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واحد تربیت بدنی

دکتر محمدعلی سالیانه



تربیت بدنی

رد در فعالیت است که از طریق شرکت فپدیده اجتماعی بدنی یک تربیت : تعریف تربیت بدنی •

بوده و ها و تمرینات ذهنی و جسمی ،زمینه ساز فرآیند تعلیم و تربیت انسان در جهت مطلوب

یل افزایش فضاشکوفایی استعدادها در تمامی ابعاد وجودی ، حفظ تندرستی و شادابی ،

و اخلاقی و پسندیده الهی را فراهم ساخته و کیفیت زندگی را در تمامی زمینه های فردی

.میبخشداجتماعی بهبود 



هتر قادر هنگامی سلامتی سامانه هایی بدن شما با کارایی ب:آمادگی جسمانی

خواهند بود تا فعالیت های روزمره ی زندگی شما را تضمین کند و باعث 

گی می شود تا فعالیت های تفریحی و اوقات فراغت خود را بدون احساس خست

.بی مورد داشته باشید



فواید فعالیت جسمانی

فعالیت منظم و شدید، قدرت و استقامت ماهیچه ها، را افزایش داده و از -1:فواید فعالیت جسمانی•

.دهداینرو توان تحمل شغلی و مقاومت در برابر خستگی فرد را افزایش می

حویل ای قلب را تقویت کرده و کارایی سامانه عروقی را در تانجام فعالیت جسمانی، قدرت ماهیچه-2•

.دهداکسیژن خون به بافت ها و استفاده از آن را افزایش می

.ی دهدتر نمودن فرآیند تنفس افزایش متشدید و پیشرفت تمرین، عملکرد شش ها را با عمیق-3•

.داردتمرین، اندام های گوارشی و دفعی را در بهترین شرایط نگاه می-4•

.دهدای را افزایش میماهیچه-ای، هماهنگی عصبیتمرین ماهیچه-5•



فواید فعالیت جسمانی

کند تا با کاهش درصدی از وزن بدن که از بافت های پرچربیتمرین به فرد کمک می-6-•

.تشکیل شده، وزن مناسب بدن خود را حفظ کند

شرکت در تمرین، در بهبود وضعیت ظاهری کل بدن، از طریق گسترش تنش عضلانی-7•

.مناسب، انعطاف پذیری بیشتر و احساس مطلوب در فرد مشارکت دارد

هنی و فعالیت جسمانی سطح توان فرد را بالاتر می برد و در نتیجه مایه ی بهبود راندمان ذ-8•

.جسمی او می گردد



فواید فعالیت جسمانی

شخصی که از آمادگی جسمانی برخوردار است قدرت، استقامت و بنیه بهتری دارد و از-9•

.مصونیت بیشتری در برابر آسیب ها برخوردار است

سب، افرادی که فعالیت جسمانی دارند غالباً توجه بیشتری به مسائلی چون تغذیه منا-10

افعی را خواهند مناستراحت و آرامش می کنند، الکل نمی نوشند و سیگار نمی کشند، چرا که نمی

.اند ضایع کنندکه از طریق فعالیت جسمانی کسب کرده



جسمانیفواید روانی فعالیت 

تیابی برای دسسیلۀ از افراد، ورزش را به طور منظم و به صورت تفریحی به عنوان یک وبسیاری •

تواند نقش بسیار مهمی در کاهش فشارهای روانیورزش می. دهندبه آرامش فکری انجام می

فید ورزش توجه فرد را از افکار استرس زا و پرفشار به موضوعات آرامش بخش و م. داشته باشد

.معطوف می دارد



سنیفواید ورزش در فرآیند 

مت این مرحله از زندگی، شما فرصت هایی در اختیار دارید که با بهره گیری از آن می توانید سلادر •

هر چند سپری شدن عمر حقیقتی است که همه ی ما خواهان متوقف. جسمی خود را تضمین کنید

ود و گذشت عمر از همان بدو تولد آغاز می ش. کردن آنیم و متأسفانه کاری از دستمان ساخته نیست

این توانایی ها .نمایدسری تغییرات دائمی از لحاظ فیزیولوژیکی و توانایی اجرایی میانسان را درگیر یک

30تا 18به عنوان یک فرآیند رشدی در طی دوران نوجوانی افزایش می یابد و نقطه ی اوج آن بین 

کاهش جالب اینجاست که این. سالگی است و پس از آن با افزایش سن به طور ثابت کاهش می یابد

ماعی توانایی  گاهی به همان میزان که رشد در اثرات زیستی بالا رفتن سن دارد از محدودیت های اجت

کان اگر شما شیوه زندگی خود را فعالانه ادامه دهید این ام. میانسالان و سالخوردگان ناشی می شود

.برای شما وجود دارد که سطح نسبتاً بالایی از فعالیت جسمانی را حفظ کنید





اجزای آمادگی جسمانی

دون میزان توانایی در استمرار یک فعالیت جسمانی هوازی، ب: تنفسی-استقامت قلبی•

متر شنا کنید، 1600متر بدوید و یا 3200اگر( 1-1شکل . )احساس خستگی بیش از حد

کار قلب، شش ها و رگ های خونی . ایدتنفسی خود را نشان داده-استقامت قلبی

شدید، در فعالیت های. برای توزیع اکسیژن و مواد غذایی و دفع مواد زاید بدن، بسیار مهم است•

ند، به همان نسبت که این اندام ها کارآمدتر باش. عملکرد دقیق قلب و شش ها ضروری است

ی آسانتر فعالیت هایی نظیر راه رفتن، دویدن، کار کرد و یا تمرکز برروی یک دوره زمانی طولان

د تا ای است که قلب را درگیر می کنطبیعت این نوع تمرین های ورزشی به گونه. خواهد شد

.ها و اکسیژن خون را توسط عروق به همه بخش های بدن برساندفرآورده



قدرت و استقامت ماهیچه ها

ومت توانایی یا ظرفیت یک ماهیچه یا گروهی از ماهیچه ها در اعمال نیرو برای غلبه بر مقا:قدرت ماهیچه ها•

.  تعریف به توانایی ماهیچه برای وارد کردن حداکثر نیرو در یک بار تلاش اشاره می کندخارجی، این 

ی مکرر در طول یک ها برای اجراء حرکت یا تحمل انقباض ماهیچهتوانایی ماهیچه:استقامت ماهیچه ها•

.  باشددوره زمانی می

در برابر اگر شما قوی باشید، مقاومت بیشتری. ها داردها ارتباطی تنگاتنگ با قدرت ماهیچهاستقامت ماهیچه•

.ها نیاز داریدخستگی خواهید داشت و به تلاش کمتری برای ایجاد انقباض ماهیچه



پذیریانعطاف

اها توانایی حرکت دست ها، پ:پذیریانعطاف•

و بالاتنه را که به طور آزادانه، راحت و بدون 

حرکتی مفصل صورتمنۀ درد در سرتاسر دا

ذیری پانعطاف. پذیری گویندمی گیرد را انعطاف

د و افزایش می یاب( منظم)با انجام کشش هایی 

برای انجام اکثر ورزش های پرتحرک و نیز 

.حفظ حالت مناسب اندام مهم است



ترکیب بدن

افت ها این ب. به انواع بافت هایی اشاره دارد که بدن از آن تشکیل یافته است:ترکیب بدن•

.  بیشتر شامل؛ استخوان ها، ماهیچه، زردپی، رباط، پوست و چربی هستند

یگر ترکیب بدن به ویژه به میزان درصد چربی موجود در بدن نسبت به میزان بافت های د•

.  اشاره دارد

رکت شود بدن انرژی بیشتری برای حاضافی در بدن، یک بیماری است زیرا سبب میچربی •

ه مصرف کند، که همین مسأله ممکن است منجر به تجدیدنظر در رژیم غذایی فرد شود ک

میزان کالری او بیش از حدی است که بدنش نیاز دارد



                                    Enduranceاستقامت

ایی ادامه به عبارت دیگر، توان. توانایی انجام کار بدن در زمان طولانی را استقامت گویند:تعریف استقامت•

.دادن فعالیت بدنی را استقامت گویند

مقاومت یا توانایی یک گروه از عضلات برای انقباض مداوم و مکرر علیه یک:تعریف استقامت عضلانی( الف•

.تداوم و تناوب ایجاد انقباض برای دوره زمانی طولانی مدت را استقامت عضلانی می گویند

استقامت عضلانی ساکن یا ایستا-1•

ک جسم مدت زمان نگهداری یک انقباض و یا وارد آوردن یک فشار در برابر یک مانع ثابت مانند نگه داشتن ی-•

.سنگین و یا هل دادن به دیوار را استقامت ایستا می گویند



استقامت عضلانی پویا-2•

توانایی عضلات برای تکرار یک حرکت معین و مشابه در مقابل یک وزنه، در مدت زمانی•

.طولانی را استقامت پویا می نامند

عروقی–استقامت قلبی -ب•

ب حداکثر تلاشی که یک فرد می تواند در مدتی طولانی اعمال کند و ظرفیتش در جذ-1•

.اکسیژن و دفع دی اکسید کربن محدود نشود را استقامت قلبی ـ عروقی گویند

.استتوانایی جذب، حمل و به مصرف رساندن اکسیژن به استقامت قلبی ـ عروقی معروف-2•



ر پایه هر تمرین استقامتی ب. لازمه اجرای حرکتی بسیاری از رشته های ورزشی استاستقامت •

راین ب. ی بنا می شود که مهمترین آنها مراحل تهیه انرژی و کنترل آن استاساز و کار پیچیده 

:ننداساس، استقامت را از نظر زمانی به سه گروه کوتاه، متوسط، بلند مدت، تقسیم می ک

.دقیقه است2ثانیه تا 35فعالیت هایی که زمان اجرای آنها از : کوتاه مدت•

.دقیقه است10دقیقه تا 2فعالیت هایی که زمان اجرای آنها از : میان مدت•

.دقیقه بیشتر است10فعالیت هایی که زمان اجرای آنها از : بلند مدت•

شرحی بر استقامت



:فعالیت های بلند مدت خود مشتمل بر چهار زیر گروه است

دقیقه360تا 90زمان اجرای -3دقیقه    35تا 10زمان اجرای -1

دقیقه به بالا360زمان اجرای -4دقیقه            90تا 35زمانی اجرای -2

یجه، در در نت. مسلماً، یک فرد نمی تواند با آخرین شدت در زمان طولانی فعالیت داشته باشد•

ی لازم فعالیت های استقامتی کوتاه مدت، بخش زیادی از تارهای تند انقباض فعال بوده و انرژ

و PC,ATPبرای فعالیت بدنی از طریق روند غیر هوازی و از ذخایر موضعی عضله یعنی 

.برای شروع فعالیت کوتاه مدت بسیار ضروری استPCوجود . گلیکوژن تأمین می شود



اید در فعالیت های استقامتی میان مدت، هر دو بخش از تارهای تند انقباض و کند انقباض ب•

لذا، دستگاه . فعال بوده و انرژی لازم را همزمان از سازوکار هوازی و غیر هوازی بدست آورد

ایش قلبی عروقی با دریافت بیشترین مقدار اکسیژن، متحمل فشار زیادی می گردد و افز

.استقامت بیشتری را در آن می توان دید

در . ستنددر فعالیت های استقامتی بلند مدت، تارهای عضلانی با تکانش آهسته مسئول اجرای ه•

رژی این فعالیت ها از سوخت منظم گلیکوژن واسیدهای چرب استفاده می شود؛ زیرا ذخایر ان

.موجود در عضلات برای اجرای فعالیت های بلند مدت، کافی نیست

و روند اگر زمان فعالیت استقامتی خیلی طولانی شود، ظرفیت توزیع انرژی صرفاً هوازی است•

غیر هوازی یا هیچ نقشی ندارد یا اگر دارد، بسیار ناچیز است



استقامتیمشخصه های کلی برنامه تمرینات 

.های تمرین دارای چهار مشخصه اصلی استبرنامه •

اصول اساسی تمرین-1•

مراحل مختلف تمرین-2•

فعالیت های مقدماتی یا گرم کردن-3•

سرد کردن-4•



اصول تمرین

(اختصاصی بودن تمرین) شناخت نوع منبع انرژی اصلی-الف•

یر در حرکت، در کلیه برنامه های تمرینی باید نسبت به توسعه دستگاه یا دستگاه های انرژی درگ•

ه هنگامی ک. این امر بستگی با نوع رشته و هدف ورزشکار متفاوت خواهد بود. شناخت داشت

ه هدف، بهبود آمادگی جسمانی باشد شاید همه دستگاه ها مورد توجه قرار گیرند، امّا زمانی ک

کن شخص دوره نقاهت بیماری کرونر و سایر بیماری های قلبی عروقی مربوط را می گذراند، مم

.است روی دستگاه اکسیژن تأکید داشته باشد



چگونه  می توان به دستگاه انرژی غالب درفعالیت های ورزشی پی برد؟•

روری جواب به این سؤال مقولۀ خاصی است که در جای خود بحث زیادی دارد، لیکن ذکر این نکات ض•

:است که

.شاید تا به حال سهم دقیق هر دستگاه در هر ورزش مشخص نشده است-1•

.صحت و دقت درصد سهم هر دستگاه جای بحث دارد-2•

. هم را دارددر بحث استقامت که شاید بتوان گفت کاملاً هوازی است، دستگاه اکسیژن بیشترین س-3•

درصد افزایش یافته و سهم دستگاه 95چنانکه در ورزشی مانند تپه نوردی و ماراتن این سهم به 

.فسفاژن تقریباً به صفر می رسد



اضافه باراصل -ب

رار استقامت در ماهیچه زماني حاصل مي شود كه ماهیچه تحت تأثیر اضافه بار قبیشترین •

رایط به این معني كه تمرین ها به صورت غلبه بر مقاومتي بزرگتر از آنچه كه در ش. مي گیرد

در برنامه هاي وزنه تمریني، این موضوع با كاربرد . عادي به آن مواجه هستیم، انجام شود

.برنامه هاي تكرار بیشینه رعایت مي شود

از بروز تكرار بیشینه عبارت است از حداكثر وزنه اي كه دسته اي از عضلات بتوانند تا پیش•

نامه مطالعات نشان مي دهد بهترین بر. خستگي آن را در دفعات معین پشت سر هم بلند كنند

3تكرار در هر جلسه كه در 30تمرین براي استقامت هر دسته از عضلات شامل مجموعه 

تایي به شرح زیر تقسیم گردد10وهله 



تمرین،  متعدد  شیوه  زمینهتحقیقات ومطالعات در 

.فقط جنبه مثال دارد شیوه اینواست 

در برنامه های تمرینی مانند دویدن، دوچرخه سواری و 

ازشنا به جای مقدار وزنه 

،شدت

تکرار و 

.برنامه جهت اصل اضافه بار کمک می گیرندمدت 



تمرينشدت -1

.  از بین عوامل مذکور، شدت تمرین مهمترین عامل در بحث استقامت استاحتمالاً •

.، شدت برنامه تمرین با بهبود نیروی هوازی بیشینه ارتباط مستقیم داردزیرا•



چگونه می توان شدت تمرین را تعیین کرد؟

قدار چنین معلوم شده که م. راه جهت تعیین شدت تمرین، روش ضربات قلب استساده ترین •

ه طور اعم واکنش ضربان قلب به سنگینی تمرین می تواند به عنوان شاخصی از بار اضافه که ب

.بدن و به طور اخص قلب و عروق متحمل آن می شوند، مورد استفاده قرار می گیرد

کر رسیدن به لذا ف. هر قدر تعداد ضربان قلب بیشتر باشد سنگینی و شدت برنامه بیشتر است•

یکی از دو روش. طی جلسات تمرین استقامت توسعه یافته است1(THR)ضربان قلب نشان 

:ذیل ممکن است مورد استفاده قرار گیرد(THR)تعیین 

• 1. Target Heart Rate (THR)



((HRRضربان قلب ذخیره بیشینه : الف

:یافت که عبارت است ازتوسعه کارووننروش توسط دانشمندی به نام این •

اختلاف ضربان قلب استراحت و ضربان قلب بیشینه•

ضربان قلب بیشینه ـ ضربان قلب استراحت= قلب ذخیره •

استن از تعداد ضربان قلب در دقیقه و در صبح زود بعد از بیداری و قبل از برخ: ضربان قلب استراحت•

.رختخواب تعیین می شود

.از سن شخص220تفریق عدد فرضی : ضربان قلب بیشینه•

2. Maximal heart rate reserve  (HRR)



200ضربه در دقیقه و ضربان قلب بیشینه وی 65اگر ضربان قلب استراحت فردی : برای مثال•

.بودخواهدضربه دردقیقه 135ضربه در دقیقه باشد، ضربان قلب ذخیره وی 

.دضربان قلب استراحت باش+ می تواند درصدی از ضربان ذخیره (THR)بنابراین ضربان قلب نشان •

•135 =65-200 =HRR

•65( +135×75/0 )THR75/0

•65+25/101 =THR75/0

THR75/0= 166ضربان دردقیقه •



ضربه در 166ا به بنابراین، فعالیت هنگام برنامه تمرین باید به حد کافی سنگین باشد تا ضربان قلب ر•

.دقیقه برساند

روش حداکثر ضربان قلب: ب•

.تنها توسط ضربان قلب بیشینه محاسبه می شودTHRدر این روش •

ضربه در دقیقه با صورت فرمول ساده زیر 200فردی با یک ضربان قلب بیشینه THR% 75: برای مثال•

:محاسبه خواهد شد

•200×75/0 =THR75%

•150 =THR75%



درصد و در 60از ضربان قلب کمتر (HRR)نکته اینکه، در روش ضربان قلب ذخیره بیشینه •

این بدان معنی . درصد به عنوان آستانه مورد توجه است70روش حداکثر ضربان قلب کمتر از 

د پایین تر از سطح، همیشه ایجاد یک بار اضافی کافی جهت تحریک بهبو THRاست که 

.ظرفیت استقامت یا عملکرد استقامت نخواهد کرد

نا شوید که نکته دیگر آنکه در روش های فوق احتیاج دارید که به نحوه صحیح گرفتن نبض،  آش•

ثانیه شمرد و سپس 15تعداد  ضربان رامی باید حداقل برای . از مقوله این بحث خارج است

عداد نمود تا ضمن پایین نیامدن ضربان، تخمینی دقیق از ضربان قلب به صورت ت4ضربدر 

.ضربه در دقیقه بدست آید



تمرینتعیین تكرار مدت -2

.  تقدر تکرار مدت زمان برنامه تمرین بیشتر باشد، سودمندی تمرینات بییشتر اسهر •

.موضوع به ویژه در مورد تمرین استقامت بیشتر صادق استاین •

روز در 5و 3چنین توصیه می شود که تکرار تمرین برای برنامه های استقامتی می تواند بین •

صادق این قاعده کلی در مورد اغلب ورزش های استقامتی به استثنای دوها و شناها. هفته باشد

.(ل، فوکس.ادوارد) روز در هفته برای قهرمانان استقامت باشد 7الی 6است که باید 



،در مورد جلسه تمرین در روز

جلسه تمرین در روز منجر به آمادگی یا بهبود عملکرد 3یا 2یک جلسه توصیه می شود زیرا •

.  نمی گردد

13الی 7)هفته در مقابل 5تا 3( ثانیه بالاتر4الی 3متر 400در مورد تمرین دوها برای هر ) •

(.است5/0به 1یا 1به 1متر به بالا 800زمان استراحت ( )هفته



با طرح سوالات و پاسخ به آن، نحوه تمرین (ACSM)کالج آمریکایی طب ورزش 

:هوازی را بدین حالت بیان می کند

؟شدت تمرین چگونه محاسبه می شود-1

.از دو روش حداکثر ضربان قلب و ضربان قلب ذخیره

.مرتبه در هفته برای استقامت6تا 5فرد باید چند نوبت در هفته تمرین کند؟ -2

دقیقه و بیشتر و در کوتاه 60مدت جلسات تمرین چقدر است؟ در رشته های طولانی مدت -3

.دقیقه60تا 20مدت 



ند شیوه تمرین هوازی کدام است؟ استفاده از عضلات بزرگ بطور مستمر و ریتمیک مان-4•

.دویدن، دوچرخه سواری، شنا کردن، از پله بالا رفتن، نرمش و قدم زدن

درصد، ورزشکار  25هفته، غیر ورزشکار 12تا 8حد افزایش توان هوازی چقدر است؟ بعد از -5•

.درصد افزایش در حداکثر اکسیژن مصرفی5

ماه تمرین به اوج 24تا 18مرحله اوج ژنتیکی چیست؟ حداکثر اکسیژن مصرفی بعد از -6•

.خود می رسد



عوامل تأثیر گذار بر استقامت



سانتی متر و 13/12میانگین قطر افقی قلب مردان )ظرفیت خون رسانی کمتر به دلیل قلب کوچکتر -2

(.سانتی متر67/10زنان 

درصد کمتر از 25تا 20ظرفیت هوازی )ظرفیت کمتر شش ها به دلیل کوچکتر بودن قفسه سینه -3

(.مردان است

میلی 100مردان بطور متوسط در هر )محدود بودن ظرفیت حمل اکسیژن به دلیل گلبول قرمز کمتر -4

(.لیتر خون، دو گرم هموگلوبین بیشتر از زنان دارند

(.درصد چربی زنان در مقابل دوازده  و نیم درصد در مردان25)وجود چربی بیش از حد بدن زنان -5

.پایین بودن فشار خون در زنان-6



(Age)سن

ج با افزایش از آن به بعد به تدریو از اواخر سیزده سالگی تا بیست سالگی رو به افزایش است استقامت •

.سن رو به کاهش می رود

سال ثابت می ماند و سپس بواسطه 5تا 3هنگامی که ظرفیت هوازی به حداکثر خود رسید به مدت •

.  ندعروقی روی می دهد، شروع به کاهش می ک-تغییراتی که همراه با افزایش سن در سیستم قلبی 

.  کم می شودمثال، همراه با افزایش سن، به تدریج ظرفیت افراد برای تغییر شکل انرژی بطریق هوازیبطور 

 تر تبدیل توانایی انتقال خون به عضلات فعال دچار نقصان شده و به عضلات اسکلتی ضعیفهمچنین •

.می شود



4درصد و شخص فعال 8سال 10با در نظر گرفتن سطح شروع آمادگی هوازی شخص غیر فعال هر •

.درصد استقامت خود را از دست می دهد که می تواند این روند به صفر برسد

سالگی مردان نیمی از ظرفیت انرژی سازی هوازی خود را از دست می دهند و 80تا 70در سنین بالا •

.قابلیت خون رسانی به بافت های فعال کاهش می یابد

ن با وجود محدودیت های موجود که با افزایش سن پیش می آید، بسیاری از مردان مسن با ضربا* •

.قلب پایین تر و خستگی کمتر نسبت به بعضی از جوانان قادرند کار معینی را ادامه دهند



د در رد رایس از دانشگاه کالیفرنیای جنوبی مدعی است که آمادگی هوازی می توانوادکتر هر•

.سالگی بهبود یابد70زنان و مردان حتی بعد از سنین 



(اضافه وزن)چربی بدن 

ان عقیده متخصص. زیانبار بوده و منجر به چاقی می شودنسبت به کل وزن بدن بودن درصد چربی بالا •

دارند که چربی سبب ضعف در کارآیی استقامت شده زیرا به سه طریق در اجرای حرکت مزاحمت

:ایجاد می کند

.باعث اصطکاک در داخل عضله شده و این مورد باعث کاهش قابلیت انقباض عضله خواهد شد-1•

.چربی به وزن مرده بدن افزوده و به عنوان یک مقاومت در برابر حرکت به شمار می آید-2•

وند بافت چربی به منزله بارضافی برای دستگاه گردش خون است و تخمین زده شده که یک پ-3•

.چربی یک مایل مسیر رگ های بدن در شبکه مویرگی را طولانی می کند



سطح تمرین

.تحت تأثیر تمرینی است که فرد انجام می دهداستقامت •

.  اغلب ما در بعضی موارد بین یکی از دو حالت زیر قرار داریم •

.  میک سو کاملاً استراحت می کنیم و از سوی دیگر به تمرین جدی استقامت می پردازیاز •

27)بی تحرکی کامل تنها به مدت سه هفته منجر به کاهش آمادگی به مقدار قابل ملاحظه ای

ومی شود ( درصد

درصد آمادگی را بهبود 62فعالیت منظم حتی بعد از این استراحت می تواند در هشت هفته تا •

.دهد



مهارت

.زاییده تمرین فرد است و بدون تمرین مهارت معنا نداردمهارت •

موده و کاملاً واضح است که به هنگام انجام حرکات بدنی، یک فرد ماهر انرژی کمتری استفاده ن•

.از کارآیی بالاتری نسبت به فرد غیر ماهر برخوردار است

عت تحقیقات نشان داده است که یک شناگر غیر ماهر برای پیمودن مسافت مشخص با سر•

.برابر انرژی بیشتر نسبت به یک شناگر ماهر خواهد داشت5تا 2معین تقریباً نیاز به 

(استعداد آمادگی هوازی و اوج ژنتیکی)عوامل ژنتیکی •



در ب والدین انتخابهترین راه برای قهرمان المپیک شدن : استراند فیزیولوژیست معروف می گوید•

ان قلب حداکثر تعداد ضربو میزان اکسیژن مصرفی تحقیقات نشان می دهد بین . استازدواج

.دو قلوهای همسان نسبت به دو قلوهای ناهمسان همبستگی بیشتری وجود دارد

ه است؛ لذا مقایس( ارثی)دکتر شارکی معتقد است چون استقامت تا حد زیادی ژنتیکی •

حصر به استقامت افراد با یکدیگر عاقلانه نیست زیرا هر فردی دارای استعداد آمادگی هوازی من

.فرد است



(تیپ بدنی)ساختار بدن
ست می نشان می دهد بیشتر افرادی که در فعالیت های استقامتی هوازی به موفقیت دمطالعات •

،یابند

دارای درجات بالایی از ویژگی های •

Ectomorphو ( لاغر)تیپ اکتومورف •

Mesomorph. هستند( عضلانی)مزومورف حدودی تا •

Endomorphاندومورفیاین رابطه، افرادی که از لحاظ تیپ بدنی به ساخت بدنی در •

 های طولانی نزدیکتر هستند در فعالیت های استقامتی مانند شنا کردن در مسافت( فربه پیکر)•

.موفق تر هستند که شاید دلیل آن غوطه وری بهتر و نصف شدن وزن بدن درون آب است



ریتم یا آهنگ

.  سرعت یکنواخت در تمام طول مسیر اقتصادی ترین آهنگ به شمار می رودحفظ •

دن ، افزایش و کاهش سرعت در فعالیت هایی که در آنها جا به جایی وجود دارد مانند راه رفتن، دویشروع•

.و فعالیت های مشابه دیگر، انرژی زیادی مصرف می کند

اخت هر چند، فیزیولوژیست ها در آزمایشگاه و ورزشکاران در مسابقات ممکن است طرفدار حرکت یکنو•

بر حفظ باشند، اما باید گفت که این تصور معنای چندان صحیحی ندارد، زیرا مسلماً عوامل دیگری علاوه

قه یک در حقیقت اگر ورزشکاری در تمام طول مساب. آهنگ ثابت در طول مسابقه بر جریان رقابت مؤثرند

.ریتم ثابتی را اختیار نماید، احتمالاً در پایان رقابت موفق خواهد شد



ریتم یا آهنگ

ا با یک کار تحقیقی نشان داده است که اگر بخش اول مسابقه با سرعتی کمتر از معمول و آخرین قسمت ر•

.حداکثر سرعت ممکن طی شود، نتیجه بهتری حاصل خواهد شد

ر را با سطح شروع سریع فعالیت استقامتی موجب تجمع زودرس اسید لاکتیک شده و ورزشکار باید بیشتر مسی•

.  بالایی از اسیدلاکتیک بپیماید و این موجب خستگی زودرس و پایین آوردن کارآیی بدن خواهد شد

جمع اسید توصیه می کنند که در اجرای فعالیت های استقامتی از الگویی پیروی شود که تولید و تصاحبنظران •

.  لاکتیک تا آخرین مرحله مسابقه به تأخیر افتد

اگر . شودبه ذکر است تغییر سریع در ریتم حرکت نیز می تواند از لحاظ مصرف انرژی برای افراد، گران تماملازم •

عروقی قلبی ـ قرار باشد در جریان کار تغییری انجام شود باید به تدریج باشد تا امکان سازگاری لازم برای سیستم

ن از رقیب تنها استثناء در مرحله آخر مسابقه است که استقامت مطرح نبوده، بلکه سرعت و جلو افتاد. فراهم شود

.مطرح است



هوادمای 

.آوردنیست که هوای گرم و مرطوب یا هوای گرم و خشک، فشار زیادی را بر دستگاه قلبی ـ عروقی وارد میشکی •

در . بیشتر استدر چنین شرایطی، ضربان قلب بیشتر، حرکات تنفسی سریعتر، تهویه ریوی زیادتر و مصرف اکسیژن•

به منظور هوای گرم به دلیل فشار بیشتر بر سیستم گردش خون، فراهم کردن خون کافی جهت عضلات فعال و پوست

.  دفع گرما، کاملاً واضح است و فعالیت استقامتی را تحت تأثیر قرار می دهد

ولی البته افراد تمرین کرده در هوای گرم نسبت به افراد معم. مدت غیر هوازی تأثیر کمتری داردکوتاهدر فعالیتگرما •

.تحمل بیشتری دارند

ترین مسئله در سرما یا برودت محیط است که تأثیر کمتری برروی فعالیت دارد و به نظر می رسد جدیدر مقابل، •

.ن بدهدسرد، تهیه لباس مناسبی است که علاوه بر امکان حرکت و فعالیت مناسب، اجازه تهویه کافی را به بدهوای



ارتقاع

ود، صعود به ارتفاع بالا، کاهش فشار اتمسفر سبب کاهش فشار سهمی اکسیژن می شبا •

سیژن بودن اکسیژن موجب کاهش اشباع خون سرخرگی از اکسیژن شده و در نتیجه اکپایین •

.  کمتری در اختیار عضلات فعال قرار می گیرد

دقیقه که در آنها استفاده از انرژی هوازی 3، شکی نیست که فعالیت های طولانی تر از بنابراین•

.  ضروری است در ارتفاع بالا دچار اشکال می شوند

توانایی فعالیت های بدنی تحت ( متر1542)پا 5000واقعیتی است که در ارتفاع بیش از این •

.هر قدر ارتفاع بیشتر باشد تأثیر مربوطه شدیدتر است. تأثیر قرار می گیرند



VO2به عقیده فاکس و ماتیوس، با در نظر گرفتن اکسیژن مصرفی بیشینه• max  فرد ممکن است انتظار

هزار پا در ظرفیت استقامتی خود 5برای هر هزار پا صعود بالاتر از درصد 5/3الی 3کاهش را به مقدار 

.  داشته باشد

درصد یا بیشتر این ظرفیت را 60هزار پا به مقدار 25استقامتی در ارتفاعات خیلی زیاد حدود فعالیت •

. کاهش می دهد

لات نیازمند به دلیل این نقصان و کمبود گلبول قرمز، تنفس شدیدتر و ضربان قلب بالاتر می رود تا عضبه •

.اکسیژن سیراب گردند



:حاکی از آن است کهتحقیقات نتایج برخی از •

رمانان تمرین در ارتفاع برای افراد مبتدی و غیر ورزشکار کمک کننده است ولی در مورد قه-1•

.خیلی ورزیده الزاماً اثری ندارد

.پا باشد6500تا 2500قسمت عمده وقتی را که در ارتفاع می گذارنید در ارتفاع متوسط-2•

.شودصعود به ارتفاع بالاتر برای مدت زمان کوتاه باید در برنامه اصلی تمرین گنجانده-3•

ریا یا توقف در ارتفاع باید محدود به دو الی چهار هفته و توأم با رفت و برگشت به سطح د-4•

.ارتفاع خیلی پایین باشد



شدن قابلیت جسمانی و استقامت بالا رابطه ای با عدم کوه گرفتگی ندارد، احتمال مریض-5•

.برای همه وجود دارد

.معیار قابلیت جسمانی افراد در سطح دریا برای ارتفاعات، معیار کافی نیست-6•



خوندوپینگ -1

بقه خون یعنی کشیدن خون چند روز قبل از مسابقه و تزریق مجدد آن در زمان مسادوپینگ •

(. افزایش حجم خون و افزایش تعداد گلبول های قرمز)

درصد عملکرد استقامتی را 39تا 13تحقیقی بیان شده است که دوپینگ خون می تواند در •

.بهبود بخشد و برخی تحقیقات خلاف این مورد را بیان می کند

.ه شودبه دلیل این تناقص، این دوپینگ در هیچ سطح ازمسابقات استقامتی نباید توصی•



عوارض این دوپینگ•

انتقال ویروس-نارسایی های خونی     ب-الف•

آمبولی هوایی-عفونت خونی              د-ج•



کافئین-2

تقامتی اخیراً نشان داده شده که کافئین می تواند اثر مثبت و قاطعی روی عملکرد ورزشکاران اس•

.  داشته باشد

میلی 300تا 15یک فنجان قهوه . برابر از بروز خستگی جلوگیری کند3این ماده می تواند تا •

.اعمال می شود(CAMP)کافئین برروی آدنوزین منوفسفات حلقوی. گرم کافئین دارد

•CAMPباعث می شود کافئین. یک تحریک کننده متابولیکی برای تجزیه گلیکوژن و چربی است

.تا چربی بیشتر به عنوان سوخت و ساز مورد استفاده قرار گیرد

•Adenosine Monophosphate (AMP)



عوارض این دوپینگ•

ادرار آور   -الف•

بروز زخم معده  -ب•

کاهش زمان انعقاد خون -ج•

بیماری قلبی-د•



خستگی عضلانی•

ست و سؤالی که در طول سال های گذشته بارها پرسیده شده است این است که علت خستگی چی•

محل آن عملاً کجاست؟

لات روی به عبارت دیگر در خود عض) به نظر می رسد خستگی ناشی از فعالیت بدنی محیطی است •

د شواهد نشان می دهد که تارهای تن. و به احتمال قوی شامل مکانیزم انقباضی می شود( می دهد

ن امر آن ظاهراً علت ای. انقباضی در جریان انقباض از تارهای کند انقباض خستگی پذیرتر هستند

هوازی ظرفیت ولیاست که فیبرهای تند انقباض دارای ظرفیت بیشتر برای تجزیه مواد قندی 

ید مطالعات نشان می دهد انجام ورزش شدید منجر به تولید سطح بالایی از اس. کمتری هستند

.لاکتیک توسط تارهای تند انقباض می شود



د لاکتیک اما خستگی ناشی از فعالیت های طولانی مدت زیر بیشینه لزوماً به علت افزایش سطح اسی•

:نیست بلکه به نظر می رسد چند عامل در آن دخالت دارند که عبارتند از

.تخلیۀ گلیکوژن عضله در تارهای کند انقباض و تند انقباض-1•

.از دست رفتن مایعات بدن-2•

.از دست رفتن الکترولیت هایی مانند پتاسیم و نمک ها-3•

.تخلیه گلیکوژن کبد-4•

.در نتیجه افزایش درجه حرارت بدن و بی حوصلگیهیپرترمیا -5•

(.در نتیجه پایین آمدن گلوکز خون( ) کاهش غیر عادی قند خون)هیپوگلیسمی-6•



رژیم غذایی•

نتخاب اتمرین در توسعه و بهبود استقامت اهمیت دارد، ولی علاوه بر آن، چیز دیگری نیز لازم است، چیزی مانند •

دارد، ستگی شدت تمرین بمی رسد، به ( برای انقباض های عضلانی)سوختی که به عضلات فعال . عاقلانۀ رژیم غذایی

.می باشدحدود ذخیره گلیگوژن عضلانی ماست، ولی قابلیت سوخت اولیه برای تمرینات شدید ، گلیکوژن عضلانی

.  تناسب شودوقتی این سوخت تمام می شود، باید از میزان شدت فعالیت بکاهیم تا این میزان با متابولیسم چربی م•

واری، تمرینات طولانی و با شدت زیاد مثل مسابقات دو با مسافت طولانی، پیاده روی های طولانی، دوچرخه سپس •

کوژن دوصحرانواردی و یا حتی اسکی صحرانوردی همه باعث، تقویت استقامت می شوند، به شرطی که مقدار گلی

.ذخیره شده در عضلات فعال افزایش یابد

.باشدمؤثرعضلات گلیکوژن مقدار غذایی که می خورید، می تواند مستقیماً بر مقدار سطح •

ود، افرادی که رژیم غذایی آنها سرشار از کربوهیدارت ب: گزارش دادند« کویشین سن و هان سن »1939در سال •

.در اجرای حرکات استقامتی از خود پیشرفت نشان دادند



ن بیشتر مربیان و تمرین دهندگان سال ها به این تحقیق بی توجه بودند، زیرا ورزشکاران را به مصرف پروتئی•

.ترغیب می کردند

باید اخیراً نمونه برداری از عضله، اثرات مستقیم رژیم غذایی و استقامت را نشان داده است که رژیم غذایی•

.مملو از کربوهیدارت باشد

تئین و مرکب از پرو)ورزشکارانی که از نظر حرکات ورزشی درحد متوسط می باشند، از رژیم غذایی ترکیبی •

. باید استفاده کنند( کربوهیدارت

.  نوع رژیم غذایی رژیمی است که حاوی مقدار زیادی چربی باشدبدترین •

کالری % 25: این رژیم غذایی شامل. رژیم غذایی را انتخاب کنید که حاوی مقدار زیادی کربوهیدرات باشدآن •

پروتئین و % 15چربی، % 40رژیم معمولی مردم آمریکا . از کربوهیدرات است% 60از پروتئین، % 15از چربی، 

.مواد قندی است% 45



آزمون آویزان شدن از بارفیکس با آرنج های خم برای دختران،-2
.20ثانیه و بالاتر نمره 14برای دانش آموزان دبیرستان 



استقامت عضلانی پویا یا حرکاتیاندازه گیری -ب•

.آزمون کشش بارفیکس پسران-1•

(.سال به بالا 20بر ای یک فرد معمولی )تکرار و بیشتر عالی 27•

(.برای دانش آموزان دبیرستان)تکرار و بیشتر عالی 12•

آزمون شنای روی زمین-•

(یک دقیقه)آزمون شنای روی زمین یا روی دو دست •

.این آزمون قدرت و استقامت اندام فوقانی را اندازه گیری می کند: هدف. الف •

.کرنومتر: وسایل مورد نیاز. ب•

یک آزمونگر به همراه یک دستیار: مجریان. ج•



ه کف دست ها روی زمین، فاصله دست  ها از هم ب. آزمودنی به طرف شکم روی زمین قرار می گیرد•

ا کنار هم دو پ. اندازه عرض شانه یا کمی بیشتر، مسیر و جهت انگشتان به سمت جلو قرار می گیرد

ه یک آزمونگر کنار آزمودنی طوری قرار می گیرد ک. و از ناحیه انگشتان با زمین تماس خواهد داشت

ت بالا شمارش آزمون از وضعی. دست به صورت مشت  بین کف زمین و سینه آزمودنی قرار می گیرد

آزمودنی باید ستون مهره های پشت و کمر را در طی اجرای آزمون (. آرنج ها باز) شروع می شود

ر را که آزمودنی بدن را تا جایی به زمین نزدیک کند تا سینه اش مشت آزمونگ. مستقیم نگهدارد

آزمودنی (. سانتیمتر10ارتفاع مشت در حدود ) روی زمین زیر سینه وی قرار دارد، لمس کند

دون وقفه ثبت امتیاز شامل تعداد تکرار صحیح و ب. بر می گردد( آرنج ها باز)سپس به وضعیت بالا 

(.  تصویر در تمرینات قدرتي بدون وزنه) باشدكردن آرنج ها در یك دقیقه مي در باز 



:خطاهای آزمون•

.در وضعیت پایین، سینه آزمودنی به مشت آزمونگر برخورد نکند-1•

. بیش از چهار قسمت بدن با زمین تماس پیدا کند-2•

.  آرنج ها در وضعیت بالا کاملاً باز نشود-3•

.در هنگامی که آرنج ها باز می شود، اول شانه بالا آید و سپس کمر و باسن-4•

. در صورتی که بدن در وضعیت بالا است، باسن بیشتر از حد معمول بالا بیایید-5•

آزمون حرکت فشار موازی یا دیپ -3•

(سال به بالا20برای یک فرد معمولی )تکرار عالی 32•



( زانو خم)آزمون دراز و نشست -4•

.  گیری می کنداین آزمون میزان قدرت و استقامت عضلات شکم را اندازه: هدف. الف•

.کرنومتر، تشک: وسایل مورد نیاز. ب•

یک آزمونگر به همراه یک دستیار: مجریان. ج•

انگشتان در پشت گردن قلاب یا به شکل . می کند( درجه90در حدود ) آزمودنی به پشت خوابیده، زانو را خم•

زمین بلند با دستور آزمونگر توسط انقباض عضلات شکم آزمودنی بدن خود را از. فنجان پشت گوش را پُر می کند

کرده تا جایی که آرنج ها را به 
1

3
.  سپس بدن، به وضعیت اول بر می گردد. بالای زانوها رسانده و آن را لمس کند

ت یک هر بار رفت و برگش. در پایان، وضعیت اول دو تیغه کتف یا شانه ها باید به زمین یا تشک برخورد کند

ی چنانچه آزمودن. و تکرار اندازه گیری می شود( یک دقیقه) این  آزمون بر مبنای زمان. حرکت محسوب می شود

(.تصویر در تمرینات قدرتی بدون وزنه)حرکت را بصورت ناقص اجراء کند، تکرارها شمارش نمی شود 



:خطاهای آزمون•

.عدم تماس آرنج ها به یک سوم بالای زانوها-1•

.  پیچ و تاب دادن بدن هنگام بالا آوردن بدن-2•

.  لگن و باسن نباید از تشک جدا شود-3•

.  انگشتان نباید از پشت گردن با پشت گوش ها جدا شود-4•

(سال به بالا20برای یک فرد معمولی )و بیشتر عالی تکرار69•

(.برای دانش آموزان دبیرستان) 20نمرهتکرار 45•



روش های اندازه گیری استقامت قلبی ـ  عروقی-•

VO2 maxبطور کلی بهترین شاخص آمادگی استقامت قلبی عروقی ، حداکثر اکسیژن مصرفی•

.است

ت توانایی بدن در مصرف اکسیژن هنگام اجرای فعالیت به عنوان یک روش متداول جهاندازه گیری •

.  ارزیابی و آمادگی قلبی عروقی به کار می رود

:در مجموع، ارزیابی عملکرد استقامت قلبی تنفسی به دو روش امکان پذیر است•



روش آزمایشگاهی             -1•

راندن استقامت ورزشکاران را در آزمایشگاه از طریق راه رفتن و آهسته دویدن برروی صفحه گردان،•

ش ، پاروزدن و بالاخره شنا کردن در حوضچه ای که سرعت حرکت یا گرد(ارگومتر)دوچرخه ثابت 

.  آب در آن قابل کنترل و اندازه گیری است، ارزیابی می نمایند

در ) ستقیم و غیره م( زیر نظر متخصصان) حداکثر اکسیژن مصرفی در آزمایشگاه با شیوه مستقیم •

و لیکن روش آزمایشگاهی دقیق و معتبر است. اندازه گیری و برآورد می شود( ارتباط با ضربان قلب

به برخی از آزمون های آزمایشگاهی. به آزمایشگاه و وسایل گوناگون و متخصص مجرب نیاز دارد

.  شرح زیر است



.آزمون نوارگردان با روش میشل، اسپرول، چاپ من-

.آزمون نوار گردان با روش سالتن و استواند-2

.آزمون نوارگردان با روش دانشگاه ایالتی اهایو-3

.دوچرخه ثابت با کار تناوبی-4

.دوچرخه ثابت با کار تداومی-5



روش میدانی-2•

کار تنظیم شدت. عروقی وجود دارد-آزمون های میدانی مختلفی برای سنجش آمادگی قلبی •

هر کدام از آزمون ها روایی و پایایی . در این آزمون ها بر اساس زمان، مسافت و تکرار است

ندارد و در ز آزمایشگاهی نیاآزمون های میدانی به امکانات زیاد و وسایل پیشرفته . متفاوتی دارند

.  این حال در بیشتر مکان ها قابلیت اجرایی دارد

.  آزمون های میدانی به دو نوع کلی تقسیم می شوند

آزمون های دویدن و راه رفتن    -1

آزمون های پله-2



کوپرآزمون دویدن و راه رفتن •

و با همکاری 2با تحقیق برروی پژوهش های دکتر برنوبالک1968کوپر در سال . اج.دکتر کنت•

دقیقه ای را که امکان اندازه گیری نسبتاً خوب حداکثر 12چند فیزیولوژیست دیگر، آزمون دو 

روه مذکر کوپر استانداردهایی را درباره گ. اکسیژن مصرفی را فراهم می کند، تهیه و تنظیم کرد

ن بوجود آورد که آمادگی آنها را در سطوح عالی، خوب، متوسط، ضعیف و خیلی ضعیف نشا

وانید تنها لازم است تعیین کنید که چه مسافتی را می ت. اجرای این آزمون ساده است. می داد

.  راه رفتن طی کنیدیادقیقه با دویدن و 12در مدت 





(متر2414)مایل دویدن 1/5آزمون •

براساس این آزمون، . پایه گذاری شد1936در سال 1مایل دویدن بوسیله برنو، بالک1/5آزمون •

در این آزمون با توجه به سن و . متر راطی می کنند2414ورزشکاران با حداکثر سرعت مسافت 

زمان طی نمودن مسافت فوق و از روی نورم مخصوص مردان و زنان میزان آمادگی قلبی ـ  

مایل دویدن، چون فشار فعالیت حداکثر است، 1/5در آزمون . عروقی افراد را ارزشیابی می کنند

وی باید قبل از انجام آزمون قدری بدن را گرم و بعد استراحت نمود و سپس مسافت فوق را ر

.  سطحی مسطح دوید




