس،عزتبهبدنیفعالیت

نقش ورزش در جلوگیری از سرطان سینه

سر انبهمبتلا نانماندن ندهدرصدمی تواندور شآیاکهکردندکارمسألهاینرویآمریکادربوستوندان مندان
 شورهفتهدرساعتپنجالیسهبیمارانکهشدم اهده مانیفایده،بی ترین یر؟یادهدافزایشراسینه

.داشته اندمیرومرگکاهشدرصد50سال،چهارعرضدر ناناین،غیرفعال نانبامقایسهدر.می کردند

دنسالمندی یا پیر شپدیده یبه تأخیر انداختن 

یانرژمصرفمیزانبزرگسالی،درسنافزایشسال10هرا ایبه
لدلیبهمی شودگفتهکهمی یابد،کاهشدرصد3تا2حدودپایه
این.استچربیبافتافزایشوبدنعضلانیتوده یدادندستا 

رفاصاینو.دادکاهشور شبامی توانرابدنترکیبدرتغییرات
.استسالمندیپدیدهدرتا یربرور شتاثیراتا یکی
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نقش ورزش در بیماران مبتلا به آلزایمر
روانیوجسمانیسلامتبه وناکسیژنافزایشباور ش.می شودحافظهکاملرفتنبینا باعثآلزایمربیماری

.می کندکمکآلزایمربهمبتلاافراد
دویدنآهستهکهدادندن انتحقیقاتJogging،،رفتنراهمانندنیزمو ونحرکاتودوچر ه سواریراهپیمایی

.می شوندسالمنداندرمخصوصاًواکنش مانوحافظهبهبودموجبسریع
مولکولتولیدمیزانمغز،در ونجریانافزایشبرعلاوهور شیتمریناتBDNFمی دهندافزایشهمرا.

BDNFمککآنهابقایبهومی کندمقاومصدمهوآسیبمقابلدررامغزنورون هایکهاسترشدفاکتورنوعی
.کندریپی گیپارکینسونوآلزایمربیماری هایاثردرسلولهاتباهیا می تواندهمچنینمولکولاین.می کند

تأثیر ورزش در پیشگیری از چاقی و درمان آن

 می کنیمکل انرژی مصرفی رو انه را به سه قسمت تقسیم:
.مصرف انرژی در حالت استراحت، مصرف انرژی بعد ا  صرف غذا و مصرف انرژی بعد ا  فعالیت بدنی

یکی افزایش میزان سو ت در  مان ور ش و دیگری : ور ش ا  دو  ریق موجب مصرف انرژی در بدن می شود
افزایش مقدار مصرف انرژی در  مان استراحت بعد ا   اتمه ور ش

  سته می شوندیکی دیگر ا  فواید ور ش افزایش ظرفیت تنفس عضلات است، یعنی افراد ور شکار دیرتر ا  سایرین.

اهمیت ورزش در جلوگیری از بیماری های عصبی
 می دهداعتماد به نفس را افزایش و می کاهدا  ا طرا  و افسردگی ور ش.
ودوست یابیهمچنینوکفایتومهارتکسبوشدناجتماعیبهور شیفعالیت هایدرشرکت

.می کندکمکهمسا نباسالمارتباط

روانینقش ورزش در پیشگیری و درمان بیماری های 
میباشدمغزکارکردبهمربوطکهاستروانیبیماریهایانسان،بیماریهایا دستهیک.
ا جان،هیا ناشیفیزیولوژیکیواکنشا مقداریمی ودموجبعا فیف ارهایدرعضلانیفعالیت

.برودبین

می بردبینا راافسردگیوآوردهارمغانبهراشادابیو راوت،ور ش.

ا طرا وروانیف ارهایمقابلدرراانسانودادهافزایشراروحراحتیوآرامشاحساس،ور ش
.می کندمقاوم

می شودحافظهوذهنیقوایتقویتموجب،ور ش.



16-May-20

44

تاثیر تمرینات یوگا بر سلامتی
اهش و عصبانیت را ک، تنش تمرینات یوگا می تواند ا طرا انجام 
.  را افزایش دهدعزت نفسداده و 

اثر ورزش در درمان آرتروز

ورهاافزایش،چاقی،استخوانیتراکم،جغرافیاییمحی نژاد،جنس،سن،:ا عبارتندآرترو ایجاددرموثرعوامل
.غیرهودیابتمثلسا  مینهبیماری هایو ربهبا ،ف ار ون ون،کلسترولافزایش ون،
:ا عبارتندباشدموثرآرترو ین انه هایوعلائمکاهشدرور شمی شودباعثکهعللی
.اسکلتیعضلاتآمادگینگهداریوآنهااستفادهعدما ناشیعضلات ع تصحی -1
.می شودآسیبا مفصلحمایتباعثکهمفصلا رافعضلاتقدرتافزایش-2
تحملبا هایور شانجاماثردر ،پمپیفعالیتبهبودوسیلهبهمفصل،دا لبهموادانتقالافزایشباتغذیهبهبود-3

.و ن
.و نتحملباور ش هایا ناشیشدهتولیدف ارایجادوسیلهبهمفصلیغضروفموثرتحرک-4

نقش ورزش در پیشگیری از پوکی استخوان 

ی ها و کند کردن روند پی رفت پوکور ش سبب افزایش قدرت استخوان
دهد که این امر شود و همچنین قدرت عضلات را افزایش میاستخوان می
کند تا مفاصل حفظ شده و حرکات به آسانی انجام شود و کمک می
وردن در نتیجه ا   مین  . ها نیز بهتر شودها و لیگامانپذیری تاندونانعطاف

.کندمیپی گیری 

 برایبهترین جایگزین رویپیادهدویدن و
پوکیبخصوص جلوگیری ا  هاور شانواع 

.و  مین  وردن  واهد بوداستخوان 
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و ارتباطاتزندگینقش ورزش در 
افراد معلول اجتماعی

 درگیری افراد معلول در ور ش و
 رفت فعالیت فیزیکی منجر به پی

میزان سلامتی جسمانی و فکری
. می شود 

انی ور ش به مثابه یک فعالیت درم
تفریحی، علاوه بر پر کردن -

اوقات فراغت، می تواند جنبه های
متفاوت جسمانی ، روانی و 

اجتماعی را در فرد معلول تقویت
نماید و آثار و عوارض ثانویه این
.عار ه را کاهش یا درمان کند

جلوگیری ا    م های بستر و •
ف اری

تسهیل در عمل دفع•
کاهش پوکی استخوان•
بهبود قدرت عضلات سالم•
حفظ دامنه حرکتی مفاصل•
بهبود انعطاف پذیری•
تاثیر در روند اجتماعی شدن فرد و•

ورود او به جامعه 
ثانه جلوگیری ا  ت کیل سنگ های م•

و کلیه 
توسعه و پی رفت در روند توان •

بخ ی
تنفسی-بهبود استقامت قلبی•

به حفظ دامنه حرکتی قفسه سینه•
منظور تنفس بهتر

مفاصلپی گیری ا  برو  تغییر شکل•
تثبیت ف ار  ون•
بهبود تعادل•
اسپاستی ) کاهش میزان سختی •

سیتی عضلات 
پر کردن اوقات فراغت•
تقویت روحیه افراد•
کاهش آثار منفی روانی ا  جمله •

. ا طرا  ، استرس 
سا گاری بی تر با م کلات •
کاهش عوارض ثانویه مربوط به •

.  معلولیت بطور کلی 

:معلولیناثرات ورزش برای 
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تأثیر مثبت در بیماران دیابتی و کاهش مقاومت به انسولین

 مقاومت به انسولین را کاهش داده و افزایش میزان سو ت و سا  بدنوور ش با کاهش بافت چربی
.باعث بهبود عملکرد گیرنده های انسولین شده و سط  گلوکز  ون را کاهش می  دهد

 وجود ندارد یا به میزان کافی ترش  نمی شود، انسولینآن هاحتی در بیماران دیابتی نوع یک که در بدن
دین و بمی دهد ور ش با افزایش میزان متابولیسم و مصرف انرژی، سط  گلوکز یا قند  ون را کاهش 

ین افراد ترتیب نیا  به انسولین تزریقی یا رعایت رژیم های بسیار سخت و محدود ا  قند و انرژی را در ا
.می کندکمتر 

اثرات مثبت بر سیستم گوارشی
 وستیبا شنا ته شده ترین اثرات ور ش در سیستم گوارشی بدن، افزایش حرکات روده و جلوگیری

. مزمن است

تأثیر ورزش در پیشگیری از سرطان 
 ث می شود ا  انواع تغییرات سلولی است که باعفرایندینیست بلکه لحضه ایسر ان تنها یک اتفاق

.شود ودمختارسلول بی تر و بی تر 
 جایگاه ور ش در درمان بیماران سر انی و چگونگی انجام ور ش توس  این بیماران، نحوه و میزان

:ور ش در بیماران سر انی به چند عامل بستگی دارد
نوع سر ان• 
(شیمی درمانی و یا درمانهای هورمونی–رادیوتراپی )نوع درمان • 
(فعال یا نگه دارنده)مرحله درمان • 
ا لاعات و و عیت پزشکی بیمار• 
توانایی فیزیکی بیمار• 

 با سهولت کاربردپیاده رویبرنامه ور شی
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متأسفانه در بعضی ا  مواقع ممکن است ور ش عامل سر ان باشد:
ک در دوپینگ و استفاده ا  مواد نیرو ا مثل مصرف استروئیدهای آنابولی. 1

.می شودور شکاران باعث افزایش تومورهای کبدی 
ت ور شکارانی که تمرینات  ود را در  یر نور آفتا  انجام می دهند به عل. 2

استفاده . دهستنقرار گرفتن  یاد  یر نور آفتا  مستعد به سر انهای پوستی 
.استدر مواقع که آفتا  نیست بهتر یا تمرین ا  پمادهای  د آفتا  و 

ور ش در هوای آلوده به دود سیگار سبب می شود که کارسینوژنهای . 3
.گیرندبی تری در تماس با سلولهای ریوی قرار 

اران غیر استاندارد هم می تواند تحدیدی برای ور شکمکمل هایاستفاده ا  . 4
.باشد

گروه 10 شوند را به راههایی که ورزش از طرق آن سبب کاهش بیماری ها و سرطان در انسان می
:می کنیمتقسیم 

بهبود و عیت سیستم ایمنی : 1
نقش ور ش در کاهش استرس : 2
نقش ور ش در کاهش افسردگی : 3
ور ش در تصحی  شیوه  ندگی نقش : 4
نقش ور ش در با سا ی و توانمندسا ی منابع بدن : 5

بدنینقش ور ش در تغذیه صحی  و تناسب : 6
ور ش در افزایش تحرک روده و کولوننقش : 7
نقش ور ش در کاهش عوارض داروها : 8
نقش ور ش در با سا ی بافتهای فرسوده و آسیب دیده بدن: 9
پروستاتنقش ور ش در کاهش ابتلا به سر ان : 10
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:ورزشتأثیراتتبییندرفرضیاتی
مانندشیمیاییموادازگروهیکولامین هاکته:کته کولامین هافرضیه

دهندهلانتقاعنوانبهکههستنددوپامینواپی نفریننوراپی نفرین،
ازواندمی تمنظمطوربهورزشیتمریناتانجام.می کنندعملشیمیایی

افظهحتقویتموجبشیمیایی،دهنده هایانتقالترشحافزایشطریق
.شودمثبتخلقیتغییراتو

کههستندشیمیاییموادازدسته ایاندورفین ها:اندورفینهافرضیه
.دارندآرام بخشودردضدآثارومی شوندترشحمغزنورونهایاز

ن هااندورفیافزایشموجبمی تواننددویدنبویژهوورزشیتمرینات
.شوند

بحث و نتیجه گیری
 اثرات مفید ور ش بر بدن انسان
افزایش حداکثر جذ  اکسیژن در بدن.

.افزایش کارآیی قلب ا   ریق حجم  ون پمپ شده در یک  ربان
.کاهش تعداد  ربان قلب و کاهش ف ار  ون

.کاهش عوارض و احتمال مرگ و میر ناشی ا  نارسایی های قلبی
.کاهش مقاومت عروقی برای عبور دادن جریان  ون

ام افزایش توانایی بدن در مصرف اسیدهای چر  آ اد به عنوان سوبسترا در هنگ
.فعالیت

.که برای بدن مفید هستند( HDL)افزایش تولید لیپوپروتئینهای سنگین 
.افزایش و بهبود تحمل بدن در هنگام تمرین

.کاهش و یا ا  بین بردن چاقی و افزایش قدرت عضلانی
.که مخدرهای درونی هستنداندروفین هاافزایش تولید 

ما با  افزایش تولید عرق به هنگام فعالیت که در نتیجه تحمل بدن در برابر گر
.می رود

.نجلوگیری ا  استئوپرو  یا پوکی استخوان در صورت انجام تمرینات تحمل و 
.افزایش تحمل گلوکز در بدن

.زمن ریهافزایش تحمل کار بدنی و کاهش تنگی نفس در بیماران مبتلا به انسداد م
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فعالیت بدنیمورد ورزش و پندارهای غلط در 

کفش و نیا  به وسیله ،. فعالیت بدنی هزینه ی با یی داردداشتن . 1
.لباس مخصوص دارد

. یلی شلوغ است فعالیت بدنی وقت  یادی می گیردسرم . 2


