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  فصل اول

 آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی
  مقدمه

بدون ایجاد خســـتگی غیر متعارف گفته هاي شـــغلی، تفریحی و روزانه، آمادگی جســـمانی به توانایی اجراي فعالیت
شود. در  شود کهمی صل می  ستراحت کافی حا شدید و ا سط تا  شی متو سب، فعالیت ورز عموما از طریق تغذیه منا

مقایســه با عوامل آمادگی جســمانی مرتبط با عملکرد ورزشــی، پنج عاملِ مرتبط با تندرســتی براي ســلامت عمومی 
خواهند گرفت، به طور برابر یا  جامعه اهمیت بیشـــتري دارند. این عوامل که در ادامه به طور کامل مورد بحث قرار

ــمانی  ــارکت دارند. در نتیجه ارزیابی میزان آمادگی جس ــلامتی مش ــمانی مرتبط با س ــاختار آمادگی جس متعادل در س
عمومی مستلزم سنجش هر یک از عوامل سازنده آن به طور مستقل و سپس مقایسه با داده هاي هنجار است. هدف 

ـــمانی با توج ه به موقعیت افراد متفاوت خواهد بود با این وجود آگاه کردن افراد از وضـــعیت از  ارزیابی آمادگی جس
هاي یابی برنامهزهایی براي پایش و ارآمادگی جســمانی مرتبط با ســلامتشــان، فراهم نمودن اطلاعات پایه و داده

ر افراد از بندي خطر دهاي ورزشــی تخصــصــی و کمک به ســطحتمرینی، برانگیختن افراد براي شــرکت در فعالیت
. بنابراین براي آگاهی بیشتر افراد جامعه شودمحسوب میمهمترین اهداف ارزیابی آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی 

سلامتی به دقت از مفاهیمی چون  سمانی مرتبط با  ست تا مفهوم آمادگی ج سمانی لازم ا ست آمادگی ج و درك در
دار و برنامه ریزي شده اي است که ورزشی، فعالیت سازمان فعالیت جسمانی و فعالیت ورزشی تفکیک شود. فعالیت

سلامتی، طراحی می براي افزایش سمانی مرتبط با  صرفا آمادگی ج سمانی کلی فرد، نه  شود. از یا بهبود آمادگی ج
شدت آن گفته می شود که با هدفی غیر از بالابردن سوي دیگر فعالیت بدنی به هر نوع حرکت بدنی، بدون توجه به 

تواند باعث بهبود نیز میشود. با این وجود اشکال مختلف آن با توجه به شدت و مدت اجرا مادگی جسمانی انجام میآ
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سلامتی که با توانایی انجام فعالیتآمادگی فر سته به  سمانی واب شوند. در مجموع اجزاي آمادگی ج هاي روزمره با د 
شخص می سلامتی کلی و انرژي زیاد م شدت با  سلامتی و شیوع کمتر بیماريشوند، به  هاي مزمن و اختلالات 

صلی برنامه سلامتی هدف ا شگیريعوامل خطرزا ارتباط دارد. از آنجا که ارتقاي  شی و پی هاي اولیه و هاي توان بخ
شمار می سلامتی رود، بنابراین برنامهثانویه به  سمانی مرتبط با  سعه اجزاي آمادگی ج شی باید بر تو هاي فعالیت ورز

ست که به دو هدف کلی  مرکزمت شامل چند فاکتور ا سمانی  ست. آمادگی ج شده ا شوند که در ادامه به آنها پرداخته 
سیم می ستی و مهارت تق سمانی مرتبط با تندر سمانی آمادگی شوند. اجزاآمادگی ج ستی  و سلامتی با مرتبط ج  تندر

ستقامت ستقامت قدرت عضلانی، ا شامل می پذیري و ترکیب عروقی، انعطاف - قلبی عضلانی، ا شود که در بدن را 
  شود.ادامه به آن پرداخته می

  قدرت عضلانی
قدرت  شود.به ظرفیت یک عضله یا گروه عضلانی براي تولید نیرو در مقابل یک مقاومت به هنگام انقباض گفته می 

زمون وابسته است. بنابراین هیچ عضله به گروه عضلانی، نوع انقباض (ایستا یا پویا)، سرعت انقباض و زاویه مورد آ
گیري نیروي تولیدي عضله با آزمون واحدي براي ارزیابی قدرت عضلانی کل بدن وجود ندارد. با این حال اندازه

ها، نظارت بر پیشرفت بازتوانی و بی آمادگی عضلانی، شناسایی ضعفاستفاده از روش هاي مختلف و با هدف ارزیا
گیري قدرت شامل آزمون پنجه، آزمون هاي معمول براي اندازهگیرد. آزمونصورت می گیري اثر بخشی تمریناندازه

  یک تکرار بیشینه پرس سینه و آزمون آیزوکینتیک است.

  مزایاي توسعه قدرت در سلامتی و عملکرد ورزشی
ناهنجاري هاي قدرت عضلانی نقش مهمی در موفقیت در اکثر رشته هاي ورزشی دارد. علاوه براین بسیاري از 

  اسکلتی ناشی از ضعف عضلات و پایین بودن قدرت است. برخی فواید افزایش قدرت عضلانی عبارتند از:

 کاهش احتمال آسیب دیدگی در رشته هاي ورزشی 

 درمان ناهنجاري هاي اسکلتی و حرکتی 

 کمک در حفظ استقلال عملکردي در دوران سالمندي 

 وگیري از احتمال ابتلا به پوکی استخوان در دوران سالمنديافزایش چگالی استخوان و در نتیجه جل 

 ایجاد ظاهر مناسب بدن در اثر شکل دهی به عضلات 

 کاهش احتمال بروز کمردرد 

 سهولت در انجام فعالیت هاي روزمره  

  ارزیابی قدرت
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ایزوکنتیک نیز سـنجید. هاي هاي وزنه برداري با مقاومت متغیر و دسـتگاههاي آزاد، دسـتگاهتوان با وزنهقدرت را می
ـــینه اي که میقدرت هم تنش یا پویا (دینامیک) را نوعاً از حداکثر وزنه توان در یک تکرار بلند کرد (یک تکرار بیش

1RM ستفاده از وزنه 10) یا تعداد تکرارهاي معین (براي مثال شینه  با ا ستگاه مقاومتی تکرار بی هاي آزاد یا یک د
  شوند، هاي آزاد درگیر میهاي گوناگونی هنگام سنجش قدرت عضلانی با وزنهو مفصلسنجید. از آنجا که عضلات 

شتههاي آزاد میآزمون با وزنه ستگاهتواند براي ر شد. اما د سب تر با شی خاص منا شی یا حرکات ورز هاي هاي ورز

چگونگی پاسخ عضلات  توانندکنند و در نتیجه، میمقاومتی، عضلات خاصی را بهترین شکل ممکن از هم مجزا می
  هاي عضلانی را به یک حرکت معین ارزیابی کنند.ویژه یا گروه

  . هنجار مربوط به آزمون اسکات (زنان)1جدول 

  
  . هنجار مربوط به آزمون اسکات (مردان)2جدول 

  +65  56-65  46-55  36-45  26-35  18-25  سن
  <23  <24  <27  <33  <39  <43  عالی
  17-23  18-24  22-27  27-33  33-39  37-43  خوب

  14-16  13-17  18-21  23-26  29-32  33-36  بالاي متوسط
  11-13  10-12  14-17  19-22  25-28  29-32  متوسط

  5-10  7-9  10-13  15-18  21-24  25-28  پایین متوسط
  2-4  3-6  5-9  7-14  13-20  18-24  ضعیف 

  >2  >3  >5  >7  >20  >18  بسیار ضعیف

  +65  56-65  46-55  36-45  26-35  18-25  سن
  <28  <31  <35  <41  <45  <49  عالی
  32-28  25-31  29-35  35-41  40-45  44-49  خوب

  19-21  21-24  25-38  30-34  35-39  39-43  بالاي متوسط
  15-18  17-20  22-24  27-29  34-31  35-38  متوسط

  11-14  13-16  18-21  23-26  29-30  31-34  پایین متوسط
  7-10  9-12  13-17  17-22  22-28  25-30  ضعیف 

  >7  >9  >9  >17  >22  >25  بسیار ضعیف



ربیت بدنی عمومیت                                                                                                                                      4 

  آزمون اسکات
ایستد، ها از هم فاصله دارد، در مقابل صندلی یا نیمکت و پشت به آن میآزمودنی در حالی ك پاهایش به اندازة شانه

ست صندلی در تماس گذارد و به آرامی، به طرف پایین میهایش را بر روي کمر مید شت او با  شیند، بدون اینکه پ ن
ستن بر روي آن ش شد که آزمودنی موقع ن صندلی باید طوري با شد. اندازة  سب با صندلی منا ، زاویۀ بین زانوهایش با 

 شود.دهد، امتیاز او محسوب میباشد. تعداد حرکاتی که آزمودنی تا زمان خسته شدن انجام می

 

 
. نحوه انجام آزمون اسکات1شکل   

 

  سینه پرس آزمون
 به رو هادست کف حالت این در. دهید قرار سینه سطح در را هالتر ایدکشیده دراز صاف نیمکت یک روي حالیکه در

 میانی قسمت تا را هالتر .شوند صاف کامل طور به هاآرنج اینکه تا کنید پرس بالا به عمود طور به را هالتر .باشد جلو
  باشد.آزمون به شکل زیر قابل محاسبه میبیاورید و دوباره به مرحله قبل برگردانید. امتیاز  پایین سینه

 بدن وزن برابر دو....  و پرتاب برداري، وزنه هايرشته در  
 بدن وزن 7/4..  و ها دو و هندبال و فوتبال مثل هاییرشته در  
 بدن وزن برابر 1/5 عمومی ورزشکاران در  
 است ورزشکار ضعف نشانه بدن وزن از کمتر. 
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  پرس سینه . نحوه انجام آزمون2شکل 

  تمرینات قدرتی
پیشرفت قدرت و حجم عضلانی نیاز به انجام تمرینات قدرتی با وزنه دارد که با توالی صحیح و برنامه ریزي مناسب 

  قابل دستیابی است. در ادامه نمونه اي از تمرینات قدرتی ارایه می شود.

  

  

  

  

  

  

  

  . تقویت عضلات شانه4شکل                                                          تقویت عضلات پایین تنه      .3شکل                     
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  . تقویت عضلات بازو6شکل                             . تقویت عضلات پشت                        5شکل 

  

  

  استقامت عضلانی
شینه جهت  ضلات در اعمال نیروي زیر بی ست از توانایی ع نگهداري یک انقباض مداوم یا تکرار آن در یک عبارت ا

دوره زمانی. در این شــرایط اگر تعداد کل تکرارها با میزان مقاومت معینی ســنجیده شــود، آن را اســتقامت عضــلانی 
سبی می ضلانی ن ستقامت ع شود، آن را ا شینه گزارش  صدي از یک تکرار بی نامند. مطلق و اگر  تعداد تکرارها با در

ستقام سبتا طولانی را تفاوت ا ضلانی، توانایی انقباض در یک زمان ن ستقامت ع ست که ا ضلانی با قدرت این ا ت ع
ستقامت عضلانی دارد.  شان می دهد با این حال قدرت تاثیر زیادي بر ا هاي میدانی دراز و نشست(کرانچ)، از آزمونن
به ترتیب براي ارزیابی استقامت گروه  توانبیشترین تعداد شناي روي دست بدون استراحت و یا آزمون بارفیکس می

  عضلانی ناحیه شکم و بالاتنه استفاده کرد.

  مزایاي توسعه استقامت عضلانی در سلامتی و عملکرد ورزشی
ستقامت  ستقامت عضلانی بستگی زیادي به توانایی قلب و گردش خون و متابولیسم پایه دارد. برخی فواید افزایش ا ا

  عضلانی عبارتند از:

 داشتن وزن طبیعی و تناسب اندام کمک به 

 جلوگیري از آسیب هایی مرتبط با ضعف عضلانی 
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 توسعه کارایی جسمانی ئر دوران سالمندي 

 اهمیت در اجراي موفق بسیاري از مهارت هاي ورزشی 

 افزایش تحمل بدن در مقابل انجام کارهاي طولانی مدت و کاهش میزان خستگی  

  استفاده از آزمون دراز و نشست یک دقیقه اياندازه گیري استقامت عضلانی با 
ستقامت عضلات شکم طراحی شده است، فرد در وضعیتی که به پشت خوابیده، زانوها  این آزمون که براي ارزیابی ا

ست، قرار می 90را تقریبا  ساق پاها را روي نیمکتی که در ارتفاع زانو ا ستدرجه خم کرده و  ها در تمام طول دهد. د
صداي رو  تاحدي که آرنج با زانو تماس پیدا کند، بالاتنه را از  یدازمون با شوند. آزمودنی با  شته  در کنار گوش نگه دا

ــپس تا تماس آرنجزمین جدا می تواند این حرکت را تکرار گردد. حداکثر تعدادي که فرد میها با زمین بر میکند و س
با تشک تماس پیدا نکد و یا مکت جدا شود یا در برگشت ارنج شود. اگر پاها از روي نیکند، به عنوان رکورد ثبت می

گیرد. در صورتی که آزمودنی در پایان برگشت و و ضعیت در حین حرکت باسن از زمین جدا شود، شمارش انجام نمی
  شود.استراحت مکث کند، آزمون متوقف می

  

  

  . هنجار آزمون درازنشست یک دقیقه اي براي زنان3جدول 

  سن  25-18  35-26  45-36  55-46  65-56  +65
  عالی  <43  <39  <23  <27  <24  <23

  خوب  43-37  33-39  33-27  27-22  24-18  23-17
  بالاي متوسط  36-33  32-29  26-23  21-18  17-13  16-14
  متوسط  32-29  28-25  22-19  17-14  12-10  13-11
  پایین متوسط  28-25  24-21  18-15  13-10  9-7  10-5
  ضعیف  24-18  20-13  14-7  9-5  6-3  4-2

  خیلی ضعیف  >18  >20  >7  >5  >3  >2
 

  . هنجار آزمون درازنشست یک دقیقه اي براي مردان4جدول 

  سن  25-18  35-26  45-36  55-46  65-56  +65
  عالی  <49  <45  <41  <35  <31  <28

  خوب  49-44  45-40  41-35  35-29  31-25  28-22
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  متوسطبالاي   43-39  39-35  34-30  28-25  24-21  21-19
  متوسط  38-35  34-31  29-27  24-22  20-17  18-15
  پایین متوسط  34-31  30-29  26-23  21-18  16-13  14-11
  ضعیف  30-25  28-22  22-17  17-13  12-9  10-7

 

 

 

 

  

  

 . نحوه انجام آزمون دراز نشست7شکل 

  

  شدهاندازه گیري استقامت عضلانی با استفاده از آزمون بارفیکس اصلاح
شش شود. در این حالت بخشی از وزن بدن به پاشنه پا منتقل شده و كبه صورت خوابیده به پشت اجرا میاین آزمون 

کشد به طوري از بارفیکس راحت تر از قبل قابل اجرا است. براي اجراي آن آزمودنی به پشت زیر بارفیکس دراز می
آورد و  هاي باز به سمت بالا میبا کف دستهاي خود را هاي او زیر میله بارفیکس قرار گیرد. سپس دستکه شانه

هاي آزمودنی یک واحد کند که از طول دستهاي او میله بارفیکس را طوري تنظیم میآزمونگر بر اساس طول دست
کند و در وضعیتی بالاتر قرارگیرد. در این حالت آزمودنی میله بارفیکس را گرفته، تنه و پاهاي خود را از زمین جدا می

زانوها ولگن نبایدخم شود بلکه به صورت  گیرد. بدن در احیهپاشنه پاها با زمین در تماس باشد، قرار می که فقط
تر از میله قرار دارد را لمس کند و در این حالت خود گیرد. چانه یا سینه باید طنابی که سه سوراخ پایینمستقیم قرار می

 11 با برابر زنان براي و کشش 30 آزمون این در دانشجو مردان براي 50 درصدي نقطه نمونه، طور را نگه دارد.
  شوند.می دیده نادر بسیار 60 از بیشتر و 2 از کمتر) کشش تعداد( امتیازهاي. است کشش
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  . آزمون بارفیکس اصلاح شده8شکل 

  تمرینات توسعه استقامت عضلانی
  در ادامه ارائه می شود. شوندبرخی از تمریناتی که منجر به توسعه استقامت عضلانی می

 براي العاده فوق حرکتی تنها نه و است شده شناخته ورزشی حرکات بهترین از یکی عنوان به پلانک پلانک: حرکت
 شروع شکم پلانک سنتی حرکت با .کندمی تقویت نیز را بدن دیگر هايقسمت عضلات بلکه است، شکم عضلات

 صاف پشت وضعیت شود، تشکیل درجه 90 زاویه زمین با تا گیرد قرار زمین روي شانه موازات در "مستقیما آرنج. کنید
 30 مدت به را وضعیت این. شود خمیده باسن ندهید و اجازه بگیرد قرار خنثی حالت در فقرات ستون و کنید حفظ را

  کنید. حفظ ثانیه

 

 

 

  

  . نحوه انجام حرکت پلانک9شکل 

  شناي سوئدي
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شی حرکات ترین کارآمدن از یکی سوئدي شناي حرکت صی ابزار به نیاز بدون ورز ست خا  آن کمک به شما که ا
ستان توانیدمی شرفت دهید. براي این منظور د سینه و بازو را پی ضلا  ضلانی ع ستقامت ع  بر محکم را خود قدرت و ا

 کنید صاف را کمر. بگیرید قرار تعادل وضعیت در تا کنید محکم زمین برروي نیز را پاها نوك و دهید قرار زمین روي
. بگیرید کشیده و مستقیم نیز را کمر و داشته نگه عادي حالت به را گردن .کنید منقبض داخل به را شکم عضلات و

 باید حرکت طول در شما بدن. کند لمس را زمین چانه تا و کنید خم را ها آرنج. کنید حرکت پایین سمت به آرامی به
ست خط حالت شیده عقب سمت به ها آرنج و کند حفظ را خود را  نفس باز می گردید، بالا سمت به وقتی .شوند ک
 توان به بسته را حرکت 20 تا 10 تمرین، بار هر در. شود می کامل حرکت یک رفتن، بالا با. بدهید بیرون به را خود
در صـــورتی که انجام حرکت براي  .کنید تکرار دهید، انجام صـــحیح و دقیق را حرکت توانید می که زمانی تا و خود

   شما مشکل است با قرار دادن زانوها برروي زمین اجراي حرکت را آسان تر کنید.

  

 . نحوه انجام حرکت شناي سوئدي10شکل 

  تنفسی-استقامت قلبی
 شود که در آنبه توانایی بدن براي تامین اکسیژن و انرژي لازم جهت انجام فعالیت هاي ورزشی پویا گفته می

 شوند.هاي عضلانی بزرگ با شدت متوسط تا زیاد براي یک دوره زمانی طولانی مدت به طور منظم فعال میگروه
ها و عضلات مربوطه هنگام انواع تنفسی بازتابی از ظرفیت عملکردي قلب، عروق، خون، ریه_درواقع آمادگی قلبی

-از آنجا که استقامت قلبیدهد. تحت تاثیر قرار می هاي فیزیولوژیکی راکه بسیاري از پاسخهاي ورزشی است فعالیت
تنفسی به ظرفیت قلب براي راندن حجم زیاد خون غنی از اکسیژن به عضلات و به دنبال آن مصرف هرچه بیشتر 

، بهترین شاخص براي ارزیابی آن به گیري اکسیژن مصرفی بیشینهعضلات از اکسیژن دریافتی بستگی دارد، اندازه
هاي میدانی که نمود. آزمونگیري یا برآورد هاي زیادي اندازهتوان با روشتنفسی را می-آمادگی قلبی .رودشمار می

باشند شامل راه رفتن، دویدن، دوچرخه سواري، شنا به طور معمول نیازمند حداکثر تلاش براي کسب بهترین امتیاز می
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گیرد در ادامه ریوي مورد استفاده قرار می_قامت قلبیز دیرباز براي ارزیابی استو غیره است. آزمون شاتل ران که ا
  توضیح داده شده است.

  تنفسی در سلامتی و عملکرد ورزشی-مزایاي توسعه استقامت قلبی
شود که این ارتقا به نوبه خود باعث تنفسی بالا باعث بهبود عملکرد دستگاه هاي فیزیولوژیک بدن می-آمادگی قلبی

  تنفسی عبارتند از:-سلامت بهتر است. برخی فواید افزایش استقامت قلبیبالارفتن سطح عملکرد و 

 کاهش میزان فشار در هر میزان فعالیت بدنی 

 افزایش ظرفیت تمرین 

 کاهش میزان خستگی در فعالیت هاي روزمره 

  و سرطان سینه و روده2کاهش خطر ابتلا به بیماري ها از جمله بیماري هاي کرونري قلبی، دیابت نوع ، 

 بهبود ترکیب بدنی و کاهش احتمال ابتلا به چاقی 

 کاهش احتمال مرگ ناگهانی 

  )max2VOاکسیژن مصرفی بیشینه (
اکسیژن مصرفی بیشینه بیانگر ظرفیت قلب، ریه، و خون در اکسیژن رسانی به عضلات فعال هنگام فعالیت ورزشی 

تنفسی است که به صورت آزمایشگاهی -یکی از معتبرترین شاخص هاي ارزیابی آمادگی قلبی max2VOپویاست. 
به عملکرد سه دستگاه در بدن وابسته است: دستگاه تنفسی که  max2VOیا میدانی اندازه گیري می شود. میزان 

عروقی که گردش خون را ایجاد می کند -اکسیژن را از هوا به داخل ریه ها و از آنجا به خون می رساند، دستگاه قلبی
مختلف بدن می رساند، و دستگاه عضلانی که اکسیژن را مصرف می کند تا انرژي تولید  و خون را به قسمت هاي

 کند. 

  تنفسی با استفاده از آزمون شاتل ران-اندازه گیري استقامت قلبی
شود. آمودنی پشت خط متر بر روي زمین ترسیم می 20این آزمون براي اندازه گیري در این آزمون دو خط با فاصله 

کند ت به سمت خط مقابل میرو) شروع به حرك-3-2-1ایستد. سپس با فرمان آزمونگر(ت آماده میشروع در حال
که به صورت  "بیپ"دود. فرد باید قبل از شنیدن صداي و به طور مداوم بین دو خط از یک سمت به سمت دیگر می

ادامه آزمون فاصله بین صداي پخش متر را طی کرده و به خط بعدي رسیده باشد. با  20شود فاصله صوتی پخش می
یابد و آزمودنی باید سرعت خود را افزایش دهد. اگر فرد قبل از شنیدن صداي بیپ به خط بعدي برسد شده کاهش می

باید صبر کند و بعد از شنیدن صدا مسیر برگشت را بدود اما اگر بعد از شنیدن صداي بیپ به خط رسیده باشد یک خطا 
کند. در صورتی که آزمودنی دو مرتبه  . بنابراین آزمودنی باید سرعت دویدن خود را با صدا تنظیمشودبراي او ثبت می
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مرتکب خطا شود، باید از آزمون خارج شود و آخرین مرحله و سطحی که قبل از توقف آزمون با موفقیت به پایان 
  شود.رسانده به عنوان رکورد او ثبت می

  ران شاتل آزمون مزایاي
  کند. می گیري اندازه را تنفسی- قلبی آمادگی دقیقا ونآزم این •

 بر ناگهانی فشار از و دارد کردن گرم است، حالت تدریجی آن افزایش شیب و است آهسته بسیار آن شروع چون •
  .می کند جلوگیري آزمودنی

  ).دود می خود به مربوط مانع دو بین فرد هر(شود  اجرا گروهی صورت به تواند می •

 به دستیابی تمرینی جلسات در(باشد  کنندگان شرکت جسمانی آمادگی افزایش براي تمرینی روش یک تواند می •
  ).گیرد مدنظر قرار بالاتر سطوح

  .دهد می نشان را مصرفی اکسیژن حداکثر و دویدن سرعت زمان، شده، طی مسافت بر علاوه •

  .نماید می مشخص را) زن یا مرد(آزمودنی   هوازي آمادگی وضعیت و بوده نورم داراي •

  .دهد می نشان دقیق را شده طی مسافت و آسان را گروهی اجراي که بوده رکورد ثبت برگه داراي •

 

  . آزمون شاتل ران11 شکل

 . هنجار آزمون شاتل ران5جدول 

    زنان  مردان
  عالی  12بیشتر از   13بیشتر از 

  خیلی خوب  12-10  13-11
  خوب  11-9  10-8
  متوسط  9-7  8-6
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  ضعیف  7-5  6-4
  خیلی ضعیف  5کمتر از   4کمتر از 

  

  )مایل یک(متر 1600 دوي آزمون
 آزمون، این اجراي ســراســر در. کندمی روي پیاده به شــروع تر، تمام هرچه ســرعت با آزمودنی  »شــروع« فرمان با

ــت مجاز دویدن ــرعت حداکثر با باید تنها وآزمودنی نیس ــپري زمان. کند روي پیاده خود، س ــده س ــربان و ش  قلب ض
سافت کردن سپري از پس آزمودنی شت اطلاعات، ثبت برگ در) مایل یک( متر 1600 م  منظور به و شودمی یاددا

 وضعیت تواندمی آزمودنی موجود، هنجارهاي براساس. رودمی کار به مربوطه معادله در تنفسی – قلب آمادگی برآورد
  .نماید مشخص دیگر افراد بی را خود موقعیت و کند ارزشیابی را خود تنفسی – قلبی آمادگی
سیژن حداکثر آورد بر معادله صرفی اک ساس م  به پایانی، قلب ضربان و آزمون اجراي زمان جنس، سن، بدن، وزن برا

  :است شکل این

   ml/kg/min()2maxVO( =853/132-)0769/0 ×بدن توده( -)3877/0 ×سن(

  )+315/6×  جنسیت( -)2649/3×آزمون اجراي زمان(-)156/0× آزمون پایانی قلب ضربان(

 برحســب زمان زنان، براي 0 و  مردان براي 1 جنســیت ،) گرم 453 پوند هر( پوند برحســب بدن تودة بالا، معادله در
  است. سال برحسب سن و دقیقه در تعداد برحسب قلب ضربان دقیقه،

 

  متر 1600.  هنجار آزمون دوي 6جدول 

طبقه بندي   سن (سال)
max 2VO

(ml/kg/min) 75-66 65-56 55-46 45-36 35-26 25-18  

  زنان 56بالاتر از  52بالاتر از  45بالاتر از  40بالاتر از  37بالاتر از  32بالاتر از 
  مردان 60بالاتر از  56بالاتر از  51بالاتر از  45بالاتر از  41بالاتر از  37بالاتر از  عالی

  زنان 56-47 52-45 45-38 40-34 37-32 32-28
  مردان 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37 خوب

  زنان 46-42 44-39 37-34 33-31 31-28 27-25
  مردان 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32 متوسط به بالا

  زنان 41-38 38-35 33-31 30-28 27-25 24-22
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 متوسط  مردان 46-42 42-40 38-35 35-32 31-30 28-26

  زنان 37-33 34-31 30-27 27-25 24-22 22-19
  مردان 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25 متوسط به پایین

  زنان 32-28 30-26 26-22 24-20 21-18 18-17
  مردان 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21 ضعیف

  زنان 28کمتر از  26کمتر از  22کمتر از  20کمتر از  18کمتر از  17کمتر از 
  مردان 30کمتر از  30کمتر از  26کمتر از  25کمتر از  22کمتر از  20کمتر از  خیلی ضعیف

  
  پذیريانعطاف

) بدون ایجاد آسیب، ROM( 1به قابلیت یک مفصل یا گروهی از مفاصل براي حرکت در سرتاسر دامنه حرکتی
شود. انعطاف پذیري بخش مهمی از برنامه هاي آمادگی جسمانی وابسته به سلامت است که پذیري گفته میانعطاف

اغلب نادیده گرفته می شود. معمولا افراد با انعطاف پذیري بسیار کم یا انعطاف پذیري بیش از حد زیاد نسبت به 
ختار استخوانی، چربی، عضلات و بافت اسکلتی قرارمی گیرند. سا-سایرین بیشتر در معرض آسیب هاي عضلانی

پذیري با سن، علاوه بر نوع بدن، انعطاف پذیري را تحت تاثیر قرار دهند با این حالتوانند میزان انعطافپیوندي می
  جنسیت و سطح فعالیت بدنی فرد نیز ارتباط دارد.    

میزان فعالیت بدنی و  وثرند. از این میانعوامل متعددي از جمله سن، جنسیت، و نوع بدن ر انعطاف پذیري م       
لی نداشتن انعطاف الگوهاي حرکتی از عوامل تعیین کننده اصلی این شاخص هستند. نداشتن فعالیت بدنی دلیل اص
و دامنه حرکتی نیز  پذیري است. هنگامی که عضلات به عللی به کارگرفته نشوند، کوتاه تر و کم حجم تر می شوند

تی را افزایش می دهد. هد شد. یک برنامه گرم کردن فعال مناسب همراه با کشش ایستا دامنه حرکبه مراتب کمتر خوا
   لذا قبل از شرکت در آزمون انعطاف پذیري لازم است به این نکته توجه داشته باشید.      

  2اندازه گیري انعطاف پذیري با استفاده از آزمون نشستن و رسیدن

ددي استفاده شود اما هاي متعپذیري لازم است تا در سنجش آن از آزمونصاصی انعطافبا توجه به ماهیت کاملا اخت
شروع آزمون، فرد زمان مناسبی را به گرم کردن اختصاص دهد  ها باید توجه داشت که  پیش ازدر اجراي تمام آزمون

هاي مستقیم در سنجش شود. روشبه علاوه آزمون سه بار تکرار و بهترین نمرة بدون خطا به عنوان رکورد نهایی ثبت 
گیرد به همین ، بیشتر کاربرد آزمایشگاهی دارد و با توجه به گرانی آن کمتر مورد استفاده قرار میپذیري ایستاانعطاف

                                                        
1 Range of Motion 
2 Sit and Reach 
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پذیري رواج هاي خطی دامنه حرکتی به عنوان یک روش غیر مستقیم در سنجش انعطافگیريدلیل استفاده از اندازه
   است.بیشتري یافته

گیري پذیري فرد را اندازهسادگی انعطافتوان با استفاده از یک مترنواري و جعبۀ بنشین و برس، به بدین منظور می       
نشیند ها را درآورده و روي زمین طوري میاصلاح شده نام دارد، فرد کفش در این آزمون که نشستن و رسیدن کرد.

که قفل شوند.  پذیري بچسبد. زانوها باید کشیده شوند اما نیازي نیستافانعطکه کف پاها به صورت جفت به لبه جعبه 
کند. آزمونگر باید ها را به سمت جعبه صاف میابتدا دست در حالی که پشت و  سر او با دیوار تماس دارد،آزمودنی 

ها گیرد. ازمودنی دستکش کشویی را طوري تنظیم کند که علامت صفر در کنار نوك انگشتان فرد قرار تخته یا خط
کند. فاصله اي که نوك انگشتان تواند به جلو خم میخود را تا جایی که می دهدولاب کرده و روي تخته قرار میرا ق

شود.  این حرکت دو یا سه بار انجام شده و رسد پس از دو ثانیه مکث بر حسب سانتی متر ثبت میها به آن میدست
در یک راستا روي  شود. باید توجه داشت در صورتی که انگشتان دو دستظر گرفته میبهترین رکورد براي فرد در ن

  هم نباشند، فاصله نوك انگشتان دست عقب به عنوان رکورد فرد ثبت خواهد شد. 

 

 

  

  

  

  

  

  . آزمون نشستن و رسیدن12شکل 

  

  . هنجارآزمون نشستن و رسیدن7جدول 

    زنان (سانتیمتر)  مردان (سانتیمتر)
  عالی  <+ 30  <+ 27

  خیلی خوب  +21+ تا 30  +17+ تا 27
  خوب  +11+ تا 20  +6+ تا 16
  متوسط  +1+ تا 10  0+ تا 5
  بد  0تا  -7  -1تا  -8
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  ضعیف  -15تا  -8  -20تا  -9
  خیلی ضعیف  > -15  > -20

  
  در سلامتی و عملکرد ورزشیمزایاي توسعه انعطاف پذیري 

پذیري، حرکت به سختی انجام می گیرد و در مواردي می تواند غیرممکن بدون داشتن سطوح مطلوبی از انعطاف 
شود.. در واقع، درصورت وجود محدودیت در انعطاف پذیري، کارایی فعالیت هاي روزمره کاهش شدیدي خواهد داشت. 

  برخی فواید افزایش انعطاف پذیري عبارتند از:

 افزایش کارایی حرکت 

 کاهش احتمال آسیب دیدگی 

 ون رسانی و مواد مغذي به ساختارهاي مفصلیافزایش خ 

 عضلانی-افزایش هماهنگی عصبی 

 کاهش احتمال دردهاي ناحیه کمري 

 کاهش تنش عضلانی 

 افزایش تعادل و آگاهی از وضعیت بدنی 

انعطاف پذیري داراي دو ماهیت ایستا و پویاست. انعطاف پذیري ایستا شاخصی از کل دامنه حرکتی است و با توسعه 
عضلانی وتري محدود می شود. انعطاف پذیري پویا شاخصی از مقدار مقاومتی است که هنگام کشش در سرتاسر واحد 

دامنه حرکتی ایجاد می شود (سفتی مفصل و مقاومت در برابر حرکت آن). محدود کننده هاي اصلی انعطاف پذیري 
    ساختارهاي عضلانی، وترها، و رباط ها هستند.
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  از حرکات کششی ایستا براي افزایش انعطاف پذیري. چند نمونه 13 شکل

  
  
  
  
  
  

  ترکیب بدن
ها یا ترکیب بدن که با موضوعاتی چون ، شکل ، نسبتهاي فیزیکی بدن (آنتروپومتري) از نظر اندازهسنجش ویژگی

شد ستین و مهم ترین مراحل مربوط به درك تجزیه و تحلیل ر ست یکی از نخ حرکت ، ورزش، اجرا و تغذیه مرتبط ا
شناخته می سان  ضوعاتی همانند ان سیدن به درك مو سب براي ر صتی منا شود. علم آنتروپومتري فراهم کننده فر

  ارگومتري یا سنجش کار عضلات است.
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سان گفته میتعریف آنتروپومتري: آنتروپومتري به علم اندازه اي از شود. نمودار زیر بعد خلاصهگیري و ترکیب بدن ان
  دهد.، نشان میهاي اندازه گیري فیزیکی را که به دیاگرام ون معروف استانواع و یا روش

 
 . دیاگرام ون14شکل 

  :ارتفاع، طول، جرم، حجم، محیطاندازه  
 هاي طبقه بندي شده   : درصد چربی بدن، جرم بدون چربی، مقدارآب بافتترکیب  
 سته،ساختار ش شانه، پهناي ران، قد درحال ن سر، طول پهناي  ستاده، طول ران، طول  : پهناي  قد در حالت ای

 ساق، محیط گردن، طول گردن

 
  گیري وسایل مورد استفاده براي اندازه

ـــتیدومتر براي اندازه گیري قد، آنتروپومتر براي اندازه ـــمتدر آنتروپومتري، اس نوارهاي  هاي بدن،گیري طول قس
ها، کالیپر دو وجهی (دو براي اندازه گیري قطر استخوانهاي بدن، کالیپر گیري  محیط قسمتگیري براي اندازهاندازه

  رود.گیري جرم بدن به کار میگیري قطر پوست و چربی زیر پوست و ترازو براي اندازهزبانه) براي اندازه

  اندازه بدن 
رائه شده در هاي اگیري ابعاد بدن انسان بسیار است اصلی ترین توصیههاي موجود براي اندازهاز آنجا که تعداد روش

گیرد. اندازه بدن شــامل گیري را در بر میهاي پیش نهادي اندازهاي از روشآنتروپومتري، فهرســت بســیار گســترده
ـــت. ملاك ـــامل طول، محیط قطر و مواردي از این نوع اس ندازه ش ندازهارتفاع، جرم و ا گیري هاي مهمی که در ا

ستفاده دقیق از پروتکل اندازهودن اندازهآنتروپومتریکی باید به آن توجه کرد قابل قبول ب گیري از قبل تعیین گیري و ا
ــت زیرا در روش ــده اس ــمت از بدن هاي مختلف اندازهش گیري آنتروپومتریکی ممکن اســت براي توصــیف یک قس

استفاده و گیري از پروتکل مشخصی هاي مختلفی وجود داشته باشد، بنابراین بسیار مهم است که براي اندازهپروتکل
  به دقت دستورالعمل آن را اجرا کند.

  هاي مختلف آنشکل بدن و رابطه بین قسمت
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سبتشکل بدن را می  ساس ن سب گیريهاي بین اندازهتوان برا صیف کرد که در این روش، تنا هاي مختلف آن تو
شد. براي نمونه گیريمورد نظر بین اندازه شته با ست رابطه وجود دا توان به رابطه بین قد و میهاي مختلف ممکن ا

صی که به  شاخ ست عمدتاً از  صوص تغذیه مدرن مطرح ا شاره کرد. در مباحثی که در خ ست BMI وزن ا معروف ا
 شود. فرمول محاسباتی شاخص فوق به قرار زیر است:استفاده می

= قد /وزن  
رابطه فوق نخستین بار توسط یک ریاضیدان بلژیکی بنام کواتلت مطرح شد. این روش به منزله روشی در مخالفت  

گیري قد در حالت ایستاده و یا رسد. تفاوت بسیار در اندازهجرم می 3شود که در آن به ریشه توان با روشی مطرح می
گیري اســت. برخی افراد داراي اندام بدن در زمان اندازههاي اي از بحث مربوط به رابطه بین قســمتنشــســته نمونه

ستاده با طول اندام  صیف رابطه قد به حالت ای ستند. براي تو ستند در حالی که افراد دیگر این گونه نی تحتانی بلند ه
ضرب می کنیم تا مقدار به صورت درصد نشان  100تحتانی، حاصل کسر طول اندام تحتانی به طول قد را در عدد 

  شود.هاي تحتانی بررسی شوند رابطه بین طول ران و ساق پا محاسبه میاده شود. اگر اندامد
  

 
. نموگرام ویژه مشخص کردن شاخص توده بدن15شکل   
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. تفسیر شاخص توده بدن8جدول   

 kg/m2 - حدود شاخص توده بدن نتیحه

5/16کمتر از  دچار کمبود وزن شدید  
5/18تا  5/16از  کمبود وزن  

25تا  5/18از  عادي  
30تا  25از  اضافه وزن  
1چاقی کلاس  35تا  30از    
2چاقی کلاس  40تا  35از    
3چاقی کلاس  40بیش از    

 

  باسن دور به کمر دور نسبت
ضعیت شد با می جنس و سن تاثیر داري تحت معنی صورت به بدنی توده مقدار و بدنی و  سن تغییراتی افزایش با

ــوص( بدن وزن افزایش مانند ــود. می دیده قد و کاهش)  چربی بافت بخص ــن یک دور به کمر دور نســبت ش  باس
ــاخص ــنجش گیري براي اندازه ش ــکم ناحیه در چاقی س ــد می در بدن چربی توزیع و ش  دقت با شــاخص این.  باش
شتري سبت بی ضعیت تواند نمایانگر می بازو، دور چین گیري اندازه مانند ها گیري سایر اندازه به ن  و فرد سلامت و

شد شکمی داخل و چربی جلدي زیر چربی میزان ستفاده مورد نیز گیري چاقی اندازه براي شاخص این.  با  می قرار ا
شد می مرکزي چربی بافت ان توزیع میز نمایانگر و گیرد  چاقی با مرتبط هاي بیماري اولیه خطر برآورد عنوان به و با
 گرفته نظر در سن متغیر شاخص شود. اینمی محسوب باشند می طبیعیکه داراي شاخص توده بدن  افرادي در حتی

شده سازمان ن ست.  شت ا سبت دور عنوان به را شکمی چاقی جهانی، بهدا سن دور به شکم ن براي  9/0از  بالاتر با
   .است نموده تعریف 30براي زنان همراه با شاخص توده بدن بالاي  85/0مردان و 

  ) در تجویز فعالیت هاي ورزشیACSMورزشی ( توصیه هاي کالج آمریکایی طب

) نقش مهمی در مطالعه فیزیولوژي ورزشی و راهبرد تجویز فعالیت ورزشی ACSMکالج آمریکایی طب ورزشی (
تنفسی، قدرت عضلانی، و انعطاف -ویژه تمرین هاي قلبی ACSMتوصیه هاي تمرینی  1داشته است. در جدول 

پذیري خلاصه شده است. هدف این توصیه ها ایجاد چارچوبی براي تجویز فعالیت ورزشی به عموم جامعه است نه 
    افراد بیمار و ورزشکار.
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  ACSM. اصول تجویز فعالیت ورزشی 9 جدول

  نوع  زمان  شدت  تواتر  طبقه
د ضربان درص 85تا  50-40  در هفتهروز  5تا3  نفسیت-قلبی

  ذخیره VO2قلب ذخیره یا 
توده عضلانی بزرگ، تداومی، و   دقیقه 60تا20

  ریتم دار
قدرت 
  عضلانی

 8یک نوبت و هر نوبت   تکرار بیشینه 12تا8  روز در هفته 3تا2
تکرار (کمتر یا  10تا 

  مساوي یک ساعت)

گروه هاي عضلانی اصلی، 
دامنه حرکتی کامل، سرعت 

ثانیه  3کنترل شده (
  ثانیه اسنتریک) 3کانسنتریک، 

  روز در هفته 3تا2  انعطاف پذیري
  روز) 7تا  5(ایده آل

ثانیه براي  30تا  15  تا نقطه سختی
  تکرار 4تا  2هریک از 

  ایستا

  

  فعالیت ورزشی و کاهش وزن
بیماري هاي مزمن به شمار می چاقی که شیوع آن در جوامع روبه افزایش است، از عوامل خطرزاي مهمی در بروز 

رود. افزایش میزان شیوع چاقی  با افزایش ابتلا به دیابت همراه است. چنانچه درصد چربی بدن در مردان و زنان به 
درصد فراتر رود، خطر بیماري هاي مرتبط با کم تحرکی افزایش می یابد. فعالیت ورزشی در کنار  30و  25ترتیب از 

  مهمی در پیشگیري و درمان چاقی دارد.رژیم غذایی مناسب نقش 
اضافه وزن زمانی ایجاد می شود که افراد داراي تعادل مثبت انرژي باشند، یعنی وقتی کالري مصرفی از طریق       

مواد غذایی از کالري هزینه شده در سوخت و ساز پایه بدن و فعالیت هاي روزمره یا فعالیت ورزشی بالاتر باشد. بدن 
بی براي ذخیره هر منبع کالري مازاد به شکل چربی طراحی شده است. این انباشت مازاد چربی در جوامع انسان به خو

امروزي غیرضروري است و به اضافه وزن منجر می شود. به نظر می رسد چاقی ماهیتی چند عاملی دارد و بی تحرکی 
  از عناصر اصلی آن است. 

  تجویز فعالیت ورزشی ویژه کاهش وزن
لی برنامه هاي تمرینی براي کاهش وزن باید بر افزایش حجم فعالیت ورزشی و هزینه کالریایی معطوف تمرکز اص

شود. با انجام فعالیت هاي ورزشی استقامتی (هوازي) بهتر می توان به این هدف رسید. هرچند تمرین مقاومتی با 
فزایش سوخت و ساز استراحتی بالا ببرد، اما افزایش کمی در توده بدون چربی می تواند هزینه کالریایی را از طریق ا

این تاثیر نسبتا کم است. لذا، زمانی که فرد با برنامه فعالیت هوازي سازگار شد می توان برنامه تمرینات مقاومتی را نیز 
  به برنامه فعالیت ورزشی او اضافه کرد. 
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مهمی در چربی سوزي در برنامه هاي علاوه بر مدت فعالیت ورزشی هوازي، شدت فعالیت ورزشی از عوامل      
فعالیت ورزشی است که امروزه در برنامه هاي کاهش وزن، مورد توجه زیادي قرارگرفته است. متخصصان ورزشی می 

هاي تمرینی را به )، برنامهmaxFatتوانند با تعیین شدت مطلوب فعالیت ورزشی براي چربی سوزي در هر فردي (
تا اثر بخشی یک جلسه فعالیت ورزشی را توسعه دهند. امروزه با در نظرگرفتن اهمیت صورت بهینه فردي سازي کنند 

هاي تمرینی علاوه بر تمرینات هوازي تداومی به صورت تمرینات شدید شدت فعالیت ورزشی در کاهش وزن، برنامه
  ادي دارند.شوند که این تمرینات در یک دوره کوتاه مدت، اثربخشی بسیار زی) طراحی میHIITتناوبی (

 

  

  دومفصل 
  مهارتآمادگی جسمانی مرتبط با 

هاي هاي ورزشی رخ داده است. امروزه صدها هزار نفر از مردم در فعالیتهاي اخیر، تغییرات مهمی در صحنهدر سال
کند؛ هدف تندرستی و هدف کنند. به طور کلی آمادگی جسمانی دو هدف کلی را دنبال میآمادگی جسمانی شرکت می

هاي موردنیاز براي اجراي خوب عملکرد و نیز حفظ شیوه زندگی مهارتی. آمادگی وابسته به تندرستی، به توسعه کیفیت
هاي زیربنایی موردنیاز براي که در آمادگی وابسته به مهارت حرکتی، به توسعه قابلیتکند. در حالیسالم توجه می

شود. به همین دلیل به این نوع آمادگی، آمادگی حرکتی نیز یهاي حرکتی پرداخته مها و مهارتاجراي بهتر ورزش
  مؤلفه است. عوامل کنترل حرکتی شامل تعادل (تعادل 5یا  4هاي حرکتی در افراد معمولاً شامل شود. تواناییگفته می

ترکیباتی را شوند و عضلانی با عوامل تولید نیرو، سرعت، چابکی و توان جفت می –ایستا و پویا) و هماهنگی عصبی 
گذارد. عوامل کنترل حرکتی (تعادل و هماهنگی) از هاي حرکتی تاثیر میدهند که بر روي اکثر مهارتتشکیل می

کند. عوامل جمله عوامل مهم در اوایل کودکی هستند که در این زمان کودك، کنترل حرکات بنیادي را کسب می
لی کردن و دك کنترل حرکات بنیادي از جمله دویدن، پریدن، لیتولید نیرو (سرعت، چابکی، توان) بعد از این که کو

کند، از اهمیت بیشتري برخوردار غیره را کسب کرده و به سمت مرحله حرکات تخصصی در اواخر کودکی حرکت می
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هاي حرکتی در ارتباط مستقیم است. بدون آمادگی هاي آمادگی حرکتی با فراگیري مهارتشود. بنابراین، مؤلفهمی
پوشانی هستند، لذا هاي آمادگی حرکتی داراي همحرکتی کافی، مراحل کسب مهارت فرد محدود خواهد شد. مؤلفه

جدا کردن دقیق ماهیت و تمرینات مربوط به آنها امکان پذیر نیست. اما صرفاً جهت سهولت در درك مفاهیم آنها این 
   عوامل را جداگانه مورد بررسی قرار خواهیم داد.

  

  
  

  تعادل

  
   تعریف:

، عبارت از توانایی حفظ ثبات بدن در حالت سکون (تعادل ایستا) و یا در حین حرکت (تعادل پویا) است. تعادل 3تعادل 
گیرد. اي، دهلیزي و جنبشی قرار میهاي بینایی، لامسهاصل مهمی براي همه حرکات است و تحت تاثیر محرك

همچنین تعادل به میزان زیادي تحت تاثیر دستگاه دهلیزي  دارد. بدیهی است که بینایی نقش کلیدي در تعادل فرد
هاي دهلیزي مسئول شناسائی تغییرات در وضعیت ساختاري هاي موجود در اندامواقع در گوش داخلی است. گیرنده

ایی به هاي جنبشی، لامسه و بینهاي دهلیزي با دستگاه(قامتی) در ارتباط با نیروي گرانش هستند. هماهنگی دستگاه
کند تا مرکز ثقل را منظور حفظ تعادل در تعامل هستند. چه در حالت تعادل ایستا و چه تعادل پویا، سیستم تلاش می

 در محدوده سطح اتکا حفظ کند.

هرگاه برآیند نیروهاي وارده بر یک جسم صفر باشد، آن جسم در حالت تعادل خواهد بود. به عبارتی دیگر چنانچه 
هم خواهد خورد. همچنین در شرایط جهتی از محدوده سطح اتکا خارج شود تعادل در همان جهت بهمرکز ثقل در 

اي پر از یکسان، هرچه مرکز ثقل دورتر از سطح زمین باشد، تعادل کمتر است. در گوش داخلی سه مجراي نیم دایره
                                                        
3 - Balance 
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اي به چرخش در مجاري نیم دایرههاي عصبی مایع و دو محفظه به نامهاي اتریکول و ساکول وجود دارد. گیرنده
حساسند و با چرخش سر به اطراف، عصب دهلیزي موجود در گوش داخلی موقعیت دقیق بدن را به دستگاه عصبی 

ها و عضلات دریافت هاي قرار گرفته درون تاندونکند. همچنین دستگاه عصبی، اطلاعات را از گیرندهمخابره می
 کند.ا اطلاعات بینایی، قامت فرد را کنترل میکند و با یکپارچه کردن آنها بمی

  نواع:ا
 . پویا تعادل و ایستا تعادل : است مشاهده قابل کلی شکل دو به تعادل معمولا
 یک روي فرد که وقتی مانند باشد داشته را ثابت وضعیت در پایداري حفظ توانایی فرد که است تعادلی ،ایستا تعادل
 .ایستدپا می
 که وقتی مانند باشد داشته را مهارت اجراي یا حرکت حین در پایداري حفظ توانایی فرد که است تعادلی پویا، تعادل

  . رودمی راه موازنه چوب روي فرد

  مزایا و مضرات:
این مهارت توان با تکرار و تمرین ایجاد تعادل بهتر مانند ساختن عضلات، نیاز به تمرین، توجه و صرف وقت دارد. می

عملکرد بهبود توان به از آن جمله میتر شدن، داشتن تعادل هم فواید زیادي دارد که تقویت کرد. درست مانند قويرا 
  اشاره کرد.صل او درد کمتر مف ناشی از عدم تعادل و افتادن آسیب خطر، کاهش قامت ، وضعیت بهترورزشی

  نمونه هاي تمرینی

    
 راه رفتن روي چوب موازنه

  ها و پاها نشستن روي توپ و بالا و پایین بردن دست  
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  ها یا پاها نشستن روي نیمکره تعادلی بدون کمک گرفتن از دست  ایستادن روي نیمکره تعادلی با یک پا

 

 

 

 

 بازي هاي پیشنهادي

  

 شود همانطور که در تصویر مشاهده می
چوب موازنه ایجاد توان موانعی در طول می

کرد و از فرد خواسته شود ضمن حفظ 
  تعادل روي چوب از موانع عبور نماید.
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 تواند ضمن حفظ تعادل بر روي چوب فرد می
هاي موازنه یک توپ را در کنار آن روي علامت

 مختلف به زمین بزند.

  

  

  اي بزرگتر پوشیدن کفش هحفظ تعادل هنگام ایستادن بر روي قوطی هاي کنسرو و یا راه رفتن با
  از پاي فرد که با ابزارهاي موجود طراحی شده است.

  

 لی لی کردن و بازي هاي مشابه 

  

  

  

  روش هاي ارزیابی و اندازه گیري
هاي رومبرگ، فلامینگو و لک لک را نام برد. در آزمون لک لک، آزمودنی توان آزمونبراي ارزیابی تعادل ایستا می

زند. با شنیدن صداي ها را به کمر میدهد و دستایستد و پاي دیگر را کنار زانوي پاي غالب قرار میروي پاي برتر می
کند. آزمون کند و این وضعیت را بدون جابجایی کف پا، تا حد امکان حفظ میسوت پاشنه پاي برتر را از زمین جدا می

  شود.شود و بهترین زمان براي فرد منظور میسه بار تکرار می
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 6دار، آزمون برخاستن و رفتن زمان5، آزمون برگ4ستارهتعادلی هایی مانند آزمون براي ارزیابی تعادل پویا، از آزمون

  شود.استفاده می
تر راه رفته، یک مانع را دور م 3خیزد، دار استاندارد برمیدار فرد از روي صندلی دستهدر آزمون برخاستن و رفتن زمان

اي که تا لحظه» رو«مت نشیند. زمان انجام این آزمون از لحظه اعلام علامجدداً روي صندلی میگردد و زده، برمی
زمون فرد در نظر سنج ثبت و به عنوان نمره آکند، توسط یک زمانپشت فرد پس از نشستن به صندلی برخورد می

  شود.گرفته می

  
  آزمون برخاستن و رفتن زماندار

                                                        
4 . Star Excursion Balance Test (SEBT) 
5 . Berg Balance scale (BBS) 
6 . Timed Up & Go (TUG) 
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  آزمون تعادلی ستاره 

  آزمون لک لک براي مردان به ثانیهنورم 
  خوب  متوسط  ضعیف  سن

  45  30  15  سال 10کمتر از 
  55  40  25  سال 15تا  10

  65  50  35  سال 15بیشتر از 

  

  نورم آزمون لک لک براي زنان به ثانیه
  خوب  متوسط  ضعیف  سن

  35  20  10  سال 10کمتر از 
  45  30  15  سال 15تا  10

  55  40  25  سال 15بیشتر از 
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  هماهنگی

  

  
   تعریف:
هاي عصبی و هاي متفاوت دستگاه حرکتی که شامل پیام، عبارت است از توانایی یکپارچه سازي فعالیت7هماهنگی

 8عضلانی -شود. به بیان دیگر منظور از هماهنگی در عملکردهاي بدنی، هماهنگی عصبیعملکردهاي عضلانی می
اي از حرکات ویژه با دقت و سرعت مطلوب دارد و است. براي اجراي یک رفتار هماهنگ، فرد نیاز به اجراي مجموعه

بندي صحیح دستگاه عصبی براي عملکرد حرکات باید همزمان، موزون و با توالی صحیح اجرا شوند. بنابراین زمان
توان توانایی سیستم عصبی مرکزي براي نی را میعضلا -عبارت دیگر هماهنگی عصبیعضلانی بسیار مهم است. به

  کنترل عضلات در اجراي حرکات تعریف کرد.
حرکتی دست یا پا  پا از طریق یکپارچگی اطلاعات بینایی با اندام –دست و یا چشم  –براي مثال هماهنگی چشم 

یکپارچگی اطلاعات  زدن نیازمندهایی مثل پریدن، دریافت کردن، ضربه شود. اجراي حرکات و مهارتریزي میپایه
  بینایی با پاسخ حرکتی براي دستیابی به یک حرکت روان و هماهنگ است.

که هر دو براي بالا بردن کارایی  10و هماهنگی بین عضلانی 9: هماهنگی درون عضلانیهماهنگی دو مولفه دارد
سازي یک واحد شامل فعال هماهنگی درون عضلانی  حرکت و کاهش خطر آسیب دیدگی داراي اهمیت هستند.

هاي عضلانی موافق، مخالف عضلانی درون یک تار عضله است. هماهنگی بین عضلانی، تعامل بین گروه -عصبی
شود. نکته اصلی در تمرینات مربوط به هماهنگی این است که ها تعریف میو تثبیت کننده در طول تکالیف و فعالیت

  تا در نهایت کیفیت حرکت افزایش پیدا کند. بتوان به بهبود مسیرهاي عصبی کمک کرد

                                                        
7 -Coordination 
8 . Neuromuscular coordination 
9 . Intra-muscular coordination 
10 . Inter-muscular coordination 
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  مزایا و مضرات:
  تواند از طریق چهار عامل زیر به ورزشکاران کمک کند.عضلانی می -هماهنگی عصبی

 شود.باعث اعمال نیروي بزرگتر می )1

 شود.نیرو در زمان کمتر تولید می )2

 شود.نیرو در جهت صحیح اعمال می )3

  شود.ایجاد مینیرو در دامنه حرکتی مناسب  )4

  نمونه هاي تمرینی

    

  هاراه رفتن و دویدن در داخل حلقه  گذاشتن پا در داخل و خارج از نردبان به اشکال مختلف

    

  تمرین با توپ و راکت (هماهنگی چشم و دست)  گرفتن توپ در جهات مختلف (هماهنگی چشم و دست)
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  بازي هاي پیشنهادي

  کودك باید سعی کند توپ را به داخل دسته بیندازد.شود مشاهده می زیر همانطور که در تصویر .1

  
 بازي انداختن حلقه در میله .2

  
  

 مانند تصویر زیر چرخاندن دو شی ء در جهات موافق و مخالف .3

  
  

نیز یکی از بهترین بازي ها و ورزش هایی است که در بهبود تعادل و هماهنگی  طناب زدنبازي  .4
 در بزرگسالان نقش دارد.
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  روش هاي ارزیابی و اندازه گیري
توان از آزمون پرتاب به سمت دیوار با دست استفاده کرد. ویژه هماهنگی چشم و دست میراي ارزیابی هماهنگی، بهب

ایستد. روي دیوار میشود و فرد پشت آن علامت و روبهدر این آزمون یک علامت از فاصله معینی بر دیوار گذاشته می
گیرد. سپس با همان ها، توپ تنیس را به سمت دیوار پرتاب کرده و در برگشت با دست دیگر آن را میبا یکی از دست

نماید. نمره فرد در این آزمون تعداد پرتاب و دریافت دست مجدداً به سمت دیوار پرتاب و با دست اول آن را دریافت می
  صحیح در یک دوره زمانی مشخص است.

ها را گرفته و سعی کند شود. فرد باید دستهدو دستی از ابزار آزمایشگاهی زیر استفاده می منظور ارزیابی هماهنگیبه
  سوزن را روي شکل ستاره نگه دارد. 
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  چابکی

  
   تعریف:

است. با استفاده از  با دقت و بدون از دست دادن تعادلجهت حرکت  سریع سرعت و عبارت از توانایی تغییر 11چابکی
هاي تواند وضعیت بدن در طی حرکت را با سرعت و دقت مطلوب تغییر دهد. در بسیاري از رشتهچابکی فرد می

تر از حفظ یک سرعت خاص است. ماهیت گیري مجدد، مهمورزشی، توانایی توقف ناگهانی، تغییر مسیر و شتاب
طی پرداخته شود، بر حرکات چابکی بسیار به سرعت نزدیک است. در چابکی، بیشتر از اینکه به مفهوم سرعت خ

شود. بنابراین کلید گیري مجدد همراه با حفظ تعادل تاکید میها و شتابکاهش شتاب، واکنش سریع در تغییر جهت
پیشرفت در چابکی، به حداقل رساندن کاهش سرعت به هنگام تغییر مرکز ثقل بدن است. هر حرکتی که نیازمند تغییر 

تر، شود که حرکات، سریعو بالا باشد، به بهبود چابکی کمک کرده و باعث میمسیر سریع به سمت جلو، عقب، طرفین 
  تر و با کنترل حرکتی بهتر صورت گیرد.روان

  نواع:ا
 عمدتا مومیع چابکی . ویژه یا اختصاصی چابکی و عمومی چابکی : کنند می تقسیم بخش دو به را چابکی عموماً

 به وزنه یدنکش بالا مانند ، دارند شرکت آن در بدن مختلف هاي بخش تمامی که طوري به ، بوده بدن کل شامل

 هاي رشته زا یک هر هاي مهارت با متناسب و بوده موضعی ویژه یا اختصاصی چابکی. برداري وزنه در سر بالاي
 با توپ خوردبر از که والیبال ورزشکار یک در دست سریع حرکت مانند ؛ شود می شامل را بدن از بخشی ورزشی،

 . کند می ممانعت زمین

 :از عبارتند آنها ترین مهم که موثرند چابکی روي بر متعددي عوامل

  .دارند کمتري چابکی ،چاق یا وزن سنگین افراد معمولا بدنی: تیپ
 به بزرگسالی سن زا و است ثابت تقریبا جوانی دوران در ،یافته افزایش بلوغ تا کودکی سن از معمولا چابکی سن:

 .شودمی مواجه کاهش با بعد

                                                        
11 -Agility 
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 دختران از کمی پسران که طوري به، دارد وجود پسران و دختران بین اندکی تفاوت بلوغ از قبل دوران تا :جنس

 .است نمایان بیشتر اختلاف این بلوغ از بعد اما ترند؛ چابک

  دارند. کمتري چابکی ،کوتاه و متوسط قد با افراد به نسبت بلند قد افراد قد:

  تمرینینمونه هاي 

  

  حرکت ماري شکل  )Yدویدن و تغییر جهت بین موانع به شکل واي (

  

  حرکت چهار شماره  دویدن به شکل زیگ زاگ
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  بازي هاي پیشنهادي

شود و فرد باید در کمترین مسیر مارپیچ طراحی میشود همانطور که در تصویر مشاهده می .1
مجددا به نقطه شروع  موانعزمان ممکن از نقطه شروع، مسیر را آغاز کرده و پس از عبور از 

  .برگردد

  
نوبت با الگوي حرکت مارپیچ به افراد مانند تصویر زیر  به شکل صف پشت سر هم ایستاده و سپس به .2

 روند.ابتداي صف می

  

  
  

ها را شود و افراد با سرعت آن فعالیتمتنوع تغییر جهت طراحی می هايمانند تصویر زیر فعالیت .3
 دهند.پشت سر هم انجام می
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گیرد. سپس ایستند و به هر کدام یک شماره تعلق میصورت صف پشت سر یکدیگر میافراد به .4
دود و با صدا کردن یک شماره، فرد مربوط نفر با حداکثر سرعت، مسیر رفت و برگشت را مییک

 یابد. همین ترتیب بازي ادامه میکند و بهآن شماره حرکت می به

  

  روش هاي ارزیابی و اندازه گیري
متر، ایلی نویز را نام برد. براي آزمون تی،  4×9ضلعی، تی، رفت و برگشت  6هاي توان آزمونبراي ارزیابی چابکی، می

آزمودنی پشت خط شروع ایستاده و با علامت  دهیم.روي زمین مانند شکل قرار می Tمخروط را به صورت حرف  4
رفته و با » ب«رسد، سپس به صورت پاي پهلو به مخروط می» الف« دود و به مخروط متر به سمت جلو می 5» رو«

رفته و پس از لمس آن با دست چپ و به » ج«کند، سپس پاي پهلو به سمت مخروط دست راست آن را لمس می
برگشته و با لمس آن با دست راست، به صورت دویدن به عقب از خط » الف«ط صورت پاي پهلو به سمت مخرو

  .شودکند. زمان کل این آزمون توسط یک زمان سنج ثبت میشروع عبور می
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  آزمون تی

  آزمون تینورم 
  زنان (ثانیه)  مردان (ثانیه)  رتبه
  >5/10  >5/9  عالی
  5/10-5/11  5/9-5/10  خوب

  5/11-5/12  5/10-5/11  متوسط
  <5/12  <5/11  ضعیف
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  سرعت و عکس العمل

  
   تعریف:

، عبارت از توانایی طی مسافت کوتاه در حداقل زمان ممکن است. مسافت جابجا شده و زمان، دو عاملی 12سرعت
و زمان حرکت  13توان گفت سرعت تحت تاثیر زمان عکس العملکنند. به بیان دیگر میهستند که سرعت را تعیین می

یا صداي سوت تا اولین حرکت بدن اطلاق » رو«گیرد. زمان عکس العمل در واقع به فاصله زمانی از علامت قرار می
شود. زمان عکس العمل شود. زمان حرکت، زمان طی شده از اولین حرکت بدن تا کامل شدن فعالیت محاسبه میمی

دهد. یک مسابقه دو سرعت از زمانی که سرعتی را تشکیل می هايها به ویژه ورزشبخش اصلی بسیاري از ورزش
شود. معمولاً افراد داراي میزانی تاخیر در زمان عکس العمل هستند و شود، آغاز میصداي تپانچه یا سوت شنیده می

در بسیاري از اند. علاوه بر این، اگر آنها بتوانند این زمان تاخیر را به حداقل برسانند، به برتري بزرگی دست یافته
هاي سریع، گیري فرد است. در بسیاري از مهارتورزشهاي دیگر، زمان عکس العمل نشان دهنده سرعت تصمیم

تواند، حرکت حریف یا توپ را شناسایی کرده و تصمیم بگیرد که چه موفقیت فرد بسته به سرعتی است که او می
استفاده از حرکات مختلف در پاسخ به  انجام دهد.واکنشی نشان دهد و سپس حرکت مناسب را در کمترین زمان 

ها العمل شود. اگرچه در بسیاري از ورزشتواند باعث بهبود زمان عکسهاي بینایی، لمسی و شنیداري میمحرك
ها غیر از سرعت خطی، توانایی تغییر سرعت و تغییر جهت سریع، تعیین سرعت خطی اهمیت دارد، ولی در اکثر ورزش

کنند، روند سوخت عضلانی که سرعت اجرا را تعیین می-هاي عصبیباید توجه داشت که غیر از مکانیسمکننده است. 
پذیري سرعت، به این عوامل و همچنین درصد تارهاي تند انقباض و سازي نیز اهمیت دارد. بنابراین، حد تمرین

توان سرعت اجرا را افزایش داد. اما نباید عضلات مربوطه بستگی دارد. با انجام تمرینات سرعتی و مداومت در آن، می
تري از تارهاي تند انقباض است، به سرعت درصد پایین انتظار داشت سرعت اجرا در فردي که به طور طبیعی داراي

  فردي با درصد بیشتري از این نوع تارها برسد.
 :شوندمی تقسیم محیطی و ارثی عامل دو به سرعت در موثر عوامل

                                                        
12 - Speed 
13 - Reaction Time 
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 مثال طور به .نیست دستکاري قابل و شود می منتقل فرد به ارثی صورت به که است چیزي ژنتیک. عامل  )الف

 فرد یک بنابراین .است شده منتقل آنها به ارثی صورت به سرعت قابلیت ،هستند برخوردار خوبی سرعت از که کسانی

 . آیدمی دنیا به سرعتی ذاتا دلیل داشتن تعداد بیشتري از تارهاي عضلانی تند انقباض،به سرعتی

 موثر سرعت حداکثر در توانندمی سرعت، بودن ارثی بر علاوه که دارند وجود نیز عوامل بعضی. محیط عامل )ب

 :از عبارتند عوامل این .است شده برده نام محیطی عوامل عنوان به عوامل این از .دباشن

 برخوردارند. بالاتري سرعت از زنان به نسبت شان قدرت سطح بودن بالا دلیل به مردان کلی طور به  :جنسیت

 .دهد کاهش را فرد سرعت تواندمی که هستند عواملی جمله از اضافه چربی و وزن اضافه :بدنی تیپ

 .باشد موثر سرعت کاهش در تواندمی سن افزایش :سن

 افزایش را خود قدرت اگر ،هستند سرعتی ذاتا که افرادي بنابراین .دارد مستقیم اثر سرعت روي بر قدرت :قدرت

 یابد.نیز بهبود می آنها سرعت دهند

 سیستم در مطلوبی هماهنگی یک از، کنندمی تمرین بالایی سطح در را سرعتی تمرینات که افرادي :هماهنگی

 .دارد آنها سرعت افزایش روند در بسزایی تاثیر که شوندمی برخوردار خود عضلانی عصبی

  .دهدمی نشان خود از را بهتري عملکرد باشد شده گرم بهتر بدن هرچقدر، سرعتی هايفعالیت در :بدن کردن گرم

  مزایا و مضرات:
 که هم هاییورزش در .کاربرد دارد تیمی هايورزش مخصوصا ورزشی، هاي رشت اکثر در که است قابلیتی سرعت

 با تمرینات به دستیابی امکان تمرینی، برنامه در تمرینات سرعتی و هافعالیت گنجاندن نیست، کننده تعیین عامل

 . داد افزایش را تمرینات شدت توانمی سرعت افزایش با .آوردمی فراهم را بالاتر شدت

 این توانمی سرعتی تمرینات با انجام اما ؛است ژنتیکی و ارثی سرعت ویژگی ورزش، متخصصان عقیده به چند هر

  .بخشید توسعه را قابلیت

  

  

  

  

  



ربیت بدنی عمومیت                                                                                                                                      40 

  تمرینینمونه هاي 

    

فرد به حالت استارت نشسته و با حداکثر سرعت به 
  کندصورت پاي پهلو حرکت میجهات مختلف به

  دودمیفرد با صداي مربی با حداکثر سرعت به  چهار جهت

    

دویدن به صورت رفت و برگشت در مسیرهاي کوتاه و 
  بلند با حداکثر سرعت

  دویدن سرعتی همراه با مقاومت خارجی
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  بازي هاي پیشنهادي

عنوان گرگ انتخاب شده و باید سعی کند بقیه افراد را دنبال کرده هوا: یک فرد بهبازي گرگم به .1
  و بگیرد و سایرین نیز باید با سرعت هرچه بیشتر فرار کنند.

  
ایستند. زو: افراد به دو گروه تقسیم شده و پشت دو خط تعیین شده روبروي یکدیگر میبازي  .2

کند رود و سعی مینوبت هر فرد از هر گروه با گفتن کلمه زو به منطقه بین دو خط میبهسپس 
  بدون قطع صدا، افراد گروه مقابل را لمس کرده و سرجاي قبلی برگردد.

  روش هاي ارزیابی و اندازه گیري
شروع با قرار دادن دو  متر سرعت استفاده کرد. آزمودنی پشت خط 36توان از آزمون براي ارزیابی سرعت دویدن می

شود دود. این آزمون حداقل دو مرتبه انجام میمتر را با تمام سرعت می 36گیرد و مسافت دست روي زمین، قرار می
  گردد.و بهترین زمان براي شخص منظور می
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  توان

  
   تعریف:

کوتاه است. گاهی توان به عنوان قدرت ، عبارت از توانایی انجام حداکثر تکرارهاي ممکن در یک دوره زمانی 14توان
آید. بنابراین ترکیبی از قدرت و سرعت است و شود و از تقسیم نیرو بر زمان به دست مییا نیروي انفجاري مطرح می

دهنده توانایی یک عضله یا گروه عضلانی براي تولید نیروي زیاد در سرعت بالا و زمان کوتاه توان گفت نشانمی
هوازي، توان عضلانی حداکثر و توان انفجاري مفاهیم مشابهی از توان هستند. ها، توان بیاین تعریفاست. لذا طبق 

سرعت انقباض عضلات، قدرت و هماهنگی به میزان حرکت وابسته است و بهبود زمان حرکت (سرعت) باعث افزایش 
استفاده از حرکات سرعتی با وزنه است  شود. براي افزایش توان انفجاري دو روش کلی وجود دارد که یکی باتوان می

 –گونه تمرینات، با تقویت چرخه کشش معروف است. در این 15و دیگري حرکاتی است که به تمرینات پلایومتریک
اي از تمرینات تشکیل شده که یابد. تمرینات پلایومتریک از مجموعهانقباض در عضله، توان انفجاري افزایش می

دهد و یک برنامه تمرینی سریع با هدف افزایش تحمل عضلات است. اما این گونه می قدرت انفجاري را افزایش
تمرینات نیازمند سیستم استخوان بندي و عضلانی قوي و بالغ است، بنابراین براي افراد مسن یا کودکان کم سن 

  مناسب نیست. 
 تواندمی که را نیرویی حداکثر فردي اگر یعنی .است سرعت و نیرو از ترکیبی توان که دهدمی نشان توان تعریف

 داده انجام یتوان حرکت یک ،کارگیرد به حرکت یک در حداکثر سرعت با کند تولید عضلانی گروه یا عضله توسط

. براي است بالاتر نتوا، باشد ترکوتاه حرکت زمان هرقدر و دارد بستگی حرکت سرعت به توان دیگر، عبارت به .است
 کیلوگرم 100 يو توان، کند جا جابه متر یک ،ثانیه یک مدت در را کیلوگرمی 100 وزنه یک فردي کنید فرض مثال

  .است ثانیه در متر در
 ترشمگیرچ عضلانی توان در قدرت نقش حالت این درکه  یابد افزایش خارجی مقاومت است ممکن اوقات گاهی

  دیگر عبارت به .دارد کننده تعیین نقش نظر مورد حرکت در شده گرفته کار به توان ماهیت به توجه بنابراین .شودمی

  . شود توجه نآ به تمرینات در تا دارد موثرتري نقش سرعت و قدرت بخش کدام توانی حرکت یک در که دید باید

                                                        
14 - Power 
15 - Plyometric 
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 توان توسعه

 با توان تمرینات که اندداده نشان اخیر يهاپژوهش. است لازم توان افزایش اجرا بهبود براي هاورزش همه در تقریبا
 ورزشی هايرشته در ویژه توان افزایش سبب کارآمدتري شکل به بالا سرعت با متوسط تا سبک هايوزنه از استفاده

  . شود می

 :مقاومتی تمرینات

 براي توانمی تمرینات این از دارد، کاربرد عضلانی استقامت و قدرت توسعه براي مقاومتی تمرینات که همانطور
 تمرینات هنگام در است بهتر عضلانی توان کاهش از جلوگیري براي که معتقدند محققان  .برد بهره نیز توان توسعه

 در بیشتر مفاصل کردن درگیر و شده گرفته کار به تجهیزات نوع چنینمه . شود توجه نیز توانی تمرینات به قدرتی

 از پس توانی تمرینات اندکرده توصیه محققان بیشتر .افزایدمی تمرینات این کارایی بر ،توانی تمرینات اجراي حین

   .شود ریزيبرنامه قدرتی تمرینات دوره یک

  تمرینات پلایومتریک:
 1960 دهه از تمرینات این .دارد ناملایومتریک پ تمرینات ،است موثر توان افزایش در که تمرینات از دیگري نوع

 منظور به مختلف هايورزش و هاتیم و دارد ايویژه جایگاه تمرینات این حاضر درحال .گرفت قرار توجه مورد

 کشش یک با ابتدا که هستند ايویژه حرکات واقع در یکپلایومتر تمرینات. کنندمی استفاده آن از موثر منديبهره

 پائین به پله یا بلندي یک روي از که وقتی مانند شود،می انجام حرکت سریع انقباض با بلافاصله و شده شروع سریع

 :داشت خواهد درپی را زیر نتایج تمریناتاین نوع  اجراي کنیم.می جهش بالا سمت به بلافاصله و پریده

 .شودمی ایجاد سریعی پذیري جنبش است، نیاز مورد بیشتري گیريعصب که هاییفعالیت در •

 .شودمی درگیر عضله به مربوط عضلانی تارهاي بیشتر انقباض باعث •

عضلات نیز بیشتر  انقباض و شدن باز سرعت متعاقبا یافته و افزایش عضلات به عصبی هايپیام ارسال رعتس •
 . شودمی

  . شودمی تبدیل انفجاري توان به عضلانی قدرت •

 تا است لازم بنابراین کند. ایجاد عضلات در منفی هايواکنش است ممکن تمرینات این اجراي اما باید توجه داشت

 شود. خودداري آنها انجام از نیاورده، بدست کافی آمادگی بدن تا و شود استفاده آنها از ملاحظاتی با

  نمونه هاي تمرینی
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  پرتاب توپ مدیسن بال  صورت جفت پاپریدن از روي سکو به

    

  صورت نشستهپرتاب توپ مدیسن بال از بالاي سر به  پریدن از روي مانع به صورت متناوب با پاهاي جفت

  پیشنهاديبازي هاي 
پا یا صورت تکخواهیم بههایی را بر روي زمین نصب یا ترسیم کرده و از فرد میها یا دایرهحلقه .1

  هاي دایره یا حلقه برخورد نکند.صورتی که پاهایش با لبهجفت پا دورن هر کدام از آنها پریده به
 30کس کیسه بیشتري را در  صورتی که هرمتر به 10مسابقه پرت کردن کیسه لوبیا در سبدي با فاصله  .2

 شود. ثانیه در داخل سبد بیندازد، برنده بازي شناخته می

  

  روش هاي ارزیابی و اندازه گیري
روند. براي آزمون پرش عمودي یا سارجنت، کار میهاي پرش عمودي، پرش طول بهبراي ارزیابی توان انفجاري، آزمون

متر از دیوار، طوري که شانه راست او به سمت سانتی 15به فاصله کند و فرد نوك انگشتان دست راست را گچی می
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کند. سپس با یک گذاري میایستد و با بالا آوردن دست راست، بالاترین محل را روي دیوار علامتدیوار باشد، می
مقدار  کند. فاصله بین دو علامت،گذاري میجهش به سمت بالا پرش کرده و بالاترین نقطه را روي دیوار علامت

  دهد.پرش عمودي فرد را نشان می
  

  
  آزمون پرش عمودي

  

  
  آزمون پرش طول
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  پرش عمودي آزمون نورم
  متر) زنانمسافت (سانتی  متر) مردانمسافت (سانتی  رتبه
  <60  <70  عالی

  51-60  61-70  خیلی خوب
  41-50  51-60  بالاي متوسط

  31-40  41-50  متوسط
  21-30  31-40  پایین متوسط

  11-20  21-30  ضعیف
  >11  >21  خیلی ضعیف

  

  نورم آزمون پرش طول

  متر) زنانمسافت (سانتی  متر) مردانمسافت (سانتی  رتبه
  <200  <250  عالی

  191-200  241-250  خیلی خوب
  181-190  231-240  بالاي متوسط

  171-180  221-230  متوسط
  161-170  211-220  پایین متوسط

  141-160  191-210  ضعیف
  >141  >191  خیلی ضعیف
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  فصل سوم
  حرکات اصلاحیو  وضعیت بدنی (قامت انسان)

 مقدمه16 
 یکدیگر کنار در صخا شکلی به اجزاء این است، شده تشکیل گوناگونی اجزاء از انسان بدن عضلانی اسکلتی سیستم

 ساختن یکپارچه در متعددي عوامل. دهندمی شکل را واحدي ساختار و هستند ارتباط در یکدیگر با که اندگرفته قرار
 یکدیگر روي بر بدن مختلف هايبخش قرارگیري. دارند همکاري یکدیگر با واحد ساختاري ایجاد و مجموعه این

 قرار متعادلی شرایط در یدبا و هستند متقابلی اثرات داراي یکدیگر به نسبت که است هاییبلوك قرارگیري به شبیه
 عملکرد بر علاوه که هستند نبد آناتومی اصلی اجزاي هااندام و تنه سر،. دهند تشکیل را واحد کل یک تا باشند داشته

 با آشنایی. نامندمی وسچرپ یکدیگر با را هابخش این ارتباط که دارند یکدیگر با وضعیتی و ساختاري تناسب متقابل،
 توجه درخور و مهم احثمب از آنها میان تعامل و یکدیگر کنار در بدن مختلف هايبخش قرارگیري چگونگی و پوسچر

  .است
  وضعیت بدنی (پاسچر)

هاي مختلف بدن به ترتیبی نسبی به منظور انجام یک فعالیت خاص سچر در انسان، به نحوه قرارگیري بخشعبارت پا
 همچون ایستا و پویا مختلف هايوضعیت در راستاي بدن ساختار و حالت واحدي از بدنی، وضعیت از اشاره دارد. منظور

 یک یا مشخص معیار توانباوجود اهمیت وضعیت بدنی و فراگیري آن هنوز نمی رفتن است. راه ایستادن و نشستن،
 با و است خودش هب منحصر فرد هر بدنی وضعیت ارائه داد؛ زیرا افراد همۀ بدنی وضعیت مورد در را ثابت الگوي

از  .است ارتباط و درا عصبی، عضلانی و اسکلتی دستگاه جمله از بدن، مختلف هايارگان عملکرد نحوة و مکانیک
هاي مختلفی در وضعیت سوي دیگر باید توجه داشت که بدن انسان همواره در وضعیت ثابتی قرار ندارد و در هر لحظه

  گیرد. قرار می
ترسیم وضعیت بدنی نقش عوامل بسیاري همچون خستگی، بیماري، حالات روانی، عادات فردي، فرهنگ و نژاد در 

توان به دو دستۀ عوامل مادرزادي (ارثی) و طور کلی عوامل تأثیرگذار بر وضعیت بدنی را می). به3کنند(آفرینی می
دهند و برخی طور مقطعی تحت تأثیر قرار میاکتسابی (محیطی) تقسیم کرد. برخی از این عوامل وضعیت بدنی را به

                                                        
  ) پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی است.1394مفاهیم بنیادي حرکات اصلاحی (چاپ دوم. . این بخش برگرفته از کتاب 1
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طور مقطعی و ضعیت بدنی هستند. براي مثال؛ خستگی یا بیماري وضعیت بدنی را بهدیگر داراي اثرات دائمی بر و
یابد، اما عواملی دهد و پس از رفع آن فرد وضعیت بدنی خود را باز میبراي مدت زمان محدود تحت تأثیر قرار می

ت بدنی افراد ایجاد هاي نژادي ممکن است تغییراتی را در وضعیهمچون فرهنگ، شغل، عادات فردي یا حتی ویژگی
  کند که اثرات مشخص و ماندگاري بر وضعیت بدنی آنها داشته باشد.

هاي وضعیتی افراد با براي قضاوت دربارة کیفیت وضعیت بدنی لازم است استانداردي در نظر گرفته شود تا ویژگی
آل امکان شناسایی بدنی ایده هاي استاندارد و مشخصی بررسی و ارزیابی شود، در این راستا آشنایی با وضعیتشاخص

آل کند، به بیان دیگر لازم است تا تصویر روشن و معینی از وضعیت بدنی ایدهشرایط نامناسب وضعیتی را فراهم می
  در اختیار داشته باشیم.

  
  وضعیت بدنی بهینه

آن مجموع گشتاور  آل به مفهوم آن است که خط کشش ثقل از مرکز مفاصل عبور کند تا در نتیجۀوضعیت بدنی ایده
نیروهاي داخلی و خارجی وارده بر مفاصل صفر شود و تعادل برقرار گردد. اما با توجه به اثرگذاري عوامل گوناگون بر 

آل بسیار مشکل است و شود که کسب وضعیت بدنی ایدهگونه بیان میوضعیت بدنی انسان در سرأسر زندگی، این
آل برخوردار باشند؛ به همین دلیل ضروري است تا تعریف دیگري استاي بدنی ایدهتوان افرادي را یافت که از رکمتر می

  ارائه داد که با وضعیت بدنی اغلب افراد مطابقت داشته باشد.
ترین نقطه نسبت به مرکز مفاصل عبور کند، در این حالت کمترین فشار به مفاصل و اگر خط کشش ثقل از نزدیک

آید که آن را ها، کپسول مفصلی و عضلات وارد میوضعیت بدنی همچون رباطعوامل آناتومیکی دخیل در حفظ 
اي است گونهگوییم. در وضعیت بدنی بهینه عبور خط کشش ثقل از نماي قدامی یا خلفی بهوضعیت بدنی بهینه می

، این خط از وسط طوري که از نماي خلفیکند؛ بهکه بدن را به دو نیمۀ کاملاً مساوي و قرینه راست و چپ تقسیم می
ها) از خط وسط باسن گذر ها (زائده شوکی تمامی مهرهکند و با عبور از مرکز مهرهاستخوان پس سري عبور می

اي است که با عبور از وسط گونهآید. عبور این خط مرجع از نماي قدامی بهنماید و در فضاي بین دو پا فرود میمی
کند و سپس با گذشتن از وسط را به دو نیمه مساوي و قرینه تقسیم می استخوان پیشانی و وسط فک تحتانی صورت

  رسد.کند و در فضاي بین دو پا به زمین میرود و از مرکز مفصل ارتفاق عانه عبور میاستخوان جناغ به سمت پایین می
ي هفتم گردنی و هاترتیب از مرکز مهرهاي است که این خط فرضی بهگونهدر نماي جانبی عبور خط کشش ثقل به

هاي دوازدهم پشتی و اول کمري، اول پشتی، برابر زائده آخرومی یا کمی جلوتر از مرکز مفصل شانه، مرکز مهره
برجستگی بزرگ استخوان ران یا کمی عقب تر از مرکز مفصل ران،  پشت کشکک یا کمی جلوتر از مفصل زانو و 

کند و در ی پا درست بر روي رأس قوس طولی داخلی پا عبور مینهایتاً قدام مفصل مچ پا کمی جلوتر از قوزك خارج
  رسد.نهایت به زمین می



49                                                                                                                           جسمانی آمادگی 

 حرکتی دامنه با مفاصلی مطلوب، پذیري و قدرت انعطاف با عضلاتی داشتن مستلزم مطلوب بدنی وضعیت یک داشتن
   .است مطلوب بدنی وضعیت از شناخت و آگاهی و هافقرات و اندام ستون سوي دو عضلات در عضلانی تعادل طبیعی،

  
  ترین فاصله نسبت به مرکز مفاصل بدنبدنی بهینه و عبور خط کشش ثقل از نزدیکوضعیت

  
بدنی مطلوب یا خوب وضعیتی است که در آن بدن داراي حداکثر کارآیی، حداقل مصرف انرژي و بهترین وضعیت

لحاظ اجتماعی بسیار  ت. وضعیت بدنی خوب ازشرایط بیومکانیکی است و از سلامت و ظاهري مطلوب برخوردار اس
شود. وضعیت بدنی مطلوب به حداقل فعالیت عضلانی ارزشمند است و موجب افزایش اعتماد به نفس در انسان می

براي نگهداري بدن و خنثی کردن فشارهاي وارد بر مفاصل و ساختارهاي اطراف آن نیاز دارد. وضعیت بدنی مطلوب 
دهد و شرایطی هاي نرم را کاهش میرطبیعی وارد بر مفاصل و بافتبخشد، فشارهاي غیاجراي حرکات را بهبود می

  کند. شود کم میرا که باعث افزایش آسیب می

  وضعیت بدنی ضعیف
وضعیت بدنی ضعیف حالتی است که در آن اجزاي بدن از خط مرجع که همان خط کشش ثقل است فاصله دارند و 

تر خواهد بود. وضعیت بدنی ضعیف بیشتر و وضعیت بدنی ضعیف هرچه میزان این انحراف بیشتر باشد شدت ناهنجاري
شود. قابل ذکر است که وضعیت اغلب موجب بروز پژمردگی، افسردگی، عدم اعتماد به نفس و خستگی در فرد می

دهندة بیماري نیست، اما باید توجه داشت که وضعیت بدنی نامطلوب یا ضعیف در طولانی بدنی ضعیف لزوماً  نشان
توان به بروز درد، افزایش یا کاهش دامنه حرکتی دنبال خواهد داشت که از آن جمله میعوارض متعددي را به مدت

هاي نرم، کوتاهی و چسبندگی در عضلات، عدم تعادل عضلانی، پذیري در عضلات و بافتدر مفاصل، کاهش انعطاف
هاي سطحی ایط مرضی، شلی لیگامانی، تغییر حسهاي فیزیولوژیک، بروز شرتغییر بیومکانیک مفاصل، کاهش توانایی
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هاي عملکردي و القاي الگوهاي خاص وضعیتی و حرکتی اشاره کرد. وضعیت بدنی ضعیف نیروهاي و عمقی، محدودیت
کند. در ها اعمال میهاي مفصلی و لیگامانها، مفاصل، کپسولکششی و فشاري غیر متعارفی را بر عضلات، استخوان

  تواند به بروز ناهنجاري در فرد منجر شود.ود این نیروها در دراز مدت میبرخی موارد ور
شود که کانون درد را در درد ایجاد شده ناشی از وضعیت بدنی ضعیف موجب انقباض رفلکسی عضلات (اسپاسم) می

ز آسیب بیشتر شود تا بدین طریق عضو صدمه دیده را ااند. این سازوکار حمایتی باعث محدودیت حرکت میبر گرفته
شود؛ براي مثال، افرادي که توان گفت این سازوکار موجب تغییر در وضعیت بدنی میمحافظت کند. به یقین می

اي در ناحیۀ کمري دارند اغلب دچار اسپاسم در عضلات ستون فقرات هستند. چنین اسپاسمی مشکلات دیسک مهره
شود. هنگامی که علت درد بر جانبی ستون فقرات میاغلب یک طرفه است و موجب چرخش جانبی لگن و انحراف 

  گردند. یابند و ناپدید میگردد این انحرافات وضعیتی نیز تغییر میطرف می
کند اي بر وضعیت بدنی دارد. حس روانی مطلوب، حس غرور و شادي را در فرد ایجاد میشرایط روانی نیز تأثیر گسترده

ا نشاط و مطلوبی داشته باشد. در مقابل، وضعیت بدنی ضعیف که ناشی از شرایط شود تا فرد وضعیت بدنی بو باعث می
طور کلی شرایط روانی دهد. بهروانی نامطلوب است یا وجود برخی اختلالات روانی، وضعیت بدنی را در فرد تغییر می

  ی تأثیر گذار باشند. توانند در وضعیت بدنمختلفی همچون عصبانیت، ترس، غرور، افسردگی، نگرانی و فروتنی می
بسیاري از مردم مجبور هستند تا وضعیت بدنی خود را به تناسب نیازهاي محیطی خود تغییر دهند. این موضوع، به 

اوقات زیادي را براي تماشاي  ،کندویژه در محیط کار کاملاً واقعیت دارد؛ براي مثال فردي که با کامپیوتر کار می
کند. اگر ارتفاع و موقعیت نمایشگر صحیح نباشد، کشش غیر ضروري ممکن است یصفحۀ نمایشگر  کامپیوتر صرف م

هاي گردن و پشت وارد شود و همین عادت، وضعیت بدنی را تغییر دهد. یک کارگر ممکن است به عضلات و لیگامان
جام دهد یا ورزشکاري تر انتمامی روز را در حالتی به سر برد که بر روي خط تولید خم شده باشد تا کار خود را راحت

منظور کسب مهارت لازم طور پیوسته یک الگوي حرکتی را در وضعیت بدنی خاصی براي مدت زمانی طولانی بهکه به
هاي غیر طبیعی اختیار شده به طور پیوسته اتخاذ شود، ساختارهاي آناتومیکی را تحت تأثیر تکرار کند. چنانچه وضعیت

هایی همچون دهد. این نیروها در طولانی مدت با توجه به ویژگیعی قرار مینیروهاي کششی یا فشاري غیر طبی
هاي نرم هاي غیرطبیعی در بافتمیزان و شدت اعمال نیرو، مدت اعمال نیرو و جهت ورود آن، سبب ایجاد سازگاري

  شود.هاي جسمانی منجر میها و آسیبشوند که در نهایت، به ناهنجاريو سخت بدن می

  هاي وضعیتی ناحیه ستون فقراتناهنجاري
  جلوناهنجاري سر به

که حداقل نیروي عضلانی براي مقابله با نیروي طوريشود، بههاي گردنی متعادل میطور طبیعی سر روي مهرهبه
که لالۀ گوش و زائده آخرومی در زمانیگیرد. اي روي تنه قرار میگونهدر حالت طبیعی سر بهجاذبه مورد نیاز است. 
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شود و سر به شود. در این ناهنجاري گردن اندکی خم میتشخیص داده می 17جلویک راستا نباشند، ناهنجاري سربه
شود و قوس طبیعی ناحیه گردنی از بین در این وضعیت معمولاً چانه به بالا متمایل میگردد، سمت جلو متمایل می

اي ۀ گرد و افزایش انحناي قسمت فوقانی فقرات سینهها و بروز شاناین ناهنجاري اغلب با دورشدن کتف رود.می
  (کایفوزیس) همراه است. 

                
  جلو (تصویر چپ)راستاي طبیعی سر و گردن (تصویر راست) ناهنجاري سر به

  دلایل احتمالیو علل 

o طولانی مدت دارند یا عملکردي که نیاز به خم شدن طولانی مدت سر یا جلو آمدن سر در شغلی هايوضعیت ،
  ؛در جاي مناسب نباشد نمایشگرکه  طوريبه مثل کار با کامپیوتر

o هایپرکایفوزیس و هایپر لوردوزیس کمري و چرخش قدامی لگن؛ وضعیتی وجود انحرافات 
o شل و راحت؛ هاي بدنیاتخاذ طولانی مدت وضعیت  
o ؛ویژه در افراد نزدیک بینهب ،ضعف بینایی  
o ي بلند هنگام خوابیدنهااستفاده از بالش. 

  تمرینات اصلاحی

  تمرینات اصلاحی اهداف

o طبیعی؛ راستاي در آن اصلاح وضعیت سر و قرارگیري 
o گردنی؛ ناحیۀ در پذیري جنبش افزایش 
o شده؛ کوتاه عضلات کشش 
o ضعیف شده. عضلات تقویت 

                                                        
1 . Poked or Forward Head Posture (FHP) 
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  کششیتمرینات اي از نمونه

o شسته در حالیکه چانه به عقب برده می سر نیز به سمت عقب حرکت میدر وضعیت ن کند. حرکت سر شود، 
 موازي با سطح افق است.

  
  کشش عضلات خلفی (بازکننده هاي) گردن

o کنید.دهید و حالت کشش حفظ میفرد با یک یا هر دو دست سر را به سمت جلو و پایین حرکت می 

  
  استاتیک عضلات خلفی گردنکشش 

   تمرینات تقویتیاي از نمونه

o کند.فرد با یک یا هر دو دست در برابر حرکت سر به سمت جلو مقاومت اعمال می 
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  تقویت استاتیک عضلات قدامی (خم کننده ها) گردن

o کند.میآورد و چانه را به سینه نزدیک فرد به پشت دراز کشیده و سر را  بر خلاف جاذبه بالا می  

   
  تقویت عضلات قدامی گردن

 

  ناهنجاري گردپشتی
اشاره دارد. این  سطح ساجیتالاي در سینهستون فقرات خلفی انحناي بیش از حد  افزایشبه  18کایفوز گردپشتی یا

این در  شود.مشخص می هاشانه شدن گردو  هاة کتفشدوضعیت دور ، ايسینه انحناي ناحیۀفزایش ا با ناهنجاري
منظور انحناي خلفی شدید و طولی است و ممکن است وضعیتی جبرانی بهیک ناهنجاري معمولاً ستون فقرات داراي 

موجب افزایش انحناي  و تلاش براي نگهداري ستون فقرات در حالت تعادل در نتیجه افزایش انحناي کمري باشد
اي شی براي جبران انحراف قسمت فوقانی ناحیۀ سینهشود و تلاعنوان عارضۀ سر به جلو مشاهده میگردنی شود که به

  ستون فقرات است. 

                                                        
18 . Kyphosis & Round Back 
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  (تصویر راست)ناهنجاري کایفوزیس وضعیت بدنی مطلوب (تصویر چپ)، 

  تمرینات اصلاحی 

  تمرینات اصلاحی اهداف

o غلط؛ وضعیت بدنی آشنا ساختن فرد با وضعیت بدنی مطلوب و اصلاح 

o گردنی؛ -اي سینه ناحیۀ در پذیريجنبش افزایش 
o اي؛هاي ستون فقرات و قفسۀ سینهتغییر شکل اصلاح 

o و اسپاسم هاي عضلانی؛ درد کاهش 

o ؛بهبود عملکرد سیستم تنفسی بهبود عملکرد قلبی عروقی و  
o ناشی از افزایش انحناي کایفوز؛ عصبیو رفع عوارض  اختلالات کاهش  
o و مفاصل شانه؛ بهبود تحرك ستون فقرات  
o  قدامی تنه؛کشش عضلات  لفی تنه وختقویت عضلات  
o  اي.هاي سینهویژه بخش قدامی مهره، بهبر ستون فقراتوارد کاهش فشارهاي مکانیکی 
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  نمونه اي از تمرینات کششی

o   دهد. هدف از این تمرین اعمال جلو کشش میها را رو بهگیرد و دستفرد در وضعیت نشسته قرار می
  ها است.کشش در نواحی تنه و دست

  
  تمرین کشش گربه

o ها را باز کرده و تنه را به سمت جلو حرکت گیرد و دستفرد در گوشه دیوار یا ورودي درب اتاق قرار می
 دهد.می

  
  اي بزرگکشش عضله سینه
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  اي از تمرینات تقویتی نمونه
o بر خلاف جاذبه بالا  فرد در وضعیت درازکشیده به شکم روي تخت قرار گرفته و دست ها را به پهلو بازکرده و

توصیه  میانی اينقهو عضله ذوز الاضلاعمی آورد. این تمرین با هدف افزایش قدرت در عضلات متوازي
 شوند.می
  

  
  الاضلاعيو متواز یانیم ايذوزنقهعضلات  تیتقو

o فرد  شود. بطوریکهاي انجام میاي قدامی و بخش تحتانی ذوزنقهاین تمرین با هدف تقویت عضلات دندانه
  کند.بوسیله دست ها و باز کردن آرنج ها بدن با به بالا جابجا می

  
  ايذوزنقه یو بخش تحتان یقدام ياعضلات دندانه تیتقو

  19ناهنجاري هایپر لوردوزیس کمري
افزایش  وضــعیت بااین آید. وجود میناهنجاري وضــعیتی لوردوز کمري با ایجاد قوس کمري بیش از حد معمول به

  . شودمی ران است ایجادن شقدامی لگن و فلک چرخش که در نتیجه کمري انحناي

                                                        
 1. Lumbar Lordosis 
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همراه  	جلوگاهی ناهنجاري ســربهو  ايســینهبا افزایش کایفوز  صــورت جبران شــدهناهنجاري بهاین در اغلب موارد 
ثر نیست، بلکه نامند. وضعیت ناحیه کمر تنها از پنج مهره کمري متأاست که این وضعیت بدنی را کایفولوردوتیک می

موقعیت لگن در وضعیت ناحیه کمري اثر مستقیم دارد. شخصی که با لوردوز بیش از اندازه کمر مواجه است، ممکن 
کنندة ران و بازکنندة ستون فقرات و چرخش قدامی است این وضعیت ثانویه را براي سازگاري با کوتاهی عضلات خم

  لگن در قسمت کمر اتخاذ کند. 

                
  وضعیت بدنی مطلوب (شکل سمت چپ)، وضعیت بدنی لوردوتیک (شکل سمت راست) 

  تمرینات اصلاحی 

  تمرینات اصلاحی اهداف

o غلط؛ وضعیت بدنی آشنا ساختن فرد با وضعیت بدنی مطلوب و اصلاح 

o ستون فقرات کمري و کمربند لگنی؛ ناحیۀ در پذیريجنبش افزایش 
o وضعیت قرارگیري لگن و کمر؛ اصلاح 

o کمري؛ -در نواحی لگنی  درد کاهش  
o اي و گردنی؛کاهش عوارض ثانویه در نواحی سینه  
o شده؛ عضلات ضعیف تقویت 

o ؛عضلات کوتاه شده کشش 

o  ناحیه کمري و خاجی لگنی. بر ستون فقراتوارده کاهش فشارهاي مکانیکی 
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  تمرینات اصلاحی

  اي از تمرینات کششینمونه

o  کند.ها پاها را به بدن نزدیک میکمک دستفرد در وضعیت خوابیده به پشت با 

  
 کشش عضلات خلفی ران ستون فقرات

o جلو و خم کردن زانوي پاي فرد در وضعیتی که یکی از پاها جلو و دیگري را عقب قرار داده، با حرکت لگن به
 دهد.جلو عضلات خم کننده ران پاي عقبی را کشش می

  
  ايخاصرهویژه سوئز کنندة ران، بهکشش عضلات خم
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o کشد.با یک دست پا را گرفته و همزمان با بالا کشیدن پا زانو را نیز به عقب می 

  
  یراست ران ۀعضل ژهیوران، به ةکنندکشش عضلات خم

  

o  فرد در وضعیت چهاردست و پا قرار می گیرد و با چرخش لگن رو به جلو و پایین همزمان با کاهش انحناي
 کند. کمري عضلات بازکننده را کشش و عضلات شکمی را تقویت می

  
  لگن یخلف لتیت
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  اي از تمرینات تقویتینمونه

o درجه بالا آورده و با کنترل به  45را حدود کند تا تنه زانوها خم، کف پاها روي زمین است. فرد تلاش می
 گردد.وضعیت شروع بر می

  
  تقویت عضلۀ راست شکمی

 

o  فرد در وضعیت چهاردست و پا قرار گرفته و با بالا آوردن اندام تحتانی از مفصل، عضلات باز کننده ران را
 کند.تقویت می

  
  بزرگ ینیسر ۀعضل تیتقو

  

o توان از یک وزنه نیز استفاده نمود.کند. میو یک پا را از زانو خم می فرد در وضعیت ایستاده قرار گرفته  
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  نگیعضلات همستر تیتقو

  20اهنجاري زانوي پرانتزين

ستزانوي پرانتزي زاویه صل زانو ا شت نی در ناحیه مف ستخوان در شدن جانب داخلی ران و ا شود که باعث می دار 
ـــتادن دورتر از قوزك ـــفحه فر هايزانوها در مواقع ایس ونتال قرار گیرند. داخلی نســـبت به خط میانی بدن در ص

تواند وجود پاي پرانتزي را آشکار کند. زانوي پرانتزي ممکن است ها میهاي داخلی رانگیري فاصلۀ بین کندیلاندازه
صل ران و مچ پا به ضعیتی در مفا ضعیتبه دلیل تغییرات و سیاري از و م تحتانی نیز داهاي انحرافی در انوجود آید. ب

  ممکن است به دلیل بروز عارضه زانوي پرانتزي رخ دهد.

  
 راستاي طبیعی اندام تحتانی (تصویر راست) ناهنجاري زانوي پرانتزي (تصویر چپ)

                                                        
20 . Gune Varum & Bowleg Knee 
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راستاي طبیعی اندام تحتانی در وضعیت ایستاده طوري است که زاویه خارجی بین محور آناتومیک ران و درشت 
صل ران آغاز میدرجه می 175تا  170نی حدود  شد و محور بیومکانیکی اندام از که مرکز محور حرکتی مف شود با

در این وضـــعیت نیروهاي  پس از عبور از مرکز محور حرکتی زانو به مرکز محور حرکتی مفصـــل مچ پا می رســـد.
صورت طبیعی و تقری شت نی ب شی از انتقال وزن بر روي کندیل هاي داخلی و خارجی در صل عمودي نا باً در هر مف

  .باشددرصد از کل وزن بدن فرد می 44حدود 

  تعیین شدت ناهنجاري زانوي پرانتزي

o  متر. سانتی 5/2: فاصلۀ میان اپی کندیل هاي داخلی ران کمتر از 1زانوي پرانتزي درجۀ  
o  متر.سانتی 5 -5/2: فاصلۀ میان اپی کندیل هاي داخلی ران بین 2زانوي پرانتزي درجۀ  
o  متر.سانتی 5/7 - 5: فاصلۀ میان اپی کندیل هاي داخلی ران بین 3پرانتزي درجۀ زانوي  
o  مترسانتی 5/7: فاصلۀ میان اپی کندیل هاي داخلی ران بیشتر از 4زانوي پرانتزي درجۀ  

  تمرینات اصلاحی 

  تمرینات اصلاحی اهداف
o ؛آشنا ساختن فرد با وضعیت بدنی و راستاي مطلوب مفاصل در اندام تحتانی  
o کشش عضلات کوتاه و تقویت عضلات ضعیف شده؛ 
o هاي ثانویۀ ناشی از وجود ناهنجاري زانوي پرانتزي؛پیشگیري از بروز ناهنجاري 
o در نواحی داخلی و قدامی مفاصل زانو؛ درد کاهش  
o  مفاصل زانو و مچ پا.بر وارد کاهش فشارهاي مکانیکی 
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 اي از تمرینات کششینمونه

o  چرخاند و فرد دیگر پا را بدون خم شدن زانو بالا مچ پا را به خارج می خوابیده به پشت،فرد در وضعیت
 آورد.می

 

  
  کشش عضلات همسترینگ 

o کند، لگن را به سمت زانوي خم شده اند یک پا را از زانو خم میفرد در وضعیتی که پاها از یکدیگر دور شده
  دهد.می و تنه و دست همان سمت را به سمت پاي صاف حرکت

  
  کنندة رانکشش عضلات نزدیک
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  اي از تمرینات تقویتینمونه

o کند.ور میفرد در وضعیت ایستاده در برابر مقامت اِعمال شده ناشی از کش تمرین پا را از بدن د  

  
  .)امیپهن ن ةو کشند یانیم ینیعضلات سر ژهیوران (به ةعضلات دورکنند تیتقو

o  برد.شن میخوابیده در برابر مقاومت کش تمرینی پا را به وضعیت اورفرد در وضعیت نشسته یا  

  
  یگروه عضلات نازك نئ ژهیوپا، به چرخاننده داخلی مچ پاعضلات  تیتقو

  
   21ناهنجاري زانوي ضربدري

شدن پاها، زاویه ضربدري  سبت به یکدیگر ادلیل  شت نی ن ستخوان ران و در شدن (والگوس) ا ست که در پی دار 
صل زانو ایجاد می شده در مف سی خفیفی حدود انحراف ایجاد  درجه تحت عنوان  15شود. بطور طبیعی زاویۀ والگو

ــربدري نامید در ناحیه زانو وجود دارد که افزایش بیش از حد این زاویه را زانوي Qزاویه  ــود. در ناهنجارمیه ض ي ش
تر هستند. هاي داخلی پا به یکدیگر نزدیکو بویژه بهنگام ایستادن و تحمل وزن زانوها نسبت قوزك ضربدري زانوي

ستخوان ساجیتال حدود زاویه آناتومیک طبیعی بین ا ) 3درجه است ( 175تا  170هاي ران و درشت نی در صفحۀ 
  یابد. ش میکه در عارضۀ زانوي ضربدري مقدار این زاویه کاه ساقی گویند، –این زاویه را زاویۀ رانی 

                                                        
21 . Genu Valgum & Knock - Knees 
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  تعیین شدت ناهنجاري زانوي ضربدري
o  متر. سانتی 5/2: فاصلۀ میان قوزك هاي داخلی کمتر از 1زانوي ضربدري درجۀ  
o  متر.سانتی 5 -5/2: فاصلۀ میان قوزك هاي داخلی بین 2زانوي ضربدري درجۀ  
o  متر.سانتی 5/7 - 5میان قوزك هاي داخلی بین : فاصلۀ 3زانوي ضربدري درجۀ  
o  مترسانتی 5/7: فاصلۀ میان قوزك هاي داخلی بیشتر از 4زانوي ضربدري درجۀ  

  تمرینات اصلاحی

  تمرینات اصلاحی اهداف

o آشنا ساختن فرد با وضعیت بدنی و راستاي مطلوب مفاصل اندام تحتانی؛  
o کشش عضلات کوتاه شده و تقویت عضلات ضعیف؛ 
o هاي ثانویه ناشی از ناهنجاري زانوي ضربدري؛پیشگیري از بروز ناهنجاري 
o در نواحی داخلی و قدامی مفصل زانو؛ درد کاهش  
o  مفاصل ران، زانو و مچ پا. بر وارده کاهش فشارهاي مکانیکی 

  ملاحظات اصلاحی

لازم است تا افراد داراي زانوي توصیه به کاهش وزن در صورت وجود اضافه وزن در افراد مبتلا و بویژه در کودکان. 
   قسمت داخلی پا خودداري کند.با ضربه زدن  وقورباغه اي ضربدري و کف پاي صاف از نشستن 

درشت نی علت یا نتیجه زانوي ضربدري است. در اغلب  –سفتی و کوتاهی عضله کشنده پهن نیام و باند خاصره اي 
  مواقع، استفاده از گرما، ماساژ و کشش در ایجاد و حفظ راستاي صحیح اندام  تحتانی ضروري است.

 اي از تمرینات کششینمونه

o  درشت نئی آن کوتاه شده است –اي پایی که نوار خاصرهگیرد بطوریکه قرار میبه پهلو در وضعیت خوابیده فرد 
  برد.و پایین می به عقب پاي بالایی را در حالی که زانو صاف است . سپسبالا قرار گیرد

 
  درشت نی -ايکشش باند خاصره
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o اندکی  کوتاه شده است، سمت آندر اي درشت نی گیرد و پایی را که نوار خاصرهفرد در حالت ایستاده قرار می
  کند.لگن را به سمت همان پا جابجا می سپس. بردمقابل می و به سمت پايعقب تر 

  
  درشت نی -ايکشش باند خاصره

o  و زانوها را بهبه بدن را ها پاشنه کند تاتلاش میچسباند و میکف پاها را به یکدیگر  نشسته، وضعیتدر فرد 
 نماید.نزدیک زمین 

  

  

  
  کشش عضلات نزدیک کننده ران
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  تمرینات تقویتیاي از نمونه
o آورد. براي تقویت بهتر عضلات نیمه غشایی و نیمه فرد در وضعیت ایستاده یک پا را از زانو خم کرده و بالا می

 وتري می توان این حرکت را همراه با چرخش داخلی پا انجام داد.

  
  يوتر میو ن ییغشا میعضلات ن تیتقو

  ناهنجاري کف پاي صاف
شـود که شـدت آن براسـاس میزان قوس طولی داخلی پا عارضـه کف پاي صـاف گفته میدر واقع به کاهش ارتفاع 

  شود.کاهش ارتفاع قوس طولی داخلی یا سقوط ساختار اسکلتی پا بهنگام تحمل وزن تعیین می

  کف پاي صاف ناهنجاريشدت تعیین 
 ) می گذرد) طولی): تغیر شکل کم و عدم وجود درد (نقش کف پا از نزدیکی محور 1کف پاي صاف درجه. 

 ) و انحراف  پاشــنه مختصــر): نقش کف پا از لبه داخلی پا فراتر نمی رود؛ والگوس 2کف پاي صــاف درجه
 جزئی تالوس.

 ) والگوس ، ): نقش کف پا از لبه داخلی پا فراتر می رود، انحراف محور طولی پشت پا3کف پاي صاف درجه
  ا.انحراف تالوس به سمت کف پ مشهود پاشنه و

    
  (تصویر چپ) انحراف تالوس به سمت کف پا(تصویر راست)،   شدت عارضه کف پاي صاف
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  اي از تمرینات کششی مونهن
o دهد در حالیکه زانوي پاي فرد در وضعیت ایستاده و رو به دیوار یک پا را جلو و پاي دیگر را عقب تر قرار می

 کند.می جلو خمیده و زانوي پاي عقب صاف است بدن را به دیوار نزدیک

  

  کشش عضلات خلفی ساق و تاندن آشیل

o ها را با استفاده از وزن بدن به پایین حرکت فرد در وضعیت ایستاده پنجه پاها را روي لبۀ پله قرار داده و پاشنه
 دهد.می

  

  کشش عضلات خلفی ساق و تاندن آشیل

o  استفاده از وزن بدن عضلات جانب خارجی فرد در وضعیت ایستاده لبه خارجی پا را روي لبۀ پله قرار داده و با
 دهد.پا را کشش می

  

  مچ پا چرخاننده خارجیکشش عضلات 
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o هاي تمرینی. هاي مختلف و با استفاده از وزنه و کشپا در وضعیتتمرینات تقویتی براي عضلات اینورتور مچ 

  
  مچ پا چرخاننده داخلیتقویت عضلات 

o  ،با خم کردن انگشتان  کندمیو سعی  گذاردمیه نازکی زیر پاي خود چپارفرد در وضعیت نشسته روي صندلی
 .نمایدآن را به سمت کف پا جمع 

  

 مچ پا چرخاننده داخلیتقویت عضلات 

o کند با انگشتان پا تعدادي گوي کوچک را که روي زمین هستند فرد در وضعیت نشسته روي صندلی، سعی می
 صندلی قرار دارد بریزد. بردارد و داخل یک لیوان که در کنار پایه

  

  تقویت عضلات خم کننده انگشنان پا
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  چهارمفصل 
  شناختی فعالیت بدنی و ورزشفواید روان

  مقدمه

هاي روانی را تعدیل کند. همه تواند تاثیرات فیزیولوژیکی فشارهاي ورزشی میامروزه مشخص شده است که تمرین
توانند باعث ایجاد فشار روانی شوند که در این میان هاي اجتماعی میارتباطسطوح زندگی روزانه مانند کار، درس و 

زا به سمت موارد کند. زیرا ورزش، توجه شخص را از موارد تنشورزش نقش مؤثري را در کاهش این فشارها ایفا می
 کند. دهنده معطوف میمثبت و آرامش 

اي نیستند. بلکه این دو به شیوه هاي جداگانهو بدن مقوله بیش از صد سال تجربه و تحقیق نشان داده است که ذهن
یکپارچه و هماهنگ عمل کرده و داراي تاثیرات دوجانبه و متقابل بر روي هم هستند. رابطه بین تمرین بدنی و واکنش 

د که تمرین پردازند. این باور وجود داربه فشارهاي روانی موردعلاقه دانشمندانی است که به بررسی سلامت روانی می
زا را کنترل کند تر کند به طوري که قادر شود شدت رویدادهاي تنشبدنی ممکن است فرد را از نظر شخصیتی، مقاوم
زاي زندگی، میزان تواند از طریق تغییر واکنش فرد به موقعیتهاي تنشو نیز این عقیده وجود دارد که تمرین بدنی می

هایی در اند که فعالیت ورزشی باعث تسهیل ترشح هورمونحقیقات نشان دادهها را نیز کاهش دهد. همچنین تبیماري
کنند. اگر شما سطوح آمادگی جسمانی خوبی را حفظ کنید، شوند که موجبات آرامش و شادي فرد را فراهم میبدن می

ر این، شرکت در نه تنها احساس خوبی در مورد بدنتان دارید، بلکه خودباوري بیشتري نیز خواهید داشت. علاوه ب
در ادامه به ارتباط  فعالیت بدنی، ارتباط متقابل با افراد دیگر و تعامل اجتماعی را نیز براي فرد به همراه خواهد داشت.

  بین ورزش و برخی عوامل روانی اشاره خواهد شد.

  ورزش و افسردگی
درصد کل جمعیت  10تا  5م به افسردگی مشکل رایج جامعه امروز است و در برخی از کشورهاي پیشرفته این رق

توان نام برد. اما امروزه تمرین بدنی درمانی را میهاي رایج براي درمان افسردگی، دارودرمانی و روانرسد. از روشمی
شود، پیشنهاد شده است. بسیاري از مطالعات هاي دیگر اجرا میبه منزله روش جایگزین و یا روشی که به همراه روش
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دهد. شواهد فیزیولوژیک، اند که فعالیت بدنی منظم، احتمالاً علائم افسردگی را در افراد کاهش میهمقطعی نشان داد
 دهد.کنند. تمرین بدنی مقدار سروتونین را در بدن افزایش میاثر ضد افسردگی تمرین بدنی را به این صورت توجیه می

شود. دستگاه عصبی باعث احساس سستی فرد میآور است که کاهش آن در سروتونین یک میانجی عصبی شادي
کند. همچنین تمرین بدنی اند که فعالیت بدنی منظم، تخلیه سروتونین را در بدن چند برابر میتحقیقات نشان داده

شود. شواهدي وجود باعث افزایش مدت خواب با موج آهسته شده که این نوع خواب موجب ایجاد آرامش در فرد می
- خوابند و داراي خواب آرامشروند، بیشتر میکنند، زودتر به خواب میدهد کسانی که تمرین مییدارد که نشان م

کند. تري نسبت به افراد تمرین نکرده هستند. این امر نیز به افزایش سطح سروتونین دستگاه عصبی کمک میبخش
  شود.بنابراین باعث شادي و آرامش در فرد می

  ورزش و اضطراب
سبب برهم خوردن تعادل روانی انسان و ایجاد تغییرات سریع احساسی، عاطفی، خلقی و رفتار شود، هر عملی که 

زا است. اما میزان معینی از استرس در زندگی لازم است و سطوح خاصی از آن براي عملکرد صحیح و شایسته استرس
به هدفی باشد، سودمند است. اما اگر مطلوب است. بنابراین، استرس تا هنگامی که سبب ایجاد انگیزه براي رسیدن 

انجامد. میزان آن، به قدري بالا رود که شخص احساس ناخوشایند ترس یا تهدید کند، مضر خواهد بود و به اضطراب می
هاي موجود فرد بیشتر باشد و براي ها از منابع و تواناییآید که خواستهبه عبارتی دیگر، اضطراب زمانی به وجود می

گیري، پریشانی، عدم تمرکز آماده وجود نداشته باشد. اضطراب معمولاً سبب ایجاد نگرانی، ناتوانی در تصمیم آنها پاسخ
  شود.و محدودیت در توجه می

گران براي مواجهه با اضطراب به پزشکی و دارویی، روشهاي رایجی هستند که درمانشناختی، روانهاي رواندرمان
شود. این هاي رایج بیشتر توجه میفعالیت بدنی به منزله جانشین یا ضمیمه این درمانبرند. اما امروزه به کار می

شود موردبحث محققان است. برخی محققین بر موضوع که فعالیت بدنی و ورزش چگونه باعث کاهش اضطراب می
اند که حتی یز نشان دادهیابد. اما پژوهشهایی ناین باور هستند که با افزایش آمادگی هوازي، اضطراب افراد کاهش می

راه رفتن و حرکات کششی با شدت کم، اضطراب را کاهش داده و حسی از آرامش ایجاد کرده است. همچنین شواهد 
قابل توجهی وجود دارد مبنی بر اینکه در نتیجه تمرین هوازي طولانی مدت و تمرین مقاومتی شدید میزان مواد 

آرامش عمومی «یابد که باعث تغییراتی در رفتار انسان شده که به آن افزایش میها در خون بیوشیمیایی مانند آندورفین
  گویند. می» رفتار
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  ورزش و عزت نفس
هایی است که عزت نفس ارتباط تنگاتنگی با سلامت روانی فرد دارد. عزت نفس شامل ارزیابی خود به همراه ویژگی

هاي مثبت دیگري مانند رضایت از زندگی، سازگاري کیفیتکند. عزت نفس به براساس آن شخص خود را تعریف می
اند که فعالیت بدنی، اثر مثبتی بر ها نشان دادهاجتماعی، کنترل استرس و خودپنداره مثبت نیز در ارتباط است. پژوهش

اد غیرفعال، کرده نسبت به افرعزت نفس و خودپنداره افراد دارد. در بسیاري از مطالعات، مشاهده شده که افراد تمرین
اند. احتمالاً تغییرات عزت نفس ادراك شخصی بهتري از تغییر در سلامت، ظاهر، آمادگی جسمانی و وزن خود داشته

دهد. همچنین خودمختاري در اثر تمرین به دلیل تصنعات رفتاري مانند انتظارات مثبتی که افراد از تمرین دارند، رخ می
دست آورد یا حس تعلقی که فرد از شرکت در تمرینات گروهی بهارمغان می و کنترل شخصی که تمرین براي فرد به

  آورد، یکی دیگر از دلایل احتمالی افزایش عزت نفس در اثر فعالیت بدنی معرفی شده است.می

  ورزش و اعتماد به نفس
ن است. اعتماد به نفس در هاي خویشتها و ظرفیتاعتماد به نفس عبارت از اطمینان به خود، باور و اعتماد به توانایی

شود. ارتباط مستقیم بین اعتماد به آمیز حاصل مییابد و از تفکر مثبت و مؤثر و تجارب موفقیتطی سالها پرورش می
شود. داشتن اعتماد به نفس شناسی عملکرد محسوب میها در تحقیقات رواننفس و موفقیت یکی از پایدارترین یافته

هاي مثبت و تسهیل تمرکز ت بیشتر از خود همراه است که باعث افزایش تلاش، ایجاد هیجانهمواره با داشتن انتظارا
هاي لازم براي شود. در مقابل افرادي که اعتماد به نفسشان کم است در مورد خود و داشتن شایستگیدر فرد می

انجامد. از مواقع به شکست میکند و در بسیاري موفقیت تردید دارند. این انتظار منفی به واقعی شدن آن کمک می
کند و وي را در دوري معیوب هاي بعدي را بیشتر میاین شکست برخود پنداره فرد اثر گذاشته و انتظار شکست

  کند. سرگردان می

کند. یکی از گیري اعتماد به نفس نقش مهمی دارد محیطی است که فرد در آن رشد مییکی از عواملی که در شکل
نظران معتقدند که بین ورزش و اعتماد به نفس افراد، رابطه متقابلی وجود اماکن ورزشی است. صاحبها این محیط

توانند باعث افزایش اعتماد به نفس در افراد شوند. ي اصول صحیح بنا شوند میهاي ورزشی اگر بر پایهدارد. محیط
ها براي رشد اعتماد به نفس ترین قدمصلیهاي وابستگی به گروه، قدرت و منحصر به فرد بودن که ازیرا ویژگی

اي به توان به آنها دست یافت. وقتی فرد در بین دوستانش، با پیروي از قواعد ویژهشود، در ورزش میمحسوب می
کند و زمانی که در تیم، به او گیرد احساس وابسته بودن به گروه را درك میپردازد و مورد تائْید قرار میفعالیت می

شود تا گروه به هدف موردنظر دست یابد، احساس منحصر به فرد بودن در وي باعث اي ورزشی محول میوظیفه
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کند بنابراین به مبانی چشد، قدرتمندي را حس میشود و نهایتاً هنگامی که طعم موفقیت را میایجاد رضایت خاطر می
  یابد.لازم براي رسیدن به اعتماد به نفس، دست می
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