
 جسمانی آمادگی تاریخچه

 را آن فعمی شلل  و گ دد؛ می ق ز 1825 سل   ق  شلد  ثبت عمای من قع امّ  گ دد، ق زمی قشل  پیدایش ق  جسلا یی آم دگی ت ریخچ  و سل قه  مسلما ً
 گ فت ق ار توج  مورد مسلقه  طور ق  قدیی ت قیت از قخشلی عنوان ق  جسلا یی آم دگی آم یل ، کشلور در سل   این در. اید یاود  اعلام1925سل  
شللقا  آن آزمون ک  سللقه مت و قدرت ق قمیت دو ارزی قی ق  م ضلللایی ا سللبت آزمون دو این اج ای ق  درمدارس، قدیی ت قیت معماین. قود ع  ق  ی

سلا یی آم دگی سلنشش صل ، یق یج طبق و اقدام آموزان دایش ج سلا یی آم دگی سلح  ارته ء ق ای ح   می ریزی ق ی م  ت  ضلعی  آموزان دایش ج
 از اسقف د  ق  اروپ یی پزشل ن 1850 س   در. قود مح ح جسا یی آم دگی موضوع ق  پ داخقن از ه یی یش ی  ییز اروپ  در دیگ ، ط فی از. ک دید

 عضللات سل زی آم د  و تهویت ق ای درآمد، اج ا ق  و ط احی آلا ن کشلور در و قود مع وف)سلیسلقن ی مش و ورزد درم یی   ج ن ق  ک  سلیسلقای
سلقف د  اف اد قدن شلی آموزان، دایش سل زی آم د  و تهویت ق ای ییز اروپ  قدیی ت قیت معما ن یوزدهن، ق ن اواخ  در. ک دید می ا  ورزد ی م ق  رو

شلگ م ن از یلی توان می را ایف د ام یل  موزون وح ک ت سل لن تف یح ت قدیی، ت قیت سللامت، ایشان. گ فقند می ک ر ق  را لینگ ی  سلوددی  پی
سلا یی، آم دگی صلو  ج صللاحی درم یی قدیی ت قیت قخش در ه  آزمون قخ سلت ا  قخش ی م ق  واحدی درایف د اهایت، دلی  ق  آن از پس. دای
 .قپ دازد موضوع این ق  تخصصی شل  ق  ت  شد تأسیس آم دگی

 ق ت ی آزمون. یاود سل مقی ق  م تبط آم دگی ج یگزین را جسلا یی ق ت ی عنوان ق  ت قیقی و جسلا یی آم دگی آزمون ایف د مؤسلسل  1988 سل   در
 :ه ی آزمون الگو، این در. دارد تأکید جسا یی آم دگی ع طفی و ح کقی  روایی شن خقی، اقع د ق  جسا یی

 ارزی قی ق ای ک  قود یظ  مد درازویشلسلت و ق رفیلس کشلش پشلت، عضللات پذی ی ایعح ف زی پوسلت، چ قی ضلخ مت گی ی ایداز  اسلقه مت، دو
 .قود شد  ط احی تن  ق لا عضلایی اسقه مت و قدرت پذی ی، ایعح ف قدیی، ت کیب تنفسی،، قمبی اسقه مت جسا یی ه ی ق قمیت

سلق د و آمدن قوجود ق  ق  شلد آن ق  م تبط ه ی آزمون و جسلا یی آم دگی ورزد، فیزیولوژی شل خ  گ  در ک  طوری ق . ک دید پیدا چشلاگی ی ر
  ا یی هسقین.جس آم دگی ارزی قی قخش در مقعدد ه ی آزمون ش هد ح ض  ح  

 تاریخچه آمادگی جسمانی در ایران

 قدیی ت قیت و ورزد وقت، مشمس تصلویب ق  سل   آن در. گ دد می ق ز شلاسلی هش ی 1306 سل   ق  م  کشلور در قدیی ت قیت و ورزد موضلوع
 .شدید تأسیس قدیی ت قیت و ورزد معمن ت قیت ق ای ییز آموزشی م اکز آن دیب   ق  ک  ق ارگ فت مدارس درسی ق ی م  در درس یک عنوان ق 

سللط ک  گ دد می ق ز 1350 سلل   ق  قدیی، ت قیت و ورزد ک دن عمای ق ای اقدام اولین سللق ری، آق ی ن تو  وق تدوین ودکق آزاد یمدایی دکق  دکق 
 ایعح ف زیگزاگ، ق رفیلس،پ د کشلش ،)ق   مدسلین پزشللی توپ پ ت ب جفت، پ د ه ی آزمون ارزی قی، این در. شلد اسلق یداردایش م ه ی یورم

 .گ فت ق ار یظ  مد مق  60 ق گشت و رفت دو ران، مفص  پذی ی

 م قی ن ع صل  این در. شلد زم ن هن و هاگ م کشلور در ورزشلی مخقم  ه ی رشلق  ق وز ق  جسلا یی آم دگی قحث اسل می، ایهلاب ازپی وزی درقب 
شلق  تش قی ت و خود خ   ه ی رود گی ی ک ر ق  ق  سلا یی ه ی ق قمیت افزایش جهت در گذ شلل ران ج  ک م ً دادید،ام  ایش م را ه یی تلاد ورز
 یبود. مقلی عمای اصو  ق 
 

 چیست؟ آمادگی

سلت ق  ق ای عوام  تا م ت کیب ظ فیت ک م ، آم دگی سلت زیدگی محموب کیفیت آوردن د شلقن.ا سلقی موجب ک م ، آم دگی دا  یعنی  مثبت تندر
شللد می قیا ری از دوری سللقگ   ق لای و خوب عامل د از آم د ، ک ملاً شللخ  یک. ق  سللی،آم دگی  قمبی د سللب، اجقا عی ارتب ط ذهنی، تنف  من 
شللللات، ق  مه قم  ق قمیت سللب مهدار م شللقن قدیی، چ قی من  صلل ، پذی ی ایعح ف قبو  ق ق  میزان کا  ی حی  در درد یدا سللقه مت و قدرت مف   ا

 . است ق خوردار عضلایی

شلی تا ین ت ف دی اگ  سلب غذایی رژین و منظن ورز شلق  من  شلد، دا سلت محموب، آم دگی این کسلب ق . قود خواهد ییز خوقی آم دگی دارای ق   ق درا
 . کند کنق  )زا اسق س عوام  م یند  شوید می روایی فش ره ی ق عث راک  عواممی آور، زی ن مواد از احقا لی اسقف د  قدون

 .داد کنند،کاهش می تهدید را سلامتی که ومخاطراتی برد لذت زندگی از طورکامل به بتوان اینکه یعنی بودن آماده

شللند قهبود را خود آم دگی سللح  توایند می دهد، می اج ز  آیه  ژیقیلی و ارثی ه ی زمین  ک  آیش  ت  اف اد سللت مالن ح   این ق . قبخ  دقیه ً یی
شلخ  سلع  و تل م  ی  و وراثت از ،سللامقی از مهدار چ  ک  شلود م شلقن این از یظ  صل ف ام  پذی د؛ می تأثی  تو ضلوع،دا  ی  سل لن زیدگی یک مو

 .کند یای تضاین ییز را آم دگی ق لای میزان و گ دد یای ق ز وراثقی جنب  ق  تنه  ی س لن



 :آمادگی نواعا

 .هسقند م تبط و واقسق  هن ق  هاگی و است مقف وتی اقع د دارای ک م  آم دگی

 :از عب رتند آم دگی ایواع طورکمی ق 

 ...و معنوی آم دگی   -روایی آم دگی-  جسا یی آم دگی 

 ع طفی آم دگی - ذهنی آم دگی 

 اجقا عی آم دگی - مه رتی آم دگی 
شلد، می عمای من قع یظ  مورد سللامقی درقخش ک  آیچ  ام  سلا یی، آم دگی: شل م  ق  سلت ع طفی آم دگی و ذهنی آم دگی ج  از قخش سل  این. ا

سل سلی اصلو  عنوان ق  آم دگی  اسلت ذک  ق  لازم البق . دارد کنند  تعیین یهش شلخ  ه  ک م  آم دگی در ک  اسلت شلد  ی د آن از سللامقی در ا
 تأثی گذار آن در اسق س قدون زیدگی و آور زی ن مواد از دوری س لن، غذایی رژین منظن، ورزد چون عواممی و است تندرسلقی سللامقی، لازم  ک 

 .دهد می تشلی  را خوب زیدگی یک اس س چنین هن و است

  جسمانی آمادگی-
سلا یی، آم دگی* سلت ک رآمد و مؤث  فع لیت ق ای قدن توای یی ج سلا یی آم دگی. ا  ف اغت، اوق ت از ق دن لذت مؤث ، ک رک دن در ف د توای یی ق  ج

 ..دارد ارتب ط زیدگی طو  در الع د  فوق ه ی وضعیت ق  مواجه  قدرت و قودن س لن

 : جسمانی آمادگی تعریف

 ه ی سل گ می از ق دن لذت و ف اوان ای ژی ق  و خسلقگی قدون هوشلی ری، قدرت، ق  روزای  ه ی فع لیت ایش م توای یی :یعنی جسممانی آمادگی

 یشد  قینی پیش اضح اری موارد ق  شدن رو ق  رو توای یی و ف اغت اوق ت

 جسمانی آمادگی تعریف در توجه قابل نکات

 آم دگی این ق  خود ک ری سح  ق  مقن سب شخ  ه  قن ق این هسقند، جسا یی آم دگی یی زمند خود روزم   امور ایش م ق ای اف اد ها  
 زم یی خسقگی.ییست میس  جسا یی ازآم دگی محموقی سح  داشقن ق  جز ام  این. ق شد ایگیز  و علاق  ق  ق ید ه  فع لیت ایش م.دارد یی ز
 کسب خسقگی، ایش د از جموگی ی ق ای قن ق این. یب شد یظ  مورد فع لیت و ک ر ایش م ق  ق در یظ جسا یی از ف د ک  آید وجودمی ق 

 ای ژی ف اغت اوق ت حقی خود، ه ی فع لیت تا م ق ای تواید می شخ  زم یی.است یظ لازم مورد درسح  وتوایاندی جسا یی آم دگی

 ق شد، ق خوردار محموب جسا یی آم دگی سح  ف داز قدن چن یچ  دیگ  عب رت ق . یا ید مص ف قهین  را ای ژی وی قدن ق شدک  داشق 
 گ دد، مص ف درست قدن در ای ژی ک  زم یی.خواهدک د مص ف کاق ی ای ژی غی آم د  شخ  درمه ق  مشخ  ک ر یک ایش م ق ای
 و محموب جسا یی آم دگی کسب س ی  در ام  این. قود یخواهد مواج  مشل  ق  ف د کند، می ایش ب اضح ار ک  اوق تی ق ای مسما ً
 اوکاک سلامقی ارته ء و حفظ ق  ق شد، ق خوردار ق لات ی آم دگی سح  از ف د چهدر ه  اینل  ت  مهن ها  از.پذی است امل ن من سب

 تا م ک  است ض وری یلق  این ق  توج .است ی صحی  رفق ره ی قدون و من سب و خوب زیدگی یک آن ح ص  ک  ک د خواهد ییش ی 
 هسقندک  جسا یی آم دگی از محموقی سح  حفظ و کسب یی زمند عا خود، طو  مدت تا م ودر زیدگی ش ایط و شغ  ه  ق  ج مع  اف اد

 .رسد می یظ  ق  ض وری محموب سح  این ق  رسیدن ق ای منظن و صحی  ق ی م  داشقن
 جسمانی آمادگی انواع

 یاود  تهسلین عضللایی آم دگی و ای ژی آم دگی قخش دو ق  را جسلا یی آم دگی م یمند، دایشلگ   ورزد فیزیولوژی اسلق د  شل رکی ق ای ن پ وفسلور
 سلامقی ق  م تبط جسا یی آم دگی عنوان تحت جسا یی آم دگی از ورزشی مقون و من قع قیشق  در ام . است

 :از اید عب رت ک  است شد  ق د  ی م مه رت ی  ح کت ی  اج ا ق  م تبط جسا یی وآم دگی

 :سلامتی با مرتبط جسمانی آمادگی الف

سللق  آن ق  سللا یی آم دگی اجزای از د سللت، ارتب ط در ف د سلللامت ق  ک  ج ضللوع این. شللود می گفق  ا سللع  ق  مو  در مؤث  عوام  یگهداری و تو
 کی حفظ و عامل د درق قمیت سلامت، قهبود ق  علاو  شد  ادی اجزاء قهبود. است ارتب ط در سللامتکنند    تأمین ه و قیا ری درم ن و پیشلگی ی

 .ق شد داشق  ها ا  ق  را س لن زیسقی الگوی



 انداز: عبارت سلامت با ارتباط در جسمانی آمادگی اجزاء
 تنفسی -اسقه مت قمبی -1

 قدرت عضلایی -2

 اسقه مت عضلایی -3

 ایعح ف پذی ی -4

 ت کیب قدیی-5

  مهارت یا اجرا با مرتبط جسمانی آمادگی (ب

سللا یی آم دگی اجزاء از قخش آن ق  سلل قه ت موفهیت و ح کقی ه ی قهق مه رت چ  ه  ایش م ق ای ف د ک  شللود می گفق  ج  ه ی رق قت و درم
شلی سلت یی زمند آن ق  ورز شلی ه ی مه رت قهق  و مؤث  اج ای ق  قخش، این در.ا  ق ای لازم جسلا یی آم دگی ها ن عادت ً و شلود یکید م تأ ورز

 .شود می گفق  ییز اخقص صی جسا یی آم دگی آن ق  معاولا ک  است ورزشی رشق  ه 

. شلود ریزی ق ی م  ق ید ویژ  طور ق  ورزشلی رشلق  ه  ق ای و اسلت مقف وت ورزشلی مخقم  ه ی رشلق  در اج ا، ق  م تبط جسلا یی آم دگی یی زه ی
 رسد. می یظ  ق  ض وری و لازم ورزشی رشق  اج ای در مؤث  جسا یی آم دگی ف کقوره ی دقیق شن خت قن ق این
 از: اید عب رت مه رت اج ای ق  م تبط جسا یی آم دگی اجزاء

 چ قلی-1
 تع د -2
 ها هنگی-3
 توان-4
 س عت-5
 علس العا  -6

 علاو  سللامقی، ق  م تبط جسلا یی آم دگی اجزاء ک  قحوری .دارید ارتب ط هن ق  یوعی ق  جسلا یی آم دگی یوع دو ه  ک  اسلت لازم یلق  این ذک 
سلت، ضل وری سل لن زیدگی ق ای ق اینل  سلقند مهن ییز ح کقی ه ی مه رت درعامل د ا شلت توج  ق ید دیگ ، ط ف از.ه شلق  در ک  اف ادی دا  ر
 ق شند. داشق  توج  سلامقی ق  م تبط جسا یی آم دگی اجزاء ق  ق ید دارید فع لیت ییز ورزشی مخقم  ه ی

 تنفسی  قلبی استقامت تعریف

 ظ فیت ق  ام  این. دهد ایش م قزرگ عضلات گ و  وسیم  ق  مسقا  طور ق  تواید می ف د ک  حداکث ک ری از است عب رت تنفسی  قمبی اسقه مت 
سلا یی و ک ری شل ر  ف د ج سلقه مت دارد. ا سلی،  قمبی ا سلقگی ق اق  در مه ومت ق ای قدن توای یی تنف  هاچنین و مدت طولایی ه ی درورزد خ

 .است. مس قه  ی  تا ین قعداز اولی  ح لت ق  قدن ت  س یع ق زگشت

سل س سلقن شلد ،ک رایی اراد  تع ری  ق ا سلقه مت در تنفس و قمب ه ی سلی سلی ر قدیی ه ی درفع لیت ف د ا سلت کنند  تعیین ق  ایداخقن تأخی  ق . ا
سلقگی سلقمزم آن ک هش ی  و خ سلت این م سلقن ک  ا سلی، سلی سلیژن تنف سلقن اخقی ر در را ک فی اک سلقن این ت  دهد ق ار ع وقی  قمبی سلی  ق  ییز سلی

 ک رایی افزایش فع لیت، لازم تل ار و ایش م ق  و آورد ف اهن محموب اج ای یک ق ای را ش ایط فع لیت، درگی  ه ی ق فت و عضلات ق  آن ایقه  

 .داد یش ن خود از قیشق ی مه ومت و تحا  خسقگی، ق اق  در ققوان ت  رفق  ق لا قدن

سلقه مت در مهن اصل  یک قن ق این سلت این تنفسلی،  قمبی ا  و دارد ق لات ی قدیی ک رایی او کند،قدن مصل ف قیشلق ی اکسلیژن ققواید ه کس ک  ا

 .ت است مه وم ییز درق اق خسقگی

سلت هاین ق  شلی و قدیی ه ی فع لیت در ک  خ ط ا شلل ری ه  ی  ف د ه : یعنی.آید می می ن ق  اکسلیژن مصل فی حداکث  قحث ورز  ققواید ک  ورز
شلخ ، قدیی فع لیت یک در شلق ی م سلیژن قی صل ف اک سلقگی دچ ر کند،کاق  م سلقگی.شلود می خ سلت عواممی ت ین مهن از یلی خ  هن ک  ا

 هن و کند می محدود را اسقه مت



سلت ف د ق عامل د ح   درعین سلقه مت دارای ف دی قن ق این. تأثی گذارا سلت زود ا سلق  ا شلود خ سلقگی هنگ م ی  و ی ادام   خود فع لیت ق  ققواید خ
 .است قدیی اسقه مت افزایش و ک رتا ین این دهد.لازم 

 

 :  مصرفی حداکثراکسیژن

سلت شل خصلی شل ن مشلخ  قدیی فع لیت یک اکسلیژن مصل ف در را ف د توای یی هوازی ظ فیت آن وسلیم  ق  ک  ا  ظ فیت. دهد می ی
 . است شد  تع ی  شدید قدیی ه ی فع لیت هنگ م در قدن وسیم ن اکسیژ مص ف توای یی ییز هوازی

 کنند می رافع   قزرگ عضلایی ه ی طولایی،گ و یسبق   ومدت مقوسط ق شدت ک  هسقند ه یی فع لیت: هوازی های فعالیت

 ک  ه یی وفع لیت مق  10000 دوی مق ، 5000 دوی مث . است واقسق  قدن عضلات توسط اکسیژن حضورومص ف ق  آیه  واج ای
 .ایش مد می طو  ق  دقیه  س  از قیشق 

 دوی ق داری، وزی  مث . ییست واقسق  اکسیژن حضورومص ف ق  آیه  اج ای ک  هسقند ه یی فع لیت: هوازی بی های فعالیت

 .یی زدارد زم ن ق  دقیه  س  از کاق  آن اج ای ک  ه یی وفع لیت ه  پ ت ب مق ، 100

 نمود؟ تقویت را تنفسی  قلبی استقامت توان می چگونه

 ق ق  طولایی زم ن در ک  ه یی فع لیت تا می ق  طورکمی. دارد وجود گوی گون ه ی رود و ه  را  تنفسی  قمبی اسقه مت قهبود ق ای
 و اصو  یک س ی ق  ق ید مهن، ق قمیت این تهویت ق ای ام . ق شند مؤث  تنفسی  قمبی ک رایی روید پیش فت در توایند می هسقند، اج ا

سواری،  دوچ خ  پیا یی، کو  شن ک دن، دویدن، راهپیا یی، م یند ه یی فع لیت پ داخت ق  تا ین ت اج ای ق  عمای و قبو  ق ق  رود
 تهویت ق  داد، ادام  را آن من سب طولایی شدت زم ن در ققوان ک ... و) ت دمی   یوارگ دان ،)ارگومق   ث قت دوچ خ  زدن، طن ب

 قدیی ه ی فع لیت طورکمی ق .گویند می هوازی ه ی فع لیت اصحلاح ً ه  فع لیت گوی  ق  این. شود می منش  تنفسی  قمبی اسقه مت
 .گ دید می تهسین هوازی وقی هوازی دودسق  ق  آن اج ای وزم ن ش ایط ق  ق توج  ایس ن

 

 عضلانی استقامت و قدرت تعریف

 عضلانی قدرت

سلا یی آم دگی ه ی ق قمیت ت ین مهن از یلی قدرت سلوب ج سلت ق قمیقی و شلود می مح ضللات در صلحی  طور ق  اگ  ک  ا  قدن ع
 قدرت ق  مل ر طور ق  خود روزایۀ ه ی فع لیت طو  در ایس ن. است جسا یی ه ی ق قمیت دیگ  ق ای من سبی پ یۀ شود، تهویت

 قدرت اهایت ق  توان می زی  مث   در. گ فت ی دید  را آن توان یای ام  ق شد، داشق  مقف وت اج ایی شل  است مالن. دارد ک ر و س 
 ای طبه  چند سل خقا ن کنید ف ض : ق د پی جسلا یی آم دگی مهن ق قمیت دو عنوان ق  تنفسلی  قمبی اسلقه مت آن کن ر در و عضللایی

سلت سل خت ح   در سلت لازم سل خت، را یظ  مورد طبه ت تعداد ققوان سل خقا ن این در اینل  ق ای. ا  و سل خقا ن اولیۀ ریزی پ ی  ت  ا
سللمت سلی ر آن قندی ا شلی لول  ییز طبه ت سل خت و تلای  در. شلود گ فق  یظ  در قوی و محلن ق  از ییز... و تمفن ق ق، گ ز، آب، ک
صلو  سلی و مهن ا سل  سلت سل خقا ن ا سللمت و اولی  ریزی پ ی  ق لا، مث   در. ا سل ن قدن در قدرت ع م  حلن قندی ا  لول  و دارد را ای
شلی سلع  قحث ها ن یوعی ق  حهیهت در ه  ک سلقه مت تو سلی  قمبی ا سلت تنف  پس .کند می ایش د قدن در را لازم ه ی سل زگ ری ک  ا
سلت عب رت عضللایی ک د:قدرت تع ی  گوی  این را عضللایی قدرت توان می ضلم  یک توای یی از ا  تولید ق ای عضللات از گ وهی ی  ع

 .مه ومت یک ق  غمب  ق ای لازم یی وی حداکث 

 عضلانی ستقامتا
ضلللم  توای یی ق   ضللللات از گ وهی ی  ع  زم یی دور  یک در ث قت یی وی تولید ی  تل اری ه ی ایهب ض از ای مشاوع  اج ای ق ای ع

 .شود می گفق 



سلقه مت و قدرت ک  شلود می ملاحظ  ضللایی ا شلق   وجو  دارای ع سلی ری م  زم ن ی  و ه  تل ار تعداد در شل ن تف وت تنه  و قود  ق
 ف د ک  ای گوی  ق  ق شلد زی د شلد  ایقخ ب وزی  مهدار اگ  اسلت، ایش م ح   در دمب  ق  ق زو جمو ح کت کنید ف ض. اسلت تا ین ایش م
 اسقه مت را آن ق شد، ق لات  ی  و 25 ت  20 تل ار تعداد اگ . است قدرتی ک ر یک این ق شد، وزی  این ق  تل ار 12 ت  8 اج ای ق  ق در تنه 

ضلللایی ضلللایی قدرت .ی مند می ع سللقه مت ق  یزدیلی راقح  ع ضلللایی ا ضلللایی، قدرت افزایش ق  ک  طوری ق . دارد ع سللقه مت ع  ا
سلقه مت افزایش معاولی، اف اد ق ای ک  معقهدید ورزد و قدیی ت قیت در ام  مقخصلصلین وجود، این ق . ی قد می افزایش ییز عضللایی  ا
 .است ت  حی تی روزم   ه ی فع لیت ایش م ق ای عضلایی اسقه مت زی ا است، عضلایی قدرت از ت  مهن عضلایی

 :عضلایی اسقه مت درخصو  مهن یلق  چند

 .است م یدن ق قی ق ای توای یی درحهیهت اسقه مت •

 .کند اج ا معین شدت ق  را فع لیقی ققواید ف د ک  دارد اش ر  زم یی مدت ق  اسقه مت •

 .دهد ادام  خود فع لیت ق  ققواید خسقگی درحین ی  یشود خسق  زود ک  گویند می اسقه مت دارای ف دی ق  •

سللقه مقی ظ فیت هوازی، ظ فیت• شللل ر ا سللقه مت ک  ف دی یعنی. کند می تعیین را ورز سللی  قمبی ا  از تواید می دارد، ق لایی تنف

 .شود می گفق  مقاومتی تمرینات برنامه عضلایی، اسقه مت و قدرت تهویت ق ی م  ق  .ق شد ق خوردار ییز خوقی عضلایی اسقه مت

 مقاومتی تمرینات در عمومی مفاهیم

 مث  ، عنوان ق . شود اج ا ق ر یک ق ای فهط م قوط، عضلایی گ و  ی  عضم  یک وسیمۀ ق  ک  ای وزی  حداکث : بیشینه تکرار یک•

 این ق ای قیشین  تل ار یک یا ید، پ س ق ر یک را آن ققواید فهط گ م، کیمو 100 وزی  یک ق  ف دی چن یچ  سین ، پ س ح کت یک در
 .قود خواهد کیموگ م 100 ای، سین  عضلات قخش در شخ 

 سین  پ س ح کت 8 مثلاً. گویند را یوقت یک در شد  ایش م ح ک ت تعداد: تکرار•

 .گویند می قیشین  تل ار 8 ک  یوقت یک در

 .شود می گفق  ح کت یک مقوالی تل اره ی از معینی تعداد ق : سِت یا نوبت،دوره•

 .است لازم ییز اسق احت یوقت ه  از پس البق . شود ایش م تل ار قیشین  8 ق  سین  پ س ح کت دور س  ی  یوقت س : مث   عنوان ق 
سلت عضللات از گ وهی ی  عضلم  منظور: عضمله گروه یا عضمله• سلوولیت مفصل  یک در ک  ا شل قهی م  سل  دو عضلم  مثلا. دارید م

 .است زایو مفص  ک دن ق ز اد وظیف  ک  ران قدامی ی حی  عضلات گ و  ی  است آریج مفص  ک دن خن اد وظیف  ک  ق زودی

 ح کت در گویند می پوی  ایهب ض آن ق  ق شد، مش هد  ق ق  مفص  در ح کت عضلایی، یی وی اِعا   ق  ک  هنگ می:  پویا انقباض•

 .است مش هد  ق ق  ح کت این زایو، مفص  شدن خن

سمتا انقباض• سلت زم یی:  ای ضلم  در ایهب ض ک  ا شل هد  ح کقی ولی دارد، وجود ع سلت ک  وققی م یند شلود یای م  دیوار روی د

 .کنین می وارد یی و آن ق  و گذاشق 

 مقاومتی تمرین های روش انواع

ضلللایی، آم دگی و تهویت ق ای سللقگی تا ینی ق ی م  و هدف ق  ک  دارد وجود مقف وتی ه ی رود ع  یک در اینل  ق  توج  ق . دارد ق
 : دارد وجود زی  تا ینی ه ی رود شود، می منهبض چگوی  عضم  تا ین

 :ایزومتریک ایستا یا طول هم روش

سلت آن طو  تغیی  قدون عضلم  سل زی فع   شل م  رود این  شلود، مشل هد  ح کقی یظ  مورد مفصل  در ک  این قدون ح لت این در. ا
ضلی یی وی سلق د  دیوار کن ر ک  زم یی م یند .شلود می اعا   ایهب  سلت ق  و این ای سلت در را دمب  ی . کنین می وارد یی و آن ق  خود د  د
شللق  یگ  ث قت را آن خ   شلل ایط یک در و این گ فق  شلل هد  ح کقی ک  این قدون ق لا مث   دو ه  در. این دا  ایهب ض عا  شللود، م
 .گی د می صورت عضم 



 

 :تنش   ایزوتونیک هم روش

 جمو ح کت مث . گی د می ایش م مفص  ح کقی دامن  درطو  ح کت عضم ، ایهب ض ق  آن وسیمۀ ق  ک  پوی ست مه ومقی تا ین یوعی
 ش ایط این در .آورد می ق لا دارد امل ن ک  ج یی ت  را آن و گی د می دست در را یظ  مورد دمب  ف د ح کت، این در ک  دمب  ق  ق زو

 تا ین ت رود ت ین مقداو  رود این. دهد می ادام  خود ح کت ق  ح کقی، دامن  یظ  از خود وضعیت آخ ین ت  آریج مفص 
دسقگ هه ی قدرتی ه لق  و دمب  م یند آزاد ه ی وزی  از اسقف د  ق  ح ک ت از مخقمفی ایواع تنش هن تا ین اج ای ق ای.است مه ومقی

 مقاومتی تمرینات در ایمنی های توصیه و دستورالعمل وجود دارد.

 .گی د ایش م خوقی ق  قدن ک م  ک دن گ م وزی ، ق  تا ین ش وع از پیش *

 .است رس ن آسیب یب شد، آم د  خوب قدن اینل  از قب  قیشین  تل ار یک اج ای *

 .ق شید داشق  ها ا  کالی یف  یک حقا ً و یب شید تنه  آزاد، ه ی وزی  ق  تا ین هنگ م در کنید سعی *

 .قگی ید ف ا خوقی ق  را آیه  از صحی  اسقف د  ط ز حقا ً وزی ، ق  تا ین ه ی دسقگ   از اسقف د  امل ن صورت در *

 چهدر ه . یلنید عشم  خود پیش فت و ق ی م  اج ای در و کنید ط احی را وزی  ق  تا ین ق ی م  خود، آم دگی میزان ق  توج  ق  *
 پ دین چشاگی ی یحو ق  هن ه  آسیب درصد و گی د می صورت قهق  ه  س زگ ری ق شد، ت  تدریشی تا ین ت پیش فت

 .آید یای وارد قدن ق  حد از فش رقیش ت ، مهن ها  از و آید می

 .شود ایش م ک م  طور ق  خود ح کقی دامن  طو  در ح کت ه  *

 مخ ل  و موافق عضلات عا ، این ایش م ق . ق شد ها ا  مه ومت ق  او ، ح لت ق  ق زگشت هن و ایش م م حم  در هن ح کت اج ای *

 .گی د می ق ار اسقف د  مورد

 .کنید ش وع ت  قزرگ عضلات ق  تا ین از اققدا *

 .شوید قل رگ فق  مقن وب طور ق  و ق شند داشق  اسق احت ف صت عضلات ک  کنید ط احی طوری را ح ک ت *

 .کنید خودداری یفس حبس از و قلشید یفس معاو  طور ق  وزی  ق  ک ر هنگ م ق  *

 .کنید مشورت ام  این مقخصص ن قحورکمی و م قی ن معما ن، ق  حقا ً وزی ، ق  ه ی تا ین اج ای در *

 خوقی ق  را کششی تا ین ت تا ین، قعد و قب  حقا ً وزی ، ق  تا ین ت طو  در دامن  ح کقی احقا لی ک هش از جموگی ی منظور ق  *

 .دهید ایش م

 پذیری انعطاف تعریف

صلل  ه  ح کقی دامن  حداکث  دیگ ، عب رت ق  .شللود می گفق  محور یک حو  ح کت میزان ق  پذی ی ایعح ف  ح کت ق  ق در ک  مف
شلد، صل  م یند. شلود می ی مید  پذی ی ایعح ف ق  صل   مح  ک  زایو مف سلقخوان ات شلت و ران ه ی ا سلت پ  یی در  تع ی  قهق ین ام . ا

سلت عب رت پذی ی ایعح ف صل  از گ وهی ی  معین مفصل  یک حو  مالن ح کقی دامن  از ا سل ن اعقه د ق  .مف  شلن   مقخصلصل ن و ک ر
شلق  و قدیی ح ک ت محموب اج ای ق ای ورزد، عمن شلی، مخقم  ه ی ر سلوب ضل ورت یک پذی ی ایعح ف ورز شلق . شلود می مح  ر
شلی مخقم  ه ی ضلی. ق خوردارید پذی ی ایعح ف سلح  یک از ه کدام ورز شلق  این از قع سلقیک م یند ه  ر  ایعح ف ق  شلی ج  و ژیان 

 .یی زمندید مقوسط سح  در حداق  را پذی ی ایعح ف این ییز ه  رشق  س ی  و دارد یی ز ق لایی پذی ی
 

 پذیری انعطاف توسعه های روش

سللع  ق ای شلل  و تو سللق  صلل  پذی ی یعح ف گ شللی تا ین ت. دارد وجود زی دی ه ی رود قدن، مف  شلل سللقند تا ین تی ک  حفظ ق  ک  ه
سلقحل م صل ، ا شلی تا ین ت ج ای ق ای  کمی رود سل . دارد آن ح کقی دامن  ظ فیت ق دن ق لا در سلعی مف شل  ه  یش م ا.دارد وجود ک



سلقمزم ه ، رود ین زا یل  سلقن م سلت آن ق  م قوط اطلاع ت دای سلیب ق وز از جموگی ی ضلان ت  ا  ییز یظ  مورد اهداف ق  ققوان ه  آ
 : از اید عب رت کششی تا ین ت اج ای ه ی رود. آمد ی د 

 س کن ایسق  کشش 1-
 کشش پوی  ق لسقیک-2

 ایستا کشش

 ق  کشش این ک  ح لقی در. شود داد  کشش وفش ر یی و ک دن وارد قدون مالن، حد ق لات ین ت  عضم  ک  است وضعیقی ایسق  کشش
 فوق هنوز تلنیک این. ی قد می ادام  کشش این معین، زم ن مدت ق ای ،)عضم  در سوزد ی  درد احس س  است رسید  خود حداکث 
. شود ایش م راحقی ق  کشش ت  ق شد ش  ک ملاً ق ید کشش ح کت مخ ل  تلنیک،عضم  این اج ای در. است مشهور و ک رآمد الع د 
 ح لت این در رس یین، می زمین ق  را دست ایگشق ن و شوین می خن جمو ق  ایسق د  ح لت در ک  زم یی مثلاً

 چه رس  عضم  یعنی ح کت مخ ل  عضلات و شد  کشید  است،) هاسق ینگ  ران پشت عضلات ها ن ک  ح کت موافق عضلات
 .است ش  ک ملاً رایی،

 بالستیک  پویا کشش
 ایهب ض از تلنیک، این در دیگ  عب رت ق . است مالن حد ت  عضلات کشش ق  ها ا  س یع و جهشی ح ک ت ی  فع   ح ک ت ش م 
 ق  پوی  کشش.پهمو از پ وای  ح کت م یند شود، می اسقف د  مخ ل  عضم  در س یع کشش ایش د ق ای موافق عضم  پی در پی ه ی
 از قعد ح ک ت این ک  شود می توصی  خ ط  هاین ق . شود عضلایی درد ق عث تواید می شد ، ایش د کوت   و س یع ه ی ایهب ض دلی 
 کشش رود ق  ح ک ت اج ای تعداد.ق شد شد  کنق   مالن حد ت  و شود ایش م ایسق  کششی تا ین ت از پس و قدن شدن گ م کای

 .دارد آن آس یی و دشواری و ح کت یوع ق  قسقگی اج ا تعداد. است ایش م ق ق  قیشق  ی  تل ار 16 ت  8 از و است مقغی  پوی 

 پذیری انعطاف تمرینات برنامه
 معقهدید قدیی ت قیت و ورزد ام  مقخصصین.کنند می تهسین اخقص صی و عاومی م حم  ق  را پذی ی ایعح ف تا ین ت کمی طور ق 
 شدن تخصصی م حم  و ی قد توسع  عاومی شل  ق  و ک م  ج یب ، ها  صورت ق  ق ید پذی ی ایعح ف قموغ، م حم  از پیش ک 

 و ورزشی رشق  از یظ  ص ف عاومی قخش در ک  است این در اخقص صی و عاومی پذی ی ایعح ف تف وت. شود سپ د  قموغ از قعد ق 
 ورزشی رشق  و قدیی یی زه ی تخصصی، قخش در ام . گی ید می ق ار توسع  ق ی م  در م قوط عضلات و مف ص  تا می اخقص صی یی ز
 افزایش از جموگی ی در پذی ی ایعح ف زی د تأثی  دلی  ق  ت تیب، ه  ق .است کنند  تعیین ای ویژ  شل  ق  دارد، فع لیت آن در ف د ک 

 ایعح ف تا ین ت ق ی م  است، قهق ی عامل د دارای محموب پذی ی ایعح ف داشقن ق  ورزشل ر اینل  و جسا یی مشللات ه و آسیب
 .شود می توصی  هایش  پذی ی

 پذیری انعطاف تمرینات در ایمنی های توصیه و دستورالعمل

 .قگی ید کاک آرام دویدن از توایید می ک ر این ق ای.ق شد شد  قدن گ م ک  ق شید داشق  دقت شدید، کششی ح کت ه گوی  از پیش *

 .دهید افزایش را فش ر ی قد، می افزایش آم دگی قدیی ک  رفق  رفق  و شود ایش م کاق  فش ر ق  اققدا در کششی ح ک ت است قهق  *

 دیگ ، عب رت ق . قگی ید یظ  در را تا ین فش ر ی  ق ر اص  افزایش ی قد، افزایش مفص  ح کقی دامن  در پذی ی ایعح ف اینل  ق ای *
 چهدر ه  ام  این ک  ق شید توج  داشق  حقا ً. شود قیشق  عضلات و مف ص  ق  وارد فش ر رود، می پیش جمس ت تا ین ک  م ور ق 

 .است ق لات  آن س زگ ری ق شد، ت  تدریشی
 .شود ی راحقی ق عث ک  یب شد ای گوی  ق  کششاین کششی، حرکت هنگام  که ق شید داشق  توج  تا ین فش ر ی  ق ر افزایش در *

 .شد خواهد عضلایی ی  مفصمی آسیب ق عث) شود می درد احس س ک  ج یی ت    ایداز  از قیش کشش*

 تا ینی ق ی م  در قن ق این. است گ فق  ایش م آیه  در کششی ح کت ک  افقد می اتف ق مف صمی در پذی ی ایعح ف ک  ق شد ی دت ن*
 .ق شید داشق  توج  دارید، را آن پذی ی ایعح ف افزایش قصد ک  مف صمی تا می ق  کنید سعی خود



 وجود مشل  ح کت اج ای از ج یی در ک  دارد وجود احقا   این دارید، درد احس س پذی ی، ایعح ف تا ین ت اج ای حین در اگ  *
 .است شد  اج ا اشقب   ق  ح کت ی  دارد

 .قپ هیزید یواحی این حد از قیش شدن ت  ی  و شدن ق ز از کا ، و گ دن ی حی  در کششی ه ی فع لیت هنگ م در *

 آسیب احقا   لذا و کند می وارد کا  ی حی  ق  را کاق ی فش ر یشسق  ح لت در کششی ح ک ت ایسق د ، وضعیت ق  مه یس  در *
 .دهد می ک هش را دیدگی

 .ی پذی ت ید ایعح ف و ت قود  سخت آن عضلات ک  کنید ش وع قدن از ه یی قخش از اققدا *

 .کنید تهویت را آیه  اققدا هسقند، ضعی  عضلات اگ  *

 .دهید ایش م کنق   ق  و آرامی ق  هاوار  را کششی ح ک ت *

 .یلنید حبس درسین  را یفس و قلشید یفس طبیعی طور ق  پذی ی، ایعح ف تا ین ت اج ای هنگ م ق  *

 .ق شد شد  ایش د لازم آم دگی عضلات و مف ص  در ک  کنید اسقف د  زم یی پوی  ی  ت قی کششی رود از *

 تحا  و درد آسق ی  از قیشق  ک  کنید توج  حقا ً عضلات و مفص  ق  وارد  فش ر ق  وسیم  ق  ی  و یف   دو کششی ح ک ت اج ای در *

 .یب شد

 اسقف د  پوی  ی  ت قی و اف ان پی رود از آن از قعد و گی د ایش م فش ر کن و س د  ح ک ت و ایسق  رود ق  کششی ح ک ت اققدا *
 .کنید

 .کنید اسقف د  وسیم  ق  و دویف   ت ، مشل  تا ین ت از ک ر ادام  در و دهید ایش م را وسیم  قدون و یف   یک س د ، ح ک ت اققدا *

 .ق شید یداشق  عشم  مف ص ، ح کقی دامن  و پذی ی ایعح ف افزایش در *

 .کند می کاک قسی ر ک ر توسع  روید ق  ح ک ت، اج ای در آرامش حفظ *

 بدنی ترکیب

 وزن کنق   یوعی ق  قدیی ت کیب. کند خحور ذهن ق  لاغ ی ی  و چ قی تصور اولین ش ید آید، می پیش قدیی ت کیب از صحبت وققی
 .آمد خواهد قوجود ف د ق ای ای ویژ  ش ایط محاون ً شود، خ رج خود محموب حد از قدن وزن اگ . آید می حس ب ق 

 ک هش ق  مشللاتی، دلی  ق  ف د ک  است مالن هاینحور. دارد دیب   ق  را چ قی یه یت در و وزن اض ف  اققدا پوسقی زی  چ قی افزایش
 ققواید ت  گی د ق ار توج  مورد تندرست ف د یک ق ای وزیی محموب ش ایط ک  است این هدف فص  این در.ق شد دچ ر لاغ ی و وزن
 ک هش و شود ح ص  قدیی چ قی از من سبی درصد ت  هسقین آن دیب   ق  محموب وزن در واقع در. ق شد موفق ییز خود ورزشی رشق  در
 ق  را سلامقی قدن، در چ قی افزایش طورک  ها ن.گی د ق ار توج  مورد است، آمیز مخ ط   ف د ق ای یوعی ق  دو ه  ک  آن افزایش ی 

 دچ راخقلا  را قدن فیزیولوژیلی ه ی فع لیت از قخشی ییز چ قی ک هش س زد، می مواج  مقعدد ه ی قیا ری ق  را ف د و ایدازد می خح 
 قدن چ قی من سب ق مهدار هاگی عصبی دسقگ   وعامل د ه  ویق مین ایقه   ح ارتی، تب د  سوخت، ذخی   سمو ، س خقا ن. کند می

 .است پذی  ایش م

 چیست؟ بدنی ترکیب

 می ن ق  سخن قدن تود  از معاو  طور ق  پژوهشگ ان.شود می گفق  قدن در موجود گوی گون ت کیب ت یسبی مه دی  ق  قدن ت کیب
 می تهسین چ قی قدون تود  و چ قی تود  قخش دو ق  قدن ت کیب. است چ قی و معدیی مواد پ وتوین، آب، ش م  قیشق  ک  آورید می
  .شود

 بدنی ترکیب مطالعه علت

 در است، مؤث  ورزشی عامل د روی ییز قدیی ه ی درفع لیت و دارد س وک ر اف اد تندرسقی ق  اینل  دلی  ق  قدن ت کیب طورکمی ق 
 تندرسقی اینل  ق  علاو  چ قی، و وزن اض ف  آن مقع قب و قدن چ قی افزایش. یگی د م ق ار مح لع  مورد جسا یی ه ی ق قمیت قخش

 .شود مشل  دچ ر ییز خود ورزشی محموب اج ای در ف د ت  شود می ق عث ایدازد، می خح  ق  را



 بدنی ترکیب و اندازه ساختار،

 ق ق  چ ق و لاغ  عضلایی، ت کیب س  در ایس ن قدن کمی طور ق  ک  است ض وری ام  این ق  توج  اف اد، قدن ت کیب ارزی قی در
 یک قدیی ت کیب خواهین می ک  زم یی قن ق این. شود می منقه  ف د ق  ارث صورت ق  قدیی تیپ س  این اصمی زمین . است تهسین

 .دارد ض ورت شد  ی د قدیی تیپ س  ق  توج  دهین، ق ار ارزی قی مورد را ف د

 توان تعریف

 کار را توان. دارد ک رق د ورزشی ه ی رشق  از درقسی ری ک  است مه رت ی  اج ا ق  م تبط جسا یی آم دگی ه ی ق قمیت از یلی توان

 گروه یا عضله کارایی یعنی توان ورزشی، های فعالیت در. کنند می تعریف معین زمانی واحد در شده انجام

 زم یی دیگ ، عب رت ق . است مشخص مقاومت یک بر غلبه جهت زیاد سرعت با و بیشینه نیروی تولید برای عضلانی

: مث   ق  طور. است داد  ایش م توایی ک ر یک ک رگی د، ق  کوت   زم یی ف صم  دریک و ق لا یک س عت ق  را خود عضلایی قدرت ف د ک 
 میدایی و دو در وزی  پ ت ب

 توانی حرکات ماهیت .

 گ و  ی  عضم  توسط تواید می ک  را یی ویی حداکث  ف دی اگ  یعنی. است س عت ق  یی و از ت کیبی توان ک  دهد می یش ن توان تع ی 
 س عت ق  توان دیگ ، عب رت ق . است داد  ایش م توایی ح کت یک ک رگی د، ق  ح کت یک در حداکث  س عت ق  کند، تولید عضلایی
 در را کیموگ می 100 وزیۀ یک ف دی کنید ف ض:  مث  . است ق لات  توان این ق شد، ت  کوت   ح کت زم ن ه قدر و دارد قسقگی ح کت
 زم ن ها ن در را مذکور وزی  ف د هاین اگ  ح  . است ث یی  ق  مق  در کیموگ م 100 وی توان کند، ج  مق ج ق  یک ث یی ، یک مدت
 در را کیموگ می 100 وزیۀ ها ن ف د ک  است این ک ر این دیگ  شل . قود خواهد ق اق  دو او توان کند، ج  ج ق  مق  دو مهدار ق  معین
 مه ومت ک  است مالن اوق ت گ هی.است ق اق  دو او  ح لت ق  یسبت شد  گ فق  ک ر ق  توان. کند ج  ج ق  مق  یک ث یی ، یین مدت

 شد  گ فق  ک ر ق  توان م هیت ق  توج  قن ق این. شود می چشاگی ت  عضلایی توان در قدرت یهش ح لت این در ی قد، افزایش خ رجی

 یهش س عت و قدرت قخش کدام توایی ح کت یک در ک  دید ق ید دیگ ، عب رت ق . دارد کنند  تعیین یهش یظ  مورد ح کت در
 .داشت توج  آن ق  تا ین ت در ت  دارد مؤث ت ی

 توان توسعه

 از اسقف د  ق  توان تا ین ت ک  اید داد  اخی یش ن ه ی پژوهش. است لازم توان افزایش اج ا، قهبود ق ای ه  ورزد ها  در ته یب 
 شود. می ورزشی ه ی رشق  در ویژ  توان افزایش سبب ک رآمدت ی شل  ق  ق لا، س عت ق  مقوسط ت  سبک ه ی وزی 

 مقاومتی تمرینات
 قه   ییز توان توسع  ق ای توان می تا ین ت این از دارد، ک رق د عضلایی اسقه مت و قدرت توسع  ق ای مه ومقی تا ین ت ک  ها یحور

. شود توج  ییز توایی تا ین ت ق  قدرتی، تا ین ت هنگ م در است قهق  عضلایی توان ک هش از جموگی ی ق ای ک  معقهدید محهه ن. ق د
. افزاید می تا ین ت این ک رایی ق  توایی، تا ین ت اج ای حین در قیشق  مف ص  ک دن درگی  و شد  گ فق  ک ر ق  تشهیزات یوع هاچنین

 خقن اسقه مقی توان ق  یه یت در شودو ریزی ق ی م  قدرتی تا ین ت دور  یک از پس توایی تا ین ت ک  اید ک د  توصی  محهه ن قیشق 
 . گ دد

 :پلیومتریک تمرینات

 مورد 1960 ده  از ک  است تا ین تی پمیومق یک. دارد ی م پمیومق یک تا ین ت است، مؤث  توان افزایش در ک  تا ین ت از دیگ ی یوع
 منظور ق  مخقم  ه ی ورزد و ه  تین و دارد ای ویژ  ج یگ   تا ین ت این ح ض  درح  . شد می اسقف د  یدرت ق  و گ فت ق ار توج 
 س یع کشش یک ق  اققدا ک  هسقند ای ویژ  ح ک ت واقع در پمیومق یک تا ین ت.کنند می اسقف د  آن از مؤث  مندی قه  

 ق  قلاف صم  و پ ید  پ دین ق  پم  ی  قمندی یک روی از ک  وققی م یند شود، می ایش م ح کت س یع ایهب ض ق  قلاف صم  و شد  ش وع
 :داشت خواهد درپی را زی  یق یج پمیومق یک تا ین ت اج ای. کنین می جهش ق لا سات



 .قسلقب   مث  عضلات، در س یع پذی ی جنبش افزایش •

 .شود می درگی  عضم  ق  م قوط عضلایی ت ره ی قیشق  ایهب ض ق عث •

 .ی قد می افزایش عضلات ق  عصبی ه ی پی م ارس   س عت •

 .شود می تبدی  ایفش ری توان ق  عضلایی قدرت •

 .عضلات س یع ایهب ض و شدن ق ز س عت افزایش منظور ق  عصبی دسقگ   تهویت •

 .دهد یای را عضم  ق  اسق احت ف صت تا ین، س هن پشت و س یع تل اره ی چون خسقگی، ایش د •

 چابکی تعریف

سلا یی آم دگی ه ی ق قمیت از دیگ  یلی چ قلی سلت اج ا ق  م تبط ج سلی ری ق قمیت این. ا شلق  از درق شلی ه ی ر  در و دارد ک رق د ورز
 ق شلد، داشلق  مشدد گی ی وشلق ب تغیی مسلی  ی گه یی، توق  ق  یی ز ف د ک  زم یی. گ دد می تمهی ف د موفهیت ع م  حقی ه یی ورزد
 .است مشهود ک ملاً چ قلی اس سی و مهن یهش

 .است تعادل دادن دست از بدون و دقت با حرکت مسیر و سرعت سریع تغییر توانایی چابکی،

 مؤث ی یهش چل قلی قهق  چل  ه  اج ای در پلذی ی ایعحل ف و تعل د  العال ، علس سللل علت، پلذی ی، تحال  توان، قلدرت، چون عواممی
 .دارید

 چابکی انواع

 قود ، قدن ک  ش م  عادت ً عاومی چ قلی. ویژ  ی  اخقص صی چ قلی و عاومی چ قلی:  کنند می تهسین قخش دو ق  را چ قلی عاوم ً
 چ قلی. ق داری وزی  در س  ق لای ق  وزی  کشیدن ق لا م یند دارید، ش کت آن در قدن مخقم  ه ی قخش تا می ک  طوری ق 

 ح کت م یند شود؛ می ش م  را قدن از قخشی ورزشی، ه ی رشق  از یک ه  ه ی مه رت ق  مقن سب و قود  موضعی ویژ  ی  اخقص صی
 .کند می ما یعت زمین ق  توپ ق خورد از ک  والیب   ورزشل ر یک در دست س یع

 چابکی بر مؤثر عوامل

 :از عب رتند آیه  ت ین مهن ک  مؤث ید چ قلی روی ق  مقعددی عوام 

 .دارید کاق ی چ قلی چ ق، ی  وزن سنگین اف اد معاولاً: بدنی تیپ - 1

 ک هش ق  قعد ق  قزرگسل لی سلن از و اسلت ث قت ته یب ً جوایی دوران در ی فق ، افزایش قموغ ت  کودکی سلن از معاولاً چ قلی: سمن - 2

 .شود می مواج 

 چ قک دخق ان از کای پس ان ک  طوری ق  دارد، وجود وپس ان دخق ان چ قلی قین ایدکی تف وت قموغ از قب  دوران ت : جنسیت - 3

 .است یا ی ن قیشق  اخقلاف این قموغ از قعد ام  ت ید؛

سلبت قمند قد اف اد: قد - 4  تا ین ت از ه یی یاوی  8 - 12 ت  8 -1 ه ی شلل  .دارید کاق ی کوت  ،چ قلی و مقوسلط قد ق  اف اد ق  ی

 .دهد می یش ن را چ قلی

 سرعت تعریف

سلاقی ی  قدن ت  سل یع ه چ  ح کت توای یی ق  سل عت سلت ق قمیقی سل عت. شلود می گفق  یظ  مورد ح کقی محدود  دریک آن از ق  ا
شلق  اکث  در ک  شلی، ه ی ر صل ً ورز سلت، کنند  تعیین ع م  ک  هن ه یی ورزد در. دارد ک رق د تیای ه ی ورزد مخصلو  گنش یدن یی

سلقی قی امل ن تا ینی، ق ی م  در سل عقی تا ین ت و ه  فع لیت  می سل عت افزایش ق . آورد می ف اهن را ق لات  شلدت ق  تا ین ت ق  د
صل ن عهید  ق  چند ه . داد افزایش را تا ین ت شلدت توان صل سلت؛ ژیقیلی و ارثی سل عت ویژگی ورزد، مقخ  تا ین ت ایش م ق  ام  ا

 .قخشید توسع  را ق قمیت این توان می س عقی

 سرعت در مؤثر عوامل



 :شوید می تهسین محیحی و ارثی ع م  دو ق  س عت در مؤث  عوام 

 سل عت از ک  کسل یی مث   طور ق . ییسلت دسلقل ری ق ق  و شلود می منقه  ف د ق  ارثی صلورت ق  ک  اسلت چیزی. ارث عامل) الف

 س عقی ذات ً س عقی ف د یک قن ق این. است شد  منقه  آیه  ق  ارثی صورت ق  س عت ق قمیت هسقند، ق خوردار خوقی

 .آید می دیی  ق 

ضللی. محیط عامل)ب شللند مؤث  سلل عت حداکث  در توایند می سلل عت، قودن ارثی ق  علاو  ک  دارید وجود ییز عوام  قع  این از. ق 

 :از عب رتند عوام  این. است شد  ق د  ی م محیحی عوام  عنوان ق  عوام 

 .ق خوردارید ق لات ی س عت از زی ن ق  یسبت ش ن قدرت سح  قودن ق لا هاچون دلایمی ق  م دان کمی طور ق :  جنسیت - 1

 .دهد ک هش را ف د س عت تواید می ک  هسقند عواممی جام  از اض ف  چ قی و وزن اض ف :  بدنی تیپ - 2

 .ق شد مؤث  س عت ک هش در تواید می سن افزایش قزرگس لان، در: سن - 3

سلت جسلا یی ه ی ق قمیت از یلی قدرت:  قدرت - 4 سلقهین اث  سل عت روی ق  ک  ا  هسلقند، سل عقی ذات ً ک  اف ادی قن ق این. دارد م

 .ق شد می مؤث  آیه  س عت روی دهند، افزایش را خود قدرت اگ 

سللقن در محموقی ها هنگی یک از کنند، می تا ین ق لایی سللح  در را سلل عقی تا ین ت ک  اف ادی:  هماهنگی -  5 صللبی سللی  ع

 روید افزایش س عت آیه  دارد. در قسزایی ت ثی  ک  شوید می ق خوردار خود عضلایی

 .دهد می یش ن خود از را قهق ی عامل د ق شد، شد  گ م قهق  قدن ه چهدر س عقی، ه ی فع لیت در:  بدن کردن گرم - 6

 سرعت: توسعه

 لازم س عت توان می ورزشی ه ی رشق  مورد اسقف دۀ ه ی قخش در مخقم  تا ین ت اج ای ق  س عت، قودن ارثی م هیت ق  توج  ق 

 : است ایش م ق ق  زی  ه ی شل  ق  س عت افزایش قن ق این. داد تغیی  آمد ، ق  عا  ه ی ها هنگی ق  توج  ق  ف د در را

 واکنش العمل عکس سرعت 1-

 توأم ک  ه یی مه رت و شن  دوه ، در اسق رت مث  است مهن آیه  در ح کت ش وع ک  دارید یهش ه یی مه رت ورزشی ه ی رشق  در
 تا ین ت و قین یی و شنوایی ه ی العا  علس ق  م قوط تا ین ت از توان می س عت از قخش این توسع  ق ای. هسقند جهت تغیی  ق 

 .ک د اسقف د  اسق رت

 شتاب-2

 ق ای. کند می زی د را شق ب واقع در ق سد، س عت حداکث  ق  ت  دهد می افزایش را خود س عت ف د ک  زم یی واکنش، س عت از پس
 .ک د اسقف د  معین تل اره ی ق  مق ی 30 ت  15 کوت   ه ی مس فت در س عت تا ین از توان می س عت از قخش این توسعۀ

 حداکثر سرعت-3
 تعادل تعریف

سلقحل م قدن وققی. گویند می تع د  را قدن توازن ی  پ یداری حفظ توای یی شلق  خوقی ا شلد، دا  یی وه یی ق اق  در ققواید ک  طوری ق  ق 
 .است ی پ یدار تع د  صورت این غی  در و پ یدار تع د  کند، مه ومت دارید، را آن پ یداری زدن هن ق  قصد ک 

 تعادل انواع

 پ یداری حفظ توای یی ف د ک  اسلت تع دلی ایسلق ، تع د  .پوی  تع د  و ایسلق  تع د :  اسلت مشل هد  ق ق  کمی شلل  دو ق  تع د  معاولاً
 در پ یداری حفظ توای یی ف د ک  اسلت تع دلی پوی ، تع د  .ق شلد ایسلق د  پ  یک روی ف د ک  وققی م یند ق شلد داشلق  را ث قت وضلعیت در

 .رود می را  موازی  چوب روی ف د ک  وققی م یند ق شد داشق  را مه رت اج ای ی  ح کت حین
 
 



 تعادل توسعه

 قسقگی مه رت یوع ق  مسقهین طور ق  تع د  زی ا قخشد؛ می قهبود را تع د  ح کقی، تش قی ت و مخقم  ه ی ورزد در ک دن ش کت
 : از عب رتند دارید یهش تع د  توسع  در ک  تا ین تی از قعضی. کند می پیش فت یحو قهق ین ق  مه رتی تا ین ت ق  و دارد

 لک لک ایسق دن 1 

 ف شق  ح کت ایش م 2

 ق ز ه ی دست ق  ص ف خط یک روی رفقن را  3

 مقف وت ه ی ارتف ع ق  موازی  چوب روی رفقن را  4

 تع د  تخق  روی ایسق دن  5

 ی م تشک روی زایو ق  رفقن را   6

 ق علس ی  من سب ارتف ع ق  قمندی روی از پ د 7

  هماهنگی تعریف

سلت اج ا ق  م تبط ق قمیت و ح کقی ق رز ه ی توای یی از دیگ  یلی ها هنگی  پذی  امل ن اج ا اوج م حم  ق  رسلیدن ها هنگی، قدون. ا
سللت یه  و عیب قی و ک م  صللورت ق  آن ایش م و ه  مه رت ی دگی ی ق ای ضلل وری و لازم شلل ط پیش ها هنگی. قود یخواهد  .ا

 واکنش یک ق  یسبت عصبی سیسقن ک  را آیچ  ف د دیگ  عب رت ق . قدن عضللات و عصلبی سلیسلقن حواس، هال ری یعنی ها هنگی
 .است واقسق  .دهد ایش م کاق  ای ژی ص ف و اض فی ح کت قدون و درسقی ق  قدن عضلات وسیم  ق  است شد  ص در

 واکنش یک ق  یسبت عصبی سیسقن ک  را آیچ  ف د دیگ  عب رت ق . قدن عضلات و عصبی سیسقن حواس، هال ری یعنی ها هنگی
 درست عامل د ق  ها هنگی.دهد ایش م کاق  ای ژی ص ف و اض فی ح کت قدون و درسقی ق  قدن عضلات وسیم  ق  است شد  ص در

 از ه  مه رت اج ای ت  شود می ق عث سیسقن این ک دن عا  منظن و صحی .است واقسق   CNS م کزی عصبی سیسقن منظن و
 دف ع خواهد می والیب لیست یک وققی مث  ، عنوان ق . گی د ایش م درسقی ق  درگی  عضلات ک دن عا  ویلس ن وت تیب زم ن یظ 
 ق  خود زم ن در گذارد، اج ا ق  ق ید و قیند می ک  را آیچ  ها هنگی تن ، پ یینو ق لاتن  عضلات قین ها هنگی دهد، ایش م تور روی
 خود خ   زم ن در اگ  ک  دارد وجود دیگ  موارد خیمی و کند تنظین را خود ه ی دست زاویۀ و پ د میزان قپ دازد، ک دن دف ع عا 

 این مسقا  تا ین ت ایش م ق  ت  است ض وری قسی ر قن ق این. گی د یای صورت خوقی ق  تور روی دف ع مسما ً یشود ها هنگ
 یک ق ها هنگی، اسقه مت و قدرت س عت، ه ی ق قمیت قین ک  معقهدید ورزد ام  مقخصصین.آید در اج ا ق  قهق  ها هنگی
 .کند می ت  آس ن را ها هنگی رشد و توسع  ه  ق قمیت این سح  افزایش یعنی. دارد وجود تنگ تنگ و یزدیک راقحۀ و واقسقگی

 هماهنگی بر مؤثر عوامل

 : از عب رتند آیه  ت ین مهن ام  اث گذارید، ها هنگی ق  زی دی عوام 

 ها  رشد ق  ک  چ ا است، مقف وت اف اد در مهدار این. دارد وجود اف اد قدن در ژیقیلی و ارثی طور ق  ها هنگی از قخشی: وراثت-1

 .گی د می صورت تأخی  ق  ج یب  ها  رشد قعضی ین در و دارد قسقگی ف د ج یب 

 اج ای است، ی ق  تل م  این چون کودکی دوران در. ی قد می افزایش ییز ها هنگی عضلایی،  عصبی سیسقن تل م  ق :  سن- 2

 اغمب ک  قگی د شد ، پ ت ب ط فش ق  ک  را توپی خواهد می کود  ک  زم یی م یند گی د یای صورت ها هنگی ق  ح کت

 رسیدن ق . ی قد می افزایش ها هنگی این قدیی، ح ک ت و ه  فع لیت تل ار ق  و رفق  رفق  ام  است؛ ها ا  شلست ق  وی  دشواری ق 
 ش هد مشدداً م حم  این پ ی ن از پس و ی قد می ک هش ها هنگی میزان قدن، در آمد  وجود ق  تغیی ات دلی  ق  قموغ، سن م ز ق  ف د

 .شود می مش هد  ها هنگی میزان در ک هش س لاندی ق لا سنین در ام  هسقین؛ ها هنگی افزایش

 تأثی گذار آی ن ها هنگی در میزان ها ن ق  ق شند، داشق  ش کت قدیی ه ی فع لیت در قیشق  اف اد چهدر ه :  فعالیت میزان-3

 .ق خوردارید قیشق ی ها هنگی از ع دی اف اد ق  یسبت دارید، ش کت مسقا  قدیی ه ی فع لیت در ک  اف ادی قن ق این. است



 و است م ه ت  پ  ق  مه رت اج ای در فوتب لیست یک. دارد را خود خ   ه ی ها هنگی ورزشی، رشق  ه  مسما ً:  فعالیت نوع-4

 الگوه ی ققواید خود رشد دوران در ف د ه چهدر قن ق این. است ه  دست ق  مه رت دراج ای قودیش م ه  قسلقب لیست یک

 موفق ییز تخصصی قخش در و رفق  ق لا وی عاومی ها هنگی سح  دهد، ایش م را آیه  زی د، تل ار ق  و کند تش ق  را زی دی ح کقی
 .کند می عا  ت 

 را عامل دد و گذارد می منفی تأثی  او ها هنگی روی ق  ف د در آمد  وجود ق  اسق س و اضح اب ت س،: روانی مسائل-5

 .دهد می ک هش را روایی سوء اث ات ک  هسقند عواممی جام  از تل ار و مش ق ،تش ق  ش ایط در ق ارگ فقن. دهد می ک هش
 هماهنگی توسعه
 ییز ها هنگی رود، ق لات  اف اد ح کقی دامن  وه چهدر است م تبط ورزشی ه ی رشق  در ف د مه رت افزایش ق  ها هنگی ه چند
 اش ر  زی  موارد ق  توان می تا ین ت این جامۀ از. ک د کاک توسع  این ق  توان می ییز تا ین ت قعضی اج ای ق  ام  ی قد؛ می توسع 
 :ک د

 .گ دد می اج ا یف   چند و یف   دو یف  ، یک صورت ق  ک  زیی طن ب تا ین ت ایواع - 1

 ه  پ  قین زا توپ دادن عبور قدن، دور توپ چ خ یدن توپ، ق  س زدن ران، ق  توپ زدن روپ یی، مث  توپ ق  ک ر ه ی مه رت یواعا - 2
 .قسلقب   توپ ق  ح ک ت یواع یگمیسی،ا ا هشت صورت ق 

 و جمو از پ ه  پهمو، از ه  دست صورت ق  پ وای  ح کت جمو، از و پهمو از پ وای  ح کت:  مث  ت کیبی ی مشی ح ک ت یش ما- 3
 .پهمو از پ ه  و جمو از ه  دست یعنی آن، ق علس


