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:اصول و مبانی تمرین● 

الیتفعبهترانجامتوانائیباعثاینکهبرعلاوهبدنیصحیحآماده سازی

آسیب هایوصدماتاز.می گرددرقابت هادرمطلوبنتایجکسبوورزشی

دنیبغلطآماده سازیوکافیتمریناتعدم.می نمایدجلوگیرینیزجسمانی

عدمانعطاف پذیری،کمیعضلانی،عصبیلازمهماهنگیعدمباعثکه

می گردد،...ورباط هاوتاندون هاعضلات،درکافیمقاومتوقدرتوجود

یورزشیابدنیآمادگی.شدخواهدجسمانیآسیب هایمیزانافزایشباعث

نی،جسماآمادگیعناصرزیردر.نمودطبقه بندیمختلفطرقبهمی توانرا

.هدمی دارائهراآسیب دیدگیازپیشگیریدرعواملاینکاربردوتعریف
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:  عناصر آمادگی جسمانی و اصول تمرینی مربوطه● 

تنفسی  -ـ استقامت قلبی 1

ـ ترکیب بدنی2

ـ نیروی عضلانی3

ـ انعطاف پذیری 4
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:یاصول ده گانه آمادگی جسمانی جهت پیشگیری از آسیب های ورزش● 

گی ها اصول ده گانه ذیل را می توان در آماده سازی بدن در رشته های مختلف ورزشی جهت پیشگیری از آسیب دید

:به کار برد

گرم کردن و سرد کردن ( ۱

افزایش تدریجی( ۲

زمانبندی ( ۳

شدت عمل( ۴

میزان ظرفیت ( ۵

قدرت بدنی ( ۶

انگیزش( ۷

اختصاصی بودن( ۸

آرام سازی و شل کردن عضلات( ۹

شیوه معمول( ۱۰
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: اصول و مبانی آمادگی جسمانی● 

باSaidاصل.استشدهخلاصهSAIDاصلدرکلیبه طورمبانیاین
بدنتیوقکهمی کندبیانتحمیل شدهنیازهایبهنسبتویژهسازگاری

شدهتحمیلنیازهایباکندسعیمی گیردقرارمختلففشارهایتحت
شانگرنکهباراضافهمهماصلدواینجادر.کندپیداانطباقوسازگاری

تمرینیاصخسیستموفشارنوعنشانگرکهویژگیوفشارمیزانتغییر
.می دهیمقراردقتموردرامی باشد

کلماتمخفف و گرفته شده از حروف اول 

Specific Adaptation to Imposed Demands 
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:اصل اضافه بار -الف●

مقاومت ( ۱
تکرار تمرین ( ۲
شدت تمرین ( ۳
مدت تمرین ( ۴

:اصل ویژگی تمرین -ب●
:فرآیند گرم کردن بدن ●

:  عموماً این فرآیند به دو دسته تقسیم می شود
گرم کردن عمومی ( ۱
گرم کردن اختصاصی ( ۲
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:یا ریکاوریتمرینات پایانی ●

یردرگکهافرادیسایروورزشکارهاکهاستمرسومچنین
دستخودبدنکردنسردبهمی شوند،منظمبدنیتمرینات
بهنتمریورقابتجلساتازپسکهمعنیاینبه.می زنند

عمدهدلیلدوحداقل.می پردازندسبکونرمتمریناتانجام
.استدستدرتمریناتقبیلاینجهت
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:سطح اسید لاکتیک عضله و خون1)

اولیهحالبهبرگشتبهنسبتفعالاولیهحالبهبرگشتهنگام

سبببدن،کردنسردلذا.می کنندپیداکاهشسریع ترغیرفعال

ازپسسریع تریٔ  اولیهحالبهبرگشتواسیدلاکتیککاهش

.می شودبدنیخستگی
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:عضلانیتلمبهادامه  سببسنگینوسبکفعالیت(۲
عملیاعضلانیتلمبه.می کنندجلوگیریپاهابه ویژهاندام هادرخونتجمعلذاشدهانقباضاتازحاصل

.می کندمککوریدیبازگشتبهمی شوندایجادفعالعضلاتمتناوبانبساطوانقباضتوسطکهمکشی

سرگیجهوضعفبلکهمی دهد،کاهشراعضلاتتأخیریکوفتگیامکانفقطنهخونتجمعازجلوگیری

.می دهدکاهشنیزرا

انمی توچندهرنیست،دسترسدرفعالیت هائییاویژهمراحلحاضرحالدربدنکردنسردمورددر

.ندشودنبالمسابقهیاتمرینجلساتازپسبلافاصلهبایداصلیفعالیت هایکهنمودتوصیه

:مثال
ده  فشرمسابقهیکازپسورفتنراهیاسبکدویانجامبهشدیدوسنگیندوهایازپسمی توان

ازپاره ایانجامبهاین،ازپس.پرداختزمینمختلفنقاطازشوتیاآزادشوتاجراءبهبسکتبال،

مهمترینوانبه عنمی بایستکششیتمریناتواصلیفعالیت.نموداقدامکششیتمریناتسپسونرمش ها

.گیرندقرارتوجهموردبدنکردنسردمراحل
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:انعطاف پذیری ●

طلاقامفاصلازگروهییاومعینمفصلیکحرکتدامنهبهانعطاف پذیری

مربوطه،استخوانیساختارهایواستخوان هاتحت تأثیرکهمی شود

بافت هایسایرورباط هاتاندون ها،عضلات،فیزیولوژیکخصوصیات

عیطبیدامنه  میزانزیردر.داردقرارمی کننداحاطهرامفصلکهکلاژنی

.می دهدنشانرابدنمختلفمفاصلانعطاف پذیری
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:افزایش قابلیت انعطاف پذیری● 

 دیدگی های افزایش انعطاف پذیری در ورزشکاران جهت افزایش توانائی ورزشی و پیشگیری از آسیب

.  بسیار مهم است

کشش ایستا● 1

کشش تابی● 2

تسهیل سازی عصبی عضلات عمقی● 3
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چربی های زائد شکم را چگونه از بین ببریم؟

برای از بین بردن چربی های اضافی شکم چه کنیم؟● 

:یک ورزش مفید● 
.به پشت روی زمین نسبتاً نرمی بخوابید▪ 

.  قرار دهید پاها را خم کنید تا کف پایتان روی زمین قرار بگیرد ، دستانتان را به روی سینه

سانتی متر بالا بیاورید و دوباره ۴۰تا ۳۰ابتدا سر را بلند کرده و سپس شانه ها را به آرامی 

به پشت ده مرت. بلند شدن بیش از این مقدار عضلات پای شما را به کار می گیرد. بخوابید 

در . یدچند ثانیه استراحت کنید و ده مرتبه بعدی را انجام ده. سر هم ، این کار را انجام دهید 

شکم شما ابتدا لازم نیست زیاد به خودتان فشار بیاورید ، زمانی که احساس کردید ، عضلات

د تا فشار قوی تر شده اند جسم سنگینی را در هنگام دراز نشست در دست ، روی سینه بگیری

.بیشتری به عضلات شکم وارد شود
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:فایده ورزش کردن۱۰

.کمک می کند که بهتر و راحت تر بخوابید-۱

.باعث می شود دیرتر پیر شوید و از مرگ نابهنگام هم جلوگیری می کند-۲

.مفصل ها، استخوان ها و ماهیچه های شما را سالم تر نگاه خواهد داشت-۳

.سیستم دفاعی بدنتان را تقویت خواهد کرد-۴

.حافظه را قوی تر خواهد کرد-۵

.اعتماد به نفس را بالا می برد-۶

.انرژی و تحمل شما را بالا می برد-۷

.شور جنسی و قدرت شما را در مسائل جنسی افزایش می دهد-۸

.فشارهای عصبی، افسردگی و اضطراب را کاهش می دهد-۹

.احتمال ابتلا به بسیاری از بیماری ها را کاهش می دهد-۱۰



15

کدام زمان بهتر است ورزش

کنیم صبح یا عصر ؟

،می دهدنشانجدیدمطالعهیکنتایج

روزپایانیساعاتدرکردنورزش

ورزشازبهترخورشیدغروبهنگام

محققان.استصبحاولدرکردن

ینادرکردنورزشکهمی کنندتأکید

بررااثربهترینمی تواندروزساعات

هبوگذاشتهبدندرهورمون هاتولید

ویساز.کندکمکمغزبهترفعالیت

هبآفتابغروبهنگامورزشدیگر،

خواهدکمکبدندمایمناسبکنترل

.کرد
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:رکورد زدن● 
تحقیقتاتی را سرپرستتی ایتن گتروه. این مطالعه تأمل برانگیز در دانشگاه کارولینای جنوبی انجام شده است

.دکتر کرویستوفر کلین که دارای مدرک دکترا در علوم ورزشی است برعهده داشته است

نفتر بقیته مترد ۱۲نفتر از ایتن شتناگران ختانم و ۱۳. شناگر حرفه ای انجام شتده استت۲۵این مطالعه روی 

.سال قرار داشتند۲۵تا ۱۶بودند و در محدوده سنی 

از این افراد در خواست شد که چهار روز آختر هفتته را در یتک آزمایشتگاه بماننتد و در طتول ایتن زمتان، 

در ایتن متدت ایتن ورزشتکاران دو ستاعت بیتدار بتوده و بته. مطالعات دانشمندان روی ایتن افتراد انجتام شتد

ر بود غذاهائی که در طول روز به آنها داده می شد، مشابه یکدیگ. دنبال آن یک ساعت استراحت می کردند

و در طتتول روز، نورهتتائی کتته شبیه ستتازی نتتور خورشتتید در ستتاعات متفتتاوت روز بتتود، در ایتتن فضتتای 

ه داشتته تتا دانشمندان تلاش کردند که ستاعت زیستتی بتدن ایتن افتراد را فعتال نگت. آزمایشگاهی تابیده می شد

متتر را در استتخر شتنا ۲۰۰ساعت یک بار به استتخر می رفتنتد و ۹این شناگران هر . آنها را کنترل کنند

.می کردند

دان متر از هر یتک از ایتن شتناگران خواستته شتد بتا حتداکثر سترعت ختود شتنا کننتد و دانشتمن۲۰۰در این 

در رکوردهتای ایتتن شتتناگران را در ستتاعات مختلتف روز ثبتتت کردنتتد، جالتتب این جتا بتتود کتته ایتتن شتتناگران

صتتبح ۵شتتب بیشتتترین رکوردهتتا را به دستتت آوردنتتد و بتترخلاف انتظتتار، در ستتاعت ۱۱حتتوالی ستتاعت 

.کمترین سرعت را در هنگام شنا کردن داشتند
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:اهمیت ساعت بدن● 
ی بته نظر محققان هنوز به درستی نمی دانند که چرا بهترین نتایج در هنگام ورزش کردن بعد از ظهر به دست می آید ول

ن ایتن تنظتیم داخلتی موجتب می شتود دمتای بتد. می رسد ستاعت زیستتی بتدن در ایتن میتان نقتش اصتلی را برعهتده دارد

ش دمتای محققان می گوینتد افتزای. انسان در صبح کاهش و در ساعات بعدی روز و پس از غروب آفتاب، افزایش یابد

.بدن به فرد کمک می کند بتواند ورزش های غیرهوازی و تمرینات کششی را بهتر انجام دهد

ی توانتد بتر به نظر می رسد افزایش دمای بدن در ساعات پایان شبانه  روز که تحت کنترل ساعات زیستتی بتدن استت، م

تتتایج بتته ایتتن ترتیتتب، ورزشتتکاران می تواننتتد بتتا روحیتته بهتتتر، ن. خلتتو و ختتوی ورزشتتکاران نیتتز اثتتر مثبتتت بگتتذارد

.چشمگیرتری را به دست آورند و مؤثرتر ورزش کنند

رزشتکاران هنگتامی کته ایتن و. به نظر می رسد نتایج این مطالعه می تواند برای ورزشکاران حرفه ای بسیار مفید باشتد

گیرند برای مسابقات ورزشی به کشور دیگری می روند، مدتی طول خواهد کشید که به آب و هوای کشور جدید خو ب

اران دو هفته پیش بنابر توصیه های جدید بهتر است ورزشک. و ساعت زیستی بدنشان با موقعیت جدید انطباق پیدا کند

جدیتتد از مستابقات در کشتور متتوردنظر حاضتر شتوند تتتا در روزهتای مستابقه ستتاعت زیستتی بدنشتان کتتاملاً بتا فضتای

در منطبو شود این محققتان اعتقتاد دارنتد حتتی می تتوان ورزشتکاران را در شترایطی نگته داشتت کته گرچته مستابقات

تی ساعات روز برگزار می شود، تصور کنند که هنتوز بعتد از ظهتر استت و ایتن تصتور کته از توجته بته ستاعت زیست

.بدنشان در شرایط شبیه سازی شده به دست می آید به آنها کمک کند که در رقابت ها موفو تر ظاهر شوند
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صبح یا عصر خودتان انتخاب کنید؟● 
هترینبدربارهآنهامیاننظریاتفاقهنوزکهمی دهدنشانمختلفدانشمندانمطالعاتنتایج

ودماوبدنزیستیساعتبهتوجهبامی رسدبه نظرولینداردوجودکردنورزشزمان

.استظهرازبعد۶ساعتحدودوظهرهاازبعدزمان،بهترینبدندرهورمون هاترشح

بههمبابیائید.داردراخودشخاصمضراتوفوایدصبحدرکردنورزشحالهربه

شماودخبرعهدهرانهائیقضاوتوبیندازیمنظریصبحگاهیورزشمنفیومثبتنکات

.بگذاریم
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:نکات مثبت ورزش صبحگاهی● 

.آلودگی هوا در صبح کمتر است و می توانید در هوای پاک صبح ورزش کنید▪ 

.اگر کمی زودتر از خواب بیدار شوید، زمان کافی برای ورزش کردن خواهید داشت▪ 

 دهید هنگامی که در ساعات اولیه روز ورزش می کنید، سرعت ضربان قلبتان را افزایش می▪ 

.و در ساعات اولیه روز کالری های اضافی را می سوزانید

ی ورزش کردن در ساعات اولیه روز به شما کمک می کند انرژی جسمی و روحی کافی برا▪ 

.فعالیت روزانه به دست آورید

.ورزش صبحگاهی توانائی و قدرت فعالیت های ذهنی شما را افزایش می دهد▪ 

ورزش در تابستان، در ساعات صبح معمولاً دمای هوا پائین تر است و شما می توانید بهتر▪ 

.کنید
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:نکات منفی ورزش صبحگاهی● 

خودرمقداپائین تریندرخوابازبرخاستنازپیشساعتسهتایکانسان،بدندمای▪

چوند،نباشعضلانیفعالیتبرایمناسبیزمانشایدروزاولیهساعاتبنابراین.است

بایدیعضلانفعالیتبرایدارد،قرارپائین تریسطحدربدنکلیانرژیوخونجریان

عالیتفبرایرالازمانرژیعضلانی،سلول هایوبرسدعضلاتبهکافیسرعتباخون

.باشندداشته
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را ماهیچه های گرم نشده و سفت در ساعات اولیه برخاستن از ختواب می تواننتد زمینته آستیب های ورزشتی▪ 

.فراهم آورند

بته ایتن اگر شما ورزش کردن در صبح را دوست نداشته باشد و از آن لذت نبرید، بسیار دشتوار استت کته▪ 

ر بعتد از در حالی کته نام نویستی در یتک باشتگاه ورزشتی د. برنامه ورزشی پای بند بمانید و به آن عادت کنیتد

.ظهرها که سر حال تر هستید، می توانید مشوقی برای شما برای عادت کردن به ورزش روزانه باشد
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ه به نظر می رسد ورزش کردن در بعد از ظهر و ساعت اولیه شب به شما کمک می کند که راحت تر ب▪ 

تر چراکه دمای بدن و میزان ترشح هورمون ها در این ساعات بالا. تناسب اندام موردنظر خود دست یابید

.بنابراین با ورزش کردن در این زمان، کالری بیشتری می سوزانید و لاغرتر می شوید. است

حت هنگامی که پس از یک روز فعالیت روزانه به خانه بر می گردید عضلات شما ساعات طولانی ت▪ 

ردن در استرس و فشار بوده اند و خستگی را کاملاً در اسکلت و عضلاتتان احساس می کنید، ورزش ک

و ساعات اولیه شب به شما کمک می کند تا به عضلاتتان استراحت دهید و به ویژه با انجام حرکات

ی روی پا نرمش های ریلکسیشن، بدنتان را آرمش بخشید، اگر شما شغلی دارید که مجبورید ساعات طولان

تان در پایان بایستید یا ساعات طولانی بدنتان را در یک وضعیت قرار دهید، اسکلت، استخوان ها و مفاصل

.روز نیاز به حرکت و نرمش خواهند داشت تا دچار درد مفاصل و استخوان ها نشوید



23

ودتان اگر شما ساعات پایانی روز را برای ورزش انتخاب کنید، راحت تر می توانید یک همراه برای خ▪ 

امه ورزش کردن همراه یک نفر دیگر، به شما انگیزه می دهد که به برن. هنگام ورزش کردن بیابید

اضر باشد شاید دشوار باشد که یک نفر دوست را پیدا کنید که ح. ورزشی خودتان پای بند باقی بمانید

ت برای ورزش صبحگاهی همراه شما از خواب بیدار شود ولی در بعد از ظهر می توانید به راحتی دوس

.ورزشکار خود را پیدا کنید و ساعاتی با هم ورزش کنید
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:ورزش و آرامش روانی

:گرددورزش از چند طریو باعث ایجاد آرامش در انسان می

. های درونیاز طریو تخلیه انرژی( الف

. از راه ایجاد نشاط روحی( ب

گزارشاتی مبنی برتاثیر ورزش بر افزایش آزاد كردن ( ج

. ها در بدن وجود داردآندروفین

.  بدناز راه تغییر وضعیت( د
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:گرم کردن بدن

استب بتا اجتزاء گرم کردن بدن بته نستبت تمترین یتا مستابقه و ستنگینی و ستبکی تمترین و اساستاً متن( ۱

.بعدی باشد 

.کلیه ماهیچه ها باید در گرم کردن بکار گرفته شوند ( ۲

.با گرم کردن باید زاویه مفاصل را باید بتوانیم به حداکثر انعطاف اش برسانیم ( ۳

ت و به فعالیت وا داشتن دستتگاه گتردش ختون بترای رستانیدن اکستیژن و متواد غتذایی جهتت ستوخ( ۴

.ساز به ماهیچه ها و برگردانیدن مواد زائد از ماهیچه ها از اهداف اساسی در گرم کردن می باشد 

.یرد گرم کردن،دستگاه تنفس را به فعالیت وا د اشته تا جذب اکسیژن بیشتری صورت گ( ۵

ع و یتا گرم کردن باید طوری باشد تتا دستتگاه عصتبی را بترای صتدور فترامین در مهارتهتای ستری( ۶

.در عکس العمل های مختلف آماده نماید 
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نتتات و گتترم کتتردن بایتتد بصتتورتی انجتتام شتتود کتته جلتتوگیری از کلیتته صتتدمات بتتدن بتتویژه در تمری( ۷

تخوانها و بدن را از در رفتگتی مفاصتل،پارگی ماهیچته هتا ، شکستتگی است. اجرای مسابقات را بنماید 

ی دور نگته دارد ،گرفتگی عضلات و کشیدگی آنها ،پیچ خوردگی مفاصل ،پارگی تاندومی و لیگتا نستت

.و این در سایه یک گرم کردن صحیح و کامل و همه جانبه صورت می پذیرد 

.حرکات گرم کردن باید از آسانی و آرام شروع و به مشکل و سریع ختم شود ( ۸

کیفیتتت گتترم کتتردن نبایتتد باعتتث خستتتگی شتتدید و اتتتلاف انتترژی شتتود کتته نهایتتتاً از اجتترا و کمیتتت و( ۹

.تمرین بکاهد 

کتردن حتواس فترد بته گترم( تمرکتز حواستی ) قبل از مسابقات و تمرین باید تمرین فکتر و ذهتن ( ۱۰

زیترا اعضاء بدن باشد تا مغز از آرامش بهره مند شود و از فشار زیتاد بته مغتز قبتل از مستابقه بکاهتد

.فشار زیاد و سایر مشغولیتهای ذهنی باعث افت اجرا و بازدهی تمرین می گردد 

یش در یتک برنامته کامتل گتترم کتردن ، حرکتات کششتی ،چرخشتتی مفاصتل و تمرینتات ویتژه افتتزا( ۱۱

.ضربان قلب و تنفس و تحرک تمام اعضاء و عضلات بایستی گنجانیده شود 

ر خواهتد نهایتاً د ر راستای یک گرم کردن صحیح اولاً بهبود عملکرد جسمی و حرکتتی را در بت( ۱۲

.داشت و ثانیاً از کلیه صدمات جلوگیری خواهد نمود 
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:نگاهی به جزئیات یک برنامه ورزشی اصولی

عروقتی نظیتر -ورزش متنظم همچنتین در عوامتل خطترزای بیمتاری هتای قلبتی فواید ورزش چیست؟ 

د و بته عتلاوه ، چربی خون بالا و قند خون بالا را کنترل متی کنت(فشار خون بالا)چاقی، استرس، هیپرتانیسون 

ا ورزش بتت. نقتش مهمتتی در افتزایش طتتول عمتتر و بهبتود کیفیتتت زنتتدگی و توانتایی در ادامتته کتتار خواهتد داشتتت

مصتترف دو هتتزار کتتالری در هفتتته از طریتتو . میتتزان معتتتدل خطتتر ابتتتلا بتته بیمتتاری قلبتتی را کتتاهش متتی دهتتد

عروقتی -یورزش به طور کلی کافی تلقی می شود آن دسته از کسانی که بی تحرک هستند، در عمل ستود قلبت

زشتی ستخت بیشتری را از تحرک ولو سبک می برند تا افرادی که بیشتر اوقات خود را به انجام تمرینتات ور

.می گذرانند

کته بترای افترادی. ورزش بدن را قادر می سازد که چربی را به نحو موثرتری به عنوان سوخت مصرف کند

ستبت بته می خواهند رژیم بگیرند، ورزش اثر محدودیت کالری را افزایش داده و بیشتر موجب کاهش چربی ن

کمتتری اغلب افرادی که مشکل اضتافه وزن دارنتد، کتالری بیشتتری دریافتت و کتالری.توده عضلانی می شود

. مصرف می کنند که بدن این کالری اضافه را به صورت چربی ذخیره می کند

ی بتتدن ورزش میتتزان فرآینتتد متابولیستتم را بتته هنگتتام فعالیتتت افتتزایش داده و بتتدون قطتتع کتتالری از میتتزان چربتت

. خواهد کاست
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:عامل بستگی دارد۴اثر پرورشی ورزش به 

تعداد

شدت

مدت 

.طریقه ورزش
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:ورزش هوازی▪ 
یتده این نوع از ورزش که با افتزایش میتزان بتازده و افتزایش مصترف اکستیژن همتراه استت، بته عق

عروقتی -یمتخصصان طب ورزش موثرترین روش بهبود ظرفیت حیتاتی ریته و بهبتود سیستتم قلبت

ای ختوبی پیاده روی، دویدن، تند رفتن، شنا، ایروبیک، اسکیت، اسکی و طناب زنی مثتال هت. است

اولتین گتام در ایتن برنامته ورزشتی، آمتاده کتردن بتدن بترای . از ورزش هوازی به شمار متی رونتد

.فعالیت های بدنی است

آغتاز یکی از اشتباهات شایع در میان افرادی که بتا جتدیت فتوق العتاده شتروع بته ورزش کترده انتد

ورزش بتتا یتتک برنامتته ورزشتتی شتتدید و نتتاتوان کننتتده استتت کتته منجتتر بتته تتترک ورزش بتته علتتت 

ک یا کسانی برای افرادی با روش زندگی کاملاً بی تحر. خستگی مفرط، درد و احتمالاً آسیب است

عالیتت که دارای بیماری های ارتوپدیک هستند یا از چاقی رنج می برند، بهتر استت ورزش را بتا ف

۵پیاده روی روزانه، تنها حتی اگر یتک بتار در روز و بته متدت . های روزمره ساده تر آغاز کنند

و شتدید دقیقه باشد بهتر از نشستن است و پایه ای برای ادامه ورزش به صورت طولانی تر۱۰تا 

.  تر است
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:بستگی داردچربی سوزی به چه عواملی 

تمرینات هوازی 

رژیم غذایی مناسب

تمرینات اینتروال

HIITتمرینات 




