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 ورزشو  اصول و فلسفه تربيت بدني 

 و اخلاقي جسماني، هاي جنبه توسعه و رشد دانشگاه سطح در ورزشي هاي فعاليت انجام از هدف

 تربيت درس طريق از دانشجويان .است ديگر فنون و علوم تحصيل موازات به دانشجويان رواني

 حركتي مهارتهاي يادگيري با و گيرند مي قرار بهداشتي و ورزشي هاي فعاليت جريان در بدني

 بيشتري توجه خود رواني و جسمي سلامت به نيز تحصيل از فراغت از پس رود مي انتظار پايه

  .دهند قرار خود روزانه برنامه از بخشي را ورزش و باشند داشته

 در و است توجه مورد تربيتي - انساني امر يك عنوان به ورزش امروز انساني جوامع تمام در

 رو مهم اين ورزش، به نسبت مثبت نگرشهاي تغيير و جمعيتي جوان بافت به توجه با نيز ما جامعه

 افزايش و ماشيني زندگي شرايط در كه دارند عقيده شناسان جامعه .است گسترش و توسعه به

 تجديد و سالم تفريح تأمين براي مطلوب اي وسيله عنوان به توان مي را ورزش فراغت، ساعات

 از پزشكان و تندرستي علوم و بهداشت متخصصين چنين هم گرفت، نظر در جامعه افراد قواي

 .كنند مي ياد انسان جسماني سلامت تأمين در مهم اي وسيله عنوان به ورزش
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 تربيت بدني چيست؟

 آن هدف كه تربيتي - آموزشي است فرايندي بدني تربيت
 فعاليتهاي طريق از انسان رشد و اجرا به بخشيدن بهبود

 و تعليم از كلي است برداشتي فوق تعريف .است جسماني
 كلي تكامل و يادگيري مستمر فرآيند دهندة نشان كه تربيت

 پردازش و كسب شامل بدني تربيت .است زندگي طول در
 براي جسماني آمادگي نگهداري و توسعه حركتي، مهارتهاي
 فعاليتهاي دربارة علمي دانش كسب سلامتي، و تندرستي
 فعاليتهاي از مثبت ذهنيت و تصور توسعه و تمرين و جسماني
 عملكرد و اجرا بهبود براي اي وسيله عنوان به جسماني

 .است انسان
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 بدنياهداف تربيت 

  و مقاصد كننده مشخص و دارد ارتباط علايق و تجارب نیازها، با اهداف•
  (دور اهداف) هستند دور ماهیت لحاظ از يا اهداف .است ها برنامه جهت

  و مقطعی) نزديك يا و شوند می بیان كلّی بیانات و مفاهیم قالب در كه
  .شوند می مطرح اي ويژه اصطلاحات قالب در كه هستند (مدت كوتاه

  در و اند نهايی يا دور اهداف به دستیابی براي هايی پله نزديك اهداف
   .هستند اهمیت حائز مطلوب نتايج حصول ارزيابی

 تندرستی و بهداشتی هدفهاي –1
 اخلاق و پرورشی هدفهاي – 2
   اجتماعی روانی هدفهاي –3
   مهارتی و حركتی هدفهاي –4
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 تندرستيهدفهاي بهداشتي و  –1

 بیماريها و عوارض برابر در آن تجهیز و بدن وبهداشت سلامت تامین -
 رعايت و توان و امکان حد در بدن وتقويت رشد شرايط تسهیل و تامین -

 آن در اعتدال جنبه
 خوردار بر منظور به اندامها و اعضاء بین در هماهنگی و ورزيدگی ايجاد -

 مهارت و چابکی ، سرعت ، قدرت از شدن
 و صبر به آدمی دادن عادت و تحمل میزان افزايش و مقاومت ايجاد -

 وسختیها شدايد برابر در استقامت
 آنها ارادي انداختن كار به و بدن اعضاي ارادي بطض قدرت به دستیابی -

 فیزيکی نارسائیهاي و جسمی نقايص رفع منظور به بدن نوتوانی و بازسازي
 آن كارايی میزان افزايش و
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 اخلاقهدفهاي پرورشي و  – 2
 ايثار ، بلند همت ، صدر سعه ، شخصیت استقلال راي زمینه ايجاد و روان پرورش -

 وفداكاري
 تقويت و پايداري و استقامت ، شهامت ، جرات ، قلب قوت مراتب به دستیابی -

 روحیه
 كمال و خیر بسوي آنها دهی جهت و مثبت رغبتهاي ، پرورش و رشد -
 ها مفسده و بسامانیها نا برابر در خويشاونداري و خود والايی و كرامت به توجه -
 تکالیف بهتر چه هر دادن انجام در سعی و اسلامی و انسانی مسولیتهاي شناخت -
 خود وظايف و

 مشروع و اقتصادي ، عادلانه ، سريع گیريهاي تصمیم قدرت و توان افزايش
 آنها به دادن جهت و تشخیص ، مقايسه ، دقت و توجه وپرورش رشد -
 ديگران هدايت و ارشاد و مذموم عقايد و افکار تحمیلی پذيرش از داري خود -
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 :هدفهاي رواني اجتماعي  –3
 ، حسادت بر غلبه و نفسانی هواي با روياروي جهت روانی توانمندي بهبود و تقويت -

 توزي كینه و پسندي خود
 محبت و ترس ، ستیز ، خشم چون حالاتی آوردن ضبط در و عواطف تعديل -
 انزواجويی، استرس، اضطراب، افسردگی، چون؛ روانی مشکلات سازي طرف بر -

 ترس و ناامیدي
 روزمره زندگی در معقول ضوابط و اصول پذيرش و رقابت تعديل -
 . است ضروري حیات رشد و تداوم براي همواره كه نشاط و شادابی به دستیابی -
 انسان وجودي ذخاير ديگر و كنجکاوي وقوه هوش ، فرد پرورش -
  وجود ذخاير از كردن مند بهره و انسانها در موجود بالقوه امکانات ساختن محقق -

 خود
 و فردي برخوردهايی هنگام به آنها از تبعیت و منديها قانون و اصول شناخت -

 اجتماعی
 به عادت و اهداف برد پیش براي تعاون و سازماندهی به دادن تن و تشکل تمرين -

 امور در دقت و انضباط
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 :هدفهاي حركتی و مهارتی  –4

 ديگر و آنها شکوفايی و پرورش و حركتی استعدادهاي شناخت -
 خدادادي استعدادهاي و فطري قابلیتهاي

 حركات در شناساي زيبايی حس تقويت و فرهنگی تمجید -
  و عصبی هماهنگی ايجاد و ورزشی و حركتی مهارتهاي يادگیري -

 عضلانی
  سالم گذراندن در جسمی و حركتی فعالیتهاي از شدن مند بهره -

 فراغت اوقات
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آمادگي جسماني و سلامت 
 عمومي
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منظور .است بشر زندگي اساسي نيازهاي از يكي جسماني آمادگي 
  احساس بدون روزانه امور انجام توانايي جسماني آمادگي از

   .باشد مي خستگي
اجراي قابليت نه) جسماني سلامت بر جسماني آمادگي از تعريف اين 

  عبارت جسماني آمادگي اجزاي حالت اين در .دارد تاكيد (ورزشي
 توان پذيري، انعطاف عضلاني، استقامت قدرت، از بود خواهند
 .بدني تركيب و هوازي

اجزاي از متشكل كيفيتي را جسماني آمادگي معاصر متخصصان  
  و ابزار به توسعه، و حفظ براي آن جزء هر كه پندارند، مي متعدد

  اي حرفه افراد ديگر از بسياري و ايفرد .دارد نياز خاصي اقدامات
  :كنند مي بندي تقسيم طبقه دو در را جسماني آمادگي عناصر و اجزاء
  حركتي، مهارت اجراي به وابسته اجزاي و تندرستي، با مرتبط عناصر

  آمادگي و تندرستي آمادگي اصطلاحات از بندي طبقه اين در
   .شود مي استفاده حركتي
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اجراي دهنده بهبود هاي كيفيت توسعه بر حركتي درآمادگي  
 در كه حالي در .شود مي تأكيد (ورزش) جسماني هاي فعاليت

 حركتي آمادگي شود، مي توجه بهتر زندگي بر تندرستي آمادگي
 .است ارتباط در مهارت ها بهتر و مؤثر اجراي با
حركتي فعاليت هاي و ورزش مختص حركتي، آمادگي بعلاوه 

 آمادگي اجزاي از متفاوتي درجات و تشكيل تركيب .است
 مثلاً است؛ مبتني نياز مورد حركتي فعاليت ويژگي بر حركتي،

 اجراي براي فوتباليست يك و تنيس بازيكن يك اينكه رغم علي
 ولي دارند، نياز سرعت چابكي، توان، از اي درجه به فعاليت بهينة

 .است متفاوت هم با عوامل از يك هر به بازيكنان اين نياز ميزان
 مهارت زمينة در چه و تندرستي زمينة در چه جسماني آمادگي 

 كار و اهداف نيازها، سن، مانند شخصي ويژگيهاي با بايد حركتي،
  اجزاي از معيني حد داراي افراد تمام .باشد متناسب او وظيفه و

 محدودة و هستند حركتي اجراي آمادگي و تندرستي آمادگي
 .است متناسب شخصي خصوصيات با اجزا اين تكامل و رشد
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اجزاي آمادگي جسماني و مرتبط 
 با سلامتي
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به طور كلي امروزه اين موضوع مورد قبول همگان قرار گرفته است كه  
يك برنامة خوب آمادگي جسماني بر چهار جزء آمادگي در ارتباط با  

سلامتي جهت افزايش سلامتي و ظرفيت عملي بدن شامل استقامت قلبي  
  بدنو تركيب پذيري  انعطافعضلاني، قدرت و استقامت عروقي،  –

 .كند ميتأكيد 
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آمادگي 
 جسماني

 تركيب بدن

 قدرت استقامت عضلاني

 پذيري انعطاف

استقامت قلبي  
 عروقي



 پذيري انعطاف
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 پذيري انعطاف

با مرتبط جسماني آمادگي مهم اجزاي از يكي پذيري انعطاف 
 .است تندرستي

 آزادانه حركت توانايي از است عبارت جسماني قابليت اين 
 دامنه طول تمام در تر اختصاصي طور به يا و جهت هر در مفصل

  .آيد وارد مفصل بر فشاري يا صدمه اينكه بدون مفصل، حركتي
يابد مي كاهش سن افزايش با عضلات و مفاصل پذيري انعطاف. 

  بروز و حركتي دامنه كاهش پذيري انعطاف كاهش علايم از يكي
 .باشد مي مفصل اطراف عضلات و همبند بافتهاي مفصل، در درد
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پذيري به دو دسته  انعطاف
 .مي شودتقسيم 

  كشش يا كشش توانايي از عبارتست : (ايستا) ساكن پذيري انعطاف1)
  مستلزم كه مختلف، جهات در يا سكون حال در بدن از قسمتي
  حركتي كامل دامنه طريق از شده كنترل و تدريجي آهسته، امتداد

 مفصل حول حركتي تغييرات يا حركتي دامنة ديگر، عبارت به.است
 .گويند مي ايستا پذيري انعطاف را

 
 عضلات كشش يا كشيدن توانايي از عبارتست :پويا پذيري انعطاف (2

 كشش، اين در .متعدد تكرارهاي با و مختلف دفعات در بدن
 بروز احتمال دليل به كه است نشده كنترل و سريع حركات

 .شود نمي توصيه كند، مي ايجاد افراد براي كه ديگري هاي آسيب
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عوامل اثرگذار بر روي 
 پذيري انعطاف

منظور بررسي تأثير تمرين روي دامنة حركتي ابتدا بايد عوامل اثرگذار  به  
توان  بعضي از اين عوامل را نمي. پذيري مورد توجه قرار گيرد روي انعطاف

از   يتجنساز طريق تمرين تغيير داد مانند ساختار و مكانيزم مفصل و يا سن و 
در نتيجه از طريق توجه به ديگر عوامل مؤثر بر روي  . اند آن جمله

پذيري را   توان ميزان انعطاف يابند مي پذيري كه با تمرين بهبود مي انعطاف
 .  تغيير داد

 :از عبارتند عوامل اين
 مفصل ساختار•
   عضلاني تودة•
 جنس و سن•
 پيوندي بافت•
 حركتي دامنة شدن محدود با همراه وزنه با تمرين•
 تمرين پيشينة•
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 پذيري انعطاف توسعهروش هاي 

هاي  پذيري در تمرينات آمادگي جسماني رشته انعطاف
مختلف ورزشي با چندين روش قابل توسعه است كه در 

 .هاي متداول اشاره گرديده است زير به روش
 
 فعال كشش -1
 فعال غير كشش -2
 ايستا كشش -3
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 كشش فعال

فعال با به كارگيري عضلات بدن و بدون استفاده از هر گونه كشش 
براي مثال هنگامي كه شما در . شود نيروي خارجي انجام مي

حالت نشسته سعي در رساندن انگشتان دست به انگشتان پا داريد، 
كنيد و سبب كشيده شدن عضلات  نيروي به جهت جلو وارد مي

 .  شويد مي( پشت ران)همسترينگ 
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 كشش غيرفعال

غيرفعال روشي است كه شما در حالت استراحت به  كشش 
در . بريد و هيچ دخالتي در دامنة حركتي نداريد سر مي

اين حالت يك نيروي خارجي به صورت دستي يا ماشيني 
دهد اين كشش زماني مؤثر  اندامهاي شما را حركت مي

( عضلات اصلي مسئول حركت)است كه عضلات موافق 
 .العملي نشان دهند تر از آن باشد كه بتوانند عكس ضعيف

  
 استاصلي اين نوع كشش احتمال خطر زياد آن عيب 
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 كشش ايستا
گيرد و  اين روش، حركت كشش به آرامي صورت ميدر 

كشش ايستا . اي مكث لازم است ضمن حركت چند ثانيه
شامل نگهداري بدن در يك   وضعيت ساكن است و بدين 
صورت است كه شما يك قسمت از بدنتان را تا دورترين 

 10حد كشيده و به همان حالت در وضعيت كششي به مدت 
ترين و  كشش ايستا يكي از سالم. ثانيه حفظ كنيد 20تا 

 .هاي كشش محسوب مي شود متداولترين روش
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 مراحل كشش ايستا

  .شروع مرحلة – الف
  تا عضله مرحله اين شروع زمان در :آسان كشش-ب

 .شود مي كشيده حدودي
 مرحله اين در كشش شدت :يافته توسعه كشش -ج

 .يابد مي افزايش
 اگر .رود مي پيش درد مرز تا مرحله اين :مؤثر كشش -د

 مرحله اين ادامه از شد عارض درد مرحله اين هنگام در
 .كنيد پرهيز
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  داشته خاطر به و گيريد قرار كششي تمرين شروع وضعيت در -الف
 داده قرار ريلكس وضعيت در را بدن كشش زمان تمام در باشيد

 .كنيد تنفس طبيعي صورت به
 حركت به شدن كشيده جهت در را آن از قسمتي يا و بدن -ب

  عضله در كشش كه زماني تا (آسان كشش مرحلة) درآوريد
 .شود احساس

  را كشش شدت تدريج به و كنيد گذر  آسان كشش مرحلة از -ج
 .كنيد حفظ را آن ثانيه 15 تا 10 مدت به سپس و دهيد افزايش

  كه باشيد داشته توجه مرحله اين در (يافته توسعه كشش مرحله)
  در و باشد ساكن دارد قرار كشش تحت كه آن از قسمتي يا و بدن
 .ندهيد انجام اضافي حركت حالت اين

 آن از و (مؤثر كشش مرحلة) داريد نگاه درد مرز در را كشش -د
  به كرديد احساس مفصل يا عضله در را درد اگر و نكنيد عبور

 .دهيد كاهش را كشش شدت آرامي
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 پذيري تمرينات انعطاف

  كاهش و مفاصل طبيعي انعطاف حفظ منظور به :عضلات كشش مختلف انواع
 اجراي و مناسب كششي تمرين هاي برنامه طرح ورزش در صدمات خطر

  تمرينات تحت صرفاً عضله يك اگر .است شده توصيه دقيق طور به آن
  حركتي دامنة ديگر عبارت به .شد خواهد كوتاهتر تدريج به باشد قدرتي

   .شود مي محدود عضو
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 قدرت عضلاني

 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



و سلامتي در كه است جسماني آمادگي ديگر جزء عضلاني قدرت  
  يا عضله يك توانايي به قدرت .كند مي ايفا مهمي نقش افراد تندرستي

  .شود مي اطلاق مقاومت يك روي نيرو اعمال براي عضلات از گروهي
   .شود مي بدن عمومي توانايي افزايش موجب كه است قابليتي قدرت

   
عضله يك توسط شده اعمال نيروي از است عبارت ديناميك يا پويا قدرت  

 ايستا،نيروي قدرت كه صورتي در .است شنا مثل بدن حركت هنگام
  فشار مانند باشد مي ساكن يا غيرمتحرك ء شي برابر در شده اعمال

 .ديوار به آوردن
 تواند نمي آن بدون كه دارد نياز قدرت مقداري فردي هر بنابراين  

  يا و ايستادن كيف، يك كردن بلند مثل .دهد انجام را روزانه كارهاي
  .صندلي روي نشستن

 
قدرت .است فزاينده شيوة به مقاومت برابر در كار مستلزم قدرت توسعة  

   .بخشيد بهبود توان مي را عضلات
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توليد نتيجه در كه شده هايپرتورفي عضلاتي قدرتي تمرينات اثر در  
 انقباض جهت آنها آمادگي  يا توانايي و باشد مي جديد فيبريل هاي

 .يابد مي افزايش نيرومندتر

 كه كند شروع زماني را خود بعدي تمرين جلسة بايد ورزشكار  
  كه معنا بدين باشد رسيده حداكثر به قبلي تمرينات در او پذيري جبران

  كرده تثبيت قبلي وزنة مقابل در مقاومت براي را خود توانايي عضله
 .باشد

 

 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 استقامت
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استقامت بخش دو شامل جسماني آمادگي در استقامت 
 متخصصان .شود مي عضلات استقامت و ريوي – قلبي
 ارائه ها واژه اين براي زيادي تعاريف ورزشي علوم
 :شود مي اشاره آن مورد چند به كه اند كرده

از سطحي» از است عبارت عروقي قلبي آمادگي  
 و مدت با تمرين پيوستة انجام با كه هوازي آمادگي

 قلبي دستگاه كه طوري به «شود مي حاصل كافي شدت
  قرار فشار زير فيزيولوژيكي سازش حد تا را عروقي

  و رساندن براي بدن توانايي ديگر عبارت به .دهد
 طولاني و شديد هاي ورزش و كار در اكسيژن مصرف

 استقامت چنين هم .گويند عروقي قلبي آمادگي را مدت
  گردش سيستم توانايي عنوان به خون گردش دستگاه

  تداوم هنگام ها ماهيچه به اكسيژن انتقال در خون
 .است شده تعريف ورزشي فعاليتهاي
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تأمين براي ششها و قلب توانايي مستلزم تنفسي قلبي استقامت  
 عبارت به .است طولاني زمان مدت به كار حال در عضلات اكسيژن

  و تنظيم براي تنفس و خون گردش دستگاههاي توانايي ديگر،
 رفتن، راه تند شديد تا متوسط بدني فعاليت اثرات از ناشي بهبودي
 آمادگي يا استقامت آن به كه است سواري دوچرخه يا شنا دويدن،
 .گويند مي نيز هوازي

و عضلات كار جهت اكسيژن حمل توانايي به كاري چنين اجراي 
 .دارد بستگي اكسيژن از استفاده و انقباض براي عضلات اين توانايي

 در بدن توانايي با نزديكي بسيار رابطه تنفسي قلبي استقامت 
 اكسيژن تأمين امكان تا دارد فعال بافتهاي به كافي اكسيژن رساندن

  مهم عملكردهاي جزء اكسيژن تحويل و انتقال .شود ميسر نياز مورد
 تنفسي و عروقي قلبي دستگاه مشاركت با كه آيند مي حساب به

  انتقال به كه دستگاه دو اين بخش هاي كليه .پذيرند مي انجام
 معروف اكسيژن انتقال دستگاه به مجموعاً شوند، مي مربوط اكسيژن

  .است
 نيز اندازه همان به كند، جذب بيشتري اكسيژن بتواند بدن قدر هر  

  نيز كمتري خستگي با بدن و دهد انجام تواند مي را بيشتري كار
  .شود مي روبرو
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 استقامت عضلاني
 

استقامت عضلاني براي اجراي بهتر بسياري از مهارتهاي ورزشي  
به همين دليل يكي از عوامل آمادگي جسماني به . ضرورت دارد

استقامت عضلاني، توانايي يك عضله يا گروهي از  . آيد شمار مي
عضلات براي انجام تعدادي حركات يكنواخت و يا انقباض نسبتاً 

مانند دراز  )قابليت مذكور، معمولاً با شمارش تكرار . طولاني است
در حركتي  ( كشش بارفيكس در زنان)يا مدت انقباض ( و نشست

 .گيرد خاص مورد ارزيابي قرار مي
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استقامت عضلاني تا حد زيادي به قدرت و قابليت هوازي 
به عبارت ديگر، استقامت عضلاني، . شود مربوط مي

توانايي انقباض يك عضله يا گروهي عضله به طور 
هر چه . مداوم و پايدار بدون ايجاد خستگي مفرط است

تري استفاده شود، استقامت   اي به مدت طولاني از عضله
هاي حركتي به ايجاد   فعاليت. شود آن نيز بيشتر مي

 . كنند استقامت عضلاني كمك مي
هدف اوليه توسعه استقامت عضلاني افراد توانايي 

تر،  هاي زماني طولاني مشاركت در فعاليت براي دوره
البته بين قدرت . قبل از احساس خستگي عضلاني است

 . و استقامت عضلاني رابطة بسيار نزديكي وجود دارد
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 تركيب بدن
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 براي مناسبي ابزار مورد اين در مطالعه و بدن تركيب تحليل و تجزيه
 تركيب كه است شده ثابت اخيراً .است جسماني آمادگي وضعيت ارزيابي

  به كه است سلامتي با ارتباط در جسماني آمادگي اجزاي از يكي بدن
  بدون توده از بدن توده كل .شود مي اطلاق بدن توده كل ساخت يا كيفيت
 (خالص) چربي بدون تودة است شده تشكيل چربي توده و (خالص) چربي
  نسبي مفهوم بدن تركيب .شود مي آب و ارگانها عضلات، استخوانها، شامل

  از كه وقتي شما بدن .كند مي توصيف را استخوان و چربي ماهيچه، درصد
  .گيرد مي قرار چاق افراد رديف در باشد، برخوردار بيشتري چربي مقدار

  به .شود مي مبتلا قند و قلبي بيماري مثل بدني مشكلات به چاق شخص
 فعاليت شدن محدود باعث و كرده كم را كار بازده اضافي، چربي علاوه

  ارزيابي در بنابراين، .شود مي مهارت و ورزشي حركات اجراي و جسماني
 تعيين فرد چربي تودة و چربي بدون تودة نسبي درصد بدن تركيب

 براي روش ترين شايع پوست زير چربي ضخامت سنجش آزمون .شود مي
 .است بدن تركيب گيري اندازه
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 اولین براي كه می باشد بدن تركیبات مستقیم غیر گیري اندازه روش يك BMI بدنی توده شاخص

 از بسیاري در شاخص اين از اخیر، سال سی در .گرديد تعريف میلادي 1۸ قرن دوم نیمه در بار

 .است شده استفاده چاقی و وزن اضافه تشخیص براي اپیدمیولوژيك مطالعات

  بین سطح وزن، كم افراد براي 1۸٫۵ از كمتر سطح :می باشد مختلف سطح چهار داراي روش اين

  از بیشتر سطح و وزن اضافه داراي افراد براي 3۰ تا 2۵ بین سطح نرمال، افراد براي 2۵ تا 1۸٫۵

 .(مرضی چاقی 3۵ از بیشتر و چاق 3۵ تا 3۰) چاق افراد براي 3۰

 چاق افراد رده در نیز را بالا عضلانی توده داراي افراد كه است اين شاخص اين ايرادات از اما

 بر بنا .نیست قائل نژاد و جنس سن، بین تفاوتی هیچگونه و (ورزشکاران مانند)می كند بندي دسته

 .است بوده همراه ترديد با مختلف مطالعات در شاخص اين بودن دقیق دلائل، اين

  BMIشاخص توده بدني 
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آمادگي جسماني مولفه هاي 
 مرتبط با مهارتهاي ورزشي

 (آمادگي حركتي)  
  
 

آمادگي جسماني مولفه هاي 
 مرتبط با مهارتهاي ورزشي

 (آمادگي حركتي)  
 سرعت•
 توان•
 تعادل•
 چابکی•
 سرعت واكنش•
 هماهنگی•
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فعاليت يك يا بازي آميز موفقيت اجراي در شخص توانايي به حركتي آمادگي 
 ورزشي، مختلف هاي مهارت آميز موفقيت انجام براي .شود مي اطلاق خاص

 سرعت، هماهنگي، تعادل، چابكي، شامل اجزاء اين .دارد وجود جزء چندين
 سطح در مهارت، زمينه در كه ورزشكاراني .باشد مي العمل عكس زمان و توان

 توان سرعت، هماهنگي، تعادل، چابكي،) اجزا اين داشتن در اصولاً هستند بالايي
 كه است اين ذكر قابل نكته .دارند قرار بالايي سطح در نيز (العمل عكس زمان و

 كه نيست لازم دارد، قـرار بالايي حد در ورزشي مهارت نظر از كه ورزشكاري
 وجود هايي فعاليت زيرا .باشد بالايي    ســطح در هم جسماني نظر از حتـماً

 حـال هر بـه .است نياز مهارت حداقل به او جسماني آمادگي برنامه در كه دارد
 حد در مهارت نظر از كه كساني و هستند قهرماني حـد در كه كساني براي

 جسماني افزايش و توسعه براي كه دارد وجود هايي فعاليت هستند بــالايي
 .است مفيد

آمير مـوفقيت اجـراي در را شخص كه دارند وجود هم خاصي اجــزاي 
 .دارند ارتباط حركتي آمادگي با بيشتر كه دهند كمك مهـارتها
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 هماهنگي
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هماهنگي و اهميت آن در 
 فعاليتهاي ورزشي

به هماهنگي .رود مي شمار به جسماني آمادگي اجزاء از يكي هماهنگي  
 شامل اغلب كه است بدني حركات دقيق و آرام اجراي توانايي معناي

 همكاري و عضلاني مرتبط هاي انقباض سري يك در حواس از استفاده
 .شود مي حسي ارگانهاي برخي و عضلات اعصاب،

در عضلات گروههاي هماهنگ عمل از عبارتست هماهنگي ديگر عبارت به  
  نمايش مهارت از درجاتي آن در كه حركتي عملكرد يك اجراي هنگام
  سيستم متقابل همكاري را هماهنگي محققان، از ديگر برخي .شود داده

 مؤثر بسيار بدني حركتهاي اجراي در را آن نقش و عضلاني -عصبي
   .دانند مي

به منجر است ممكن آن فقدان كه ورزشهاست تمام لاينفك جزء هماهنگي  
  افزايش تمرين با هماهنگي .شود ناقص و ضعيف بدني حركتهاي ايجاد

 .يابد مي
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 چابكي
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تا سازد مي قادر را او كه شخص فيزيكي توانائي از است عبارت چابكي  
  چابكي .دهد تغيير جديد حالت يك به سريعاً را بدنش جهت و موقعيت

  رواني و دادن جهت تغيير ، مسيردادن تغيير مانند هايي واژه با اغلب
   .شود مي بيان حركت

با بدن از هايي بخش يا بدن مسير تغيير توانايي از است عبارت چابكي  
  زمان قدرت، سرعت، نظير متعددي عوامل .تمامتر چه هر دقت و سرعت
 .گذارند مي اثر چابكي بر توان و العمل عكس

 چابكي) عمومي چابكي .شناسند مي ويژه يا عمومي صور به را چابكي  
  .دارد اختصاص ورزشي هاي فعاليت و حركات اجراي به ،(بدن تمام

  از عضو يك سريع حركات اجراي به ،(پا يا دست چابكي)  ويژه چابكي
 .دارد اختصاص بدن

 

 
 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



اهميت چابكي در فعاليتهاي 
 ورزشي

است انكار غيرقابل ورزشي مهارتهاي اجراي در چابكي نقش. 
 جهت در حتي كه است حركتي آمادگي عوامل از يكي چابكي

 هاي فعاليت در بدني آسيب و دستپاچگي شتاب، از جلوگيري
 .باشد مي مفيد خطرناك، بالقوه كاري شرايط در و تفريحي
  و سريع مسيردادن تغيير به نياز كه فعاليت هايي در چابكي

 بدمينتون، تنيس، بسكتبال، نظير آن از قسمتي يا بدن ناگهاني
 .دارد اي ارزنده نقش دارد … و اسكي فوتبال، واليبال،

هر در ويژه و عمومي چابكي يابد؟ مي افزايش چگونه چابكي 
  تشكيل اجزاء به كه تجربه و تمرين بوسيله بخصوص ورزش
 اين .داد افزايش توان مي دارد، اختصاص مهارت همان دهنده
  العمل عكس زمان توان، قدرت، هماهنگي، :از عبارتند اجزاء
 .پذيري انعطاف و سريع
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 چابكيعوامل مؤثر در 
 

   

  كمتري چابكي از فربه و تنومند لاغر، قامت، بلند افراد معمولاً :قامت و بدن اندازه .1
 تر، مناسب عضلات با قامت، متوسط و قد كوتاه افراد عكس، بر .برخوردارند

 .دارند چابكي حركات اجراي براي بهتري  موقعيت
 پيوسته و مداوم طور به سالگي 12 حدود تا ها بچه چابكي :جنسيت نوع و سن .2

 (سالگي 13 حدود) سريع رشد سالهاي به كه هنگامي و يابد مي افزايش
 تا (سريع رشد) مرحله اين از بعد و .كند مي پيدا كاهش شان چابكي رسند، مي

  .يابد مي افزايش پيوسته بطور چابكي بلوغ، مرحله به رسيدن
 مستقيم طور به و .شود مي چابكي كاهش موجب چاقي :اضافي وزن يا چاقي .3

 منتهي حركت اجراي سرعت كندي به نتيجه در و انقباض تندي كاهش موجب
 .شود مي

 چابكي براي هوازي آمادگي و قدرت حداكثر از برخورداري چه اگر :خستگي .4
 بنابراين .يابد مي كاهش خستگي با چابكي كه آنجا از ولي نيست، نياز پيش

 .رسد مي نظر به لازم چابكي حفظ و دوام براي هوازي و عضلاني آمادگي
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 تعادل
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بسيار نقش كه است جسماني آمادگي بخشهاي را يكي تعادل 
 ورزشي مهارتهاي خصوص به جسماني فعاليتهاي در مهمي
   .دارد

 در بدن ثقل نقطه داشتن نگه توانايي از عبارتست تعادل 
 موقعيت از شخص آگاهي به تعادل .شخص اتكا سطح محدوده

 تعادل حفظ توانايي به ثابت تعادل .شود مي گفته فضا در بدنش
 به متحرك تعادل و شود مي گفته ثابت موقعيت يك در بدن

  شكل حركات، تغيير از ناشي شرايط در بدن تعادل حفظ توانائي
 .شود مي اطلاق جهات و
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 چگونگي افزايش تعادل
 

 :كرد استفاده زير تمرينات از توان مي تعادل افزايش براي
 .(پا دو و پا يك) پا پنجة روي ايستادن و دويدن .1
 .پا پاشنة روي ايستادن .2
  حفظ و پا دو روي بر آمدن فرود و دو حال در درجه 90 چرخش و دويدن .3

   .تعادل
  قبلي سطح روي بر پريدن دوباره و متفاوت ارتفاعات در بلندي روي از پريدن .4

 .تعادل حفظ و
 حالت به و كشيده كاملاً صورت به ديگر پاي كه حالي در پا يك روي نشستن .5

 .فضاست در افقي
 حركت مثل گيرد مي انجام ژيمناستيك در كه تعادلي حركات انواع اجراي .6

 .فرشته تعادلي
 .توپ مثل اشيايي دريافت و پرتاب و موازنه چوب روي بر ايستادن و رفتن راه .7
   .تعادل زنندة هم بر نيروهاي مقابل در حال آن در مقاومت و لي لي حركات .8
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 سرعت
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سرعت و اهميت آن در 
 ورزشيفعاليتهاي 

نقش كه است حركتي آمادگي دهنده تشكيل مهم عوامل از يكي سرعت  
  حركتي اعمال كه است قابليتي سرعت .دارد ورزشها اكثر در مهمي بسيار
  قرار بررسي مورد گوناگون شكلهاي به سرعت . دارد بدنبال را بدن سريع

 العمل عكس سرعت و حركت سرعت آن مهم بخش دو كه گيرد مي
   .باشد مي

العمل عكس زمان و حركت سرعت آنكه با .العمل عكس سرعت و سرعت 
  وجود نيز هايي تفاوت مفهوم دو اين در اما دارند، نزديك پيوند يكديگر به

  زمان سريع، حركات اجراي ضمن ورزشكاري است ممكن .دارد
  به مفاهيم اين اگر طرفي از .برعكس يا باشد داشته ضعيفي العمل عكس

 سرعت .كنند مي پيدا نزديكي بسيار ارتباط شوند، داده پيوند يكديگر
  از يكي توسط زمان كمترين در مسافت بيشترين پيمودن از است عبارت
  و اندامها سرعت نوع دو به خود نيز حركت سرعت .بدن كل يا بدن اعضاي
 .شود مي بندي تقسيم بدن حركت سرعت
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 در پا يا دست مانند بدن از بخشي دادن حركت از است عبارت .اندامها سرعت
 بدن حركت سرعت .جلو به پهلو از دست حركت مانند ممكن، زمان ترين كوتاه

 يك از را خود بدن كل بتواند شخص كه زماني فاصلة ترين كوتاه از است عبارت
 ورزشي هاي مهارت اجراي در اندامها سرعت .كند منتقل ديگر نقطه به نقطه
 حاصل سريع، و سنگين هاي شوت مثال براي .دارد اي كننده تعيين بسيار نقش

 حاصل نيز واليبال در سريع و محكم آبشار و است فوتباليست پاي سريع حركت
 .است توپ سمت به بالا از دست سريع حركت

 حركتي پاسخ و محرك بين زماني فاصله حداقل از است عبارت :العمل عكس سرعت
 نيز العمل عكس سرعت باشد، تر كوتاه پاسخ و محرك بين زمان قدر هر .آن به

 .شود مي ديده شنا در و دوها استارت در العمل عكس سرعت .بود خواهد بهتر
 سرعت است ممكن كه است دونده حركت اولين و تپانچه صداي بين فاصله مثل

 و نباشد خوب او عمل سرعت يا و باشد خوب شخص العمل عكس سرعت و حركت
 .بالعكس

.  
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توان به طرق مختلف هم از طريق كاهش  سرعت بدن را مي
نيروهاي منفي و هم از طريق افزايش نيروهاي مثبت توسعه 

 .داد
  و كنترل قابل غير و  ثابت جاذبه و ثقل نيروي مثل نيروها اين از برخي :منفي نيروهاي كاهش (الف

  .آب و هوا مقاومت مانند .باشند مي كنترل قابل و متغير برخي
  و هماهنگي مقاومت، برابر در انقباض نيروي انقباض، سرعت مانند :مثبت نيروهاي افزايش (ب

 .بدن اهرمهاي كارگيري به نحوه
  %50 تا تواند مي تناوبي و سرعتي هاي تمرين با حال عين در است، وارثتي عضله انقباض سرعت .1

 .يابد افزايش
 سنگين مقاومت هنگاميكه .گذارد مي اثر نيز حركت ميزان بر انقباض قابل نيروهاي افزايش .2

  باشد سبك مقاومت كه هنگامي و گذارد مي حركات اجراي سرعت روي بر بيشتري اثر باشد
 .بگذارد اثر سرعت بر بتواند كه است نشده مشخص

  فعال عضلات كه شود مي سبب و شود مي ويژه حركات سرعت توسعه سبب نيز هماهنگي افزايش .3
 سبب شوند، هماهنگ مخالف و موافق عضلات كه هنگامي و كنند عمل بيشتري سرعت با

 .شود مي سرعت افزايش
 .يابد مي افزايش حركت اجراي درگير اهرم طول و اي زاويه سرعت مطلوب تركيب با سرعت .4
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مشخصات كلّي تمرين، حركات 
 نرمشي و فعاليت هاي تقويتي
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 اصول تمرين
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 اصل مشاركت فعال در تمرين1.

 ويژگی تمرين2.

 اصل توسعه همه جانبه3.

 اصل اضافه بار4.

 اصل تفاوت هاي فردي5.

 اصل تنوع 6.

 اصل گرم كردن و سرد كردن7.

 اصل بازيافت8.

 اصل برگشت پذيري9.
 اصل كاهش بازده10.



  آشنايي با برخي مفاهيم تمرين
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شدت، تكرار و : اصل اضافه بار
 تمرينمدت 

  عنوان به است وابسته آن به استقامت و قدرت توسعه كه فيزيولوژيكي اصل
  افزايش كه كند مي بيان اصل اين .است شده شناخته “بار اضافه اصل”

  در عضله كه است ميسر هنگامي فقط عضله شدن حجيم و استقامت و قدرت
  روبرو بوده، مواجه آن با عادي حال در آنچه از تر سنگين هاي وزنه برابر
  بيشينه تكرار هاي برنامه كاربرد با موضوع اين وزنه، با تمرين در .شود

  دوچرخه دويدن، مثل تمريني هاي برنامه ساير در و شود مي رعايت
  فزاينده بار اضافه وسيله عنوان به كه وزنه مقدار جاي به شنا يا و سواري

 نظر مورد تمرين اجراي مدت و تكرار شدت، گيرد، مي قرار استفاده مورد
  .است
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 تمرينتعيين شدت 

  رعايت در كه است عاملي مهمترين تمرين سنگيني يا شدت كه شود مي گفته
  روشهاي طريق از تمرين شدت .شود توجه آن به بايد بار اضافه اصل

 روشها، اين ترين ساده كه شود مي گيري اندازه ميداني و آزمايشگاهي
  به قلب ضربان واكنش مقدار .است قلب ضربان وسيله به تمرين شدت تعيين

  بدن اعم طور به كه اضافه بار از شاخصي عنوان به تواند مي تمرين سنگيني
  گيرد، قرار استفاده مورد شوند مي آن متحمل عروق و قلب اخص طور به و

  شاخصي و تمرين شدت بودن بالا نشانگر تمرين در قلب ضربان بودن  بالا
 .باشد مي بدن تحمل سنجش براي

 الكترو مثل آزمايشگاهي وسايل توسط عمدتاً قلب ضربان حداكثر دقيق تعيين
  و زير رابطه از استفاده با توان مي حال اين با .شود مي انجام كارديوگرام

 بدست زنان و مردان براي قبول قابل هايي تخمين افراد سن اساس بر
 .آورد

 حداكثر ضربان قلب= 220 –سن فرد 
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 وضعيت فعاليت، جنسيت، سن، مانند مختلفي عوامل تأثير تحت نبض ضربان
  در ضربه 5 حدود) كمي زنان در نبض .است روحي حالات و تغذيه هوا،

 عصبانيت، مانند روحي حالات تأثير تحت و زند مي تندتر مردان از (دقيقه
  در را نبض امّا هستند نبض داراي سرخرگها تمام .است … و هيجانات
  و قطور سرخرگهاي يا كند مي عبور استخوان روي از سرخرگ كه جاهايي
 .گردن طرفين در سباتي سرخرگ مانند كرد، حس توان مي بدن سطحي

  سطح ناحية در كه است نبض گرفتن محل ترين رايج زبرين زند سرخرگ
  لمس قابل آن در نبض كه سرخرگهايي ساير .دارد قرار دست مچ داخلي

 :است زير شرح به است
 .زيرين فك زاوية نزديكي در (فاسيا) صورتي سرخرگ  -
     و راني سرخرگ بازويي، سرخرگ سباتي، سرخرگ گيجگاهي، سرخرگ  -

 .(1-5 شكل) پايي پْشت سرخرگ
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 مهم ترين نقاط گرفتن نبض



 كردنگرم 

  تواند مي كه شود مي اطلاق مقدماتي هاي فعاليت از اي مجموعه به كردن گرم
  اين .شود انجام ونرمشي كششي حركات نرم، دوي مثل فعال صورت به

  .شود سنگين تمرينات اجراي براي بدن شدن آماده باعث بايد فعاليت
 ثابت سنگين تمريات از قبل سبك هاي فعاليت بودن مفيد مطالعات بيشتر
  آمادگي براي اي وسيله را كردن گرم ورزشكاران و مربيان .اند كرده

 .دانند مي مسابقات و ورزشي هاي فعاليت براي رواني و فيزيولوژي
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 :به طور كلي اهداف و اثرات گرم كردن عبارت اند از
بدن حرارت درجه افزايش 
ليگامنتها و تاندونها عضلات، كارايي افزايش   
غذايي مواد (ساز و سوخت) متابوليسم افزايش 
قلبي ده برون افزايش نهايت در و قلب ضربان و اي ضربه حجم افزايش 
حمل باعث كه قرمز گلبولهاي هموگلوبين ازدياد و درگير عضلات در خون افزايش 

 .شوند مي عضلاني سلولهاي به بيشتر اكسيژن
و بازتاب زمان كاهش و آنها چسبندگي كاهش دليل به عضلات انقباض سرعت افزايش 

 سازي و سوخت واكنشهاي شدن تسهيل
قلب بهتر بازدة نتيجه در و تنفس و خون گردش دستگاه تحريك 

(كربنيك گاز دفع و اكسيژن جذب) تنفس دستگاه كار تسريع 

تري و – عضلاني صدمات ويژه به جسماني صدمات كاهش  
لازم آمادگي به رسيدن و هوازي سيستم ظرفيت افزايش 

ورزشي مهارتهاي اجراي جهت ورزشكاران رواني و ذهني آمادگي 

يعصب جريان انتقال سرعت افزايش 
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بازگشت به حالت اوليه يا سرد 
 كردن

  جسماني تمرينات اجراي در توجه مورد مفاهيم از ديگر يكي بدن كردن سرد
  .است

 :از اند عبارت بدن كردن سرد يا اوليه حالت به برگشت براي عمده دلايل
 استراحت حالت از سريعتر آرام و نرم حركات در اسيدلاكتيك سطح (الف

 .آمد خواهد پايين مطلق
  (تلمبه) پمپاژ ادامه موجب سنگين تمرينات از پس سبك و نرم هاي فعاليت (ب

  تلمبه عمل) .شود مي تحتاني اندامهاي در خون تجمع مانع و شده عضلاني
  وريدي خون بازگشت به و شده عضلات انبساط و انقباض باعث عضلاني

 .(كند مي كمك
  اين با است كردن گرم هاي فعاليت به شبيه تقريباً كردن سرد هاي فعاليت

   .است دقيقه 10 تا 5 حدود مرحله اين براي لازم زمان كه جزيي تفاوت
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 هاي تقويتي نرمشي و فعاليتحركات 
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 كلي هدف
  اجزاء توسعه هاي روش شناخت و ها ورزش در نرمش صحيح اصول با آشنايي

 .جسماني آمادگي
  
  

 پذير، انعطاف و سالم عضلات .است ضروري عضلات سلامتي براي كردن نرمش
 حقيقت در كردن، نرمش با .هستند (حالت) فرم خوش و لاغر و كشيده

  كه هنگامي .گيرند قرار شرايط و شكل بهترين در عضلات كنيد مي كمك
  و كوتاه نتيجه، در و شده ضعيف و نحيف عضلات نشود، انجام نرمش

  فرد كند، نمي فرقي حال مانند، مي باقي منقبض صورت به و ناپذير انعطاف
 زودتر باشند، نمي سالم عضلات داراي كه افرادي .نباشد يا باشد ورزشكار

  پا ساق عضلات و ها شانه گرفتگي كمردرد، دچار و بينند مي آسيب
 .شوند مي
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  ها، جهش به نياز كه بسكتبال فوتبال، بيسبال، هندبال، مانند بازيهايي در
  ديدن آسيب درصد باشند، مي بيشتري ناگهاني مسيرهاي تغيير و توقف ها
  و مشغول بسيار زماني بازي در است ممكن بازيكن .باشد مي بيشتر بازيكن

  سرد عضلات مرحله اين در باشد، حركت بي و آرام ديگر زماني و فعال
 بازيكن سوي به توپ لحظه اين در اگر و شوند مي گرفتگي دچار و شده

  ولي كند مي تحليل و تجزيه و دارد باش آماده حالت او فكر شود، پرتاب
  نهايت در و باشند نمي مغز فرامين به پاسخ و حركت انجام به قادر عضلات

 موجب نتيجه در و كند مي وادار فعاليت به را حركتي عضو اجبار به فرد
 .شوند مي آسيب بروز

  پذيري انعطاف از بايد بازيكنان عضلاني، آسيبهاي از پيشيگيري منظور به
   .باشند برخوردار كافي
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 كردنها و اصول نرمش  توصيه 

 كردن نرمش روزانه     -
 كردن نرمش آرام     -
 بعدي تمرين شروع از قبل تمرين هر تكرار     -
 كردن نرمش خاطر آسوده     -
 نرمش هنگام نپريدن، پايين و بالا     -
 كشيدن نفس معمول و آرام     -
 كردن حفظ ثانيه 20 الي 10 مدت به را نرمش حركتي وضعيت هر     -
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 (زير بغل)كشش بخش زيرين شانه : 1نرمش 
بدن را در مقابل  ( پهلوي راست)ايستاده، سمت راست صاف 

دست راست را با گرفتن ديوار تا حد ممكن بالا . ديواري قرار دهيد
 .سپس همين حركت را با سمت چپ تكرار كنيد. بكشيد
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 شانه( جلويي)كشش بخش قدامي : 2نرمش 

بدن را به ديوار تكيه ( پهلوي راست)ايستاده، سمت راست صاف 
دهيد و دست راست را به عقب ببريد و ديوار را با دست راست در 

سپس دست چپ را به پشت برده و ديوار را . ها بگيريد سطح شانه
كنيد به  بگيريد و در حالي كه از بالاي شانه چپ به عقب نگاه مي

به اين ترتيب پهلوي چپ . آرامي بدن را به سمت چپ بچرخانيد
.  شود گيرد و وضعيت دست نيز عوض مي بدن مقابل ديوار قرار مي

 .در اين حال نرمش را به سمت راست تكرار كنيد
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 سينهكشش قفسه : 3نرمش 

با پهلوي راست كنار ديوار بايستيد، دست چپ را تا حد مكن  صاف 
از بالاي سر كشيده به ديوار برسانيد و با دست راست نيز ديوار را 
در سطح كمر، بگيريد و فشار دهيد و در همان وضعيت سعي كنيد 

حركت را با سمت ديگر بدن نيز . به آرامي به سمت چپ خم شويد
 .انجام دهيد

 

 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 كشش پيچشي: 4نرمش 

با دست راست از . ايستاده و پشت را به ديـوار تكيه دهيدصاف 
سـپس به آرامي از ناحيه كمر به . بالاي شانه ديـوار را بگيريـد

 .اين حركت را با دست چپ نيز تكرار كنيد. سمت جلو خم شويد
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 كشش عضله پشتي: 5نرمش 
 

مقابل ديواري، صاف ايستاده و بازوها را به اندازه عرض شانه در 
باز كرده و به حالت كشيده نگه داريد، سپس دستها را در سطح 

شانه به ديوار تكيه دهيد و بعد به آرامي تا حد ممكن از ناحيه كمر  
 .به جلو خم شويد
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 رانكشش عضله چهار سر : 6نرمش 

، پاي راست را از عقب خم كرده و سعي كنيد پاشنه پاي ايستاده
راست را تا حد كپل بالا بياوريد، سپس با دست مچ پا را گرفته و به 

توان از  آرامي به سمت بالاي سر بكشيد، براي حفظ تعادل مي
حركت را با سمت مخالف تكرار  . ديوار يا مانعي استفاده كرد, نرده

 .كنيد
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 پاكشش عضله ساق : 7نرمش 
يك مانع  مانند ديوار  صاف ايستاده، به طوري كه پاها جلوي 

ها روي زمين قرار گيرد، به آرامي از ناحيه ران به  كشيده و پاشنه
 .جلو خم شويد، براي حفظ تعادل با دستها ديوار را بگيريد
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 شانهكشش :  8نرمش

سر يك چوپ را در دست گرفته و بازوها را صاف نگه داريد، سپس چوب را  دو 
به بالاي سر برده و تا حد ممكن و بدون خم كردن آرنجها، دستها را به  

 .عقب ببريد
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 چرخشيكشش :  9نرمش 

سر يك چوب را با دست گرفته و آن را در پشت سر، روي  دو 
كنيد، تنه  ها قرار دهيد و در حالي كه به سمت راست نگاه مي شانه

سپس حركت را به . خود را به آرامي به سمت راست بچرخانيد
 .سمت چپ تكرار كنيد
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 تنهكشش :  10نرمش 

سر يك چوب را در دست گرفته و در حالي كه آن را پشت سر دو 
ايد، از پهلو به سمت راست و سپس به سمت  روي شانه قرار داده

 .چپ خم شويد
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 خمكشش تنه در حالت  11: نرمش
حالي كه دو سر يك چوب را در دست گرفته و آ ن را در پشت در 

ايد، از ناحيه كمر به جلو خم شويد و   ها قرار داده سر روي شانه
سعي كنيد با چرخش تنه، آرنج چپ خود را به زانوي راست 

 .برسانيد و سپس همين حركت را به سمت چپ انجام دهيد
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 قوانين تمرينات قدرتي
 

دهيد انجام يكنواخت طور به و آرامي به را قدرتي تمرين هر. 
كنيد سعي و كنيد متمركز تمرين صحيح شكل روي را ذهن 

 .دهيد انجام درست را تمرين
با هماهنگ را بدن وزن و كنيد جلوگيري بدن دادن چرخش از 

 .كنيد جا جابه زمين از شدن بلند
نفس شدن بلند از قبل .كنيد تنفس صحيح طور به تمرين هنگام 

 .دهيد بيرون دهان ازطريق را بازدم هواي سپس و بكشيد عميق
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 مخصوص تقويت بازوتمرينات 
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 عضلات تأثیرپذیر نوع دستگاه بدنسازی نوع وزنه

 پروانه ای شکل
 پروانه ای معکوس
 بازکننده شانه

 بالا برندن وزنه طرفی
 بازکردن آرنج با وزونه
 خم کردن آرنج با وزنه

 دستگاه دو قفسه ای
 دستگاه پاروزنی

 دستگاه بالا کشنده فوقانی
 دستگاه بالا برنده جانبی

 دستگاه چند تمرینی عضله سه سر
 دستگاه چند تمرینی عضله دو سر

 عضله سینه ای
 عضله رمبوئید

 عضله پشتی بزرگ
 عضله دلتوئید
 عضله سه سر
 عضله دو سر



 قفسهدستگاه 
 وزنه پروانه ای شکل قفسه

 دستگاه پاروزنی
 وزنه پروانه ای معکوس



 طرفیبالا برندن وزنه 
 دستگاه بالا برنده جانبی

 با وزونهخم کردن آرنج 
 دستگاه چند تمرینی عضله سه سر



 بازکردن آرنج با وزونه

 دستگاه چند تمرینی عضله سه سر



 عضلات شكممخصوص تقويت تمرينات 
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 کرانچ معکوس

 پلانک شکم

 بالا آوردن مستقیم پا پلانک از پهلو



 کرانچ دوچرخه ای

V کرانچ 

 عضلات شكممخصوص تقويت تمرينات 
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 دراز و نسشت



 با دمبل 1تمرين شماره 
 

روي نيمكت به پشت بخوابيد و يك دمبل را با دست  . هاي آرنج بازكننده
در حالي كه آرنج دست راست بدون خميدگي و مستقيم بالاي  . راست بگيريد

براي حفاظت . شانه راست قرار دارد، دست را از آرنج تا حد ممكن خم كنيد
سپس آرنج  . بيشتر دست چپ را زير آرنج راست به صورت مانع قرار دهيد

همين عمل را با دست  . دست راست را به تدريج با وارد كردن فشار صاف كنيد
 .چپ نيز انجام دهيد
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 دمبلبا  2تمرين شماره 

تمرين را در حالي كه  . نيمكت نشسته و دمبلي را در دست راست بگيريدروي 
آرنج به قسمت داخلي ران تكيه دارد اجرا كنيد، براي حفاظت بيشتر  

سپس به  . دست چپ را پشت آرنج راست روي ران راست قرار دهيد
آرامي دست راست را به طرف بالا بكشيد و به وضعيت اول برگردانيد و  

 .سپس تمرين را دوباره تكرار كنيد
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آسيب دچار كه جمعي بازيهاي بازيكنان براي خصوص به قدرتي تمرينات 
  زماني بيشتر شرايط اين .است مهم مي شوند سرشانه چرخاننده عضلات

 موجب كتف، استخوان تيغه مداوم (سايش) تماس اثر در كه كند مي بروز
 1تاندونيت آسيب بروز آن نتيجة .شود مي چرخاننده عضلات التهاب و تورم

 .كند تحمل را تورم و درد بايد مصدوم آن درمان تا كه باشد مي
گذرانند، مي را درمان مراحل ديده، آسيب تاندون هاي كه هنگامي  

  از بسياري چند هر .شوند مي ضعيف فعاليت كاهش دليل به عضلات
  ضعف ولي پردازند، مي بازيكنان ساير با رقابت به وضعيت اين در بازيكنان
  كاملاً آسيب، از ناشي انعطاف و تعادل عدم و قدرت كاهش عضلات،
 .باشد مي ملموس

 فقط و باشد مي عضلات تقويت با تاندونيت آسيب درمان موجود، راه تنها  
   .باشند مي فعاليت مجدد شروع به مجاز بازيكنان كه است صورت اين در
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 قدرت عضلاني
 

  آنها قدرت و عضلات حجم بين مستقيمي ارتباط كه است داده نشان تحقيقات
  بيشترباشد عضلات (محيط و قطر) حجم قدر هر بنابراين دارد وجود
  خواهند برخوردار بالاتري قدرت از و بوده بيشتر نيز آنها توليدي نيروي

  توليد قدرت ميزان در نيز (استخوانها) اهرمها نوع و طول طرفي از .بود
 بهتر قدرت افزايش روشهاي كاملتر درك براي مؤثرند عضلات توسط شده
 .بشناسيم بيشتر را آنها ساختمان و عضلات است

  تا 10 بين) تارها از تعدادي .است شده تشكيل عضلاني تار چندين از عضله هر
  و عصبي تار به .هستند عصبي تار يك كنترل تحت (عضلاني تار 250

   .گويند “حركتي واحد” آن پوشش تحت عضلاني تارهاي
  واحدهاي بيشترين كه است زماني عضلاني توليدي نيروي و قدرت حداكثر

   .باشند درگير خاصي فعاليت در حركتي
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 :قدرتروشهاي افزايش  
 :تمرينات با وزنه( الف

 

 .است وزنه با تمرينات از استفاده قدرت، افزايش روش مؤثرترين و رايج ترين
  زياد دفعات و مدت براي عضله توانايي بالاترين با تمرين كه آنجايي از

  حداكثر از درصدي با بايد نيز وزنه با تمرينات بنابراين .نيست اجرا قابل
  .شوند انجام نمود بلند مرتبه يك خاصي حركت در بتوان كه اي وزنه

  هفته در جلسه سه و ماه دو مدت به حداقل بايد را وزنه با تمرينات برنامه
  دورة يك بدنبال .داد انجام فزاينده مقاومت و 1بار اضافه اصل رعايت با

  تعداد بر و شده تقسيم عضلاني تارهاي وزنه، با تمرينات ويژه به تمريني
  (انقباض تند تارهاي ويژه به) تارها قطر همچنين و شود مي افزوده آنها

 .(دارد بستگي نيز تارها مقطع سطح به عضله قدرت) يابد مي افزايش
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روشهاي كار با وزنه براي 
 قدرتافزايش 

  افزايش براي وزنه با كار روشهاي معمولترين به مختصر طور به قسمت اين در
 .شود مي اشاره قدرت

 
 خاص حركت هر براي روش اين در :واتكينز و دلورم روش به وزنه با كار   .1

  كرد بلند بار 10 خاصي حركت براي بتوان كه را اي وزنه حداكثر ابتدا
  انجام زير روش به تمرين تكراري ده نوبت سه در سپس نموده مشخص

 :دوم نوبت .استراحت دقيقه يك وزنه %50 با تكرار ده :اول نوبت .شود مي
 .وزنه %100 با تكرار ده تا :سوم نوبت و .استراحت وزنه، %75 با تكرار ده
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  12 خاصي حركت براي آنرا بتوان كه اي وزنه حداكثر ابتدا دوم، روش در -2
  با تكراري 12 تا 10 نوبت سه در تمرين سپس .نموده مشخص كرد، بلند بار

 .شود مي انجام اي دقيقه دو تا يك استراحت فواصل

  شش خاصي حركت در بتوان كه را اي وزنه حداكثر :گرامر و فليك روش -3
  تكراري شش تا نوبت سه در حركت سپس ,نموده مشخص كرد، بلند بار

 .شود مي انجام

  كه را اي وزنه حداكثر %100 تا 80 روش اين در :ويرمد پيشنهادي روش -4
  در حركت سپس نموده مشخص كرد، بلند بار يك خاصي حركت در بتوان

 .شود مي انجام تكراري شش تا يك نوبت سه
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  كه را اي وزنه حداكثر ابتدا روش اين در :كوئين مك تكراري 100 روش -5
  به تمرين سپس نموده مشخص كرد، بلند بار 10 خاصي حركت در بتوان
  وزنه، حداكثر %10 با تكرار 10(الف :شود مي انجام زير روشهاي از يكي

  با تكرار 10 تا دهم نوبت در و .استراحت وزنه، %20 با تكرار 10 استراحت،
  وزنه %100 با تكرار 10 يعني قبلي، روش برعكس (ب وزنه 100%

  با تكرار 10 دهم، نوبت در و .استراحت وزنه، %90 با تكرار 10 استراحت،
 .وزنه 10%

 

محاسبه مقدار وزنه در اين روش مشكل است اما احتمالاً  : پيراميديروش  -6
توان براي حركت و اندام   روش پيراميدي را مي. مؤثرتر ازساير روشهاست

 .يا مفصل خاصي به شكل زير اجرا نمود
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افزايش قدرت با استفاده از ( ب
 ساير فعاليت هاي بدني

 سريع و قوي طور به عضلات آنها انجام براي كه فعاليت هايي همه
 به شوند مي تكرار هفته و روز در بار چندين و شوند مي گرفته بكار

 براي .شوند مي قدرت افزايش باعث وزنه با تمرين از كمتر ميزاني
 استاديوم، هاي پله از سريع رفتن پايين و بالا سرعت، دويدن مثال

 مقاومتي، نفره دو حركات انجام اشياء، حمل پرشها، ها، جهش
 قدرت توانند مي مختلف ورزشهاي و بازيها سوئدي، نرمشهاي
 .دهند افزايش را عضلاني

 

 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 عضلانيروشهاي افزايش استقامت 

  افزايش روش مؤثرترين :وزنه با تمرينات بوسيله استقامت افزايش (الف
  منظور اين براي .است وزنه با تمرينات منظم اجراي عضلاني، استقامت

 رعايت .نمود اجرا را استقامتي تمرينات هفته در جلسه شش تا سه توان مي
  كه است معني بدين وزنه با تمرينات در فزاينده مقاومت و بار اضافه اصل

  در شده تعيين وزنه ميزان يا و كار انجام سرعت يا ها دوره تكرارها، تعداد
 .يابند افزايش تمرين بعدي جلسات

 براي بتوان كه را اي وزنه حداكثر روش اين در :ويرهد پيشنهادي روش1.
  50 تا 25 با حركت سپس نموده مشخص كرد بلند بار يك خاصي حركت
 .شود مي انجام تكراري 40 نوبت پنج در وزنه درصد

 حداكثر ابتدا كه است صورت بدين عضلاني  استقامت افزايش ديگر روش2.
  نموده، مشخص كرد بلند بار 20 خاصي حركت در بتوان كه را اي وزنه

  انجام تكراري 20 تا 15 نوبت پنج تا سه در وزنه %100 با حركت سپس
   .شود مي
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  همه :بدني فعاليتهاي ساير از استفاده با عضلاني استقامت افزايش -3
  و سبك فشار با عضلات مكرر انقباض به نياز آنها انجام براي كه فعاليتهايي

  هر در ساعت چندين تا دقيقه چندين از آنها انجام زمان و باشد مي متوسط
  ماه دو حداقل مدت براي هفته در جلسه سه حداقل و است متغير جلسه
  و شده عضلاني استقامت افزايش باعث توانند مي شوند مي انجام

  بافشار ورزشهاي و بازيها انواع كنند، ايجاد عضله در را لازم سازگاريهاي
 سبك، و ملايم دوهاي همچون طولاني نسبتاً زمان با و متوسط و سبك
  دوچرخه كم، سرعت با و طولاني زدن طناب طولاني، و سبك شناي

 بازيهاي انواع و نوردي تپه كوهنوردي، سوئدي، حركات و نرمشها سواري،
  اشياء حمل و دويدن برخاستن، و نشستن آنها در كه نفره چند و نفره دو

 .دارد وجود
 

 

 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی 



 پذيري روش هاي افزايش انعطاف

  يك يا عضو بدن، نسبي شدن گرم از پس :ايستا كششي حركات انجام (الف
  پس يا مفاصل چرخش و نرمشها سبك، و ملايم دويدن بوسيله خاص اندام

  كششي حركات انجام با توان مي تمريني برنامه يك يا ورزش اتمام از
  بافتهاي و مفاصل عضـلات، .(پرتابي حركت بدون و ضربه بدون) ايستا

 در مثال براي .داد قرار كشش تحت را آنهـا اطراف همبند

  و صاف زانوها كه حالي در ,زمين به دست ها كف رساندن حركت در
  (همسترينگ) رانها پشت بويژه و كمر پشت، مفاصل و عضلات اند كشيده

  تا 10 دورة سه تا دو در توان مي را تمرين اين .گيرند مي قرار كشش تحت
  انعطاف كسب براي .داد انجام روز در نوبت چند تا دو حتي و اي ثانيه 30

  صورتي در .داد انجام روز در بار چندين را كششي حركات توان مي بيشتر
  انجام وزنه با كار و سنگين تمرينات جريان در بويژه كششي تمرينات كه

 .شود كاسته مفاصل و عضلات پذيري انعطاف ميزان از است ممكن نشوند
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 عضلاني – عصبي تسهيل) PNF روش به مفاصل و عضلات پذيري انعطاف افزايش (ب
 (فزاينده

 و عضلات از گروهي يا عضله كرد، استفاده كمكي يار يك از توان مي كه روش اين در
 كشيده خاصي جهت در (طبيعي حركت دامنه) امكان حد تا ابتدا مربوطه مفصل

 حركتي زاويه يا نقطه همان در را كشش تحت اندام يا عضو كمكي يار سپس شده
 يا اوليه جايگاه به را اندامش يا عضو آن تا كند مي سعي فرد و دارد مي نگه ثابت
 شش حدود از پس يابد مي ادامه ثانيه 15 حدود عمل اين برگرداند حركت مبدأ
 دهد مي قرار كشش تحت امكان حد تا را مربوطه اندام كمكي يار استراحت ثانيه

 كند مي تلاش فرد و نموده آن داشتن نگه ثابت در سعي ثانيه 15 مدت به مجدداً و
  مرحله در استراحت ثانيه شش از پس برگرداند حركت مبدأ به را مربوطه عضو تا

 ثانيه 15 مدت به را نظر مورد اندام كمكي يار و كند نمي مقاومتي هيچ فرد آخر
 .دهد مي قرار كشش تحت امكان حد تا

 يابد مي افزايش بيشتري سرعت با مفاصل و عضلات پذيري انعطاف روش اين انجام با 
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افزايش استقامت عمومي  
 ( تنفسي -استقامت قلبي)

  و كوهنوردي استقامتي، سواري دوچرخه و شنا دويدن، همچون فعاليتهايي
 باعث توانند مي مشابه فعاليت هاي و طولاني زدن طناب نوردي، تپه

 .شوند عمومي استقامت افزايش
  به ديگر فعاليت هر يا دويدن تمريني، روش اين در : تناوبي دويدن (الف

 حداكثر از كمتر شدت و سرعت با و استراحت فواصل با متفاوت صورت
  حدود بايد فعاليت از مرحله هر براي دويدن زمان حداقل .شود مي انجام

  تا 800 بين تواند مي تمرين مرحله هر مسافت همچنين باشد ثانيه 150
  تا يك استراحت فواصل با تمرين بعدي مراحل و شود انتخاب متر 1600
  تا 3000 بين تواند مي تمرين جلسه هر كل مسافت .شوند تكرار دقيقه چهار

 قلب ضربان حداكثر %90 تا 75 بين بايد فعاليت شدت .باشد متر 8000
 .باشد
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  مداوم صورت به ديگر فعاليت هر يا دويدن روش اين در :تداومي دويدن (ب
  در .شود مي انجام دقيقه 10 از بيش زمان براي استراحت فاصله بدون و

  افزايش را فعاليت سرعت و شدت يا مسافت توان مي تمرين بعدي جلسات
 قلب ضربان حداكثر %85 تا 70 حدود بايد تمريني برنامه اين شدت .داد

  ماه دو حداقل و هفته در جلسه سه حداقل بايد نيز تمريني روش اين .باشد
 .آيد بدست لازم سازگاريهاي تا شود انجام

  به متوسط از آنها اجراي شدت كه فعاليتهايي و بازيها :ورزشها منظم انجام (ج
  سه حداقل هفته در و باشد دقيقه 20 تا 10 از بيش آنها انجام زمان و بالا

 حدودي تا تمرين مزاياي ساير بر علاوه توانند مي نيز شوند تكرار جلسه
 .شوند عمومي استقامت و هوازي ظرفيت افزايش به منجر
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افزايش سرعت و سرعت  
 العمل عكس

  به منجر توانند مي كه قدرتي تمرينات بر علاوه :سرعتي وزنه با كار (الف
  عضلاني گروههاي براي توان مي را وزنه با تمرينات شوند سرعت افزايش
 .داد انجام بدن مختلف

  بتوان كه را اي وزنه حداكثر ابتدا روش اين در :ويرهد پيشنهادي روش   .1
  %80 تا 50 سپس نموده مشخص كرد، بلند بار يك خاصي حركت در

 .شود مي گرفته بكار سرعت بيشترين با و تكراري 10 نوبت چهار در وزنه
  مشخص نمود، بلند بار يك خاصي حركت در بتوان كه اي وزنه حداكثر   .2

  و سرعت حداكثر با ثانيه 10 مدت براي  وزنه %30 با حركت سپس كرده
 .شود مي انجام نوبت چندين در

  توان مي منظور اين براي :تناوبي دوهاي از استفاده با سرعت افزايش (ب
  برابر چهار تا سه استراحت زمان با و تناوب به را متر 100 تا 25 مسافتهاي

  جلسه هر كل مسافت .دويد حداكثر به نزديك سرعت با فعاليت زمان
  توان مي را تناوبي دوهاي برنامه .باشد متر 2000 از بيش تواند مي تمرين

   .داد انجام روز هر
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 جلسه هر براي شده تعيين كل مسافت تمرينات ين درا :شتابي – سرعتي تمرينات (ج
 دوي متر 50 صورت به يا و آرام دوي متر 50 سريع، دوي متر 50 توان مي را

 و ) رفتن راه متر 50 و سريع دوي متر 50 و كشيده گامهاي با دوي متر 50 آرام،
 .داد انجام (آنها مجدد تكرار

 با متناوب و سريع پرشي -جهشي حركات زيگزاگ، دوهاي همچون فعاليت هايي (د
 نسبت (دويدن) دادن نشان واكنش كوتاه، برگشت و رفت دوهاي پا، دو هر يا يك

 عقب و جلو يا طرفين به سريع حركت مثال براي خاص رنگهاي و صداها علايم، به
 حركات طرفين، از روبرو از موانع روي از پريدن مختلف، رنگي علايم ديدن با

 تكرار و بالا سمت به كردن جهش و شدن بلند نشستن، همچون سريع تركيبي
 و سرعت افزايش به توانند مي ورزشي مهارتهاي و بازيها انواع و آن سريع

 .كنند كمك ( العمل عكس زمان كاهش) العمل عكس سرعت افزايش
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 خودآزمايي جسمي و حركتي
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گيري قدرت و استقامت   اندازه
 عضلاني

 :كلي هدف
 حركتي و جسماني آمادگي اجزاء از برخي خودآزمايي راههاي شناخت
 رفتاري اهداف

 
 .بدانيد را عضلاني استقامت و قدرت گيري اندازه هاي روش .1
  و پويا پذيري انعطاف آزمايشگاهي و ميداني گيري اندازه هاي روش با .2

 .شويد  آشنا ايستا
 .شويد آشنا العمل عكس سرعت و حركت سرعت گيري اندازه هاي روش با .3
 .بدانيد را بدن توان گيري اندازه روش .4
 .شويد آشنا پويا و ايستا تعادل گيري اندازه روش با .5
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  پوپا ،(تنسيومتر كابل و دينامومتر بوسيله) ايستا صورت به عضلاني استقامت و قدرت
 بوسيله) ايزومتريك و (كشش حركات انجام يا وزنه كردن بلند طريق از)

 و قدرت گيري اندازه .شود مي گيري اندازه (جيم ميني و سايبكس دستگاههاي
 سرعت عضلاني، انقباض انواع عضلاني، گروه با متناسب بايد عضلاني استقامت

 گيري اندازه براي بتواند كه جامعي  آزمون .گيرد صورت مفصل زاويه و انقباض
 كه آزمونها مجموعه از بايد و ندارد وجود شود استفاده بدن كل استقامت و قدرت

 .شود استفاده مناسب طور به شود مي داده شرح زير در
 

 ايستا قدرت گيري اندازه
 نوع دو .است ايزومتريك يا ايستا قدرت گيري اندازه براي اي وسيله دينامومتر

 ها، شانه پاها، قدرت ديگري و دست عضلات قدرت يكي .دارد وجود دينامومتر
 پشت، عضلات ايزومتريك قدرت گيري اندازه براي .سنجد مي را پشت و سينه

 شده، ناميده “كاره چند نيروسنج ” كه اي ويژه دينامومتر از پا و ها شانه سينه،
 استفاده ايستا قدرت گيري اندازه براي نيز تنسيومتر كابل از شود، مي استفاده

  را مختلف عضلاني گروه 38 قدرت توان مي دستگاه اين طريق از .شود مي
 .سنجيد
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 پويا قدرت گيري اندازه
  تغيير عضله طول آن در كه است عضلاني انقباضات به مربوط پويا قدرت

  .شود مي اجرا نرمشي حركات و وزنه با حركات قالب در عموماً و كند مي
 براي مهم آزمونهاي جمله از نشست و دراز و بارفيكس كشش آزمونهاي

 .باشند مي شكم و شانه سر عضلات در پويا قدرت گيري اندازه
  

 بارفيكس كشش آزمون
  و اي شانه كمربند عضلاني استقامت و قدرت گيري اندازه براي آزمون اين 

  روي بايد ابتدا آزمودني آزمون، اين اجراي در .رود مي بكار بازو
  .شود مي برداشته صندلي ,بارفيكس ميله گرفتن از بعد و بايستد صندلي

  در وي امتياز عنوان به دهد انجام آزمودني كه صحيحي حركت بيشترين
   .شود مي گرفته نظر
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دختران  . ديگري انجام داد توان به شكل اجراي اين حركت را در دختران مي
توانند به جاي حركت كشش بارفيكس بدون باز و خم شدن آرنج يك بار  مي

براي  . دارند  چانه خود را به ميله بارفيكس برسانند و در آن موقعيت نگه
مدت زماني كه آزمودني توانسته است چانه خود را در راستاي ميله بارفيكس 

 .گيرد نگه دارد برابر جدول زير امتياز تعلق مي
 

 (ثانيه)زمان آويزان شدن 
 سن

 كم متوسط زياد

30 
30 
26 
25 
28 
27 
23 
26 

9 
10 
9 
8 
9 
9 
7 
8 

3 
3 
3 
3 
3 
4 
3 
3 

10-9 
11 
12 
13 
14 
15 
16 

+17 

 كشش بارفيكسآزمون 



شود، از   حركت دراز و نشست براي ارزيابي استقامت عضلاني عضلات شكمي استفاده مي
توان براي سنجش قدرت عضلات شكمي نيز  اين آزمون با رعايت ملاحظاتي مي

اجراي آزمون به اين شرح است كه كف پاهاي ورزشكار در حالي كه . استفاده كرد
نشيند؛ دستها پشت  روي زمين است و زانوها مطابق شكل خم است روي باسن مي

ثانيه  30تواند در  تعداد حركت صحيح و كاملي كه ورزشكار مي. گردن قرار دارد
ها   در شروع اين حركت كتف. شود انجام دهد به عنوان امتياز او در نظر گرفته مي

روي زمين است و وقتي پيشاني به زانوها نزديك شد يك حركت كامل محاسبه 
 .شود مي

 
 مردان زنان امتیاز
 عالی
 خوب
 متوسط
 ضعیف

 خیلی ضعیف

>  25  
25-21  
20-15  
14-9  

>  8  

>30 
30-26  
25-20  
19-17  

>  16  
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 دراز و نشستآزمون 



 آزمون شنا روي زمين

 
و نوك پنجه با روي  ( كف)براي اجراي اين آزمون، ورزشكار روي دستها 

براي اجراي حـركت با خم كردن آرنج  . گيرد زمين به حالت كشيده قرار مي
سر و سينه با كنترل به زميـن نزديك و با باز شدن آرنج سـر و سينه از زمين  

در اجراي حركات تمريني افرادي كه عضلات ضعيفي دارند  . شـود دور مي
ها را روي زميـن قرار دهند، از زانوها نيز  توانند به جاي اينكه نوك پنجه مي

دهد ملاك   تعداد حركات كامل و صحيحي كه فرد انجام مي. استفاده كنند
 .امتياز فرد است
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 پذيري گيري انعطاف اندازه
 

   .شود مي گيري اندازه پويا و ايستا صورت دو به بدن انعطاف
  ميداني و آزمايشگاهي هاي روش طريق از توان مي را ايستا گيري اندازه

  مستقيم غير و مستقيم صورت دو به ايستا پذيري انعطاف .داد انجام
  ايستا پذيري انعطاف مستقيم گيري اندازه براي .شود مي گيري اندازه

  كه است بازو دو داراي گونيامتر .شود مي استفاده فلكسومتر و ازگونيامتر
  گونيامتر كار روش است آن متحرك بخش ديگري و اصلي بدنه يكي غالباً

  و مفصل ثابت محور روي متر گونيا اصلي بدنه بايد كه است صورت اين به
 حالت، اين در شود؛ گذارده مفصل متحرك محور روي آن مدرج  دسته

  نمايش صفحه در درجه صورت به عضو دادن حركت با حركتي دامنه مقدار
   .شود مي ظاهر
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گيري غير مستقيم   از آزمونهاي ميداني براي اندازه
براي اين كار وسايل  . شود پذيري استفاده مي انعطاف

آيد و دامنه حركتي به جاي  كش بكار مي اي مانند خط ساده
آزمون رساندن . شود مقياس درجه با سانتيمتر تعيين مي

دست به نوك پنجه پا در حالت نشسته، آزمون مناسبي براي 
پذيري عضلات ناحيه كمر و پشت ران   گيري انعطاف اندازه

 .  شود استفاده مي

 مردان زنان امتیاز

 عالی
 خوب
 متوسط
 ضعیف
خیلی 
 ضعیف

>  15  
14-13  
11-7  
6-4  

>  3  

>14 
13-11  
10-7  
6-4  

>  3  
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پذيري در شكل نشان  هاي ميداني انعطاف تعدادي از آزمون
  .داده شده است



  سرعت گيري  اندازه

سرعت به اشكال مختلفي و با وسايل ساده مانند كرونومتر يا 
در . شود گيري مي ابزارهاي دقيق آزمايشگاهي اندازه

گيري سرعت با توجه به هدفي كه از انجام اين كار  اندازه
و يا سرعت ( متر 100مانند دو )داريم، سرعت عمومي بدن 

العمل بدن  حركت يكي از اعضاي بدن و يا سرعت عكس
سرعت اعضاي بدن را به چند طريق  . شود گيري مي اندازه

ترين آنها استفاده از  ترين و دقيق رايج. كنند گيري مي اندازه
 .  است روش ديگري به نام سينماتوگرافي سنج يا زمان
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توان از ابزارهاي   گيري زمان واكنش و زمان حركت مي براي اندازه
در صورت در دسترس نبودن وسايل  . آزمايشگاهي مختلف استفاده كرد

  30دوي ” . توان از آزمونهاي ميداني نيز استفاده كرد آزمايشگاهي مي
يكي از انواع اين آزمونهاست كه در هر محيطي قابل اجرا “ متر سرعت

 .  گيرد اين آزمون سرعت عمومي بدن را اندازه مي. است

 مردان زنان امتیاز

 عالی
 خوب
 متوسط
 ضعیف

 خیلی ضعیف

>  5/4  
5/4-6/4  
7/4-8/4  
9/4-5  

>  5  

>0/4 
4-2/4  
4/3-4/4  
5/4-6/4  

>  6/4  

 متر 30
 
 

زمون سرعت
 
 آ
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هاي   المعل نيز آزمون گيري سرعت عكس براي اندازه
براي  . آزمايشگاهي و ميداني خاصي وجود دارد

توان از يك كرونومتر استفاده  گيري سـرعت مي اندازه
سانتيمتري  50كش  توان تنها با يك خط به علاوه مي. كرد

براي اين آزمــون فرد بايد . اين آزمون را انجـام داد
كش را در دست بگيرد و   نقطه پنجاه سانتيمتري خط

نتيجه بدست . كش را بگيريد كش را رها و مجدداً خط خط
آمده در اين آزمون بر اساس معيار زير امتياز گذاري 

 .شود مي

 عالی
 خوب
 متوسط
 ضعیف

 خیلی ضعیف

5/42 
5/42-1/37  
37-6/29  

5/29-22  
22 
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5-6شکل   

 چابکی اندازه گیری
توان مانند سایر عوامل آمادگی   چابکی را می

. جسمانی با آزمونهای میدانی ارزیابی کرد
های چابکی   ترین آزمون یکی از معروف
آزمون رفت ”های ورزشی  برای کلیه رشته

 .“و برگشت زیگزاگ است
برای اجرای آزمون چابکی مسیر حرکت 
آزمودنی مطابق شکل روبرو ترسیم 

ورزشکار باید این مسیر را با  . شود می
حداکثر سرعت طی کند و در مواقع لزوم  
 .  سریعا ًُ بتواند سرعت خود را کاهش دهد 

آزمودنی مسافت را در حداقل زمان ممکن   
امتیاز آزمون چابکی بر اساس  . طی می کند

 .معیار زیر محاسبه می شود
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در  . پرش عمودي براي سنجش توان و قدرت انفجاري عضلات پاها استآزمون 
بندي   در كنار ديواري كه قبلاً درجه 6-6اين آزمون، ورزشكار مطابق شكل 

سپس از او خواسته  . مي ايستد( نصب مترنواري روي ديوار)شده است 
شود كه با خم كردن زانوها به طرف بالا پرش كند و با دست خود بالاترين  مي

آزمودني مجاز است اين آزمون را سه بار تكرار  . نقطه ممكن را لمس كند
آورد   ارتفاعي كه ورزشكار در سه بار انجام حركت بدست ميحداكثر  .كند

 .شود ملاك عمل است كه بر اساس معيار زير امتياز گذاري مي
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  توانگيري  اندازه

 مردان زنان امتیاز

 عالی
 خوب
 متوسط
 ضعیف

 خیلی ضعیف

58 
58-47  
46-36  
35-26  

>  26  

>65 
65-50  
49-40  
39-30  

>  30  



سكوي توازن يكي از وسايل دقيق براي سنجش تعادل است كه در 
آزمايشگاههاي تربيت بدني و علوم ورزشي مورد استفاده 

سكوي توازن دستگاهي است كه از يك صفحه تعادل و  . باشد مي
توان   با اين دستگاه مي. يك دستگاه كنترل خطا تشكيل شده است

به راحتي زمان تعادل را براي مركز، چپ و راست بدن 
چنين تعداد خطا به وسيله اين دستگاه  هم. گيري و ثبت كرد اندازه

 .شود ثبت مي
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  تعادلگيري  اندازه



براي نيز ميداني آزمون هاي از تعادل سنجش آزمايشگاهي وسايل بر علاوه  
  تعادل وضعيت بررسي كه داشت توجه بايد .مي شود استفاده تعادل وضعيت بررسي

 مشخص حركتي نظر از را تعادل ضعف علت كه باشد اي گونه به بايد آزمونها بدن
 .است آمده بدن تعادل وضعيت بررسي براي آزمون سه زير در .كند

عملكرد وضعيت آزمون اين .ايستد مي پا يك روي باز چشمان با فرد .اول آزمون 
 .كند مي ارزيابي سكون حال در تعادل حفظ در را حسي سه

اين .ايستد مي پا يك روي است بسته فرد چشمهاي كه حالتي در .دوم آزمون 
 حال در تعادل حفظ در را داخلي گوش و پروپريوستپورها عملكرد وضعيت آزمون
 .كند مي ارزيابي سكون

خود سر روي را كتابي كند مي سعي و ايستد مي باز چشمان با فرد .سوم آزمون  
 حالت در سر داشتن نگه در را داخلي گوش عملكرد وضعيت آزمون اين .دارد نگه

 .كند مي ارزيابي سكون حال در تعادل
در را بدن تعادل وضعيت شود، انجام حركت حال در چنانچه فوق، آزمون سه 

  .كند مي ارزيابي حركت حالت
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تعدادي حركت در حالت ايستاده، 
 نشسته و خوابیده
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 در حالت ايستاده

 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 دانشگاه صنعتی شاهرود -دانشکده تربیت بدنی -تربیت بدنی عمومی



 در حالت نشسته
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در حالت درازكش و خوابیده روي  
 زمین
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حركات ورزشی در حالت نشسته 
 روي صندلی
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 منابع

و جسمانی آمادگی .(139۵) كیوان مقدم شعبانی ابوالفضل، فراهانی  
   .دانشپذير انتشارات يازدهم، چاپ تندرستی،

 
عمومی، بدنی تربیت .(13۸7) بهمن سلهشور مهدي، زاده نمازي 

 .سمت انتشارات
 
،اول، چاپ . 1 عمومی بدنی تربیت .(13۸7) .ابوالفضل فراهانی 

 .نور پیام انتشارات
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موفق و 

مؤید 

 .باشید
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