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واحد يادگيري 1 
شايستگي  بدن سازي عمومي

مقدمه 
تغذیه ناسالم و زندگی بی تحرک از جمله عوامل مهمی هستند که شیوع بیماری های غیرواگیر را افزایش داده است. 
از طرف دیگر یکی از مسائلی که در حال حاضر تلاش جدی را طلب می کند، بحث سبک زندگی است که علاوه بر 
رعایت سبک ایرانی ـ اسلامی آن، توجه به فعالیت و تحرک از مواردی است که در سلامت افراد جامعه تأثیرگذار است.
در دنیای امروز و در زندگی کنونی جوانان و نوجوانان کشور ما، مصرف تغذیه ناسالم )از جمله فست فودها و تنقلات 
با ارزش غذایی پایین(، دنیای مجازی و فناوری اطلاعات، بیشترین حجم اوقات فراغت را به خود اختصاص داده است 
و اگر روش های غلط آموزشی را نیز به آن اضافه کنیم، همگی شرایطی را فراهم می کنند که بی تحرکی روز به روز 
بیشتر و بیشتر شود. در آن سوی، تمایل به داشتن بدنی خوش فرم و قهرمان پروری در این افراد، شیوع استفاده از 
روش های تمرینی نامناسب و مصرف بی رویه مکمل ها و متأسفانه مواد نیروزا را افزایش داده است. این عوامل همگی 

سلامت و آینده این قشر مولد و پشتوانه ساز مملکت را به خطر می اندازد.
به نظر می رسد نظام آموزشی کشور می تواند در کاهش این معضلات در جامعه جوان تأثیر بسزایی داشته باشد. 
اطلاع رسانی مناسب، ارائه الگوهای علمی و مورد تأیید و تغییر روش های آموزشی صرفاً دانشی و … همگی در روند 

اصلاح شرایط و رفتن به سمت و سوی یک سبک زندگی مناسب اثربخش است.
این واحد یادگیری تلاش دارد تا هنرجویان محترم و آینده سازان این مرز و بوم، با مفهوم و برنامه بدن سازی بهتر آشنا 
شوند و با بهره گیری از راهنمایی های هنرآموزان خود در جهت توسعه و گسترش آن در سطح جامعه قدم بردارند و 
خود نیز پیش قراول اجرای دقیق و با برنامه آن در زندگی باشند و روش های نادرست و صرفاً تبلیغاتی را توجه نکنند.

با انجام فعالیت های بدنی روزانه و اجرای هدفمند برنامه بدن سازی، آمادگی های فراوانی در انسان به وجود می آید که 
مقابله با بسیاری از مشکلات فعلی را برای ما بسیار سهل و آسان می کند. آمادگی جسمانی بسان بیمارستانی می ماند 
که در تمام تخصص ها آماده خدمات رسانی رایگان و بدون عوارض جانبی را تا پایان عمر برای شما فراهم می کند، به 
شرط آنکه مانند شرایط بیمارستانی همه چیز طبق برنامه و با تجویز متخصصین امر برنامه ریزی، هدایت و اجرا گردد.

اثر بر مبنای مهارت آموزی در رشته بدن سازی است تا با هدف سالم سازی و حرکت به سمت  رویکرد اصلی این 
زندگی فعال تأثیرگذار باشد. در تدوین این کتاب سعی شده است تا با بهره گیری از جدیدترین اطلاعات روز مربوط 
به بدن سازی، مطالب در قالبی ساده و قابل استفاده بیان  گردد و نسبت به برنامه ریزی و اجرای آن نیز توجه کافی 

معطوف شود تا خواننده بتواند به راحتی از آن بهره مند گردد که نگارنده امیدوار است به این مهم دست یابد.
نگارنده امیدوار است هنرآموزان محترم با توجه به رویکرد و هدف مورد نظر در این کتاب، در جهت اعتلای آنها گام 
بردارند. نقطه نظرات و ارشادات صاحب نظران، هنرآموزان عزیز و گران قدر و همه کسانی که با این اثر مرتبط هستند، 
با پیشنهاد سازنده خود می توانند یاری رسان باشند که به گرمی و صفا و صمیمیت مهربانانه از آن استقبال می شود.
چهار جمله معروف و تأثیرگذار پروفسور برایان شارکی١، استاد فیزیولوژی ورزش دانشگاه مریلند، را به خاطر بسپارید:

هیچ تمرینی ضعیف نمی کند  تمرین قوی می کند 	 	 	
والسلام  			  تمرین منظم سالم می سازد تمرین بیش از حد ضرر می رساند	 	

استاندارد عملکرد
پس از اتمام اين واحد يادگيري، هنرجويان قادر خواهند بود که يک برنامه تمريني براي يکی از فاکتورهای 

آمادگي جسماني براي 7 نفر به مدت 30 دقيقه تنظيم و اجرا كنند.

Brian. J. sharkey ـ١
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آيا مي دانيدآمادگي و آمادگي جسماني به چه معناست؟

به  بالا،  تصاوير  مورد  در  خود،  کلاسي  گروه هاي  در 
سؤالات زير پاسخ دهيد.

1 هريک از تصاوير مشغول به چه فعاليتي هستند؟
2 آيا همه اين تصاوير به طور يکسان فعالیت دارند؟

مفهوم آمادگي
آمادگی عبارت است از: عوامل فيزيولوژیکی، روانی و ذهنی اثرگذار بر توانايي انسان که ميل به يادگيری و 

تحمل در برابر فشار معین را افزایش می دهد.

به  نياز  است،  تصور  قابل  که  فعاليتي  هر  انجام  براي 
داراي دو سطح  آمادگي  آمادگي است.  از  يک سطح 
1  بخشي که ذاتي و ارثي است و در فرد  کلي است: 
2  بخشي که بايد با تمرين به دست  نهفته وجود دارد 
آيد. در هر دو صورت، تمرين سطح آمادگي را تغيير 

مي دهد و بي تمريني آن را به مخاطره مي اندازد.

انواع آمادگي: 

آمادگي و آمادگي جسماني

ابعاد مختلف آمادگي در ورزش مورد نظر خود را در گروه بررسي کنيد.
فعالیت 
کلاسی

از  سطحي  به  نياز  فعاليت ها  اين  از  هرکدام  3  براي 
آمادگي است. به نظر شما اين آمادگي چه ويژگي هايي 

دارد؟

سن،  است.  ويژگي هايي  و  شرايط  داراي  آمادگي 
جنسيت ،محيط،ژنتيک، نوع زندگي و... از جمله عواملی 
شرايط  مي کند.  تعيين  را  آمادگي  سطح  که  هستند 
جسماني و رواني از مهم ترين عواملي هستند که در 

تعيين سطح آمادگي تأثير گذار هستند.

انواع آمادگي

جسماني

رواني
عاطفی

مهارتی

اجتماعی
ذهنی
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به نظر شما آيا آمادگي جسماني مي تواند داراي ابعاد گوناگوني باشد؟ 
در گروه هاي کلاسي خود در مورد آن بحث کنيد.

به طور کلي، آمادگي جسماني به دو بخش تقسيم مي شود. هرکدام از اين بخش ها داراي قابليت هاي مربوط به 
خود هستند. به شکل زير توجه کنيد:

به  مربوط  بخش هاي  در  قابليت ها  از  يک  هر  مفهوم 
خود خواهد آمد.

   اجراي   در  جسماني  آمادگي   هرچند             قابليت هاي 
فعاليت هاي جسماني و ورزشي به هم وابسته هستند، 
اما در ورزش هاي مختلف بعضي نسبت به بعضی ديگر 
غالب هستند. برای يک وزنه بردار علاوه برداشتن همۀ 
قابليت ها، قدرت عضلاني در اين رشته در اولويت اول 

قابلیت هاي آمادگي جسماني1 

است. يک ورزشکار خوب، ابتدا بايد از سلامت کامل 
برخوردار باشد تا بتواند در رشته ورزشي خود موفق 
کامل حتماً  با سلامت  ورزشکار  باشد. همچنين يک 
بايد در رشته ورزشي خود از قابليت بالايي برخوردار 
باشد تا بتواند موفق گردد. بنابراين برنامه ريزي در هر 
قابليت هاي آمادگي جسماني در تمامي  از  دو بخش 

رشته هاي ورزشي لازم و ضروري است.

در قالب گروه هاي کلاسي بحث کنيد: 
1 چرا بعضي از قابليت هاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامت هستند و بعضي ديگر مرتبط با اجرا  )مهارت(؟

2 سلامت اهميت بيشتري دارد يا صرفاً اجراي ورزش به هر قيمت؟

ایمنی
 براي انجام فعاليت، حتماً از لباس و کفش ورزشي مناسب استفاده کنيد.

 در طول فعاليت اگر با مشکلي مواجه شديد، حتماً آن را با هنرآموز خود در ميان بگذاريد.
 به شدت و مدت تمرين که دو متغير اصلي تمرين محسوب مي شوند، توجه کنيد.  

يک برنامه تمريني طراحی و اجرا کنيد. مراحل اصلي تمرين يعني گرم  کردن، فعاليت اصلي و سردکردن 
را به اجرا بگذاريد و به توصيه هاي مطرح شده از سوي هنرآموز توجه کنيد.

Factors of Physical Fitness ـ١

فعالیت 
کلاسی

تمرین

آمادگي جسماني مرتبط با سلامت

استقامت قلبی ـ تنفسی

ترکیب بدنی

انعطاف پذیری

قدرت عضلانی

استقامت عضلانی

آمادگي جسماني مرتبط با اجرا)مهارت(

هماهنگی

عکس العمل

سرعت

توان 

چابکی

تعادل

نکته
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استقامت قلبي ـ تنفسي

جمع بندي نظرات
 مي دانيد کلمه استقامت  به چه معناست؟ استقامت يعني پايداري، يعني تحمل. در ورزش يعني فعاليتي را 

با تعداد بيشتر يا زمان طولاني تر انجام دادن.
 استقامت قلبي ـ تنفسي  يعني حداکثر کاري که فرد مي تواند به طور مستمر و به وسيلۀ گروه عضلاني بزرگ 

انجام دهد.

تکرار فعاليتمدت فعاليتشدت فعاليتنمونه فعاليت

7٠ تا 85 درصد ضربان دويدن
قلب بيشينه

حداقل بين 20 تا 30 دقيقه در 
يک جلسه

3 تا 4 جلسه درهفته يا يک 
روز    درميان به مدت 8 تا 

12 هفته

به تصاوير بالا توجه کنيد!
1 هرکدام از تصاوير مشغول چه ورزشي هستند؟ ويژگي مشترک اين ورزش ها را مشخص کنيد. 

چنين  داراي  که  مي شناسيد  را  ديگري  فعاليت هاي  آيا  تصاوير،  مشترک  ويژگي هاي  به  توجه  با   2
ويژگي هايي باشند؟ 

سؤال ها را در گروه هاي کلاسي به بحث بگذاريد.

براي انجام تمرين استقامت قلبي ـ تنفسي، توجه به اطلاعات جدول زير لازم است:

1    جدول 1

فعالیت 
کلاسی

تمرین
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جمع بندي
 سيستم گردش خون و سيستم تنفس از جمله سيستم هايي هستند که در تمامي شرايط، انرژي و اکسيژن 

لازم را به تمام بدن مي رسانند. 
 اگر انرژي و اکسيژن کافي به تمام بدن به خصوص عضلات نرسد، به نظر شما آيا مي توان به طور کامل تمرين 

و يا ورزش کرد؟

آزمون هاي زيادي براي اندازه گيري استقامت قلبي ـ تنفسي وجود دارد. دو آزموني که کاربردي تر هستند و در 
شرايط و محيط حداقلي مي توان از آنها استفاده کرد، عبارت اند از: آزمون 12 دقيقه اي کوپر1، آزمون 20 متر

مسلماً زماني عضله مي تواند به طور کامل منقبض شود 
که انرژي و اکسيژن کافي به آن برسد. آنچه که اين 
موضوع را در بدن به طور کامل ميسر مي سازد، قابليت 
استقامت قلبي ـ تنفسي است. اجراي تمرينات قلبي ـ 
تنفسي باعث مي شود تا عروق خوني و مويرگ ها به 
تارهاي  به خصوص  بدن  مختلف  قسمت هاي  سرتاسر 
عضلاني خون رساني کند که به دنبال آن انرژي رساني 
صورت مي گيرد. افزايش ظرفيت هاي ريه براي جذب 
از  ديگر  يکي  نيز  اکسيژن گيري  افزايش  و  اکسيژن 
با تمرينات هوازي تقويت استقامت  عواملي است که 
قلبي ـ تنفسي را باعث مي شود. اين امر کمک مي کند 

تا اکسيژن گيري در حداکثر خود اتفاق بيفتد.
از طرف ديگر، تقويت هماهنگي عصب و عضله از جمله 
عواملي است که با اين تمرينات نيز تقويت مي شود؛ 

در واقع مانند ساختمانی است که سيستم برق رساني 
و سيستم ارتباطي آن به طور کامل و هماهنگ عمل 

نمايد )شکل 1ـ1(.

Cooper ـ١

نحوۀ تعيين ضربان قلب، تنظيم شدت تمرين و یک نمونه کار عملي در محيط ورزشي را انجام دهید.

تمرينات استقامت قلبي ـ تنفسي
در گروه هاي کلاسي بحث کنيد:
به ساختمان روبه رو توجه کنيد!

1  به نظر شــما، علاوه بر شرايط فيزيکي، براي ادامه زندگي چه چيزهايي 
در ساختمان اهميت دارد؟

2  آيا اگر به طبقات به اندازۀ کافي آب نرسد، امکان زندگي وجود دارد؟

شکل 1ـ 1

تمرین

فعالیت 
کلاسی
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توصيه ها
 حتماً با برنامه کار کنيد و فعاليتتان منظم باشد و به اندازه اي که قرار است، تلاش کنيد.

 اين گونه فعاليت ها دست کم سه تا چهار جلسه در هفته لازم است، انجام شود.
 از کفش و لباس مناسب استفاده کنيد.

 در طول فعاليت، چنانچه نياز به خوردن آب پيدا کرديد، حتماً اين کار را انجام دهيد اما مواظب باشيد که 
هر بار بيشتر از يک ليوان معمولي آب ننوشيد و حداقل فاصله بين هر وعده آب نوشيدن کمتر از 15 تا 20 

دقيقه نباشد.
 در فضا و آب و هواي مناسب تمرين کنيد. هواي آلوده براي سلامتي مضر است. 

 اگر در حين فعاليت دچار مشکلي شديد، آن را حتماً با مربي يا هنرآموز و يا پزشک در ميان بگذاريد.
 از آنجا که انجام اين فعاليت ها طولاني اســت، بهتر است گروهي تمرين کنيد يا حداقل با يک نفر مثل خود 

به تمرين بپردازيد.  
 تحمل فشار وارده و انجام تمرين تا آخرين لحظه زمان مورد نظر، از شرايط اين گونه تمرينات است. بنابراين 

سعي کنيد مقاوم باشيد.
 صبر و بردباري، از عواملي است که شما را در دستيابي به هدفتان کمک خواهد کرد.

 هرهفته ميزان فعاليت خود را ثبت کنيد و ميزان پيشرفت حاصل را بررسي کنيد. 

براي اينکه استقامت قلبي ـ تنفسي را بهبود بخشيد، برنامه ای را با کمک مربي / هنرآموز خود حداقل 
به مدت هشت هفته برنامه ريزي و انجام دهيد:

 ابتداي هر جلسه تمرين، 10 دقيقه بدن خود را گرم کنيد.
 سپس به مدت 20 تا 30 دقيقه فعاليت دويدن را با شدتي که مربي/ هنرآموز تعيين مي کند، انجام 

دهيد.
 بعد از پايان فعاليت، مرحله سرد کردن را انجام دهيد.

آزمون هاي استاندارد ارزيابي استقامت قلبي ـ تنفسي

جمع بندي
روش هاي گوناگوني براي ارزيابي استقامت قلبي ـ تنفسي وجود دارد که در اينجا به دو مورد آن اشاره مي شود.

گفت وگو کنيد:
 ارزيابي از عملکرد آنچه که در تمرينات استقامت قلبي ـ تنفسي به دست آمده، از چه راهي ميسر است؟

تمرین

فعالیت 
کلاسی
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آزمون چندمرحله اي رفت و برگشت 20 متر:

ارزيابي  براي  جديد  نسبتاً  آزمون هاي  از  ديگر  يکي 
استقامت قلبي ـ تنفسي که هم براي هنرجويان و هم 
براي بزرگسالان معتبر است، آزمون چندمرحله اي رفت 
و برگشت 20 متر است که به آزمون ليگر و آزمون بوق 
نيز معروف است. در اين آزمون فرد در يک مسافت 
خطي  ا   مخروط  مشخص  يا  علامت  با  که  متري   20
ابتدا  مي دود.  برگشت  و  رفت  صورت  به  است،  شده 
سرعت کم است ولي رفته رفته افزايش ميي ابد تا به 
مراحل  در  تنظيم سرعت  براي  برسد.  حداکثرسرعت 

استفاده  بوق  صداي  پخش  نوار  از  برگشت  و  رفت 
مي شود که فرد با شنيدن صداي آن بايد به يکي از 
متوقف  زماني  آزمون  باشد.  رسيده  انتهايي  خطوط 
مي شود که فرد آزمون شونده نتواند دو مرتبه متوالي 
برسد.  شده  تعيين  به خطوط  بوق  شنيدن صداي  با 
آخرين سرعت به دست آمده از طريق فرمول به دست 
 8/5 اوليه  سرعت  که  ذکراست  به  لازم  آمد.  خواهد 
کيلومتر در ساعت است که در هر مرحله 0/5 کيلومتر 

در ساعت به آن اضافه مي شود. 

آزمون 12 دقيقه اي کوپر:
اين آزمــون که به آزمون کوپر نيز معروف اســت، از 
متداول ترين آزمون هاي ميداني براي ارزيابي استقامت 
قلبي ـ تنفسي محســوب مي شود. در اين آزمون فرد 
با حداکثرســرعت ممکن خود، به مــدت 12 دقيقه 

مي دود. مسافت طي شده در زمان 12 دقيقه محاسبه 
و با توجه به جدول مربوط، سطح آمادگي فرد تعيين 

مي گردد. 

در گروه هاي کلاسي خود بحث کنيد براي اجراي هر چه بهتر آزمون به چه نکاتي بايد توجه کرد؟ آن را 
با هنرآموز/ مربي خود به بحث بگذاريد. 

بهتر است آزمون را يک بار تجربه کنيد. نکات مورد نظر خود را با مربي / هنرآموز خود در ميان بگذاريد. 
تجربيات خود را نيز مي توانيد با هم کلاسي هاي خود به اشتراک بگذاريد.

ايمني:
  قبل از اجراي آزمون حتماً بدن خود را خوب گرم کنيد. 

  از حداکثر توان خود در اجراي آزمون استفاده کنيد.

ارزشیابی

1  با چه فعالیت هایی می توان استقامت قلبی ـ تنفسی را افزایش داد؟
2  با توجه به سن، شدت تمرین استقامت قلبی ـ تنفسی خود را محاسبه کنید.

3  با توجه به حداکثر ضربان قلب خود یا گروه خود، یک برنامه تمرین مناسب برای به  دست آوردن استقامت قلبی ـ تنفسی 
با تعیین مدت زمان طرح کنید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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پودمان 1 : بدن سازی عمومی

 نکات آموزشي
تندرستي  عوامل مهم  از  استقامت عضلاني،  و  قدرت 
و آمادگي جسماني هستند. براي فعاليت هاي روزانه، 
فعاليت هاي  در  شرکت  عملکردي،  استقلال  حفظ 
بي مورد، سطح مطلوبي  بدون خستگي  فراغت  اوقات 
براي  آماده‌سازي  نياز است.  آمادگي عضلاني مورد  از 
زندگي فعال يکي از اهداف مهم برنامه است؛ بنابراين 
زيستن  سالم  به  مي تواند  مناسب  تمريني  عادت هاي 

روش تقويت قدرت و استقامت عضلاني
بهترين شيوه براي افزايش قدرت و استقامت عضلاني 
استفاده از تمرينات مقاومتي2  است. تمرينات مقاومتي 
وارد  نيرو  مقاومت  يک  به  بدن  که  هستند  تمريناتي 
مي کند و يا در برابر آن استقامت مي کند. اگر تعداد 
تکرار بين 6 تا 12 در نظر گرفته شود، فعاليت قدرتي 

جدول 2ـ1ـ رهنمودهاي کلي برنامه تمرين مقاومتي

تعداد تکرار هر حرکتتعداد وهله )نوبت(تعداد حرکت در هر جلسهگروهنوع وسيله تمريني

وزنه هاي آزاد
10 تا 6115 تا 10مبتدي

8 تا 212 تا 113 تا 15پيشرفته

دستگاه بدن سازي
10 تا 6115 تا 10مبتدي

8 تا 212 تا 113 تا 15پيشرفته

قدرت و استقامت عضلاني1 

و اگر تعداد تکرار 15يا بيشتر پيش بيني شود، فعاليت 
استقامتي خواهد بود. جدول زير خطوط کلي يک برنامه 

تمرين مقاومتي را ترسيم مي کند.

براي  بيانجامد.  زندگي  طول  در  فرد  موفق بودن  و 
حضورگسترده در انجام فعاليت هاي بدني و شرکت در 
ورزش ها و نيز پيشگيري از آسيب هاي ورزشي، ارتقای 
و  مي رود  به شمار  مبرم  نيازهاي  از  آمادگي جسماني 
تمرينات مقاومتي به منظور تقويت قدرت و استقامت 
عضلاني بيش از هر فعاليت بدني ديگري داراي نيروي 

بالقوه براي پاسخگويي به اين نياز است.

در گروه هاي کلاسي در مورد تمرينات قدرتي، استقامتي و مقايسه اين دو با هم بحث کنید.

Muscle Strenght & Endurance ـ١
Resistance Exercise ـ٢

فعالیت 
کلاسی
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براي ارزيابي قدرت و استقامت عضلاني، آزمون هاي متنوع و زيادي وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب 
و قابل اجرا در مدرسه عبارت اند از:

  آزمون درازونشست          آزمون بارفيکس          آزمون شناي سوئدي            آزمون پرتاب توپ طبي 

مراجعه به محيط ورزشي و انجام تمرينات 

ايمني کار با وزنه
1  پيش از شروع تمرين با وزنه، گرم کردن کامل بدن به خوبي انجام گيرد. 

2  سعي کنيد در هنگام تمرين با وزنه هاي آزاد، تنها نباشيد و حتماً يک نفر کمکي همراه داشته باشيد.
به خوبي  را  آنها  از  استفاده صحيح  طرز  وزنه، حتماً  با  تمرين  از دستگاه هاي  استفاده  امکان  3  در صورت 

فرا  بگيريد.
4  با توجه به ميزان آمادگي خود، برنامه تمرين با وزنه را طراحي کنيد و در اجراي برنامه و پيشرفت خود 

عجله نکنيد.
5  ابتدا از تمرين با عضلات بزرگ تر شروع کنيد.

6  حرکات را طوري طراحي کنيد که عضلات فرصت استراحت داشته باشند و به طور متناوب به کارگرفته 
شوند. 

7  به هنگام کار با وزنه، به طور معمول نفس بکشيد و از حبس نفس خودداري کنيد.

ارزشیابی

 پس از مشاهده فیلم نمونه فعاليت قدرتي و نمونه فعاليت استقامتي را مشخص کنيد.

تمرينات قدرت و استقامت عضلاني

همان گونه که قبلًا اشــاره شــد، بهترين روش براي 
افزايش قدرت و اســتقامت عضلاني، استفاده از وزنه و 
دستگاه هاي بدن سازي است. چنانچه به هر دليل اين 
امکانات در دســترس نبود مي توان از وزن بدن، کش، 

توپ پزشکي و وسايل دست سازي که از وسايل کناري 
و دور    ريز مثل بطري هاي آب معدني ساخته مي شود، 

نيز استفاده کرد.

گفت وگو کنيد:
چگونه مي توان به افزايش قدرت و استقامت عضلاني اقدام نمود؟

در گروه هاي کلاسي پاسخ پرسش بالا را به بحث بگذاريد.

 نمايش پوستر تصاوير مربوط به وسايل بدن سازي

فعالیت 
کلاسی

فیلم
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پودمان 1 : بدن سازی عمومی

در سطح عمومي، چه عضلاتي براي تمرين در نظر گرفته شوند؟ جدول زير تعدادي از عضلات مهمي که 
لازم است در تمرينات قدرتي و استقامتي مورد تمرين قرار گيرند، ارائه داده است.

عضلهبخش بدنرديفنام عضلهبخش بدنرديف

دوسر و سه سر بازودست ها6دلتوئيدشانه ها1

سريني هابالاي پاها7سينه ايسينه2

چهارسر و همسترينگمياني پاها8پشتي بزرگ، متوازي الاضلاعبخش بالاي پشت3

دوقلوپایين پاها9راست کننده هاي ستون فقراتکمر4

10شکمبخش مياني بدن5

کدام تمرينات به تقويت عضلات جدول بالا مي پردازد؟ در مورد پاسخ اين سؤال با هم کلاسی های خود 
به بحث و گفت وگو بپردازید.

در فیلم تهیه شده به همین منظور، تمرینات با وزنه برای جدول بالا ارائه شده است.

پس از بحث و گفت وگو نام تمرينات و عضله اي که مورد تمرين قرار مي گيرد مشخص شود. 

توصيه هاي ايمني

تمرین

  در حين اجراي تمرينات، جداً از شوخي بپرهيزيد؛
  تمرينات را مطابق با برنامه انجام دهيد؛

  قبل از اجراي هر حرکت، مطمئن شــويد که آن را 
به طور صحيح انجام مي دهيد؛

  افراط و تفريط در اجراي تمرينات، کمکي به شما 
نخواهد کرد؛ 

  براي انجام تمرينات با وزنه، حتماً يار کمکي براي 

خود در نظر بگيريد. سعي کنيد هيچ وقت به تنهايي 
تمرينات با وزنه را انجام ندهيد تا از آسيب هاي احتمالي 

و پيشامدهاي پيش بيني نشده در امان باشيد؛
  تأثيــر تمرينات مقاومتي نياز به زمان دارد و با يک 
يا دو جلســه تمرين قابل دستيابي نيست؛ بنابراين در 

انجام تمرينات صبور باشيد.

فعالیت 
کلاسی

فیلم

فعالیت 
کلاسی
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ارزشیابی

جدولي براي خود طراحي کنيد و در آن تمريناتي را که انجام مي دهيد ثبت و ميزان پيشرفت هفتگي خود را 
تعيين کنيد.

آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني 

 انواع آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني

از نظــر عملکردي، قدرت و اســتقامت عضلاني به دو 
روش کلي قابل اندازه گيري است:   

1  روش ايستا
2  روش پويا  

 اندازه گيري انواع قدرت
از  قدرت  نوع  اين  اندازه گيري  براي  ايستا:  قدرت   .1

دينامومتر و  کابل تنسيومتر استفاده مي شود.
 اين  روش اندازه گيري، روش آزمايشگاهي نيز خوانده 

مي شود.

اين روش  اندازه گيري قدرت در  2. قدرت پويا: براي 
استفاده  تمريني  در همان شرايط  وزنه  بلند کردن  از 
مي شود. بلند کردن حداکثر وزنه براي يک بار، رکورد 
اين  از  نمونه اي  بود.  خواهد  حرکت  همان  در  فرد 
حرکات در شکل 5ـ1 قابل مشاهده است. اين روش به 

روش ميداني نيز معروف است. 
 نوعي ديگر اندازه گيري قدرت به وسيلۀ دستگاه هاي 
الکترومکانيکي و هيدروليک مانند دستگاه بدن سازي 
دسترس  قابل  البته  که  مي گيرد  صورت  سايبکس1 
اندازه گيري  امکان  آن،  بالاي  بسيار  هزينه  و  نبودن 
اندازه گيري  روش هاي  دقيق ترين  از  اما  نمي دهد؛  را 

محسوب مي شود.

گفت وگو کنيد:
چگونه مي توان قدرت و استقامت عضلاني را ارزيابي کرد؟ 

آزمون هايي را که مي شناسيد، بيان کنيد.

شکل 2ـ١ـ کابل تنسیومتر

Cybex ـ١

شکل4ـ 1ـ دستگاه سایبکسشکل 3ـ 1ـ دینامومتر

فعالیت 
کلاسی
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پودمان 1 : بدن سازی عمومی

اندازه گيري انواع استقامت
مهم ترين آزمون هاي موجود براي سنجش استقامت، 
شنا  آزمون  و  بارفيکس  نشست،  و  دراز  آزمون هاي 
ارزيابي استقامت عضلاني  روي دست مي باشد. واحد 
شمارش تعداد تکرار يا مدت انقباض است. اين قابليت 

شکل 8 ـ 1ـ آزمون شنا شکل ٦ ـ 1ـ آزمون دراز و نشست

به صورت هاي ايستا، پويا و دستگاه هاي الکترومکانيکي 
و هيدروليک مانند دستگاه بدن سازي سايبکس قابل 

اندازه گيري است.
   

ارزشیابی

نمونه آزمون هاي تعيين شده از سوي هنرآموز را به اجرا بگذاريد و نتيجه آنها را براي مقايسه در فرصت هاي 
ديگر ثبت کنيد.                                

پس از مشاهده فيلم، در گروه هاي کلاسي خود تفاوت بين آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني را 
مشخص کنيد. 

شکل 5ـ 1

شکل 7ـ 1ـ آزمون بارفیکس

فعالیت 
کلاسی
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 انعطاف پذيري  به ميزان حرکت حول يک محور گفته 
هر  حرکتي  دامنه  حداکثر  به عبارت  ديگر،  مي شود. 
مفصل که قادر به حرکت باشد، انعطاف پذيري ناميده 
مي شود. مانند مفصل زانو که محل اتصال استخوان هاي 

ران و درشت ني پا است.
کارشناسان و متخصصان علم ورزش معتقدند که براي 
مختلف  رشته هاي  و  بدني  حرکات  مطلوب  اجراي 
ورزشي، انعطاف پذيري يک ضرورت محسوب مي شود. 
سطح  يک  از  هرکدام  ورزشي  مختلف  رشته هاي 
انعطاف پذيري برخوردارند. بعضي از اين رشته ها مانند 
نياز  بالايي  انعطاف پذيري  به  شيرجه  و  ژيمناستيک 
دارند و ساير رشته ها نيز اين انعطاف پذيري را حداقل 

در سطح متوسط نيازمندند. 
چگونه مي توان  انعطاف پذيري را توسعه داد؟ 

براي حفظ و توسعه انعطاف پذيري، روش هاي: کشش 
)تابي/لنگري/پويا(3   بالستيک  )ساکن(2، کشش  ايستا 
و کشش پي ان اف4 وجود دارد که به اختصار به آنها 

اشاره مي شود: 
تا  عضله  کشش  شامل  ايستا:  يا  استاتيک  روش 
نقطه ای است که ايجاد درد، کشش يا سوزش کند و 

انعطاف پذيري1

براي يک  سپس نگه داشتن عضله در همان وضعيت 
مدت زمان معين.

روش بالستيک يا پويا: قديمي ترين روش براي افزايش 
انعطاف پذيري است که با استفاده از حرکات جست و 
خيز تکراري اجرا مي شود، مانند حرکت پروانه از پهلو 

و يا از جلو.
روش پي . ان . اف: روش نسبتاً جديدي است که براي 
تمرينات انعطاف پذيري از آن استفاده مي شود. در اين 
يا  و  و کشش ها  انقباض ها  تغيير  از  استفاده  با  روش 
به عبارت ديگر تکنيک انقباض ـ استراحت، اقدام به 
تمرينات کششي مي کنند. استفاده از اين روش نياز 
انجام  از  آموزش  بدون  و  دارد  آموزشي  دوره  به طي 

تکنيک هاي مربوط به آن خودداري شود. 
در ارزيابي از انعطاف پذيري، آزمون هاي متنوع و زيادي 
وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب و قابل اجرا 

در مدرسه عبارت اند از:
ـ آزمون سيت اندريچ )خم کردن تنه به جلو يا جعبه 
و عضلات  لگن  مفصل  انعطاف  ارزيابي  براي  انعطاف( 

پشت.
  آزمون باز کردن تنه.         آزمون بلند کردن شانه

گفت وگو کنيد:
چه نوع فعاليتي را  انعطاف پذيري مي گويند؟ اين فعاليت ها در ورزش ها چه نقشــي دارند؟ در گروه هاي 

کلاسي بحث کنيد.

با هم کلاسی های خود انواع روش هاي انعطاف پذيري را با هم مقايسه کنيد. 

Flexibility ـ١
Static Stretching ـ2
Ballistic Stretching ـ٣
Proprioceptive Neuronmuscular Facilitation Stretching (PNF) ـ٤

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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عوامل کاهش انعطاف پذيري کدام اند؟
دو عامل افزايش قدرت و قد، کاهش دهنده انعطاف پذيري 
هر  بنابراين  مي روند.  به شمار  آن  افزايش  سرعت  يا 
زمان که اين دو عامل در بدن رشد يا افزايش يابند، 
انعطاف پذيري را دستخوش تغيير مي کنند. لذا ضمن 

اينکه تمرينات انعطاف پذيري در تمامي دوران زندگي 
به نوعي توصيه مي شود، توجه به دوران رشد مي تواند 
کمک خوبي براي برنامه ريزي تمرينات انعطاف پذيري 

باشد.

انواع تمرينات انعطاف پذيري
لطفاً فيلم تمرينات کششي را ملاحظه کنيد. تمرينات 
آيا  دارند؟  تفاوت هايي  چه  هم  با  فيلم  در  ارائه شده 

مي توانيد آنها را دسته بندي کنيد؟
انعطاف پذيري، تمرينات کششي توصيه  براي توسعه 
پويا  ايستا،  کشش  مرسوم،  روش هاي  از  است.  شده 
ان اف يک  توضيح داده شد. روش پي  اف  ان  و پي 
اجتناب  آن  به  پرداختن  از  که  است  تخصصي  روش 
توسعه  براي  مي توان  ديگر  روش  دو  از  اما  مي شود؛ 

انعطاف پذيري استفاده کرد.
تمرينات کششي ايستا

اين روش تمريني هنوز هم فوق العاده کارآمد و مشهور 
است و اکثر قريب به اتفاق مربيان و   ورزشکاران از آن 
استفاده مي کنند. در اجراي اين تکنيک عضله مخالف 
حرکت کششی بايد کاملاً شل باشد تا کشش به راحتي 
انجام شود؛ مثلًا زماني که در حالت ايستاده به جلو 
خم مي شويم و انگشتان دست را به زمين مي رسانيم، 
در اين حالت عضلات موافق حرکت که همان عضلات 
پشت  ران )همسترينگ( است، کشيده شده و عضلات 
کاملاً شل  يعني عضله چهارسر راني،  مخالف حرکت 

است.  
    براي هر عضله با اين روش سه تا چهار بار حرکت 
ثانيه   6–12 بار  هر  در  که  مي گيرد  انجام  کشش 
منابع،  بعضي  در  داشته مي شود.  نگه  حرکت کشش 
به منظور توسعه بيشتر دامنه حرکتي مفصل، مقدار 
زمان نگه داشتن کشش را تا 30 ثانيه عنوان کرده اند.

کشش پويا 
موافق  عضله  پي در پي  انقباض هاي  از  روش،  اين  در 
استفاده  مخالف  عضله  در  سريع  کشش  ايجاد  براي 

مي شود، مانند حرکت پروانه از پهلو. 
انقباض هاي سريع و کوتاه ايجاد  کشش پويا به دليل 
شده مي تواند باعث درد عضلاني شود. به همين خاطر 
توصيه مي شود که اين حرکات بعد از کمي گرم شدن 
بدن و پس از تمرينات کششي ايستا انجام شود و تا 

حد ممکن کنترل شده باشد. 
تعداد اجراي حرکات به روش کشش پويا متغير است 
و از 8 تا 16 تکرار يا بيشتر قابل انجام است. تعداد اجرا 

بستگي به نوع حرکت و دشواري و آساني آن دارد. 

در مورد تمرینات کششی، از منابع معتبر پژوهش کنید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.
فعالیت 
پژوهشی
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رهنمود هاي تمريني   
در محل تمرين حضور پيدا کنيد و مطابق با راهنماي جدول زير، تمرينات کششي ارائه شده از سوي هنرآموز 

را انجام دهيد.
)خطوط راهنماي طراحي برنامه هاي تمرین انعطاف پذيري  (

انعطاف پذيري  اندازه گيري  براي  آزمون هاي متعددي 
وجود دارد. در اين بخش به برخي از آزمون هاي مورد 

استفاده اشاره خواهد شد.
آزمون تنه به جلو: روي زمين بنشينيد،  طوري كه پاها 
کاملاً كشيده باشد. كف پاها را مطابق شکل به نيمكت 
آزمون بچسبانيد. سپس بدون اينکه زانو خم شود، به 
را روي خطك شي که  و دستان خود  جلو خم شوید 
روي نيمكت قرار دارد به طرف جلو ببريد. عدد لمس 

آزمون هاي انعطاف پذيري

شده که به سانتي متر مي باشد، اندازه انعطاف پذيري را 
مشخص می کند. 

گفت وگو کنيد
چگونه مي توان انعطاف پذيري را ارزيابي کرد؟ 

در گروه هاي کلاسي دو روش کششي ايستا و پويا را به بحث بگذاريد و تفاوت بين آن دو را مشخص 
کنيد.

نوع حرکت: کششي 
	تعداد حرکت: 10 تا 12 حرکت در يک جلسه

تکرار: حداقل سه روز در هفته ، ترجيحاً هر روز
شدت: کشش تا آستانه درد و سوزش

زمان هر کشش:10 تا 30 ثانيه
هر حرکت: 3 تا 5 تکرار

مدت: هرجلسه 15 تا 30 دقيقه

توصيه هاي ايمني
تمرينات کششي را مطابق اصول خود اجرا کنيد و نکات تکميلي هنرآموز خود را نيز مدنظر قرار دهيد. 

  در اجراي تمرينات کششي نبايد در عضلات درد حس شود، وجود درد نشان کشش بيش از اندازه است. 
  براي افزايش انعطاف پذيري دامنه حرکتي مفاصل، در همه فعاليت ها تمرينات کششي را انجام دهيد. 

  پس از تمرينات مقاومتي، انجام تمرينات کششي لازم است.

نکته

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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آزمون بالاآوردن تنه: به سينه روي زمين دراز بكشيد 
و در حالي كه مچ پاها به وسيله فرد يا مانعي نگهداشته 
و  گردن  و  سر  امكان  تا حد  كنيد  است، سعي  شده 
سينه و حتي ناحيه شكم خود را از زمين جدا كنيد. 
به  را  آن  كه  صورتي  در  حركت،  اين  نهایي  حد  در 
مدت 2 ثانيه حفظ مي کنيد، فاصله زمين تا نوك بيني 

اندازه گيري شده و برحسب سانتي متر ثبت مي شود.

آزمون دامنه حركتي مفصل شانه: در اين آزمون، بر 
روي سينه دراز بكشيد و سعي كنيد دست هاي خود 
امكان  تا حد  به طور مستقيم  آرنج  تا كردن  بدون  را 
بالا آورده و حداقل به مدت 3 ثانيه در حالت نهایي 
نگه داريد. نوك بيني مي بايد در تمامي طول اين حركت 

با زمين تماس داشته باشد.

آزمون دامنه حركتي مفصل ران: سعي كنيد در حالي 
كه امتداد سر و تنه به طور طبيعي و عمود بر سطحي 
که ايســتاده ايد می باشــد در حداكثر توانایي خود و 
بدون گرفتن كمك، پاها را به ســمت پهلو از كيديگر 

دورك نيد. 

نکات ايمني
در اجراي آزمون زياده روي نکنيد و به نکات مورد اشاره توسط هنرآموز خود توجه کنيد. توجه کنيد آزمون 

صرفاً براي اندازه گيري انعطاف پذيري است، نه چيز ديگر.

نکته

فعالیت های زیر را در مورد آزمون های ارزیابی انعطاف پذيري و نحوۀ اجرای آن، انجام دهید.
فعالیت 
کلاسی

1  آزمون ها را در کلاس به اجرا بگذاريد و در مورد هر کدام نقطه نظرات اجرايي گروه خود را مشخص 
کنيد.

2  یک روش برای اندازه گیری انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن خود اجرا نمایید.
3  با توجه به ویژگی های بدنی خود یک روش انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن خود اجرا نمایید.
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با  مرتبط  آمادگي جسماني  قابليت هاي  از  يکي  توان 
اجرا يا مهارت است که در بسياري رشته هاي ورزشي 
قدرت  فرد  که  زماني  به عبارت ديگر،  دارد.  کاربرد 
بالا و در يک فاصله  با يک سرعت  عضلاني خود را 
داده  انجام  تواني  کار  يک  گيرد،  به کار  کوتاه  زماني 
است. پرتاب وزنه در دو و  ميداني مثال خوبي از توان 
است. در منابع مختلف، توان مفاهيم مشابهي دارد که 
و  حداکثر  عضلاني  توان  بي هوازي،  توان  به  مي توان 

قدرت انفجاري اشاره داشت.
انواع روش تمرين تواني: تقريباً در همه ورزش ها براي 
بهبود اجرا، افزايش توان لازم است. پژوهش هاي اخير 
نشان داده اند که تمرينات توان با استفاده از وزنه هاي 
سبک تا متوسط با سرعت بالا، به شکل کارآمدتري سبب 

افزايش توان ويژه در رشته هاي ورزشي مي شود. علاوه 
بر تمرينات مقاومتي، مي توان از تمرينات پليومتريک2 
نيز براي افزايش توان استفاده کرد. تمرينات پلیومتريک 
در واقع حرکات ويژه اي هستند که ابتدا با يک کشش 
سريع شروع شده و بلافاصله با انقباض سريع حرکت 
انجام مي شود، مانند وقتي که از روي يک بلندي يا پله 
به پایين پريده و بلافاصله به سمت بالا جهش مي کنيم. 
در ارزيابي از توان عضلاني، آزمون هاي متنوع و زيادي 
وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب و قابل اجرا در 

مدرسه عبارت اند از:
 آزمون پرش جفت       

 آزمون پرش سارجنت3
 آزمون پرتاب توپ پزشکي)مديسين بال(

توان1 

نکات ايمني
در صورت گرم نبودن بدن و يا عدم آمادگي بدني، امکان آسيب ديدگي وجود دارد. بنابراين در انجام آن دقت 
کافي را به عمل آوريد و به نحوه اجراي صحيح تمرينات توجه کنيد. تمرينات را در حد آنچه که مشخص 
شده است، انجام دهيد. چون انقباض هاي عضلاني سريع است، لذا استراحت کافي مي تواند از بروز آسيب 

جلوگيري کند.

فعالیت 
کلاسی

به همراه هنرآموز فيلم تمرينات پليومتريک را ملاحظه کنيد و سپس در محل تمرين مطابق با الگوي 
جدول 3ـ1، تمريناتي را طراحي و به اجرا بگذاريد. در پايان تمرينات در گروه هاي کلاسي، ويژگي هاي اين 

نوع تمرينات را به بحث بگذاريد.

Power ـ١

	Plyometric Training ـ2

Sarjent ـ3

کدام حرکت ورزشکاران در اجرا با توان عضلاني همراه است؟ هرکدام از بخش ها که فکر مي کنيد يک کار 
تواني است، آن را مشخص کنيد.

فعالیت 
کلاسی

نکته
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تمرينات توان عضلاني
واليبال  بازيکن  يک  که  فکرکرده  ايد  اين  به  تاکنون 
يا  بزند  آبشار  مدافع  دستان  روي  از  مي  تواند  چگونه 
کدام سرويس واليبال حريف را در دريافت به سختي 
مي اندازد؟ عامل اصلي اجراي اين تکنيک   هاي موفق و 
جذاب چيست؟ بحث  هاي گروهي خود را به اشتراک 

بگذاريد.
انواع روش تمرين افزايش و توسعه توان

تقريباً در همه ورزش ها براي بهبود اجرا، افزايش توان 
لازم است. پژوهش هاي اخير نشان داده اند که تمرينات 

توان با استفاده از وزنه هاي سبک تا متوسط با سرعت 
بالا، به شکل کارآمدتري سبب افزايش توان ويژه در 
رشته هاي ورزشي مي شود. علاوه بر تمرينات مقاومتي، 
مي توان از تمرينات پليومتريک نيز براي افزايش توان 

استفاده کرد.
روش تمرين پلیومتریک

توان  افزايش  روش هاي  از  يکي  پليومتريک  تمرينات 
را  تمريني  برنامه  اين  از  نمونه  يک  زير  است. جدول 

معرفي مي کند. 

تعداد تکرارها تعداد دورهاتعداد تکرارشدتنوع تمريناتسطح شدت
درهرجلسه

فاصله استراحت 
بين دورها

حرکات جهشي 1
5 – 3 دقيقه250 - 1550 - 255- 3زيربيشينه)جفت پا وتک پا(

2
پرش هاي واکنشي 
سبک از ارتفاع 20 
تا 50  سانتي متر

5 – 3 دقيقه250 - 25150 - 2510- 10متوسط

3

پرش ها يا 
پرتاب هاي کم 

ضربه )به صورت 
ثابت يا با وسيله(

3 – 2 دقيقه300 – 1550 - 3010- 10سبک

 ـ1ـ نمونه برنامه تمرين پليومتريک جدول 3

مطابق با جدول بالا و آنچه که در جلسات گذشــته در فيلم ملاحظه نموديد، با راهنمايي هنرآموز خود، 
چند نمونه تمرين پليومتريک را طراحي و به اجرا بگذاريد.

روش تمرينات مقاومتي
جدول 4ـ1يک نوع تمرين مقاومتي است که براي افزايش توان طراحي شده است. يادآوري مي شود که اين 

يک برنامه نمونه است و بسته به ماهيت رشته ورزشي قابل تغيير است. 

فعالیت 
کلاسی
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پيشرفتهمتوسطمبتديمتغيرهاي تمرين

توانتوانتوانهدف

90 درصد 1 ت .ب60 درصد 1 ت .ب40 درصد 1 ت .بمقدار وزنه

4 - 43 - 63 - 5تعداد تکرار

بيشتر از 3 دقيقهبيشتر از 3 دقيقه2/5–2 دقيقهميزان استراحت

متوسطسريعسريعسرعت حرکت

دستگاه هاي بدن سازي يا دستگاه هاي بدن سازيتجهيزات مورد نياز
وزنه هاي آزادوزنه هاي آزاد

آزمون هاي توان عضلاني 

جدول 4ـ 1

فعالیت های زیر را در مورد تمرينات افزايش توان و چگونگی اجرای آن، انجام دهید.

1  دو روش تمرين بالا در توسعه توان عضلاني را مورد بررسي قرار دهيد و مشخص کنيد کدام روش 
در محل تمرين شما قابليت اجرايي بيشتري دارد.

2  یک نمونه تمرین مربوط به افزایش توان را اجرا کنید. 
3  نمونه هایی از توان در رشته های مختلف ورزشی را با هم تطبیق نمایید.

گفت و گو کنيد
آيــا تاکنون به اين فکر کرده ايد که توان عضلاني را چگونه مي توان ارزيابي کرد؟ نتيجه تجربيات خود را 

در کلاس با ساير هم کلاسي ها به اشتراک بگذاريد.

براي ارزيابي توان عضلاني، دو روش کلي وجود دارد:
2  روش آزمايشگاهي 1  روش ميداني     

روش ميداني: به روش هايي گفته مي شود که احتياج 
به وسايل خاص ندارد و معمولاً در اکثر جاها قابل انجام 
به وجود       متعددي  روش              ميداني               آزمون هاي  در  است. 
آمده اند که متداول ترين آنها عبارت  اند از: آزمون پرش 

جفتي، آزمون عمودي )سارجنت(، آزمون پرتاب توپ 
مديسين بال، آزمون پرش سه گام جفتي و آزمون پرش 

عمودي مکرر.
در  و  آزمايشگاهي  بخش  در  اشاره  مورد  آزمون هاي 
بخش ميداني در کتاب هاي سنجش و اندازه گيري در 

تربيت بدني به تفصيل آورده شده است. 

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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در طول اجراي برنامه توسعه توان عضلاني، هر کدام از 
روش هاي اشاره شده که امکان اجراي آن وجود دارد، 
آزمون هاي  مي رسد  به نظر  اما  هستند؛  استفاده  قابل 
و  جفتي  سه گام  پرش  عمودي،  پرش  جفتي،  پرش 
پرتاب توپ مديسين بال با شرايط مدارس سازگارتر و 
کاربردي تر باشند. نحوة اجراي اين آزمون ها را از طريق 

پرش عمودی) سارجنت( پرتاب توپ مدیسین بالپرش جفتی

فيلم مشاهده کنيد. 
روش آزمايشگاهي : به روش هايي   گفته مي شود که در 
شرايط آزمايشگاه و همراه با وسايل خاص انجام      مي شود. 
ســه روش متداول براي اندازه گيري توان عضلاني در 
شــرايط آزمايشــگاهي     عبارت  اند از: آزمون غيرهوازي 
وينگيت١ ، آزمون کبک٢  و آزمون پله مارگاريا-کالامن3 

رهنمودهاي تمريني
ابتدا آزمون را به صورت آزمايشي تمرين کنيد و پس از آشنايي کامل به ارزيابي اقدام کنيد.

فعالیت های زیر را در مورد ارزيابي توان عضلاني، انجام دهید.

1  توصيه هاي مورد اشاره فيلم در خصوص اجراي آزمون ها را به دقت ملاحظه کنيد و نحوه عمل به 
آنها را در کلاس بررسي کنيد.

2  حداقل یک آزمون مربوط به ارزيابي توان خود را اجرا کنید. 

Wingate Anaerobic Test ـ1

Quebe c Test ـ2

Margaria - kalaman Test ـ3

نکات ايمني
قبل از اجراي آزمون، بدن خود را خوب گرم کنيد. به مواردي که در نحوه اجراي آزمون آموخته ايد، توجه 

کنيد.

نکته

فعالیت 
کلاسی
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چابکي1 
آيا تاکنون حرکات چالاک بعضي از افراد نظر شما را به خود جلب کرده است؟ آيا از هنرنمايي و هنرهاي فردي 
فوتباليست هاي معروف لذت برده ايد؟ جابه جايي هاي سريع يک بسکتباليست يا يک بازيکن بدمينتون در زمين 

بازي را ديده ايد؟ نقاط مشترک اين نمونه حرکات چيست؟ 

چابکي يکي ديگر از قابليت هاي آمادگي جسماني مرتبط 
با اجراست. اين قابليت در بسياري از رشته هاي ورزشي به 
صورت آشکار و نهان کاربرد دارد و در ورزش هايي     حتي 
عامل موفقيت فرد تلقي مي گردد. زماني که     فرد   نياز   به 
داشته  مجدد  تغييرمسير  و  شتاب گيري  توقف    ناگهاني  ، 
باشد   ،   نقش مهم و اساسي چابکي کاملًا مشهود است. 
بازيکن فوتبالي را تصور کنيد که پا به توپ مي شود، 
دريبل مي کند، با تنه خود تمايل به سمت چپ را نشان 
داده اما از سمت راست حرکت مي کند، باسرعت و پا 
به توپ دويده و ناگهان توقف مي کند و... همه نشان از 

قابليتي به نام چابکي را در خود نشان مي دهد. 
تغيير سريع سرعت و جهت حرکت  توانايي  چابکي 
عواملي         است.   تعادل  دادن  از دست  بدون  و  دقت  با 
چون      قدرت       ،    توان  ،    توان استقامتي   ،     سرعت ، عکس العمل، 
تعادل و انعطاف پذيري در اجراي هر چه بهتر چابکي 
نقش مؤثري دارند. متخصصان معتقدند که عامل تعادل 
عامل  و  دارند  بارزتري  نقش  چابکي  در  هماهنگي  و 
تمرکز بينايي نقش کليدي را در اين قابليت ايفا مي کند.

ماهيت چابکي
به  دانشمندان علم ورزش معتقدند که چابکي بسيار 
سرعت نزديک است و آن را يکي   از اجزای سرعت )البته 
سرعت کنترل شده( مي دانند . تفاوت سرعت و چابکي 
در اين است که معمولاً سرعت      با يک      شتاب شروع شده 
آنکه در  ادامه ميي ابد  ،  حال  و در يک مسير مستقيم 
چابکي افزايش و کاهش شتاب، واکنش سريع در تغيير 
جهت ها به دنبال حفظ تعادل در تمامي مراحل است.

انواع روش تمرين چابكي
تمرينات چابکي تمريناتي هستند    که تغيير جهت هاي 
سريع توأم با سرعت را شامل مي شود. به طور کلي اين 

تمرينات به دو روش قابل اجراست:
1  روشي که در آن ورزشکار از چگونگي اجرا اطلاع 

کافي دارد، مانند دو 9 * 4 متر و ايلي نويز
2  روشي که در آن ورزشکار از چگونگي اجرا اطلاع 
کافي ندارد، مانند: تغيير جهت با علامت معلم يا مربي.

نمونه هاي تمريني را با توجه به آنچه در فيلم مشاهده 
با کمک هنرآموز  و  تمرين کنيد  آزمايشي  مي کنيد، 

اشکالات را برطرف کنيد. 

Agility ـ١

در مورد )حرکات چابکي در رشته هاي ورزشي( 
فعالیت های زیر را انجام دهید  .

1 نکات مشخص شده گروه خود را با نکات ارائه شده توسط هنرآموز مقايسه کنيد.
2 رشته ورزشی خود را انتخاب کنید و با توجه به وضعیت بدنی خود چند نمونه تمرین چابکی را اجرا نمایید.

فیلم

فعالیت 
کلاسی
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1 با تمرینات چابکی انتخاب شده برای خود یک برنامه تمرین طراحی کنید.
2  برنامه تمرین طراحی شده خود را اجرا نمایید.

فعالیت 
کلاسی

براي ارزيابي چابکي آزمون هاي متنوع و بسيار زيادي وجود دارد. تعدادي از اين آزمون ها براي استفاده در 
مدرسه عبارت اند از:

1  آزمون نشست و برخاست)آزمون بشين پاشو/ آزمون بورپی(  
2  آزمون دو 9 * 4 متر

3  آزمون دو رفت و برگشت در يک زمان معين
4  آزمون دو زيگزاگ   
)T(5  آزمون چابکي تي

ارزشیابی

انواع چابکي را در يک ورزش گروهي مثل واليبال، هندبال و... مشخص کنيد.

تفاوت چابکي و سرعت را در کلاس و در گروه هاي کلاسي به بحث بگذاريد.

نکات ايمني
از آنجا که چابکي سرعت همراه با تغيير جهت است، لازم است تا در اجراي تمرينات آن بدن آمادگي 
داشته باشد. بنابراين قبل از اجرا بدن خود را خوب گرم کنيد. پس از هر تمرين استراحت کافي داشته 

باشيد. 

 تمرينات چابکي
داشته  چابکي  براي  مناسبي  برنامه ريزي  اينکه  براي 
باشيم، بهتر است بدانيم از نظر عملکردي، چابکي به 

چند دسته تقسيم مي شود.
  انواع چابکي

دو  بدن،  متحرک بودن  يا  ثابت  وضعيت  به  توجه  با 
نوع چابکي وجود دارد: چابکي پويا1  و چابکي ايستا2. 
در  بدن  حرکت  جهت  تغيير  توانايي  به  پويا  چابکي 

يکي از چهار جهت اصلي يا فرعي با حداکثر سرعت و 
دقت در دويدن گفته مي شود، از قبيل دوهاي کوتاه 
در تنيس يا دوهاي رفت و برگشت در بسکتبال. در 
حالي که چابکي ايستا به توانايي تغيير شکل بدن يا 
هر يک از اعضاي بدن به طور درجا و با حداکثر سرعت 
و دقت گفته مي شود. از قبيل حرکات دست و پا در 

تنيس روي ميز.

Dinamic Agility ـ١

Static Agility ـ2

نکته

فعالیت 
کلاسی
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رهنمودهاي تمريني
  چابکي چگونه افزايش مي يابد؟

مشخص،  علامت هاي  به سمت  زاويه دار  صورت  به  جابه جايي  هرگـونه  با  دويدن  زيگزاگ،  حرکـات  انــواع 
انواع حرکات پرش جفتي در جهت هاي مختلف، حرکت پرش جفتي همراه با جا به جايي به جلو و چرخش 
180   درجه، ايستادن از وضعيت نشسته يا خوابيده، پرتاب يک شیء )توپ( با دست يا پا و گرفتن آن پس از 
اجراي حرکات مختلف، حرکت شش ضلعي يعني قرار گرفتن در مرکز شش ضلعي به ابعاد )60 سانتي متر و 
زاويه بين اضلاع 120 درجه ( و پرش جفتي به بيرون هر ضلع و برگشت به نقطه مرکز تا محيط شش ضلعي 
در جهت عقربه هاي ساعت طي شود. پرتاب توپ با پا و گرفتن سريع آن پس از 180 درجه چرخش از جمله 

تمريناتي هستند که مي توان براي چابکي از آنها استفاده کرد.

 چه موقع تمرينات چابکي را شروع کنيم؟
است،  عضلاني  قدرت  نيز  چابکي  اساس  که  آنجا  از 
بعد  است  بهتر  مناسب تر،  نتيجه گيري  براي  بنابراين 
چابکي  توسعه  به  عضلاني،  قدرت  توسعه  برنامه  از 
پرداخت. در چنين شرايطي، درصد آسيب ديدگي نيز 

کاهش ميي ابد.

  براي يک برنامه توسعه چابکي، چه مقدار زمان 
نياز است؟

البته اين موضوع به سطح آمادگي فرد و زير ساخت هاي 
معمول  به طور  اما  بر مي گردد،  وي  جسماني  آمادگي 
يک بازه زماني 6 تا 8 هفته مي تواند تأثيرگذاري خوبي 

داشته باشد. 

ارزشیابی

تمرينات مورد نظر در بخش چابکي را انجام دهيد و ميزان عملکرد خود را مطابق با راهنمايي هنرآموز ثبت 
کنيد و در پايان هفته ميزان پيشرفت خود را بررسي کنيد.

با هم کلاسی خود تمرینات چابکی را انجام دهید.

چابکي ايستا و پويا را با هم مقايسه کنيد و آنها را در رشته هاي ورزشي مورد علاقه خود بررسي کنيد.

نکات ايمني
  سعي کنيد ابتدا تمرينات ساده تر وسپس تمرينات پيچيده تر را اجرا نمایید. 
  در حين تمرين، نکات مورد نظر در اجرا را توجه کنيد تا دچار آسيب نشويد.

  از تمرينات چابکي در زمان طولاني استفاده نشود. 

تمرین

نکته

فعالیت 
کلاسی
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آزمون هاي مورد استفاده در چابکي
از چه آزمون هايي براي ارزيابي چابکي استفاده کنيم؟
همانطور که   قبلًا نيز اشاره شد، چابکي از نظر عملکردي 
به دو شکل کلي تقسيم مي شود: چابکي پويا و چابکي 
ايستا. در چابکي پويا، سرعت تغيير جهت حرکت بدن 
در دويدن اندازه گيري مي شود، مانند آزمون ايلي نويز1. 
در حالي که در چابکي ايستا، سرعت تغيير شکل بدن 
در حالت هاي مختلف مثل ايستاده، خوابيده و نشسته 
محاسبه مي شود، از قبيل آزمون بورپي2. با توجه به 
اندازه گيري  براي  فراواني  آزمون هاي  اهميت چابکي، 

آزمون ایلی نویزآزمون شش ضلعیآزمون بورپی

آن وجود دارد که برخي از آنها عبارت اند از:
 آزمون شش ضلعي3    

 آزمون دو مارپيچ در اطراف مخروط ها يا مانع ها
در  زيگزاگ  يا   9*4 برگشت  و  رفت  دو  آزمون   

چهارضلعي 
 آزمون دو چابکي ايلي نويز

 آزمون بورپي در تغيير وضعيت بدن در پنج حالت 
از طريق شمارش تعداد حرکاتي که در 10 ثانيه انجام 

مي شود.

 چند آزمون براي هر فرد در نظر گرفته شود؟
بســتگي به ايــن دارد که چابکي عمومــي يا چابکي 
اختصاصــي و يا هر دو مــورد ارزيابي قرار گيرد. براي 
اين منظور، مربي و هنرآموز با توجه به نوع هدفي که 
دنبال مي کند، مي تواند تعداد آزمون ها را تعيين کند. 
توجه شود اجراي آزمون هاي مشــابه ضرورتي ندارد 
و هر چقدر تعداد آزمون ها کمتر باشــد، انگيزه براي 

شرکت مؤثر بيشتر خواهد بود. 

 چه زماني آزمون ها مورد استفاده قرار گيرند؟
معمولا      هر زمان که نياز باشد  تا از ميزان چابکي افراد 
از آزمون ها   استفاده  کرد.  اطلاع حاصل کرد، مي توان 
ميزان استفاده معمولاً نبايستي طوري باشد که فاصله 
دو آزمون به عمل آمده کمتر از يک ماه باشد. به طور کلي 
ابتداي شروع برنامه تمرين، اواسط برنامه و انتهاي آن 
آزمون به عمل مي آيد تا با مقايسه آن، ميزان پيشرفت 
مشخص شود. اما مربي مي تواند با تشخيص خود، در 

زمان هاي ديگر نيز از آزمون ها استفاده کند.

آزمون هاي چابکي را ببینید و با هم کلاسی خود تمرینات آن را انجام دهید.

Illinois Test ـ١
 Burpee Test ـ2
Hexagon Agility Test ـ٣

فعالیت 
کلاسی
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اصول ايمني در محيط ورزشي و تجهيزات مورد استفاده 
در تمرينات بدن سازي، اصول ايمني در چهار بخش زير قابل بررسي است:

1ـ اصول ايمني مربوط به تجهيزات:
  قبل از استفاده، از سالم بودن تجهيزات اطمينان حاصل شود.

  حتي الامکان وسايل مورد استفاده استاندارد باشد.
  وسايل و تجهيزات به درستي چينش شده باشند و فضاي کافي بين آنها وجود داشته باشد.

  از وسايل و تجهيزات ناسالم به هيچ عنوان استفاده نکنيد.
  در استفاده از وسايل و تجهيزات، به دستورالعمل هاي مربوط توجه داشته باشيد. 

2ـ اصول ايمني مربوط به محيط:
  محيط قابل استفاده از نور و تهويه هواي کافي برخوردار باشد.

  تميز و مرتب باشد.
  وسايل گرمايشي و سرمايشي کافي داشته باشد

 3ـ اصول ايمني مربوط به خود:
  از لباس و کفش مناسب استفاده شود.

  در اجراي حرکات تمريني، مواظب اطرافيان خود باشد.
  از محکم بودن و چفت و بست داشتن وسايل اطمينان حاصل کند.

  از وسايل معيوب استفاده نشود.
4ـ اصول ايمني مربوط به ديگران:

  در اجراي حرکات به دوستان خود کمک کند.
  سعي کند حقوق مربوط به ديگران را رعايت کند.

نمودار زير را کامل کنيد:

اصول ايمني در محیط ورزشی
و تجهیزات مورد استفاده

اصول مربوط به دیگراناصول مربوط به محیطاصول مربوط به تجهیزات اصول مربوط به خود

فعالیت 
کلاسی

پس از  انجام آزمون هاي چابکي ، در مورد نحوۀ اجراي بهتر آزمون ها، تجربيات خود را با ساير هم کلاسي ها 
به اشتراک بگذاريد.

فعالیت 
کلاسی
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اصول مربوط به سلامت، بهداشت فردي و محيط 
انسان براي سالم زيستن راه هاي مختلفي را انتخاب مي کند. يکي از اين راه ها ورزش است. براي اينکه ورزش براي 

فرد سلامتي به ارمغان بياورد، لازم است در حين ورزش، اصولي را رعايت کرد. اين اصول عبارت انداز:
  سعي کنيد در هواي آزاد و بدون آلودگي تمرين کنید. در صورتي که تمرينات ورزشي در مکان هاي سرپوشيده 

انجام مي گيرد، تهويه هواي داخلي اين گونه اماکن ضروري است.
  هنگام تمرين از لباس هاي مناسب همان رشته ورزشي استفاده نمایيد. هرگز با لباس هاي معمولي و روزانه 

خود به ورزش نپردازيد. لباس ورزشي نيز ترجيحاً نخي، گشاد و رنگ روشن باشد.
  در خريد کفش ورزشي توجه بيشتري نشان دهيد و سعي کنيد اندازه کفش را مناسب انتخاب نمایيد تا پا 
در آن به راحتي قرار گيرد. کفش هاي بزرگ تر يا کوچک تر از اندازه پا به هيچ عنوان توصيه نمي گردد. همچنين 

کفش بايد مناسب فعاليتي که انجام مي دهيد، باشد.
  هنگام تمرين استفاده از جوراب هاي نخي يا الياف طبيعي مناسب تر است.

     در هنگام تمرين در زمين يا سالن، دقيقاً به موانع توجه کنيد و از برجستگي ها و يا فرورفتگي هاي محيط 
با    اطلاع  باشيد.

  هنگام استفاده از ابزار و وسايل تمرين، از نحوۀ استفاده صحيح آن اطلاع حاصل کنيد.
  به فصل و مکاني که در آن تمرين مي کنيد، توجه داشته باشيد. فصل گرما و سرما هرکدام شرايط خاص خود 

را دارند.
  ضمن توصيه به مصرف آب به مقدار کافي، از نوشيدن آب زياد يا آشاميدني هاي بسيار سرد در خلال تمرين 

بپرهيزيد. 
  حتماً بعد از تمرين دست و صورت خود را بشویيد و در اولين فرصت ممکن دوش بگيريد. ضمناً از حوله 

مخصوص به خود استفاده کنيد.
  پس از تمرين در معرض جريان هواي سرد قرار نگيريد زيرا احتمال ابتلا به بيماري وجود دارد.

  سعي کنيد پس از تمرين، لباس هاي ورزشي خود را شسته و در زير نور آفتاب خشک کنيد. لباس هاي 
ورزشي آغشته به عرق، محيط مناسبي براي رشد قارچ هاي بيماري زا است و در صورت استفاده مجدد مي تواند 

انسان را مبتلا نمايد.
  بهتر است فاصله مصرف غذا تا شروع تمرين بیشتر‌ شود تا هضم و جذب مواد غذايي به خوبي انجام گرفته و 
خون کافي در دسترس ماهيچه ها باشد. ضمناً قبل، حين و بعد از تمرين صرف نوشيدني خيلي سرد مناسب نيست.

   احساس خستگي و کوفتگي در پايان تمرين، حاکي از آن است که بدن نياز به استراحت و انرژي دارد.
  در طول تمرين پيوسته اصول انساني و احترام به ديگران را مدّ نظر داشته و همانند يک ورزشکار واقعي رفتار 

نماييد.
  حتماً در طول تمرين به دوستان خود کمک کنيد.

  بعد از تمرين، وسايل و تجهيزات مورد استفاده را در جاي خود قرار دهيد.
  از ريختن زباله و وسايل غيرضروری در محل تمرين خودداري کنيد. 

  به تأکيدات و توجهات مربي و هنرآموز خود و ساير توصيه هاي ارائه شده کاملًا توجه کنيد.
  از ضربه زدن و آسيب رساني به وسايل مورد استفاده بپرهيزيد.

  در حفظ و نگهداري وسايل و تجهيزات مورد استفاده در تمرين کوشا باشيد.
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در قالب گروه هاي کلاسي، هرگروه يک موضوع مورد بحث در اين بخش را انتخاب نموده و با استفاده از منابع 
مختلف و در دسترس، در خصوص موضوع تحقيق کرده و نتيجه کار خود را به صورت گزارش به کلاس ارائه 
نمايد. هنرآموز مي تواند براي هر گروه وقتي را تعيين نموده تا گروه نتيجه گزارش خود را به کلاس ارائه نمايد.

پوستر پلکان آمادگي
براي موفقيت پلکان زیر را مورد توجه خود قرار دهيد:

در گروه های کلاسی خود، اصول طرح شده را دسته بندی کنید. آیا تجربیات دیگری دارید که به لیست اضافه 
کنید؟

با توجه به موضوعات مورد بحث در اين بخش، هنرجويان به چندگروه تقسيم شده و در بارة هرکدام از 
موضوعات بحث و اطلاعات تکميلي را با ساير گروه ها به اشتراک بگذارند.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

ورزش کردن
 مفاهیم آمادگی جسمانی را یاد می گیرد.

 حقایق آمادگی را می شناسد.
 یاد می گیرد به طرز مناسبی ورزش کند و از آن لذت ببرد.

 عادت های ورزشی شخصی را یاد می گیرد.

پلکان مادام العمر آمادگی

حل مشکل
 ارزش های یک روش زندگی فعال       
        توانایی طراحی برنامه های آمادگی 

توسط خود شخص

هدف چینی
 ارزشیابی آمادگی خود

 تفسیر نتایج آزمون آمادگی

به دست آوردن آمادگی جسمانی
 به حداقل استانداردهای ویژه آمادگی وابسته به تندرستی می رسد.

 هدف های آمادگی  شخصی واقعی را بر می گزیند.
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پودمان 1 : بدن سازی عمومی

ارزشیابی شایستگی بدن سازی عمومی

شرح کار: 
با استفاده از آزمون های آمادگی جسمانی وابسته به سلامت و اجرا، و با عنایت به اجزای حرکات مهارتی در فاکتورهای مختلف بتواند به موقع 
تصمیم گرفته و هر آزمون را با حداکثر عملکرد مطلوب تر انجام دهد و با شناخت از انواع آزمون  در فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی بتواند 

مفاهیم ذهنی خود را در اجرا پیاده نماید.

استاندارد عملکرد:  تنظیم و اجرای یک برنامه تمرینی برای یک فاکتور آمادگی جسمانی برای 7 نفر به مدت 30 دقیقه

شاخص ها: 
آزمون های فاکتورهای آمادگی جسمانی وابسته به سلامت

آزمون های فاکتورهای آمادگی جسمانی وابسته به حوزه اجرا

آزمون های وابسته به دستگاه های بدن سازی

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط: سالن سرپوشیده و روباز
ابزار و تجهیزات:  وسایل و تجهیزات مربوط به هر فاکتور آمادگی جسمانی )توپ ها، طناب ها ، کش ها، پله ها، مخروط ها، وزنه ها، کتاب ها، 

CD ، دستگاه های بد ن سازی(

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2آزمون دو یا سه فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به سلامت 1

2آزمون یک یا دو فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به اجرا2

2تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به سلامت 3

1تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به اجرا4

5

6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
که  طوری  بدن سازی  برای  ورزشی  مناسب  لباس  از  استفاده  نگرش:  و 
آزادانه بتواند آزمون ها را انجام دهد و حفظ سلامتی و ایمنی فرد در هنگام 
با  با رعایت حقوق دیگران  باز  اجرای آزمون ها در فضای سرپوشیده و رو 

اجرای دقیق قوانین و مقررات آزمون ها
آزمون های  در  بتواند  و حرکتی خود  مهارت های جسمانی  از  استفاده  با   

نزدیک تر شود. مطلوب  اجرای  به  و  بگیرد  تصمیم  موقع  به  ورزشی 

2

*میانگین نمرات

*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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