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 تربیت بدنی چیست؟

به « نيتربيت بد»تعريف باشد. مي تربيتي كه هدف آن بهبود بخشيدن به اجرا و رشد -تربيت بدني فرايندي است آموزشي 

ها و در عين حال مباني مستقل آن از ورزش و بازي را بيان نمود، نيازمند تفسير و تحليل ها و تفاوتاي كه بتوان توافقگونه

به هيچ وجه معرف و مبين كل ماهيت، نتايج و اثرات آن « تربيت بدني»است. مسأله اصلي اين است كه كلماتي تحت عنوان 

 – رواني هايويژگي به توجه بدون –رشد و پرورش جسماني  رسدمينيست. در واقع تربيت بدني اولين مفهومي كه به ذهن 

« بوچر» و« وست»اقعيت و ماهيت موضوع نيازمند تعاريف تفسير گونه هستيم. به عنوان مثال و بيان براي دليل همين به. است

 هايعاليتف طريق از انسان رشد و اجرا به بخشيدن بهبود آن هدف كه است تربيتي –تربيت بدني فرايندي آموزشي »معتقدند: 

وسعه و نگهداري آمادگي جسماني براي تندرستي و ت حركتي، هايمهارت اعمال و كسب شامل بدني تربيت. است جسماني

ه هاي جمساني بهاي جسماني و تمرين و توسعه تصور و ذهنيت مثبت از فعاليتهاي علمي درباره فعاليتسلامت، كسب دانش

 «عملکرد انسان است.عنوان وسيله اي براي اجرا و 

تربيت بدني علمي است منظم، اصولي و تدريجي كه به منظور تقويت كامل بدن، بالا بردن عوامل جسماني، »گويد: مي« ژرژهبر»

وان تتر ميبه هر حال به عنوان تعريفي جامع« بارور نمودن استعدادها و پرورش صفات اخلاقي از سن كودكي تا پيري ادامه دارد

تربیت بدنی بخش مهمی از تعلیم و تربیت است که از طریق حرکات مبتنی بر اصول علمی، جریان رشد و »گفت: 

تکامل را در همه ابعاد وجود انسان )جسمانی، روانی و اخلاقی( تسهیل و هماهنگ نموده و به رشد و شکوفایی 

  «کند.استعدادهای فرد کمک می

 

 ورزش

كه عموماً به معني تکرار عمل، انجام كار  است ز فعل ورزيدنايک لغت فارسي و از نظر دستوري اسم مصدر « ورزش»كلمه 

لاق طهاي سازمان يافته ااي از فعاليترود. اما اصطلاحاً ورزش به مجموعهپياپي، ممارست و تمرين براي ورزيدگي به كار مي

 شوند. هاي بدني و ايجاد رقابت انجام ميحركات، افزايش قابليتهاي شود كه به منظور كسب مهارتمي

 

 تربیت بدنی تفاوت ورزش و

 اند. هد بودقكارشناسان تربيت بدني و متخصصان علوم ورزشي همواره به تفکيک و تفاوت بين ورزش و تربيت بدني معت

م و اندام ها گرديده و به شکوفايي و باروري سنيهاي جسماني است كه باعث رشد و تقويت ارگاتربيت بدني مجموعه فعاليت

، هاي بدني در هواي آزادكند. راه رفتن، دويدن، پريدن، اسکيت بوردينگ، كوه نوردي، فعاليتهاي بالقوه فرد كمک مياستعداد

رقابت ندارند و يا هاي شبه ورزشي كه يا جنبه ها، حركات كششي و نرمشي، انجام فعاليتها و جنگلدويدن آرام در دامنه تپه

هاي مختلف بدني و اعمال و حركات منظم براي تقويت جسم و خلاصه كليه فعاليتبطور شود و يرقابت در آنها جدي گرفته نم

 ربيتت –روان بي آنکه اسير رقابت و در نتيجه فشار بيش از حد جسماني و رواني به منظور ارضا احساس برتري طلبي گردند 
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هاي سازمان يافته از سوي ديگر همچنان كه گفته شد از ديدگاه تخصصي ورزش به مجموعه فعاليت .شوندمي محسوب بدني

ل در ك .گردندمي حركتي –هاي فيزيکي و رواني شود كه باعث ورزيدگي، افزايش قابليت بدني و يادگيري مهارتلاق ميطا

 ها حداقل بايستي داراي سه ويژگي باشند:توان گفت كه ورزشمي

 .سازدشود كه آنان را از غير ورزشکاران ممتاز ميهاي حركتي در افراد ورزشکار ميپرداختن به ورزش عموماً باعث ايجاد مهارت ●

 .شونداي يا جهاني انجام ميچوب مقررات خاص منطقه ها در چهاركليه ورزش ●

 .شوندانجام ميو نتيجه پيروزي  ،هايي رقابتي هستند كه به قصد كسب موفقيتها فعاليتعموم ورزش ●

 

 تعریف بازي

ازي ب فعاليت. جنبش و بازي يعني حركت،برخي منابع در  تفريح و ورزش، به چيزي، شدن در فرهنگ عميد بازي يعني سرگرم

 خاصي قوانين از و بوده اجبار بدون شده، فرد خاطر رضايت و خشنودي هاي آزاد جسمي يا ذهني است كه باعثمجموعه فعاليت

 :است زير شرايط داراي و كندنمي پيروي

  .شودبازي به طور آزادانه از طرف فرد انتخاب مي ●

  .باشد« لذت بخش»بازي بايد  ●

  .شودبازي به طور ذاتي برانگيخته مي ●

 

 اهداف تربیت بدنی و ورزش

 جسماني تکامل ●

 تکامل رواني ـ حركتي ●

 تکامل شناختي ●

  عاطفي تکامل ●

 تکامل اخلاقي  ●

 

 حركتي  –جسماني                                  

 عاطفي     

 اجتماعي     

 عقلي و ذهني                                  

 

 

هاي رشدي انسانبعد  
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  جسمانی توسعة اهداف •

 شود،مي بدن مختلف هايسيستم تکامل و توسعه موجب كه بدني هايفعاليت طريق از آن افزايش و بدني توانقدرت و  ايجاد

 . است جسماني تکامل هدف جزء

 

  حرکتی تکامل هدف •

شناسي اين هدف با بهبود آگاهي بدني، انجام حركت جسماني مؤثر با هزينة انرژي كمتر و حركت آميخته با مهارت و حس زيبايي

 و جذابيت در ارتباط است. 

 

 شناختی تکامل هدف •

آگاهي در فضا و محيط بدن، نحوه قرارگيري هاي بدني است. آگاهي از فعاليت ضروريات اجراي صحيح هوش و تفکر يکي از

 شوند. محيطي، آگاهي اجتماعي و سازگاري در اجرا، آگاهي بر قوانين و ... جزء هدف شناختي محسوب مي

 

  عاطفی تکامل هدف •

، مورد تيمي جمعي، تجربه لذت موفقيت، احساس تعلق هاي ورزشکاري، عدالت، وجدان گروهي و حس زندگيگسترش خصلت

 بدني و ورزش است. هاي تربيتبرنامه عاملتصديق قرارگرفتن، خودباوري و عشق از مهمترين اهداف 

 

 هدف تکامل اخلاقی •

ع،  رستي، شجاعت، تواضديعني  .انسان استدر انسانيت و بهبود مفهوم بدني، تربيت هاي تربيتاز مهمترين هدفيکي ديگر 

بدني و ورزش از طريق مربي مورد توجه قرار اي هستند كه در درس تربيتهيددپسنقناعت، سادگي، عفت و ... همه از سجاياي 

 نفس و پاكي درون و پيوستن به خداي تعالي است.  پاک سازيگيرد. اساساً هدف اصلي؛ مي
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 عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی 
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 مقدمه:

 

پذيري، العمل، توان، انعطافعبارتند از: قدرت، استقامت، سرعت، سرعت عکس و حركتي آمادگي جسماني يا عوامل فاكتورها

 توان به سطح آمادگي جسماني فرد پي برد. با سنجش هر كدام از اين عوامل مي تعادل گي وهماهنچابکي، 

 

 استقامت 

 انجام حركتي با سرعت و شدت ثابت به مدت طولاني از توانايي  بطوركلي عبارت است

ضلاني شود )البته استقامت عتقسيم مي ،استقامت عضلاني( استقامت قلبي عروقي )تنفسي( ب( استقامت نيز به دوصورت الف

 شود(.درازمدت تقسيم مي ميان مدت و ،ازنظرزمان به استقامت كوتاه مدت

 

 )تنفسی(عروقی -قلبی آمادگی

 هم. عروقي گويند قلبي آمادگي را مدت طولاني و شديد هايورزش و كار در اكسيژن مصرف و رساندن براي بدن توانايي 

ورزشي  هايفعاليت تداوم هنگام اكسيژن انتقال در خون گردش سيستم توانايي عنوان به خون گردش دستگاه استقامت چنين

 .است شده تعريف

 .است طولاني زمان مدت به كار حال در عضلات اكسيژن تأمين براي هاشش و قلب توانايي مستلزم تنفسي قلبي  - استقامت

 شديد تا متوسط بدني فعاليت اثرات از ناشي بهبودي و تنظيم براي تنفس و خون گردش هايتوانايي دستگاه ديگر، عبارت به

 به كاري چنين اجراي. گوينديم نيز هوازي آمادگي يا استقامت آن كه به است سواري دوچرخه يا شنا دويدن، رفتن، راه تند

 بدن قدر هر .دارد بستگي اكسيژن از و استفاده انقباض براي عضلات اين توانايي و عضلات كار جهت اكسيژن حمل توانايي

 كمتري خستگي با بدن و دهد انجام تواندمي را بيشتري هوازي  كار نيز اندازه همان به كند، جذب بيشتري اكسيژن بتواند

 .شودمي روبرو نيز

 

 عضلانی استقامت

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

 انقباض يا و يکنواخت حركات تعدادي انجام براي عضلات از گروهي يا عضله يک توانايي عضلاني، استقامت. آيدمي به شمار

 (زنان در بارفيکس كشش) انقباض مدت يا (نشست و دراز مانند) تکرار شمارش با معمولاً قابليت مذكور،. است طولاني نسبتاً

 .گيردمي قرار ارزيابي مورد خاص حركتي در
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 هاي استقامتیانواع فعالیت

ن آهاي حركتي است و به همين علت از نظر تعداد افرادي كه به ترين فعاليتترين و مطمئنيکي از ساده :رویپیاده .1

 پردازند، رتبه اول در جهان را داراست.مي

هايي است كه به منظور افزايش آمادگي عمومي و تندرستي مورد استفاده افراد ترين فعاليتيکي از متداول دویدن: .2

 ادگي جسماني عمومي ورزشکاران كاربرد دارد.ها، براي كسب آمگيرد. همچنين در بيشتر ورزشمختلف قرار مي

نا نا است. مزاياي فيزيولوژيک ششتنفسي، ورزش  –مادگي قلبي آهاي مناسب براي يکي ديگر از فعاليت شنا کردن: .3

 ها توجه شود.هايي بين اين دو رشته وجود دارد كه بايد به آنبسيار شبيه دويدن است با اين وجود تفاوت

 است. بهاي استقامتي است كه براي افزايش استقامت قلبي تنفسي مناساز فعاليت دوچرخه سواری: .4

هاي بسيار ارزان قيمت و آسان است كه هركسي توانايي فراگيري آن را دارد. طناب زدن در تمامي از ورزش طناب زدن: .5

در  برد وقلب را بالا مي اجزاي آمادگي جسماني به ويژه در حيطه استقامت قلبي تنفسي موثر است. اين روش ضربان

به  هد.دشود بلکه استقامت عضلاني را نيز افزايش ميصورت مداومت نه تنها باعث افزايش استقامت قلبي تنفسي مي

 هاي سنگينهاي متداول از فعاليتبايست در نظر داشته باشند كه طناب زدن به دليل پرشهر حال افراد مبتدي مي

هاي استخواني و مفصلي را ايجاد نمايد. بنابراين شروع آن تواند برخي ناراحتيكافي ميبوده و در صورت عدم آمادگي 

 بايد تدريجي باشد. 

 

 ای کوپر )زنان(: نورم آزمون دوازده دقیقه1جدول 

چگونگي آمادگي 

 جسماني

 گروه سني

 سال به بالا 50 سال 49تا  40 سال 39تا  30 سال 30زير 

 دو

 متر 1050زير  متر 1200زير  متر 1350زير  متر 1500زير بد

 متر 1350تا  1050 متر 1500تا  1200 متر 1650تا  1350 متر 1800تا  1500 ضعيف

 متر 1650تا 1350 متر 1800تا  1500 متر 2000تا  1650 متر 2150تا  1800 متوسط

 متر 2150تا  1650 متر 2300تا 1800 متر 2500تا  2000 متر 2600تا  2150 خوب

 متر 2150بالاي  متر 2300بالاي  متر 2500بالاي  متر 2600بالاي  عالي
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 ای کوپر )مردان(:نورم آزمون دوازده دقیقه2جدول 

چگونگي آمادگي 

 جسماني

 گروه سني

 سال به بالا 50 سال 49تا  40 سال 39تا  30 سال 30زير 

 دو

 متر 1250زير  متر 1350زير  متر 1500زير متر 1600زير  بد

 متر 1580تا  1250 متر 1650تا  1350 متر 1800تا  1500 متر 2000تا  1600 ضعيف

 متر 2000تا  1600 متر 2000تا  1650 متر 2150تا  1800 متر 2400تا 2000 متوسط

 متر 2400بالاي  متر 2500تا  2000 متر 2600تا  2150 متر 2800تا2400 خوب

 متر 2400بالاي  متر 2500بالاي  متر 2600بالاي  متر 2800بالاي  عالي

 

  پذیريانعطاف

 در ه اعضاكشود به دامنه حركتي گفته ميباشد. به عبارت ديگر انجام فعاليت بدني، حول دامنه كامل حركتي مفصل ميتوانايي 

پذيري به دو شکل ايستا و انعطاف .يابد(پذيري خطر مصدوميت كاهش ميافزايش انعطاف به حركت هستند )با آن دامنه قادر

ورت توان به صپذيري را ميشود. انعطاف ايستا عبارت است از حدود تغييرات حركت در حول مفصل. اين انعطافپويا تعريف مي

پذيري پويا فقط مربوط به تغيير حركت كامل مفصل نبوده به نام انعطاف سنج اندازه گرفت. انعطافاي تري توسط وسيلهدقيق

 كند، سروكار دارد. بلکه با نيروهايي كه در برابر هر نوع تغيير حركت مقاومت مي

  

 پذیريانعطافانجام حرکات فواید 

 افزايش دماي عمومي بدن ●

فعال، در نتيجه اكسيژن رساني و مبادله اكسيژن از هموگلوبين به شکل مناسب و آزاد افزايش جريان خون در بين عضلات ●

 شدن سريع انرژي براي عضلات.

 هاي عصبي و آسان كردن حركات بدن.افزايش سرعت در انتقال ايمپالس●

 كاهش در تنش عضلات.●

 هاي احتمالي در حين اجراي حركت.جلوگيري و كاهش آسيب●

  ها و عضلات.هاي خوني، ششتر قلب، رگو تنفس و آمادگي، عملکرد مؤثرتر و مطمئن افزايش ضربان قلب●

 كمک در آمادگي رواني.●

 هاي دردناک.دگيعهاي قبل از قاكاهش ناراحتي●

 كمک در گرم كردن و سرد كردن قبل و بعد از انجام هر گونه فعاليت ورزشي.●

http://www.lorestangym.ir/portal/index.php/fa/2012-04-06-08-47-09/110-2012-05-02-06-54-12
http://www.lorestangym.ir/portal/index.php/fa/2012-04-06-08-47-09/110-2012-05-02-06-54-12
http://www.lorestangym.ir/portal/index.php/fa/2012-04-06-08-47-09/110-2012-05-02-06-54-12
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 پذیريمرینات انعطافنکاتی در مورد ت 

ن پذيري بدون گرم كردن بدپذيري با حركات گرم كننده خود را گرم كنيد. انجام حركات انعطافقبل از انجام تمرينات انعطاف -

 باعث آسيب عضلات و مفاصل خواهد شد.

 به آرامي و در يک وضعيت راحت حركت را شروع كنيد. -

زيرا حركت سريع ممکن است باعث  ،اكيداً خودداري كنيد حركت را به آهستگي انجام دهيد. از انجام حركت سريع يا پرتابي-

 سفتي و دردناک شدن عضلات و محدوديت حركت مفصل شود.

 ثانيه به همان حالت باقي بمانيد. 20تا  10در پايان هر وضعيت  -

يجاد باشد كه ا حدي حركت را به نحوي انجام دهيد كه احساس كشش يا فشار ملايم در مفاصل داشته باشيد، نبايد حركت در -

 درد در مفصل نمايد. 

 .به آهستگي به حالت عادي برگرديد -

 هر حركت را سه بار تکرار كنيد.   -

 ها گرم شده باشد. بطور منظم ورزش كنيد. شود كه بدن ابتدا با ساير ورزشپذيري وقتي بيشتر ميتاثير حركات انعطاف

 

 سرعت 

 زمان كمترين )مانند سرعت دست درمشت زني( دربخشي از بدن  )مانند دو( ياتوانايي جابجا شدن كل بدن  عبارت است از

وند ش، زيرا سرعت بطور خاصي با نوع تارهاي عضلاني كه توسط وراثت تعيين ميرابطه مستقيم با وراثت داردممکن. عامل سرعت 

 در ارتباط است. 

 باهم تفاوت داشته و اند ولي اين دومحسوب نموده مشابهعامل يک  العمل راسرعت عکس منابع سرعت و بسياري از البته در

توان چنين عنوان كرد كه سرعت ارتباط مستقيم با عامل مي مهمترين تفاوت اين دو را يکي از .دارند تمرينات خاص خود را

 د.يابن بهبود ميتمري با العمل به نوعي اكتسابي بوده وعکس در عضلات( اما سرعت تند انقباض)وجود تارهاي  وراثت دارد
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 . سرعت از اجزاي مختلف تشکيل شده است:

 

 

 

 

 

 

 

 

 چابکی:

 .شودحفظ تعادل گفته مي سرعت همراه با ناگهاني جهت حركت و به توانايي تغيير سريع و 

 

 متر جهت اندازه گیری چابکی: 4×9دوی آزمون 

با علامت رو شروع به  و گرفته استارت گيرد. با علامت به جاي خود حالتآزمودني با استارت ايستاده پشت خط شروع قرار مي

گردد و چوب را در دارد و سپس به نقطه شروع حركت باز ميمتر، تکه چوب اول را بر مي 9نمايد. پس از مسافت حركت مي

 )نيازي به گذاشتن شودبلافاصله برگشت مجدد و برداشتن تکه چوب دوم از خط شروع با سرعت رد مي .دهدپشت خط قرار مي

زمان سنج با علامت رو شروع به كار نموده و با رد شدن سينه آزمون شونده )پس از دو بار  باشد(.چوب دوم روي زمين نمي

بهترين ركورد آزمون شونده پس از دو بار ثبت  شود.باشد( متوقف ميع ميبرگشت( از خط پايان )كه همان خط شرو رفت

 شود.مي

 

 
 

 عمل

 عکس العمل

)خطي( سرعت مستقيم  

 چند جهتي 

متر 9  

 اجزاي سرعت

ساده -  

انتخابي -  
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 تعادل

ند بالانس باشد )ايستا مانپويا مي صورت ايستا و كه به دو .شودفضا تعادل گفته مي بدن درپايداري و ايستائي به توانايي حفظ 

 بارفيکس يا پارالل( -دارحلقه هاي پويا مانند اجراي حركت ها وزدن روي دست

ها اطلاعات هاي عمقي كف پا، گوش مياني. اين اندامهاي كمک كننده به حفظ تعادل در انسان عبارتند از: چشم، گيرندهاندام

 نمايند. ها، اطلاعات اصلاحي را ارسال ميكنند. مخچه پس از تحليل دادهتعادلي را به مخچه ارسال مي

 

 هماهنگی

 است بدني حركات دقيق و آرام اجراي توانايي معناي به رود. هماهنگيمي شمار به جسماني آمادگي اجزاء از يکي هماهنگي

 هايارگان برخي و عضلات اعصاب، همکاري و عضلاني مرتبط هايانقباض سري يک در از حواس استفاده شامل اغلب كه

 .شودمي حسي

 آن در كه حركتي عملکرد يک اجراي هنگام در عضلات هايگروه هماهنگ عمل از عبارتست هماهنگي ديگر عبارت به

  نقش و عضلاني  - عصبي سيستم متقابل همکاري را هماهنگي محققان، از ديگر شود. برخي نمايش داده مهارت از درجاتي

 منجر است ممکن آننبود  كه هاستورزش تمام لاينفک جزء هماهنگي .دانندمي مؤثر بسيار بدني هايحركت اجراي در را آن

 افزايش يابد.تواند مي تمرين با شود. هماهنگي ناقص و ضعيف بدني هايحركت ايجاد به

 

 توان  

 واقع همان قدرت انفجاري يا پليومتريک است( )درسرعت  درقدرت  ،ياحداقل زمان  در بکارگيري حداكثر نيرو

 به عبارت ديگر توانايي اعمال بيشترين نيرو در كمترين زمان ممکن را توان گويند. 

 

 عضلانی قدرت

 توان اعمال نمود.قدرت حداكثر نيرويي است كه ميتوانايي اعمال بيشترين نيرو بر عليه يک مقاومت را قدرت گويند. 

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

 افزايش موجب كه است قابليتي شود. قدرتمي اطلاق مقاومت يک روي نيرو اعمال براي از عضلات گروهي يا عضله يک

 شود. مي بدن عمومي توانايي

 قدرتدر حاليکه  .ديوار به آوردن فشار مانند، باشدمي ساكن يا غيرمتحرک شي برابر در اعمال شده نيروي ایستا، قدرت

 است. شنا مثل بدن حركت هنگام عضله يک توسط شده اعمال نيروي از است عبارت ديناميک يا پويا
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 كيف، يک كردن بلند دهد. مثل انجام را روزانه كارهاي تواندنمي آن بدون كه دارد نياز قدرت مقداري فردي هر بنابراين

در اثر  عضلات است. قدرت فزاينده شيوة به مقاومت برابر در كار مستلزم قدرت صندلي. توسعةروي  نشستن يا و ايستادن

 يابند. تمرينات مقاومتي بهبود مي
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 تمرینات بدنی و ورزشاصول 
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 تمرینات بدنی و ورزشاصول 

عيني را از مزاياي آن اصول م بهينه گيريقبل از اينکه يک مربي بتواند يک برنامه تمريني بلند مدت را ارائه دهد، بايد براي بهره

 ز:م است كه عبارتند ارعايت كند. اين اصول بر تمامي انواع تمرينات بدني حاك

 اصل گرم كردن ●

 اصل ويژگي تمرين ●

 اصل افزايش تدريجي بار تمرين ●

 اصل برگشت پذيري ●

 صل تفاوت هاي فرديا ●

 اصل كاهش سرعت پيشرفت ●

 اصل سرد كردن ●

 لازم به ذكر است در منابع مختلف تعداد اصول تمرين كمي متفاوت است. 

آيا مدت زمان و نحوه  دانيد بدن خود را قبل از ورزش چه طور گرم كنيد؟آيا مي  بدن خود را گرم كنيم؟چرا قبل از ورزش بايد 

 دانيد؟گرم كردن بدن خود را قبل از ورزش مي

 

 تعریف گرم کردن

حركات ورزشي شود كه هدف آن اجرا بهتر شوند اطلاق مياجرا مي فعاليت اصلياي از حركات كه با شدت كم قبل از به مجموعه

در واقع گرم كردن با هدف افزايش گردش خون و دماي بدن و به تبع آن رساندن اكسيژن  باشد.و جلو گيري از آسيب ديدگي مي

 گيرد. و مواد غذايي بيشتر به سلولها انجام مي

 

 مزایاي گرم کردن بدن

 مزایاي فیزیولوژیکی

 افزايش تدريجي درجه حرارت بدن 

 عضلات افزايش جريان خون به 

 ز(افزايش متابوليسم )سوخت و سا 

 رم شدن عضلاتن 

 افزايش سرعت انتقال عصبي و انقباض عضلاني 

 ها و صدمات ورزشيكاهش آسيب 

 

http://www.vayasport.com/index.aspx?tabid=2&catid=&subcatid=&act=view&fid=40
http://www.vayasport.com/index.aspx?tabid=2&catid=&subcatid=&act=view&fid=40
http://www.vayasport.com/index.aspx?tabid=2&catid=5&subcatid=&act=view&fid=7
http://www.vayasport.com/index.aspx?tabid=2&catid=5&subcatid=&act=view&fid=7
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 مزایای روانی

 افزايش اعتماد به نفس 

 آمادگي ذهني 

 هاي روانيكاهش فشار 

 

 فیزیولوژي گرم کردن

  اگر فرد ورزشکاري طوري بدنش را گرم نمايد كه به راحتي خوني كه حامل مواد مغذي و اكسيژن است را به عضلات

                           برساند، عضلات آن فرد بهتر عمل را اجرا خواهند نمود زيرا خون فرد ورزشکار سرشار از مواد مغذي و اكسيژن 

ود. شمانع از تجمع اسيد لاكتيک در عضلات ميد و اكسيژن وشعضله ميبهتر تغذيه باعث مواد مغذي وجود باشد. مي

شود اكسيژن و مواد غذايي مورد نياز عضلات، پيش از تحت فشار سنگين قرار گرفتن آنها در اختيار اين امر باعث مي

 د.تر بپردازيسنگينتوانيد با وجود آمادگي قبلي، به تمرينات سخت و در نتيجه شما مي .عضله قرار گيرد

 

 تأثیرات افزایش دمای بدن در گرم کردن 

 قال تنكند زيرا اهنگامي كه درجه حرارت بدن از طريق ورزش افزايش يابد انتقال عصبي و متابوليسم افزايش پيدا مي

 د.گردعصبي و متابوليسم عضلات در دماي بالا تسهيل مي

  ن تريافزايش يابد به دستگاه تنفس و عضله ديافراگم كه يکي از مهمهنگامي كه درجه حرارت بدن از طريق ورزش

 د.دگرباشد مواد مغذي و اكسيژن بيشتري رسيده و در نتيجه سبب بهبود تنفسي فرد ميعضلات تنفسي مي

 يابد زيرا در عضلات دم كرده هنگامي كه درجه حرارت بدن از طريق ورزش افزايش يابد مصرف اكسيژن تسهيل مي

 .يابدها افزايش ميآزادسازي اكسيژن از هموگلوبين سرعت

 

 عوامل موثر در مدت زمان گرم کردن

 25 تا 20 مدت سرد هايفصل و مناطق در بنابراين باشد، بيشتر بايد كردن گرم مدت  سرد هواي در: شرایط محیطی

 هنگام كردن گرم زمان است بهتر همچنين شود.مي توصيه ؟ افراد براي دقيقه 15 تا 10 گرم هايفصل و مناطق در و دقيقه

 باشد. ظهر از بعد  از بيشتر  صبح

 سردي مهنگا در ورزشکار است بهتر بنابراين است، مؤثر كردن گرم مدت بر ورزشکار لباس و پوشش ميزان: لباس ورزشکار

 لباس اب كردن گرم مرحله پايان از بعد و شود گرم تر سريع و بهتر بدنش تا بپردازد نرمش به  گرمکن شلوار و لباس با هوا
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 لباس از ورزشکار هرچه .كند تن به گرمکن دوباره ورزش از پس بايد اما دهيد ادامه را تمرين خود ورزشي رشته مخصوص

 كردن. گرم زمان از توانمي حدي تا نمايد، استفاده بيشتري ...( و كلاه و )گرمکن ورزشي

 است. تركم كردن گرم مدت باشد ترآماده جسماني لحاظ از فرد قدر هر :فرد آمادگی میزان

 شودمي تركوتاه كردن گرم مدت ماراتن( دو )مثل باشد كمتر آن شدت و ترطولاني ورزش، اجراي زمان هرچه : تمرین نوع

 لمث) باشدمي بيشتر كردن گرم مدت گردندمي اجرا كوتاهي زمان مدت در كه قدرتي و سرعتي هاي فعاليت در عکس بر و

 ها(پرتاب و هاپرش ژيمناستيک، كشتي،

 كردن گرم زمان چنانچه سال 10 زير كودكان مورد در و شود گرفته نظر در بيشتر بايد كردن گرم زمان مسن افراد در :سن

 ندارد. اشکالي باشد كمتر

 

 نکات مهم در گرم کردن

  باشد. مياز عضلات بزرگتر به عضلات و مفاصل كوچکتر شروع گرم كردن عضلات بدن 

 (ردگرم كردن بايد با شدت كم و به آرامي انجام شود. )بدون رسيدن به سيستم گليکوليتيک صورت گي.  

  ضربه در دقيقه تجاوز نکند 130تا  120شدت گرم كردن بايد طوري باشد كه ضربان قلب در پايان گرم كردن از. 

 (باعث خستگي گردد. ) موجب تجمع اسيد لاكتيک شوداي باشد كه گرم كردن نبايد از نظر شدت و مدت به اندازه. 

 نبايد نفس را حبس كرد و بايد به آرامي نفس كشيد حركات كششي   در هنگام. 

 ثانيه ثابت نگه داريد 20الي  10 هر حركت كششي را به مدت. 

  دقيقه فاصله باشد 10بين حركات گرم كردن و فعاليت اصلي نبايد بيش از. 

  بايد در گرم كردن به كار گرفته شوددرگير در فعاليت كليه عضلات. 

 

 اصل اضافه بار

كه ورزشکار در يک جلسه به انجام  تعداد جلسات( - مدت -)شدتهايي ها يا تمرينبار تمرين ورزشي عبارت از مجموعه فعاليت

ا بيش پس اضافه بار يعني عضله ب. است هاي مختلف تمرينياي از فعاليترساند و تعيين بار تمريني به معني تعيين مجموعهمي

 .تمرين كندروزانه هاي عادي از مقاومت

 

 

 اصل ویژگی تمرین

د اكه ابع رشته ورزشي باشد.خود تمرينات، اختصاصي و ويژه  است كه اين از مهمترين اصول تمرين براي هر رشته ورزشي

 :مختلفي دارد
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 هایسیستمالف. ویژگی 

 های عضلانی گروهب. ویژگی 

 مهارتیج. ویژگی الگوهای حرکتی 

 :سيستم توليد انرژي ●

موثر بر عملکرد ورزشي فشار بيشتر وارد كند. براي مثال  تمرين بايد طوري برنامه ريزي شود كه روي دستگاه توليد انرژي

پيروي كنند تا دستگاه متر(، بايد از يک برنامه تمرين هوازي  3000ورزشکاراني كه به آمادگي هوازي نياز دارند )مثل: دوي 

متر( بايد بيشتر  100در مقابل ورزشکاراني كه به آمادگي بي هوازي نياز دارند )مثل: دوي  ،ها تقويت شوداكسايشي )هوازي( آن

هاي توليد انرژي بي هوازي )دستگاه هاي فسفاژن و گليکوليتيک( كنند. بنابراين مربيان زمان تمرين خود را صرف توسعه دستگاه

 ها طراحي كنند.هاي توليد انرژي درگير در رشته ورزشي خود را شناسايي و تمرينات را جهت تقويت آندستگاه بايد

 الگوهاي حركتي ●

هاي ورزشي، ويژگي حركتي و مهارتي خاص خود را دارند و در تمرين بايد تاكيد بر الگوهاي حركتي و مهارتي مورد كليه رشته

براي مثال در رشته ورزشي فوتبال يک تمرين بايد طوري طراحي شود كه هم الگوهاي حركتي نظر در آن رشته ورزشي باشد. 

 )دويدن به عقب، پهلو و ...( و هم الگوهاي مهارتي )شوت زدن، دريبل كردن و ...( در نظر گرفته شود.

 

 :هاي عضلاني درگيرگروه ●

زيادي دارند. براي مثال در رشته ورزشي فوتبال تمرين بايد طوري برنامه تمرين بايد عضلاتي را تقويت كند كه در تمرين كارايي 

طراحي شود كه عضلات پائين تنه از قدرت قابل توجه برخوردار باشند. در واقع مربيان بايد از عضلات آشنايي كامل داشته و 

 ها طراحي كنند.عضلات درگير در رشته ورزشي خود را شناسايي و تمرينات را جهت تقويت آن

 

 :شيوه تمرين ●

تمرين زماني تأثير بيشتري دارد كه شکل تمرين شبيه به اجراي مهارت باشد. به عبارت ديگر دويدن به آمادگي هوازي نياز دارد 

شود، اما يک دونده جهت تقويت آمادگي هوازي خود به جاي دوچرخه و دوچرخه سواري هم باعث افزايش آمادگي هوازي مي

هاي عضلاني متفاوتي را ها )دوچرخه سواري و دويدن( تارهاي عضلاني و گروههر كدام از اين فعاليتسواري بايد بدود چرا كه 

ند هاي مختلف را براي تنوع يا كم كردن آسيب در نظر نگيرتوانند فعاليتاما به اين معني نيست كه مربيان نمي گيرند.به كار مي

 عضلاني بايد ساير عضلات را نيز تمرين دهند. در واقع مربيان براي جلوگيري از ايجاد عدم تعادل

 

 اصل برگشت پذیری

ع بدن . در واقهاي به دست آمده از تمرين بازگشت پذير هستندسازگاري  اگر تمرينات به طور منظم پيگيري نشود بسياري از

 گردد. به وضعيت ابتدايي قبل از شروع تمرينات منظم باز مي
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 اصل تفاوت فردی

اي هاي ورزشي خاص خود اوست, بنابراين هيچ برنامهمنحصر به فرد است و توانايي و واكنش هاي هر فرد به تمرينانسان موجود 

 اين اصل اشاره به اين هاي تمرين حتي الامکان انفرادي طراحي شوند.برنامه .به عنوان برنامه تمريني همگاني مطلوب نيست

 دارد كه تمرينات مشترک در افراد متفاوت، نتايج يکسان ندارد. 

 :كنند عبارت ازعوامل متعدد كه بر طرح تمرين ورزشکار خاص اثر مي

 الف. وراثت

 ب. سن رشدي

 ج. سن تمريني

 

 )ریکاوری(  اصل  سرد کردن

 كاهد و پس از تمرين بدن بايد به تدريج سرد شود،خطر آسيب مي  ازكند. و گرم كردن پيش از فعاليت شديد بدن را آماده مي

تر از تواند از ماندن مقدار زيادي خون در عضلات كاركرده جلوگيري كرده و اسيدلاكتيک را سريعمي ،چندين حركت كششي

يا آ از ورزش چه طور سرد كنيد؟ دانيد بدن خود را بعدآيا مي كنيم؟ ريکاويچرا بعد از ورزش بايد بدن خود را  .كند خارجبدن 

 دانيد؟بدن خود را بعد از ورزش ميكردن مدت زمان و نحوه سرد 

 

 تعریف

شود كه هدف آن بازگشت به حالت اوليه از طريق شوند اطلاق ميشدت كم بعد از ورزش اجرا مي  اي از حركات كه بابه مجموعه

 باشد.كاهش درجه حرارت بدن و جلوگيري از آسيب ديدگي مي

 

 مزایاي سرد کردن

 (دفع مواد زائد حاصل از متابوليسم سلولي )اسيد لاكتيک 

  عضلاني كوفتگي تاخيريكاهش 

 كاهش تدريجي درجه حرارت بدن 

 بازگشت ضربان قلب بدن به ضربان استراحت 

 هاكاهش احتمال ضعف و سرگيجه ناشي از تجمع خون وريدي در اندام 

 كاهش سطح هورمون آدرنالين درخون 

 هاي همبند وعضلاتكاهش چسبندگي در بافت 

 افزايش عمر ورزشي ورزشکار 
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 نکات مهم در سرد کردن

سرد كردن يعني اين كه نبايد به طور ناگهاني تمرين يا فعاليت را قطع كرد بلکه بايد به تدريج درجه حرارت بدن را  .1

 .كاهش داد

ت به آرامي ادامه پيدا كند تا فشار ناشي از فعاليت ورزشي دقيقه فعالي 10تا  5 ستيپس از اتمام تمرين يا مسابقه باي .2

 .كاهش يابد

  (هاي بي هوازي صورت گيردسرد كردن بايد با شدت كم و به آرامي انجام شود )بدون رسيدن به سيستم .3

 .سرد كردن نبايد داراي زمان كمي باشد و سريع تمام شود .4

 .باشددقيقه مي 20الي  10مدت زمان سرد كردن  .5

 .باشدبراي سرد كردن، كشش ايستا مي هابهترين حركتيکي از  .6

عضلاتي كه بيشتر تحت فشار بودند را با تمرينات كششي متنوع انجام دهيد ) از چند حركت متنوع براي كشش عضله  .7

 .(استفاده شود

 .ثانيه ثابت نگه داريد 10الي  6هر حركت كششي را به مدت  .8

 .را حبس كرد و بايد به آرامي نفس كشيدنبايد نفس  حركات كششي مهنگادر  .9

 

 نحوه سرد کردن بدن

دقيقه دويدن آهسته براي كاهش تدريجي دماي بدن و دفع مواد زائد حاصل از متابوليسم در عضلات  10الي   5 -

 ()اسيد لاكتيک

پس از فعاليت  دقيقه حركات كششي ايستا و پويا براي كاهش گرفتگي، درد عضلات و دفع اسيد لاكتيک 10الي   5 -

  ورزشي

 

 انواع انقباضات عضلانی

 امتریک )هم طول( یا ایستوانقباض ایز -الف

 مانند فشار وارد .گرددنمي تغييري ايجاددر طول آن  ،يابددر حاليکه تنش عضله گسترش مينوعي انقباض است كه در آن 

 . شودديده نميانقباض تغييري در طول عضله مقدار آوردن به ديوار كه با افزايش 

 انقباض ایزوتونیک یا پویا -ب

 شود. كوتاه مي آنطول  ،انقباض درون گرا )كانسنتريک(: با افزايش تنش عضله. 1

 . شودكوتاه مي اجراي حركت جلو بازو كه در آن عضله دو سر بازوييمثل 

 شود.طول عضله بلند مي  ،انقباض برون گرا )اكسنتريک(: با افزايش تنش عضله. 2
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 شود. مي ترعضله چهار سر ران بلندطول ن آمثل حركت اسکات نشستن كه در 

 (نتیک ) هم جنبشیانقباض ایزوک -ج

نترل نتيک كه داراي يک كيهاي وزنه تمريني ايزوكشود مثل دستگاهعضله با حداكثر انقباض در دامنه كامل حركتش كوتاه مي

. در واقع در اين نوع از انقباض نيروي وارد بر عضله، حول ماندباقي ميسرعت در تمام دامه حركتي ثابت . كننده سرعت است

 دامنه كامل حركتي مفصل نيرويي ثابت است. 
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 ها و منابع تولید انرژيدستگاه
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  دستگاهها و منابع تولید انرژي

مرين تباشد، اصل تأمين انرژي است. مقدار انرژيي كه در طول يکي از مسائل مهمي كه دانستن آن براي هر ورزشکار ضروري مي

شود. هنگامي كه اين انرژي رو به اتمام است بدن انرژي لازم را از چه منبعي تأمين شود از كجا و چگونه تأمين ميهزينه مي

 باشد.هاي بدن مي)آدنوزين تري فسفات( منبع انرژي عضلات و كليه سلول ATP خواهد كرد؟

تا فسفات متصل به آن تشکيل شده است. هنگامي كه  3يک تركيب شيميايي است كه از يک آدنوزين و  تری فسفاتدنوزینآ

شود. در يا آدنوزين دي فسفات تبديل مي ADPدهد و به هاي خود را از دست مييکي از فسفات ATPبه انرژي نياز داريم، 

در  ATPكنيم. نکته اينجاست كه مقدار مره استفاده ميهاي روزشود كه ما از آن براي فعاليتاين واكنش انرژي آزاد مي

رود و بايد مجدداً نوسازي آن قدر كم است كه بر اثر چند لحظه فعاليت از بين مي ATPهاي ما بسيار محدود است. مقدار سلول

زيرا در مسابقات ورزشي  !شايد ديگر نيازي به برگزاري مسابقات ورزشي نبود ،داشتيم ATPشود. اگر ما منبع نامحدودي از 

متر آزاد، شناگري پيروز  100شود. براي مثال در مسابقه تعيين مي ATPتفاوت ميان ورزشکاران از توانايي آنان در نوسازي 

تر نوسازي كند. به صورت مشابه، ورزشکاري در مسابقه استقامت را سريع ATPخواهد شد كه بتواند از طريق گلوكز و گليکوژن، 

را به مقدار زياد ولي براي مدت طولاني براي انقباض تارهاي عضلاني از طريق مصرف گليکوژن  ATPاهد شد كه بتواند پيروز خو

متر  100را براي رويداد  ATPتواند و چربي به همراه اكسيژن فراهم سازد. توجه به اين نکته ضروري است، ورزشکاري كه مي

متر آزاد توليد كند، اين امر به ما  400را براي رويداد  ATPدر نيست به همان كارايي آزاد به مقدار زياد توليد كند، الزاماً قا

در يک رويداد الزاماً سبب  ATPمناسب و كافيوجود دارند و توليد  ATPدهد كه سازوكارهاي مختلفي در توليد نشان مي

 در رويدادي با مسافت و شدت متفاوت نخواهد شد.  ATPتوليد خوب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و يک فسفات ADPو سمت راست  ATPسمت چپ 

 

A T P  
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Pi 

Pi 

Pi 

Pi represents 1 Phosphate unit. 
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Pi 

Pi 
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Pi represents 1 Phosphate unit. 

+ 



25 
 

وجود دارد كه در ادامه به آنها اشاره خواهد شد. اگرچه هر سه سيستم انرژي توليد  ATPبه  ADPسه مسير براي نوسازي 

 ها با يکديگر متفاوت است. در آن ATPكنند اما همان طور كه عنوان شد، سرعت نوسازي انرژي يا همان مي

 

                                

 هوازی   های بیسیستم

     

 

 )فسفاژن(  ATP-CPسیستم الف(

هايي كه زمان اجراي آن بسيار كم است )حدود متر و شيرجه يا فعاليت 100هايي چون: پرتاب نيزه، پرتاب ديسک، دو در ورزش

موجود در عضله به   CPو  ATP .كنندشوند انرژي مورد نياز را از اين سيستم تأمين ميو با حداكثر شدت انجام مي (ثانيه 10

كنند. در اين سيستم براي تأمين انرژي احتياجي به صورت ذخيره وجود دارند و به هنگام فعاليت انرژي مورد لزوم را تهيه مي

 . هوازي(حضور اكسيژن نيست )بي

 

 سیستم اسیدلاکتیک  ب(

كنند كشد انرژي مورد نيازشان را از اين طريق تأمين ميدقيقه طول مي 3تا  ثانيه 10هايي كه زمان اجراي آنها بين در ورزش

ها اكسيژن به قدر كافي در عضله موجود نيست لذا گلوكز موجود متر وكشتي. هنگام اجراي اين فعاليت 800و 300مثل دوهاي 

 عامل اصلي تأمين كننده انرژي و گلیکوژن گلوکزشود. در حقيقت در اين سيستم تبديل مي  ATPاسيدلاكتيک و در عضله به

  .عضله است

 

 سیستم هوازی  -3

  ATPاي براي ادامه زندگي و فعاليت احتياج به اكسيژن دارد. بعد از چند دقيقه كه اكسيژن به بدن نرسد، نههر موجود زنده

كشد دقيقه طول مي 3هايي كه بيش از ورزش يابد. درشود و نه انرژي وجود دارد و در نتيجه زندگي پايان ميدر بدن ساخته مي

 ATP ....آورند. در دوهاي ماراتن، كوهنوردي وعضلات انرژي مورد احتياج را از تجزيه مواد غذايي در مقابل اكسيژن بدست مي

ها از جمله مواد غذايي هستند كه در اين سيستم ها، گليگوژن و چربيپروتئينگردد. مورد نياز عضلات از اين طريق تأمين مي

  .را نيز دارد  ATPگيرد و بيشترين مقدار توليدمورد استفاده قرار مي

 

 ریزي تمرینات ورزشی ها در برنامهکاربرد سیستم

 :سیستم انرژی بی هوازی )فسفاژن(

  .به اكسيژن نيازي ندارد -

 فسفاژن -

 اسيد لاكتيک -
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  .كندتوليد نمياسيد لاكتيک  -

 سوخت در اين سيستم كراتين فسفات است.  -

اشد كه بحركات انفجاري با سرعت بالا يا مقاومت زياد هستند، مي نيازمندهايي كه اين سيستم منبع اصلي انرژي براي فعاليت -

  .انجامدثانيه به طول مي 10تا 

 هوازی با اسید لاکتیک های انرژی بیسیستم

 . انرژي نيازي به اكسيژن ندارداين سيستم   -

 . كنداسيد لاكتيک توليد مي -

 .)گليکوژن ذخيره شده در عضلات( به طور كلي، اين سيستم بر كربوهيدرات موجود در عضلات استوار است -

 . انجامددقيقه به طول مي 3ثانيه تا  10هايي كه بين منبع انرژي براي فعاليت -

 . دهدثانيه پس از آغاز فعاليت رخ مي 30حدوداً در زمان خروجي اين سيستم، حداكثر  -

 

 سیستم انرژی هوازی 

 . اين سيستم انرژي به اكسيژن نياز دارد -

 . كنداسيد لاكتيک توليد نمي -

  .، چه بصورت پيوسته و چه بصورت متناوب به طول مي انجامددقيقه 3هايي است كه بيش از منبع اصلي انرژي براي فعاليت -

 . شود، براي عضلات حمل ميشوند. اين سوخت توسط خونها به عنوان سوخت مصرف ميها و چربيكربوهيدرات -
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 تغذیه و ورزش
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 تغذیه و ورزش

 ود. شگفته ميگيرد اي از اطلاعات و دانش بشري كه ارتباط بين غذا و سلامتي انسان را در بر ميعلم تغذيه به مجموعه      

 باشد: ذيل مي موارد شاملكه شوند. بندي مييممواد مغذي لازم براي بدن موجودات زنده در شش گروه تقس

 آب  -6مواد مغذي  -5ها ويتامين -4ها پروتئين -3ها يا ليپيدها چربي -2ها ها يا كربوهيدراتقند -1

 كنند،هاي ساختاري در بدن، در تأمين انرژي نيز نقش اساسي ايفا مينقش زا بوده و علاوه برسه گروه اول موادي انرژي       

 .نمايندهاي حياتي بدن نقش اساسي ايفا ميسه گروه بعدي در انجام فعاليت

  

 هاکربوهیدرات

 ه ابتداييها هستند، ورزشکاران در مرحلهاي مختلف كروبوهيدرات... حاوي گروه موادي مانند قند، شکر، برنج، سيب زميني و

اي در رژيم غذايي هژبه همين خاطر اين مواد اهميت وي .كنندها استفاده مياز كربوهيدرات عاليت خود براي تأمين انرژيف

 ورزشکاران دارد. 

 
 ها چربی

ورزشکاراني كه در كنند. ها به عنوان منبع غذايي استفاده ميهاي طولاني خود از چربيورزشکاران در مرحله انتهايي فعاليت

 دهند. ها اختصاص ميدرصد از برنامه غذايي خود را به چربي 41تا  31در حدود  ،كنندتمرينات شديد استقامتي شركت مي

 
 نقش پروتئین در بدن 

 ها را تشکيلمواد دروني آنبرخي بدن وجود دارند و مواد اصلي ساختمان غشاي سلول و نيز  هايسلولها در تمام پروتئين

-ينكنند و مسئول ساختن دائمي پروتئي را منتقل ميتثاورويژگي شوند يافت مي سلولهاي هايي كه در هستهدهند. پروتئينمي

 باشند. ساختاري مي يهاها اشکال خاصي از پروتئينهاي عضلات و رباطها، تاندونها هستند. مو، پوست، ناخنهاي درون سلول

 

 مقدار توصیه شده مصرف پروتئین 

اين مقدار براي  ر كيلوگرم وزن بدن توصيه شده است.به ازاي ه گرم پروتئين( 2/1-8/1) به طور متوسط، مصرف روزانه حدود

زنان باردار و مادران شيرده بايد  رسد در حالي كهلوگرم وزن بدن ميگرم به ازاي هر كي 4تا  2كودكان در حال رشد، به مقدار 

 گرم افزايش دهند.  12تا  11پروتئين مصرفي خود را به ترتيب 
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 ها ویتامین

تنظيم مؤثر همه فرآيندهاي سوخت و سازي مستلزم مخلوط ساختن دقيق مواد غذايي در محيط مايع سلولي است. در مخلوط 

كنند. ويتامينها تركيبات آلي هستند كه به مقدار خيلي جزئي اي ايفا ميهژها و مواد معدني نقش ويسوخت و سازي، ويتامين

نمو و تندرستي ضرورت دارند. تغذيه ناقص و رژيم غذايي نامناسب  ،براي سوخت و ساز مواد غذايي و اعمال حياتي بدن و رشد

رميم نمو و ت ،شوند و رشددن ميها سبب تسهيل سوخت و ساز بشود. ويتامينسبب كمبود يا فقدان يک يا چند ويتامين مي

شوند و بعضي نيز به عنوان كاتاليزور ها سبب جذب مواد غذايي در روده ميسازند. برخي از ويتامينهاي بدن را ميسر ميسلول

 كنند. عمل مي

 
 ویتامین ورزشکاران به نیاز 

ه اند ككنند و بر اين عقيدههاي ويتاميني ميبسياري از ورزشکاران، براي بهبود عملکرد ورزشي خود، اقدام به مصرف مکمل

مصرف ويتامين در  شود.ها ميهاي انرژي و ... آنها و سيستمهاي ويتاميني باعث بهبود وضعيت عضلات، استخوانمصرف مکمل

  وي تجويز شود. ورزشکاران بايستي با مشورت متخصص تغذيه و مناسب با برنامه غذايي و نيازهاي 

 
 

 مواد معدنی 

ها در جيره اند كه وجود آنتعداد زيادي از عناصر معدني به عنوان عامل مغذي ضروري در انجام اعمال حياتي بدن شناخته شده

درصد وزن بدن از عناصر معدني تشکيل شده است. بيشتر عناصر معدني  6تا  4 .غذايي براي ادامه زندگي لازم و ضروري است

شوند مانند آهن در هموگلوبين و كلسيم در ساختمان در بدن يا غذا به صورت اجزاي تشکيل شده تركيبات آلي يافت مي

 يابد. ن افزايش مينياز به مصرف بسياري از مواد معدني در ورزشکارا ،هاي ورزشيدر حين فعاليت ،هااستخوان

 
 آب 

بر اين كه به طور خالص و يا در تركيب مواد  علاوهدهد. آب درصد وزن بدن انسان را آب تشکيل مي 65حدود دو سوم يعني 

 آيد. مواد غذايي در بدن نيز بوجود مي و ساز شود از سوختغذايي مصرف مي

 

 میزان مصرف مایعات در ورزشکاران 

ليوان مايعات نياز دارد. محاسبه دقيق آب مورد نياز بدن فرد به سن، جنس، ميزان  6-8روز به حدود ک فرد عادي در شبانه ي

 هاي ورزشي در طول روز بستگي دارد. هاي روزمره و در ورزشکاران به فعاليتفعاليت
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آشنایی با وضعیت بدن و 

 ناهنجاریهاي وضعیتی 
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 مقدمه

رتباط و با يکديگر در ااند اين اجزاء به شکلي خاص در كنار يکديگر قرار گرفتهاز اجزاء متعددي تشکيل شده است، بدن انسان 

دهند. عوامل متعددي در يکپارچه ساختن اين مجموعه و ايجاد ساختاري واحد با يکديگر ساختار واحدي را شکل ميو  هستند

 همکاري دارند. 

لي هايي است كه نسبت به يکديگر داراي اثرات متقابهاي مختلف بدن بر روي يکديگر شبيه به قرارگيري بلوکقرارگيري بخش

بدن  ها اجزاي اصلي آناتوميهستند و بايد در شرايط متعادلي قرار داشته باشند تا يک كل واحد را تشکيل دهند. سر، تنه و اندام

ا يکديگر ها را بمتقابل، داراي تناسب ساختاري و وضعيتي با يکديگر هستند. ارتباط اين بخشباشند كه علاوه بر عملکرد مي

 نامند. مي 1وضعيت بدني يا پاسچر

 

 وضعیت بدنی و راستاي قامت

ت به يکديگر به منظور انجام يک فعاليت خاص هاي مختلف بدن نسبرگيري بخشبدني در انسان، به نحوه قراعبارت وضعيت

 همچون 5و پويا 4ايستا مختلف هايوضعيت در بدن 3راستاي و 2ساختار حالت واحدي از بدني، وضعيت از دارد. منظوراشاره 

 بدني وضعيت مورد در را ثابت الگوي يک يا مشخص معياري توانلازم به ذكر است كه نمي رفتن است. راه ايستادن و نشستن،

 جمله از بدن، مختلف هايارگان عملکرد و مکانيک با و است خودش به منحصر فرد هر بدني وضعيت زيرا ؛ارائه داد افراد همة

از سوي ديگر بايد توجه داشت كه بدن انسان همواره در وضعيت ثابتي قرار  .است ارتباط او در عصبي، عضلاني و اسکلتي دستگاه

 گيرد. هاي مختلفي قرار ميندارد و در هر لحظه در وضعيت

كنند. خستگي، بيماري، حالات رواني، عادات فردي، فرهنگ و نژاد در ترسيم وضعيت بدني نقش آفريني ميعوامل بسياري همچون 

تقسيم كرد.  8محيطي 7و اكتسابي )وراثتي( 6توان به دو دستة عوامل مادرزاديطور كلي عوامل تأثيرگذار بر وضعيت بدني را ميبه

تند. بر وضعيت بدني هس دهند و برخي ديگر داراي اثرات دائميحت تأثير قرار ميطور مقطعي تبرخي از اين عوامل وضعيت بدني را به

دهد و پس از رفع آن طور مقطعي و براي مدت زمان محدود تحت تأثير قرار ميوضعيت بدني را به ،خستگي يا بيماري براي مثال،

هاي نژادي ممکن است تغييراتي فردي يا حتي ويژگي ، عادات، شغليابد، اما عواملي همچون فرهنگفرد وضعيت بدني خود را باز مي

 را در وضعيت بدني افراد ايجاد كند كه اثرات مشخص و ماندگاري بر وضعيت بدني آنها داشته باشد.

                                                           
1 . Posture 

2 . Structure 

3 . Alignment 

4 . Static Posture 

5 . Dynamic Posture 

6 . Congenital factors 

7 . Acquisitive  factors 

8 . Environmental factors 
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يسه هاي وضعيتي افراد در مقاهايي در نظر گرفته شود تا ويژگيبراي قضاوت در مورد كيفيت وضعيت بدني لازم است شاخص

امکان شناسايي شرايط نامناسب  9آلدر اين راستا آشنايي با وضعيت بدني ايدهها بررسي شده و مورد ارزيابي قرار گيرد، با آن

 م.آل در اختيار داشته باشيكند، به بيان ديگر لازم است تا تصوير روشن و معيني از وضعيت بدني ايدهوضعيتي را فراهم مي

 

 آلوضعیت بدنی ایده

و  11صورت مجموع گشتاور نيروهاي داخليكند. در ايناز مركز مفاصل عبور مي 10ثقلكشش خط  آلايده وضعيت بدنيدر 

 گردد. وارده بر مفاصل صفر شده و تعادل برقرار مي 12خارجي

ايي هدر صورت عبور خط كشش ثقل از محلي غير از مركز مفصل، گشتاور ايجاد شدة ناشي از نيروي جاذبه موجب حركت بخش

شود شود. در بررسي چگونگي عبور خط كشش ثقل در صفحه سهمي )نماي جانبي( مشاهده ميبدن حول محور مفصل مياز 

بدن نسبت به آن  14و تحتاني )ديستال( 13)پروگزيمال( هاي فوقانيكه اگر اين خط از قدام مركز يک مفصل عبور كند، بخش

كه گشتاوري حاصل از شوند؛ در نتيجه براي اينمتمايل مي مفصل به سمت جلو و اگر از خلف مفصل بگذرد، به سمت عقب

 نيروي جاذبه ايجاد نشود خط كشش ثقل بايد از مركز تمامي مفاصل بدن بگذرد. 

بدني  شود كه كسب وضعيتگونه بيان ميسر زندگي، اينوناگون بر وضعيت بدني انسان در سرابا توجه به اثرگذاري عوامل گ

 به همين دليل ضروري آل برخوردار باشند،تاي بدني ايدهتوان افرادي را يافت كه از راسو كمتر مي آل بسيار مشکل استايده

 .پردازيماست تا تعريف ديگري ارائه داد كه با وضعيت بدني اغلب افراد مطابقت داشته باشد كه در ادامه به آن مي

 

 15وضعیت بدنی بهینه 

به مركز مفاصل عبور كند، در اين حالت كمترين فشار به مفاصل و عوامل ترين نقطه نسبت اگر خط كشش ثقل از نزديک

 هوضعيت بدني بهينآيد كه آن را كپسول مفصلي و عضلات وارد مي ها،آناتوميکي دخيل در حفظ وضعيت بدني همچون رباط

اوي دن را به دو نيمة كاملاً مساي است كه بگونهگويند. در وضعيت بدني بهينه عبور خط كشش ثقل از نماي قدامي يا خلفي به

گذرد و با عبور از مي 16طوري كه از نماي خلفي، اين خط از وسط استخوان پس سريبه ،كندو قرينه راست و چپ تقسيم مي

 آيد. ها( از خط وسط باسن گذشته و در فضاي بين دو پا فرود ميها )زوائد شوكي مهرهمركز مهره

                                                           
9. Ideal Posture  
10. Line of Gravity 
11. Internal Forces Torque 
12 . External Forces Torque 
13. Proximal Segment 
14. Distal Segment 
15. Optimum Posture  
16 . Occipital 
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اي است كه با عبور از وسط استخوان پيشاني و وسط فک تحتاني صورت را به دو گونهقدامي بهعبور اين خط مرجع از نماي 

صل رود و از مركز مفكند و سپس با گذشتن از وسط استخوان جناغ سينه به سمت پايين مينيمه مساوي و قرينه تقسيم مي

 رسد.عبور كرده و در فضاي بين دو پا به زمين مي 17ارتفاق عانه

يفي، توان با اصطلاحات كآل است را ميبدني ايدهترين حالت به وضعيتبدني بهينه كه نزديکه يادآوري است كه وضعيتلازم ب

 نيز مورد مطالعه و بررسي قرار داد. 19وضعيت بدني خوبو  18وضعيت بدني مطلوبهمچون 

داشتن  ،طبيعي حركتي دامنه با مفاصلي مناسب، پذيري و قدرتانعطاف با عضلاتي دارا بودن مستلزم مطلوب بدني وضعيت

 مطلوب است. بدني وضعيت از شناخت و آگاهي و هافقرات، اندامستون اطراف در عضلاني تعادل

ــعيت ــرايط وض ــرف انرژي و بهترين ش ــت كه در آن بدن داراي حداكثر كارآيي، حداقل مص ــعيتي اس بدني مطلوب يا خوب وض

لحاظ اجتماعي بسيار ارزشمند است و موجب  لوب برخوردار است. وضعيت بدني خوب ازبيومکانيکي است و از سلامت و ظاهري مط

ن بدن و خنثي كردي وضــعيت بدني مطلوب به حداقل فعاليت عضــلاني براي نگهدارشــود. افزايش اعتماد به نفس در انســان مي

ــعيت بدني مطلوب اجراي حركات را بهبود مي ــارهاي غيرطبيعي وارد بر نيروهاي برهم زننده تعادل نياز دارد. وض ــد، فش بخش

 دهد. هاي نرم و آسيب زا را كاهش ميمفاصل و بافت

كند. وضعيت بدني مي هاي داخلي بدن و اجزاي آن كمکوضعيت بدني و مکانيک مطلوب جسماني به عملکرد صحيح  دستگاه

 شود اشتباه گرفت، توجه به اين نکته حائزصورت قائم و صاف نگهداشته ميخوب را نبايد با حالتي كه بدن در وضعيتي ايستا به

 اهميت است كه حفظ راستاي مطلوب بدني به ازاي از دست دادن توانايي حركت و عملکرد مطلوب، وضعيت بدني بهينه نيست.

هاي مختلف ايستا و پويا استفاده نمود. در توصيف راستاي صحيح بدن در وضعيت 20مکانيک خوب بدناصطلاح شايد بتوان از 

مکانيک بدن در واقع تعادل مطلوب ميان اجزاي بدن و نيروهاي وارد بر آن اســت؛ به طوري كه در اين وضــعيت، بدن بدون تحمل 

اري از صاحب نظران اين حوزه در اين مسئله اتفاق نظر دارند كه بدن انسان فشارهاي مازاد، بيشترين كارايي و عملکرد را دارد. بسي

هايي همچون نشـــســـتن، ايســـتادن، راه رفتن يا ســـاير كند كه اجزاي آن هنگام انجام فعاليتزماني به بهترين وجه ممکن كار مي

 باشد.  21هاي عملکردي داراي تعادل بيومکانيکيفعاليت

 وضعیت بدنی ضعیف

حالتي است كه در آن اجزاي بدن از خط مرجع كه همان خط كشش ثقل است فاصله دارند و هرچه  22ضعيف وضعيت بدني

وضعيت بدني ضعيف اغلب موجب تر خواهد بود. بيشتر و وضعيت بدني ضعيف 23ناهنجاريميزان اين انحراف بيشتر باشد شدت 

دهندة د. قابل ذكر است كه وضعيت بدني ضعيف  لزوماً  نشانشوبروز پژمردگي، افسردگي، عدم اعتماد به نفس و خستگي در فرد مي

                                                           
17. Pubic Symphysis  
18. Proper Posture  
19.Good Posture 
20. Good Body Mechanics 
21. Biomechanical Balance 
22 . Poor Posture 

23 . Abnormality  
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دنبال خواهد اما بايد توجه داشت كه وضعيت بدني نامطلوب يا ضعيف در طولاني مدت عوارض متعددي را بهبيماري نيست، 

پذيري در عضلات و توان به بروز درد، افزايش يا كاهش دامنه حركتي در مفاصل، كاهش انعطافداشت كه از آن جمله مي

بروز وژيک، هاي فيزيولكاهش تواناييهاي نرم، كوتاهي و چسبندگي عضلات، عدم تعادل عضلاني، تغيير بيومکانيک مفاصل، بافت

هاي عملکردي و ايجاد الگوهاي وضعيتي و حركتي هاي سطحي و عمقي، محدوديتشرايط مرضي، شلي ليگاماني، تغيير حس

را بر عضلات،  غيرمتعارفي 25فشاريو  24نيروهاي كششيبه ذكر است كه وضعيت بدني ضعيف  جبراني اشاره نمود. لازم

كند. در برخي موارد ورود اين نيروها در طولاني مدت منجر به ها اعمال ميهاي مفصلي و ليگامانها، مفاصل، كپسولاستخوان

 شود.بروز ناهنجاري در فرد مي

د و كنوضعيت بدني دارد. شرايط رواني مطلوب، حس غرور و شادي را در فرد ايجاد مياي بر شرايط رواني نيز تأثير گسترده

واند تشود تا فرد وضعيت بدني مطلوبي داشته باشد. در مقابل، شرايط رواني نامطلوب يا وجود برخي اختلالات رواني ميباعث مي

عصبانيت، ترس، غرور، افسردگي، نگراني و فروتني  طور كلي شرايط رواني مختلفي همچونوضعيت بدني فرد را تغيير دهد. به

 توانند در بروز وضعيت بدني ضعيف تأثير گذار باشند.مي

o ر شود كه كانون درد را درَ بَايجاد شده ناشي از وضعيت بدني ضعيف موجب انقباض رفلکسي )اسپاسم( عضلاتي مي درد

شود تا بدين طريق عضو صدمه ديده را از آسيب بيشتر باعث محدوديت حركت مي سازوكار حمايتياند. اين گرفته

ت شود؛ براي مثال، افرادي كه مشکلاتوان گفت اين سازوكار موجب تغيير در وضعيت بدني ميمحافظت كند. به يقين مي

نين اسپاسمي اغلب يک هستند. چ 26اي در ناحية كمري دارند اغلب دچار اسپاسم در عضلات پارااسپاينالديسک مهره

گردد شود. هنگامي كه علت درد بر طرف ميطرفه است و موجب چرخش جانبي لگن و انحراف جانبي ستون فقرات مي

 ردند. گيابند و ناپديد مياين انحرافات وضعيتي نيز تغيير مي

o م احاطه كنندة مفصل است هاي نرها و ساير بافتپذيري عضلات، ليگامانناشي از كاهش انعطاف كاهش دامنة حركتي

شده و در نهايت مي صل منجر  ضعيتي و جايگزيني الگوهاي حركتي كه به تغيير بيومکانيک مف تواند موجب تغييرات و

 جبراني در فرد گردد.

o تر از گروه عضــلات مخالف باشــند. قدرت دهد كه يک يا گروهي از عضــلات، قويدر جايي رخ مي عدم تعادل عضــلاني

ـــلاني منتهي فزايندة يک  ـــلاني به افزايش حجم )هايپرتروفي( و تعداد فيبرها )هايپرپلازي( و كوتاهي عض گروه عض

ــله منجر ميمي ــود و در نتيجه به كاهش دامنة حركتي در جهت موافق حركت عض ــلات گردش ــعف در گروه عض د. ض

ضلات قوي ست تا در مقابل عملکرد ع ضله قادر ني ست كه آن ع ضعيت بدن تر كمخالف بدين معنا ا ه موجب تغيير در و

يي از بدن و در نتيجه تغيير وضعيت بدني هاشوند مقاومت كند. بروز عدم تعادل عضلاني موجب تغيير راستاي بخشمي

  شود.مي

                                                           
24 . Tension Force 

25 . Compression Force 

26 . Paraspinal Muscles 
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o لي ليگامان ــی ــل، فراتر از دامنه طبيعي آنها مي هاش ــود. اين حالت را موجب حركت مفاص ويند. گمي 27هايپرموبيليتيش

گامي ـــل افزايش ميحركت بخشكه هن يک مفص هايي  بدني تغيير ميهاي انت يت  ـــع بد، وض لت در يا حا ند. اين  ك

ــت ــاهده ميژيمناس ــود كه ناحية كمري خود را زياد باز ميهاي زن مش ها در هنگام تولد تعيين كنند. طول ليگامانش

است شکل و ساختار ليگامان پس از شود، اما ممکن است كه طول آنها با كشش زياد افزايش يابد و همچنين ممکن مي

 آسيب دستخوش تغيير شود. 

o ست، به معناي آن 28تغيير در حس عمقي ضعيتكه آگاهي از  ا ضا هاي بدن در و حركت بخش و و رابطة ميان آنها با ف

ست تا موقعيت بخشسطح اتکاء كاهش يابد. به موازات آن ساييهاي بدن را كه فرد قادر ني  و تعيين كند، ممکن شنا

 است وضعيت بدني نيز تحت تأثير قرار گيرد. 

بسياري از مردم مجبور هستند تا وضعيت بدني خود را به تناسب نيازهاي محيطي خود تغيير دهند. اين موضوع، به ويژه در 

 اوقات زيادي را براي تماشاي صفحة نمايشگر كامپيوتر ،كندمحيط كار كاملاً واقعيت دارد؛ براي مثال فردي كه با كامپيوتر كار مي

ف گردن هاي خلكند. اگر ارتفاع و موقعيت نمايشگر صحيح نباشد، كشش غير ضروري ممکن است به عضلات و ليگامانصرف مي

ليد وي خط توو پشت وارد شود و وضعيت بدني را تغيير دهد. يک كارگر ممکن است تمامي روز را در حالتي به سر برد كه بر ر

طور پيوسته يک الگوي حركتي را در وضعيت بدني خاصي تر انجام دهد يا ورزشکاري كه بهخم شده باشد تا كار خود را راحت

هاي غير طبيعي به طور پيوسته اتخاذ شود، منظور كسب مهارت لازم تکرار كند. چنانچه وضعيتبراي مدت زماني طولاني به

دهد. اين نيروها در طولاني مدت با توجه به ت تأثير نيروهاي كششي يا فشاري غير طبيعي قرار ميساختارهاي آناتوميکي را تح

در  29هاي غيرطبيعيهايي همچون ميزان و شدت اعمال نيرو، مدت اعمال نيرو و جهت ورود آن، سبب ايجاد سازگاريويژگي

 گردد.هاي جسماني منجر ميآسيبها و شوند كه در نهايت، به ناهنجاريهاي نرم و سخت بدن ميبافت

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
27 . Hypermobility 
28 . Proprioceptive Sense 
29 . Abnormal Adaptation 
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 هاي بدنی و حرکات اصلاحیناهنجاري

ناهنجاريهاي بدني به هرگونه اختلال كه در سيستم اسکلتي و عضلاني انسان ايجاد شود، كه بدن و قامت خود را از حالت به 

 شود. ها اشاره ميشود. در ادامه به برخي از ناهنجاريطبيعي خود خارج كند گفته مي

 

 ناهنجاري سر به جلو

انحنا بيش از حد طبيعي باشد به آن عارضه سر به جلو اين  ستون فقرات در ناحيه گردن به سمت جلو تحدب دارد. چنانچه

 .گويندمي

 

 

 

 

 

 وعوارض ناهنجاري سر به جل

 گيجگاهي ،افزايش فشار روي مفاصل فکي -

 افزايش فشار روي مفاصل گردن - 

 افزايش فشار روي عضلات پشت گردن  -

 افزايش وزن سر در وضعيت سر به جلو.  -

 .است 5/4در حالي كه در وضعيت طبيعي حدود  كيلو گرم است. 9وقتي سر در وضعيت جلو واقع شده، وزن آن در حدود 
 

 مهمترین عوامل ایجاد کننده سر به جلو:

 بالشت نامناسب  -5عدم تقارن قدرت عضلاني  -4غلط  يعادت حركت -3بد نشستن  -2قوز كردن  -1

 

 تشخیص:

 خط شاقول  -3مشاهده عادي  -2صفحه شطرنجي  -1
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 چند نمونه ازحرکات اصلاحی سر به جلو :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ناهنجاري افتادگی شانه

 ها نسبت به خط افقي پائينتر از شانه ديگر باشد. افتد كه در مقابل صفحه شطرنجي يکي از شانهاين عارضه زماني اتفاق مي

 

 عوارض افتادگی شانه:

ضعيف شدن  -3درد در اطراف شانه و گردن -2ها از وضعيت عادي )ازدست دادن وضعيت چهارشانه( خارج شدن شانه -1

 كاهش عملکرد قلب و ريه  -5كاهش تحرک مفصل شانه  -4 هاعضلات اطراف شانه

 افتادگی شانه:عوامل ایجاد کننده 

 .بد نشستن -3 حمل اشياء به طور نامناسب و يک طرفه با يک دست -2شانه  ضعف عضلات گردن و -1

 تشخیص:

 صفحه شطرنجي. -1

 حرکات اصلاحی افتادگی شانه:  

 الف( حرکات کششی:  

جلسه 5تا  3)تعداد جلسات:  مرتبه در هر جلسه( 5تا  3)تکرار تمرين  ثانيه( 30)مدت استراحت:  ها: يک دقيقه()مدت كشش

 در هفته(
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 .ودش نزديک نشسته حالت به كندمي سعي حالت اين در و داده قرار ميز روي پشت از را هايشدست ايستاده حالت در فرد -1  

 كند آنها را به طرفين بصورت متناوب )چپ و راست( كشش دهد.پشت سرقلاب كرده و سعي مي را هادست فرد -2  

 .بکشد بالا بطرف را آنها بيشتر هرچه كندمي سعي و گذاشته هم روي را هادست ايستاده حالت در -3  

 ب( تمرینات تقویتی:

 (هفته در تمرين جلسه 5 ات 3: )جلسات تعداد  

 و برده بالا گوش لاله سطح در امکان حد تا را هاشانه كندمي سعي فرد است، آويزان هادست حاليکه در ايستاده حالت در -1 

 .نمايد تکرار بار 12 ات 8 بين را تمرين اين و آورد پايين امکان حد تا

  ها دارد انجام دهد. كيلو گرمي( در دست2هايي مساوي )حداقل حاليکه وزنه در را قبل تمرين -2

 (ثانيه 30 حدود) زماني مدت براي و بالابرده امکان حد تا را هاشانه است آويزان كاملاً هادست حاليکه در ايستاده حالت در -3

 مرتبه انجام دهد. 5تا  3ن تمرين را اي و دهدمي انجام دوباره استراحت ثانيه 30 از پس و داردمي نگه ايستا بصورت

 توانمي را فوق تمرينات: نکته . دهد انجام دارد هادست در (كيلوگرمي2 حداقل) مساوي هاييوزنه حاليکه در را قبل تمرين -4

 روي خواست كمکي شخص توانمي وزنه از استفاده بجاي و داد انجام باشد آزاد آن طرف دو كه صندلي روي نشسته حال در

 نمايد قتد رفتن راه و ايستادن هنگام فرد شودمي توصيه هاشانه طبيعي وضعيت تثبيت براي: تذكر ها ايجاد مقاومت كند. شانه

 ساعدهاي و نموده استفاده داردسته هايصندلي از مدت طولاني هاينشستن هنگام و دارد نگه طبيعي حالت در را خود هايشانه

 کوليوزاس وضعيت نظر از فرد بايستي كه باشد يکطرفه بصورت ناهنجاري اين است ممکن: آوري يادد. ده قرار هادسته روي را خود

  .دريگمي قرار بالاتر هاشانه از يکي نامتقارن، وضعيت در گاهي. گيرد قرار ارزيابي مورد نيز هامهره ستون

هايي كه عادت دارند شود و همچنين در خانميس بصورت مشهودتر ديده ميتن و واليبال هايرشته ورزشکاران برتر شانه در كه

شود كه جهت جلوگيري از سر خوردن بند كيف بطور ديده مي بند كيف خود را بطور دائم روي يک شانه خود قرار دهند،

 .هاي نامتقارن مشاهده خواهد شدناخواسته شانه را بالاتر نگه دارند و در طولاني مدت بصورت عارضه شانه

 

 ناهنجاري پشت گرد یا کیفوز

فوز نامند. كيفوز به دو صورت مادرزادي و كيافزايش بيش حد طبيعي انحناي فوقاني پشت را گوژپشتي، پشت گرد يا كيفوز مي

 شود.اكتسابي ديده مي

 

 عوارض ناهنجاری کیفوز:

درد در ناحيه پشت  -5گرفتگي عضلات  -4ها افزايش فشار روي مهره -3كوتاهي ارتفاع تنه فرد -2ايجاد ظاهري ناخوشايند  -1

 هاي عصبيآسيب -8كاهش ميزان باز شدن قفسه سينه -7ها كاهش تحريک ستون مهره-6
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 شود:عواملی که باعث پشت گرد یا کیفوز  می

 عواملي مانند ضعف عضلات  -3موقعيت شغلي نامناسب مانند صندلي نامناسب -2نشستن  بد -1

 

 تشخیص:

 هابررسي وضعيت شانه -4حالت طبيعي  -3صفحه شطرنجي  -2خط شاقول  -1

 چند نمونه از حرکات اصلاحی پشت گرد یا کیفوز:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ناهنجاري زانوي ضربدري

 تعریف ناهنجاري: 

 گويند.گرا ميزانوها را از حالت طبيعي به سمت داخل و الگوم زانو، زانوي چسبيده يا برونتغيير وضعيت 

 زانوي ضربدري:ناهنجاري  رضواع

           پا ايجاد تغيير شکل در -5آتروز زود رس زانو  -4تغيير الگوي راه رفتن  -3كوتاهي قد  -2تغيير محل مركز ثقل بدن  -1

 درد. -6

 شود:زانوی ضربدری  میعواملی که باعث 

كوتاهي عضله -6زمينه ارثي  -5شکستگي در سطوح مفصلي  -4بيماري نرمي استخوان  -3زود راه رفتن كودک  -2چاقي  -1

 .دو سر راني
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 تشخیص:

 كاليپر-4كوليس -3خط كش-2مترنواري -1

 چند نمونه از حرکات اصلاحی زانوی ضربدری:

                
 زانوي پرانتزي  ناهنجاري

 شود: در اثر موارد زیر ایجاد می عارضه زانوی پرانتزی

فرد مبتلابر روي لبه خارجي پا به  -3ني با پيچش داخلي همراه است.استخوان درشت -2گيرد. از يکديگر فاصله مي هازانو -1

 كشيدگي عضلات و تاندونهاي داخلي ران و مفصل زانو  -4 رود.ردكي راه ميصورت ای

 

 شود:عواملی که باعث زانوی پرانتزی  می

 شکستگي. -5راشيتيسم نرمي استخوان -4هاي مفاصل بيماري روماتيسم عفونت -3زمينه ارثي-2اضافه وزن  -1

 :تشخیص

 كاليپر.-4كوليس-3كش خط -2مشاهده چشم  -1

 چند نمونه از حرکات اصلاحی زانوی پرانتزی:

 .شودها دو دقيقه استراحت توصيه ميبار تکرار كنيد. البته بين ست 10هاي ورزشي را بايد در سه ست، تمرين

 تقويت بخش مياني عضله چهار سر ران-1

 تقويت عضلات داخل ران -2

مرحله و آن هم  شود. اين حركت را بايد در سهثانيه حداكثر فشار بايد وارد  10يک حوله يا توپ واليبال را بين دو زانو بگذاريد. 

 د.بار تکرار كني 10

 تقويت عضلات پشت ران -3
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 هاي اولیه درکمک

 هاي ورزشیآسیب 
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 هاي ورزشیهاي اولیه در آسیبکمک

هاي ساده و فوري كه بلافاصله پس از بروز يک سانحه براي افراد آسيب ديده انجام عبارتند از اقدامات با درمان هاي اوليهكمک

ري گپزشک و يا افرادي كه در زمينه امداد اند، قبل از رسيدن آمبولانس،شوند و يا آنکه براي بيماراني كه به سرعت بدحال شدهمي

 باشند ارائه مي گردند.دارا مي صلاحيت لازم را

 هاي ورزشي در مجموعه زيرخلاصه شده است كه مشتمل است بر: هاي اوليه در آسيبمهمترين كمک

شود. اما در مواردي كه ها حفاظت از طريق قرار دادن عضو صدمه ديده در آتل اعمال ميها و دررفتگيدر شکستگي حفاظت:* 

 بر علاوه. شودمي استفاده موضع حفاظت جهت هاي بانداژها و عضلات وجود داشته است از تکنيکها، تاندون هاي رباطآسيب

 بهتر يانب به. شود بافتي بيشتر آسيب موجب كه است شرايطي يا و شوک ندنرسا حداقل به شامل ديگر حفاظتي اقدامات اين

 باشد. از مصدوم در پيشگيري از صدمات بيشتر مي حمايت حفاظت، از هدف مهمترين

 تحت ات كرد خارج تمرين سالن يا و مسابقه صحنه از بلافاصله بايد را شودمي ديدگي آسيب دچار كه ورزشکاري استراحت:* 

غير تواند متيم نسبي و موضعي استراحت يک تا مطلق استراحت يک از مصدوم ورزشکار استراحت. گيرد قرار لازم هايمراقبت

 باشد. 

پس از معاينه چنانچه ورزشکار توانايي بازي كردن بدون درد را داشته باشد و اندام آسيب ديده عمل اصلي خود را حفظ نموده 

 شود. ميباشد اجازه بازي به ورزشکار داده 

 در موارد ذيل ورزشکار مصدوم نبايد ورزش را ادامه دهد:

  .هنگامي كه ورزشکار تب دارد

  .هنگامي كه ورزشکار سردرد دارد

 اش كم شده يا دچار گيجي شده و يا احساس وزوز در گوش نمايد. هنگامي كه ورزشکار حافظه

 .دارد شديدي درد  هنگامي كه ورزشکار

  .دچار خونريزي شده استهنگامي كه ورزشکار 

 

 شود استفاده از يخهاي عضلاني اسکلتي به كار برده ميترين روشي كه براي آسيبامروزه بهترين و متداولیخ درمانی:  *

 درماني است. مهمترين اثرات درماني يخ )سرما( عبارتست از: 

 الف( كاهش درد 

 ب( كاهش تورم 

 ج( كاهش اسپاسم عضلات

 و هماتومد( كاهش خونريزي 

 افزايش روند ترميم و بهبودي  هـ(
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 اسکلت                  

 ها       مفاصل آسيب

 بافت نرم )عضلات، تاندون، رباط(                 

 

توان از يخ براي  ساعت اول آسيب مي 72تا  24هاي ورزشي بلافاصله پس از وقوع طي هاي آسيب ديده در اغلب آسيببافت

 كاهش درد، تورم، اسپاسم و خونريزي استفاده كرد. 

درماني را دارند مفيد واقع  باشد و بويژه در ورزشکاراني كه تجربه سرمادقيقه مي 10تا  1مدت بکارگيري يخ در موضع بين 

عضو در آب سرد، كيسه يخ و  ساختن وردرماني شامل: ماساژ يخ، حوله سرد، غوطه هاي سرماشود. متداولترين تکنيکمي

 كننده است.  هاي سرداسپري

 ساعت بعد از آسيب، روي موضع بايد بکار برد.   72تا  24هاي يخ درماني را هر نيم ساعت يکبار و براي مدت تکنيک

املي شود. تورم خود عهاي ورزشي، موضع ضايعه ديده متورم مي: پس از بروز آسيباعمال فشار بر موضع آسیب دیده* 

ا هاندازد. زيرا ايجاد تورم باعث اعمال فشار روي عروق تغذيه كننده موضع گشته آناست كه روند بهبودي ضايعه را به تأخير مي

ها را در پي دارد. شوند، كه در صورت تداوم تخريب سلولهاي آسيب ديده دچار كم خوني شديد مينمايد لذا بافترا مسدود مي

كاهش تورم يخ درماني همراه با اعمال فشار از طريق باند روي موضع آسيب ديده است. بانداژ علاوه بر ها جهت بهترين درمان

كاهش تورم، ناحيه مصدوم را از صدمات بيشتر حفظ كرده ضمن اينکه اجازه حركات را در دامنه مناسب به ورزشکار ادامه 

 دهد. مي

 72 تا  24وه بر یخ و بانداژ فشاری باید عضو مصدوم را طی داشتن عضو آسیب دیده: جهت کاهش تورم علابالا نگه

 ح قلب( قرار داد. سط از بالاتر درجه  4۵) قلب از بالاتر سطحی در ضایعه از پس نخست ساعت

 

 باید آنها را رعایت کند: امدادگر نکاتی که 

 خونسردي خود را حفظ كند.آرامش و امدادگر در زمان كمک رساني هر چه قدر حادثه بزرگ باشد، بايد  -

وكاري نکنيم كه او تحت فشار روحي بيشتري قرار  از نظر روحي چون بسيار ضعيف شده است كمک كرد بايد مصدوم را -

 گيرد.

 جراحات و صدمات را مشخص نماييم. به محض رسيدن به محل حادثه بايد ميزان -

 هم انجام دهيم. هاي اوليه را به ترتيب و با توجه به اهميت پشت سركمک -

 صدمات ديگر دچار مشکلات تنفسي و قلبي شده باشد، بايد ابتدا هايي مانند غرق شدن يااگر مريض يا مصدوم در اثر آسيب -

 به او ماساژ قلبي و تنفس مصنوعي بدهيم.

 -ياتي بدن ) نبض هاي تنفسي و بازرسي علائم حكنترل راه -توجه به نکات ديگر از جمله دور كردن مجروح از محيط خطر 



44 
 

 ها بايد مد نظر باشد.رفتگي در –ها كنترل شکستگي -اقدامات لازم جهت جلوگيري از خونريزي  فشار خون ( -تنفس 

 

 های اولیههای مفاصل پا و کمکآسیب دیدگی

ا هرباط ايجاد كشيدگيگردد. علل دهند( اطلاق ميها را به هم ارتباط ميها ) كه استخوانبه كشيدگي رباط اسپرین: -1

شوند. اين ها از هم در محل مفصل و كشيدگي رباط يا پارگي آنها ميضربات هستند كه سبب جابجايي استخوان عمدتاً

آن پارگي كامل رباط است. نواحي از بدن كه بيشتر در  3آن كشيدگي خفيف و درجه  1درجه دارند كه درجه  3ها كشيدگي

هاي عضلات جمع كننده انگشتان مثلا كشيدگي رباط عبارتند از مچ پا, زانو و مچ دست است. معرض اين آسيب قرار دارند

شامل درجات مختلفي از حساسيت در  sprain ايجاد علائم در محل مچ دست از علل شايع درد دست در ورزشکاران است.

 تورم و عدم توانايي در حركت عضو يا مفصل و يا شلي مفصل و ناپايداري آن است ،التهاب ،درد ،لمس محل

 در شيكش فشارهاي برابر در مقاومت اثر در اغلب كه شودمي گفته تاندون –به آسيب و كشيدگي واحد عضله  استرین: -2

 – لهضع پارگي جزئي در واحد گردد. كشش بيش از حد سبباسي ايجاد ميتم غير هايورزش در عضلاني شديد انقباض اثر

 .عضله پارگي شديد درجات در عضله قدرت فقدان و عضله اسپاسم ،درد شامل آن هاينشانه و علائم. شودمي تاندون

 

 :(shin splint) شین اسپیلنت -3

پا و نزديک مچ و يا در سمت داخلي  ساق تحتاني قسمت جلوي در معمولاً  درد. است شايعي مسئله درد ساق در هنگام ورزش

هاي استرسي يا خونرساني ناكافي است. ناشي از شکستگي شود ومعمولاًدهد. اين عارضه در دوندگان مشاهده ميساق رخ مي

 فاكتورهاي اين عارضه عبارتند از:ريسک 

 تمرين بيش از حد  -

 روش دويدن نادرست  -

 هاي كششي نادرست تمرين -

 گرم كردن ناكافي  -

 دويدن يا پريدن بر روي سطح سخت  -

 كفش نامناسب ورزشي  -

 

 های تاندون آشیل: آسیب -4

هاي آسيب دچار شايعي بطور و كشدمي عقب به را پا مچ و دارد قرار پا مچ پشت در و است ساقي پشت آشيل تاندون عضله

تواند دچار التهاب شود. اين امر ون ميتاند اين ورزش در اندازه از بيش تمرين طي نيز و پيري روند طي. شودمي ورزشي
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از سويي بعلت درد ناشي از التهاب فرد از آن پا كمتر استفاده  ،كندتاندون را مستعد آسيب و پارگي در اثر اصابت ضربه مي

 .شودمي پا ناحيه از ديگر نموده و دچار تحليل عضلاني و استعداد به صدمات ورزشي

دهد. اغلب در اثر كنند رخ ميهاي ورزشي تاندون آشيل در افراد ميانسال و مسني كه بصورت گاهگاه ورزش ميآسيبعمدتاً 

 د. گردافزايش ناگهاني شتاب حركت دويدن و نيز در هنگام حركات پرشي فرد دچار آسيب مي

 

  ها: در ورزش دو نوع شکستگی داریم:شکستگی -۵

a- شکستگي حاد 

b-  شکستگي مزمن 

  شکستگی حاد:

  تواند از نوع ساده )شکستگي ساده استخوان با كمترين آسيب به بافتناشي از اعمال ضربه مستقيم به استخوان است. مي

 هاي حاد اورژانس بحسابزدگي استخوان شکسته از سطح پوست( باشد. اغلب شکستگينرم اطراف( و يا تركيبي )بيرون

 نت زخم قرار دارد.سرعت درمان شوند بخصوص نوع تركيبي كه در معرض عفوآيند و بايد به مي

 

 شکستگی مزمن

 ،شود در ژيمناستيکهايي كه تماس تکرار شونده با سطح زمين وجود دارد ديده ميدر پا و ساق و بخصوص در ورزش عمدتاً

ا ريز و هبينيم بلکه شکستگيدو ميداني شايعتر است. اصولاً در اين نوع شکستگي واضح استخواني نمي ،هاي رزميورزش

دهد. البته گاهي هم تورم و حساسيت در كوچک بوده و خود را با درد استخوان در هنگام اعمال نيرو روي استخوان نشان مي

  لمس محل داريم.

 

هاي تماسي ها عمدتاً در ورزشهاي دو طرف مفصل را نسبت به هم گويند. در رفتگيجابجا شدن استخوان ها:در رفتگی -6

دهد. به ترتيب شيوع شود رخ ميهاي شديد به اندام وارد ميهايي كه در آنها كششبسکتبال و ...( و نيز ورزش ،)فوتبال

 مچ دست. ،آرنج ،هاي شايع عبارتند از: شانهمفصل

 

 زانوهای متقاطع آسیب رباط-7

آسيب ليگامان صليبي قدامي زانو ممکن است بصورت فقط يک كشيدگي باشد و يا ممکن است ليگامان دچار پارگي ناقص 

اي متفاوتي ههاي اين ليگامان بصورت پارگي كامل است. ليگامان متقاطع قدامي با مکانيسميا پارگي كامل شود. اكثر آسيب

ضعيت تنه رپاره مي ستادن ناگهاني در حين دويدن، جهيدن و شود. تغيير ناگهاني و سوي زانو، اي يدن مجدد به زمين در ر

 سيب در اين ليگامان باشند. وارد شدنآتوانند علل ايجاد وضعيت نامناسب و ضربه مستقيم مثل تکل در فوتبال همگي مي
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شديد از جلو به پايين ران مي شود.ضربه  صداي ناگهاني مثل  در موقع تواند موجب پارگي رباط متقاطع قدامي  پارگي يک 

ساس مي شدن چيزي در زانو اح ساس كند زانويش از زير تنه اش در ميپاره  ست اح شخص ممکن ا رود و ناپايدار شود و 

ــده  ــتش ــديد همراه با ايجاد تورم در اس ــاعت اول بعد از پارگي و كاهش دامنه حركت زانو ايجاد  24. بعد از آن درد ش س

ــود. در بســياري اوقامي ــود كه به آن همارتروز ت بدنبال پاره شــدن رباط، خون زيادي در داخل مفصــل زانو جمع ميش ش

 گويند.مي

ــورتيکه بيمار ــبي را انجام يدرمان فرآيند در ص درد و تورم و محدوديت حركتي بعد از چند هفته يا چند  ندهد معمولاً مناس

ـــود ولي به علت پاره ماندن رباط، زانوماه خودبخود خوب مي ـــد و بيمار هر چند وقت يکبار دچار پيچ  ش ناپايدار خواهد ش

 شود.خوردگي زانو شده و بدنبال آن زانو متورم و دردناک مي

هاي زانو بخصـــوص توجه باشـــد و همچنان به ورزش ادامه دهد به علت ناپايداري زانو، ديگر بافتاگر بيمار به اين علائم بي

 يرند.گها در معرض جدي آسيب قرار مينيسکيم

 

 : ها و صدمات ورزشیجلوگیری از آسیبراههای 

 .ورزشي مداوم حركات حتي ورزشي حركات انجام از قبل كافي كردن گرم ●

 را خود زانوهاي كه بخواهيم آنها از مثلاً شوند كشيده حد از بيش طرفين به زانوها آنها در كه ورزشي حركات انجام عدم ●

 .است زمين روي آنها پاهاي حاليکه در كنند بسته يا باز هم از زياد

 شت ران و عضله چهار سر جلوي ران., عضلات پبرروي تاندون آشيل بخصوص كردن گرم براي كششي حركات انجام●

 .ورزشي مناسب هايكفش از استفاده ●

 زانو بند. و بند ساق ،بند مچ مثل محافظتي وسايل از استفاده●

 .ددگر پرهيز آسفالت مثلمانند  سطوح روي بر تمرين يا و دويدن از امکان حد تا: ورزش براي سطح نيترنرم از استفاده●

يک روز در هفته و آنهم شديد. سعي كنيد بطور پيوسته و مداوم تمرين كنيد.  در مثلاً نکنيد ورزش متناوب و ناگهاني هرگز -

 دهد.كنند رخ ميناپيوسته تمرين ميها مثل آسيب تاندون آشيل كه بسيار شايع است در افرادي كه اغلب آسيب

رزشي و يري از آسيبجلوگ براي روش مهمترين حركات صحيح انجام بگيريد ياد بخوبي دهيدمي انجام كه را ورزشي اصول●

 است. 

 .نيست تانجواني دوران مثل هستيد ميانسال كه صورتي در شما هايتوانايي هرگز بشناسيد را خود بدن حدوديتم ●

 .كنيد طراحي بدني وضعيت و سن با متناسب را خود هايفعاليت

 تمرين خود آهسته آهسته بيفزاييد.دت ش بر ●

 لاً مث بعد يک به توجه. بگذاريد همزمان قدرت افزايش و پذيريانعطاف، عروقي -قلبي وضعيت بهبود بر را خود تمركز ●

 .كندمي آسيب مستعد را شما و كاهدمي شما كارايي از قدرت افزايش
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 انجام دهيد. كششي حركات دقيقه 15 حداقل ورزش انجام از قبل حتماً●

 .نکشيد دست فعاليت از يکباره و كنيد سرد را خود آرامي به ورزش انجام از بعد حتماً●
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 یادگیري حرکتی و عوامل 

 روانی در فعالیت بدنی
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 در فعالیت بدنیوامل روانی عو دگیري حرکتی یا

كه با ارتقاي حركت سر و كار دارند، پيچيدگي چالشي هميشگي است و  برانياي است. براي كارحركت انسان پديده پيچيده

 است.  يكليد مواجه با اين چالش درک چگونگي يادگيري افراد

 

 تعریف یادگیري حرکتی 

سبتاً دائمي و پايدار در  (learning)یادگیری  ساس تجربه يا تمريرفتار، احساس و تفکر گفته ميبه تغييرات ن ن شود كه برا

 شود. تغيير رفتاري كه حاصل تجربه باشد يادگيري ناميده ميآيد. به عبارت ديگر به وجود مي

 

 ها و خصوصیات یادگیريویژگی

ند: كيک تکليف ماهر مي افتند و فرد را دريادگيري شامل يک سري از تغييرات است كه در طول زمان تمرين اتفاق مي -1

افتند منجر به كسب يک هاي( مشابه است كه وقتي در كنار هم اتفاق مياي از فرآيندهاي )پردازشيادگيري شامل مجموعه

 افتند. ها در سيستم عصبي اتفاق ميشوند. اكثر اين پردازشقابليت حركتي مي

 افتد: يادگيري بر اثر تمرين يا تجربه اتفاق مي -2

سوب مي آنچه ستها زياد مييادگيري مح شد. براي مثال همزمان با بلوغ، قدرت د د اما شونشود كه بر اثر تمرين يا تجربه با

 شود. چون براساس تمرين و تجربه به دست نيامده است. اين يادگيري محسوب نمي

 يادگيري مستقيماً قابل مشاهده نيست ولي نتايج آن قابل مشاهده است.  -3

فتد اري با چشم قابل مشاهده نيست. زيرا در هنگام يادگيري تغييرات زيادي در سيستم عصبي مركزي اتفاق ميخود يادگي

وان ديد. تتوانيم آنها را ببينيم. هر چند فرآيندهاي درگير در يادگيري قابل مشـــاهده نيســـتند ولي نتايج آنها را ميكه نمي

 ي اتفاق افتاده است يا خير. توانيم متوجه شويم كه يادگيرمثلاً از اجرا مي

 يادگيري حركتي نسبتاً دائمي است:  -4

براي اينکه تغييرات را به يادگيري نسبت دهيم بايد اين تغييرات نسبتاً پايدار باشند )حتي به مقدار جزئي(. بنابراين عواملي 

صورت موقتي تحت تأثير قرار مي ستند. براي مثال دهند و به زودي از بين ميكه عملکرد فرد را به  شانه يادگيري ني روند ن

ضوع ربطي به يادگيري ندارد زيرا تغييرات  ست اجراي فرد را بهتر كند اما اين مو ستروئيدهاي آنابوليک ممکن ا ستفاده از ا ا

 ماند. به وجود آمده به علت استفاده از مواد نيروزا پايدار و ثابت نمي
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 مراحل یادگیري

شمندان يادگيري  سي كه مهارتي را ياد ميدان سه مرحله را گيرد از مراحلي عبور ميحركتي معتقدند ك سنر  كند. فيتز و پو

 مرحله خودكاري  -3 (تداعي) حركتي مرحله -2مرحله كلامي شناختي،  -1گيرند. براي يادگيري در نظر مي

 

 شناختی  –مرحله کلامی 

و  نهناشــياو حركات اســت ملاً تازه امرحله تکليف براي فراگيرنده كدر اين اســت.  شــناختي اولين مرحله يادگيري –مرحلة 

سيله را پراكنده ستيم، چگونه و شيابي اجرا، چه بکنيم و چه نکنيم، چگونه باي سايي هدف، ارز شنا سؤالات فراگير دربارة  اند. 

ست. دستورالعمل ساس مهارت ا ستفاده از وسايل ها، نمايشدر دست بگيريم و به چه نگاه كنيم و به طور كلي در بارة ا ها، ا

سيار صحبت مي سيار مفيدند. برخي از فراگيرندگان در اين مرحله با خود ب صري در اين مرحله ب ول كنند و در طسمعي و ب

ست. اما اجرا، ناهمسان خود را به طور كلامي راهنمايي مي ،انجام حركت سيار سريع و زياد ا كنند. يادگيري در اين مرحله ب

 كند. ( است. زيرا يادگيرنده براي حل مشکل خود راههاي زيادي را امتحان مي)متغير

 

 مرحله حرکتی )تداعی( 

ست. در اين مرحله خود گفتاري كاهش ميدومين مرحله يادگيري مهارت يابد. تمركز بر روي هاي حركتي، مرحله حركتي ا

شــود. افزايش كارآيي حركت، )نرم و بدون شــتاب( ميشــود و در نتيجه اجرا به تدريج يکنواخت الگوي حركتي بيشــتر مي

ـــتفاده ميهزينة انرژي را كاهش مي كند. فراگيرنده دهد و اجرا كننده از بافت محيطي براي تنظيم زمانبندي حركت اس

آموزد. پيشــرفت در اجرا در اين مرحله كندتر از مرحله قبل اســت بنابراين نظارت بر بازخورد و شــناســايي خطاهايش را مي

 طول اين مرحله بيشتر از مرحله كلامي شناختي است و شايد چند هفته تا چند ماه طول بکشد. 

 

 مرحله خودکاري 

ـــال( وارد مرحلة خودكاري مي ـــامل افراگير پس از يک دوره تمرين زياد )چند ماه تا چند س ـــود، كه ش عمال خودكار و ش

تواند تکليف مورد نظر را بدون تداخل با ســـاير اتوماتيک اســـت، در اين مرحله نيازي به توجه وجود ندارد، يعني فراگير مي

ــي دريافت ميهاي همزمان انجام دهد. در اين مرحله اطلاعاتي كه از گيرندهفعاليت ــورت خودكار و هاي حس ــوند و به ص ش

شود و ثابت اجرا با توليد هاي اجرا تأكيد ميشوند. در اين مرحله بر راهبردها و روشو تحليل ميغيره ارادي تفسير و تجزيه 

ــلات از بين ميالگوهاي حركتي افزايش مي ــخص ماهر اجراي خود را يابد. عمل خودگفتاري در بارة اعمال عض رود و اگر ش

حله خيلي آهســته اســت. ظرفيت تشــخيص خطا در اين بيند. پيشــرفت اجرا در اين مرتجزيه و تحليل كند، اجرا لطمه مي
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سلط مي شده و فرد بر حركت م شکل مرحله زياد  سيار م شرفت يادگيرنده در اين مرحله ب شخيص پي شود به همين علت ت

 است. 

 

 روانشناسی ورزشی

ـــي و عوامل رواني موثر درعملکردهاي حركتي  ـــي ورزش ـــناس ـــتيکي از مباحث مهم در علوم حركتي، مبحث روانش  .اس

اند و اين رشته اهميت روزافزوني يافته شناسي ورزشي در بيست سال گذشته به سرعت گسترش پيدا كردههاي روانپژوهش

ست. نظريه سي هاي اخير با ا شيبرر شکار در محيط ورز اند. به عنوان پديده آمده و مطالب تازه و جذابي را فراهم آورده ورز

 اضطراب بر سطح عملکرد فرد اشاره كرد.  توان به تاثير انگيختگي ونمونه مي

 

 انگیختگی

شياري و گوش به زنگ بودن ست كه بدن را براي  حالت ه شامل فعاليتآماده مي حركتا هاي فيزيولوژيک كند. اين حالت 

 شد. باهاي شناختي يا ذهني )مانند افزايش توجه( مي)مانند افزايش ضربان قلب( و فعاليت

 

 اضطراب 

ست يعني حشکل مبهمي  شويش ا د ي يک موقعيت به مانند موقعيتي تهديالتي از هيجان منفي كه به علت تلقاز ترس يا ت

 دهد. كننده روي مي

صبي(  ستگاه ع سطح پايين فعاليت د سطح پايين انگيختگي )يعني  ست.  سازي در يک موجود زنده ا انگيختگي حالت فعال 

شديد بدني سطح بالاي انگيختگي در زمان فعاليت .در زمان خواب ست هاي  شتري بر فرد اعمال ا شار بي و هر چه نيرو و ف

 رود. شود سطح انگيختگي بالاتر مي

شود. به عبارت ديگر اضطراب، حالتي اضطراب و نگراني به برداشت فرد از يک موقعيت خاص و عواطف ناشي از آن گفته مي

سبت به آينده نگران  ست كه درآن فرد ن ساس خطر ميشود ميا ساس كند كه نميو اح تواند از پس يک كند. اگر فرد اح

 طح بالاي انگيختگي مشخصبا سمعمولاً  اضطرابشود، بخصوص اگر نتيجه برايش مهم باشد. مي مضطربموقعيت برآيد، 

شود. انگيختگي به خودي خود خنثي است اما اگر با افکار منفي ش اضطراب باعث افزايش انگيختگي ميشود. يعني افزايمي

 آيد. تركيب شود، احساس اضطراب به وجود مي

 

 وارونه  Uاصل 

صل   شد و بيان مي Uا سطح انگيختگي و اجرا ارائه  ست كه در مورد  كند كه بين انگيختگي و عملکرد رابطه وارونه قانوني ا

رد بهتر، شود، اما اين عملکنسبتاً پايداري وجود دارد، به طوريکه اگر سطح انگيختگي زياد شود كيفيت عملکرد نيز بهتر مي
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ــي افزايش مي ــخص يابد. به عبارت ديگر معمولاً بهترين اجرا يابد و از آن نقطه به بعد كيفيت عملکرد كاهش ميتا نقطه مش

سطي از ان)اجراي ايده سطشود و اگر انگيختگي به افزايش خود ادامه دهد يا پايينگيختگي ديده ميآل( درحد متو ح تر از 

 شود. متوسط قرار گيرد، اجرا ضعيف مي

 

 

 

 
 

شود و افزایش بیش از حد آن سطح اجرا کند. افزایش انگیختگی تا یک حد مشخصی باعث بهبود اجرا میوارونه بیان می Uاصل 

 کند.را ضعیف می
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 تربیت بدنی در اسلام
گونه تربيت  نمايد، براي انسان سهبندي كه از تربيت انسان مينظام تربيتي اسلام از طرفي در تعيين جايگاه تربيت بدني از بخش

 تربيتي عبارتند از: ها در عمل جدائي ناپذيرند كه اين سه جنبهقائل است كه از نظر اسلام اين جنبه

 

 تربيت اخلاقي. 1

 تربيت عقلاني. 2

 تربيت جسماني . 3

اشد، ببندي مورد قبول دانشمندان ديگر تعليم و تربيت اعم از غربي و شرقي كه دراين زمينه صاحب نظر هستند ميو اين تقسيم

هاي غير الهي و اسلامي وجود اين ديدگاه با ديدگاهتوان كانت، جان لاک و غيره را نام برد اما اختلافي كه در به طور مثال مي

دارد بر حسب نگرشي است كه به انسان دارند و تقدم داشتن و اصل بودن آن شايد بتوان گفت هدف پرورش جسماني بعنوان 

اي هجنبه اند در نظام تربيتي غرب و ماركسيست بر اثريک هدف والا و عالي كه اهداف مهم ديگر تحت الشعاع آن قرار گرفته

 د. تربيتي ارجحيت دارن

بوعلي  ابن مسکويه از ديد تربيتي به مطلب نگريسته و توان گفت اين مسئله از نقطه نظر تربيتي بررسي گرديده مثلاًواقع ميدر 

ين ب صاحب فتوت نامه سلطاني در صدد تلفيق اند. يا مثلاًاي به قضيه نگريستهو امثال او به طور تدريجي و به شکل مرحله

ست. ااش بر آمده حركات بدني و فلسفه حركات و چرائي و شباهت آن با فلسفه وجودي انسان به جهت شرايط فکري و محيطي

علماي . اندبدين لحاظ تربيت بدني و حركات بدني را در جهت حفظ تعادل رواني و بهداشت رواني و جسماني مطرح نموده

هجري قمري(،  247-192ند از جمله اين علماء ابوالحسن علي بن سهل بن ابن طبري )اپيشين در مورد تربيت بدني نظراتي داده

 428-370هـ ق ( ابن سينا )  421-225ابوبکربن ربيع بن احمد الاخويني النجاري ) اوايل تا آخر قرن چهارم ( ابن مسکويه ) 

ابن خلدون شجاع ) انيس الناس ( ـ هـ ق ( امام محمد غزالي، خواجه نصيرالدين طوسي،  475-412هـ ق ( عنصر المعالي: ) 

 مولانا حسين واعظ كاشفي مي باشد.

نخستين نظري كه بايد به آن اشاره نمود، سخنان امام خميني رهبر بزرگ انقلاب اسلامي در جمع ورزشکاران و كارمندان تربيت 

لکت ما همینطور که به علما و دانشمندان احتیاج دارد به این قدرت شماها مم :دانبدني است كه چنين فرموده

. اين قدرت وقتي با ايمان باشد وقتي كه زورخانه با قرآن باشد پشتوانه يک ملت است وقتي ورزشکاران ( هم احتیاج دارد)

ورزشکاران دو وظيفه دارند: يک ورزش هاي اسلامي باشند پشتوانه يک ملت هستند، بازوي يک ملت هستند. ها، قهرمانقهرمان

ش اجسماني براي قدرت پيدا كردن و دفاع از مملکت يکي هم پرورش روحاني كه اگر در انسان پيدا شود آن وقت قدرت جسماني

 شود شما كوشش كنيد كه آن قدرت را هم كه قدرت الهي است پيدا كنيد.مضاعف مي

 

 از دیدگاه شهید استاد مطهري  تربیت بدنی

ي اي بر جهان بيني اسلامتوان نام برد، استاد در كتاب مقدمهاز ديگر مفاخر عالم اسلام شهيد والامقام شيخ مرتضي مطهري را مي

در جلد چهارم تحت عنوان انسان در قرآن بعد از اينکه به بررسي ويژگي انسان پرداخته به اين جا رسيده كه انسان داراي 

ريح تواند تقسيم شود و به تشو روحاني مي جسمانيبندي كلي به استعدادهاي ست كه در دستهاستعدادهاي متفاوت و مختلفي ا

 آن پرداخته است.
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 هاي اسلام در مورد تربیت بدنی راهنمائی

 خورد كه حکايت از دينياند حديثي از رسول اكرم )ص( به چشم ميدر ميان دستوراتي كه دين مبين اسلام دراين رابطه فرموده

 فرمايد:كه انسان نسبت به بدنش دارد و اين دين در حديث تجلي دارد كه مياست 

 : براي بدن تو، بر تو، حقي است.ان لبدنک علیک حقاً

 هايهاي بدني به طور عموم جزئي از روشهاي فراواني دارد: تيراندازي و سواركاري و ورزشاسلام در مورد تربيت بدني راهنمائي

ست رواياتي از رسول اكرم ) ص( در اين باب وارد شده و فقهاي اسلامي بابي از كتاب خود را به اين تربيت بدني در اسلام ا

واند تهاي تربيت بدني در اسلام است. زيرا بدن ناتوان نميبرداري و تمتع از زندگي نيز يکي از هدفموضوع اختصاص داده اند. بهره

ي اسلام بدن و نيروهاي آنرا پست و ناچيز نشمرده است و به امور بدني احترام بهره خويش را از زندگاني بدست آورد. به طور كل

نمايد، زيرا اگر امور بدني افسار گسيخته شود در كند بلکه آنرا تنظيم و تعديل ميگذارد ولي بدن را به حال خود رها نميمي

 گردد.هيچ حدي متوقف نمي

 

 على خدمتک جوارحي ( ) يارب، يارب، يارب، قوقال الإمام علی )ع( : 

  د: دارحضرت على )ع( در فرازى از دعاى كميل عرضه مى

 پروردگارا! پروردگارا! پروردگارا! اعضاء وجوارح مرا، در راه خدمت به خودت، قوى و نيرومند گردان.

 
  )طوبى لمن اسلم وكان عيشه كفافاً وقواه شدادا(  قال رسول الله )ص(:

 : پيامبر اكرم )ص( فرمود

 خوشبخت كسى است كه اسلام را پذيرفته و به قدر معاش خود در آمد دارد وقواى بدنش نيرومند است.

  حق الولد على والده ان يعلمه الکتابة والسباحة والرماية و ان لا يرزقه الا طيباً وان يزوجه اذا بلغ قال رسول الله )ص(:

 : رسول اكرم )ص( فرمود
روزى او را تنها از راه حلال  اين است كه به او نوشتن، شنا كردن وتيراندازى را آموزش دهد وحق فرزند )پسر( بر عهده پدرش 

 .و پاكيزه تهيه نمايد

 الهوا والعبوا فاني اكره ان يرى في دينکم غلظة قال رسول الله )ص(:
 ندارم در دين شما خشونتى ديده شود.تفريح وبازى كنيد زيرا دوست  رسول خدا )ص( فرمود: 
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