
ل لفا ندينديافتافتفا پيونديپيونديو بافتو بافت    مفاصلمفاصل

دو يـــا دو يـــا     شـــوند كـــهشـــوند كـــهمـــيمـــي  تشـــكيلتشـــكيل  زمـــانيزمـــاني  مفاصـــلمفاصـــل
. . شــــوندشــــوند    يكــــديگر متصــــليكــــديگر متصــــلبــــهبــــهچنــــد اســــتخوانچنــــد اســــتخوان

    نزديكــينزديكــي    رابطــهرابطــهبــا كــارشبــا كــارشمفصــلمفصــلســاختار يــكســاختار يــك
W..دارددارد
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::زيرندزيرند  شرحشرح  بهبه  موجود در بدنموجود در بدن    پيونديپيوندي  بافتهايبافتهاي حح

ليگامنتهاليگامنتهاليگامنتهاليگامنتها--

ا ن اتان ن تان تاندونهاتاندونها--

غضروفغضروف--



تجات دس ا، تجاتليگامنته دس ا، تليگامنته تباف روزيباف روزيفيب هاستاستفيب هك تخوانهايك تخوانهاياس اس     اســـتخوانهاياســـتخوانهايكـــهكـــهاســـتاســـتفيبـــروزيفيبـــروزيبافـــتبافـــتليگامنتهـــا، دســـتجاتليگامنتهـــا، دســـتجات
ـــهرا بـــه    در مفاصـــلدر مفاصـــل  كننـــدهكننـــده  شـــركتشـــركت كـــار كـــار ..كنـــدكنـــد  مـــيمـــي  يكـــديگر وصـــليكـــديگر وصـــل  را ب يي

نهـا . .     اسـتاسـت    مفاصـلمفاصـل    از پايـدار سـاختناز پايـدار سـاختن    ليگامنتها عبـارتليگامنتها عبـارت    اصلياصلي
ٓ
نهـا ا
ٓ
ا

شـوند و شـوند و   مـيمـي) ) بـاربـارزيـانزيـان((نـامطلوبنـامطلوبسـطحسـطحدر يـكدر يـكاز حركـتاز حركـتمانعمانع

نه نها تا تگ طلكاتكاتگ طلنا ازنازناانا ..سازندسازندرا محدود ميرا محدود مينامطلوبنامطلوبحركاتحركاتو گسترهو گسترهدامنهدامنه
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    هســـــتند كـــــههســـــتند كـــــه  فيبـــــروزيفيبـــــروزي  ســـــختســـــخت    تانـــــدونها، دســـــتجاتتانـــــدونها، دســـــتجات
هرچنـــد كـــار هرچنـــد كـــار . . چســـبانندچســـبانند  اســـتخوانها مـــياســـتخوانها مـــي    را بـــهرا بـــه    عضـــلاتعضـــلات

بــا يكــديگر دارنــد و بــا يكــديگر دارنــد و   نزديكــينزديكــي  و تانــدونها رابطــهو تانــدونها رابطــه  عضــلاتعضــلات

شوند، اما تاندونها شوند، اما تاندونها ميمي  عضلاتعضلات    كششكشش  تاندونها باعثتاندونها باعث

..شوندشوندنمينميمنقبضمنقبض



    كــهكــه  اســتاســت    محكمــيمحكمــي  اســتخواناســتخوان  شــبهشــبه  مــادهمــاده  غضــروف، يــكغضــروف، يــك
كننـــد و از كننـــد و از   مـــيمـــيمحافظـــتمحافظـــتمفصـــلمفصـــل    از اســـتخوانها در يـــكاز اســـتخوانها در يـــك

گاااا گگ گ . . كنـدكنـدمـيمـي    يكـديگر جلـوگيري يكـديگر جلـوگيري اسـتخوانها بـر روياسـتخوانها بـر رويساييدنساييدن

اخخ ان ا ف اغض ان ا ف اغض ا ان خ اا ا ان خ انا انش ش پوشـــانند، پوشـــانند،   اســـتخوانها را مـــياســـتخوانها را مـــيغضـــروفها، انتهـــايغضـــروفها، انتهـــايبرخـــيبرخـــي

انواع انواعساي مفاصلساي اكز م د وفها مفاصلغض اكز م د وفها ندغض ندوجوددا وجوددا ..وجوددارندوجوددارندغضروفها در مراكز مفاصلغضروفها در مراكز مفاصلساير انواعساير انواع
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عضلاتعضلاتلالا

    اســــكلتياســــكلتي    عضــــلاتعضــــلات  دليــــلدليــــل  ايــــنايــــن  بــــهبــــه  بــــدنبــــدن  عضــــلاتعضــــلات
. .   پوشـــــانندپوشـــــانند  را مـــــيرا مـــــي  اســـــكلتاســـــكلت  انـــــد كـــــهانـــــد كـــــهشـــــدهشـــــده  ناميـــــدهناميـــــده

تقريبتقريب
ً
ا
ً
    نزديـكنزديـك    وجـود دارد كـهوجـود دارد كـه  در بـدندر بـدن  عضـلهعضـله  ٧٠٠٧٠٠ا

..دهنددهندميميرا تشكيلرا تشكيلبدنبدندرصد وزندرصد وزن٤٠٤٠بهبه



::كردكردبنديبنديزيردستهزيردسته    شرح شرح بهبهتوانتوانرا ميرا ميعضلاتعضلات ي ير نر نو يزيرزيررحرحببو يب ررب

كنند كنند ميمي))خمخم((را تا را تا مفصلمفصليكيكهستند كههستند كهعضلاتيعضلاتي::هاهاتاكنندهتاكننده11)) ييمميي))

..

    مفصــلمفصــل  را در يــكرا در يــك  انــدامانــدام  يــكيــك  هســتند كــههســتند كــه    عضــلاتيعضــلاتي  ::هــا هــا   بازكننــدهبازكننــده  22))
W  ..كنندكنندميمي))صافصاف((راستراست
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    يا بخشـييا بخشـي    انداماندام  يكيك  هستند كههستند كه  عضلاتيعضلاتي  ::  هاهادور كنندهدور كننده  33))
..كنندكننددور ميدور ميبدنبدنميانيمياني  را از خطرا از خطديگر از بدنديگر از بدن

يـــا يـــا انـــدامانـــدام    يـــكيـــكهســـتند كـــههســـتند كـــهعضـــلاتيعضـــلاتي: : هـــاهـــاكننـــدهكننـــدهنزديـــكنزديـــك44))44))

گگ     حركـتحركـت    بـدنبـدن    ميـانيميـانيخـطخـطسويسويرا بهرا به  ديگر از بدنديگر از بدنبخشيبخشي
ك((نن كن ))كننكننن ..))كنندكنند  ميمينزديكنزديك((دهنددهندميمي



پذيريپذيريانعطافانعطاف

مفصــــــل، مفصــــــل،   يــــــكيــــــك  پيرامــــــونپيرامــــــون  حركـتــــــيحركـتــــــي  دامنــــــهدامنــــــه  بــــــهبــــــه يي

ري  شــــنا كــــردنشــــنا كــــردنبــــرايبــــراي..گوينــــدگوينــــد  مــــيمــــيپــــذيريپــــذيريانعطــــافانعطــــاف ريپ ررريريووييپ

ســــــــــــــــان
ٓ
ســــــــــــــــانا
ٓ
رننن  در مفاصــــــــــــــــلدر مفاصــــــــــــــــلو روان، شــــــــــــــــناگرانو روان، شــــــــــــــــناگرانا ن رو رنو ن رو لو لر ر

نيـــاز نيـــاز     مطلـــوبيمطلـــوبيپـــذيريپـــذيريانعطـــافانعطـــافاصليشـــان، بـــهاصليشـــان، بـــه ب ن بي ن يريي يريپ زوبيوبيپ زي ي

..دارنددارند درد ر
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پذيري پذيري انعطافانعطاف    انواعانواع

ــــــــوع ــــــــد ن ــــــــوعچن ــــــــد ن ــــــــذيري  انعطــــــــافانعطــــــــافچن ــــــــذيريپ : : وجــــــــود داردوجــــــــود دارداساســــــــياساســــــــيپ وع د وعچ د ذيريففچ ذيريپ رييپ و روج و ::وج

ري    بــرايبــراي..غيرفعــالغيرفعــالپــذيريپــذيريو انعطــافو انعطــاف    فعــالفعــالپــذيريپــذيريانعطــافانعطــاف ريپ ريپ ريپ ريريررپ

    مفصــــلمفصــــل    در يــــكدر يــــك    مطلــــوبمطلــــوب    پــــذيري پــــذيري   انعطــــافانعطــــاف    بــــهبــــه    دســــتيابيدســــتيابي
و و   فعـالفعـال    پـذيري پـذيري انعطـافانعطـاف  از حركاتاز حركات  تلفيقيتلفيقي  معين، اغلبمعين، اغلب

..شوندشوندميمياستفادهاستفادهغيرفعالغيرفعال



در در   شود كهشود كهميمي  گـفتهگـفته  شرايطيشرايطي  بهبه    فعالفعال  پذيري پذيري انعطافانعطاف

ن، عضلات
ٓ
ن، عضلاتا
ٓ
شـوند و شـوند و   مـيمـي  منقبضمنقبض  مفصلمفصل  يكيك    پيرامونپيرامون  ا

ورنـــددرمـــيدرمـــيحركـــتحركـــتعضـــو را بـــهعضـــو را بـــهيـــكيـــك
ٓ
ورنـــدا
ٓ
    پـــذيري پـــذيري   انعطـــافانعطـــاف..ا

كااالال كا اا))اا((ا ــــهمــــيمــــيفعــــالفعــــال ــــد ب ــــهتوان ــــد ب ــــا((    ديناميــــكديناميــــكدو صــــورتدو صــــورت  توان ــــاپوي ــــا ))پوي ــــا ي ي

ك ات كا ات ا((ا اا اشاش))ا W..باشدباشد))ايستاايستا((استاتيكاستاتيك
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يريرر    پويـا، باعـثپويـا، باعـثاز نـوعاز نـوعفعالفعالپذيريپذيريانعطافانعطافحركاتحركات يريپ وعللپ وعز بز بپوي پوي

ض    شـــود انجــــامشـــود انجــــاممــــيمــــيو قـــويو قـــويســــريعســــريععضـــلانيعضـــلانيانقبـــاضانقبـــاض ضب ويريعريعييب ويو مييو ج مو ج و

ين    پــذيري پــذيري   انعطــافانعطــاف..شــودشــودنمــينمــيتوصــيهتوصــيهحركــاتيحركــاتيچنــينچنــين ينچ يچ ير ير يو يريووييو يريپ پ

هســته    مــداوممــداومايســتا، انقباضــهايايســتا، انقباضــهاياز نــوعاز نــوعفعــالفعــال
ٓ
هســتهو ا
ٓ
وعلل    و ا وعز يز ه يب ه ووومومب

..شودشودميميرا موجبرا موجب ب و بر و وويير



    شـود كـهشـود كـه  مـيمـي  گـفتـهگـفتـه  شـرايطيشـرايطي  بهبه  غيرفعالغيرفعال  پذيري پذيري انعطافانعطاف
ن، يـــك

ٓ
ن، يـــكدر ا
ٓ
    حركـــتحركـــت    را بـــهرا بـــهانـــدامانـــدامخـــارجي، يـــكخـــارجي، يـــكنيـــروينيـــرويدر ا

ا
ٓ

ا
ٓ

ااطط . . خـــــود برســـــدخـــــود برســـــدحركـــــتحركـــــتنهـــــايــينهـــــايــينقطـــــهنقطـــــهاورد تـــــا بـــــهاورد تـــــا بـــــهدرمـــــيدرمـــــي

ا ان كن كخا لااااخا ان لت ان ككت كننــد كننــد     تواننــد عمــلتواننــد عمــلمــيمــيراهراهدر ايــندر ايــن  خــارجي كــهخــارجي كــهنيروهــاينيروهــاي

ت ا تع ا ازع ازاند وي::اند وين يجاذبهجاذبهن كا ه يو كا ه ياياو ..ياريارو همكاريو همكاريجاذبهجاذبهنيروينيروي::اند ازاند ازعبارتعبارت
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  پذيري پذيري انعطافانعطاف  محدود كنندهمحدود كننده  عواملعوامل

..شناگرشناگر    ساختار استخوانيساختار استخواني-- ي و ير و ررر

..مفصلمفصلپيرامونپيرامونعضلاتعضلاتاندازهاندازه-- ..مفصلمفصلپيرامونپيرامونعضلاتعضلاتاندازهاندازه

مفاصلپيونديپيونديبافتبافت-- در مفاصلموجود در موجود ..موجود در مفاصلموجود در مفاصلپيونديپيونديبافتبافت

ت-- د تق د ايعضلاتعضلاتق بافته ايو بافته ديو ون ديپ ون هپ هاحاط دهاحاط دهكنن كنن     كننـــدهكننـــده    احاطـــهاحاطـــهپيونـــديپيونـــديو بافتهـــايو بافتهـــايعضـــلاتعضـــلاتقـــدرتقـــدرت
..مفصلمفصل..مفصلمفصل



تغذيهتغذيه

    خـوردنخـوردن    دربـارهدربـاره  اساسـياساسـي  اطلاعـاتاطلاعـات  در اينجا برخـيدر اينجا برخـي    
شـــــود و تاكيـــــد شـــــود و تاكيـــــد مـــــيمـــــي  ارائـــــهارائـــــه  مســـــابقاتمســـــابقات  در جريـــــاندر جريـــــان

    ايــنايــن  بــهبــه    را نســبترا نســبت  شــما شــناگرانتانشــما شــناگرانتان  شــود كــهشــود كــهمــيمــي
گاه  مسائلمسائل
ٓ
گاها
ٓ
W..  سازيدسازيد  ا
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ه-- ههموا استكمكمخيلخيلغذايغذايهموا استبهت غذايبهت غذاياز خيلخيلاز     خيليخيلي  از غذاياز غذايبهتر استبهتر استكمكم    خيليخيليغذايغذايهموارههمواره
..زيادزياد ..زيادزياد

له-- فاص لهدر فاص اندر انزم ه٤٥٤٥زم هدقيق دهدقيق دهمان همان هب كب كي ي     يــــكيــــكبــــهبــــه    مانــــدهمانــــدهدقيقــــهدقيقــــه٤٥٤٥زمــــانزمــــاندر فاصــــلهدر فاصــــله
بمســـابقه، چيـــزيمســـابقه، چيـــزي

ٓ
بنخوريـــد امـــا ا
ٓ
ب    يـــا يـــكيـــا يـــكنخوريـــد امـــا ا

ٓ
با
ٓ
ا زي چي زيب چي بب بوري يوري يي ببي

..استاست  بلامانعبلامانعكوچككوچكميوهميوه ععوووو



    مــوز، ماســت، بيســكويتمــوز، ماســت، بيســكويت  روز، خــوردنروز، خــوردن  هنگــامهنگــام  بــهبــه  --
از از   پـيشپـيش    دقيقـهدقيقـه  ٩٠٩٠است، امـا هرگـزاست، امـا هرگـز  بلامانعبلامانع  و ميوهو ميوه

نها را نخوريديكيك
ٓ
نها را نخوريدمسابقه، ا
ٓ
..مسابقه، ا

بــيشــما دچــار كــمشــما دچــار كــم  نگذاريــد بــدننگذاريــد بــدن  --
ٓ
بــيا
ٓ
ب  ا

ٓ
ــذا ا بشــود، ل
ٓ
ــذا ا و و   شــود، ل

ٓٓ
ب
ٓ
با
ٓ
W..بنوشيدبنوشيدميوهميوها
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خشـــــــــــكبار، گوشـــــــــــت، خشـــــــــــكبار، گوشـــــــــــت،   در روز مســـــــــــابقه، از خـــــــــــوردندر روز مســـــــــــابقه، از خـــــــــــوردن  --

..ورزيدورزيدخودداريخوددارينپختهنپخته    و غذاهايو غذاهاي٢٤٢٤دوناتدونات

    در فينــالدر فينــال    بايــد شــببايــد شــبنيســتيد كــهنيســتيد كــهاگــر شــما جــزو شــناگرانياگــر شــما جــزو شــناگراني--
ككك كك ااااك     بخوريـــــد و از خـــــوردنبخوريـــــد و از خـــــوردنخـــــوبخـــــوبشـــــامشـــــام    كنيـــــد، يـــــككنيـــــد، يـــــكشـــــركتشـــــركت

شت شتگ غذاهايگ غذاهايو بو چ ببا چ دبا كن ز ه پ دزياد كن ز ه پ زياد ..زياد پرهيز كنيدزياد پرهيز كنيدبا چربيبا چربيو غذاهايو غذاهايگوشتگوشت



پيوستار انرژيپيوستار انرژي

، ،   شـودشـود  مـيمـي    شـروعشـروع    ورزشـيورزشـي    فعاليـتفعاليـت    كـهكـه    از زمـانياز زمـاني    درسـتدرسـت    

. . كننـدكننـدمـيمـي    مشـاركتمشـاركتATPATP  در بازسـازي در بازسـازي   انـرژي انـرژي   سيسـتمسيسـتم  سـهسـه

گگ موجـود موجـود ATPATPكنـد، بيشـتركنـد، بيشـترمـيمـياسـتراحتاسـتراحتشـناگرشـناگركـهكـهزمـانيزمـاني

عضله عضلهد اهاسكلتاسكلتد اهاز تاز تس ژيس ژيان بازسازيبازسازيهوازيهوازيان بازسـازيبازسـازي    هـوازي هـوازي انـرژيانـرژيسيسـتمسيسـتماز راهاز راهاسـكلتياسـكلتيدر عضـلهدر عضـله

..شودشودميمي وويي
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    است، نيـاز بـهاست، نيـاز بـه  دادندادن  مسابقهمسابقه  شناگر در حالشناگر در حال  كهكه  زمانيزماني
در ابتـدا در ابتـدا     انرژي انرژي ايناينيابد كهيابد كهميميافزايشافزايشسرعتسرعتبهبهانرژيانرژي

ك كلا لا از از و ســپسو ســپس  لاكـتيــكلاكـتيــكبــيبــيهــوازيهــوازيبــيبــي  انــرژيانــرژيسيســتمسيســتماز راهاز راه

ق قط ژط ژان كااان كالاك الاك     و سيســـتمو سيســـتم    بالاكـتيـــكبالاكـتيـــكهـــوازيهـــوازيبـــيبـــي    انـــرژي انـــرژي سيســـتمسيســـتمطريـــقطريـــق
ژي ژيان تتهوازيهوازيان

ٔ
ا
ٔ
نا نم شودشودممم ..شودشود  ميميمينمينااتتهوازيهوازيانرژيانرژي



هاي هايت شت شها ژيها ژيان ان انرژيانرژيرهايشرهايشسيستمهايسيستمهاي

  رهـــايشرهـــايش    از سيســـتمهاياز سيســـتمهاي  از هـــر يـــكاز هـــر يـــك  توليـــديتوليـــدي    ATPATPورزش، ســـهمورزش، ســـهم  هنگـــامهنگـــام  بـــهبـــه      
بستگيعواملعواملبهبهانرژيانرژي بستگيزير ::داردداردزير ::داردداردزير بستگيزير بستگيعواملعواملبهبهانرژيانرژي

ن    عضلهعضله) ) ورزشيورزشي    فعاليتفعاليت    و مدتو مدت    شدتشدت((    انرژي انرژي     نيازمنديهاينيازمنديهاي  --
ٓ
ندر ا
ٓ
..زمانزمان    در ا

  در دسترسدر دسترس    سوختسوخت  --
يــي--

ٓ
يــيكارا
ٓ
Wهوازيهوازيسيستمسيستمكارا
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  لاكـتيكلاكـتيك  بيبي    هوازي هوازي   بيبي    انرژي انرژي     سيستمسيستم

مينين    كـار انـداختنكـار انـداختنبـهبـهبـرايبـراياولاولدرجـهدرجـهدردرانـرژيانـرژيسيسـتمسيسـتمايـنايـن مي نبببريبريولولرجرجرررژيرژيي د نر د ر
يييييييي    فعاليتهــــــايفعاليتهــــــاي    شـــــود و بيشــــــتر انــــــرژي شـــــود و بيشــــــتر انــــــرژي   مــــــيمــــــي  اســــــتفادهاســــــتفاده  انـــــرژيانـــــرژي

يـا كمتـر يـا كمتـر     ثانيـهثانيـه  ١٠١٠  را كـهرا كـه    مقاومـتمقاومـت    يـا كـميـا كـم    سـريعسـريع    العادهالعاده  فوقفوق

..كندكندميمي  انجامند، تامينانجامند، تامينميمي  طولطول  بهبه



يي  با لاكـتيكبا لاكـتيك  هوازيهوازي  بيبي  انرژي انرژي   سيستمسيستم

تم تمسيس رژيسيس رژيان وازيببان وازيه رژيه ان تر بيش ك، لاكتي ا رژيب ان تر بيش ك، لاكتي ا ب     بــــا لاكـتيــــك، بيشــــتر انــــرژي بــــا لاكـتيــــك، بيشــــتر انــــرژي هــــوازيهــــوازيبــــيبــــيانــــرژيانــــرژيسيســــتمسيســــتم
١٠١٠بيشـتر ازبيشـتر ازكـهكـهتا زيـاد راتا زيـاد رامتوسطمتوسطبا شدتبا شدتفعاليتهايفعاليتهاي ي ه يي ه رووببي رزي ززي ر زبي ر بي

تـتـيابنـد،يابنـد،  مـيمـي  ادامـهادامـه  دقيقـهدقيقـه٢٢حـداكـثرتاحـداكـثرتاوو  ثانيـهثانيـه
ٔ
ا
ٔ
يي    مينمينا

W..كندكند  ميمي
W
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ان انز هز هك اك ز ا اق ز ا كق لاكت كا لاكت ا در در اســـــيد لاكـتيـــــكاســـــيد لاكـتيـــــكمقـــــادير زيـــــاديمقـــــادير زيـــــاديكـــــهكـــــهزمـــــانيزمـــــاني  

ا ل ال ل گتتللل خ گاف خ اف     يافــــــت، خســــــتگييافــــــت، خســــــتگيتجمــــــعتجمــــــع    عضــــــلهعضــــــلهســــــلولهايســــــلولهاي
ككلالا

ٓ
ا ا
ٓ
ا اا اك ك     كـــــــاهشكـــــــاهش  پيامـــــــد انپيامـــــــد اندهدكـــــــهدهدكـــــــه  مـــــــيمـــــــيرخرخعضـــــــلانيعضـــــــلاني

..استاست  و سرعتو سرعتهماهنگيهماهنگيگگ



    شــود كــهشــود كــه  مــيمــي  اســتفادهاســتفاده  زمــانيزمــاني  سيســتمسيســتم  در شــنا، ايــندر شــنا، ايــن    
ـــهبـــه  نزديـــكنزديـــك  ســـرعتهايســـرعتهاي ـــرايبـــراي  بيشـــينهبيشـــينه    ب ـــا  ب ـــاحـــداكـثر ت   ٢٢  حـــداكـثر ت

ديگــــــر، ديگــــــر،     عبــــــارتعبــــــارت  بــــــهبــــــه. . باشــــــندباشــــــند    داشــــــتهداشــــــته  دوامدوام  دقيقــــــهدقيقــــــه

    طـــولانيطـــولاني    ســـرعتهايســـرعتهاي  بـــرايبـــراي  سيســـتمسيســـتم  از ايـــناز ايـــن  شـــناگرانشـــناگران
W..كنندكنندميمياستفادهاستفاده
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هوازيهوازيانرژيانرژيسيستمسيستم

م    فعاليتهــــايفعاليتهــــايهــــوازي، بيشــــتر انــــرژيهــــوازي، بيشــــتر انــــرژيانــــرژيانــــرژيسيســــتمسيســــتم   مي رژيرژيرژيي ر بي زي رژيو ر بي زي يو ه يي ه ي

ــــــداومي ــــــداوميت ــــــا فعاليتهــــــايمــــــدتمــــــدتطــــــولانيطــــــولانيت ــــــا فعاليتهــــــايي ي    متنــــــاوبمتنــــــاوب    ي يو يو يو يو ه ي يي ه ي وبوبي

ي    كوتــاهيكوتــاهي  اســتراحتياســتراحتيهــايهــايفاصــلهفاصــله    را كــهرا كــهمــدتمــدتطــولانيطــولاني يو يييررو ير ير يو و

نها قرار دارد، تامينبينبين
ٓ
نها قرار دارد، تامينا
ٓ
..كندكندميميا ينينين ر ينرر ر ييرر



زيربهبهورزشهايــيورزشهايــيچنينچنين زيركار دارنـدبيشينهبيشينهكار دارنـدنيـاز نيـاز نيـاز دارنـد نيـاز دارنـد بيشينهبيشينهكار زيركار زير  بهبهورزشهايــيورزشهايــيچنينچنين  

امل ش املو ش هو ههم ابقههم ابقهمس ايمس نوبته ا ي ا ايه نوبته ا ي ا تمرينتمرينه     تمرينـــيتمرينـــي    هـــا يـــا نوبتهـــايهـــا يـــا نوبتهـــايمســـابقهمســـابقههمـــههمـــهو شـــاملو شـــامل
كهمم كهشود ازشود ازبيشت كشدكشدممطولطولدقيقهدقيقه٢٢بيشت كشـد كشـد   مـيمـي    طـولطـولدقيقـهدقيقـه٢٢بيشـتر ازبيشـتر ازشـود كـهشـود كـهميمي

ه هتا اتا اات ندندات W..برسندبرسنداتماماتمامتا بهتا به
W
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دو دو بـهبـه    انرژي انرژي رهايشرهايشسيستمسيستم    ايناينسوختيسوختيمنبعمنبع يبعبع يو مينينو مي يشي يشر ووببرژيرژير

::داردداردوابستگيوابستگياصلياصليعاملعامل يييلل ب يو ب ::ررو

ژ ك ژگل ك زشزشششضلهضلهگل ..ورزشورزشو شدتو شدتعضلهعضله    گليكوژن گليكوژن موجوديموجودي



ييهوازيهوازيفعاليتفعاليت    كنترلكنترل

اااااالال اا ا     راههـــــــــايراههـــــــــاي    توانـــــــــد بـــــــــهتوانـــــــــد بـــــــــهمـــــــــيمـــــــــي  هـــــــــوازي هـــــــــوازي فعاليـــــــــتفعاليـــــــــت  
    و عمليتـــرينو عمليتـــرينتـــرينتـــرينســـادهســـاده..شـــودشـــودكنتـــرلكنتـــرلزيـــاديزيـــادي

W..    استاستتواتر قلبيتواتر قلبياز شمارشاز شمارشعبارتعبارتراهراه
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قل ات ت ل فص از غ
ٓ
ا قلد ات ت ل فص از غ
ٓ
ا هد ب د هباي ب د هباي ان هك ان نك اي نپ اي پ     پــــايينيپــــاييني    كرانــــهكرانــــهبايــــد بــــهبايــــد بــــهدر اغــــاز فصــــل، تــــواتر قلبــــيدر اغــــاز فصــــل، تــــواتر قلبــــي    

كهكههمچنانهمچنانباشدباشدنزديكنزديكهوازيهوازيتمرينهايتمرينهايمنطقهمنطقه     كــهكــههمچنــانهمچنــان..باشــدباشــدنزديــكنزديــكهــوازيهــوازيتمرينهــايتمرينهــايمنطقــهمنطقــه
مـــاده

ٓ
ا مـــادهشـــناگر
ٓ
ا مـــيشـــناگر مـــيتـــر قلبـــيتـــر تـــواتر قلبـــيشـــود، تـــواتر بـــهمـــيمـــيشـــود، بـــهتوانـــد توانـــد     توانـــد بـــهتوانـــد بـــه  مـــيمـــيشـــود، تـــواتر قلبـــيشـــود، تـــواتر قلبـــيتـــر مـــيتـــر مـــيشـــناگر امـــادهشـــناگر امـــاده

..برسدبرسدمنطقهمنطقهبالايــيبالايــي))محدودهمحدوده((كرانهكرانه ي))وو((رر ي يب ي بربرب


