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مقدمه-1

جسمانيآمادگيازهدف-1-1
حالعیندروببردلذتخودزندگینهایتدروورزشازانسانکهاستاینجسمانیآمادگیازهدف❖

شتهداهمراروزمرهکارهایبرایلازمانرژیونیایدسراغشبهبیماریببیند،خودبهراخطرکمترین
.باشد

.داردممستقیارتباطتندرستیوکوهنوردیورزشکیفیتبدن،اعضایعملکردباجسمانیآمادگی❖
.داردبالاانرژیوتوانبهنیازطولانیزمانیفاصلهدرکهاستسنگینیهایورزشجملهازکوهنوردی❖

میمکنمبالاجسمانیآمادگیباممکنحدبالاتریندرتخصصیوعمومیهایفعالیتبهپرداختنلذا
.گردد

جسمانيآمادگيتعريف-1-2
بخشرضایتبصورتعضلانیکاراجرایتوانایی:(WHO)جهانیبهداشتسازمان❖
بیگیخستبدونبدنیفعالیتشدیدتامتوسطسطوحاجرایقابلیت:آمریکاورزشیطبدانشکده❖

زندگیدورهسراسردرقابلیتاینحفظومورد
لفمختیهاسیستمکهباشدمیپویاژیرانحالتیکازبرخورداریجسمانیآمادگی:جامعتعریف❖

لیتفعانهمچمیوروزمرههایفعالیتباشدقادرشخصکهبطوریباشندداشتهخوبیکارآیی،بدن
.دهدانجامنشده،بینیپیشاضطراریموارددرحتیموردبیخستگیبدونراورزشیهای
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جسمانيآمادگيازتریدقيقتفکيک-1-3

مانیجسآمادگیموضوعبهعمومیبصورتکهبودکلیتعریفیکشد،بیانجسمانیآمادگیخصوصدرآنچه
3درراجسمانیآمادگیاستبهترخصوص،ایندرهنبهیرفتارهمچنینوشرایطازبهتردرکبرایولیپرداخت

.رسیدخواهیمکارآمدترینتایجبهصورتایندرکهنمودتحلیلوتجزیهوبررسیزیرمختلفسطح
جسمانیفعالیت-1
(جسمانیتمرین)ورزشیفعالیت-2
ورزشیتمرین-3

وگرددمیایجاداسکلتیعضلاتانقباضتوسطکهشودمیگفتهبدنحرکتهرگونهبه:جسمانیفعالیت-1
مرهروزهایفعالیتوکردنباغبانیزدن،مسواکازجسمانیهایفعالیت).شودمیانرژیمصرفافزایشموجب

(.شودمیشاملرارقابتیحتیوتفریحیورزشتا

طراحیبدنیفعالیتیککهاستجسمانیفعالیتازایمجموعهزیرجسمانیتمرینیا:یورزشفعالیت-2
مانند).باشدمیسلامتوجسمتقویتبرآنتاکیدوداردتکرارقابلیتکهاستهدفمندوساختاردارایوشده
(تفریحیبطورشناوسواریدوچرخهروی،پیاده

رییادگیبرسلامت،وجسمتقویتبرهعلاوکهاستجسمانیتمرینازایمجموعهزیر:ورزشیتمرین-3
.داردتاکیدنیزآناصلاحومهارت
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تقسيم بندی آمادگي جسماني-1-4

واقعیارهایمعیاستلازمکنید،دنبالراآنوتهیهراجسمانیآمادگیتوسعهبرنامهیکبتوانیدآنکهبرای
سمانیجآمادگیدهندهتشکیلاجزایشناختبا.بشناسیدراجسمانیآمادگیبهیافتندستازملموسو
ایهجنبهتمامدیگرطرفازوبپردازیدخودآمادگیارتقایبهتوانیدمیآنهاکمکباکههاییورزشو

.بپردازیدآنهاهمزمانتوسعهبهوشناختهراجسمانیآمادگی
هایزیرگروهبهنیزآنهاازیکهرکهنمودتقسیمکلیگروه2بهتوانمیراجسمانیآمادگیفاکتورهای

آنهاکتتکتوضیحبهادامهدرواستشدهآوردهزیردربندیتقسیماینکهشوندمیتقسیممختلفی
.پرداختخواهیم

انعطاف-4عضلانیاستقامت-3عضلانیقدرت-2هوازیاستقامت-1)تندرستیفاکتورهای-1
(بدنترکیب-5پذیری

العملعکسوعملسرعت-5چابکی-4تعادل-3توان-2سرعت-1)مهارتیفاکتورهای-2
(عضلهوعصبهماهنگی-6

.دارندهمبانزدیکیبسیارهمپوشانیآمادگی،نوعدوهرعوامل:نکته

بهویژهبطوربایدایحرفهورزشکارهر.دانندمیتندرستیآمادگیرامهارتیآمادگیبنیانوپایه:نکته
وقدرتآمادگیبدونماهرنوردسنگیکمثالبطورباشد،داشتهتوجهتندرستیآمادگیفاکتورهای

6/29.باشدورزشیرشتهایندرموفقفردتواندنمیعضلانی،استقامت



پنج فاکتور آمادگي جسماني تندرستي-2

(تنفسی-قلبیاستقامت)هوازیاستقامت-2-1

سمانیجآمادگیدرفاکتورمهمترینگویند،میهمتنفسی-قلبیاستقامتآنبهکههوازیاستقامت

ازودارداستقامتیهایورزشدرخصوصبهورزشکاران،قابلیتافزایشدربسزاییسهمکهاست

.استتندرستیمهمعوامل

هوازیاستقامتتعریف❖

.زیادنسبتازماندربزرگعضلاتگروهتوسطسنگین،جسمانیفعالیتاجرایتوانایی▪

آنبیشترهرچهمصرفوعضلاتبهاکسیژنازغنیخونازبیشتریحجمراندنبرایقلبتوانایی▪

.دهدانجامبزرگعضلاتگروهوسیلهبهمستمرطوربهتواندمیفردکهکاریحداکثر▪

بعدترسریعبازیافتهمچنینومدتطولانیهایورزشدرخستگیبرابردرمقاومتبرایبدنتوانایی▪

مسابقهیاتمریناز
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هوازیاستقامتتقویت❖

.پرداختهوازیهایفعالیتبهبایدتنفسی-قلبییاهوازیآمادگیازمطلوبیسطحبهرسیدنبرای▪

انرژیوکندمیفعالرابزرگعضلانیهایدستگاهکهطولانینسبتامدتومتوسطشدتباهاییفعالیت▪

هایفعالیتشود،میتامینهوازیدستگاهطریقازهافعالیتآنعمدهیاوتمامیاجرایبراینیازمورد

.شودمینامیدههوازی

وهاتکربوهیدراتجزیهباکهشودمیگفتهبدنداخلدرسازوسوختفرآیندهایمجموعهبههوازیدستگاه▪

بهیژناکسکههاییفعالیتدربنابراین.کندمیآمادهرابدننیازموردانرژیتنفسی،اکسیژنباهاچربی

مینهبهوکندمیتامینرابدننیازموردانرژیدستگاهاینگیرد،میقرارعضلاتاختیاردرکافیاندازه

کوهنوردی،دویدن،روی،پیادهمانندهایفعالیت).شوندمینامیدههوازیراهافعالیتگونهاینعلت،

(...واسکیقایقرانی،سواری،دوچرخه

درودارداستراحتزماندرکندتریقلبضربانقلب،عضلهبودنقویدلیلبهتر،آمادهورزشکارشخص▪

.رسدمیحداکثرقلبضربانبهدیرترنیزتمرینحین
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هوازیاستقامتتمرین❖
افزایشباعثویابدافزایشهوازی،روشبهانرژیتولیدهایدستگاهکارآییآن،اجرایباکهتمرینی▪

.شودمیگفتههوازیتمرینشود،تنفسی-قلبیاستقامت

30حداقلوباشدقلبضربانحداکثر%80تا60قلبضربانآندرکهاستتمرینینوعهرهوازیتمرین▪

.باشدداشتهادامهدقیقه

.باشدداشتهادامهدقیقه45بایدتمرینحداقلاست،کوهنوردییارویپیادههوازی؛تمریناگر:نکته

ورتبصسادهمدلیکباتوانمیراشودمیگفتههمهوازیظرفیتحداکثرآنبهکهقلبضربانحداکثر▪

:آوردبدستزیر

آقایان(       : حداکثر ظرفیت هوازی ) حداکثر ضربان قلب =220–سن 

بانوان(       : حداکثر ظرفیت هوازی ) حداکثر ضربان قلب =210–سن 

وترکاملهایفرمولوباشدمیقلبضربانحداکثرمحاسبهخصوصدرفرمولترینسادهبالا،فرمول:توجه

همیننتیجهدردارندهمباکمیاختلافهافرمولایندرشدهمحاسبهعددالبته.داردوجودهمتریدقیق

9/29.باشدمیکارجوابگویوبودهمناسبهوازیفعالیتمحدودهتعیینبرایساده،فرمول



هوازیاستقامتتمرینخصوصدرنکاتی❖

ازآمدهدستبهآمادگیزیراباشدمیآندرمداومتهوازی،هایتمریناساسیاصولازیکی:1نکته

ازرعتسبهآنهاگذاشتنکنارباهوازیتمریناتمثبتآثاروشوندنمیذخیرههوازیتمریناتطریق

.رودمیبین

سرعت)تمرینشدتبهافزودنجایبهاستبهترببرید،بیشتریبهرههوازیمثبتآثارازکهآنبرای:2نکته

.ببریدبالارافعالیتشدت،زمانمروربهبعدودهیدافزایشرافعالیتزمانمدتابتدا(تمرین

یمزمانواحددرشدهطیمسافتمیزانهوازی،هایفعالیتبرایخوببسیارفاکتورهایازدیگریکی:3نکته

مختصریمسافتافزایشباتوانیدمیدویدمیدقیقه30درراکیلومتر5تمرینیجلسهیکدراگرمثلا).باشد

(.نماییداضافهخودتمرینباربهتمرینی،جلسههردر

.نماییدارایههوازیتمرینیبرنامهیکساله،40زنورزشکاریکومردورزشکاریکبرای:مثال
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عضلانیقدرت-2-2

شرکتجسمانیفعالیتبرنامهیکدرکهاستکسانیبرایآمادگیضرورریعواملزایکیعضلانی،قدرت

ودیدگیبآسیازپیشگیریدربیشتر،داردتمرینیبرنامهدرکهنقشیبرعلاوهعضلانی،قدرت.کنندمی

.استموثر،دیدهآسیبهایاندامتوانبخشیدر

عضلانیقدرتتعریف❖

عضلاتازگروهییاعضلهیکوسیلهبهلحظهیکدرونیرحداکثراعمال▪

عضلانیانقباضیکدرنیروحداکثربردنکاربهبرایعضلانیتوانایی▪

قاومتمیکبهنیرویافشارحداکثرکردنواردبرایعضلاتازگروهییاعضلهیکآمادگییاتوانایی▪

تکرارباریکبرایفقطمتحرکیاثابت

(دینامیک)پویاقدرت-2(استاتیک)ایستاقدرت-1:داردوجودانقباضنوعاساسبرقدرتنوع2:نکته

درقکهحالیدردیوار،دادنهلمثلشودمیواردثابتمقاومتبرابردرکهاستنیروییایستاقدرت▪

رفتنبارفیکسوزنه،کردنبلندمثلاستهمراهحرکتباپویا
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عضلانیقدرتتقویت❖

ضلانیعقدرتکسببرایاصل،اینطبق.یابدمیافزایش"باراضافهاصل"اساسبرعضلانیقدرت▪

.باشدطبیعیحدازبیشعضلاتبرآنهافشارکهبپردازدتمریناتیبهبایدشخصبیشتر،

حداکثردرزمان،ازمشخصیدورهبرایعضلهکهیابدمیافزایشزمانیتنهاعضله،حجموقدرت▪

.کندعملاست،بالاترمعمولحدازکههاییمقاومتعلیهخوداستقامتوقدرتظرفیت

–ضلانیعصدماتاستممکنسریع،پیشرفتزیراباشد،تدریجیصورتبهبایدعضلانیقدرتتقویت▪

.کندایجاداستخوانی

تپیشرفوآورندمیدستبهرابیشتریقدرتنسبتاقدرتی،تمرینبهپاسخدرقدرتکمافراد▪

الحهربه.دهندمینشانبرخوردارند،بالاتریقدرتازابتدادرکهافرادیبامقایسهدرراسریعتری

وتهآهسپیشرفتمیزانشوند،مینزدیکخودوراثتیسقفبهبرنامهاجرایطولدرافرادکههمچنان

.شودمیمتوقفحتییا
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عضلانیقدرتتمرین❖

ازتوانمیتمرین،اهدافبهتوجهباکه.گیردصورتتواندمیروشدوبهعضلانیقدرتافزایشبرایتمرین

.کرداستفادهآنهاازترکیبییاوهاروشاینازیکهر

(طولهم–ایستا)استاتیکتمرین-1

(تنشهم–پویا)دینامبکتمرین-2

(طولهم–ایستا)استاتیکتمرین-1
میمهطولهمتمرینآنبهدلیلهمینبهاستآنطولتغییربدونعضله،سازیفعالشاملروشاین▪

.گویند

دادنهلمانند.شودمیایجادحرکتبیمقاومتیکعلیهحداکثر،عضلانینیرویافزایشروشایندر▪

.یکدیگربههادستفشردنیاسنگینجسمیکدادنهلیادیوار

.شودمیاستفادهتوانبخشیودیدهآسیبمفاصلوعضلاتبازپروریبرایبیشترروشایناز▪
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:داردوجودبزرگمشکلدوتمرینیروشایندر▪

شود،اجرامفصلمختلفزوایایدرحرکتکهاستنیازحرکتی،دامنهسرتاسردرقدرتافزایشبرای-الف

رساندنآسیبباعثتواندمیکهشوندمیخمدرجه150و30،60،90،120زوایایدرزانومفصلمثالبرای

.گرددمفاصلبه

وقلبهدستگابرایخطرناکیعواقبتواندمیکهرودبالاخونفشارتمرینات،انجامهنگاماستممکن-ب

بالاخونفشاردچارکهافرادییاهستندقلبکرونریرگسرخبیماریمستعدکهافرادیدرویژهبهعروق

.باشدداشتههستند،

بیشترثانیه15الی10حداکثرراحرکتهرکهباشیدداشتهتوجهبایدمشکل،اینشدنکمبرای:مهمنکته

.کنیدتنفسحتمااستاتیک،تمرینانجامحیندرونداریدنگه

(تنشهم–پویا)دینامیکتمرین-2

.باشدمیدینامیکروشعضلانی،قدرتافزایشروشترینمتداول▪

هایدستگاههالتر،دمبل،بدن،وزنهمانیازمینجاذبه:مانندهاییمقاومتازروشایندر▪

.شودمیاستفادهتمرینبرایفنر،وتمرینیکشبدنسازی،
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شوندهطویلانقباض-2شوندهجمعانقباض-1شودانجامتواندمیصورتدوبهدینامیکروش▪

ضلهعشروع،وضعیتازوزنهحرکتبرایدهید،انجامرابازوجلوحرکتخواهیدمیکنیدفرض:مثال

.(مثبتیاشوندهجمعانقباض)شودکوتاهبایدبازوسردو

تدریجبهواستفعالوزنهآوردنپایینکنترلبرایبازوسردوعضلهشروع،وضعیتبهبرگشتهنگام

(منفییاشوندهطویلانقباض)شودمیافزودهآنطولبه

معجانقباضنوعدوهرازبایدحد،بیشتریندرقدرتافزایشبرایکهانددادهنشانتحقیقات▪

.شوداستفادهشونده،طویلوشونده

طویلبخشوثانیه2تا1حدوددربایدمثبتیاشوندهجمعبخشعضلانی،قدرتافزایشبرای▪

.بکشدطولثانیه4تا2بایدمنفییاشونده
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رحداکثتوانایی)شخصقدرتحداکثرازدرصدیبرحسبدینامیک،هایروشدرتمرینشدت▪

(شخصقدرتحداکثر100تا65:عضلانیقدرتافزایشبرای).شودمیبیان(تکرار1برای

.شودمیمحاسبهشخصقدرتحداکثرازشدهگرفتهنظردردرصدبهتوجهبانیزهاتکرارتعداد▪

(تکرار14تا1:عضلانیقدرتافزایشبرای)

.نماییدهاستفادزیراطلاعاتازتوانیدمیعضلانیقدرتافزایشبرایدینامیکتمریناتانجامدر▪

مرتبه1:تکرارتعدادقدرتحداکثر%100:تمرینشدت

مرتبه2:تکرارتعدادقدرتحداکثر%95:تمرینشدت

مرتبه4:تکرارتعدادقدرتحداکثر%90:تمرینشدت

مرتبه6:تکرارتعدادقدرتحداکثر%85:تمرینشدت

مرتبه8:تکرارتعدادقدرتحداکثر%80:تمرینشدت

مرتبه10:تکرارتعدادقدرتحداکثر%75:تمرینشدت

مرتبه12:تکرارتعدادقدرتحداکثر%70:تمرینشدت

مرتبه14:تکرارتعدادقدرتحداکثر%65:تمرینشدت
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عضلانیاستقامت-2-3
ضلانیعاستقامتزیرااستعضلانیقدرتافزایشازترمهمعضلانیاستقامتافزایشمعمولی،افرادبرای

رد.دهدکاهشاست،همراهکهولتروندباکهرااستخوانیتراکموعضلانیقدرتکاهشسرعتتواندمی

واندتمییاوباشداولویتدرعضلانیقدرتتواندمیدهندمیانجامکهورزشینوعبهبستهورزشکاران،

وردان،کوهنبرایوعضلانیقدرتبرداران،وزنهبرایمثالبطور.بگیردقراراولویتدرعضلانیاستقامت

.داردبالاتریاولویتعضلانیاستقامت

عضلانیاستقامتتعریف❖
تکراریهایانقباضازایمجموعهاجرایبرایعضلاتازگروهییاعضلهتوانایی•

(زیادتکرارهای)زیادزمانیدورهیکدرثابتنیرویتولید•

یکتواندیمکهشخصیمثال،برای.یابدمیافزایشهمعضلانیاستقامتعضلانی،قدرتافزایشبا:نکته

میزیادبسیاراحتمالبه،%10میزانبهقدرتافزایشصورتدرکند،تکراربار25حداکثررامشخصوزنه

ترآساناوبرایوزنهکردنبلندزیرا(تکرار30مثلا)دهد،افزایشرامشخصوزنهآنباتکرارحداکثرتواند

.شودمی
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وداردممستقیرابطهعضلهقطرباقدرتوکندمیتاکیدبزرگعضلاتبرمعمولاعضلانیقدرت:نکته

عضلهجمحوبزرگیباارتباطیعضلانیاستقامتولیشدخواهدبیشترآنقدرتباشد،بزرگترعضلههرچه

(.دنماییتوجهنوردانسنگهمچنینواستقامتدوندگانعضلاتبهتوانیدمیمثالعنوانبه).ندارد

عضلانیاستقامتتقویت❖

قدرتکسببرایاصل،اینطبق.یابدمیافزایش"باراضافهاصل"اساسبرنیزعضلانیاستقامت▪

.باشدعیطبیحدازبیشعضلات،برآنهافشارکهبپردازدتمریناتیبهبایدشخصبیشتر،عضلانی

حداکثردرزمان،ازمشخصیدورهبرایعضلهکهیابدمیافزایشزمانیتنهاعضله،حجموقدرت▪

کندعملاست،بالاترمعمولحدازکههاییمقاومتعلیهخوداستقامتوقدرتظرفیت

–ضلانیعصدماتاستممکنسریع،پیشرفتزیراباشد،تدریجیصورتبهبایدعضلانیقدرتتقویت▪

.کندایجاداستخوانی
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عضلانیاستقامتتمرین❖

سرتاالیتفعویابدافزایشتکرارهاولیپایینتمرینشدتبایستمیعضلانیاستقامتافزایشبرای▪

.باشدداشتهادامهخستگیحد

.دنماییاستفادهزیراطلاعاتازتوانیدمیعضلانیاستقامتافزایشبرایدینامیکتمریناتانجامدر▪

خستگیسرحدتا:تکرارتعدادقدرتحداکثر%40تا30:تمرینشدت
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(وزنهباکار)مقاومتیتمریناتانجامخصوصدرنکاتی❖

آمادگیبرنامهیکبهپرداختنازقبلاستبهترمقاومتی،هایورزشانجامدرتجربهکمافراد-1نکته

تمرینسبکبسیارهایوزنهبایاوخودوزنباماه4الی3مدتبهحداقلوزنه،باکاراستقامتیوقدرتی

قدرتاعمالبرایلازمآمادگیوشدهمحکمآنها،اطرافهایرباطوهاتاندونمفاصل،کاراینبا.نمایند

.کندمیپیداافزایشدیدگیآسیباحتمالصورتایندرغیرکرد،خواهندپیداراعضلاتسویازبیشتر

.شودیمایمنیمهمتر،آنازوانگیزهافزایشباعثکاراین.کنیدتمرینیاریکباامکانصورتدر-2نکته

همهروفقراتستوننیرویاز(باشندسبکوکوچکهرچند)هاوزنهکردنبلندبرایگاههیچ-3نکته

زمینازراآن،تنهپایینوپاعضلاتکمکباوشدهنزدیکوزنهبهوبنشینیدبلکهنکید،استفادهکمرهای

.کنیدبلند

گاههیچ.دهیدانجامرابازدمعملبازگشت،درو(دم)بکشیدنفسعضلهانقباضهنگامهمیشه-4نکته

.نکنیدحبسسینهدررانفس

.دهیدمشارکتتمریندرراکوچکترعضلاتدستهسپسوبزرگترعضلاتدستهابتدا-5نکته
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یعنی.باشدآنبرگشتحالتازبیشترسرعتعضله،شدنکوتاهحینشونده،کوتاهتمریناتدر-6نکته

.دهیدانجام(4تا2حداقل)بیشترکنترلباراآناولیه،حالتبهوزنهبرگرداندنبرای

.دهیدانجامآنحرکتیدامنهتمامدررامفصلهرتمرین-7نکته

گیریجلومفصلیصدماتازکاراین.کنیدتقویتیکدیگربارامفصلهرموافقومخالفعضلات-8نکته

کندمی

.کنیداستراحتثانیه180الی10بینگروه،یکتمریناتمجموعهبیندرومختلفتمریناتبیندر-9نکته

راحتاستباعثکاراینبگذارید،فاصلهتمرینجلساتبیندرقواتجدیدبرایساعت48حداقل-10نکته

دارمقاینولی).کندمیپیشگیریبدن،برحدازبیشتمرینازناشیصدماتآمدنواردازوشدهبدن

(.شودبیشترساعت،96ازنباید

.نکنیدفراموشراکردنسردوکردنگرمتمرین،ازبعدوقبلحتما-11کتهن
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پذیریانعطاف-2-4

آسیبازراورزشکارانکهمهمیعواملازیکی.استجسمانیآمادگیمهماجزایازیکیپذیریانعطاف

ادیافرواستمفاصلوعضلاتدرلازمانعطافداشتنبخشد،میرهاییمسابقهوتمرینحیندرجدیهای

هاییتفعالانجامدرافراداینحتیوهستندبیشتریهایآسیبمستعددارندکمتریپذیریانعطافکه

.شدخواهندمواجهمشکلباروزمره

پذیریانعطافتعریف❖
فشارکوچکترینشدنواردبدونمفصل،حرکتیدامنهطولتمامدرآزادنهحرکتبرایظرفیت•

پذیریانعطافتقویت❖
تگیبسمفصلساختمانوهاتاندونوهالیگامنتعضلات،طولبهمعمولامفصل،یکدرحرکتمقدار•

.باشندمیآناجزابقیهازترمهمعضلات،طولپذیری،انعطافدردیگرعبارتبهدارد،

هاآنازوشودمیترکوچکنیزحجمنظرازوشدهترکوتاهآنهاطولعضلات،گیریبکارعدماثردر•

برتریازمفصل،هردرکاملحرکتیدامنهداشتن).شودمیکمترمراتببهعضلهحرکتیدامنهتر،مهم
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،فشاریهایحرکتایناغلب.شودمیآنهاپذیریانعطافکاهشباعثعضلاتدادنقرارفشارتحت•

.شودمیمفصلاطرافهایتاندونیارباطعضله،پارگیباعث

وزانمیبدنی،تیپوراثت،بدن،دمایجنس،سن،:ازعبارتندپذیریانعطافبرموثرعواملترینمهم•

بافتورساختا،(مفصلبیماریعدموسلامت)مفصلوضعیت،(کششیتمرین)جسمانیفعالیتنوع

(عضلاتپیوندیهایبافتوهاتاندونها،رباطقبیلاز)مفصلاطرافهای

:دارندبستگیعواملازگروهدوبهپذیریانعطافبرموثرعوامل•

تیحرکدامنهارثی،طوربهوشودمیمربوطمفاصلذاتیساختاربهکه:کنترلقابلغیرعوامل–الف

.کندمیتعیینرامفاصل

عواملاین.یابدمیبهبودتمرینباوشوندمیخواندههمکششقابلیتبهکه:کنترلقابلعوامل-ب

.بخشیدبهبودراآنهاتوانمیکششیتمریناتباکهاستهاتاندونوعضلاتکشششاملعمدتا

توانیممناسبتمریناتباکهاستایکنندهمحدودعواملنیزمفصلاطرافعضلانیبافتوچربیبافت

.کردمتعادلمفصلاطرافدرراآنهاحجم
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پذیریانعطافتمرین❖

.هستند"کششیتمرینات"پذیری،انعطافبهبودبرایتمرینبهترین•

ردوکردهمتوقفدردشروعازبعدکمیراعضلهکششودهیدادامهدردآستانهتاراعضلههرکشش•

(.شوندکشیدهمعمولحدازبیشترکمیبایدعضلات).داریدنگهموقعیتهمان

راشکشسپس(ایستایااستاتیککشش).داردلازمتوقفثانیه20حداکثروثانیه10حداقلکششهر•

.کنیدتکرارمرتبهسهتادوراآناستراحتثانیهچندازبعدوکنیدرها

درگیرتعضلابهراخودتوجهوکنیدتمرکزحرکتبرباشید،داشتهکششحیندرراحتومنظمتنفس•

.نماییدحسودادهتشخیصراشدهکشیدهعضلهونماییدمعطوف

پرتابییابالستیکهایکششومبتدیافرادبرایوتمرینابتدایبرایایستایااستاتیکهایکشش•

(.نکنیدشروعسریعوپرتابیهایکششباراتمرینترجیحا).هستندمناسبکرده،تمرینافرادبرای

.دهیدکششآن،حرکتیدامنهوجهاتتمامدررامفصلهرکنیدسعی•

دردبانبایدهاماهیچهکشش).نیایدفشارآنهاحرکتیدامنهازبیشترمفاصلبهکهشوددقتباید•
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بدنترکیب-2-5

واقعدر.باشدمی(Body  Composition)بدنترکیبسلامتی،باارتباطدرجسمانیآمادگیجزءآخرین

انعطافوخوبعضلانیاستقامتوقدرتبالا،تنفسی–قلبیآمادگیداشتنحاصلمناسب،بدنترکیب

.باشدمیمطلوبپذیری

متناسببدنی،بالاجسمانیفعالیتبازندگیالگویومناسبتمرینیبرنامهیکداشتنبدوندیگرعبارتبه

.دادنخواهددستبهخوب،عضلانیحجمبااضافهچربیبدونقوی،واستوارقامتیبا

بدنترکیبتعریف❖
بدنهایبافتبیننسبت•

بدنچربیبدونوزنبهبدنچربیوزنبیننسبتتردقیقعبارتبهبدندرچربیوعضلهمیزانتوزیع•

بدنترکیبخصوصدرنکاتی❖
:استشدهتشکیلقسمتدوازبدنترکیب-1نکته

.داردکمتریچگالیکهاستبدنچربیبافتشامل:چربییخش-الف
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میدنبکلوزنکردنکمبا.استبدنچربیتخمینوگیریاندازهمستلزمبدنترکیبتعیین-2نکته

.کردتعییننیزراچربیبدونوزنتوان

بدنکلوزن=چربیوزن+چربیبدونوزن

%25حدودزنانبدنچربیمیانگینکهحالیدراستآنانوزناز%17مرداندرچربیمیانگین-3نکته

.دهدمیتشکیلراشانوزنازدرصد

تولیدبرای(پوستیزیرچربیمثل)ایذخیرهچربیهایسلولمردم،عامهنظرخلافبر-4نکته

.رودنمیکاربهجسمانیهایفعالیتحیندرعضلهسلولانرژیداخل

ونداردنیرووانرژیتولیددرنقشیکهآناولاست،خوبورزشیاجرامانعجهتدوازبدنچربی-5نکته

.شودمصرفانرژیبایدآنحرکتبرایوشودمیتحمیلبدنبراضافیباریکعنوانبهاینکهدوم
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........آمادگي جسماني مهارتيشش فاکتور -3

املعویا"حرکتیوروانی"عواملعنوانباهمچنینرامهارتبهمربوطجسمانیآمادگیفاکتورهای▪

.شودمینامیدهنیز"حرکتیاجرای"

کهمعنیبدین.باشندمینیزیادگیریمستلزمبدن،عضلاتوهااندامبهنیازبرعلاوههاتواناییاین▪

(مغز)مرکزیعصبیهایدستگاهدروشودمیگرفتهیادتمرینازپسآنهاحرکتیالگوهای

.شودنمیفراموشتقریباکهشودمیایجادعصبیجدیدمسیرهای

.استخاصورزشدرویژههایحرکتماهرانهاجرایبرایانسانتواناییمهارتی،جسمانیآمادگی▪

.باشدمیزیرمهارت6شاملکه▪

سرعت،شنایسرعت،دوهایمثلزیاد،بسیارسرعتباویژهحرکتیکاجرایتوانایی:سرعت-1

سرعتقایقرانیسرعت،سواریدوچرخه

)هاابپرتانواع:مثلکوتاه،زمانیدرمعینمقاومتیکعلیهنیروزیادیمقدارتولیدتوانایی:توان-2

شیرجه،(ارتفاع،طول)هاپرش،(نیزهوزنه،دیسک،
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دریبلدرهاکی،مارپیچ،اسکسمثلفعالیت،حینبدندقیقوسریعمسیرتغییرتوانایی:چابکی-3

سرعتسنگنوردیبسکتبال،وفوتبال

ردعملکباعمقیهایگیرندهوشنیداریدیداری،احساستلفیقتوانایی:عضلهوعصبهماهنگی-4

شناودواستارتژیمناستیک،حرکات:مثلماهرانه،ورواندقیق،حرکتایجادبرایحرکتی

رشپژیمناستیک،حرکات:مثلایستاده،حالدریاوحرکتحالدربدنتوازنحفظتوانایی:تعادل-5

سنگنوردینیزه،

بهیمکانیکیافیزیولوژیکمناسبودقیقپاسخیکایجادبراینیازموردزمان:العملعکسزمان-6

بوکسمیز،رویتنیسمثلخارجی،تحریکاتبعضی
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با سپاس از توجه شما
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