
 

 هاي ورزشيآشنايي با تعريف

 )دكتر نيكو خصلت(

 

  فعاليت بدني:

صرف انرژی وكالری برای  حركتي كه هدف خاصي ندارد وفقط  :فعاليت فيزيكي  

 شود.انجام مي

های زندگي بدون خستگي غير طبيعي و داشتن يك آمادگي جسماني: انجام فعاليت

 استقامت عضلانيسری فاكتورهای توانمندی مثل قلبي و عروقي و 

 كند. فرق مي exeiciseاست كه با   Training  تمرين ورزشي:

خواهيم به يك سازگاری ای است كه ميتمرين: يك فرايند دراز مدت چند هفته

 برسيم.

Exercise شود: يك جلسه انجام فعاليت ورزشي است كه در يك جلسه انجام مي 

سال پيش انجام شده و  10زی از شود كه اين جداساو مدت كوتاهي را شامل مي

 اند.فرق بين تمرين و ورزش را انجام داده

 عوامل تاثيرگذار بر كيفيت تمرين:



های ورزشي را دارد.درچه محيطي بزرگ مثلا چه توانايي :عملكرد ورزشكار  .1

 . دهد يا نهشده و يا ورزشهای پايه را انجام مي

 مربيدانش و شخصيت  .2

 تجهيزات و تسهيلات .3

 ای وراثتيهجنبه .4

 های ورزشكارتوانايي .5

 انگيزه ورزشكار .6

 

 هاي تمريني:متغيرهاي  برنامه

 ند.كحجم تمرين:  با تكرار و زمان ارتباط دارد و بيشتر كميت را بررسي مي .1

كند و با ضربان قلب و سرعت شدت تمرين:  بيشتر فشار كار را  بررسي مي .2

 در ارتباط است.

در واقع مجموع حجم تمرين و شدت تمرين  تعداد تمرينات و لود تمرين:  كه .3

 است.

سن و سطح عملكرد :  مثلا فرد در سطح قهرماني مطرح است يا در سطح  .4

 ميانسالي يا سالمندی است.

نياز ورزشي مورد نظر: هر رشته ورزشي برای خود يكسری فاكتورهايي دارد  .5

 ری قدرتبردامثلاً در فوتبال هم سرعت و هم نفس بايد خوب باشد و در وزنه

 مطلق عضله خيلي مهم است و دو ماراتن به قدرت هوازی نياز دارد.

 طرح جلسه تمرين:



  قسمت تشكيل شده است :   3طرح جلسه تمرين از  

عمومي                                -(گرم كردن  : گرم كردن بدن  دو قسمت دارد          الف1

 اختصاصي -ب

كي باشد و يگرم كردن بدن فاكتور بسيار مهمي برای افزايش و بهبود عملكرد مي 

از فاكتورهای مهم برای جلوگيری از آسيب های ورزشي است و همينطور گرم كردن 

 شود.موجب اجرای خوب فعاليت ورزشي مي

 ( تمرين اصلي )بدنسازی، مرور تمرينات تاكتيكي(2

 (سرد كردن3

 

توان در اول فعاليت ورزشي انجام داد و ها را ميی بدنسازیدر تمرين اصلي يكسر

 توان انجام داد.ايم مييكسری را در انتهای فعاليت يعني وقتيكه خسته شده

تمرينهای تكنيكي با سيستم عصبي ارتباط مستقيم دارد،پس بهتر است در ابتدای 

 فعاليت انجام بدهيم.

 :   اصول دهگانه تمرين مناسب



-

 

خواهيم پيشرفت كنيم حتماً بايستي كمي بيشتر از ظرفيت بدن بار: اگر مياضافه

فشار وارد شود و حتماً يكسری كارهای عضلاني در جلسات تمريني آسيب ببينند تا 

شود بتوان به وضعيت مطلوب رسيد كه اين معمولاً بعداً در اثر تغييری كه ايجاد مي

ا را ترميم كرده و به وضعيت مطلوب در اثر افزايش هورمونهای آنابوليك، آسيبه

 رسد.مي

 : برای هر هدف ورزشي بايد تمرينات مربوطه را انجام دهيم. ويژگي تمرينات

مقاومت فزاينده :  بايد بتدريج فشارهای عضلاني را افزايش داد كه اگر افزايش بتدريج 

ليت اباشد ممكن است ورزشكار تمرين زده شود ويا آسيب ورزشي ببيند و برای فع

 ريزی دقيق و با حوصله انجام شود.فزاينده بايستي برنامه



 تنوع  :  تمرينات بايد متنوع باشد و بايد انواع تمرينات را انجام داد. 

 روی كرد و بايد اعتدال را رعايت كرد.اعتدال : در انجام تمرينات نبايد زياده

شود حتماً بايد تمرينات را خواهيم تطابق در بدن ايجاد تمرين دراز مدت :  اگر مي

ماه ادامه دهيم و برای افزايش قدرت عضله 3دراز مدت انجام بدهيم و حداقل بايد 

هفته  2ماه تمرينات ورزشي مرتب انجام داد، البته افزايش قدرت در  12حداقل بايد 

 شود كه اين مربوط به سيستم عصبي است.اول نيز ديده مي

رود اگر نيروی جلو برنده از قاری به طرف بالا ميپذيری :  موقعي كه يك برگشت

ميگردد و بدن نيز اين حالت را دارد كه اگر كار بيفتد قاری به سرعت به عقب بر

 تمرينات قطع شود افت در بدن ايجاد خواهد شد.

 

 

 

تفاوتهای فردی: يعني يك تمرين يكسان در دو نفر ممكن است ما نتيجه متفاوت را 

 م يعني تمرينات ورزشي در تمام افراد يكسان نتيجه نخواهد داد.شاهد باشي

 شود، سازگاری ايجاد خواهد شد.انطباق: با هر وضعيتي كه تمرين مي

 اصل اضافه بار: 

  اصلFITT 

  تواليFrequency 



  شدتIntensity 

  مدتTime 

  نوعType 

بريم و وزنه را بالا ميبار يك  20ها(: : كه تعداد است. مثال)در تمرين با وزنه توالي

 6ثانيه بازو را جمع و  6قدرت است و مدت اجرا مثال در  %40شدت آن مثال با 

ار يك يا بثانيه بازو را باز ميكنيم و نوع يعني وزنه زدن با بازو، وبرای افزايش اضافه

فاكتور فوق قابل تغيير  4بار دو فاكتور را بهتر است تغيير بدهيم. پس اصل اضافه

بار را اعمال كنيم. در توانيم اصل اضافهيعني با تغيير هر كدام از اينها ما مي است

بار بايد گفت كه اگر هدف ورزشكار قدرت عضلاني بالا باشد بايد شدت خصوص اضافه

را افزايش دهد و توالي را ثابت نگهدارد ولي اگر افزايش سرعت است بايد توالي را 

 ارد.افزايش دهد و شدت را ثابت نگهد

 اصل ويژگي تمرين

 انرژی مورد نياز را  ، اختصاصي بودن دستگاههای انرژی: سيستمهای هوازی

های كوتاه مدت از طريق غير های بلند مدت و برای فعاليتبرای فعاليت

 باشد.هوازی و توليد اسيد لاكتيك مي

  اختصاصي بودن شيوه تمرين: مثلاَ تمرين با توپ است يا بدون توپ است يا

 آب است يا بدون آب است. در

  اختصاصي بودن الگوهای حركتي و گروههای عضلاني مثلاَ پرتاب كردن، در

 پرتاب ديسك و... مفيد است.-اسپك زدن در واليبال -پرتاب نيزه

 



 Fitnessآمادگي   

    ATP-CP( غير هوازی )  2( هوازی           1الف( آمادگي انرژی شامل:          

 ( Lactateو   

 ب( آمادگي عضلاني

 

 ود.شقدرت نسبي: به مقدار وزنه جا بجا  شده نسبت به وزن بدن آن فرد گفته مي

 

  

 قدرت نسبي    =               

 

برابر وزن بدن  2دارند يعني  2بعضي ورزشكاران قدرت نسبي در پرس سينه حدود 

 تواند پرس سينه بزند.خودش را مي

 ابد.يقدرت عضلاني بعلت هيپرتروفي شدن تارهای عضلاني بعد از ورزش افزايش مي

شود ولي كم كم منحني افزايش در اوايل تمرين افزايش قدرت با شيب زياد ايجاد مي

 آيد.قدرت به حالت افقي در مي

لاني بيشتر روی تارهای عضباشد. استروئيدها هيپرتروفي عضله در اثر استروئيدها مي

نقش دارد و شايد زياد روی قدرت تاثير زيادی نداشته باشد كه البته اين اثرات در 

 (كيلوگرم)شده  وزن جابجا

 (كيلوگرم) بدنوزن 



های اول هيپرپروفي وجود ندارد ولي قدرت انسان به اثبات نرسيده است. در هفته

دهي  است و سيستم عصبي يابد كه علت اين وقوع عصبعضلاني افزايش مي

به بعد است  8شود .  از هفته د و موجب افزايش قدرت ميكنتر عمل ميهماهنگ

يابد و هر چه اين حجم افزايش يابد موجب افزايش قدرت كه حجم عضله افزايش مي

خواهد شد و در افزايش قدرت قطر عضله مهم است نه طول عضله يعني بايد قطر 

ي های دستتوان از فنرعضله افزايش يابد. مثلاَ برای بررسي قدرت پنجه دست مي

اند مدت زمان بيشتری فنر را اند كارگراني كه توانستهاستفاده كرد. بررسي كرده

های استعلاجي را اند،كمترين مرخصينجه دست بالايي داشتهپنگهدارند قدرت 

اند. البته ضريب همبستگي بيشتری است بين قدرت وری بالايي داشتهاند و بهرهرفته

روش يك الگوی كلي از قدرت بدن را برای ما ارائه دست و قدرت كل بدن، پس اين 

اند از كمردرد نيز كمتر رنج دهد كه افرادی كه قدرت پنجه دست بالايي داشتهمي

 اند.برده

 

            Rhythm Maximum         هاي يك تكرار بيشينهتعيين آزمون

1 RM 

 اروش آزمون و خط

 روش ريچاردبرگر

 روش هارتمن و تونمان 



كنيم تا مرحله ای كه فرد  در روش آزمون و خطا كم كم وزن و فشار را  زياد مي

 ای استفادهديگر نتواند تحمل كند  كه اين روش را برای افراد غير ورزشكار حرفه

 كنند، چون آسيب زا است.نمي

 

 

 روش ريچارد برگر بصورت فرمول است و عبارت است از:

 

 حداكثر قدرت = 

 

 كند پس حداكثر قدرت عضلاني:بار بلند مي 10را  kg 50مثال: فرد يك وزنه 

50

1 − [2%(10)]
=

50

1 − 0.2
=

50

0.8
= 62.5 

 

كيلو را يكبار بلند  5/62تواند بار بلند كند، مي 10را   kg 50يعني اگر فردی بتواند 

يم ادهد كه وزنه خوبي انتخاب نكردهبار تكرار كند نشان مي 10كند. اگر فرد بيش از 

 تر كنيم.و بايد وزنه را سنگين

 

 روش هارتمن و تونمان:

 وزنه انتخاب شده

 1 -%[2( تكرار تعداد])



75% 80% 85% 90% 95% 100% 
درصد شدت در 

ارتباط با حداكثر 

 قدرت

14-12 12-10 8-7 5-4 3-2 1 
امكان حداكثر تعداد 

 تكرار

 

حداكثر وزني است كه  %95بار وزنه را بلند كند حدود  3-2يعني فردی كه بتواند 

 %85بار وزنه را بلند كند حدود  8-7تواند يكبار بلند كند و فردی كه بتواند مي

 12حداكثر وزني است كه بتواند يكبار بلند كند، كه اين فرمول در حالت بيشتر از 

بار ارزش ندارد چون در آن صورت بيشتر به استقامت خواهد پرداخت پس بهتر است 

بار وزنه را بلند كند، به وزنه اضافه كنيم. پس هركس  12بيش از  اگر فردی توانست

85 kg  100تواند بار تكرار كند مي 7رابتواند kg   95را يكبار بلند كند و يا هرkg 

را  90kgرا يكبار بلند كند، ويا هركس 100kgتواند بار تكرار كند مي 3-2را بتواند 

 را يكبار بلند كند . kg 100تواند بار تكرار كند مي 5-4بتواند  

 



 بندي فعاليت جسماني منظمهرم حركتي و سطح

  فعاليت فيزيكي:

فعاليتهای فيزيكي 

معمول زندگي مثل 

باغباني، شستن 

ماشين و... بهتر است 

بار و  5حداقل 

بار در روز  7حداكثر 

و شدت اين باشد 

 كارها در حد متوسط خواهد بود و زمان آن حداقل نيم ساعت بهتر است باشد.

 آل يك ساعت است.زمان: حداقل نيم ساعت و ايده

 شدت: متوسط

 بار در روز 7-5فركانس: 

 10 تواند هرتواند نيم ساعت را بصورت پيوسته انجام دهد ميالبته اگر كسي نمي

 ان بصورت ناپيوسته نيز انجام داد.تودقيقه استراحت كند پس مي

 

                                       

Rest or 
inactivity

Exe. for 
flexibility/strength

&endurance

Active aerobic activity

Active sports&recreation

Life time physical activity



 

  

 

 

 

استراحت و

غير فعال بودن

انعطاف پذيري

فعاليت ورزشي تفريحي

فعاليت فيزيكي



 :2سطح

-كه شامل الف( فعاليت هوازی فعال  ب( فعاليت

 های ورزشي تفريحي

توان هر است و مي 2يعني هر دو اينها جزء سطح 

 دو آن را نيز جمع كرد.

در ورزشهای هوازی ، عضله انرژی   -های هوازی فعال: مثل : دوچرخه سواریفعاليت

 آورد.در كنار اكسيژن از گليكوژن و گلوكز بدست ميلازم را 

ساله دوست  40تا  30هايي كه مثلا يك فرد های ورزشي و تفريحي: فعاليتفعاليت

سطح است و  2های تفريحي در دارد،فوتبال يا بسكتبال بازی كند و.... اين بازی

 توان اين دو را با هم جمع كرد كه اين حالتمي

  ر هفتهبار د 3-6فركانس:  

 شدت:   متوسط تا شديد

 دقيقه 20زمان:   حداقل 

در مرحله استراحت و بي حركتي بايد توجه داشت كه كمترين زمان را به خود 

اختصاص دهد، يعني در قله هرم بهتر است كه كمترين زمان صرف شود و بهتر است 

 اين نقطه نزديك به صفر باشد.

رويم بايد زمان كمتری را به بالا ميپس در تفسير هرم بايد گفت هرچه به طرف 

خود اختصاص بدهد يعني فعاليتهای فيزيكي كه در قاعده هرم است حداقل نيم 



آل يك ساعت در روز،  استراحت و بي تحركي كه در بالای هرم است ساعت  و ايده

 بهتر است نزديك به صفر باشد.

مي )كاهش ، هدف گسترش بهداشت و تندرستي عمو1در قاعده هرم يا سطح 

هدف  آمادگي قلبي تنفسي فرد است البته مزايای  2بيماری و مرگ (است . در سطح 

ي برد. مثال وقتي كسرا نيز دارد و توان فرد را از نظر قلبي تنفسي بالا مي 1سطح 

های اول ممكن است نفس كم بياورد ولي كسي كه ورزش نكرده است در دقيقه

اند فعاليتهای ورزشي انجام دهد و عضلات ديرتر توعادت دارد، مدت طولاني نيز مي

 شود يعني استقامت قلبي تنفسي فرد خوب شده است.خسته مي

مقدار فعاليت بدني مورد نياز برای گسترش بهداشت)تندرستي( يا برای كاهش خطر 

بيماری و مرگ و مير، از مقدار فعاليتي كه معمولا با هدف گسترش آمادگي قلبي 

دهد كمتر است.)از نظر زمان زياد است ولي شدت كمتری جام مي( ان2تنفسي )سطح

دارد( البته توجه شود كه از نظر زمان زياد بود ولي چون شدت در فعاليت فيزيكي 

كمتر است. در كل مقدار فعاليت فيزيكي كمتر خواهد بود.)حاصل ضرب شدت در 

ب شدت در زمان( يعني برای رسيدن به اهداف  سطح پايه يا سطح يك  حاصلضر

)افزايش آمادگي  2خواهيم به اهداف سطح زمان كمتر است نسبت به حالتي كه مي

بايد شدت فعاليت  2قلبي تنفسي( برسيم بعبارتي برای رسيدن به اهداف سطح 

 زيادتر باشد هر چند زمان كمتر است

  :1فعاليت جسماني منظم در سطح

های بدني موجود در قاعده هرم فعاليتكنيم كه يكي از در اين مرحله ما تشويق مي

 را در خانه يا محيط كار انجام دهند.



يدگي رس –استفاده از پله بجای آسانسور  –مثال: پياده طي كردن مسير كاری روزانه 

 ...پارو كردن برف و. –شستن پنجره و كف اتاق  –شستن ماشين  -به حياط و باغچه

ای همختلف سال قرار گيرد مثال در نزديكيكه در اين فعاليتها شايد تحت اثر فصول 

 افتد.عيد تميز كردن خانه بيشتر اتفاق مي

 :1فوايد فعاليت جسماني منظم در سطح 

بيشترين فايده اين فعاليتها عبارتند از اثرات مثبت متابوليك و پيشگيری از 

 بيماريهای مزمن مثل قند خون بالا، چربي خون بالا.

های آمادگي جسماني، يعني فردی كه برف را خودش پارو و تاثير اندك روی فاكتور

دهد، هر چند اين فعاليت در زند كمي آمادگي قلبي و عروقي فرد را بهبود ميمي

است و بيشتر روی تندرستي اثر دارد ولي به مقدار كمي نيز روی آمادگي  1سطح 

 كند.قلبي عروقي اثر مي

تايم  3تواند در دقيقه)البته مي 30 بار در هفته و حداقل 7تا  5پس در سطح يك، 

  ای انجام دهد( و شدت آن بايد متوسط باشد.دقيقه 10

  (intensityشدت )

 عبارتست از: METS    7 تا  4 شدت متوسط يا 

برابر انرژی كه فرد در عرض يك دقيقه در حالت استراحت از دست  7تا  4الف(

 دهد.مي

   2Vo45%maxب( برابر يا بيش از    



 قبل از فعاليت وجود ندارد. بدن   با توجه به متوسط بودن شدت نيازی به گرم كردن

تمامي اتفاقاتي كه برای رساندن اكسيژن از محيط به داخل سلول جهت توليد انرژی 

 دارند. 2Vo لازم است ارتباط نزديكي با مفهوم 

مايش داده ن 2maxVo دهد با نهايت تلاش يك ورزشكار كه در طول ورزش انجام مي

بالاتر باشد احتمال موفق شدن ورزشـكار   بيشتر است.   2maxVoشود كه هر چه مي

نياز به اكسيژن دارد . مثال:  cc/kg 3.5 رد   ــدر حالت استـراحت حـدوداً هر ف

كنيم)در حالت استراحت( كه اكسيژن مصرف مي  35cc/kgدقيقه حدود  10در 

 مي گويند .  METSحالت استراحت را 

45%2Vo  از  %45يعني حدودmax 2Vo گويند. كه به اين حالت متوسط مي

كالری باشد، پس  300تا  150مصرف انرژی در شدت متوسط بهتر است حدود 

شود. مصرف كالری انرژی در فعاليت متوسط ورزشي انجام مي 300تا  150صرف 

شيوع بيماريهای قلبي  كالری انرژی در هفته )در حين ورزش( موجب كاهش 2000

 شود.عروقي مي

 روی است.پياده 1بهترين نوع فعاليت در سطح 

 :1ارزيابي فعاليت جسماني منظم در سطح 

 ابتدا بايد وضعيت فعاليت جسماني را در قاعده هرم بررسي كنيم.

( فعاليتهای Timeدقيقه) 30سوال: چند روز در هفته گذشته)فركانس( حداقل 

و  scaleدهيم كه يك ايد؟ برای مراجعه كننده ياد مياشتـهجسمـاني روزمره د

را در نظر بگيرد و اگر  7درجه بندی را برای خودش در نظر بگيرد. مثال: از صفر تا 



را بدهد و اگر در استراحت كامل  7بيشترين فعاليت را از نظر خودش داشت نمره 

نيز خودر را ارزيابي  7تا  0 را بدهد و در بين 1تا  0در خانه بوده است به خود نمره 

 دهد.و نمره بدهد يعني يك خود ارزيابي كه مراجعه كننده خودش انجام مي

مثال: فردی در هيچ روز هفته هيچ فعاليتي ندارد. كه در اين صورت برآيند صفر مي 

 شود 

 فركانس    : چند روز هفته            

 خودش           escalشدت    :    

 چند دقيقه     زمان  :    

 ارائه برنامه ورزشي: 

-های فرد را برای هر روز نيز جلوی آن مينويسيم و فعاليتهفت روز هفته را مي

 نويسيم.

فعاليت  رديف

 مربوطه

-سه دوشنبه يكشنبه شنبه

 شنبه

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه

1         

2         

3         

 

گوييم كه دقيقه شد مي 30فرد حداقل اگر در طول روز ، جمع فعاليت فيزيكي 

 حداقل فعاليت را دارد.



 

 فعاليتــهاي كششــي

 )دكتر رضا مظــاهري(

 

 

 

 

 

 

 

 منافع و مضرات 

 عواملي كه روی انعطاف پذيری افراد موثر است 

 انواع انعطاف پذيری 

 Gauid line هايي برای ارتقاء انعطاف پذيری افراد 



 های فيزيكيهای بعضي فعاليتكنترانديكاسيون 

 

 

 

  و انعطاف پذيری: flexibilityتعريف 

-توانايي يك مفصل برای حركت در دامنه حركتي نرمال فرد را انعطاف پذيری مي

 باشد.گويند. يكي از اجزاء آمادگي جسماني مرتبط با سلامت مي

ش افزاي -آسيبها -هايي دارد كه افزايش سنفرد بطور طبيعي يك انعطاف پذيری

 موجب كاهش انعطاف پذيری -عدم فعاليت فيزيكي -و اختلالات عضلاني چربي بدن

 شوند.مي

 فرق بين انعطاف پذيری و شلي عضلاني چيست؟

 range.البته    گويندپذيری ميمحدوده طبيعي را انعطاف در دامنه حركت مفصل

of motion(ROM)   :نورمال را نيز تعيين كردن ، كار سختي است . مثالROM  

شود درجه است اما در شلُي اين محدوده خيلي زياد مي 0-135مفصل آرنج حدود 

 گويند.و به اين حالت شُلي مي

-تمرينهای كششي: فعاليت فيزيكي است كه موجب بهبود انعطاف پذيری فرد مي

شود. كه اگر در نسخه ورزشي فرد برنامه های كششي را قرار بدهيم موجب بهبود 

 ي شود. انعطاف پذيری فرد م



 

 فوايد انعطاف پذيری:

جلوگيری از آسيبهای احتمالي )البته انجام فعاليتهای كششي به همراه  .1

 دهد.(فعاليتهای قدرتي  احتمال آسيب را خيلي كاهش مي

 بهبود كارايي در كارهای روزمره زندگي .2

 كاهش دردهای عضلاني .3

 شودتوانايي حركت مفصل زياد مي .4

سيب ، انعطاف پذيری خيلي مفيد است كه در جريان درمان و بازتواني آ .5

 شود در بافتهای آسيب ديده، بهبودی زودتر اتفاق بيفتد.موجب مي

 دهد.درد عضلاني پس از ورزش را كاهش مي .6

 احتيـــــــاطــــات: 

 )نبايد بيش از اندازه عضله را كش داد )يعني حداكثر تا آستانه درد 

 قبل از پروسه گرم كردن كشش ندهيم 

 كششي رقابتي نيست) چون عوامل ژنتيكي و... موثر است( حركات 

 .كشش در مناطق آسيب ديده بايد به دقت انجام شود 

 حركات كششي در كنار حركات قدرتي بسيار مفيد هستند.

 عوامل موثر انعطاف پذيري:

 جنس .1

 چاقي .2

 سن .3



 نوع مفصل .4

 ژنتيك .5

و  علت ليگمانها مقاومت مفصل به %47بافت نرم اطراف مفصل، حدود  .6

علت بافت نرم اطراف مفصل به %41باشد و ساختمانهای اطراف مفصل مــي

است. در تمرينات كششي روی بافت همبند اطراف مفصل و تاندونهای  اطراف 

  پذيریشود كه با مداخله روی آنها موجب افزايش انعطافمفصل كار انجام مي

 ميشود.

كششي بايد گرم كردن  دمای عضله ، يعني حتماً قبل از انجام فعاليتهای .7

 يابد.بهبود مي %20حدود  ROMرود انجام شود. وقتي دمای عضله بالا مي

 فعاليت فيزيكي .8

ن شوند(. بهتريآسيبهای قبلي مفصل )كه با ايجاداسكارموجب محدوديت مي .9

زمان انجام فعاليتهای كششي برای افزايش انعطاف پذيری در مرحله سرد 

 كردن بدن است.

ثانيه تحت كشش باشد دستگاه گلژی  5اگر يك عضله حداقل عومل عصبي:  .10

شود. پس حداقل زمان شود و موجب شل شدن عضله ميتاندون فعال مي

ثانيه است كه البته بهتر است در مرحله سرد  5-30برای انجام كشش حدود 

ثانيه حركات كششي را انجام بدهيم.)حركت  30-60كردن بدن حدود 

 كششي مداوم(

طاف پذيری را ممكن است فرد خودش انجام دهد يا اينكه فرد ديگری حركات انع

 در انجام فعاليت كششي اورا كمك كند.

Gauidelines of flexibility development 



 های بدنسازی استپذيری قسمتي از برنامهورزشهای انعطاف -

 های كششي لازم استروز در هفته انجام فعاليت 3تا  2حداقل  -

 مي بيش از محدوده نرمال حركت مفصل باشد.شدت آن بايد ك -

 ثانيه از موقع سرد كردن بدن انجام شود. 30لي ا 10 -

 بار برای هر گروه عضلاني بايد انجام شود.4تكرار آن حدود حداقل  -

انجام فعاليتهای كششي در موقع گرم كردن بدن برای انجام فعاليت فيزيكي در آن 

ف پذيری بهتر است در مرحله سرد كردن موقع مفيد است ولي برای افزايش انعطا

 انجام شود.

های بعدی بايد ميزان كشش را كم كم افزايش برای بهبود انعطاف پذيری در جلسه

 داد و البته نبايد وارد مرحله درد شويم.

هفته حركات انعطاف پذيری را انجام ندهيم باعث برگشت فرد به  4تا  3اگر حدود 

 شود.حالت اول مي

 از انجام حركات كششي، گرم كردن انجام شودحتما قبل  -

حركات كششي بعد از گرم كردن موجب افزايش آمادگي برای حركات بعدی  -

 شودمي

برای افزايش انعطاف پذيری بايد حركات كششي در مرحله سرد كردن انجام  -

 شود.

 كشش عضله بايد تا درد باشد و درد را نبايد ايجاد كرد. -

 باشد.يه ميثان   6 -10مدت حركت كششي  -

كنيم بصورت ارادی شل گردد يعني ای را كه روی آن كار ميبهتر است عضله -

 فرد عضله را شل كند و انقباض ايجاد نكند.



 تنش بايد بصورت منظم انجام شود و تنفس بايد طبيعي باشد. -

ثانيه عضله  6دهد سپس خود فرد ثانيه فرد كمكي عضله را كشش مي 10-30حدود 

دهد كه به اين حالت كند دوباره فرد كمكي عضله را كشش ميمي خودش را منقبض

PNF شود. گويند كه موجب افزايش انعطاف پذيری ميميPNF  حتما بايد توسط

 يك شخص مجرب و آگاه انجام شود.

 

 

  ورزشهايي كه نبايد براي ميانسالان توصيه كرد:

بالای سر خودش يعني فرد به حالت پشت خوابيده و پاهای خود را به  .1

بچسباند اين حالت را برای افراد ميانسال توصيه 

 كنيم.نمي



فردی كه دراز كشيده برای بالا آوردن پاهای خودش روی شكم نبايد از  .2

روی زانوها بگيرد چون موجب آسيب ديدگي 

  شود.زانوها مي

فلكسيون و اكستانسيون زياد گردن توصيه  .3

  شود.نمي

 

پا باز نبايد زياد روی پاها فرد در حالت نشسته و  .4

  خم شود

 

 

در حركت نشستن و بلند شدن نبايد زانوها را  .5

درجه خم كرد و بهتر است از حالت  90بيش از 

  نيم نشسته بيشتر پايين نيايد.

 

در حالت ايستاده نبايد جهت زدن دستها به  .6

  نوك انگشتان پا زياد خم شود.

 

 

  شود.حركت آسياب بادی توصيه نمي .7



 

 

 

 

 

 

 

 كنيم.در نهايت براي بهبود انعطاف پذيري موارد زير را رعايت مي

 بار در هفته  3تا  2 .1

 كشش در حد كمي بيشتر از حالت اول و قبل از احساس درد .2

 ثانيه انجام شود. 10-30بار و هر بار حداقل  4تا  3هر تمرين ورزشي  .3

ر فيزيكي است كه تكرار دارد و اثورزش برای اينكه اثر بگذارد در واقع نوعي فعاليت 

 تمرين در آمادگي قلبي تنفسي بعلت تكرار است.

رسيدن به آمادگي قلبي تنفسي است  2های بدني در سطح هدف در انجام فعاليت 

برای اين سطح از واژگان مختلفي قبل استقامت قلبي تنفسي و يا آمادگي هوازی و 

هدف استقامت عضلاني است(در  3سطح  شود.)دريا استقامت هوازی نيز استفاده مي

بار در هفته خواهد بود كه برای  6تا3اين سطح برای انجام فعاليتها فركانس آن 



بار در هفته و برای فردی كه آمادگي قلبي دارد با  3فردی كه آمادگي قلبي ندارد با 

 ها را در تناوب مناسب قرار دهيم.كنيم كه فركانسبار در هفته شروع مي 6

Time  دقيقه بود در حاليكه در اين مرحله  30يا زمان سطح يكTime   حداقل

دقيقه تا يك ساعت در نظر مي  20بين  Timeدقيقه است كه در اين مرحله  20

 كنند.گيرند و در اين مرحله فعاليت تمريني بالای يك ساعت را توصيه نمي

Type  باشد.اين مرحله گروهای عضلاني بزرگ مورد نظر مي 

 كنند:نوع ورزش را برای اين مرحله پيشنهاد مي دو

 الف( حالتي كه تحمل وزن انجام شود مثل آهسته دويدن و فوتبال بازی كردن

 ب( حالتي كه تحمل وزن نيست مثل شنا كردن

ورزش يكي از اصول مهم علم ورزش است كه موجب تنوع و علاقمندی  Typeتغيير 

 كنند:ورزشي را معرفي ميكلاً سه گروه  2شود برای سطح فرد مي

 حفظ شدن در شدت ثابت.  .1

تفاوت بين فردی در صرف انرژی نسبتاً كم، در اين حالت شدت ورزش ثابت 

كند شدت فعاليت نفر ثابت است( البته در اين است)مثال وقتي فرد پياده روی مي

حالت مهارت در انجام فعاليت لازم نيست كه اگر مهارت در ورزش تداخل كند شدت 

 دهد.ورزش را تحت تاثير قرار مي

اسكي كه در اين حالت برای يك فرد  –وابستگي به مهارت، مثال: شنا  .2

خاص شدت ثابت است، مهارت نقش دارد و شدت برای فردی كه مهارت 

 زيادی دارد با كسي كه مهارت كمي دارد شدت متفاوت است.



پر خطر  حالتي است كه هم مهارت و هم شدت متغير است. كه در افراد .3

و نا آماده بايد با احتياط انجام شود. مثال در بازی فوتبال كه در كدام 

كنيد هم مهارت و هم شدت زمين ورزشي و با چه حريفي بازی مي

كند. كه اين حالت را برای افرادی كه پرخطر است مثل ورزشي تغيير مي

ی كه رادكنند و برای افها يا فشار خون بالايي دارند، توصيه نميديابتي

 كنند .را توصيه مي 1پرخطر است برای آنها ورزشهای گروه 

 شـــدت :

 در اين مرحله شدت بين متوسط تا شديد است. يعني

    بينRPE12     تاRPE16 

 40  درصد  85تاHRR 

 شدت متوسط تا شديد 

 55  درصد  90تاMHR 

 

 

 

 

سطح آمادگي 

 جسماني

آمادگي جسماني 

 نامناسب

آمادگي جسماني 

 بينابيني

آمادگي جسماني 

 خوب

 روز در هفته 6تا  3 روز در هفته 5تا  3  روز در هفته 3 فركانس

 دقيقه 30 -60 دقيقه 40تا  20 دقيقه 10-30 مدت زمان

HRR 40  درصد 85تا  60 درصد 60تا  50 درصد 50تا 



MHR 55  درصد 90تا  75 درصد 75تا  65 درصد 65تا 

RPE 13-12 14- 13 16- 14 

 

برای ارائه برنامه ورزشي بايد آمادگي جسماني فرد را اول ارزيابي كرده سپس نسخه 

را  های لازمنويسيم يعني بر اساس آمادگي جسماني برای فرد توصيهورزشي را مي

 انجام مي دهيم.

RPE   . اهميت بيشتری دارد 

 روشهاي تعيين شدت:

   R2Voيا  reserve2Voالف(  

    HRRب(   

 MHRج(  

شود. يعني متخصص كه با تست ورزشي انجام مي 2Voيا ذخيره  R 2Voالف( 

دهد كه با حداكثر ورزش فرد به ميپزشكي ورزشي فرد را با تست ورزشي انجام 

2Vo 2رسد كه وقتي ماكزيمم ميVo كنيم، حالت استراحت را از آن كم ميR2Vo 

 آيد.بدست مي

  rest2Vo -max2R= Vo2Vo  35كه حدودcc/kg/min  2اكسيژن حالتVo 

 استراحت است.

(: در اين حالت ضربان قلب استراحت را نيز Heart Rate Resreve)  HRRب(

كنند و براساس اين كنند. ضربان قلب حداكثر را منهای حالت استراحت ميوارد مي



همان تعداد  Target HRگويند( كنند)به اين روش كارونن ميتعيين شدت مي

 كنيم. ضربان قلبي است كه ما برای نفر پيشنهاد مي

= HRR              MHR - HR Rest                                Target HR= 

HRR+HR Rest   

  

(: كه اين حالت نيازی به دستگاه تست Maximal Heart Rare)MHRج(روش 

 شود.ورزش نيست و با تعداد ضربان قلب انجام مي

و شدت را تعيين  ورزشي,گيرند و  برنامه فرد را اندازه مي  MHRدر اين روش ابتدا 

شود. استفاده مي MHR= 220 – Ageاز فرمول  MHRگيری كنند. برای اندازهمي

شود و اگر آمادگي جسماني فرد مي 140فرد حدود  MHRساله  30مثال: در فرد 

برند )البته فرمول ورزش را بالا ميدرصد شدت  90تا  75در حد مناسب بود بين 

 190درصد   90تا  75( يعني MHR=208 – 0.7Ageديگری نيز هست 

(190=30-220.  ) 

-MHR=208  وجود دارد   :           MHRالبته فورمول ديگری نيز برای محاسبه 

0.7age  

 

 :MHRساله با روش 20مثال: تعيين شدت فعاليت جسماني فرد 

 كنيمضرب مي %55را به  200شود، مي 200برابر  MHRكه 

 )حداقل درصد برای آمادگي جسماني نامناسب(

220 – 20  =200 

200×55%=110 
200×90%=180 



 كنيم ) حداكثر درصد برای آمادگيضرب مي %90را به 200

 جسماني مناسب(

پس دامنه شدت و ضربان قلب مورد انتظار برای اين 

 باشد.مي 180تا  110فرد حدود 

 

 

 20: تعيين شدت فعاليت جسماني در فرد 2مثال

يا ضربان  HRRدر صورتيكه   HRRساله با روش 

 باشد)روش كارونن( 60قلب استراحت 

 كنيمضربان پايه را كم مي

 برای حالت غير آماده با  %40حداقل 

 كنيم ضربان پايه جمع مي

 برای حالت آماده 85% 

 كنيم.با ضربان پايه جمع مي 

 

 ديگر روشهاي تعيين شدت:

1. RPE  (Received Perception Exercise) 

220 – 20 = 200 

200 – 60 = 140 
140 × 0.4 = 54 

54 + 60 = 114 

140 × 0.85 = 119 

119 + 60 = 179 



2. Talk test 

3. Talk sing test 

اگر فرد در حين فعاليت ورزشي بتواند حرف بزند در اين حالت شدت ورزش در حد 

 مي گويند .  talk testمتوسط است كه به اين حالت 

اگر فرد بتواند حرف بزند و آواز نيز بخواند كه در اين حالت شدت ورزش كم است 

 گويند.مي talk sing testكه به اين حالت 

RPE : هيم دكه به فرد ياد مي ط تعين ادراك از  ورزش استاين مربو: تعيين شدت

 شدت ورزش خود را نمره گذاری كند. 20تا  6كه از بين 

 

 

 RPE شدت

 خيلي سبك

 نسبتاً سبك

 متوسط)كمي سخت(

 شديد)سخت(

 خيلي سخت

 ماكزيمم

11< 

12-11 

14-13 

16-15 

18-17 

19 

 

 گيريم.ميدر نظر  16تا 12پس در فعاليت متوسط تا شديد بين اعداد 

 ارزيابي فعاليت جسماني منظم در سطح دو



  دقيقه فعاليتهای هوازی يا  20چند روز در هفته گذشته حداقل

 كنيم.ايد؟ كه جدول زير را پر ميتفريحات ورزشي داشتـه

 

  دقيقه فعاليتهای بدني انجام گرفته است؟ 20آيا روزانه  حد اقل 

 

  روز در هفته فعاليت فوق انجام مي شود ؟ 3آيا حداقل 

 

 

 

 خلاصه:

 FITTنسخه ورزشي عبارت است: 

است و هدف آن كاهش بيماريها و كاهش مرگ و مير روزانه  هرم: فعاليت  1سطح 

 است.

فعاليت  رديف

 مربوطه

-سه دوشنبه يكشنبه شنبه

 شنبه

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه

1         

2         

3         



هوازی است و هدف آن افزايش آمادگي قلبي تنفسي هرم: ورزش و تفريحات  2سطح 

 دهد.را نيز پوشش مي 1است كه البته اهداف سطح 

F بار 7تا  5،   1فركانس فعاليتها در سطح 

F بار 6تا  3،   2فركانس فعاليتها در سطح 

T دقيقه 30،   1زمان فعاليتها در سطح 

T دقيقه 20،   2زمان فعاليتها در سطح 

 max2Vo %45،     متوسط 1ی سطحشدت در فعاليتها

 ،     متوسط تا شديد2شدت در فعاليتهای سطح

Type عضلات بزرگ1عضلات در فعاليتهای سطح    ، 

Type عضلات بزرگ2عضلات در فعاليتهای سطح    ، 

 نكـــات:

 به تمرين كردن آقايان بيشتر از خانمها علاقمند هستند 

  كشيدن را فراموش نكنيد.توصيه برای اصلاح عادات غلط مثل سيگار 

 شكل و فورم بدن -قدرت عضلاني 

 فوايد و احتياطات فعاليتهای قدرتي 

  تفاوتهای فعاليتهای قدرتي و استقامتي برای اهداف مختلف)برای شكل

 برای سلامتي و...(-عضله

 اصول تمرينهای مقاومتي 



 كنترل صحيح وزن 

 های مقاومتيبرنامه 

 : قدرت

-با انجام حداكثر تلاش مي مقدار نيرويي كه يك عضله

 گويند.تواند توليد كند را قدرت مي

استقامت عضلاني: ظرفيتي كه عضله برای انجام يك 

 حركت مقاومتي در طول زمان دارد.

 منافع افزايش قدرت:

 كاهدها ميدر كنار افزايش انعطاف پذيری از احتمال آسيب 

 برای كاهش وزن مفيد است 

 .برای افزايش وزن مفيد است 

 Shape و شكل عضله و بدن 

 يابد.قدرت استخوان و دانسيته استخوانها افزايش مي 

 رودتعادل بدن بالا مي 

 رودانعطاف پذيری بدن بالا مي 

 افزايش قدرت قلبي عروقي 

 های مقاومتي را پيشنهاد داد.توان اين فعاليتدر هر سني مي 

 دهد.عملكرد عضله را افزايش مي 

 

 كنترل وزن:



شود كه در طولاني عضلاني زيادموجب مصرف انرژی و متابوليسم بالايي ميتوده 

يابد كه در نهايت های قدرتي مصرف انرژی نيز افزايش ميمدت با انجام فعاليت

 شود.موجب كنترل وزن مي

 ها دارند لذا نياز به انرژی بيشتری دارند.مردان توده عضلاتي زيادی نسبت به خانم

شود كه در نهايت اين توده عضلاني ب افزايش توده عضلاني ميورزشهای قدرتي موج

تواند منجر به كنترل وزن بدن شود. پس ورزشهای كند ميچون انرژی مصرف مي

 شوند.قدرتي و استقامتي در دراز مدت موجب كاهش وزن مي

 شود.وزن  بدن نيز مي افزايش وزن: انجام فعاليتهای قدرتي موجب افزايش

Shape  بدن و فورم بدن: فعاليتهای قدرتي موجب اصلاح وضعيت بدن و شكل بدن

 شود.مي

مصرف  چربي در زمان: يعني با ورزشهای قدرتي با افزايش قدرت مي توان زمان را 

دهد ولي با افزايش وزن بار انجام مي 50كاهش داد. مثال:فرد فعاليت بشين پاشو را 

دهيم. كه اگر هدف افزايش قدرت عضله مي دهد كه زمان را كاهشبا انجام مي 10

باشد بايد وزن را زياد كنيم ولي اگر هدف افزايش استقامت عضله باشد مدت انجام 

 كنيم.دهيم،وزنه زياد نميفعاليت را افزايش مي

 توانداگر ما ورزشهای قدرتي را در محدوده طيبعي حركتي مفصل انجام بدهيم مي

 وی انعطاف پذيری نيز نقش مثبت داشته باشد.علاوه بر افزايش قدرت عضله ر

 



كند و موجب احساس بهتر و ورزش قدرتي اثرات رواني خوبي در فرد ايجاد مي

شود. ورزش مقاومتي يك كاهش استرس و افسردگي و افزايش اعتماد بنفس مي

ورزش كاملي نيست زيرا روی آمادگي قلبي تنفسي كمتر موثر است و اگر به روش 

های سنگين تر استفاده شود ممكن است خود ورزش قدرتي شود،از وزنهغلط انجام 

 -هارتل-منجر به آسيب شود. وسايل مورد استفاده در ورزشهای قدرتي مثل دمبل

 وزن بدن)بشين پاشو( توپهای ورزشي و...

شوند ولي بعد از انجام ورزشهای قدرتي در موقع انجام موجب افزايش فشار خون مي

بالا دارند بهتر است در  BPدهد البته در افرادی كه ن را كاهش ميفعاليت فشار خو

 مقاومت عضلاني فرد كار كرد.

 (.twitch slowعضله از فيبرهای كند انقباض و سريع انقباض تشكيل شده است.)

فيبرهای كند انقباض بيشتر حالت استقامتي دارند)هوازی هستند( و ديرتر خسته 

 كنندگي بدن بعده اين فيبرها است.شوند و فعاليتهای پايدارمي

(:در عضلاتي است كه نيروی بيشتری توليد fast twichفيبرهای سريع انقباض)

شوند. پس عضلات اندامها بيشتر اين حالت را دارند يعني كنند ولي زود خسته ميمي

 شوند.نيروی بيشتری دارند ولي زود خسته مي

ت يكي است و در افراد مختلف متفاونسبت بين فيبرهای سريع و كند يك حالت ژنت

است و با ورزش مقاومتي نميتوان نسبت اين دو را عوض كرد اما ورزش مقاومتي 

شود. عضلات مربوط به قسمتهای موجب افزايش اندازه و قدرت هر دو نوع فيبر مي

يا فيبرهای كندانقباض هستند و عضلات  slow twitchمركزی بدن بيشتر از نوع 

هستند. علت  fast twitchدهند از نوع ارهای سريعتر را انجام مياندامها كه ك



افزايش قدرت عضلاني در چندين روز اول ورزش بعلت افزايش هماهنگي عصبي 

 عضلاني است نه بعلت افزايش قطر عضله يا...

هفته برای افزايش سايز عضله در انجام فعاليتهای ورزشي استقامتي لازم  8حداقل 

 است.

تعيين كننده قدرت عضله است نوع،تعداد و سايز فيبرهای عضلاني است مواردی كه 

و در نهايت عامل تعيين كننده قدرت عضله از نحوه استفاده از عضله است. در مواردی 

كنيم اندازه فيبرها را در نهايت افزايش كه ما با وزنه زيادی به عضله فشار وارد مي

 خواهيم داد.

  در فيبرهای عضلاني:

قانون همه يا هيچ وجود . 1

-دارد يعني فيبر منقبض نمي

شود ولي اگر منقبض شود با 

 تمام زور منقبض خواهد شد.

. اگر تعداد و مقدار فشار وارد 2

 شده به عضله زياد باشد ديگر عضله نخواهد توانست منقبض شود.

. فيبرهای عضلاني وقتي با يك وزنه سنگين تحريك شوند موجب افزايش قدرت 3

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             آنها                                                                                                                         

 شد.خواهد 

 . به منظور حفظ سلامتي، افزايش قدرت مختصر كافي خواهد بود.4



اگر از عضله استفاده نشود و فعاليتهای قدرتي انجام نشود منجر به آتروفي عضله 

شود و برعكس اگر عضله تحت تاثير فعاليتهای زياد و با فشار بالا باشد عضله مي

 شود.هيپرتروفيه مي

دارند كه نياز به انرژی در مردان بيشتر از زنان است. ها عضله برابر خانم 2مردها 

دهند كه شايد علت مردان به ورزشهای مقاومتي بيشتر از خانمها پاسخ مثبت مي

 علل هورموني ،باشد. -2زياد بودن توده عضلاني در مردها  -1آن: 

 ايزوتونيك -2ايزومتريك  -1نوع هستند:  2فعاليتهای قدرتي 

: فعاليتهايي كه  static(Isometric) Exerciseيا استاتيك  ايزومتريك يا ايستا 

شود. خيلي راحت و بدون وسايل شود اما حركتي ايجاد نميعضله منقبض مـــي

خاص قابل انجام است و ايرادی كه اين حالت دارد اين است كه فقط در يك حالت 

تريك در تعاريف خاص قابل انجام است و تغيير در نحوه انجام ندارد. ورزشهای ايزوم

 سلامت زياد كاربردی نيست و بيشتر در كنترل تروماها كاربرد دارد.

 

 

 Dynamic(Isotonic) Exerciseورزشهای ايزوتونيك يا ديناميك  

 شود.انقباض عضله موجب حركت مي

 در تمرينات ورزشي مقاومتي بيشتر كاربرد دارد.



 -2)درونگرا( Concentric -1نوع باشد:  2تواند انقباضات عضله مي

Exentric)برونگرا( 

شود. مثل حالتي كه عضله دوسر انقباض درونگرا حالتي است كه عضله كوچك مي

 شود.بازويي موقع بلند كردن وزنه كوتاه مي

شود. حالتي كه عضله منقبض انقباض برونگرا حالتي است كه طول عضله زياد مي

ياورد كه عضله با وجود انقباض طولش خواهد پائين بای را ميشده دوسر بازويي وزنه

كند كه اهميت آن در شود كه اين حالت فشار زيادی روی عضله ايجاد ميزياد مي

 باشد.افزايش قدرت بيشتر از انقباضات درونگرا مي

شوند و موجب افزايش انجام مي Rang of motionورزشهای ديناميك چون در 

 شوند.انعطاف پذيری نيز مي

 تمرينات مقاومتي بايد رعايت شود: اصولي كه در

 كند بتدريجهايي كه فرد استفاده مياصل اضافه بار تدريجي: يعني وزنه .1

 دهيم.افزايش مي

 بريم.تعداد تكرار را بتدريج بالا مي .2

بريم. مثال،برای افزايش مقاومت عضلاني پس وزنه و تعداد تكرار را بتدريج بالا مي

ني بريم. يعافزايش قدرت عضلاني خود وزنه را بالا مي كنيم و برایتعداد را زياد مي

ا كنيم ولي تعداد حركت ربرای افزايش استقامت عضله از وزنه سبكتر استفاده مي

-تر انتخاب ميها را سنگيندهيم ولي برای افزايش قدرت عضله وزنهزياد انجام مي

 دهيم.كنيم و تعداد حركت را كم انجام مي



ورزش مقاومتي به اين معني است كه برای رسيدن به هدف ويژگي يا خاص بودن 

های مختلفي را بايد اعمال افزايش قدرت عضله يا افزايش استقامت عضله برنامه

 كنيم.

باشد چون برای رشد كردن بار در هفته مي 3تا2تكرار و فركانس ورزشهای مقاومتي 

 رشد نمايد. نياز دارد كه بعداز يك ورزش سنگين يك فاز استراحت كند تا

: عبارتست از همراهي قدرت و سرعت عضله كه موجب افزايش (power)توانايي 

 شود.توانايي عضله مي

 تر استفاده شود.های سنگين* برای افزايش قدرت بايد از وزنه

 * برای افزايش استقامت بايد تعداد تكرار را زياد انجام داد.

حداكثر قدرت عضله هستند  %90تا  %80هايي كه برای افزايش قدرت عضله از وزنه

 شود.استفاده مي

كيلويي را يكبار بردارد برای افزايش قدرت  100مثال،اگر فردی بتواند يك وزنه 

بار بلند كند كه در اين  8تا5كنيم كه كيلويي را توصيه مي 80تا  70عضله وزنه 

حداكثر  %90تا  %80بار با وزنه،  8تا5يابد پس تكرار حالت قدرت عضله افزايش مي

 شود.قدرت عضله موجب افزايش قدرت عضله مي

هايي كه بتوان با تكرار بيشتری انجام داد موجب افزايش استقامت انجام ورزش با وزنه

 شود.مي

ای بار تكرار وزنه 20تا15ست، هر ست شامل  2يا1برای افزايش استقامت عضلاني 

يم. افزايش قدرت عضلاني موجب افزايش دهحداكثر قدرت را انجام مي %50تا %40با 

شود ولي افزايش استقامت عضلاني موجب افزايش قدرت استقامت عضله نيز مي

گردد. لذا اگر ما بتوانيم در زمان كوتاه هم استقامت و هم قدرت عضله را عضله نمي



افزايش بدهيم بهتر است توصيه كنيم به ورزشهای قدرتي كه منجر به افزايش قدرت 

 شود.يعني از افزايش وزنه سود خواهيم برد كه موجب افزايش قدرت مي . ودشمي

 دهيم و در فعاليتهای استقامتيپس در فعاليتهای قدرتي بيشتر لود را افزايش مي

 شود. لود كمتر است ولي تعداد تكرار زياد مي

درصد كل نيرو عضله استفاده  75تا  70برای حفظ سلامتي كلي بدن بهتر است از 

بار 3تا 2دهيم كه درهر هفته ست انجام مي 2تا1بار و هر بار 12تا8شود و تكرار آن 

انجام شود كافي است )كه اين حالت به طرف انجام فعاليتهای قدرتي نزديكتر است( 

درصد از نيرو و  75تا70در كل جامعه بيشتر با اين حالت كار خواهيم كرد يعني 

ست خواهد بود ودر طول هفته  2تا1ين شامل بار تكرار در هر ست و هر تمر 12تا8

 بار انجام خواهد شد. 3تا2

گوئيم، كه البته بهتر است بين تعداد تكرار پي در پي و در يك مرحله را سِت مي

 دقيقه( انجام دهيم.2تا1ست ها يك استراحت كوتاه )

ها كمتر در برای رسيدن به اهداف استقامتي مدت زمان استراحت را در بين ست

كنيم يها را بيشتر مگيريم و برعكس در فعاليتهای قدرتي استراحت بين ستظر مين

 دقيقه( 4تا2تا عضله بتواند خود را برای فعاليت بعدی آماده كند.)

حتما قبل از فعاليتهای مقاومتي بايد گرم كردن عضله را انجام دهيم. در هنگام 

 درتي را بايد آرام انجام داد.كنيم. حركتهای قتمرين از تكنيك مناسب استفاده مي

دهيم. در دهيم و در انقباض برونگرا دم انجام ميدر انقباض درونگرا بازدم انجام مي

از مانور والسالوا پرهيز خواهيم كرد.)از حبس كردن نفس پرهيز  هنگام ورزش حتماً 

 شود(

 تعادل بين عضلات:



ظ شود كنيم تا تعادل حف يعني عضلات آگونيست و آنتاگونيست را بايد باهم تقويت

( با عضلات لاتسيموس Deltoidيا عضلات شكم با عضلات پشت يا عضلات دلتوئيد)

 (Latismus dorsiدورسي)

انقباضات برونگرا روی افزايش قدرت عضله بيشترين تاثير را دارد،پس هنگام انجام 

به  گشتثانيه انقباض درونگرا،ولي انقباض برونگرا يا بر 2ورزشهای قدرتي حدود 

 ثانيه طول بكشد. 2-4حالت اول حدود 

Weight training      يا  كنترل وزن 

اين مطلب تقريبا برای همه كاربرد دارد يعني برای مرد،زن،كودك،ورزشكار و... 

 كنيد.كند كه از چه روشي استفاده ميكاربردی است. برای شروع زياد فرق نمي

توان از روش استفاده كرد يعني هم مي 2توان از برای انجام اين فعاليتها مي

های آزاد استفاده كرد كه هر توان از وزنهماشينهای ورزشي استفاده كرد و هم مي

 كدام مسائلي مربوط به خود دارند.

 های آزادوزنه ماشينهای ورزشي

 ارزان قيمت گران قيمت

 محدوديت دارد
محدوديت زيادی ندارند و تمرينات مختلفي را 

 انجام دادتوان مي
 احتمال آسيب ورزشي زياد است ايمن تر است

 به يك همكار ماهر نيازمند است تر استبرای استفاده انفرادی راحت

 ندكقدرت و بالانس عضلاني را زياد مي كندتنها قدرت عضلاني را زياد مي

 مقاومت ثابت دارد مقاومت متغير دارد

 رودها زمان هدر ميبرای تعويض وزنه توان سريعتر تغيير دادلودها را مي

 

 نكات مهم در انجام ورزشهای مقاومتي:



  )در حركت مثبت بازدم)موقع بلند كردن بازدم( و حركت منفي)پايين آوردن

 دهيم.دم انجام مي

 های زياد سنگين نبايد استفاده كرداز وزنه 

 كمر را نبايد خم كنيم 

 نبايد سريع حركت مقاومتي را انجام دهيم 

 دهيمحركتهای تكرار را كاملا آرام انجام مي 

  از كلRange of motion كنيماستفاده مي 

  در موقع پرس پا يا پرسsquat رويمتا انتها نمي 

 كنيم.از پيچش مچ پا به بيرون پرهيز مي 

كنيم)با هدف افزايش برای شروع حركت با وزنه در يك فرد ميانسال توصيه مي

 سلامت(:

درصد حداكثر نيروی  75تا  70حركت شروع كند. وزنه  12تا8با يك ست شامل 

 وی باشد.

بار حركت را خوب انجام  12-15بار در هفته انجام بدهد. وقتي توانست كه  3تا2

توانيد وزنه را افزايش دهيد. وزنه جديد را بهتر است طوری انتخاب كنيم دهد مي

 حركت انجام دهد. 6كه حداقل 

 در نهايت نسخه ورزشي:

 75تا  70تكرار با  12تا8ست هر ست شامل  2تا1رای سلامت عمومي: ب .1

 هادقيقه استراحت بين ست 2تا1درصد حداكثر نيرو با 



 90تا  80تكرار با  8تا 5ست هر ست شامل  3تا1برای قدرت عضلاني:  .2

 ها.ثانيه تا يك دقيقه استراحت بين ست 30درصد حداكثر نيرو و با 

تكرار  20ست هر ست شامل  3تا  1ني : برای افزايش  استقامت عضلا .3

ثانيه تا يك دقيقه استراحت  30در صد  حداكثر نيرو و با  60تا  50با 

 بين ست ها.

 


