
عضلات شكم را تو بدھيد و عضلات عضلات شكم را تو بدھيد و عضلات   ::كشش عضلة سينهكشش عضلة سينه
ريلكس حالت به را شانهھا گردن ريلكسر، حالت به را شانهھا گردن داريد))شلشل((ر، داريدنگه نگه ..نگه داريدنگه داريد))شلشل((سر، گردن و شانه ھا را به حالت ريلكسسر، گردن و شانه ھا را به حالت ريلكس

. . دستھا را در پشت به ھم قلاب كنيد و از پشت بالا بياوريددستھا را در پشت به ھم قلاب كنيد و از پشت بالا بياوريد
ال ا ا ا ك كشش ا ا ك ا آ الا ا ا ا ك كشش ا ا ك ا آ تا آنجا كه احساس كشش مي كنيد دستھا را در اين حالتتا آنجا كه احساس كشش مي كنيد دستھا را در اين حالتا

..ثانيهثانيه  ١٤١٤اليالي١٠١٠نگه داريد تانگه داريد تا يي
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پحركات كششي پاھا ي ر

ش كز ت ا گ ز ضلات كشش كات اين حركات كششي روي عضلات بزرگ پا متمركز شدها

كشش دادن عضلاتي مانند تاكنندة ران بسيار مھم . است 

بعد . چرا كه اين عضلات عمدتاً فراموش مي شوند. است

از يك پياده روي زياد و طولاني، انجام چند حركت، 

.كششي براي ھمسترينگ اھميت زيادي دارد
٨٤٨٤
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 بايستيد در حالي كه بايستيد در حالي كه . . كشش ھمسترينگ در حالت ايستادهكشش ھمسترينگ در حالت ايستاده  
ھستيد نيمكت به ھستيدرو نيمكت به نيمكترو روي را راستتان نيمكتپاي روي را راستتان پاي پاي راست تان را روي نيمكت پاي راست تان را روي نيمكت ..رو به نيمكت ھستيدرو به نيمكت ھستيد

پاي چپ در حالي كه تعادل بدن را حفظ مي كند پاي چپ در حالي كه تعادل بدن را حفظ مي كند . . بگذاريدبگذاريد
اشد خ زان از اشدك خ زان از دك تا د ش خ ل ه ا آ ده تا د ش خ ل ه ا آ ه به آرامي به جلو خم شويد تا در به آرامي به جلو خم شويد تا در ..كمي از زانو خم باشدكمي از زانو خم باشد

وقتي كمي در وقتي كمي در . . پشت پاي راست احساس كشش كنيدپشت پاي راست احساس كشش كنيد
اين اين ..انعطاف پذيري بھتر شديد، ارتفاع نيمكت را بيشتر كنيدانعطاف پذيري بھتر شديد، ارتفاع نيمكت را بيشتر كنيد

..حركت را با پاي ديگر تكرار كنيدحركت را با پاي ديگر تكرار كنيد
٨٥٨٥
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 مانند مانند   ).).نزديك كننده ھانزديك كننده ھا((ران ران   ههكشش قسمت داخلي عضلكشش قسمت داخلي عضل  
باشند داشته تماس ھم با پاھا كف و بنشينيد باشندشكل داشته تماس ھم با پاھا كف و بنشينيد راشكل پاھا رامچ پاھا مچ مچ پاھا را مچ پاھا را . . شكل بنشينيد و كف پاھا با ھم تماس داشته باشندشكل بنشينيد و كف پاھا با ھم تماس داشته باشند

با دستھا بگيريد و به طرف داخل بكشيد، بعد از دستھا كمك با دستھا بگيريد و به طرف داخل بكشيد، بعد از دستھا كمك 
ا ا الت ن ا د د ا فشا ا ان ه د اگ ا الت ن ا د د ا فشا ا ان ه د بگيريد و به رانھا فشار بياوريد و در اين حالت احساس بگيريد و به رانھا فشار بياوريد و در اين حالت احساس گ

بعد كه بعد كه . . ثانيه حفظ كنيدثانيه حفظ كنيد  ١٠١٠كشش كنيد و اين حالت را تا كشش كنيد و اين حالت را تا 
..انعطاف پذيريتان بھتر شد كم كم فشار كشش را بيشتر كنيدانعطاف پذيريتان بھتر شد كم كم فشار كشش را بيشتر كنيد
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كشش كات ال توالي حركات كششيت

بدن ما در زندگي روزمره ھمواره با يك رشته 
كشش حركات ه جل يك با و ت روبهرو تنشھايي روبه روست و با يك جلسه حركات كششيتنشھاي
. خوب مي توان بدن را از ھمة اين تنشھا رھا كرد

شش ش فراموش نكنيد كه انجام حركات كششي بعد از ھرف
يتمرين، موجب ريلكس شدن عضله مي شود و نيز درد
و سفتي را كه بعد از تمرين بر عضله وارد مي شود، 

ميدھد .كاھش ھ ي  .ھش 

٨٧٨٧
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توالي حركات كششي براي تمام بدنتوالي حركات كششي براي تمام بدن
فرد كه كنيد احساس ميشود سبب كششي حركات فردتوالي كه كنيد احساس ميشود سبب كششي حركات رتوالي ي   س  و ا ي  بب  ي  ر  ي  روا ي   س  و ا ي  بب  ي  ر  ي  وا

فرصت را غنيمت بشماريد و در تمام فرصت را غنيمت بشماريد و در تمام . . جديدي شده ايدجديدي شده ايد
دھيد انجا شده كنترل آرا به را تنف رين، دھيدت انجا شده كنترل آرا به را تنف رين، شايدشايدت شايدشايد. . تمرين، تنفس را به آرامي و كنترل شده انجام دھيدتمرين، تنفس را به آرامي و كنترل شده انجام دھيد

. . نياز باشد حركات كششي را با موسيقي ملايم انجام دھيدنياز باشد حركات كششي را با موسيقي ملايم انجام دھيد
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))پايين تنهپايين تنه((توالي حركات كششي براي اندام تحتانيتوالي حركات كششي براي اندام تحتاني
دادهايدو انجام بدن پاييني اندام براي را شديدي تمرينات دادهايدواگر انجام بدن پاييني اندام براي را شديدي تمرينات واگر ه اي ا م  ج ن ا ي ب يي ام پ ي را براي ا ي ري  ر  وا ه اي ا م  ج ن ا ي ب يي ام پ ي را براي ا ي ري  ر  ا
وقت كافي ھم براي حركات كششي داريد، حركات كششي وقت كافي ھم براي حركات كششي داريد، حركات كششي 
دادن انجا پاريد، ب بهخاطر د آ اھد خ بخش اين در كه دادنرا انجا پاريد، ب بهخاطر د آ اھد خ بخش اين در كه را كه در اين بخش خواھد آمد به خاطر بسپاريد، انجام دادنرا كه در اين بخش خواھد آمد به خاطر بسپاريد، انجام دادنرا
..اين حركات به عضلات شما بسيار آرامش خواھد بخشيداين حركات به عضلات شما بسيار آرامش خواھد بخشيد
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توالي حركات كششي در حالت ايستادهتوالي حركات كششي در حالت ايستاده
يا و فوتبال گلف، بازي يا سريع پيادهروي يا دويدن از يابعد و فوتبال گلف، بازي يا سريع پيادهروي يا دويدن از ل و يبعد ب و زي   ريع ي ب ه روي  ن ي پي وي ل و يب از  ب و زي   ريع ي ب ه روي  ن ي پي وي ب از 
راگبي، اين حركات كششي، به عنوان حركات برگشت به راگبي، اين حركات كششي، به عنوان حركات برگشت به 

بھتريناند ليه، ا بھتريناندحالت ليه، ا حركاتحالت انجا براي كاف قت حركاتاگر انجا براي كاف قت اگر اگر وقت كافي براي انجام حركاتاگر وقت كافي براي انجام حركات..حالت اوليه، بھترين اندحالت اوليه، بھترين اند
كششي براي كل بدن نداريد، اين حركات براي آرامش كششي براي كل بدن نداريد، اين حركات براي آرامش 

ا ا ا گ الا ا ا گ ..عضلات بزرگ بسيار مناسب خواھند بودعضلات بزرگ بسيار مناسب خواھند بودلا
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چھار چھارفصل فصل چھارمفصل چھارمفصل

))آيروبيکآيروبيک((تمرين ھوازی تمرين ھوازی 
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کل کلھدف ھدف کلیھدف کلیھدف

ھدف کلی از اين فصل آشنايی با مفھوم تمريناتھدف کلی از اين فصل آشنايی با مفھوم تمريناتفف

بر))ايروبيکايروبيک((ھوازیھوازی تمرينات اينگونه برواثرات تمرينات اينگونه واثرات واثرات اينگونه تمرينات بر واثرات اينگونه تمرينات بر ))ايروبيکايروبيک((ھوازیھوازی

..آمادگی جسمانی استآمادگی جسمانی است ی یی ی
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)ا(ا )اھميت(تمرين ھوازي

د الا ا قل ان ض كه ن .تمريني كه ضربان قلب را بالا مي بردت

. وضعيت قلب و ششھا را بھبود مي بخشد

.چربيھا را مي سوزاند  

.بخش مھمي از سلامتي و آمادگي است 
٩٣٩٣
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تمرين ھوازي چيست؟ا

تمرين ھوازي پايه و اساس ھر برنامة آمادگي جسماني

اين نوع تمرين قلب و ششھا را به فعاليت . است 

سطح افزايش از بيشماري فوايد ھمچنين و حواميدارد يش  ز ز  ري  ي بي  و ين  چ ر و  ي  و

كاھش تا گرفته تمركز در توانايي تقويت و انرژي و تقويت توانايي در تمركز گرفته تا كاھشانرژي

ا ا قل ا خط
٩٤٩٤

.خطر بيماري قلبي را دربردارد

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


شود؟ م انجام چگونه ھوازي شود؟تمرين م انجام چگونه ھوازي تمرين ھوازي چگونه انجام مي شود؟تمرين ھوازي چگونه انجام مي شود؟تمرين

ياكسيژني كه ششھا از ھوا مي گيرند به منزلة سوخت بدناكسيژني كه ششھا از ھوا مي گيرند به منزلة سوخت بدن يي ي

ھوازیاستاست تمرين ھوازیھنگام تمرين راھنگام اكسيژن از استفاده سرعت را، اكسيژن از استفاده سرعت ، ، سرعت استفاده از اكسيژن را ، سرعت استفاده از اكسيژن را ھنگام تمرين ھوازیھنگام تمرين ھوازی..استاست

افزايش مي دھيد و وقتي در محدوده اي انرژيتان را به طورافزايش مي دھيد و وقتي در محدوده اي انرژيتان را به طور

مؤثر مي سوزانيد، در حقيقت داريد در نقطه ھدفتان كار مؤثر مي سوزانيد، در حقيقت داريد در نقطه ھدفتان كار 
كنيد كنيدم م

٩٥٩٥

..مي كنيدمي كنيد
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دارد؟ اھميت قدر اين جسمان آمادگ دارد؟چرا اھميت قدر اين جسمان آمادگ چرا آمادگي جسماني اين قدر اھميت دارد؟چرا آمادگي جسماني اين قدر اھميت دارد؟چرا

قلب عضله اي است چون ساير عضلات كه به تمرين پاسخقلب عضله اي است چون ساير عضلات كه به تمرين پاسخ

داردووميدھدميدھد سازگاري قدرت داردقلب سازگاري قدرت سطوح..قلب در عضله سطوحوقتي در عضله وقتي رووي ي  ري  ز ر  رب  ري  ز ر  وح..ب  ر  ي   وحو ر  ي   و

ا آ خ ا ش ت ق ا گ ا ق فشا ااز آ خ ا ش ت ق ا گ ا ق فشا جديدي از فشار قرار مي گيرد، با قويتر شدن پاسخ آن راجديدي از فشار قرار مي گيرد، با قويتر شدن پاسخ آن رااز

..قلب قوي حجم ضربه اي بالايي داردقلب قوي حجم ضربه اي بالايي دارد. . مي دھدمي دھد
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لذا ك ش ا لذاقل ك ش ا يعني قلب در ھر ضربان خون بيشتري پمپ مي كند و لذايعني قلب در ھر ضربان خون بيشتري پمپ مي كند و لذاقل

زماني كه لازم است قلب به نياز روبه افزايش بدن، به خون زماني كه لازم است قلب به نياز روبه افزايش بدن، به خون 

..اكسيژن دار پاسخ دھد، مجبور نيست خود را به سختي بيندازداكسيژن دار پاسخ دھد، مجبور نيست خود را به سختي بيندازد

ھماھنگ بدني فعاليت بيشتر سطوح با را خود ميتواند ھماھنگبدن بدني فعاليت بيشتر سطوح با را خود ميتواند بدن مي تواند خود را با سطوح بيشتر فعاليت بدني ھماھنگبدن مي تواند خود را با سطوح بيشتر فعاليت بدني ھماھنگبدن

ا ش كا ا ا گا قل ا اك ش كا ا ا گا قل ا ك
٩٧٩٧

..كند؛ و نيز ضربان قلب به ھنگام استراحت، كاھش مي يابدكند؛ و نيز ضربان قلب به ھنگام استراحت، كاھش مي يابد
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دو راه کاھش استرسدو راه کاھش استرس

٩٨٩٨
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تمرين ھوازي ھم قلب و ششھا را به فعاليت   - 
كنيد مبارزه استرس با ميكند كمك ھم و ي واميدارد رزه  ب رس  ي  ب ا ار و ھم   ي  وا

. راحتي بخوابيد و به

.موجب تقويت روحيه مي شود ھوازی تمرين -
مي تواند اخلاق را بھتر كند و روحية انسان را بالا  

است استرس كاھش سالم شكل اين و .ببرد رس  ش  م  ل  ين  .ببر و 
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كرد تمرين نبايد زمان كردچه تمرين نبايد زمان چه زماني نبايد تمرين كردچه زماني نبايد تمرين كردچه

بپردازيد تمرين به نبايد آن در كه دارد وجود بپردازيداوقاتي تمرين به نبايد آن در كه دارد وجود اگراگراوقاتي ازي رين بپر ي ب  ب ر آن  ار   ي وجو  ازياو رين بپر ي ب  ب ر آن  ار   ي وجو  ر. . او را ا
گرفته ايد، بھتر است گرفته ايد، بھتر است   آنفلوآنزاآنفلوآنزا  احساس خستگي مي كنيد يااحساس خستگي مي كنيد يا  

به ھنگام سرما خوردگي يا آنفلوآنزا به ھنگام سرما خوردگي يا آنفلوآنزا . . تمرين را متوقف كنيدتمرين را متوقف كنيد
كردن عرق با كردننميتوانيد عرق با تمرين((نميتوانيد اثر تمريندر اثر دور))در بدن از را دورآنھا بدن از را آنھا آنھا را از بدن دورآنھا را از بدن دور))در اثر تمريندر اثر تمرين((نمي توانيد با عرق كردن نمي توانيد با عرق كردن 

وقتي مريض ھستيد، سيستم ايمني بدن بايد شديد كار كندوقتي مريض ھستيد، سيستم ايمني بدن بايد شديد كار كند. . كنيدكنيد  
..تا با عفونت مبارزه كندتا با عفونت مبارزه كند  

١٠٠١٠٠
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احساس بيحالسرگيجهاگر يا و داريد داريد و يا بي حالسرگيجهاگر احساس

د كن قف ت ا ن ت ف د ت هھ قت وقتي به .ھستيد، فوري تمرين را متوقف كنيد

ھنگام بيماري تمرين كنيد، به بدن فشار مي آيد وگ

به . نمي تواند خودش را با اين حالت وفق دھد

توجه به ضربان قلب به ھنگام اين دليل است كه 

.از اھميت بالايي برخوردار است تمرين
١٠١١٠١
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در قلب درضربان قلب تمرينتمرينھنگامھنگامضربان تمرينتمرينھنگامھنگامضربان قلب درضربان قلب در

استبرایبرای لازم كنند كار بھتري كارآيي با قلب و ششھا استاينكه لازم كنند كار بھتري كارآيي با قلب و ششھا اينكه ر  لازم ا برایبرای ري  رآيي بھ ب ب  ھ و  ر  لازم ا اي  ري  رآيي بھ ب ب  ھ و  اي 

ورزش تمرين، ھنگام به مطلوب حد در قلب ضربان ورزشبا تمرين، ھنگام به مطلوب حد در قلب ضربان با ضربان قلب در حد مطلوب به ھنگام تمرين، ورزشبا ضربان قلب در حد مطلوب به ھنگام تمرين، ورزشبا

..كنيدكنيدنن
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ھدف غايي شما ھرچه باشد ـ مثل كاھش وزن، دوي ماراتن ياھدف غايي شما ھرچه باشد ـ مثل كاھش وزن، دوي ماراتن ياثث

بھبود اجرا در يك ورزش ويژه ـ وقتي از ضربان قلب به بھبود اجرا در يك ورزش ويژه ـ وقتي از ضربان قلب به   

ھنگام تمرين آگاھيد كه در محدودة تمرين مي طپد؛ اين عمل ھنگام تمرين آگاھيد كه در محدودة تمرين مي طپد؛ اين عمل 

..براي موفقيت شما حياتي استبراي موفقيت شما حياتي است ي يي ي
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گ گق   دانستن ضربان قلب به ھنگام تمرين به شما اين امكان رادانستن ضربان قلب به ھنگام تمرين به شما اين امكان راق

مي دھد كه عكس العمل بدنتان را نسبت به سطوح مختلفمي دھد كه عكس العمل بدنتان را نسبت به سطوح مختلف

فشار تمرين ارزيابي كنيد و اين كار سبب مي شود كارآيي فشار تمرين ارزيابي كنيد و اين كار سبب مي شود كارآيي   

..تمرين بالا رودتمرين بالا رود
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ن ت ذ تأث طل محدودة مطلوب تأثيرپذيري تمرينة

براي اينكه قلب و ششھا با كارآيي بھتري كار كنند

و چربي بدن ھم حين تمرين بسوزد، لازم است 

طوري برنامه ريزي كنيد كه به ھنگام تمرين با

درصد حداكثر ضربان قلب٨٥الي٦٥ بي ن رب ر ر

(MHR) كنيد تمرين
١٠٥١٠٥

(MHR) .تمرين كنيد
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قلب ضربان قلبكنترل ضربان كنترل ضربان قلبكنترل ضربان قلبكنترل

ييمطمئن ترين روش براي كنترل ضربان قلب، گرفتن نبضمطمئن ترين روش براي كنترل ضربان قلب، گرفتن نبض

وقتي با اين مطلب كه چگونه بدن بهوقتي با اين مطلب كه چگونه بدن به..به وسيلة  دست استبه وسيلة  دست است ي و يب و بب ن ب و چ ب ين ب ي بو ن ب و چ ب ين ب ي و

تمرين پاسخ مي دھد، آشنا شديد، آنگاه مي توانيد از ميزان تمرين پاسخ مي دھد، آشنا شديد، آنگاه مي توانيد از ميزان 

..درك از شدت تمرين استفاده كنيددرك از شدت تمرين استفاده كنيد
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د از استفاده با نبض دگرفتن از استفاده با نبض ستستگرفتن ستستگرفتن نبض با استفاده از دگرفتن نبض با استفاده از د

اندازه را نبضتان ميتوانيد گردن يا مچ روي دست گذاشتن اندازهبا را نبضتان ميتوانيد گردن يا مچ روي دست گذاشتن ازهبا ن را ا ب ي  وا ي  ن  ر چ ي  ن  روي  ا ازهب  ن را ا ب ي  وا ي  ن  ر چ ي  ن  روي  ا ب 

دادنبگيريدبگيريد قرار آيد ت ش از كه رگ ردگيري دادنبا قرار آيد ت ش از كه رگ ردگيري با با ردگيري رگي كه از شست مي آيد و قرار دادنبا ردگيري رگي كه از شست مي آيد و قرار دادن..بگيريدبگيريد

اً ق گ اًا ق گ ا٢٢ا قطة اا قطة ا سانتيمتر زير نقطة مچ، مي توانيدسانتيمتر زير نقطة مچ، مي توانيد٢٢دو انگشت تقريبادو انگشت تقريبا

..ضربان را در مچ پيدا كنيدضربان را در مچ پيدا كنيد
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)آيروبيك(تكنيكھاي تمرين ھوازي 

تكنيكھاي مختلف تمرين، به روشھاي مختلف قلب و ششھا

ويرا به فعاليت وامي دارد و بدين شكل قدرت ھوازي تقويت  زي و ر ل ين ب و ر ي و ي ب ر

تمرينميشود عمدة روش داردھوازیدو :وجود :وجود داردھوازیدو روش عمدة تمرين.مي شود
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قث قدرتي كه براي دويدن (، كه استقامتبا سرعت ثابتتمرين
.بدن را بالا مي برد) طولاني بدان نياز داريد ي)ي

 
اينتروال توان،تمرين در(كه كردن بازي براي كه قدرتي قدرتي كه براي بازي كردن در(كه توان،تمرين اينتروال

.را تقويت مي كند) ورزشھاي تيمي بدان نياز داريد
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ثابت سرعت با بتمرين ر  رين ب 

تمرين براي مدتي طولاني با سرعت يكنواخت ـ كه درط

آن ضربان قلب در كمترين محدودة تمريني باشد ـ به 

اين تمرين، . تمرين با سرعت ثابت معروف است 

ظرفيت ششھا و استقامت موضعي عضله را بالا 

.مي برد
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تمرين اينتروال
بالاي شدت با كوتاھ دت ا ب ا ش ين ت اين در اين تمرين، شما براي مدت كوتاھي با شدت بالاييد

ش تمرين مي كنيد و با شدت كمتري در مدت كوتاھي  

. استراحت مي كنيد و بعد اين سيكل را ادامه مي دھيد

اين تمرين، چون سبب مي شود سيستم قلبي ـ

تنفسي تان با شدت زيادي فعاليت كند، قدرت 

.ھوازي تان را بالا مي برد
١١١١١١
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بعمل محيطي قلب ي ي ل

ت ا ال نت ا ت از شكل ك تا ا اين تمرين در.اين يك شكل از تمرين اينتروال است

واقع يك تكنيك تمرين مقاومتي است ولي قلب را ھم  

لذا قلب مجبور است سخت كار كند . تقويت مي كند

.تا خون را به عضلات انتھايي بدن برساند 
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W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


شويد آماده تا بدويد تا آماده شويدبدويد

دويدن . دويدن شكلي از تمرين با سرعت ثابت است

تمرين ھوازي خوبي است كه به شما كمك مي كند تا 

كالري بسوزانيد ولي سعي كنيد تكنيكھاي تمرين 

ناينتروال را در دويدن اجرا كنيد تا از جلسة  تمرينتان  ري ج ز ي جر ن وي ر ر رو ي

ببريد را استفاده حداكثر
١١٣١١٣

.حداكثر استفاده را ببريد

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


شنا

اگر شنا با تكنيك صحيح اجرا شود، مي تواند يك 

اين ورزش نه تنھا سطح . تمرين بي نظير باشد

آمادگي جسماني را بالا مي برد و بيشتر از ھر تمرين

ھوازي كالري مي سوزاند،  بلكه اثر دوگانه روي 

سيتهي كه قدرت و تونیدرحال قدرت قلبي عروقي دارد

.عضلات بزرگ بدن را ھم قوي مي كند 
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كرال شناي كرالاھميت شناي اھميت شناي كرالاھميت شناي كرالاھميت

م  چند حركت آرام شنا بھتر از اين است كه ھيچ تمريني انجامچند حركت آرام شنا بھتر از اين است كه ھيچ تمريني انجام ي چ م مچ ي چ م چ

ولي براي ولي براي ..نشود و فوايدي چند مثل گرم كردن را داردنشود و فوايدي چند مثل گرم كردن را دارد ييمم

اينكه تمرين اثربخش تر باشد، بھتر است شناي قويتر مثل اينكه تمرين اثربخش تر باشد، بھتر است شناي قويتر مثل 

روي تكنيك خوب تمركز كنيد و تا روي تكنيك خوب تمركز كنيد و تا . . كرال سينه انجام شودكرال سينه انجام شود

..  مي توانيد شناي فشرده انجام دھيدمي توانيد شناي فشرده انجام دھيد
١١٥١١٥

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


دم شنا)ھواگيري(حركت در در شنا)ھواگيري(حركت دم

است نفسگيري سينه، كرال شناي در عمده سرمشكل سر. مشكل عمده در شناي كرال سينه، نفس گيري است

خان كن گ نف ا خ كه ف ط ه ا . را به طرفي كه مي خواھيد نفس گيري كنيد بچرخانيد 

گوشھا نزديك شانه باشند تا به ھنگام نفس گيري، سر

.بالاي آب نيايد 
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محركت بازدم در شنا

باشد منظم آب در تنفستان توانيد م تا كنيد راهسع راه. سعي كنيد تا مي توانيد تنفستان در آب منظم باشد

ا ا آ اخل ق ا ا آن اين است كه وقتي سر داخل آب است و داريد حركتآ

كشش را انجام مي دھيد ـ از حالت وسط كشش تا پايان  

با ھر دست كه . آن ـ نفس را داخل آب خالي كنيد

شروع به نفس گيري مي كنيد، نفس گيري بعدي را ھم با
١١٧١١٧

.ھمان دست شروع كنيد 
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دست صحيح حركت صحيح دستحركت

د گ ا ق آ د دن ل د لاً كا تھا ھنگاد ه به ھنگام. دستھا كاملا در جلو بدن در آب قرار گيرد

ف حركت كشش در آب كف دست كمي حالت فنجان شكلآ

.باشد تا بتوانيد در آب حركت كنيد
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پياده روي سريعاد

پياده روي يكي از بھترين و قطعاً يكي از متنوعترين

شيوه ھاي حفظ آمادگي جسماني است كه مناسب  

.ھر سطح از آمادگي است ي
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قبل از اينكه به پياه دروي بپردازيد، با حركت 

دادن آرام سر از يك طرف به طرف ديگر 

عضلات گردن و شانه ھا را نرم كنيد؛ در اين 

اين .حالت عضلات گردن و شانه بايد آزاد باشند

شدن دراز سبب شدنو)كشيدگي(كار ريلكس ن ز  ر بب  ي(ر  نو)ي س  ري

شودعضلات م ناحيه اين
١٢٠١٢٠

.اين ناحيه مي شودعضلات 
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در ھر گام اين استيل حفظ شود

ھر قدر طول گام بلندتر باشد، نياز به تلاش بيشتري

داريد ولي سعي كنيد خودتان را تحت انقباض قرار  

وقتي گامتان را از زمين بلند مي كنيد روي پاي . ندھيد

.عقب تمركز بيشتري داشته باشيد
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گذاشتن جلو به نگام ا و  م ب ج

گذ گ وقتي به جلو گام مي گذاريد، پاشنه بايد، در حالي كهق

وزن بدن روي پاي جلويي است، به زمين بخورد، 

ھنگام كه وزن بدن . گويي بدن روي گام غلت مي خورد

روي پاي جلو منتقل شد، پاي عقب مي تواند به شكل 

.گام به جلو آيد
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به ھنگام پياده روي، گردن را بالا بگيريد و تا 

آنجاييكه مي توانيد عضلات اين ناحيه را شل كنيد و

يدر حالي كه ھيچ فشاري به گردن و عضلات  چ ي

كنيد حفظ را رفتن راه صحيح حركت ونميدھيد، و . نمي دھيد، حركت صحيح راه رفتن را حفظ كنيد

نشود خ پشت باشيد .مواظب باشيد پشت خم نشودمواظب
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به ھنگام راه رفتن چانه  بالا بوده و به جلو نگاه كنيد 

بين چانه و گردن يك حالت آزاد و شل . نه به پايين

. وجود داشته باشد و نه اينكه عضلات آن را بگيريد

بكشيد نفس راحتتر ميشود سبب ھمچنين .اين كار ھمچنين سبب مي شود راحت تر نفس بكشيداينكار
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با كشيدن عضلات شانه به پايين، وقتی راه ميرويدق

بعد اجازه دھيد به حالت طبيعي . آن را آرام سازيد 

خود برگردد و در طول قدم زدن سعي كنيد اين 

.حالت طبيعي را حفظ كنيد
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حدود زاويهاي دستھا رفتن راه ھنگام درجه٩٠به و ي  وي  ھ ز ن  م ر ر رج  ب 

 
حالت دستھا و باشد آزاد حالت در ساعد و بسازند و ساعد در حالت آزاد باشد و دستھا حالتبسازند

شد شت نه اشند داشته شكل ان ضفن نق  و منقبضفنجان شكل داشته باشند نه مشت شده
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براي دستھا، مرحلة مھم در گام  وقتی راه ميرويد

مبرداشتن، حركت قوي دست به عقب است، ھنگام كه ي

پاي به لحظه ھمان در و ميكشيد عقب به را دستتان را به عقب مي كشيد و در ھمان لحظه به پايدستتان

د گ ن تا د آ فشا .عقب فشار مي آوريد تا نيرو بگيريدعق
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حركت رو به جلو بايد حركتي  وقتی راه ميرويد

يكوتاه با دستي كه به ارتفاع سينه مي رسد باشد، تا ي ع ي

بيايد جلو بدن از بيشتر كمي فقط حركتآرنج حركت .آرنج فقط كمي بيشتر از بدن جلو بيايد

ژ ان ته خ ا ا ش نكه ا ز كا ت د گ بزرگ دست كاري جز اينكه شما را خسته و انرژيز

گ
١٢٨١٢٨

.شما را بگيرد، انجام نمي دھد
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عپاية قوي براي پاھا ايجاد مي كند تا سريع كار،تنه ي پ ي ي پ

ميكند حركت كم خيلي ميرويد راه وقتي .كند؛ ي  ر  م  ي  ي ي روي  ي را  . و

يا راست بدن و نگهداريد سفت را شكم عضلات شكم را سفت نگه داريد و بدن راست يا عضلات

اش خ ل ه ك .بسيار كم به جلو خميده باشدا

١٢٩١٢٩

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ل ھنگامي كه داريد راه مي رويد بدن زياد به جلو ياگ

عقب تمايل نداشته باشد، چون اين عمل روي ران 

.و ستون فقرات فشار زيادي مي آورد

١٣٠١٣٠
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براي افزايش. به ھنگام راه رفتن نفس عميقي بكشيد

يدرصد ظرفيت ششھا سعي كنيد از شكم تنفس كنيد م ي ي ھ ي

شكمي( اكسيژن)تنفس تنفس ھر در بتوانيد اينكه تا تا اينكه بتوانيد در ھر تنفس اكسيژن)تنفس شكمي(

د ان دن ه ا .بيشتري را به بدن برسانيدشت

١٣١١٣١
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ميرويد راه بهوقتی رو و نگهداريد قائم را ران يروي ی ر  ري و رو ب و م   ن ر  ر

كنيد نگاه سختجلو پاھا ميشود سبب اينكار اين كار سبب مي شود پاھا سخت .جلو نگاه كنيد

فظ ق ه دن خ از ا دن كنند كار كنند و بدن را از چرخيدن به عقب حفظ كا

.مي كنند

١٣٢١٣٢

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


فشار قسمت عقب است مھمترين مرحلة پياده روي

اگر . كه عضلات سريني آن را سبب مي شود 

تكنيك شما خوب باشد، قادر خواھيد بود عضلات 

سريني و ھمسترينگ را كه در پشت رانھا فعاليت

كنيد حس .دارند،
١٣٣١٣٣

ي س  .ر 
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برداشتن گام طول در را تلاشتان بلند(تمام )گام ) گام بلند(تمام تلاشتان را در طول گام برداشتن

نكن تتاف ش كا كا ا ل ا در اصل، اين كار سبب كاھش سرعتتان.صرف نكنيد

سعي كنيد گامھاي كوتاه برداريد، چون با .مي شود

.اين كار، بدن مجبور نمي شود با ران بچرخد

١٣٤١٣٤
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گ وقتي به جلو گام مي گذاريد، پاشنه بايد اول با زمين گ

وقتي وزن . نبال آن بيايد تماس پيدا كند و وزن بدن به د

د ش د كش ن عضلات لة ه شد نتقل .بدن منتقل شد به وسيلة عضلات سريني كشيده مي شوددن

ھمراه با پاي عقب بچرخيد و تا وقتي كه انتھاي ھمان ق

گام را داريد، انگشتان پا را در تماس با زمين نگه 
داريد

١٣٥١٣٥

.داريد

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ا لقت ه ا زان ا ران، زانو و پا رو به جلووقتی راه ميرويد

 طرف جلو  اگر به طور طبيعي پاي شما به. باشد 

نباشد، كمي احساس ناراحتي خواھيد داشت ولي 

)رو به جلو بودن پا(سعي كنيد با تمرين اين حالت 

.حفظ شود    
١٣٦١٣٦
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توانيد م تا كنيد سع رويد م راه داريد وقتي داريد راه مي رويد سعي كنيد تا مي توانيدوقت

اشن لك ا اا ا ت ا نا از كا ا اين كار از ناراحتي ساق پا .پاھا ريلكس باشند

.جلوگيري مي كند

١٣٧١٣٧
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در پياده روي سريع، عضلات سريني كار اصلي را 

انجام مي دھند و قدرت لازم را براي كندن پا از 

پياده روي سريع به تقويت اين . زمين توليد مي كند

عضلات كمك مي كند و ران را موزون جلوه 

.ميدھد
١٣٨١٣٨

.ي 

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


::رعايت موارد ذيل در انتخاب کفش مناسب لازم استرعايت موارد ذيل در انتخاب کفش مناسب لازم است

مكفي نرم كفش، پاشنه را از ضربة وارد شده به ھنگام فرود، نگه -  پ م ي
.مي دارد

انعطاف كفش آن مقدار باشد كه قوس طبيعي پا را در خود جا دھد،  -  
گيرد صورت راحتي به برداشتن گام ھنگام به حركت .طوري كه حركت به ھنگام گام برداشتن به راحتي صورت گيردطوريكه
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   .از چرخش پا جلوگيري مي كند كفش پھن

بلند ساق محافظتكفش را آن و ميپوشاند را قوزك اطراف ق ب ن ر ش  ي پو و  وز ر  ر 
.مي كند

كفش بايد به اندازه اي نرم باشد كه پاھا مجبور نباشد، وزن 

كه اين خود سبب مي شود ساق پا و ديگر زيادي را تحمل كند،

باشند دردناك رفتن راه ھنگام به پا .عضلات
١٤٠١٤٠

ر ب  ن  م ر ر . پ ب 
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ك دتكن خ دن دد كن ا ا را وارسي كنيددويدن خودتكنيك

موقعيت بدني مناسبي به خود بگيريد و پشت تان را

پاھا نزديك به زمين . تا مي توانيد صاف نگه داريد 

نگه داشته شود و مواظب باشيد به ھنگام دويدن 

روي پاشنه ھا فرود بياييد و از .بالا و پايين نپريد پ پپ ي

بگيريد قدرت جھش براي ھمسترينگ و .سرينيھا
١٤١١٤١

يري ر ب ري براي جھش  ي ھ و ھ .ري
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دوچرخه سواري

ماين رشتة ورزشي كه تمرين ھوازي بسيار كم اصطكاك ي ي

فعاليت به را پاھا و ران عضلات حاليكه در است،  در حالي كه عضلات ران و پاھا را به فعاليت است،

پايين ناحيه عضلات و معده عضلات تقويت دارد وامي دارد، تقويت عضلات معده و عضلات ناحيه پايينوام

لفش وجود دنده ھاي مختلف در.كمر را نيز سبب مي شود

دوچرخه، سبب مي شود كه تمرين كننده بتواند به راحتي 

. شدت تمرين را كنترل كند١٤٣١٤٣
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دوچرخه زين ارتفاع زين دوچرخهارتفاع

از فشار وارد بر زانوھا ) دوچرخه(ارتفاع صحيح زين 

مي كاھد و به فرد اين اطمينان را مي دھد كه بتوانند تا 

در مرحلة دوم . جايي كه ممكن است قدرت توليد كند

ركاب كه پا به سمت پايين مي آيد بھتر است حالت پا 

باشد خميدگي كمي با توأم و .كشيده
١٤٤١٤٤

ي ب ي ي  م ب  و .ي و 
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شانهھا دن گردن و شانه ھاگ

وقتي دوچرخه سواري مي كنيد، سر و شانه ھا نبايد 

اين طرف و آن طرف بچرخند و اين فقط پاھاست كه

.ھمة كار را انجام مي دھند ي م

١٤٦١٤٦
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عضلات شكمي، مورب و راست كننده (عضلات تنه 
فقرات كنيد)ستون سفت .را را ي)ون  .را  

عمود توانيد م كه جاي تا و صاف را پشت را صاف و تا جايي كه مي توانيد عمودپشت
عضلات معده را تو بكشيد تا عضلات . نگه داريد

ن فظ ل افتا ا ا .پشت را از افتادن به جلو حفظ كندش

شانه ھايتان را اجازه ندھيد به طرف فرمان بيفتد، 
خواھد پشت بالاي قسمت به فشار سبب اينكار و چون لاي پ  ر ب  ب بب  ر  ين  چون 

.شد
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ریحا لت پاھا  در دوچرخه سواریحا لت پاھا  در دوچرخه سواری و وچر ر ریپ و وچر ر پ

پا را زاويه دھيد تا انگشتان پا كمي به طرف پايين و پاشنه
 
اين كار از خسته شدن عضلة . كمي بالاتر در ركاب باشد

.دوقلوي پا جلوگيري مي كند

١٤٨١٤٨
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كنيد؛ استفاده پدال گيره از ميكنيد دوچرخهسواري يوقتي ه  ال ا يره پ ي از  ي  واري  وچر  ي  و

توسط دوچرخه حركت نيروي برانيد، پدال گيرة بدون اگر بدون گيرة پدال برانيد، نيروي حركت دوچرخه توسطاگر

گ ا ا ثل ا ا ل .عضلات جلو ساق پا مثل چھار سر ران صورت مي گيردضلا

ولي وقتي با گيرة پدال دوچرخه مي رانيد، نيروي حركت، 

ھم توسط عضلات جلو ساق پا و ھم عضلات پشت ساق پا 

.ھمسترينگ، سرينيھا و دوقلو صورت مي گيرد١٤٩١٤٩
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توصيه ھايی برای دوچرخه سواری  
بيرون از جاده

در پيچھا، طرف داخل پدال را بالا بگيريد تا تعادل شما  - 
.حفظ شده و بالا و پايين نيفتيد

مسيرھاي تپه اي، زين دوچرخه را پايين بياوريد؛ اين در - 
راحت به ھم و شود حفظ شما تعادل ھم تا كند م كمك كار كمك مي كند تا ھم تعادل شما حفظ شود و ھم به راحتيكار

.وزن بدن را حفظ كنيد
١٥٠١٥٠
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در سرازيري، وزن بدن را به پشت بيندازيد تا از بلند شدن -
.عقب دوچرخه جلوگيري شود ي چ

بدن وزن تا بنشينيد زين روي كنيد سع ، سربالاي در در سربالايي، سعي كنيد روي زين بنشينيد تا وزن بدن -
.به طور مساوي روي دوچرخه بيفتد
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ا خه د از ل ق ا وارسيھاي قبل از دوچرخه سواريا

 .مطمئن شويد كه لاستيكھا و نيز بادش درست باشد

.دقت كنيد كه ارتفاع زين مناسب باشد

.ترمزھا را امتحان كنيد و از درستي آنھا مطمئن شويد ي

ببريد خود با پنچرگيري .جعبة و ببري يري ب  چر ب پ .ج

است پمپ داراي شما دوچرخة كه شويد مطمئن
١٥٢١٥٢

.مطمئن شويد كه دوچرخة شما داراي پمپ است

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


پنج پنجفصل فصل پنجمفصل پنجمفصل

ییتمرينات مقاومتی يا تمرينات با وزنهتمرينات مقاومتی يا تمرينات با وزنه
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کل کلھدف ھدف کلیھدف کلیھدف

ھدف کلی،آشنايی وشناخت مفھوم تمرينات مقاومتی ياھدف کلی،آشنايی وشناخت مفھوم تمرينات مقاومتی ياآآ

تمرينات با وزنه وتاثير اينگونه تمرينات در افزايش قدرت تمرينات با وزنه وتاثير اينگونه تمرينات در افزايش قدرت   

است استعضلانی ..عضلانی استعضلانی استعضلانی
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ناپذير ھر برنامةقوي كردن عضلات بدن جزء جدايي 

آمادگي جسماني است، چه اين برنامه كاھش وزن باشد  

اندام و يا تمرين براي بھبود در ورزش و يا حتي خوش 

.كردن بدن
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ه؟ ن ت قا نات تمرينات مقاومتي يعني چه؟ت

ا آ نة ن ا ت ن ت قا تمرين مقاومتي يعني تمرين با وزنه، چه وزنة آزادت

.با دستگاه و يا تمرين با وزن خود فرد چه وزنه 
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عضله روي قادريد تكراري حركات اغلب و ساده اجراي با اجراي ساده و اغلب حركات تكراري قادريد روي عضلهبا

ش ژ ضلا گ نا ا ا كار با وزنه، حركت.يا گروه عضلات ويژه متمركز شويد 

. را مشكلتر مي سازد و به قدرت جسماني زياد نياز دارد 

ل ان آ ضلا آغا ت قا كار مقاومتي در آغاز به عضلات آسيب مي رساند ولي كا

واقع در كنند، م بازسازي را خود عضلات كه ھنگامي كه عضلات خود را بازسازي مي كنند،  در واقع ھنگام

ميشوند .قويتر
١٥٧١٥٧
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یانواع تيپ بدنی وتقويت عضلانی وي و ی ب يپ ع و

مردم  به يکی از سه دسته تيپ بدنی تعلق دارند که به تقويت مردم  به يکی از سه دسته تيپ بدنی تعلق دارند که به تقويت 
. . عضلانی پاسخ متفاوتی می دھند عضلانی پاسخ متفاوتی می دھند 
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مورف اکتو مورفاکتو

غف ط ط به . به طور طبيعي لاغر اندام است»اكتومورف«تيپ•

اضاف وزن اينكه بدون افراد نوع اين كه آيد م نظر مي آيد كه اين نوع افراد بدون اينكه وزن اضافي نظر

بخورند غذا ميتوانند بخواھند ھرقدر كنند افرادكسب ور ا ب وا  ي  واھ  ر ب را . ب  ھر ا

متيپ اكتومورف ھميشه براي تقويت عضلات و حجيم  ي پ

. با مشكل روبرو ھستند) زيبايي اندام(كردن آن 
١٥٩١٥٩

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ف اندومورفاندومو

تيپ و»اندومورف«افراد معروفاند چاق تيپ به يپ ورر  رو  وو ق  يپ چ ب 
اين تيپ افراد، زودتر از . مستعد چاق شدن سريع اند

ولي ميكنند؛ عضلاني را بدنشان اكتومورف تيپ اكتومورف بدنشان را عضلاني مي كنند؛ ولي تيپ
اغلب به كاھش چربي بدن نياز دارند تا عضلات زير 

دھد نشان ا د .چربي خود را نشان دھدخ
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مزومورفمزومورف

يا تيپ ورزشكار، داراي كمر » مزومورف«افراد تيپ 
عريض شانهھاي و چھارشانه(باريك اصطلاح اند؛)به اند؛)به اصطلاح چھارشانه(باريك و شانه ھاي عريض

. اين تيپ افراد بسيار زود بدنشان عضلاني مي شود
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قوي كردن عضله

تمرينات مقاومتي كه تارھاي تند انقباض عضلات را به

فعاليت وامي دارد، مي تواند اثر حجيم كردن عضله را  

ب .داشته باشد
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ميشوندھر قدر وزنه سنگينتر باشد، ھمان قدر عضلات بزرگتر

ت شما افزايش وزنه اي  براي قوي كردن عضله، ھدف درازمد

كن لن كه است كه بلند مي كنيد ـا
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