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سخنی با هنرجویان عزیز

شرایط در حال تغییر دنیای کار در مشاغل گوناگون، توسعه فناوری ها و تحقق توسعه پایدار، ما را بر آن داشت تا برنامه های درسی و محتوای 
کتاب های درسی را در ادامه تغییرات پایه های قبلی براساس نیاز کشور و مطابق با رویکرد سند تحول بنیادین آموزش و پرورش و برنامه 
درسی ملی جمهوری اسلامی ایران در نظام جدید آموزشی بازطراحی و تألیف کنیم. مهم ترین تغییر در کتاب ها، آموزش و ارزشیابی مبتنی 
بر شایستگی است. شایستگی، توانایی انجام کار واقعی بطور استاندارد و درست تعریف شده است. توانایی شامل دانش، مهارت و نگرش 

می شود. در رشته تحصیلی ـ حرفه ای شما، چهار دسته شایستگی در نظر گرفته شده است:
1  شایستگی های فنی برای جذب در بازار کار مانند توانایی اجرای تکنیک و تاکتیک های مناسب هر رشتۀ ورزشی 

2  شایستگی های غیر فنی برای پیشرفت و موفقیت در آینده مانند کار تیمی، مدیریت منابع و...
3  شایستگی های فناوری اطلاعات و ارتباطات مانند کار با نرم افزارها

4  شایستگی های مربوط به یادگیری مادام العمر مانند کسب اطلاعات از منابع دیگر
بر این اساس، دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش مبتنی بر اسناد بالادستی و با مشارکت متخصصان برنامه ریزی درسی 
فنی و حرفه ای و خبرگان دنیای کار، مجموعه اسناد برنامه درسی رشته های شاخه فنی و حرفه ای را تدوین نموده اند که مرجع اصلی و 

راهنمای تألیف کتاب های درسی هر رشته است. 
این کتاب ششمین درس شایستگی های فنی و کارگاهی است که ویژه رشتۀ تربیت بدنی در پایه 12 تألیف شده است.  کسب شایستگی های 
این کتاب برای موفقیت آینده  شغلی و حرفه ای شما بسیار ضروری است. هنرجویان عزیز سعی نمایید؛ تمام شایستگی های آموزش داده 

شده در این کتاب را کسب و در فرایند ارزشیابی به اثبات رسانید.
کتاب درسی عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها شامل پنج پودمان است و هر پودمان دارای یک یا چند واحد یادگیری است و هر واحد 
یادگیری از چند مرحله کاری تشکیل شده است. شما هنرجویان عزیز پس از یادگیری هر پودمان می توانید شایستگی های مربوط به آن را 
کسب نمایید. هنرآموز محترم شما برای هر پودمان یک نمره در سامانه ثبت نمرات منظور می نماید و نمره قبولی در هر پودمان حداقل 12 
می باشد. در صورت احراز نشدن شایستگی پس از ارزشیابی اول، فرصت جبران و ارزشیابی مجدد تا آخر سال تحصیلی وجود دارد. کارنامه 
شما در این درس شامل 5 پودمان و از دو بخش نمرۀ مستمر و نمرۀ شایستگی برای هر پودمان خواهد بود و اگر در یکی از پودمان ها 
نمرۀ قبولی را کسب نکردید تنها در همان پودمان لازم است مورد ارزشیابی قرار گیرید و پودمان های قبول شده در مرحله اول ارزشیابی 
مورد تأیید است و لازم به ارزشیابی مجدد نمی باشدو همچنین این درس دارای ضریب 8 است و در معدل کل شما بسیار تأثیرگذار است.

همچنین علاوه بر کتاب درسی، شما امکان استفاده از سایر اجزاء بسته آموزشی که برای شما طراحی و تألیف شده است، وجود دارد. یکی از 
این اجزای بسته آموزشی کتاب همراه هنرجو می باشد که برای انجام فعالیت های موجود در کتاب درسی باید استفاده نمایید. کتاب همراه 
خود را می توانید هنگام آزمون و فرایند ارزشیابی نیز همراه داشته باشید. سایر اجزای بسته آموزشی دیگری نیز برای شما در نظر گرفته 

شده است که با مراجعه به وبگاه رشته خود با نشانی www.tvoccd.oerp.ir می توانید از عناوین آن مطلع شوید.
فعالیت های یادگیری در ارتباط با شایستگی های غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه ای، حفاظت از محیط زیست و شایستگی های 
یادگیری مادام العمر و فناوری اطلاعات و ارتباطات همراه با شایستگی های فنی طراحی و در کتاب درسی و بسته آموزشی ارائه شده است. 
شما هنرجویان عزیز کوشش نمایید این شایستگی ها را در کنار شایستگی های فنی آموزش ببینید، تجربه کنید و آنها را در انجام فعالیت های 

یادگیری به کار گیرید.
رعایت نکات ایمنی، بهداشتی از اصول انجام کار است لذا توصیه های هنرآموز محترمتان در خصوص رعایت مواردی که در کتاب آمده است، 

در انجام کارها جدی بگیرید.
و  استقلال کشور  و  با تلاش و کوشش شما هنرجویان عزیز و هدایت هنرآموزان گرامی، گام های مؤثری در جهت سربلندی  امیدواریم 

پیشرفت اجتماعی و اقتصادی و تربیت مؤثر و شایسته جوانان برومند میهن اسلامی برداشته شود.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش



در راستای تحقق اهداف سند تحول بنیادین آموزش و پرورش و برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران و نیازهای متغیر دنیای کار 
و مشاغل، برنامه درسی رشته تربیت بدنی طراحی و بر اساس آن محتوای آموزشی نیز تألیف گردید. کتاب حاضر از مجموعه کتاب های 
کارگاهی می باشد که برای پایهٔ دوازدهم تدوین و تألیف گردیده است. این کتاب دارای 5 پودمان است که هر پودمان از یک یا دو واحد 
یادگیری تشکیل شده است. همچنین ارزشیابی مبتنی بر شایستگی از ویژگی های این کتاب می باشد که در پایان هر پودمان شیوه ارزشیابی 
آورده شده است. هنرآموزان گرامی می بایست برای هر پودمان یک نمره در سامانه ثبت نمرات برای هر یک از هنرجویان ثبت کنند. نمره 
قبولی در هر پودمان حداقل 12 می باشد و نمره هر پودمان از دو بخش تشکیل می گردد که شامل ارزشیابی پایانی در هر پودمان و ارزشیابی 
مستمر برای هریک از پودمان ها است. از ویژگی های دیگر این کتاب طراحی فعالیت های یادگیری ساخت یافته در ارتباط با شایستگی های 
فنی و غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه ای و مباحث زیست محیطی است. این کتاب جزئی از بسته آموزشی تدارک دیده شده 
برای هنرجویان است که لازم است از سایر اجزاء بستهٔ آموزشی مانند کتاب همراه هنرجو، نرم افزار و فیلم آموزشی در فرایند یادگیری 
استفاده شود. کتاب همراه هنرجو در هنگام یادگیری، ارزشیابی و انجام کار واقعی مورد استفاده قرار می گیرد. شما می توانید برای آشنایی 
بیشتر با اجزای بسته یادگیری، روش های تدریس کتاب، شیوه ارزشیابی مبتنی بر شایستگی، مشکلات رایج در یادگیری محتوای کتاب، 
و  یادگیری  فعالیت های  پاسخ  و  راهنما  دریافت  و  بهداشت  و  ایمنی  آموزش  غیرفنی،  آموزشی شایستگی های  نکات  زمانی،  بودجه بندی 
تمرین ها به کتاب راهنمای هنرآموز این درس مراجعه کنید. لازم به یادآوری است، کارنامه صادر شده در سال تحصیلی قبل بر اساس 
نمرهٔ 5 پودمان بوده است و در هنگام آموزش و سنجش و ارزشیابی پودمان ها و شایستگی ها، می باید به استانداردهای ارزشیابی پیشرفت 
تحصیلی منتشر شده توسط سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی مراجعه شود. رعایت ایمنی و بهداشت، شایستگی های غیر فنی و مراحل 
کلیدی بر اساس استاندارد از ملزومات کسب شایستگی می باشد. همچنین برای هنرجویان تبیین شود که این درس با ضریب 8 در معدل 

کل محاسبه می شود و دارای تأثیر زیادی است.
کتاب شامل پودمان های زیراست:

پودمان اول: با عنوان »  برنامه ریزی تمرین« 
پودمان دوم: عنوان »  پیشگیری از آسیب های ورزشی« 

پودمان سوم: عنوان »  جدول مسابقات ورزشی« 
پودمان چهارم: عنوان »  پیکرسنجی« 

پودمان پنجم: عنوان »  بدنسازی مدرن« 

امید است که با تلاش و کوشش شما همکاران گرامی اهداف پیش بینی شده برای این درس محقق گردد.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش
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مقدمه

مربیگری هنری است که نیاز به دانش و خلاقیت دارد. مربیانی قادرند هنر مربیگری را به نمایش بگذارند که 
با برنامه ریزی صحیح، دانش خود را متناسب با سطح توانایی، سن و جنسیت ورزشکاران به کار گیرند.

برنامه ای  با  تا  برنامه ریزی فعالیت های ورزشی را »علم تمرین دادن« می نامند که مربیان را قادر می سازد 
جامع و مؤثر، عوامل موردنظر یک رشته ورزشی را اعم از تکنیکی، تاکتیکی و جسمانی ارتقا دهند. برنامه ریزی 
صحیح مربیان و کسب نتایج خوب، موجب جلب اعتماد ورزشکاران شده، به طور غیرمستقیم ابعاد روانی آنها 

را نیز ارتقا می بخشد.
نکته آخر آنکه، برای موفقیت در برنامه ریزی علم تمرین، توجه به پیوستگی دروس سال های دهم، یازدهم و 

دوازدهم و نیز به کارگیری دانش دروس سال های قبل، عامل مهمی در کسب نتیجه در این امر است.

استاندارد عملكرد 

ـ حرکتی،  عوامل موردنظر جسمانی  تعیین  با  برای یک گروه خاص،  تمرینی  برنامه  تدوین یک  و  طراحي 
سیستم انرژی مورد نیاز و روش تمرینی مورد استفاده برای مدت 45 دقیقه 
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پودمان1 : برنامه ریزی تمرین

برنامه ریزی 
برای رفتن به پارک در یک روز جمعه با دوستان خود چه کارهایی انجام می دهید؟ 

آیا بدون مقدمه کوله پشتی خود را بر می دارید و راهی پارک می شوید؟
آیا قبل از رفتن، سؤالات زیر فکر کرده اید؟

 کدام پارک را انتخاب کرده اید و چند نفر قرار است به پارک بروند؟
 مسیر های رسیدن به پارک را می شناسید؟ 
 با وسیله نقلیه عمومی  یا وسیله نقلیه شخصی، 
چه ساعتی و در کدام محل قرار است جمع شوید؟
 هر کس مسئول آوردن چه وسایلی و چه 

مواد غذایی خواهد بود؟
آیا پاسخ سؤالات بالا را می دانید، و آیا افرادی 
از  کنند،  برنامه شرکت  این  در  است  قرار  که 
کس  هر  وظایف  و  کرده  صحبت  هم  با  قبل 
به عنوان  نفر  یک  آیا  است؟  شده  مشخص 

سرگروه تعیین شده است؟
پاسخ به سؤالات بالا مجموعه ای را به وجود می آورد که به آن برنامه ریزی1 می گوییم. مربیگری در ورزش هم 

نوعی برنامه ریزی است.
مربی یک تیم برای رسیدن به یک هدف مشخص، نه تنها با بازیکنان خود، بلکه با کادر فنی و مسئولان تیم 

هم باید هماهنگ شود. این هماهنگی نیاز به برنامه ریزی و آشنایی با اصول برنامه ریزی دارد.
مربی ورزش صبحگاهی نیز برای انجام نرمش های گروهی مردان و زنان بزرگسال نیاز به برنامه ریزی دارد. 
برنامه ای که از یک طرف به آنها آسیب نرسد و از طرفی ضمن ایجاد هماهنگی عصبی ـ عضلانی، به اندازه ای 

ساده باشد که آنها با هم، حرکاتی با ریتم یکسان را انجام دهند.
ممکن است برنامه ریزی به نظر مسئله پیچیده ای بیاید، اما آگاهی از اصول صحیح، آن را براساس تعیین اولویت ها 

و تصمیم گیری ها امری ساده می سازد.
فارغ التحصیل  به عنوان یک  از طرفی گرچه شما 
هنرستان فنی وحرفه ای ممکن است در اوایل حرفه 
خود قادر نباشید مربی2 یک تیم شوید، اما با آشنایی 
زبان ساده، می توانید در  به  برنامه ریزی  اصول  با 
آینده به عنوان یکی از افراد کادر فنی در کنار مربی 
یک تیم نوجوان یا جوان، یا در سازمان های متولی 
 ورزش همگانی به عنوان یک »تمرین دهنده«3

مشغول به کار شوید.
Planning ـ1
Coach ـ2
Trainer ـ3
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کلاسی

یک برنامه گروهی ورزشی و یا تفریحی برای تعداد مشخصی از افراد با انتخاب ویژگی های مشخص و با 
رعایت جوانب مختلف به کلاس ارائه دهید.

مراحل برنامه ریزی با تأکید بر فعالیت ورزشی
برنامه ریزی برای تمرین و فعالیت های ورزشی معمولاً دارای 3 مرحله می باشد :

1 تعیین چهارچوب یک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی

2 تصمیم گیری در مورد محتوای یک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی
3 ارزیابی یک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی

برای توانایی تدوین این مراحل، ابتدا باید با اصول و مفاهیم برنامه ریزی جهت فعالیت های ورزشی آشنا شوید.

1ـ تعیین چهارچوب یک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی

اولین گام در برنامه ریزی جلسه تمرین / فعالیت ورزشی تعیین چهارچوب است. برای این کار باید ابتدا عوامل 
تأثیرگذار بر فعالیت ورزشی را بشناسید.

مخاطبان: آیا مخاطبان شما کودکان و نوجوانان هستند و حیطه فعالیت شما، ورزش آموزشی و تربیتی است؟
آیا مخاطبان شما ورزشکاران جوان هستند و حیطه فعالیت شما ورزش قهرمانی است؟

آیا مخاطبان شما بزرگسالان هستند و حیطه فعالیت شما ورزش همگانی است؟
برنامه ریزی تمرین  باید ویژگی های مخاطبان خود را شناسایی کنید و در  به عنوان یک تمرین دهنده  شما 

مدنظر قرار دهید.
ظرفیت های مخاطبان : تا چه اندازه با ظرفیت های هر گروه از مخاطبان براساس محتوایی که در درس 
رشد و تکامل حرکت آموخته اید آشنا هستید؟ این شناخت موجب می شود تا شما برنامه تمرینی هر گروه را 

متناسب با توانایی هایشان تدوین کنید.
ایمنی مخاطبان : در درس پیشگیری از آسیب های ورزشی به خوبی با بحث ایمنی و اصول آن به طور کلی 
و در هر ورزش به طور خاص آشنا شدید. بنابراین قبل از هر تمرین باید از ایمنی محیط تمرین و وضعیت 

جسمانی مخاطبان مطمئن شوید.

با انتخاب یکی از گروه های مخاطبان و حیطه ورزشی مربوطه، با توجه به محتوای دروس ایمنی، رشد 
و تکامل حرکتی و اهداف حیطه های چهارگانه ورزش، گزارش کاملی از چهارچوب یک جلسه تمرین/ 

فعالیت ورزشی را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی
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2ـ تصمیم گیری در مورد محتوای یک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی

آمادگی  عوامل  با  شما  است.  تمرین  محتوای  درباره  تصمیم گیری  تمرین،  یک  برنامه ریزی  در  گام  دومین 
جسمانی ـ حرکتی در درس آمادگی جسمانی به خوبی آشنا شده اید، اما در این درس باید با روش به کارگیری 
آنها در ارتباط با فعالیت ورزشی مورد نظر در جلسات تمرینی آشنا شوید و به عبارتی باید »علم تمرین 

دادن« را بیاموزید.
بنابراین لازم است تا با مفاهیم اساسی علم تمرین به خوبی آشنا شوید.

»توانایی های زیست حرکتی«1
در درس آمادگی جسمانی در سال دهم با دو گروه عوامل آشنا شدید. این دو عبارت بودند از :

ـ عوامل آمادگی جسمانی )قدرت2، استقامت3، انعطاف پذیری4 و »ظرفیت قلبی ـ عروقی ـ تنفسی5«( و
ـ عوامل آمادگی حرکتی )»هماهنگی عصبی ـ عضلانی«6، سرعت7، توان8، تعادل9 و چابکی10(

این عوامل در متون علم تمرین به عنوان »توانایی های زیست حرکتی« هم شناخته می شوند. این توانایی ها 
که ترکیبی از عوامل زیستی )عوامل آمادگی جسمانی( و عوامل حرکتی )عوامل آمادگی حرکتی( هستند، 
معمولاً در فعالیت های ورزشی به تنهایی شرکت نمی کنند، بلکه به صورت ترکیبی در فعالیت ها حضور دارند. 
به طور کلی، توانایی های زیست حرکتی، به مجموعه توانایی هایی که در جهت بهتر زیستن و سلامت بهینه 

موجودات زنده نقش دارند، تعریف می شوند.
پیوستار11 ترکیبی توانایی های زیست حرکتی: برای درک بهتر توانایی های زیست حرکتی، باید با ماهیت، میزان 

و نحوه ترکیب این توانایی ها آشنا شوید. با توجه به پیچیدگی این ترکیبات، این کار را گام به گام انجام می دهیم.
اولین گام ترکیب دوتایی توانایی های زیست حرکتی است که در »پیوستار ترکیبی« و با مثالی از دو عامل 

سرعت و قدرت با آن آشنا می شوید.

2ـ1ـ ماهیت ترکیب توانایی های زیست حرکتی )ترکیب قدرت و سرعت(

 پیوستار ترکیبی سرعت ـ قدرت در پاهای یک پسر بچه 10 ساله که بسیار سریع می دود، حاصل ترکیب سهم 
بسیار زیاد سرعت و سهم بسیار کم قدرت است، که یک توانایی پایه، تحت عنوان توانایی سرعتی به وجود می آورد.

Bio Motor Abilities ـ1
 Strength/Force ـ2
 Endurance ـ3
 Felexibility ـ4
 Cardiovascular ـ5
 Coordination ـ6
 Speed/sprint ـ7
 Power ـ8
 Balance ـ9
 Agility ـ10
 ـ زنجیره/ طیف: روندی پیوسته از توصیفات یک سری ویژگی یا هر چیزی که هر کدام بخشی از یک کل هستند، می باشد. Continuum ـ11

برای مثال درورزش عامل توان یک واژه ترکیبی است که آن را باید در یک روند بین دو ویژگی قدرت و سرعت بیان کرد.

سرعتقدرت

توانایی پایه سرعت، حاصل پیوستار ترکیبی سرعت ـ قدرت
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  پیوستار ترکیبی سرعت ـ قدرت در پاهای آبشار زن والیبال در پرش های پی در پی، حاصل ترکیبی با 
سهم بیشتر سرعت و سهم کمتر قدرت است، که یک توانایی پایه، تحت عنوان توان1 به وجود می آورد.

Power ـ1
2ـ توجه داشته باشید که هرگاه نقش سرعت بیشتر باشد، پیوستار را سرعت ـ قدرت و هرگاه نقش قدرت بیشتر باشد، پیوستار را قدرت ـ سرعت 

نامیدیم.
 Explosive Strength ـ3
 Absolut Strength ـ4

توان دست پرتاب کننده سه امتیازی بسکتبال، توان پای پرش کننده ارتفاع، نمونه هایی از این نوع ترکیب با 
تفاوت های جزیی در سهم قدرت و سرعت می باشند.

  پیوستار ترکیبی » قدرت ـ سرعت«2 در دست های پرتاب کننده نیزه در یک پرتاب در مسافتی طولانی، 
حاصل ترکیبی با سهم بیشتر قدرت و سهم کمتر سرعت است، که یک توانایی پایه، تحت عنوان »قدرت 

انفجاری«3 به وجود می آورد.

توانایی پایه توان، حاصل پیوستار ترکیبی سرعت ـ قدرت 

سرعتقدرت

در  سرعت  دونده  پاهای  انفجاری  قدرت  ضرب،  یک  پرس  حرکت  در  وزنه بردار  دست های  انفجاری  قدرت 
استارت، نمونه هایی از این نوع ترکیب با تفاوت های جزیی در سهم قدرت و سرعت می باشند.

 پیوستار ترکیبی قدرت ـ سرعت در دست های وزنه بردار در حرکت دو ضرب، حاصل ترکیبی با سهم بسیار 
زیاد قدرت و سهم بسیار کم سرعت، یک توانایی پایه، تحت عنوان »قدرت مطلق«4 وجود می آورد.

 توانایی پایه قدرت انفجاری، حاصل پیوستار ترکیبی قدرت ـ سرعت

 توانایی پایه قدرت مطلق، حاصل پیوستار ترکیبی قدرت ـ سرعت

سرعتقدرت

 همان گونه که مشاهده می کنید، هیچ گاه فعالیتی فقط با یک عامل زیست حرکتی قابل اجرا نیست. در هر 
فعالیت، ترکیبات مختلفی از این توانایی ها و تحت عنوان توانایی پایه شرکت می کنند.

تذکرمهم: گر چه پیوستار ها بر مبنای علوم نظری ترسیم شده اند و در هر فعالیت، در هر شخص با عضلات و 
اهرم های مختلف، در هر رشته ورزشی و... تغییر می کنند، اما علوم نظری راهنمای خوبی برای تدوین برنامه های 

تمرینی هستند.

سرعتقدرت
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2ـ2ـ میزان ترکیب توانایی های زیست حرکتی 
یک تمرین دهنده موفق کسی است که با ترکیب موارد زیر ترکیب مطلوب توانایی های مورد نظر را کسب 

کند:
 دارا بودن دانش فنی پایه علوم ورزشی، 

 دارا بودن دانش فنی رشته ورزشی مورد نظر، 
 دارا بودن دانش تخصصی هر یک از تکنیک های رشته ورزشی مورد نظر و 

 دارا بودن تجربه قهرمانی، یا حداقلِ توانایی اجرای بالا در رشته ورزشی مورد نظر
پس از حصول اطمینان از دارا بودن شرایط فوق، باید با سه مفهوم حداکثر1، »حد مطلوب2«، و حداقل3 

در علم تمرین، و در ترکیب توانایی های زیست حرکتی آشنا شوید.
 مفهوم حداکثر، به معنی بالاترین سهم حضور یک توانایی زیست حرکتی در یک توانایی پایه در اجرای 

یک حرکت می باشد.
برای مثال : وزنه بردار در بلند کردن وزنه در حرکت دو ضرب، نیاز به حداکثر قدرت مفید در عضلات دست 
را  توانایی  این  با تکرار کم  و  با حداکثر وزنه تمرینی  باید  نیاز، وی در تمرینات خود  به  این  با توجه  دارد. 

به دست آورد.
به همین دلیل بدن وزنه برداران بسیار قوی، حجیم و عضلانی است.

 مفهوم حد مطلوب، به معنی سهم مناسب حضور هر یک از توانایی های زیست حرکتی در یک توانایی 
پایه در اجرای یک حرکت می باشد.

برای مثال : دونده دوی سرعت 100 متر برای طی کردن مسافت 100 متری مسابقه نیاز به ترکیب متناسبی 
از قدرت در کنار سرعت دارد. با توجه به این نیاز، اگر وی بیش از حد وزنه زده و پاهای خود را قوی کند، 
ممکن است به سرعت حرکت پاهای خود لطمه بزند و بالعکس عدم قدرت کافی در عضلات پا موجب کاهش 
سرعت وی می شود، بنابراین پیداکردن سهم مطلوب هر یک از توانایی های زیست حرکتی، در یک توانایی 
پایه کلید موفقیت مربیان است. پیدا کردن حد مطلوب از هر توانایی زیست حرکتی، برای هر ورزشکار متفاوت 

است.
به همین دلیل بدن دونده های سرعت قوی و عضلانی و به همان نسبت سرعتی است.

 مفهوم حداقل، به معنی کمترین سهم حضور یک توانایی زیست حرکتی در یک توانایی پایه در اجرای 
یک حرکت می باشد.

برای مثال: کاراته کار در زدن ضربه های سریع در یک یورش، نیاز به حداقل قدرت مفید در عضلات دست 
دارد. با توجه به  این نیاز، وی در تمرینات خود با وزنه نه چندان سنگین و با تکرار نسبتاً سریع تمرین می کند.

به همین دلیل بدن کاراته کارها نسبتاً باریک است.

Maximum ـ1
Optimum ـ2
Minimum ـ3
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کلاسی

میزان و کمیت هر توانایی زیست حرکتی در هر ورزش و در هر فعالیت، متفاوت است. علاوه بر این، در 
هر جلسه تمرینی هم یک توانایی زیست حرکتی غالب و اصلی وجود دارد. برای مثال:

 هرگاه ورزشکار نیازمند حداکثر بار تمرینی باشد، عامل قدرت بیشترین حضور را دارد. مانند تمرینات 
وزنه قهرمان وزنه برداری

 هرگاه ورزشکار به حداکثر تندی، حرکت انتقالی و تواترحرکات در تمرین نیازمند باشد، عامل سرعت 
بیشترین حضور را دارد. مانند تمرینات دوهای سرعت 20 متر قهرمان دوی سرعت

استقامت  عامل  باشد،  داشته  توجه  تکرار ها  تعداد  و  تمرین  زمان  مدت  به حداکثر  ورزشکار  هرگاه   
بیشترین حضور را دارد. مانند تمرینات شوت پی در پی قهرمان بسکتبال 

ترکیب  با  آنگاه  باشد،  و دشوار  پیچیده  مهارت های  اجرای  توانایی  نیازمند حداکثر  ورزشکار  هرگاه   
توانایی های فوق و عامل انعطاف پذیری، به عامل هماهنگی عصبی ـ عضلانی نیاز دارد. مانند مهارت های 

قهرمان ژیمناستیک

براساس مروری بر آموخته های سال های گذشته از کلاس آمادگی جسمانی، برای دو تکنیک از دو نوع رشته 
ورزش انتخابی، سهم هر یک از توانایی های زیست حرکتی را در قالب توانایی پایه به کلاس ارائه دهید. توجه 
داشته باشید که توانایی شما در انجام فعالیت های کلاسی در آینده از شما یک تمرین دهنده موفق می سازد.

حال که با ماهیت و میزان ترکیب توانایی های زیست حرکتی در پیوستار دو تایی آشنا شدید، در گام بعدی 
آنها را در یک ترکیب مثلث سه تایی بررسی می کنیم.

مثلث ارتباطات توانایی های زیست حرکتی: چه شکل پیچیده و مشکلی؟ مطمئناً درک و استفاده از آن 
نیاز به یک تخصص بسیار بالا دارد!

چندان  کار  پایه(  حرکتی  )توانایی های  آنها  ترکیبات  و  حرکتی  زیست  توانایی های  شناخت  است،  درست 
ساده ای نیست و انتظار نمی رود که در ابتدای کار شما قادر به تشخیص آنها و ارائه تمریناتی برای توسعه آنها 
باشید. در نگاه اول برداشت شما از این شکل چیست؟ برداشت خود را از شکل و اصطلاحات موجود در آن 

در کلاس به بحث بگذارید.

نکته

ارتباط پیچیده توانایی های زیست حرکتی در مثالی در کشتی
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تا چه اندازه موفق به تفسیر این شکل پیچیده شدید؟ آیا می توانید براساس این شکل و با استفاده از درس 
آمادگی جسمانی، عوامل غالب در ورزش کشتی را شناسایی کنید؟

اگرچه به نظر کار پیچیده ای می آید، اما شما با استفاده از مفاهیم تجزیه و ترکیب در درس تجزیه و تحلیل 
تکنیک های ورزشی و توانایی خود در مورد شناخت عوامل جسمانی ـ حرکتی هر ورزش و در نهایت یادگیری 
مفاهیم درس علم تمرین تا اندازه ای قادر خواهید بود این مفاهیم را درک و در توسعه توانایی ها به کار ببرید.
بسیار  در کلاس های  به حضور  نیاز  تخصصی،  کاملًا  تمرینات  تدوین  و  این شکل  کامل  تذکر مهم: درک 

پیشرفته بدنسازی تخصصی ورزش ها دارد.
برای آنکه به عنوان یک تمرین دهنده بتوانید آموخته هایتان را در جلسات تمرین به صورت کاربردی مورد   استفاده 
قرار دهید، لازم است تا ابتدا به نمونه های ارائه شده »مثلث ارتباط توانایی های زیست حرکتی« در ورزش های 

مختلف توجه کنید و در پایان آموخته های خود را در قالب فعالیت کلاسی ارزیابی کنید.
نکات مهم:

1 در این شکل ها )F( به معنی نیرو و قدرت، )S( به معنی سرعت، و )E( به معنی استقامت به کار رفته است.

2 همان گونه که مشاهده می کنید، وقتی یک توانایی زیست حرکتی، نقش بارزی در یک ورزش و یا یک 

( به سمت آن عامل متمایل می شود، و اگر دو عامل یا هرسه عامل نقش مؤثری در  حرکت دارد، دایره )
یک ورزش و یا یک حرکت داشته باشند، قرارگیری دایره در مرکز مثلث، یکسان بودن تقریبی این سهم ها 

را نشان می دهد.
3 این تصاویر تا حدودی برپایه علوم نظری تهیه شده و در واقعیت در انجام حرکات و سطوح مهارتی مختلف، 

کمی متفاوت اند.

سهم توانایی های زیست حرکتی در چند ورزش نمونه

پرتاب دیسک : 
( کاملًا روی محور قدرت ـ سرعت و در نقطه متمایل به عامل قدرت قرارگرفته است.   دایره )

 عامل استقامت نقش حداقلی در پرتاب دیسک داشته، و اولویت با قدرت و سپس سرعت می باشد.
قدرت  یعنی  ترکیبی  پایه  توانایی  در  قدرتی1،  در یک حرکت  و سرعت  قدرت  عامل  دو  ترکیب   حاصل 

انفجاری می باشد. 

1ـ ترکیب قدرت و سرعت در حرکت قدرتی به معنی آن است که عامل قدرت نقش بیشتری از عامل سرعت دارد و در حرکت سرعتی بالعکس 
است.

پرتاب دیسک
ES

F
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به  دایره  رفتن  بالا  در سرعت،  قدرت  عوامل  ترکیب  در 
به  آن  آمدن  پایین تر  و  قدرت  عامل  بیشتر  معنی سهم 

معنی سهم بیشتر عامل سرعت است. 

در حرکاتی مانند پرش طول، پرتاب ها، استارت های دو و 
شنا نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.

والیبال، هندبال و بسکتبال: 
 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به ضلع سرعت ـ استقامت قرارگرفته    

است.                      
 عوامل قدرت و سرعت و استقامت سهم تقریباً یکسان، و با اولویت سرعت، 

استقامت، و قدرت دارند.
 حاصل ترکیب مناسب سه عامل سرعت، استقامت و قدرت در توانایی پایه 
ترکیبی یعنی استقامت سرعتی )استقامت و سرعت( و توان )قدرت و سرعت( 

می باشد.

ES

F

والیبال، بسکتبال

ترکیب عوامل استقامت در سرعت، و قدرت در سرعت، در تکرار های زیاد، در تکرار تکنیک آبشار های 
قوی و سریع والیبال، ریباند های پر قدرت و سریع بسکتبال، و سه گام های قوی و در عین حال سریع 

هندبال مورد استفاده قرار می گیرد. 

توجه
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توجه

دوی نیمه استقامت :
 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به ضلع سرعت ـ استقامت قرار 

گرفته است.       
با اولویت،  یکسان، و   عوامل قدرت و سرعت و استقامت سهم تقریباً 

سرعت، استقامت، و قدرت دارند.                    
 حاصل ترکیب مناسب سه عامل سرعت، استقامت و قدرت در توانایی 
پایه ترکیبی یعنی، استقامت سرعتی )استقامت و سرعت( و توان )قدرت و 

سرعت( می باشد.

 ترکیب عوامل استقامت در سرعت، و قدرت در سرعت، در حرکات تکراری زیاد، در تکرار های قوی، سریع 
و با ریتم یکسان در حرکت پا ها، مورد استفاده قرار می گیرد. 

در ورزش هایی مانند شناهای نیمه استقامت نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.

ES

F

دونده نیمه استقامت

دوی سرعت :
 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به ضلع سرعت ـ قدرت قرارگرفته است.

اولویت  با  و  یکسان،  تقریباً  استقامت سهم  و  و سرعت  قدرت  عوامل   
سرعت، قدرت، و استقامت دارند.           

 حاصل ترکیب مناسب سه عامل سرعت، قدرت و استقامت، توانایی پایه 
ترکیبی یعنی، توان )قدرت و سرعت( و استقامت سرعتی )استقامت و سرعت( 

می باشد. 
ES

F

دوی سرعت
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توجه

ترکیب عوامل قدرت در سرعت، و استقامت در سرعت، در حرکات بسیار قوی، بسیار سریع و با ریتم توجه
یکسان در حرکت پا ها، مورد استفاده قرار می گیرد.

در ورزش هایی مانند شنای سرعتی، اسکیت سرعتی، مهاجم فوتبال نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.

ژیمناستیک:
 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به ضلع سرعت ـ قدرت قرار گرفته                       
 عوامل قدرت و سرعت و استقامت سهم تقریباً یکسان و با اولویت قدرت، 

سرعت و استقامت دارند.     
 حاصل ترکیب مناسب سه عامل قدرت، سرعت و استقامت، توانایی پایه 
ترکیبی یعنی، توان )قدرت و سرعت( و استقامت سرعتی )استقامت و سرعت( 

Eمی باشد.

F

S
ژیمناستیک

تکرار های  در  تکراری،  و  قدرتی  حرکات  در  سرعت،  در  استقامت  و  سرعت،  در  قدرت  عوامل  ترکیب 
قدرتمند و سریع چرخش های روی میله بارفیکس، حرکات قدرتمند و سریع زمینی، و پرش های قوی و 

در عین حال سریع از روی خرک مورد استفاده قرار می گیرد. 

در ورزش هایی مانند شیرجه، مدافع فوتبال و بیسبال نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.
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توجه

اسکیت سرعتی :

 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به ضلع سرعت ـ قدرت قرارگرفته است.
اولویت  با  و  یکسان،  تقریباً  سهم  استقامت  و  سرعت  و  قدرت  عوامل   

سرعت، قدرت، و استقامت دارند.           
 حاصل ترکیب مناسب سه عامل سرعت، قدرت و استقامت، توانایی پایه 
ترکیبی یعنی، توان )قدرت و سرعت ( و استقامت سرعتی )استقامت و سرعت( 

می باشد.
ES

F

اسکیت سرعتی

ترکیب عوامل قدرت در سرعت، و استقامت در سرعت، در حرکات بسیار قوی، بسیار سریع و با ریتم 
یکسان در حرکت پا ها، مورد استفاده قرار می گیرد.

در ورزش هایی مانند شناهای سرعت، دو های سرعت، مهاجم فوتبال نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.

مهاجم فوتبال :
 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به ضلع سرعت ـ قدرت قرارگرفته است.

 عوامل سرعت، قدرت و استقامت سهم تقریباً یکسان، و با اولویت سرعت، 
قدرت، و استقامت دارند.           

توانایی  استقامت،  و  قدرت  سرعت،  عامل  سه  مناسب  ترکیب  حاصل   
پایه ترکیبی یعنی، توان )قدرت و سرعت( و استقامت سرعتی )استقامت و 

ESسرعت( می باشد.

F

مهاجم فوتبال
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ترکیب عوامل قدرت در سرعت، و استقامت در سرعت، در حرکات سریع و قدرتمند مهاجم در طول مدت توجه
90 دقیقه بازی در حرکات تهاجمی  در مقابل حداقل 2 مدافع و دروازه بان، مورد استفاده قرار می گیرد. 

در حرکاتی مانند شناهای سرعت، دو های سرعت و اسکیت سرعت نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.

هافبک فوتبال :
 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به ضلع سرعت ـ استقامت قرار گرفته 

است.
 عوامل سرعت، استقامت و قدرت سهم تقریباً یکسان، و با اولویت سرعت، 

استقامت و قدرت دارند.           
توانایی  قدرت،  و  استقامت  سرعت،  عامل  سه  مناسب  ترکیب  حاصل   
پایه ترکیبی یعنی، استقامت سرعتی )استقامت و سرعت( و توان )قدرت و 

سرعت( می باشد.
هافبک فوتبال

ES

F

ترکیب عوامل استقامت در سرعت، و قدرت در سرعت، در حرکات با تکرار زیاد و نسبتاً سریع  هافبک در 
طول مدت 90 دقیقه بازی در تمام طول زمین 100 متری، مورد استفاده قرار می گیرد. 

توجه

در ورزش هایی مانند والیبال، بسکتبال، هندبال نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.
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توجه

مدافع فوتبال:
 دایره )  ( در میانه مثلث و متمایل به عامل قدرت قرار گرفته است.        

 عوامل قدرت، سرعت و استقامت سهم تقریباً یکسان، و با اولویت قدرت، 
سرعت، استقامت دارند.           

 حاصل ترکیب مناسب سه عامل قدرت، سرعت و استقامت، توانایی پایه 
و  )استقامت  سرعتی  استقامت  و   ) سرعت  و  )قدرت  توان  یعنی،  ترکیبی 

ESسرعت( می باشد.

F

مدافع فوتبال

ترکیب عوامل قدرت در سرعت و استقامت در سرعت، در حرکات قدرتی و سریع مدافع در طول مدت 
90 دقیقه بازی در مقابل گاهی دو مهاجم، مورد استفاده قرار می گیرد. 

در ورزش هایی مانند وزنه برداری و پرتاب وزنه نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.

دوی ماراتن : 
 دایره )  ( در میانه مثلث و کاملًا متمایل به عامل استقامت قرارگرفته است. 
 عامل استقامت نقش اصلی را داشته، و سهم قدرت و سرعت تقریباً یکسان 

می باشد. 
 حاصل ترکیب یکسان دو عامل قدرت و سرعت در یک حرکت استقامتی، 

توانایی پایه ترکیبی یعنی استقامت سرعتی می باشد.
دوی ماراتن

ES

F
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فعالیت 
کلاسی

در ورزش هایی مانند پاروزنی نیز، تقریباً همین ترتیب وجود دارد.

مطمئناً با مشاهده مثلث ها، موارد مشابه زیادی پیدا می کنید، اما باید بدانید که: با وجود تشابه مثلث ارتباط 
توانایی های زیست حرکتی، ترکیبات مختلف این توانایی ها در تکنیک های ورزشی، دخالت سیستم های 
انرژی در هر تکنیک در هر ورزش، سطح مهارت و آمادگی ورزشکار و.... همگی در تغییر شکل مثلث ارتباطی 

مؤثر است. همین امر علم تمرین و برنامه ریزی برای آن را بسیار پیچیده می کند.

با توجه به مثلث ارتباطی توانایی های زیست حرکتی در ورزش های مختلف، ارتباطات حداقل دو ورزش 
دیگر را جستجو کرده و با تفسیر به کلاس ارائه دهید.

توانایی های زیست حرکتی را شناختید. با نمونه هایی از ارتباطات دو توانایی در قالب پیوستار و نمونه هایی از 
ارتباطات سه توانایی در قالب مثلث ارتباطات آشنا شدید و مفهوم توانایی پایه را درک کردید.

حال قبل از اینکه آنها را در قالب برنامه های تمرینی توسعه دهید، باید بتوانید تشخیص دهید که  این عوامل 
را برای چه ورزشی باید تقویت کنید. این امر نیاز به شناخت سیستم ها یا دستگاه های تأمین انرژی دارد.

در واقع شناخت سیستم های انرژی، هدف شما را از توسعه  این توانایی ها مشخص می کند. 
برای درک بهتر این مسئله ابتدا راجع به پاسخ سؤالات زیر فکر کنید و با همکلاسی های خود بحث کنید.

1 در ورزش حرفه ای، یک قهرمان حرفه ای والیبال برای اینکه بتواند در مسابقات باشگاهی لیگ برتر کشور، 

در 5 ست پیاپی قدرت کافی در آبشار زدن داشته باشد، انرژی خود را چگونه مدیریت کند. چه نوع تمرینات 
قدرتی باید انجام دهد؟ 

2  در ورزش قهرمانی، یک قهرمان تکواندو برای اینکه بتواند در مسابقات قهرمانی کشور، در ضربات پیاپی 

قدرت کافی داشته باشد، انرژی خود را چگونه مدیریت کند. چه نوع تمرینات قدرتی باید انجام دهد؟ 
3  در ورزش همگانی، یک سالمند برای اینکه بتواند در ورزش صبحگاهی، حرکات نرمشی خود را به خوبی 

نکته
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انجام دهد، انرژی خود را چگونه مدیریت کند. چه نوع تمرینات قدرتی باید انجام دهد؟
4  در ورزش تربیتی، یک هنرجو برای اینکه بتواند در کلاس درس، تکنیک هایی را که هنرآموز آموزش 

می دهد به خوبی اجرا کند، انرژی خود را چگونه مدیریت کند. چه نوع تمرینات قدرتی باید انجام دهد؟
پاسخ به این سؤالات نیاز به شناخت سیستم های انرژی دارد. بنابراین در این بخش توضیحات بسیار مختصری 

درخصوص انواع سیستم های انرژی ارائه می شود.
تقسیم  اصلی  به سه دسته  فعالیت  و شدت  فعالیت  زمان  براساس مدت  انرژی  تأمین  : سیستم های  نکته 

می شوند:
سیستم انرژی غیر هوازی بدون اسید لاکتیک )Anaerobic Alactic( : این سیستم نیاز به استفاده 

از اکسیژن در تأمین انرژی مورد نیاز عضلات ندارد.
 در این سیستم عضلات برای تأمین انرژی مورد نیاز خود، از انرژی ذخیره شده در سلول به عنوان سوخت 

استفاده می کنند.
 در این سیستم، اسید لاکتیک تولید نمی شود. )اسید لاکتیک ماده ای است که در برخی فعالیت ها در 

اثر سوخت و ساز سلولی حاصل می شود و موجب خستگی و گرفتگی شدید عضلات می شود(.
 این سیستم، منبع تأمین انرژی فعالیت های شدیدی است که حدوداً کمتر از 10 ثانیه به طول می انجامد.
مثال : پرتاب ها در دو و میدانی و پرش ها در دو و میدانی و حرکات وزنه بردار در حین بلند کردن وزنه، و 
تکنیک های ورزشی سریع در هر ورزشی مانند، سرویس در والیبال، رها کردن تیر از کمان، و شوت جفت در 
بسکتبال، و شیرجه دروازه بان در فوتبال، و حرکت صلیب در ژیمناستیک، و نشانه روی در پینت بال، و..... 

بسیاری فعالیت های ورزشی در ورزش حرفه ای و قهرمانی از این سیستم انرژی استفاده می کنند.
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
چند رشته ورزشی و چند تکنیک ورزشی دیگر را می توانید معرفی کنید که با توجه به شدت و زمان اجرا، کلاسی

انرژی مورد نیاز خود را از این سیستم تأمین می کنند؟ آنها را به کلاس ارائه دهید.

سیستم انرژی غیر هوازی با اسید لاکتیک )Anaerobic Lactic( : این سیستم نیز نیاز به اکسیژن 
در تأمین انرژی مورد نیاز عضلات ندارد.

 عضلات برای تأمین انرژی مورد نیاز خود، از کربوهیدرات به عنوان سوخت استفاده می کنند.
 در این سیستم، اسید لاکتیک تولید می شود.

 این سیستم، منبع انرژی فعالیت های نسبتاً شدیدی است که حدوداً بین 10 ثانیه تا 2 دقیقه طول می کشد.
اجرای  بازیکن،  توسط چند  اجتماعی  از رشته های  تهاجمی  در هر یک  تاکتیک  اجرای یک  توانایی  مثال: 
دوهای  و  شناها  بسکتبال(،  در  پی درپی  شوت  تمرین  )مثلًا  گروهی  ورزش  یک  در  تکنیکی   تمرینات 
نیمه استقامت، بازی پینگ پنگ یا بدمینتون و..... بسیاری فعالیت های ورزشی در ورزش حرفه ای و قهرمانی 

از این سیستم انرژی استفاده می کنند.

چند رشته ورزشی و چند تکنیک ورزشی، یا تمرین ورزشی دیگر را می توانید معرفی کنید که با توجه به 
شدت و زمان اجرا، انرژی مورد نیاز خود را از این سیستم تأمین می کنند.

سیستم انرژی هوازی )Aerobic( : این سیستم نیاز به اکسیژن در تأمین انرژی مورد نیاز عضلات دارد.
 عضلات برای تأمین انرژی مورد نیاز خود، از کربوهیدرات و چربی به عنوان سوخت استفاده می کنند.

 در این سیستم، اسید لاکتیک تولید نمی شود.
 این سیستم، منبع انرژی فعالیت های با شدت متوسط است که حدوداً بیش از 2 دقیقه طول می کشد.

مثال: توانایی کلی در اجرای بازی در هر یک از رشته های ورزشی با شدت متوسط، توانایی اجرای یک جلسه 
تمرین، دوی ماراتن، فعالیت های دانش آموزان در کلاس درس تربیت بدنی، فعالیت های نرمشی در ورزش 
فعالیت های ورزشی در ورزش حرفه ای، قهرمانی، همگانی و  و..... بسیاری  پارک،  پیاده روی در  صبحگاهی، 

تربیتی از این سیستم انرژی استفاده می کنند.
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فعالیت 
چند رشته ورزشی و چند تکنیک ورزشی، یا تمرین ورزشی دیگر را می توانید معرفی کنید که با توجه به کلاسی

شدت و زمان اجرا، انرژی مورد نیاز خود را از این سیستم تأمین می کنند.
نکته: اگر نتوانسته اید فعالیت های کلاسی مرتبط با سیستم های انرژی را انجام دهید و یا در این کار 
مهارت لازم را نداشته اید، با توجه به پاسخ سه سؤال کلیدی زیر برای تشخیص سیستم های انرژی از 

یکدیگر تأکید می شود:
 زمان فعالیت: ورزشکار بدون استراحت،تا چه اندازه می تواند به فعالیت خود ادامه دهد؟

 شدت فعالیت: فعالیت انجام شده توسط ورزشکار چقدر شدید است؟
 نسبت فعالیت به استراحت: مدت زمان فعالیت ورزشکار نسبت به مدت زمانی که فعالیت نمی کند، 

به چه میزان است؟

انواع روش های تمرینی
حال که با عوامل مهم و کلیدی فعالیت های ورزشی آشنا شدید، می توانید این عوامل را در چهار چوب جلسات 
تمرینی توسعه دهید. بنابراین بهتر است با تقسیمات روش های تمرینی و ارتباط آنها با سیستم های انرژی آشنا 
شوید. در اینجا چند نمونه از این روش های تمرینی ارائه می شود تا بتوانید در توسعۀ توانایی ها، مورد استفاده 

قرار دهید.
چند روش تمرینی را می شناسید و چه تجربه ای از اجرای روش های تمرینی دارید؟

به نظر شما استفاده از روش های مختلف، تا چه اندازه مربی و ورزشکار را در نیل به اهدافشان کمک می کند؟
روش های تمرینی از دیدگاه های مختلف، انواع مختلفی دارند. در این کتاب با نگاهی ساده، به طبقه بندی 
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کلاسی

روش های تمرینی می پردازیم:
الف( در یک طبقه بندی، بر اساس روند اجرای فعالیت، تمرینات به دو طبقه تقسیم می شوند:

1 تمرینات تداومی :

 به تمریناتی گفته می شود که به صورت پیوسته، و بدون استراحت بین فعالیت ها انجام می شود.
 این فعالیت ها با شدتی کمتر از 70 درصد ضربان قلب حداکثر ضربان قلب فرد انجام می شود.

مثال : دویدن 1800 متر با سرعت متوسط، نمونه ای از این نوع فعالیت است.
 این نوع تمرینات برای ورزش همگانی، برخی رشته های ورزش قهرمانی و تمرینات آماده سازی در ورزش 

قهرمانی و ورزش حرفه ای مورد استفاده قرار می گیرد.
 مهم ترین بازده  این تمرینات، آمادگی و تقویت دستگاه قلبی ـ عروقی ـ تنفسی و سیستم انرژی هوازی 

)Aerobic( می باشد.

یک تمرین پیشنهاد کنید که موجب تقویت سیستم هوازی یک گروه سالمند در ورزش صبحگاهی شود.
 تمرینی ارائه دهید که موجب تقویت دانش آموزان یک کلاس شود.

2 تمرینات اینتروال:

 به تمریناتی گفته می شود که به صورت متناوب، فعالیت و استراحت انجام می شود.
 این فعالیت ها با شدت بالاتر از 70 درصد ضربان قلب حداکثر ضربان قلب فرد انجام می شود.

مثال: 1800 متر دویدن سریع  و تمرین پرتاب پنالتی در قالب طرح زیر، نمونه ای از این نوع فعالیت می باشد.

مجموعتعداد تکرارتعداد ستاستراحتتمرین

1800 متر5 بار1002 متر دوی نرم100 متر دوی سریع

40 شوت10 شوت4رفت و برگشت طول زمینپرتاب پنالتی
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 مهم ترین بازده در این تمرینات، آمادگی و تقویت سیستم انرژی غیر هوازی بدون اسید لاکتیک 
)Anaerobic Alactic( می باشد. 

نکته: یکی از روش های اجرای تمرینات اینتروال، تمرینات ایستگاهی یا تمرینات دایره ای می باشد.
در این تمرینات هر فعالیت در یک ایستگاه قرار دارد و استراحت ها، در جابه جایی ایستگاه ها انجام می شود.

این تمرینات نه تنها در آمادگی جسمانی ـ حرکتی، بلکه در تمرینات تکنیکی هم کاربرد دارند.

نمونه هایی از برنامه تمرینات اینتروال

نمونه  تمرین سرعتی اینتروال

  تمرین تکنیکی ایستگاهی  تمرین تکنیکی ـ جسمانی ایستگاهی

نمونه  تمرین اینتروال با شدت کم
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فعالیت 
تمرینی ارائه دهید که دانش آموزان به مدت یک ساعت به روش اینتروال انجام دهند و موجب آمادگی کلاسی

هوازی آنان شود.
 یک نمونه تمرین اینتروال برای سالمندانی که صبح در پارک به مدت یک ساعت تمرین کنند و موجب 

تقویت آمادگی هوازی آنان شود.

ب( در یک طبقه بندی، بر اساس شدت اجرای فعالیت، تمرینات به دو طبقه تقسیم می شوند:
1 تمرینات هوازی:

 این فعالیت ها با شدتی کمتر از 70 درصد ضربان قلب حداکثر ضربان قلب فرد انجام می شود.
 زمان اجرای این فعالیت ها معمولاً بیش از 2 دقیقه فعالیت مداوم است.

 این تمرینات هم به صورت تداومی  و هم به صورت اینتروال انجام می شوند.
 این تمرینات خاصیت چربی سوزی و کاهش وزن دارند.

 این نوع تمرینات برای انجام ورزش همگانی و برخی رشته های ورزش قهرمانی و نیز تمرینات آمادگی ورزش 
قهرمانی و حرفه ای مناسب است.

پارک ها،  در  صبحگاهی  ورزش  فعالیت های  است.  فعالیت  نوع  این  از  نمونه  بارزترین  ماراتن  دوی  مثال:  
ورزش های مناسب سالمندان و بزرگسالان و... مثال های دیگری از این نوع تمرینات است.

2 تمرینات بی هوازی:

 این فعالیت ها با شدتی بیشتر از 70 درصد ضربان قلب حداکثر ضربان قلب فرد انجام می شود.
 زمان اجرای این فعالیت ها معمولاً کمتر از 2 دقیقه فعالیت مداوم است.

 این تمرینات معمولاً به صورت اینتروال انجام می شود.
 این تمرینات برای کم شدن تجمع اسید لاکتیک و در نتیجه تأخیر در بروز خستگی مؤثر می باشند. 
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پ( در یک طبقه بندی، براساس فشار وارده در اجرای فعالیت، تمرینات به طبقات مختلفی تقسیم می شوند:
 تمرینات کششی: نوعی تمرین است که موجب توسعه دامنه حرکتی مفاصل و نرمی تار های عضلانی 
می شود. از این تمرینات در فعالیت های ورزش صبحگاهی، گرم کردن در ورزش قهرمانی و حرفه ای استفاده 

می شود.
این تمرینات به دو صورت انجام می شود.

1  تمرین کششی فعال: ورزشکار در حین حرکت کردن، دامنه حرکتی مفاصل را افزایش می دهند.

2  تمرین  کششی غیر فعال: ورزشکار در حالت ایستا، دامنه حرکتی مفاصل را افزایش می دهد.

 این نوع تمرینات برای ورزش همگانی، قهرمانی و حرفه ای مناسب است.

 تمرینات PNF : نوعی تمرین کششی و توسعه ای انعطاف پذیری، همراه با افزایش قدرت و استقامت با استفاده 
از یار تمرینی می باشد. از این تمرینات در ورزش قهرمانی و حرفه ای در آماده سازی قهرمانان استفاده می شود.

)VO2 Max( نمونه برنامه تمرینی با شدت بالا برای توسعۀ حداکثر اکسیژن مصرفی

تمرین کششی غیرفعالتمرین کششی فعال
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 تمرینات پلی متریک: نوعی تمرین ترکیبی قدرتی ـ سرعتی، تقویت توانایی توان عضلانی در پرش ها و 
فرود ها می باشد. این تمرینات را می توان همراه با تمرینات پرتاب توپ طبی نیز به کار برد. از این تمرینات در 

تقویت عضلات پاها و دست های قهرمانان ورزش قهرمانی و حرفه ای استفاده می شود.

 تمرینات فارتلک: نوعی تمرین ترکیبی قدرتی ـ استقامتی، با شدت های متفاوت و براساس نیاز های 
رشته ورزشی می باشد، که در محیط طبیعی، پارک ها، جنگل، صحرا، تپه، ساحل دریا و... انجام می شود. این 
تمرینات موجب آمادگی هوازی می شود. از این تمرینات در ورزش همگانی به صورت راه پیمایی و دو های با 
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شدت کم و در ورزش قهرمانی و حرفه ای با شدت حدود 70 درصد به کار می رود.
 تمرینات با وزنه: نوعی تمرین حجیم سازی، تقویت و توسعه قدرت، همراه با توجه به نیاز ویژه هر ورزش 

در ترکیب قدرت با سرعت و استقامت و چابکی و انعطاف پذیری می باشد.
نکته: تمرینات با وزنه دو نوع کاربرد دارند.

1 »تمرینات وزنه با هدف بدن سازی تخصصی رشته های ورزشی«1: در این نوع تمرینات، ورزشکار با 

انجام تمرینات قدرتی جهت تقویت گروه عضلات اصلی درگیر در ورزش مورد نظر، قدرت عضلانی لازم را برای 
انجام تکنیک های ورزش خاص به دست می آورد.

 این تمرینات با هدف کاربرد قدرت در اجرای حرکات ورزشی انجام می شود.
 معمولاً این نوع تمرینات با وزنه، موجب شکل گیری خاص بدن قهرمانان هر رشته ورزشی و یا به طور کلی 

شکل گیری تیپ بدنی2 قهرمانان می شود.
شناخت شکل تیپ بدنی کلی افراد در برنامه ریزی علم تمرین بسیار ضروری است.

2  »تمرینات وزنه با هدف پرورش اندام«3: در این نوع تمرینات، ورزشکار با انجام تمرینات قدرتی با تقویت 

عضلات، حجم آنها را افزایش می دهد.

Body Conditioning ـ1
Body Type ـ2
Body Building ـ3

 تیپ بدنی کلی مردانتیپ بدنی کلی زنان  

    تیپ لاغر               تیپ عضلانی                تیپ چاق           تیپ لاغر               تیپ عضلانی            تیپ چاق
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کلاسی

   این تمرینات با هدف زیبایی و مشخص شدن شکل عضلات، برای نمایش در مسابقات جهانی پرورش اندام 
و یا در کلاس های آناتومی  سطحی در دانشکده های پزشکی انجام می شود.

با توجه به  اینکه در بدن سازی هر رشته ورزشی، گروه عضلانی خاصی تقویت می شود، تا حدودی می توان 
تیپ بدنی قهرمانان آن رشته را تشخیص داد. برای مثال با توجه به تقویت عضلات اندام بالایی و اندام پایینی 
قهرمانان بسکتبال، برای تکنیک های مختلف، شکل بدنی قهرمانان این رشته، تقریباً مستطیل شکل است. 
حال هر هنرجو، شکل بدنی قهرمان یک رشته ورزشی گروهی، یا یک پست مشخص، و یا قهرمان یک رشته 
انفرادی، یا یک ماده مشخص، را براساس تحقیق درخصوص عضلات اصلی درگیر در آن رشته معلوم نماید 

)انواع اشکال معرفی شده در بخش تیپ های کلی مردان و زنان می تواند مورد استفاده قرار گیرد(.

3ـ ارزیابی یک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی

پیش از پرداختن به ارزیابی جلسات تمرینی، یادآوری طرح یک جلسه تمرین ضروری است
چهار چوب یک جلسه تمرین عبارت است از:

هدف تمرین

گرم کردن

محتوای برنامه

سرد کردن

ارزیابی تمرین

ملاحظات
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فعالیت 
کلاسی

ارزیابی یک جلسه تمرین با چهار هدف انجام می شود:
1 تحقق اهداف یک جلسه تمرین: آیا برنامه تدوین شده برای جلسه تمرین، با هدف تمرین همخوانی 

دارد؟
2 تسلسل اهداف جلسات تمرین: آیا برنامه های تمرینی دارای پیوستگی لازم هستند؟

3 برنامه ریزی جلسه تمرین بعدی: ارزیابی + برنامه تمرین انجام شده = برنامه تمرین بعدی

آیا مجموع تمرینات در کل، هدف اصلی مربی را  4 تحقق هدف اصلی در مجموع جلسات تمرینی: 

تأمین می کند؟
ارائه یک مثال ساده، درک این سؤالات را آسان تر می کند.

1 هدف جلسه: تقویت استقامت عضلات دست دانش آموزان کلاس سوم دبیرستان، از طریق انجام حرکت 

بارفیکس با روش تمرینات اینتروال
2 تسلسل اهداف : تمرین استقامت عضلانی عضلات دست، بعد از جلسه تمرین استقامت عضلات بالاتنه

و دست  بالاتنه  استقامت عضلات  افزایش 30 درصدی  به  توجه  با   : ارزیابی  براساس  بعد  برنامه جلسه   3

دانش آموزان در آزمون شنای سوئدی، تمرین بعدی تقویت توان عضلات دست خواهد بود.
4 هدف کلی : تقویت توانایی عضلات دست و کل بدن 

با اطلاعاتی که از کلاس بدن سازی در سال قبل درخصوص عوامل و توانایی های زیست حرکتی کسب 
کرده اید و نیز براساس اصول برنامه ریزی علم تمرین، یک برنامه تمرینی برای تقویت یک عامل دلخواه 

تهیه و به کلاس ارائه دهید. 

ارزشیابی برنامه ریزی تمرین

1 چنانچه در سالنی به عنوان مربی یا کمک مربی انتخاب شوید چه مراحلی را برای برنامه ریزی تمرین انجام 

می دهید؟
2 شناگری که مسیر استخر را با سرعت شنا می کند کدام پیوستار ترکیبی توانایی های زیست حرکتی را دارد؟

3 توانایی های زیست حرکتی را در ورزش تیرکمان و پرش ارتفاع را با رسم شکل بنویسید.

4 چهارچوب یک جلسه تمرین را با مثال از یک جلسه والیبال بنویسید.
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منابع برنامه ریزی تمرین

1 برنامه درسی درس عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها، رشته تربیت بدنی، سازمان پژوهش و برنامه ریزی 

آموزشی، 1394.
2 علیجانی، عیدی. علم تمرین، انتشارات چکامه )به سفارش پژوهشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی وزارت علوم، 

تحقیقات و فناوری( 1387.
3 گمبل، پائول. )2010( علم تمرین و بدن سازی تیم های ورزشی، مترجم: بهزاد نوشادی. انتشارات توپ، 

تهران.
حمید  و  آقاعلی نژاد  حمید  سیاه کوهیان،  معرفت  مترجمان:  تمرین،  زمان بندی   )1997( تئودور.  بومپا،   4

رجبی. انتشارات ختمی. تهران 1397.
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پودمان1 : برنامه ریزی تمرین

ارزشیابی شایستگی برنامه ریزی تمرین

شرح کار:
مراحل برنامه ریزی با تأکید بر فعالیت های ورزشی، سهم توانایی های زیست حرکتی در چند ورزش نمونه، سیستم 

انرژی غیرهوازی با و بدون اسیدلاکتیک، انواع روش های تمرینی

استاندارد عملکرد:
طراحی و تدوین یک برنامه تمرینی برای یک گروه خاص، با تعیین عوامل مورد نظر جسمانی، حرکتی، سیستم 

انرژی مورد نیاز و روش تمرینی مورد استفاده برای مدت 45 دقیقه

شاخص ها:
سرعت، دقت، انعطاف پذیری، قدرت، توان انفجاری، عکس العمل، استقامت

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
مدیسین  بال،  توپ  قدرتی،  وسایل  انواع  بدن سازی عمومی،  پودمان  برای  نیاز  مورد  تجهیزات  ابزار و تجهیزات: 

دستگاه های شناسایی ترکیب بدنی 

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2مراحل برنامه ریزی با تأکید بر فعالیت های ورزشی1

1انواع روش های تمرینی2

تصمیم گیری در مورد محتوای یک جلسه تمرین / 3
2فعالیت ورزشی

1مثلث ارتباطات توانایی های زیست حرکتی4

2تمرینات هوازی و بی هوازی5

6

ــات  ــت، توجه ــی، بهداش ــی، ایمن ــتگی های غیرفن شایس
ــرش: ــت محیطی و نگ 2زیس

*میانگین نمرات

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

رشته: تربیت بدنی       درس: عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها                     پودمان: 1
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پودمان 2

پیشگیری از آسیب های ورزشی

https://www.roshd.ir/212302-2
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مقدمه

انجام فعالیت بدنی و ورزشی در قالب کلاس درس تربیت بدنی، تمرین، مسابقه، تفریح و به صورت همگانی 
می تواند علاوه بر افزایش مهارت و تقویت ابعاد جسمانی، روانی، شادی و نشاط را برای ورزشکاران به دنبال 

داشته باشد.
هرچند آسیب های ورزشی جزء لاینفک ورزش می باشد و احتمال وقوع آن در محیط های ورزشی دور از انتظار 
نیست، با این وجود موارد متعددی از این آسیب ها در ورزش های همگانی، قهرمانی و حرفه ای در سطوح 
مختلف مسابقات مدرسه ای، منطقه و... گزارش می شود که اغلب آنها به دلایل عدم رعایت پیشگیرانه و رعایت 

نکردن اصول اولیه ایمنی در ورزش می باشد.
بنابراین لازم است ورزشکاران به طور اعم و هنرآموزان رشته تربیت بدنی به طور اخص، قبل از هرگونه فعالیت 
ورزشی با عوامل مؤثر در ایجاد آسیب ورزشی در ابعاد درونی و بیرونی )محیطی( آشنا شده و ضمن آگاهی از 
انواع آسیب های ورزشی متداول و مزمن و با به کارگیری اقدامات پیشگیرانه، شرایط مطلوب و ایمنی را برای 
انجام فعالیت ورزشی، ارتقا آمادگی جسمانی و افزایش مهارت ورزشی همراه با حفظ سلامتی خود و دیگران 

فراهم نمایند.
لذا پودمان پیشگیری از آسیب های ورزشی با رویکرد افزایش آگاهی و کاربست آن توسط هنرآموزان عزیز 
جهت فعالیت در فضاهای ورزشی رسمی و طبیعی تألیف شده است، امید است با یاری خدای سبحان و توجه 
به اصول ایمنی و پیشگیرانه، همواره شاهد سلامتی، نشاط و موفقیت ورزشکاران، مربیان، سرپرستان و تمامی 

ذی نفعان در محیط های ورزشی باشیم.

استاندارد عملكرد 

به کارگیری روش های پیشگیرانه در آسیب های ورزشی در ابعاد درونی و بیرونی
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پودمان 2: پیشگیری از آسیب های ورزشی

نکته

مفاهیم »  امنیت1« و »  ایمنی2« در ورزش
در فرهنگ فارسی از کلمه امنیت، به معنای جای امن، در امان بودن، امنیت دادن، راحت و آسوده و بی بیم 
گردانیدن تعبیر شده است، در فرهنگ لاتین نیز، ریشه کلمه لاتین )security( واژه )secure( است که در 
لفظ به معنای »بدون دغدغه« است؛ واژه »امنیت« در کاربرد عام به معنای رهایی از مخاطرات مختلف است 
و این گونه تعریف شده است، »شرایطی که در آن )یک موجود( در معرض خطر نبوده یا از خطر محافظت 
می شود. همچنین به معنی، حفاظت در مقابل خطر )امنیت عینی(، احساس ایمنی )امنیت ذهنی( و رهایی 

از تردید )اعتماد به دریافت های شخصی( است«.
واژه ایمنی نیز به معنای مصونیت، ایمن بودن، امن و امان و سلامت و حفاظت و حمایت تعبیر شده است.

ایمنی در ورزش یکی ازمهم ترین شاخه های علم تربیت بدنی می باشد که به تجزیه و تحلیل عوامل مخاطره آمیز 
در ورزش در ابعاد فردی، فضا و تجهیزات ورزشی و آسیب های ورزشی در رشته های مختلف به آن می پردازد 

و ضمن آنالیز هریک از این عوامل به ارائه راهکارهای کنترل و کاهش آسیب های ورزشی اشاره می نماید.
تا آخر عمر می تواند  تبعات آن  برخی موارد  نگران کننده می باشد که در  به حدی  از ورزش  ناشی  حوادث 
گریبان گیر ورزشکاران باشد و در مواردی نیز عمر قهرمانی را کوتاه و حتی منجر به مختل شدن زندگی عادی 

افراد شود. 

ایمنی به طور صد در صد و مطلق وجود ندارد و عملًا هم هیچ گاه حاصل نخواهد شد، از این روست که 
گفته می شود ایمنی حفاظت نسبی در برابر خطرات است.

یکی از اساسی ترین مسائل در اماکن و تأسیسات ورزشی، فراهم نمودن امنیت است که می تواند تأثیر 
زیادی در جذب بیشتر افراد به سوی ورزش داشته باشد.

به نظر شما اولین دغدغه مسئولان برگزاری مسابقات ورزشی در سطوح بین المللی و جهانی، قبل از هرچیز 
رعایت چه نکاتی می باشد؟ اولین دغدغه مربی و سرپرست تیم و ورزشکاران در محیط مسابقه چه می باشد؟

نکته

Safety ـSecurity      2 ـ1
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فعالیت 
کلاسی

آیا تاکنون برای تماشای مسابقات فوتبال به استادیوم ورزشی رفته اید؟ هنگام ورود به ورزشگاه با اولین گروهی 
که مواجهه شده اید چه کسانی بوده اند؟

در مورد وظایف و مسئولیت هریک از مکان های خدماتی و عمومی، همچون اداره پست، پاسگاه پلیس، 
نظر  تبادل  همکلاسی هایتان  با  دارند  قرار  زندگی تان  محل  در  که  و...  بیمارستان  انتظامی،  گشت های 

نمایید؟

برگزاری یک رویداد ورزشی دارای نکات مهمی می باشد که از مهم ترین آن مبحث تأمین امنیت مسابقات 
می باشد که مسئولان برگزاری مسابقات همواره نگران خدشه دار شدن آن می باشند، یقیناً برگزاری مسابقات 
در فضایی امن و با کمترین احتمال خطر و در رفاه و دور از تهدید از جمله اهداف برگزارکنندگان مسابقات 
ملی، استانی و... می باشدکه بخش زیادی از وقت و انرژی میزبان مسابقات را به خود معطوف کرده، همچنین 

هزینه های قابل توجهی نیز به دنبال دارد.
در مسابقات داخلی نیز کنترل و بازرسی های فنی و امنیتی توسط پلیس و یا عوامل حراست ورزشگاه؛ قبل از 

برگزاری مسابقه؛ حین مسابقه و تا پایان خروج تماشاچیان و ورزشکاران ادامه دارد.
اگر برای تماشای یک مسابقه فوتبال در لیگ برتر به استادیوم آزادی و یا در شهر های دیگر رفته باشید، بعد 

از تهیه بلیط حتماً مورد بازرسی بدنی و کنترل قرار گرفته اید.
 فارغ از رعایت مسائل امنیتی، مهم ترین نکته ای که اعضای یک تیم ورزشی اعم از مربی، سرپرست ورزشکار، 
پزشک و سایر همراهان تیم به آن فکر می کنند و برای آن برنامه ریزی می کنند موضوع »ایمنی« می باشد. 
داشتن روزی به دور از تنش و آسیب ورزشی، روزی که در صحنه مسابقه ورزشکاران به سلامت و شاد و 

سرحال از زمین مسابقه خارج شوند.
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پودمان 2: پیشگیری از آسیب های ورزشی

نکته
از نگاه برگزارکنندگان مسابقه، »امنیت« 
و از منظر مسئولان تیم؛ مبحث »ایمنی« 

در اولویت می باشد.

رعایت اصول مهندسی در ساخت و ساز و توجه به خطرات احتمالی زلزله در مقایسه با ساختمان غیر مقاوم )اقدامات قبل از بروز حادثه(

کیف نجات را در قسمتی از خانه قرار دهید که در دسترس 
باشد و در صورت بروز حادثه احتمالی، سریعاً آن را برداشته 

و از منطقه خطر فرار کنید )پیش بینی قبل زلزله(

مانور زلزله در مدارس )آموزش های قبل از زلزله(

مفاهیم پیشگیری1 از آسیب ورزشی
آیا تاکنون واژه پیشگیری را شنیده اید؟ در چه محیطی با این واژه آشنا شده اید؟ 

چه استنباطی از واژه پیشگیری دارید؟

Prevention ـ1
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فعالیت 
کلاسی

نکته

فعالیت 
در مورد عکس های بالا با هم کلاسی هایتان گفت و گو کنید، با تحلیل اقداماتی که قبل از وقوع زلزله لازم کلاسی

است انجام دهیم، نکاتی را در مورد بالا بردن ایمنی کلاس خودتان در هنگام بروز زلزله احتمالی توضیح 
دهید.

زلزله گفته  از  بعمل می آید،پیشگیری  زلزله  از  ناشی  برای کاهش آسیب های  اقداماتی که  به مجموعه 
می شود.

هنگامی که معلم تربیت بدنی با مشارکت دانش آموزان، 
پایه های دروازۀ فوتسال را ایمن سازی می کند، در واقع 
آسیب  برای  پیشگیرانه  اقدام  و  پیش دستی  نوع  یک 

ندیدن ورزشکار است.

با  ورزشی  حرکت  درست  اجرای  مورد  در  کلاس  معلم 
بدنی  تربیت  معلم  واقع  در  می کند.  صحبت  دانش آموزان 
دادن«  و هشدار  دادن  را  »آگاه کردن، خبر چیزی  دنبال  به 

می باشد.

Prevention Of Sports injury ـ1

)پیش دستی،  پیشگیرانه  ازکارهای  نمونه  چند 
بروز  در  رفتن(  جلو چیزی  به  و  گرفتن  پیشی 
آسیب ورزشی که در هنرستان انجام شده و یا 
قابل انجام می باشد را با کمک همکلاسی هایتان 
لیست کرده و در صورت عدم رعایت این موارد 
پیشنهادات  تحصیلتان،  محل  هنرستان  در 

مربوطه را تهیه و به مدیر هنرستان ارائه کنید.

 پیشگیری از آسیب ورزشی1
معنای  به  لغت  در  »پیشگیری«  معین،  فرهنگ  در 
جلوگیری، دفع، تقدم به حفظ، صیانت، حفظ صحت 
پیشگیری  کلمه  نیز  ریشه شناسی  نظر  از  است  آمده 
دارای دو بعد است: 1ـ به معنی »پیش دستی کردن، 
پیشی گرفتن و به جلوی چیزی رفتن« 2ـ به معنی 
»آگاه کردن، خبر چیزی را دادن و هشدار دادن« است.
قابل  ورزشی  محیط های  در  پیشگیری  بعد  دو  هر 

لمس می باشد.
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پودمان 2: پیشگیری از آسیب های ورزشی

فعالیت 
کلاسی

نکته

نکته

نکته

فعالیت 
از کاربرد پیشگیری )آگاه کردن، خبر چیزی را دادن و هشدار دادن( از آسیب ورزشی در کلاسی نمونه هایی 

کلاس های عملی هنرستان تربیت بدنی را با کمک گروه های کلاسی بررسی کرده و در کلاس ارائه کنید.

پیشگیری در ورزش یعنی با استفاده از فنون مختلف از وقوع حوادث جلوگیری کردن است و هدف از آن، 
به جلوی خطر رفتن و پیشی گرفتن از حوادث ورزشی است.

و  فضا  از  بخشی  تخریب  از  )ناشی  مسابقات  در محل  بروز حوادث  از  پیشگیری  منظور  به  برنامه ریزی 
تجهیزات( حوادث امنیتی و... به عهده مسئولان برگزارکننده مسابقات می باشد.

برنامه ریزی به منظور پیشگیری از بروز آسیب های ورزشی )ناشی از حرکات نادرست ورزشی، استاندارد 
نبودن البسه و تجهیزات ورزشی شخصی،کسب آگاهی و اطلاعات در مورد آسیب های ورزشی( به عهده 

ورزشکار و مسئولان تیم می باشد.

با تماشای یک مسابقه ورزشی از شبکه ورزش صدا و سیما، حوادث امنیتی )پرتاب سنگ، بطری آب، 
درگیری بین تماشاچیان( و حوادث ورزشی ناشی از عدم رعایت نکات ایمنی )زمین خوردن ورزشکاران، 
خطا های منجر به مصدومیت ورزشکار و...( را در دفترچه یادداشت خود ثبت کرده و در کلاس ارائه نمایید.

با همفکری و کمک همکلاسی هایتان و هدایت معلم )هنرآموز( مربوطه، لیستی از حوادث ورزشی که 
تاکنون در کلاس های عملی و تمرینات ورزشی مدرسه و مسابقات دانش آموزی شاهد آن بوده اید تهیه 

کنید و در جدول زیر ثبت نمایید.

فعالیت در 
خانه

جدول ثبت حوادث ورزشی

نام 
رشته 

ورزشی 

وضعیت محل تمرین یا عضو آسیب دیده
مسابقه

وضعیت لباس و تجهیزات 
ورزشی

وضعیت آمادگی 
جسمانی مصدوم

آگاهی از قوانین و 
مقررات رشته ورزشی 

ندارد دارد نامناسب مناسب غیر استاندارداستانداردغیر استاندارداستانداردپا دست تنه سر و  گردن 
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عوامل پیشگیرانه در بروز آسیب ورزشی 

سپس با هدایت معلم )هنرآموز( و مشارکت همکلاسان خود، در مورد سؤالات زیر پاسخ مناسب به دست 
آورید.

به نظر شما چه ارتباطی بین رشته ورزشی و عضو آسیب دیده وجود دارد؟
به نظر شما چه ارتباطی بین آسیب مربوطه با وضعیت محل اجرای ورزشی دیده می شود؟

به نظر شما چه ارتباطی بین آسیب مربوطه با وضعیت لباس و تجهیزات ورزشی فرد آسیب دیده وجود دارد؟
اجرای ورزشی دیده  استاندارد محل  و  ایمنی  با وضعیت  مربوطه  بین آسیب  ارتباطی  نظر شما چه  به 

می شود؟
به نظر شما چه ارتباطی بین آسیب مربوطه با وضعیت آگاهی از مقررات ورزشی مربوطه دیده می شود؟

ارزشیابی:
امنیت و ایمنی را در مسابقات ورزشی با همدیگر مقایسه کرده و تفاوت ها و تشابهات آن را از یکدیگر تفکیک 

کنید؟
با در نظر گرفتن ابعاد پیشگیری، نمونه هایی از آن را در محیط ورزشی بیان کنید؟

عوامل مؤثر دربروز آسیب های ورزشی
برای پیشگیری از بروز آسیب های ورزشی، قبل از هرچیز لازم است عوامل مؤثر در بروز آسیب های ورزشی را 

بشناسیم و پس از آن راه های محافظت از ورزشکاران در برابر آسیب های ورزشی را بررسی کنیم.
به این تصویر دقت کنید، دو شکل به رنگ قرمز و سبز دیده می شود، به نظر شما منظور از این دسته بندی 

چه می باشد؟ 

عوامل درونی

جسمانی 

)بیولوژیکی(

روان شناختی

عوامل بیرونی )محیطی(
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فعالیت 
کلاسی

نکته

تصویر صفحه قبل بیانگر عوامل مؤثر بر آسیب های ورزشی می باشند؛ همان گونه که مشاهده کردید تحت 
عنوان عوامل درونی )جسمانی و روانی( و عوامل بیرونی تقسیم شده اند، به نظر شما آیا می توان بر اساس 

همسانی عوامل آنها را به شکل دیگری دسته بندی کرد؟

عوامل مؤثر در بروز آسیب های ورزشی

عوامل بیرونی )محیطی(عوامل درونی

 قوانین و مقررات ورزشی رشته مربوطه
 آگاهی از آسیب های ورزشی

 استاندارد فضا و تجهیزات ورزشی
 البسه و تجهیزات فردی ورزشی  

 ورزش در مکان مناسب و استاندارد
 شرایط آب و هوایی هنگام ورزش

 سطح مسابقه

عروقی،  قلبی ـ  )استقامت  جسمانی  آمادگی  سطح   
عضلانی، انعطاف و...(

 قد و وزن
 سن و جنس

 بیش تمرینی )تمرین زدگی(
 قدرت

 سابقه خانوادگی، بیماری
 ویژگی های روان شناختی )مانند اضطراب، عزت نفس و..(

در هر رشته ورزشی، تعدادی عوامل با درجه اهمیت متفاوت وجود دارند، که باید هنگام بررسی آسیب های 
آن رشته مورد توجه قرار گیرند که به آن عوامل خطرزا یا آسیب زا گفته می شود.

بنابراین در یک دسته بندی کلی عوامل مؤثر در بروز آسیب ورزشی )عوامل خطرزا( را می توان به 2 گروه، 
عوامل درونی و بیرونی )محیطی( تقسیم کرد.

منظور از عوامل درونی چه مواردی می باشد؟
منظور از عوامل بیرونی چه مواردی می باشد؟

حال که با این تقسیم بندی آشنا شدیم، به بحث تفصیلی هریک می پردازیم:

1 عوامل درونی در بروز آسیب ورزشی:

منظور از عوامل درونی، ویژگی های جسمی و روانی مؤثر بر ورزشکار حین تمرین و ورزش است، برخی از 
عوامل درونی در اختیار ما هستند مانند، قابلیت های بدنی از جمله قدرت، استقامت، انعطاف پذیری و حالات 
روانی و هیجانات و برخی دیگر از عوامل درونی از کنترل ما خارج اند مثل وضعیت آناتومیک، راستای بدنی، 

تفاوت هایی که بین دو جنس وجود دارد و موارد ژنتیکی که نمی شود در این قبیل موارد مداخله ای داشت.



40

فعالیت 
با توجه به جدول زیر در مورد نقش هر یک از این قابلیت های جسمانی در بالا بردن عملکرد ورزشکاران کلاسی

رشته کشتی، از 1 تا 5 امتیاز دهید، در صورتی که نقش آن بسیار زیاد است عدد )5(، زیاد )4(، متوسط 
عدد )3(، کم )2( و خیلی کم عدد )1( را در جدول ثبت نمایید.

قابلیت جسمانی

رشته ورزشی 
سرعت عکس العملانعطاف پذیریاستقامت قلبی ـ عروقیقدرت

کشتی

سپس به سؤالات زیر پاسخ دهید.
هرچه به عدد )5( نزدیک می شویم، احتمال آسیب دیدگی بیشتر می شود یا کمتر؟ چرا؟
هرچه به عدد یک نزدیک می شویم، شدت آسیب دیدگی بیشتر می شود یا کمتر؟ چرا؟

عوامل درونی )بعد جسمانی(

استقامت قلبی ـ تنفسی: عدم آمادگی قلبی ـ تنفسی )هوازی( باعث بروز خستگی زود هنگام عضلات، می شود 
از آنجا که عضلات بدن، حرکات مفصل را تنظیم و کنترل کرده و از وارد آمدن فشار زیاد به مفاصل جلوگیری 
می کنند و از این طریق باعث محافظت مفاصل می شوند، لذا در صورت کاهش استقامت قلبی ـ تنفسی، احتمال 

عوامل درونی 
بعد جسمانی

قدرت

انعطاف

بیش تمرینی 
)تمرین زدگی(

استقامت قلبی 
ـ تنفسی و 

عضلانی

قد و وزن

سن و جنس

عوامل درونی )بعد جسمانی( مؤثر در بروز آسیب های ورزشی
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نکته

بروز آسیب ورزشی افزایش می یابد.
قدرت: اگر بخواهیم مفصل ران، یک حرکت متعادل و طبیعی داشته باشد، مستلزم وجود درجه بالایی از 
هماهنگی بین دو گروه از عضلات پشت ران )عضلات همسترینگ( و عضلات جلو ران )عضلات چهار سر( که 
عضلات مخالف هم نامیده می شوند، بنابراین چنانچه یک گروه از عضلات بیشتر از گروه دیگر تمرین داده 
شوند و یا اینکه در خلال انجام ورزش در معرض فشار نسبی بیشتری نسبت به سایر عضلات قرار گیرند، 
در این صورت ممکن است، عدم تعادل قدرت بین این گروه از عضلات اتفاق افتد که این عدم تعادل قدرت 

می تواند به عنوان یک عامل خطرزا محسوب شود.

قدرت نامناسب عضلانی در ورزشکاران خود عاملی برای آسیب دیدگی آنها می باشد.

سن1 و جنس ورزشکار: سن بر قدرت و خاصیت ارتجاعی بافت ها مؤثر است. به طور معمول، قدرت عضلانی 
در محدودۀ سنی 40ـ30 سالگی، خاصیت ارتجاعی وترها و رباط ها از 30 سالگی و استحکام استخوان ها 
از 50 سالگی کاهش می یابد.عدم تحرک و فعالیت بدنی نیز موجب تسریع در تخریب عضلات، استخوان ها، 
با  هم زمان  بافت ها  ارتجاعی  و خاصیت  قدرت  کاهش  با  از این رو  می شود،  مفصلی  و سطوح  وترها  رباط ها، 

افزایش سن، احتمال بروز آسیب نیز افزایش می یابد.

تفاوت در هورمون ها و نوسان هورمونی بین مردان و زنان ممکن است به طور مستقیم بر روی ساختار و ترکیب 
رباط های انسان اثر بگذاردکه منجر به افزایش و یا کاهش کنترل عصبی عضلانی و در نهایت افزایش جراحات 
در زنان شود. علاوه بر موارد یادشده، خستگی عضلانی نیز در شرایط استرس زای مسابقات که نیاز به فعالیت 
ذهنی بیشتری است، منجر به تصمیم گیری غلط در زنان بیش از مردان می شود، که می تواند یکی از علت های 

صدمات بیشتر زنان نسبت به مردان باشد.
قد و وزن: وزن اضافی می تواند یک عامل خطرزا )ریسک فاکتور( برای بروز آسیب باشد، دوندگان سنگین 
وزن و بلند قد به دلیل اینکه نیروهای بیشتری به عضلات، استخوان ها و بافت های هم بند آنها وارد می شود، 

بیشتر در معرض خطر آسیب دیدگی قرار دارند.

Age ـ1
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نکته

نکته

نکته
فوتبالیست هایی که قد بلندتر و سنگین تر هستند، آسیب مفصل زانوی بیشتری دارند.

داشتن قد بلند و دستان کشیده در رشته شنا یک امتیاز مثبت محسوب می شود.

Overtraining ـ1

بیش تمرینی )تمرین زدگی(، مسئله خطرناکی است که با افت در اجرا، افزایش خستگی، کوفتگی دائمی 
عضلات، اختلالات روحی و احساس بی حالی و در نهایت افزایش احتمال آسیب دیدگی ورزشی همراه 

می باشد.

عوامل درونی )بعد روانی(:
تا اینجا از بخش عوامل درونی به ابعاد جسمانی مؤثر در بروز آسیب 

ورزشی آشنا شدیم، در ادامه به معرفی ابعاد روانی می پردازیم.

عوامل درونی )بعد روانی( مؤثر در بروز آسیب های ورزشی

یا  تمرینی  بیش   : زدگی1  تمرین  یا  تمرینی  بیش 
تمرین زدگی در ورزشکاران به مجموعه ای از نشانه های 
ناخوشایند به ویژه، خستگی طولانی مدت، افُت عملکرد 
ورزشی یک ورزشکار که غـالباً بر اثر افراط در حجم و 
شدت تمرینات یا اجرای برنامه های غلط تمرینی ایجاد 
می شود، گفته می شود. به عبارت دیگر یعنی از دست 
سختی  به  تمرین  اثر  در  ورزشکار  که  آنچه  هر  دادن 

به دست آورده است.

عوامل درونی
 )بعد روان شناختی(

انعطاف
تفکر خلاق

تمرکز و دقت
اضطراب و 
برانگیختگی

اعتماد به نفس

قدرت 
پیش بینی
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روان شناسی ورزش به دنبال آن است که ورزشکاران را از نظر روانی به سطح روانی بالاتری برساند، یعنی 
از نظر شاخص های مهارت های روانی که عبارت اند از تمرکز، اعتماد به نفس، مسئولیت پذیری، تفکر خلاق، 

قدرت پیش بینی و... به سطحی برساند که در هنگام رقابت ورزشی از لحاظ روانی دچار مشکل نشوند.

اعتماد به نفس1: اعتقاد فرد به توانایی هایش برای رسیدن به اهداف مورد نظر می باشد و تحت تأثیر، عملکرد 
موفقیت آمیز فرد در گذشته؛ تشویق مربی و هم تیم ها، خود کلامی مثبت )من می توانم، من شایسته موفق 

شدنم و...(؛ مقایسه خود با ورزشکاران موفق و آمادگی جسمانی و ذهنی می باشد.

Self Confidence ـ1
Responsibility ـ2

اعتماد به نفس مهارتی است که مانند هر مهارت دیگری می توان آن را تقویت کرد.

دارد،  بیشتری  سازگاری  اطرافیان  با  نمی شود،  سردرگم  مشکلات  با  رویارویی  در  مسئولیت پذیر  فرد 
توانایی بالایی برای انجام درست و به موقع کارها دارد، بی نظمی و شلختگی در کارهای او دیده نمی شود، 

اعتماد به نفس بالایی دارد.

برابر  در  بودن  پاسخگو  یعنی  مسئولیت پذیری  مسئولیت پذیری2: 
خودمان، کسی یا چیزی و یک الزام و تعهد درونی برای انجام مطلوب 

همه فعالیت هایی است که به عهده ما گذاشته شده است.
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تفکر خلاق1:تفکر خلاق مهارتی است که شخص با 
کمک حل مسئله و تصمیم گیری، از افکار یا روابط نو 
برخوردار شده و قدرت کشف و انتخاب راه حل های 

جدید را پیدا می کند.

Creative Thinking ـ1
Predictive ـ2
Arousal ـ3
Agitation ـ4

که  مفهومی  قوی ترین  اما  آورد  وجود  به  را  مختلفی  مفاهیم  می تواند  ورزشی  در صحنه های  خلاقیت 
می تواند ایجاد شود خلق سلامتی جسمی و روانی است و اگر اینها نباشد ورزش خطر انحراف و صدمه 

را به وجود می آورد.

قدرت پیش بینی2: یکی از مهارت های ورزشکاران موفق، توانایی پیش بینی در انجام حرکات ورزشی توسط 
خود و دیگر ورزشکاران می باشد. این توانایی می تواند تنش و استرس را از محیط تمرین و مسابقه دور کند، 
از نظر روان شناختی ورزشکار را قدرتمند سازد و سایه ترس را از محیط ورزشی بردارد، قدرت پیش بینی در 

محیط ورزشی می تواند مشکلات را پیش از بروز آنها پیش بینی و حل کند.

 برانگیختگی3 و اضطراب4: برانگیختگی روانی یک واکنش خودکار و غیرارادی است که موجب تحریک 
ارگان های مختلف بدن می شود، نمونه های این پدیده در ورزشکاران به صورت عرق زیاد، تکرر ادرار، بالا رفتن 

میزان نفس، افزایش تنش عضلانی و بالا رفتن ضربان قلب دیده می شود.



45

پودمان 2: پیشگیری از آسیب های ورزشی

نکته

نکته

ذهنی  نگرانی  احساس  از  است  عبارت  اضطراب 
همراه با بالا رفتن سطح برانگیختگی روانی.

سطح مناسبي از برانگیختگي موجب افزایش عملکرد ورزشکار مي شود، برانگیختگي بسیار کم و بسیار 
زیاد براي اجرا، زیان آور و مختل کننده است.

تمرکز1 و توجه2: تمرکز، فکر کردن درباره کارهای درست، در زمان مناسب و مسیر صحیح آن می باشد، 
توجه؛ توانایی تمرکز حواس و فکر بر اشیا، افکار و احساسات خاص است.

Concentration ـ1
Attention ـ2

هر قدر؛ قدرت تمرکز ورزشکار بیشتر باشد، بیشتر و بهتر می تواند شرایط تمرین و مسابقه را کنترل کند.

پس از آشنایی با عوامل درونی مؤثر در بروز آسیب ورزشی که در دو بعد جسمانی و روان شناختی مورد بررسی 
قرار گرفت، به عوامل بیرونی )محیطی( مؤثر در بروز آسیب ورزشی می پردازیم.

2 عوامل بیرونی )محیطی( مؤثر در بروز آسیب ورزشی:

منظور از عوامل خطرزای بیرونی، عوامل محیطی مؤثر بر ورزشکار حین تمرین و ورزش است. عوامل متعددی 
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همچون، زمین غیر استاندارد و نامناسب ورزشی، لباس، کفش و تجهیزات ورزشی غیر استاندارد و نامناسب، 
شرایط بد آب و هوایی، عدم آگاهی از قوانین و مقررات ورزشی، عدم آگاهی از آسیب های ورزشی رایج در 

ورزش )ورزشی که به آن می پردازند( که در بروز آسیب ورزشی مؤثر می باشد.

عوامل بیرونی

البسه ورزشی 

فضا و تجهیزات

آگاهی از 
آسیب ورزشی

آگاهی از 
قوانین رشته 

ورزشی

شرایط محیطی 
و آب و هوا

تجهیزات 
ورزشی فردی

عوامل بیرونی مؤثر در بروز آسیب های ورزشی

انحنا یا قوس طولی

انحنا یا قوس عرضی

استخوان های کف پا 

Longitudinalarch ـ1
transversearch ـ2

لباس و تجهیزات ورزشی به 3 دسته کلی تقسیم می شود:
 کفش ورزشی
 لباس ورزشی

 وسایل و تجهیزات خاص ورزشی
 برای درک بهتر هر کدام به شرح آنها می پردازیم.

کفش ورزشی: از آنجا که راه رفتن و دویدن یکی از اجزای قطعی تمرین ورزشی می باشد و طی این مرحله 
نیروی زیادی به مفاصل بدن و مهره ها وارد می شود بنابراین در کف پا حالت گودی وجود دارد که تقریباًً مثل 
نیمه یک گنبد است و شامل یک قوس طولی1 و یک قوس عرضی2 می باشد، این قوس ها باعث تعدیل نیروی 
وارد شده بر بدن در وضعیت های مختلف از جمله ایستادن، راه رفتن، دویدن، پریدن و...؛ می باشند و فشار های 

وارده بر بدن را در جهات مختلف پخش می کنند.
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نکته

هنگام تمرین بدنی و فعالیت های ورزشی، میزان فشار های وارده بر بدن به میزان قابل توجهی افزایش نکته
می یابد.

عملکرد  افزایش  با  تا  می آید  فرد  کمک  به  کردن،  ورزش  هنگام  استاندارد  ورزشی  کفش  از  استفاده 
قوس های پا از بروز بیماری های مختلف و خستگی و کوفتگی ناشی از تمرین و فعالیت بدنی را به میزان 

قابل توجهی کاهش دهد.

توصیه های مهم در انتخاب کفش ورزشی استاندارد: 
 کف کفش باید دارای میزان انعطاف کافی باشد تا بتواند در مرحله جدا شدن پا از زمین به میزان کامل 

خم شود تا سیکل راه رفتن یا دویدن به صورت کامل انجام بگیرد.
 در قسمت جلو کفش، انگشتان پا با فشار مواجه نباشند و فضای کافی برای حرکت داشته باشند.

 کفش ها باید دارای نرمی مناسب باشد تا بتوانند از میزان نیرویی که به بدن منتقل می شود، جلوگیری کنند.
 باید استحکام و ثبات لازم برای حفاظت از پا در چرخش ها و تغییر مسیر های ناگهانی داشته باشد.

 قابلیت محافظت از مچ پا و پاشنه پا )پاشنه را باید محکم و ثابت نگهدارد( را دارا باشد.
 داشتن زبانه نرم و بلند تا از فشار بند ها و سایر متعلقات آن به پا جلوگیری کند.

 داشتن تخت بیرونی یا خارجی که امکان حرکات رو به جلو، کشش و جذب ضربه را داشته باشد.
 قوس مناسب در ناحیه کف پا داشته باشد.

 بین پاشنه و پنجه کفش )نباید بیش از دو و نیم سانتی متر باشد( ارتفاع مناسب داشته باشد.

انتخاب کفش هایی که دارای انعطاف کافی نمی باشند می تواند باعث خستگی عضلانی در پاها و همچنین 
درد عضلانی در قسمت کف پا شود.       

رویه کفش باید:
 از الیاف کتان باشد و در آن حداقل مواد شیمیایی استفاده شود.

 امکان تهویه ها در کفش وجود داشته باشد.
بند کفش: کفش بندی باشد، استفاده از کفش هایی که دارای چسبک می باشند به هیچ عنوان در ورزش 
توصیه نمی شود به علت اینکه چسبک ها نمی توانند نیروهای وارده در هنگام تغییر جهت ورزشکار، برخورد ها 

و اتفاقات را به درستی خنثی کنند و احتمال بروز صدمه به مچ را افزایش می دهند.

ارتفاع

پاشنه

رویهکف

گریپ کف

نوک
منافذ رویه
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فعالیت 
کلاسی

به نکته کنید،  توجه  زیبایی های ظاهری  و  روز، سلیقه های شخصی  مد  به  آنکه  از  پیش  انتخاب کفش،  در 
ویژگی های کفش استاندارد توجه داشته باشید.

با توجه به ویژگی های کفش خوب و استاندارد، کفش های اعضای خانواده خود را بررسی و در کلاس 
ارائه دهید.

ویژگی اختصاصی کفش ورزشی:
پیاده روی  کفش  یک  ویژگی های  از  ضربه گیری  و  پنجه  در  انعطاف پذیری  سبکی،  پیاده روی:  کفش   

مناسب محسوب می شود. 
 کفش دو و میدانی: در این کفش ها باید تحرک انگشتان در هر جهت )بالا، پایین، جلو و پهلوها( با آزادی 

انجام گیرد.

تحقیقات نشان می دهد اضافه شدن 100گرم به وزن کفش، سرعت دونده ماراتن را یک تا دو دقیقه 
کاهش و مصرف انرژی را یک درصد افزایش می دهد.

 کفش فوتبال: استوک برای جلوگیری از لیز خوردن و رویه جهت بازی با توپ از مهم ترین ویژگی های 
کفش فوتبال هستند. کفش باید طوری طراحی شده باشد که از زخم شدن وسط کف پا جلوگیری کند درعین 
حال امکان حرکت قوسی مناسب نیز وجود داشته باشد تا وضعیت بهتری برای ضربه با روی پا به توپ فراهم 

شود.
تاندون آشیل  و  زانو  پا،  به ویژه مچ  رباط، غضروف ها  بر روی  افزایش فشار  به  توجه  با   کفش فوتسال: 

کفش های تخت آج دار مطلوب است تا قابلیت ضربه گیری بیشتری در تخت کفش داشته باشد.
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت بالایی  از  باید   کفش کشتی: برای اجرای مناسب حرکات این کفش 
برخوردار باشد، همچنین با توجه به براق و لیز بودن کف پوش سالن های کشتی باید در ته کفش عاج مناسب 
برای اصطکاک مطلوب باشد. برای زیرکفش نیز باید ابری نازک وجود داشته باشد و برای محافظت هرچه 

بیشتر از مچ پا، دارای ساقی بلند هستند.
این رشته شامل حرکاتی چون قدم زدن، جست و خیز، پرش و  کفش آمادگی جسمانی و ایروبیک:   
غیره است. از این رو باید نسبتاً سبک و حالت ضربه گیری خوبی داشته باشد. در یک کفش ایروبیک مناسب 
قسمت میانی، خارجی و پاشنه باید به طور کامل مورد حمایت قرارگیرد و همچنین قسمت جلوی کفش نیز 

ضربه گیری مناسبی داشته باشد. پاشنه کفش نیز باید اندکی بلند باشد.
 کفش بسکتبال: حرکت به جلو، توقف های ناگهانی و حرکات به پهلو اساس حرکت در رشته بسکتبال 
اصطکاک  رساندن  به حداقل  برای  باشد،  آن مستحکم  پاشنه  و  بلند  نسبتاً  باید  از این رو ساق کفش  است. 
درون کفش نیز کفش های دولایه بدون پاشنه مناسب بسکتبال است. در بین کفش های ورزشی داخل سالن 

ضخیم ترین پاشنه را کفش بسکتبال دارد.

نکته
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کلاسی

 کفش والیبال: کفش والیبال باید چند ویژگی داشته باشد که مهم ترین آنها مربوط به زیره کفش است که 
لازم است از جنس کرپ باشد چرا که پرش جزو ارکان اصلی ورزش والیبال است. حرکات این رشته ورزشی 
تقریباً همانند رشته بسکتبال است ولی ضخامت تخت کفش والیبال از کفش بسکتبال کوتاه تر و ساق این 

نوع کفش نیز کوتاه تر است.
لیز  اینکه  اول  باشد.  داشته  ویژگی  باید حداقل چهار  کفش کوهنوردی: یک کفش کوهنوردی خوب   
نخورد، یعنی زیره آن باید از جنس مرغوب و مناسب باشد. دومین ویژگی این که آب به راحتی وارد کفش 
نشود، سوم اینکه از پیچ خوردگی پا جلوگیری کند و چهارمین و مهم ترین ویژگی این است که رویه کفش 

باید به قدری محکم باشد که با سقوط سنگ روی آن، پا آسیب نبیند.

یک رشته ورزشی را انتخاب کنید، ویژگی هایی را که کفش آن رشته باید داشته باشد تهیه و در کلاس 
ارائه نمایید.

لباس ورزشی
برخی دلیل پوشیدن لباس توسط انسان ها را به خاطر حیاء و احساس شرمساری و برخی هم علت لباس 
پوشیدن را زیبایی، برخی هم اعتقاد دارند با پوشیدن لباس، بدن و پوست انسان از گرما و به تبع آن از سرما 
محافظت می شود و لباس چون سپری بدن را از سوزش سرما و گرما حفظ می کند، برخی هم محافظ بدن از 
صدمه های جنگ و بلاها و سختی ها و خطرات را دلیل آن می دانند، اما در ورزش، پوشیدن لباس چه دلایلی 

می تواند داشته باشد؟
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نکته

نکته

فعالیت 
تصاویر صفحه قبل، تنوع لباس ها را نشان می دهد؛ به نظر شما علت این تنوع در چه چیزی می باشد؟کلاسی

تفاوت این لباس ها از نظر کاربرد، رنگ، جنس به چه علت می باشد؟

ویژگی های لباس ورزشی

هر ورزشی با توجه به ویژگی های خود لباس مخصوصی دارد، لباسی که در رشته های مختلف ورزشی به کار 
می رود باید از شرایط ویژه ای برخوردار باشد.

لباس ورزشی باید تقریباً گشاد، کم وزن و راحت باشد، بهتر است فرد در حین انجام فعالیت های بدنی و 
ورزشی لباس کمتری بپوشد.

استفاده از کلاه و دستکش در دمای زیر 11 درجه سانتی گراد نیز توصیه می شود.

لباس ورزشی مناسب، بدن را در درجه حرارت مطلوب 38 درجه سانتی گراد نگه می دارد از آنجا که در 
حین فعالیت ورزشی دمای بدن افزایش می یابد لذا جهت حفظ چنین درجه حرارتی؛ بدن ورزشکار از 

طریق مختلف واکنش نشان می دهد.

 جنس لباس ورزشی: از آنجا که امکان تعریق در ورزش خیلی بیشتر از زمان فعالیت های عادی می شود، 
انتخاب جنس مناسب لباس ورزشی برای پیشگیری از عرق سوز شدن و ابتلا به بیماری های قارچی پوستی 

ویژگی لباس 
ورزشی

تعدیل 
حرارت بدن 
و جلوگيري 
از هدر رفتن 

انرژی
تأمين کننده 

ميدان حرکتی 
دست و پا و تنه

جنس
محافظت از 

مهره هاي کمر 
و... در برابر 

نيروهای وارده

متناسب با 
شرایط محيطی 

که در آن 
فعاليت صورت 

می گيرد

فرم و زیبایی
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اهمیت زیادی دارد.

پوشیدن پیراهن نایلونی یا استفاده از لباس ورزشی تهیه شده از الیاف مصنوعی به هیچ عنوان توصیه 
نمی شود.

لباس های نخی یا پنبه ای، به سادگی عرق را به خود جذب می کنند و جلوی عرق سوز و قرمز شدن بدن را، به 
خصوص در ناحیه زیر بغل و کشاله ران می گیرند. پنبه، رطوبت را به خود جذب می کند، اما اجازه تبخیر به 
آن نمی دهد. هنگام ورزش عرق بدن، جذب پارچه شده، آن را سنگین کرده، باعث بو گرفتن می شود، اگرچه 

پنبه در بسیاری از لباس های ورزشی استفاده شده است، اما بهترین ماده به حساب نمی آید.
لباس ورزشی با جنس الیاف مصنوعی نیز در صورتی باید استفاده شود که حتماً آستر نخی داشته باشند تا از 

قرمزی، خارش و ابتلا به ناراحتی های قارچی در ناحیه کشاله ران در اثر عرق کردن، جلوگیری شود.

افرادی که مرتب ورزش می کنند، باید مانند حرفه ای ها لباس خود را انتخاب کنند.
در صورت استفاده از لباس های ورزشی نایلونی یا شمعی و بادگیر، حتماً یک آستر نخی داشته باشند. 
شلوارهای ورزشی با جنس الیاف مصنوعی هم باید حتماً آستر نخی داشته باشند تا از قرمزی، خارش و 

ابتلا به ناراحتی های قارچی در ناحیه کشاله ران در اثر عرق کردن، جلوگیری شود.
به طورکلی یک لباس ورزشی مناسب باید حین تمرین خشک بماند، راحت باشد، اندازه مناسب داشته 

باشد، مانع از ایجاد بوی بد در بدن شود.

وسایل و تجهیزات خاص هر رشته ورزشی
کلاه

اگر قرار باشد در یک روز آفتابی تابستان برای پیاده روی یکی از کلاه های بالا را انتخاب کنید، کدام یک 
را انتخاب می کنید؟ معیارهای انتخاب تان چه می باشد؟

کلاه سبز ردیف اول ارتباط با شغل افراد دارد یا رشته ورزشی آنها؟
دلایل استفاده از کلاه در رشته های مختلف ورزشی چه می باشد؟

فعالیت 
کلاسی
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نکته

قطعاً افرادی را سراغ دارید که وقتی کلاه بر سر می گذارند قیافه آنان با ابهت تر به نظر می رسد و یا خیلی 
بامزه تر یا جذاب تر، شاید هم حالت های دیگری در ذهن تداعی شود. با این وجود استفاده از کلاه توسط افراد 
مختلف دلایل متعددی دارد، که معمولاًً علاقه و یا نیاز آنها در انتخاب کلاه تعیین کننده است، مثلًا در فصل 
سرما برای در امان ماندن از سوز سرما و سرماخوردگی و یا در فصل گرما برای در امان بودن از آفتاب تیز 

تابستان و گرما زدگی.
در برخی مشاغل مانند نظامیان نیز کارکرد کلاه بیشتر جنبه نظم و انضباط دارد.

استفاده از کلاه ورزشی استاندارد، نقش مهمی در محافظت از ورزشکار و پیشگیری از آسیب وارده به 
سر دارد.

جدول نقش کلاه ورزشی در ورزش

مثالتأثیرات جانبی عدم استفاده صدمات احتمالی کارکرد کلاه

کاهش صدمات در 
حوادث احتمالی

بریدگی، کبودی و کوفتگی 
زخم، خونریزی شکستگی /

رفتن به کُما 

دور ماندن از ورزش در 
کوتاه مدت یا بلند مدت / نقص 

عضو / سردردهای مزمن 

موتور سواری، اسکیت، 
دوچرخه سواری، 

سوارکاری، صخره نوردی، 
اسکی و ... 

کاهش شدت ضربات 
وارده در ورزش 

شکستگی/ رفتن به کُما / 
مرگ،

دور ماندن از ورزش در کوتاه مدت 
یا بلند مدت / نقص عضو / 

سر دردهای مزمن، پارکینسون

مشت زنی، ورزش های 
رزمی و ...

حفاظت در برابر عوامل 
طبیعی )آفتاب /گرد و 

غبار /سرما و...(

آفتاب سوختگی، 
سرمازدگی، گرمازدگی 

آسیب به پوست بدن، کاهش 
آب و الکترولیت ها

راهپیمایی، کوهپیمایی، 
کویرنوردی، استفاده از 

مربی یا معلم تربیت بدنی 
و...

افزایش عملکرد 
شنا، شیرجه، موتورسواری، کاهش رکورد ورزشکارــــــــــــــــــــورزشکار 

دوچرخه سواری
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فعالیت در 
با مراجعه به یک فروشگاه لوازم ورزشی، لیستی از وسایل و تجهیزات ورزشی رشته های مختلف را که در خانه

آنجا وجود دارد )حداقل 10 وسیله( تهیه و کاربرد هریک را در یک جمله بنویسید.

کاربرد وسیلهرشته ورزشی مربوطهنام وسیله ورزشیردیف

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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نکته

نکته

نکته

فعالیت 
از آسیب های کلاسی آنها در پیشگیری  این تجهیزات ورزشی و نقش  نگاه کنید؛ در مورد  به دقت  به تصاویر 

ورزشی، نظرات خود را به کلاس ارائه نمایید.
چه وسایل دیگری سراغ دارید که ورزشکاران را در برابر صدمات ورزشی محافظت می کنند؟

عینک: در کوه پیمایی، راه پیمایی و... در هوای گرم محافظت از چشم دربرابر اشعه UV و در سرما نیز علاوه 
بر اشعه مضر خورشید از خشکی و التهاب چشم جلوگیری می کند.

 کلر موجود در آب استخرها موجب تحریک و قرمزی چشم می شود و استفاده از عینک شنا برای پیشگیری 
از آسیب به چشم ضروری است.

دارای  معمولاً  عینک ها  این  می شود  گرفته  به کار  چشمان  از  حفاظت  جهت  عینک  سواری،  موتور  در   
شیشه های ضد UV )ضد اشعه مضر نور خورشید( هستند. عینک ها از خشکی چشم ها یا نفوذ اجرام خارجی 

به چشم محافظت می کنند.

استفاده از تجهیزات محافظتی علاوه بر جلوگیری ازآسیب های موضع مورد نظر، حتی می تواند آسیب های 
دیگر اندام مجاور را نیز کاهش دهد؛ به طوری که مشاهده شده است محافظ گوش، اثر مثبتی در کاهش 

آسیب های چشم نیز داشته است.

برابر  در  محافظت  منظور  به  و...  موتورسواری  اسکی،  تکواندو،  کاراته،  ورزش های مشت زنی،  در  دستکش: 
فرمان ها  به  و عرق کردن دست. جهت چسبندگی دست  پایین  و  بالا  از دماهای  سایش، ضربه، جلوگیری 

)موتورسواری و رانندگی( و پیشگیری از دیدن آسیب به صورت خراش و زخم بسیار کارا هستند.
باتوم )عصای(: در کوه پیمایی شدت ضربه بر ساق پا، زانو، مچ و کف پا را کاهش می دهند، استحکام بر روی 

سطوح لغزنده مثل گل و لای، برف یا سنگ های لق را افزایش می دهد.

طول باتوم بر اساس قد فرد و شیب مسیر باید تنظیم شود و همچنین طوری که در هنگام استفاده از باتوم 
آرنج زاویه 90 درجه داشته باشد. در استفاده از باتوم دقت شود تا حد امکان نزدیک به خط عمود بدن باشد.

ساق بند و مچ بند

لگدهای مستقیم به قسمت قدامی ساق پا در فوتبال کاملًا شایع می باشد که می تواند به شکستگی های 
استخوان درشت نی منتهی شوند قلم بند یا ساق بند می تواند بروز این آسیب ها را به نحو قابل ملاحظه ای 

کاهش دهد.

در ورزش های رزمی همچون تکواندو، از آنجا که ساعد اولین موضع دفاعی در برابر ضربات پای حریف 
است و ساق پا و روی پای بازیکن نیز به دلیل برخورد با بدن حریف می تواند دچار آسیب و به خصوص 

کوفتگی و ضرب دیدگی شود، استفاده از این وسایل،تعداد این آسیب ها را کاهش می دهد.
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فعالیت 
کلاسی

نکته

پس از بررسی وسایل و تجهیزات فردی در رشته ها و لباس های ورزشی، موضوع فضای ورزشی به عنوان یکی 
از مواردی که در بعد بیرونی )محیطی( جا می گیرد.

فضای ورزشی
اگر از بالا به سطح کره زمین نگاه کنیم سه دسته کلی از اماکن ورزشی دیده می شود که هر دسته دارای 

ویژگی هایی است که آن را از بقیه جدا می کند.
اماکن طبیعی سرزمینی: مثل کوه، سرزمین های برفی، دشت ها و دریاچه ها و دریا ها

اماکن احداثی سرپوشیده: مثل زورخانه، سالن ورزشی، استخر سرپوشیده
اماکن احداثی روباز، مثل زمین فوتبال، پیست دو و میدانی، استخر روباز

و  فضا  استاندارد های  از  داشتن  آگاهی  ورزشی،  آسیب های  از  پیشگیری  در  مهم  فاکتور های  از  یکی 
تجهیزات ورزشی است.

در نزدیکی محل زندگی و تحصیلی تان کدام یک از فضا های ورزشی )بر اساس تقسیم بندی سه گانه بالا( 
وجود دارد، در مورد کاربرد هر یک از آنها و وضعیت ایمنی آنها بحث و تبادل نظر کنید.
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نکته

به تصاویر صفحۀ قبل خوب دقت کنید، این تصاویر به چه میزان با استانداردهای کف پوش که در کتاب مبانی 
ساختار اماکن ورزشی خوانده اید، همخوانی دارد؟ مهم ترین مشکلاتی که در این تصاویر قابل بررسی است 

بیان کنید؟
تا چه میزان می توان به سلامتی و ایمنی ورزشکاران در این اماکن مطمئن بود؟

توجه به ایمنی و استحکام بخش های مختلف اماکن ورزشی و سقف سالن ورزشی، آب بندی سقف قبل 
از شروع فصل بارندگی، حفاظ سیستم روشنایی، و ایمن سازی آن نقش بسزایی در پیشگیری از آسیب 

ورزشی دارد.
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به شما  اگر الان  اماکن تصور کنید.  این  را در حال ورزش کردن در  نگاه کرده، خودتان  به تصویربالا   
بگویندکه باید برای ورزش کردن به این مکان ها مراجعه کنید چه واکنشی نشان می دهید؟

چه برداشتی از وضعیت بهداشتی این اماکن دارید؟
آنچه که در مورد بهداشت اماکن ورزشی در ذهن خود دارید، چقدر با بهداشت این اماکن تفاوت دارد؟

به نظر شما آیا رعایت نکردن بهداشت باعث آسیب دیدن ورزشکاران می شود یا نه؟ چرا؟

فعالیت 
کلاسی

پلمپ شد
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نکته

نکته

فعالیت 
کلاسی

در چند سطر نظرتان را در مورد رعایت ایمنی )رعایت حریم، سیستم گرمایشی، ایمن سازی ستون و 
دیوار و...( در تصاویر بالا بنویسید. به نظر شما ورزشکارانی که در این اماکن ورزش می کنند تا چه حد در 
معرض آسیب می باشند؟ پیشنهادتان را در جهت ارتقای وضعیت ایمنی )کاهش آسیب به ورزشکاران( 

این اماکن ارائه دهید.

برای پیشگیری از آسیب ورزشی، توصیف دقیقی از رویداد به وجود آورنده آسیب، اهمیت زیادی دارد.

در آسیب شناسی ورزشی، اصطلاح »مکانیسم آسیب« به طور وسیعی برای توصیف رویداد به وجود آورنده 
آسیب استفاده می شود.
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نکته

فعالیت 
چند نمونه از آسیب های ورزشی را که در محیط های طبیعی امکان وقوع آن بیشتر می باشد، نام ببرید و کلاسی

در مورد آن با همکلاسی هایتان گفت و گو کنید.

برای ورزش کردن در محیط های طبیعی علاوه بر رعایت نکات ایمنی که در اماکن ورزشی در نظر گرفته 
می شود، رعایت مواردی همچون وضعیت آب و هوا )سرما و گرمای شدید، بروز صاعقه، سقوط بهمن و...(، 

آگاهی از مسیر ورزشی، پوشیدن البسه و کفش مناسب و تجهیزات حمایتی و... بسیار ضروری است.

چک لیست ارزیابی وضعیت ایمنی فضاهای ورزشی

خیر بله عنوانردیف 

قبل از ورود هنرجویان، بازرسی بصری و بازرسی منظم از وسایل و تجهیزات انجام شده است؟1

نسبت هنرجویان 2 به  دارد،  )ایمنی  است  مناسب  ورزشی  تمرین  و محل  برگزاری کلاس  فضای 
فضای کافی وجود دارد، تجهیزات مناسب و استاندارد در دسترس است(؟
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وسایل و تجهیزات برای محدوده سنی هنرجویان مناسب است. )پایه های بسکتبال، میله والیبال، 3
دروازه هندبال و… موانع اطراف زمین با ضربه گیر محافظت شده است(؟ 

سقف مکان ورزشی و تمامی ابزاری که بر روی آن به کار گرفته شده اند در مقابل ضربه ها ایمن 4
هستند، پنجره ها دارای حفاظ هستند؟

ایمنی لامپ ها، کلیدها و 5 فعالیت هنرجویان وجود دارد )حفاظ  برای  روشنایی کافی و مناسب 
پریزها، ایمن بودن تابلوی برق، عدم دسترسی هنرآموزان و سایر افراد غیرمسئول به تابلوی برق(؟ 

ایمنی لوله های گاز رعایت شده است؟6

دریچه های پوششی کف )جای میله والیبال و...(  هم تراز با سطح هستند؟7

مسائل مربوط به دسترسی افراد دارای معلولیت رعایت شده است؟8

امکانات آموزشی داخل سالن و خارج سالن دارای ایمنی لازم است؟9

و 10 )کف پوش سالن سالم  است؟  دارا  را  فعالیت هنرجویان  برای  استانداردهای لازم  کف پوش ها، 
عاری از لغزندگی، رعایت حریم زمین های بازی(

تشک های ورزشی با توجه به اهداف مورد نظر برای استفاده، مناسب است؟11

جعبۀ کمک های اولیه و وسایل کافی در دسترس هستند؟12

آموزش های لازم برای رسیدگی به موارد اورژانسی و اضطراری را دیده اید؟13

 برنامه ای برای رسیدگی موارد اورژانسی و اضطراری دارید؟14

کپسول های آتش نشانی برای مواقع اضطراری در سالن ورزشی تعبیه شده است )تاریخ اعتبار، 15
آموزش استفاده از کپسول، دردسترس بودن(؟

حفاظتی 16 پوشش  عدم  چاله ها،  برخی  پله ها،  مانند  هنرستان  حیاط  در  متعدد  خطرناک  موانع 
میله های دروازۀ هندبال، بسکتبال و فوتبال برطرف شده اند؟

محیط بازی و اطراف آن از اشیای خطرناک همچون شیشه شکسته، قوطی های کنسرو، زباله و 17
غیره پاکسازی شده اند؟

منطقه بازی با توجه به شرایط آب و هوایی بررسی شده است؟ )جایی که خطر واقعی آسیب وجود 18
دارد، بازی ها نباید انجام شوند(

برنامۀ کلاسی مورد نظر حداکثر مشارکت را برای هر هنرجو فراهم می کند؟ )به عنوان مثال، همه 19
هنرجویان به طور همزمان فعال باشند، فعالیت ها مناسب و قابل توسعه باشند.( 
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فعالیت 
کلاسی

آگاهي از قوانین و مقررات رشته هاي ورزشي 

این برنامه به طور منظم باعث پیشرفت جنبه های جسمانی، شناختی، اجتماعی و احساسی هر 20
هنرجو می شود؟

برنامه 21 هنرجو،  توسط  خاص  داروی  مصرف  صورت  در  می کند؟  مصرف  خاصی  داروی  هنرجو 
تمرینات متفاوتی برای او در نظر گرفته شده است؟

هنرجو دارای آسیب ورزشی و یا معلولیت جسمانی است؟22

در صورت وجود معلولیت جسمانی هنرجو و یا دارا بودن آسیب ورزشی، برنامه تمرینات متفاوتی 23
برای او در نظر گرفته شده است؟

هنرجویان لباس و کفش مناسب برای فعالیت های برنامه ریزی شده، پوشیده اند؟24

امکانات کافی برای نگهداری لباس وجود دارد؟25

هنرجویان از تجهیزات ایمنی و حفاظت شخصی استفاده کرده اند )مانند: ساق بند کلاه، دستکش(؟26

هنرجویان همه جواهرات از قبیل گردن بند، انگشتر و غیره خود را قبل از شروع کلاس عملی  کنار 27
گذاشته اند؟ و از جویدن آدامس، یا شکلات و آبنبات خودداری می کنند؟

گرم کردن مناسب و کافی قبل از هر فعالیت و سرد کردن مناسب و کافی در انتهای فعالیت به  28
منظور پیشگیری از آسیب انجام می شود؟
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فعالیت 
کلاسی

نکته

نکته

تصور کنید در یک مسابقه کشتي یا مسابقه رزمي داور حضور نداشته باشد، وضعیت مسابقه را چگونه 
پیش بیني مي کنید؟

در صورتي که دراین مسابقات داور حضور داشته باشد، اما ورزشکار از قوانین و مقررات آن رشته اطلاع 
نداشته باشد، چه مشکلاتي براي خود ورزشکار و یا حریفش ممکن است اتفاق بیفتد؟

اگر فوتبالیستي از قانون »تکل« اطلاع نداشته باشد، چه اتفاقاتي در انتظار بازیکنان تیم مقابل است؟ 

قوانین مسابقه و دامنه ای که در آن، این قوانین اجرا می شوند به طور مسلم میزان وقوع خطر آسیب دیدگی 
افراد شرکت کننده را در هر گونه ورزش ویژه تحت تأثیر قرار می دهند. قوانین مسابقه و رقابت معمولاً 

برای تضمین بازی عادلانه و رقابت سالم طراحی شده است.
برای کاهش میزان وقوع خطر آسیب دیدگی تا یک سطح قابل قبول، ایجاد تغییرات در قوانین و مقررات 

ممکن است لازم و ضروری باشد.

از وظایف هر ورزشکار و مربي، آگاهي داشتن از قواعد بازي در رشته ورزشي مربوطه است.

آگاهي از آسیب هاي ورزشي 
آنکس که بداند و بداند که بداند اسب خرد از گنبد گردون بجهاند؛

آنکس که بداند و نداند که بداند بیدار کنیدش که بسی خفته نماند؛
آنکس که نداند و بداند که نداند لنگان خرک خویش به منزل برساند؛

آنکس که نداند و نداند که نداند در جهل مرکب ابدالدهر بماند.

ابیات بالا بر گرفته از ادبیات فارسي مي باشد به اتفاق همکلاسي هایتان و راهنمایي هنرآموز خود، یک بار 
دیگر این شعر را بخوانید، به نظر شما آیا تفاوتي بین افرادي که براي آغاز یک کار یا فعالیت، مشکلات و 

سختي هاي آن را مي دانند و کساني که هیچ گونه اطلاعاتي ندارند، وجود دارد؟
به نظر شما این آگاهي تا چه حد موجب مي شود که آن فرد با هوشیاري و برنامه ریزي بهتري وارد آن 

کار شود؟
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به طور کلی آسیب های ورزشی یا به صورت وخیم )حاد( و یا رایج )مزمن( ایجاد می شوند.

آسیب ورزشي

آسیب هاي رایج )مزمن(2آسیب هاي وخیم )حاد(1

آید.  به وجود  رویداد  یک  از  ناشی  شدید  ضربه  یک  اثر  در  که  می شود  گفته  آسیب هایی  به  حاد:  آسیب 
شکستگی های حاد، شکستگی هایی است که بر اثر ضربه یا سقوط یا برخورد با اجسام سخت رخ می دهد و 

اغلب در حیاط مدرسه به وقوع می پیوندد.

علائم
1 دردشدید و ناگهانی                         

2 تورم 

3 عدم توانایی در تحمل وزن روی اندام تحتانی 

4 حساسیت در لمس ناحیه 

5 عدم توانایی در  حرکت مفصل در تمام دامنه حرکتی آن 

6 ضعف شدید اندام 

7 دررفتگی یا شکستگی قابل مشاهده .  

آسیب های ناشی از استفاده بیش از حد )مزمن(
این نوع آسیب معمولاً به علت فعالیت بیش از حد و اعمال نیرو بر روی یک قسمت از بدن در هنگام ورزش 
رخ می دهد، بنابراین با وارد شدن نیروهای اندک با فشار کم ولی به طور مکرر به بافت؛ قبل از اینکه ورزشکار 

علائم را متوجه شود، می تواند باعث آسیب شود. 
در بیشتر موارد، اگر روند اعمال نیرو ادامه پیدا کند و از حد توانایی بافت برای ترمیم خود بیشتر شود )سرعت 

آسیب از سرعت روند ترمیم بیشتر شود(، باعث ایجاد آسیب از نوع استفاده بیش از حد می شود.

علائم 
1 دردی که با انجام حرکات ورزشی تشدید و با استراحت بهبود می یابد.

2 درد از نوع گنگ و مبهم. 

3 تورم. 

Overuse injury ـAcute injury      2 ـ1
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نکته

 تاول: 
مهم ترین علت تاول، اصطکاک و سایش نامناسب بین پوست و وسایل 
و  اصطکاک  به علت  پا  تاول  مثال  براي  مي باشد،  ورزشي  تجهیزات  و 
سایش پا و کفش یا هر چیزی است که این تماس و سایش مکرر را 
ایجاد می کند و یا تاول در دست براي اسکي بازان صحرایي، پاروزن ها، 
بازیکنان تنیس، بدمینتون و اسکواش به خاطر سایش دست با وسایل و 

تجهیزات )باتوم اسکي، راکت( رشته هاي مربوطه ایجاد مي شود.

 سائیدگی1: سائیدگی، سوختگی ناشی از اصطکاک است که به دلیل 
ساییده شدن پوست بدن با جسم یا عضو دیگر ایجاد می شود، معمولاً 
روي  برزنت  زمین،  روي  بر  خوردن  سر  یا  و  خوردن  زمین  هنگام 
صدمه های  شکل  به  دیوار  با  سطحي  برخورد  یا  و  ورزشي  تشک هاي 
سطحی به پوست، این زخم ایجاد می شود، و تنها روي پوست را دچار 
آسیب مي کند. ساییدگی نسبت به زخم، از شدت و خونریزی کمتری 

برخوردار است.

 کوفتگی2: کوفتگی صدمه سطحي وارده بر لایۀ بیروني عضله است و 
معمولاً در ورزش هاي برخوردي مانند ورزش هاي رزمي، در اثر برخورد 
یا سقوط روی سطح  بافت عضلاني  به  یا ضربات محکم  لگد  یا  مشت 
این  آمدن  وارد  دنبال  به  و  می شود  ایجاد  کوفتگي  خشن،  و  سخت 
ایجاد  و  پوستي  زیر  خون ریزی  شاهد  غیراستخواني  بافت  به  ضربه ها 

کبودي مي باشیم که علت آن در اثر پارگی رگ ها مي باشد.

 هر ورزشي که طبق آمار در هر 1000 ساعت بیش از 5 آسیب ورزشي داشته باشد جزء ورزش هاي 
پر خطر با درصد آسیب بالا به شمار مي رود.

هر ورزشکاري باید از خطرات و آسیب دیدگي مربوط به ورزش خاص خودش آگاهي داشته باشد.

Abrasion ـ1
Contusion ـ2
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نکته

کشیدگی های عضلات1: 
کشیدگی عضله را می توان یکی از آسیب های شایع ورزشی دانست که 
احتمالاً بیشتر شما در کلاس هاي درس، حین تمرین با همکلاسي ها و 
اوقات  گاهي  مواجه شده اید. کشیدگي عضلاني  آن  با  ورزشي  مسابقات 
کردن  بلند  هنگام  یا  و  روزانه  فعالیت  در  زیادی  بی مورد  فشار  بخاطر 
ناگهانی وزنه سنگین در ورزش، حتي وقتي که یک ضربه ساده به توپ 

وارد مي کنیم بوجود می آید، مانند کشیدگی کشاله ران که می توان گفت اکثر ورزشکاران این نوع آسیب را 
تجربه کرده اند. کشیدگی یا کشیده شدن عضله به آسیبی گفته می شود که به عضله یا تاندون های )تاندون: 

اتصال بین عضله با استخوان( چسبیده به آن وارد می شود.

قبل از انجام حرکات ورزشی بدن را به خوبی گرم کنید.

کشیدگی می تواند به یک فشار ساده به عضله خلاصه شود و در موارد شدید به پارگی )قسمتی یا همه( بافت 
عضله و تاندون های چسبیده به آن ختم شود. 

در  یـازدهم  یـا  و  دهم  سال  طي  شک  بـدون  پیچ  خـوردگی2:   
کلاس هاي عملي، تجربه کشیده شدن شدید رباط )لیگامان( پاي خود یا  

همکلاسي هایتان را داشته اید.
به صدمات وارد بر لیگامان ها که بر اثر چرخش شدید و ناگهانی مفاصل 
آن  به  نیز  عامیانه  اصطلاح  در  می گویند  پیچیدگی  می شود  ایجاد 

پیچ خوردگی یا رگ به رگ شدن گفته می شود.

دریافت  هنگام  بسکتبال  یا  والیبال  کلاس  در  شاید  رفتگی3:  در   
یا  اشاره  انگشت  به ویژه  دست  انگشتان  در  حالت  تغییر  شاهد  توپ، 
دیگرانگشتان دست خود یا همکلاسي هایتان بوده اید که همراه با درد 
زیادي می باشد، به این وضعیت که در آن سطوح مفصلي به طورکامل 
از یکدیگر جدا می شوند یا از مسیر اصلي خارج شوند، در رفتگي گفته 
می شود که در برخي از رشته هاي ورزشی همچون جودو، کشتي فرنگي 

شایع است. 

Sprain ـ1
Ankle Sprain ـ2
Dislocation ـ3
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دوران  طول  در  که  ناراحت کننده  اتفاقات  از  یکي  شکستگی1ها:   
)و  بدني  تربیت  رشته  دانش آموزان  گریبان گیر  است،  ممکن  تحصیل 
سایر  در  حتي  و  ورزشي  تمرینات  انجام  حین  در  دانش آموزان(  سایر 
دور  باعث  ماه  چند  تا  یک  حداقل  براي  و  شود  و...  مدرسه  مکان هاي 
ماندن دانش آموزان از کلاس عملي و میادین مسابقه و تمرینات شود 
شکستگي استخوان  می باشد. هرگونه ایجاد فاصله در بین سلول های 

استخوانی با )یا( بدون جابه جایی شکستگي نام دارد.

Fracture ـ1
Concussion ـ2

فعالیت 
کلاسی

البته در ورزش هاي مختلف انتظار شکستگي در برخي قسمت ها بیشتر است، مثلًا شکستگي پا در فوتبال، 
شکستگي ساعد در ژیمناستیک و شکستگي ترقوه در سوارکاران شایع تر است. 

 تکان مغزی2: یک نوع از آسیب های سر می باشد که به علت ضربه های مستقیم یا غیر مستقیم به سر ایجاد 
می شود. تکان مغزی صرف نظر از میزان دوری از تمرین، آسیب شدید در نظر گرفته می شود.

از  بسیاری  و  یخ  فوتبال،  هاکی روی  بوکسینگ،  بوکس، کیک  از جمله  بیشتر در ورزش هایی  تکان مغزی 
ورزش های دیگر اتفاق می افتد.

شرایط محیطي و آب و هوایي
یکي دیگر از عوامل بیروني آسیب زا در ورزش، شرایط محیطي و آب و هوایي است.

اگر در یک روز سرد زمستان و یا یک روز گرم تابستان بخواهید در فضاي باز راه پیمایي کنید، چه نکاتي 
را در نظر خواهید گرفت؟

هر چند فعالیت هاي بدني در آب و هواي سرد و گرم به تنهایی منعی ندارد. اما در نظر نگرفتن شرایط محیطی 
و رعایت نکردن برخي موارد، از جمله استفاده از البسه ورزشي مناسب، دمای پایین و منفی صفر درجه یا 
دماي بسیار بالا، وجود باد شدید، کاهش یا افزایش شدید تابش اشعۀ خورشید، کوهستاني یا جنگلي و یا 
کویري بودن محیط ورزشي، لغزنده بودن، شیب زیاد زمین و...همگی به تنهایی می توانند باعث افزایش ریسک 

آسیب ورزشي شوند.
پیشگیری از سرمازدگی اندام هایی از بدن که در معرض سرما هستند مثل گوش، بینی، گردن،  انگشتان دست 
و.. استفاده از پوشش مناسب مثل کلاه و دستکش اکیداً توصیه می گردد و در صورت خیس شدن آنها حتماً 

باید با پوشش های گرم و خشک از قبل آماده تعویض شوند.
در صورت وجود باد، استفاده از بادگیر و در صورت وجود بارندگی، تعویض لباس های خیس شده از قبیل 

جوراب، کلاه و دستکش، اکیداً توصیه می شود.
پیشگیري از آسیب ورزشي در هواي گرم: استفاده از کرم ضدآفتاب،پوشیدن لباس های به رنگ سفید و روشن، 

سبک و گشاد از جنس الیاف طبیعي، استفاده از کلاه با رنگ روشن، نوشیدن آب و مایعات.



67

پودمان 2: پیشگیری از آسیب های ورزشی

نکته

ارزشیابي
عوامل مؤثر در پیشگیري از آسیب ورزشي را بیان کنید.

عوامل بیروني، بعد جسماني را توضیح دهید.
ویژگي هاي کفش ورزشي را توضیح دهید.
ویژگي هاي لباس ورزشي را توضیح دهید.

انواع آسیب هاي ورزشي را نام برده، سه نمونه از آن را توضیح دهید.

پیشگیری از آسیب های ورزشی در رشته های مختلف ورزشی

در یک منطقه جغرافیایی، همه ساله با شروع بارندگی، شاهد بروز سیل و آسیب به اهالی آن منطقه هستیم، 
به نظر شما برای پیشگیری از بروز خسارت و کنترل سیلاب چه اقداماتی لازم است انجام شود؟ 

آیا کارشناسان هواشناسی می توانند با بررسی تغییرات زمانی دما و بارش، روند بارش و دمای یک منطقه را 
در سال های آینده پیش بینی کنند؟ 

برای پیشگیری از بروز حوادث طبیعی، آشنایی با علل و عوامل، بررسی شدت خسارات وارده در سال های 
گذشته،تمهید مقدمات برای انجام اقدامات پیشگیرانه و بررسی اقدامات انجام شده، ضروری است.

برای پیشگیری از آسیب ورزشی ضروری است با توجه به یک الگو و مدل نسبت به پیش بینی احتمال بروز 
آسیب ورزشی و نحوه پیشگیری از آن اقدام کنیم.
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چهار گام در پیشگیری از آسیب های ورزشی )ون میشلن1 و همكاران 1992(

1 این مرحله شامل مشاهده و نظارت پیوسته بر عوامل خطرساز بروز آسیب است که این کار را باید از طریق 

ثبت تمام خطرات آسیب ها در کلاس و در زمان مشارکت در تمرینات و مسابقات انجام دهید.

شده  ایجاد  مشکل  میزان  تعیین  1ـ 
بروز،  )میزان  ورزشی  آسیب  از  ناشی 

شدت بروز(

4ـ ارزیابی کارایی اقدامات پیشگیرانه 
با تکرار مرحله اول

2ـ تعیین علل خطر و مکانیسم 
آسیب های ورزشی

3ـ معرفی اقدامات پیشگیرانه

Van Mechelen ـ1

2 در مرحله دوم باید به شناسایی عوامل خطرزا و مکانیسم های آسیب در کلاس یا تیم ورزشی موردنظر 

پرداخت )چرا آسیب رخ داده است؟ و اینکه مکانیسم وقوع آسیب چگونه بوده است؟(  
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4 در مرحله آخر، باید با تکرار مرحله اول، تأثیر این اقدامات را ارزیابی کرد. این مرحله به این منظور انجام 

می شود تا بررسی کنیم که اقدامات انجام شده در مرحلۀ سوم، به چه میزان توانسته از خطر بروز و یا شدت 
آسیب ها بکاهد. 

3 مرحله سوم شامل معرفی معیارها و اقداماتی است که برای کاهش خطر بروز و یا شدت آسیب ها در آینده 

صورت می گیرند، از جمله اقداماتی که برای کاهش آسیب در دانش آموزان می توان به کار برد شامل استفاده 
از تمرینات و بازی هایی است که باعث بهبود فاکتورهایی از جمله تعادل، هماهنگی، انعطاف پذیری، قدرت و 

استقامت دانش آموزان می شوند؛ زیرا ضعف در این فاکتورها از عوامل اصلی بروز آسیب در هنرجویان است.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

با توجه به اطلاعات تکمیل شده در جدول صفحات 59 و 60 و براساس مراحل چهارگانه بالا، بررسی 
کنید تا چه حد شاهد کاهش خطر بروز آسیب و یا شدت آن؛ در کلاس های عملی تربیت بدنی بوده اید. 

با توجه به چک لسیت صفحات 59 و 60   ؛ وضعیت فضاها و اماکن ورزشی هنرستان محل تحصیل خود 
را بررسی و در کلاس پیشگیری از آسیب های ورزشی بحث و بررسی کنید. 
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جدول راهنمای پیشگیری از آسیب ورزشی

توصیه مرحله
کلیدی

عوامل درونی
عوامل بیرونی

بعد روانیبعد جسمانی

استقامت 
قلبی 
عروقی

استقامت 
عضلانی

انعطاف 
پذیری

قد و 
وزن

سن و 
اعتماد قدرتجنس

بنفس
مسئولیت 
پذیری

تفکر 
خلاق

قدرت 
پیش بینی

اضطراب و 
برانگیختگی

تمرکز و 
توجه

البسه ورزشی

فضای 
ورزشی

قوانین 
ورزشی

آگاهی از 
نوع آسیب

شرایط 
آب و 

هوا لباسکفش
تجهیزات 

خاص 
ورزشی

قبل از 
آسیب

خنثی 
نمودن 

شرایطی 
که برای 
ایجاد 
آسیب 
بالقوه 

می باشند.

بهبود 
شرایط 
قلبی ـ 
عروقی

بهبود 
قدرت 
عضلانی

توسعه 
انعطاف 
پذیری

بهبود 
BMI

رعایت 
ملاحظات 

سطح 
ورزش 

با سن و 
جنس

بهبود 
قدرت 
بدنی

توسعه 
مهارت های 

روانی

افزایش 
مسئولیت 

پذیری

توسعه 
تفکر 
خلاق

افزایش 
مهارت های 

مربوطه

افزایش 
مهارت های 

کنترل 
و تعدیل 

اضطراب و 
خود کنترلی

افزایش 
مهارت های 

لازم

انتخاب 
کفش 
مناسب

تهیه 
لباس 

متناسب 
با ورزش 
مورد نظر 
و شرایط 
فصلی 
و مکان 
اجرای 
فعالیت

تهیه 
وسایل 

حفاظتی 
مختص 
هر رشته 
ورزشی

انتخاب 
فضای 

استاندارد 
ورزشی

آگاهی 
از 

قوانین 
و 

مقررات 
و در 

صورت 
لزوم 

تعدیل 
آن 

توسط 
هنرآموز

آگاهی 
از انواع 

آسیب های 
ورزشی 
مختص 
هریک از 
اعضای 

بدن

درنظر 
گرفتن 
شرایط 
آب و 
هوایی 
)گرما، 
سرما، 

بارندگی 
و…(

حین 
آسیب

در این مرحله داشتن برنامه جامع تمرینات قدرتی و تعادلی، 
برنامه انعطاف پذیری، آموزش شیوه های مختلف افتادن مدنظر 

است.

حفظ آمادگی روانی برای کنترل وضعیت پیش آماده و تصمیم به 
هنگام، در راستای انجام مراقبت های اولیه، تماس با مرکز اورژانس 

از سوی هنرجویان و هنرآموزان و سایرین اهمیت بالایی دارد.

برخورد  از  پیشگیری  برای  ایمنی  تجهیزات  و  وسایل  تهیه 
هنرجویان با میله دروازه، استفاده از تشک نرم در ژیمناستیک 
برای محافظت از سقوط، استفاده از کفپوش مناسب در سالن، 
استفاده از کلاه محافظ های ورزشی، بانداژ و بریس برای مفاصل، 
و  مناسب  فضای  در  فعالیت  انجام  و  چشم  محافظ  و  ساق بند 

شرایط مطلوب جغرافیایی و آب و هوایی

بعد از 
آسیب

اقدامات بعد از آسیب، به منظور به حداقل رساندن خسارات ناشی از آسیب و خطر آسیب مجدد که یک عامل خطرزای مهم برای آسیب ورزشی می باشد، طراحی شده است و به طور کلی، به 
درمان های پزشکی که بعد از وقوع آسیب ارائه می شوند، مربوط می شود. از جمله ارائه خدمات مناسب پزشکی در طول مسابقات ورزشی )پرسنل و تجهیزات(، برنامه های توان بخشی مناسب برای 

هنرجویان مصدوم و اطمینان از ترخیص پزشکی مناسب قبل از بازگشت او به رقابت است.

فعالیت 
در گروه های کلاسی پیرامون راهکارهای پیشگیری از آسیب ورزشی در قبل، حین و بعد از وقوع آسیب کلاسی

ورزشی بحث و گفت وگو کنید، علاوه بر موارد بیان شده چه پیشنهاداتی دارید؟ 



71

پودمان 2: پیشگیری از آسیب های ورزشی

پیشگیري از آسیب هاي ورزشي در والیبال

 اندام 
آسیب 

سر و گردن )سر و 
صورت و گردن( 

اندام فوقاني
)شانه،بازو،ساعد،دست و.. (

تنه  )ستون فقرات یا ستون مهره ها 
و استخوان  های قفسه سینه(

اندام تحتاني )لگن، ران، 
زانو، ساق پا، مچ و..(

تاول 

سائیدگي 

کوفتگي 

کشیدگي 
عضلات 

پیچ خوردگي 

شکستگي 

تکان مغزي 

با توجه به آسیب هایي که قبلاً توضیح داده شد و شناختي که از رشته والیبال دارید، امکان وقوع کدام 
یک از این آسیب ها در طول مسابقات والیبال بیشتر است؟ )با پاسخ بله و خیر جدول را کامل کنید( .

تفریحي،  اماکن  و  پارک ها  اغلب مدارس،  در  است، که  دنیا  پر طرفدار در  از رشته هاي  یکي  والیبال  رشته 
بازیکنان در هر سطحي از مهارت از آن لذت می برند.

آسیب هاي متداول: پیچ خوردگي مفصل مچ پا؛ گرفتگي عضلاني؛ شکستگي استخوان کف دست؛ التهاب 
تاندون کشککي، آشیل، کف پایي، آسیب مفصل شانه، در رفتگي مفاصل 

پیشگیري از آسیب: 
گرم کردن مناسب بدن قبل از تمرین و مسابقات و سرد کردن بعد از بازی. 

افزایش انعطاف پذیري بدن.
بالا بردن سطح مهارت و تکنیک هاي مربوطه.

افزایش سطح آمادگي جسماني و حفظ فرم بدن.
استراحت در هنگام خستگي، بیماري و درد.

استفاده از البسه مناسب، زانو بند؛کفش مناسب و استاندارد.
ایمن سازي پایه هاي تور والیبال، رعایت حریم زمین والیبال و... کف پوش مناسب.

حفظ آرامش روحي و رواني ورزشکاران.

فعالیت 
کلاسی
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فعالیت 
کلاسی

به منظور جلوگیري از برخورد بازیکنان، به شکل مناسب هم تیمی ها را آگاه نمایید، با این روش به آنها اطلاع 
داده اید که به دنبال توپ هستید. 

آمادگي ذهني و رواني مناسب. 

پیشگیري از آسیب هاي ورزشي در بسكتبال 

 اندام 
آسیب 

سر و گردن )سر و 
صورت و گردن( 

اندام فوقاني
)شانه،بازو،ساعد،دست و.. (

تنه  )ستون فقرات یا ستون مهره ها 
و استخوان  های قفسه سینه(

اندام تحتاني )لگن، ران، 
زانو، ساق پا، مچ و..(

تاول 

سائیدگي 

کوفتگي 

کشیدگي 
عضلات 

پیچ 
خوردگي 

شکستگي 

تکان مغزي 

با توجه به آسیب هایي که در فصل قبل توضیح داده شد و شناختي که از رشته بسکتبال دارید، امکان 
وقوع کدام یک از این آسیب ها در طول مسابقات بسکتبال بیشتر است؟ )با پاسخ بله و خیر جدول را 

کامل کنید( .

در رشته بسکتبال داراي حرکات ناگهاني و بسیار سریع و قدرتي می باشد که باعث بالا رفتن آسیب هاي بدني 
در این رشته ورزشي می شود. در بسکتبال بازیکنان به ناگهان می ایستند و دوباره حرکت می کنند، و در این 

رشته برخورد فیزیکي بین بازیکنان نیز زیاد می باشد.
آسیب هاي متداول: کشیدگي ها، خونریزي هاي عضلاني، کشیدگي رباط، پیچ خوردگي مفصل مچ پا؛ آسیب 

دست و انگشتان،گرفتگي عضلاني؛ کوفتگي، آسیب هاي مینیسک زانو، دررفتگي و شکستگي استخوان 
پیشگیري از آسیب: 

گرم کردن مناسب بدن قبل از تمرین و مسابقات و سرد کردن بعد از بازی. 
افزایش انعطاف پذیري بدن.



73

پودمان 2: پیشگیری از آسیب های ورزشی

بالا بردن سطح مهارت و تکنیک هاي مربوطه
افزایش سطح آمادگي جسماني و حفظ فرم بدن.

استراحت در هنگام خستگي، بیماري و درد.
استفاده از البسه مناسب.

کفش های بسکتبالی انتخاب شود که اندازه آن دقیقاً متناسب با پا باشد.
از ساپورت قوزک استفاده شود که می تواند باعث کاهش وقوع کشیدگی مچ پا شود.

استفاده از پد های محافظ زانو وآرنج،محافظ دهان برای محافظت از دندان ها و دهان.
استفاده از عینک های محافظ چشم یا محافظ عینک براي ورزشکار عینکي.

عدم وجود چاله، سنگ ودست انداز و سایر عوامل خطر در بیرون و درون زمین بازی. 
ایمن سازي پایه و حلقه و تخته بسکتبال و رعایت حریم زمین بازي.

هنگام بازی در محیط بیرون، شرایط محیطی باید در نظر گرفته شود. بازیکنان باید از بازی در شرایط آب 
و هوایی نامساعد یا بازی در زمین هایی که نور کافی ندارد و بازی در هنگام شب، خودداری کنند.

دقت در هنگام فرود آمدن، هنگام فرود آمدن باید پنجه پاها با هم موازی بوده و با خم کردن لگن و زانوها 
نیروهای عکس العمل سطح را پراکنده نمایند.

هر بازیکن تنها در پست خود به بازی بپردازد تا شانس برخورد و تصادم فیزیکی کمتر شود.
آمادگي ذهني و رواني مناسب. 

پیشگیري از آسیب هاي ورزشي در فوتسال 

 اندام 
آسیب 

سر و گردن )سر و 
صورت و گردن( 

اندام فوقاني
)شانه،بازو،ساعد،دست و.. (

تنه  )ستون فقرات یا ستون مهره ها 
و استخوان  های قفسه سینه(

اندام تحتاني )لگن، ران، 
زانو، ساق پا، مچ و..(

تاول 

سائیدگي 

کوفتگي 

کشیدگي 
عضلات 

پیچ خوردگي 

شکستگي 

تکان مغزي 
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فعالیت 
با توجه به آسیب هایي که قبلاً توضیح داده شد و شناختي که از رشته فوتسال دارید، امکان وقوع کدام یک کلاسی

از این آسیب ها در طول مسابقات فوتسال بیشتر است؟)با پاسخ بله و خیر جدول را کامل کنید( .

رشته فوتسال یک رشته ورزشي با جذابیت بالا است که هرلحظه این ورزش حرکت و سرعت است به طوري که 
همه بازیکنان مرتب می بایست طول و عرض زمین را بدوند و به توپ ضربه بزنند این ورزش نهایت تکنیک های 

فردی و حرکات انفرادی را دارد، بنابراین آمادگي بدني دراین رشته ورزشي مهم است.
آسیب هاي متداول: کوفتگي، ضرب دیدگی، آسیب زانو، آسیب رباط، پیچ خوردگي مچ پا، شکستگي 

پیشگیري از آسیب: 
گرم کردن مناسب بدن قبل از تمرین و مسابقات و سرد کردن بعد از بازی. 

افزایش انعطاف پذیري بدن.
بالا بردن سطح مهارت و تکنیک هاي مربوطه.

افزایش سطح آمادگي جسماني و حفظ فرم بدن.
استراحت در هنگام خستگي، بیماري و درد.

استفاده از البسه مناسب و کفش های استاندارد مخصوص سالن.
استفاده از قلم بند، پد های محافظ زانو. 

استفاده از عینک های محافظ چشم یا محافظ عینک براي ورزشکار عینکي.
ایمن سازي دروازه ها ورعایت حریم زمین بازي.

بازي بر روي کف پوش مناسب و استاندارد.
آمادگي ذهني و رواني مناسب.

پیشگیري از آسیب هاي ورزشي دربدمینتون

 اندام 
آسیب 

سر و گردن )سر و 
صورت و گردن( 

اندام فوقاني
)شانه،بازو،ساعد،دست و.. (

تنه  )ستون فقرات یا ستون مهره ها 
و استخوان  های قفسه سینه(

اندام تحتاني )لگن، ران، 
زانو، ساق پا، مچ و..(

تاول 

سائیدگي 

کوفتگي 

کشیدگي 
عضلات 

پیچ خوردگي 

شکستگي 

تکان مغزي 



75
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فعالیت 
کلاسی

با توجه به آسیب هایي که قبلاً توضیح داده شد و شناختي که از رشته بدمینتون کسب کرده اید، امکان 
وقوع کدام یک از این آسیب ها در طول مسابقات بدمینتون بیشتر است؟ )با پاسخ بله و خیر جدول را 

کامل کنید( .

ورزش بدمینتون به عنوان یک بازی پر هیجان و شاداب، محبوبیت و طرفداران زیادی در مدرسه و جامعه دارد. 
بازی بدمینتون سرعتی بوده و نیازمند استقامت، دقت، تعادل و تصمیم گیری های بسیار سریع است. این بازی 

در فضای باز و بسته انجام می شود.
آسیب هاي متداول : پیچ خوردگي مچ پا و ر گ به ر گ شدن، شایع ترین آسیب در ورزش بدمینتون است، 
التهاب تاندون آشیل و کشکک زانو، آسیب آرنج، شانه وکشیدگي هاي عضلاني ازجمله آسیب هاي متداول در 

بدمینتون است.
پیشگیري از آسیب: 

گرم کردن مناسب بدن قبل از تمرین و مسابقات و سرد کردن بعد از بازی؛ 
افزایش انعطاف پذیري، قدرت و استقامت عضلات شانه؛

بالا بردن سطح مهارت و تکنیک هاي مربوطه؛
افزایش سطح آمادگي جسماني و حفظ فرم بدن؛

استراحت در هنگام خستگي، بیماري و درد؛
استفاده از البسه مناسب و کفش های استاندارد مخصوص هندبال؛

استفاده از پد های محافظ مچ و شانه؛  
بازي بر روي کف پوش مناسب و استاندارد؛

استفاده از راکت استاندارد؛
آمادگي ذهني و رواني مناسب.
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فعالیت 
کلاسی

پیشگیري  از آسیب هاي ورزشي در اسكیت 

          اندام 

آسیب 
سر و گردن )سر و 
صورت  و گردن( 

اندام فوقاني )شانه، 
بازو، ساعد، دست و..(

تنه )ستون فقرات یا ستون 
مهره ها و استخوان های 

قفسه سینه(
اندام تحتاني )لگن، ران، 

زانو، ساق پا، مچ و..(

تاول 

سائیدگي 

کوفتگي 

کشیدگي عضلات 

پیچ خوردگي 

شکستگي 

تکان مغزي 

با توجه به آسیب هایي که قبلاً توضیح داده شد و شناختي که از رشته اسکیت پیدا کرده اید، امکان وقوع 
کدام یک از این آسیب ها در طول مسابقات اسکیت بیشتر است؟ )با پاسخ بله و خیر جدول را کامل 

کنید( .

اسکیت از ورزش هاي مفرّح، پرتحرک و با هیجان مي باشد که ورزشکاران این رشته لازم است علاوه بر داشتن 
انعطاف، چابکي، تعادل ، تمرکز و  از قبیل قدرت عضلاني، سرعت، استقامت  توانایي هاي جسماني و رواني 

عکس العمل، قابلیت و مهارت استفاده ازکفش اسکیت را دارد.
آسیب هاي متداول: در رفتگي، پیچ خوردگي، شکستگي، کبودی، ورم، کوفتگی های حاصل از زمین خوردن

پیشگیري از آسیب :
افرادي که مي خواهند در ورزش اسکیت  شرکت کنند باید ابتدا از سوي پزشک متخصص معاینه شده، هرگونه 

آسیب قبلي را با دقت معاینه کرده، اهمیت آن  را بسنجد و قابلیت بدني او را تأیید یا رد کند.
 پوشیدن لباس هاي مناسب اسکیت و به کار بردن لوازم محافظ )مانند زانوبند، مچ بند و کلاه ایمني(

 اسکیت باید اندازه پا و در وضعیت مناسبی باشد.
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فعالیت 
کلاسی

 مراقبت و استفاده صحیح از لوازم ورزشي. 
 اطلاع و اطاعت از قوانین مربوطه.

 گرم کردن مناسب بدن قبل از تمرین و مسابقات و سرد کردن بعد از آن. 
افزایش سطح آمادگي جسماني و حفظ فرم بدن.

 افزایش مهارت و تکنیک هاي مربوطه.
 استراحت در هنگام خستگي، بیماري یا درد.

 آمادگي ذهني و رواني مناسب.
 اسکیت بازان باید در سطح خودشان اسکیت بازی کنند. به طور کلی اسکیت بازان ماهر باید از اسکیت های 
ایمن و با کارایی بالا و اسکیت بازان تازه کار و اسکیت بازانی که تازه به سطح متوسط رسیده اند از اسکیت های 

4  چرخه یا 3   چرخه استفاده کنند.

پیشگیري  از آسیب هاي ورزشي در پینت بال 

          اندام 

آسیب 
و  )سر  گردن  و  سر 

صورت  و گردن( 
بازو،  )شانه،  فوقاني  اندام 

ساعد، دست و..(
تنه )ستون فقرات یا ستون 
استخوان های  و  مهره ها 

قفسه سینه(
ران،  )لگن،  تحتاني  اندام 

زانو، ساق پا، مچ و..(

تاول 

سائیدگي 

کوفتگي 

کشیدگي عضلات 

پیچ خوردگي 

شکستگي 

تکان مغزي 

با توجه به آسیب هایي که قبلاً توضیح داده شد و شناختي که از رشته پینت بال کسب کرده اید، امکان 
وقوع کدام یک از این آسیب ها در طول مسابقات پینت بال بیشتر است؟ )با پاسخ بله و خیر جدول را 

کامل کنید( .
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پینت بال  بازی  دارد،  زیادی  بین جوانان محبوبیت  در  است که  پرهیجانی  و  ورزش هاي جدید  از  پینت بال 
نیازمند تمرکز، دقت، تعادل و تصمیم گیری های بسیار سریع دارد. این بازی در فضای باز و بسته انجام می شود.

آسیب هاي متداول : کبودی، ورم، کوفتگی های حاصل از برخورد گلوله های رنگی، آسیب های چشمی
پیشگیري از آسیب: 

استفاده از البسه و تجهیزات ایمني مناسب. 
آشنا بودن با قوانین و مقررات و محدودیت های میدان بازی.

گرم کردن مناسب بدن قبل از تمرین و مسابقات  و سرد کردن بعد از بازي.
همیشه ماسک به صورت داشته باشید. اگر ماسک از صورت شما افتاد، به روی زمین بخزید و صورت خود را 

بپوشانید. سعی کنید به داور اطلاع بدهید. به هیچ دلیلی ماسک خود را در نیاورید.
انگشت خود را از ماشه دور نگه دارید مگر اینکه قصد شلیک داشته باشید.

تفنگ همیشه روی ضامن است مگر اینکه آمادۀ بازی باشید.
ضامن دستگاه را تا شروع بازی روشن نگه دارید.

وقتی فاصلۀ شما با حریف کمتر از 3 متر است، می توانید به جای شلیک، از او بخواهید که تسلیم شود. چون 
شلیک از فاصلۀ نزدیک دردناک است.

اگر در فاصله نزدیک مجبور به شلیک هستید، به نقاطی مثل ماسک، کفش ها و پشت شلیک کنید. به پشت 
سر، پاها و ران شلیک نکنید.

به یک حریف زیاد شلیک نکنید. یک بار برای نابودی و بار دوم برای اطمینان شلیک کنید. 
به حرف های داور گوش کنید. 

افزایش سطح آمادگي جسماني و حفظ فرم بدن.
آمادگي ذهني و رواني مناسب.

ارزشیابي 

 با تجزیه و تحلیل آسیب هاي متداول در والیبال، راه هاي پیشگیري از این آسیب ها را در اندام هاي مختلف 
)سروگردن، اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.

 با تجزیه و تحلیل آسیب هاي متداول در بسکتبال، راه هاي پیشگیري از این آسیب ها را در اندام هاي مختلف 
)سروگردن، اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.

 با تجزیه و تحلیل آسیب هاي متداول در فوتسال، راه هاي پیشگیري از این آسیب ها را در اندام هاي مختلف 
)سروگردن، اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.

 با تجزیه و تحلیل آسیب هاي متداول در هندبال، راه هاي پیشگیري از این آسیب ها را در اندام هاي مختلف 
)سروگردن، اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.

 با تجزیه و تحلیل آسیب هاي متداول در فوتبال، راه هاي پیشگیري از این آسیب ها را در اندام هاي مختلف 
)سروگردن، اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.

اندام هاي  در  را  آسیب ها  این  از  پیشگیري  راه هاي  بدمینتون،  در  متداول  آسیب هاي  تحلیل  و  تجزیه  با   
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مختلف )سروگردن،اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.
 با تجزیه و تحلیل آسیب هاي متداول در پینت بال، راه هاي پیشگیري از این آسیب ها را در اندام هاي مختلف 

)سروگردن،اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.
 با تجزیه و تحلیل آسیب هاي متداول در اسکیت، راه هاي پیشگیري از این آسیب ها را در اندام هاي مختلف 

)سروگردن،اندام فوقاني، تنه، اندام تحتاني( بررسي کنید.
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ارزشیابی پیشگیری از آسیب های ورزشی

شرح کار:
نقش پیشگیری در کاهش آسیب های ورزشی

انواع  بیرونی)محیطی(،   درونی ،     عوامل  ورزشی، عوامل  آسیب های  بروز  در  مؤثر  ورزش،  عوامل  در  امنیت  و  ایمنی 
آسیب های ورزشی، پیشگیری از آسیب در رشته های مختلف ورزشی

استاندارد عملکرد:
به کارگیری روش های پیشگیرانه در ورزش در ابعاد درونی و بیرونی )محیطی(

شاخص ها: 
تعداد آسیب در هر 1000ساعت فعالیت ورزشی

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
ابزار و تجهیزات:

ثبت فعالیت های کلاسی، مشاهده،   آزمون های استاندارد

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1ایمنی و امنیت در ورزش1

2عوامل درونی و بیرونی )محیطی( در بروز آسیب های ورزشی  2

2نقش البسه و تجهیزات ورزشی در پیشگیری از آسیب ورزشی3

2نقش ایمنی و استاندارد فضای ورزشی در پیشگیری از آسیب ورزشی4

2انواع آسیب های حاد و مزمن در ورزش 5

3پیشگیری از آسیب ها در ورزش های مختلف6

ــات  ــت، توجه ــی، بهداش ــی، ایمن ــتگی های غیرفن شایس
زیســت محیطی و نگــرش:

2

*میانگین نمرات

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

رشته: تربیت بدنی       درس: عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها                     پودمان: 2 
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مقدمه

درگذشته های نه چندان دور برای اجرای مسابقات و بازی های ورزشی، ابتدا تیم ها شكل گرفتند، تیم ها و 
ورزشكاران مسابقاتی را به صورت های گوناگون مثل تك مسابقه، بازی های دوستانه محلی بین شهری، بین دو 
تیم برگزار می كردند، دامنه توسعه این مسابقات به بازی های بین كشورهای هم جوار و همسایه رسید، سپس 

مسابقات آن چنان توسعه یافت كه به بازی های منطقه ای، قاره ای و جهانی انجامید.
بدون شك درهنگام برنامه ریزی برای اجرای این مسابقات این سؤال ایجاد می شد، كه تیم ها یا شركت كنندگان 
به چه ترتیب و توانی رو در روی یكدیگر قرار گیرند؟ برنامه نه فقط به معنی زمان بندی و تعیین محل اجرای 
بازی ها بلكه به معنی نوع و نحوه روبه رو شدن تیم ها در هنگام اجرای مسابقات با رعایت اصل بی طرفی و 

عدالت بین تیم ها و شركت كنندگان.
به طور طبیعی این روند رو به رشد موجب تكامل و توسعه تجربه و نظرات و پیشنهادات جدیدی می شد، 
كه مجموعه ای از انواع جدول های بازی های ورزشی پیش روی مدیران و برگزاركنندگان مسابقات مختلف و 
متعدد ورزشی قرار گرفت، آنان بیش از دیگران نیاز به شناخت و تسلط جدول ها، تفاوت و كاربرد آنها دارند، 
بدون شك مدیران ورزشی و تربیت بدنی هستند كه در هیئت های ورزشی، ورزش آموزشگاه، فدراسیون ها و 

كنفدراسیون ها مشغول كار می باشند.
مدیران و برگزاركنندگان آینده مسابقات ورزشی در بخش های مختلف در هر سطحی شما خواهید بود، و 

اشراف به این جدول ها توسط شما بیش از پیش دارای اهمیت می باشد.

استاندارد عملكرد 

كاربرد انواع جدول های مسابقات ورزشی و نحوه چیدمان و بازی های تیم ها
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فعالیت 
کلاسی

تعریف جدول مسابقات ورزشی
اگر بخواهیم بنایی را احداث كنیم به چه اطلاعاتی و امكاناتی نیاز داریم؟ به طور یقین قبل از هر چیز به نقشه 
ساختمان و تعریف مسیر راه توسعه، نقشه های گوناگون نیاز است و بر مبنای آن نقشه دیگر نیازها مشخص 

خواهند شد.
برگزاری مسابقات ورزشی نیز یك نقشه و یك تعریف مسیر نیاز دارد. برای این نقشه راه و تعریف مسیر به 

اطلاعات متفاوتی نیاز داریم كه نقشه راه را صحیح تعریف و تعیین كنیم.
برگزاركنندگان مسابقات ورزشی، پس از بررسی و شناخت شرایط، تجهیزات و امكانات زمان مورد نیاز یا زمان 

نیروی انسانی متخصص جهت برگزاری به برنامه ریزی می پردازند.
جدول های مسابقات ورزشی یكی از اصلی ترین نیازهای ممكن جهت اجرا و برگزاری بازی ها است.

بر این اساس در این مجموعه به دنبال نحوه برگزاری مسابقات در قالب جدول های مسابقات ورزشی و نحوه 
چیدمان و رو  در  رو قرار گرفتن تیم متناسب با دیگر امكانات و برگزاری مسابقات ورزشی نیازمند هستیم.

آیا می توان برای برگزاری یك دوره مسابقات تنیس روی میز در یك كلاس بدون یك برنامه و بررسی امكانات 
و نیازهای ممكن حركت كرد؟

آیا می توان بدون بررسی تعداد تیم ها )یا نفرات( زمان برگزاری مسابقات و بدون شناخت از تعداد میزها ـ 
تعداد نفرات و دیگر نیازها برنامه ریزی كرد؟

قبل از آغاز برگزاری هر دوره از مسابقات ورزشی، در هر سطحی مسئولان و برگزاركنندگان آن مسابقه با توجه 
به شناخت از هدف های برگزاری مسابقات، امكانات و تجهیزات موجود و عوامل متعدد دیگر نیاز به تعریف 

مسیر برگزاری مسابقات، نحوة رودررویی و چیدمان تیم ها در مقابل یكدیگر می باشد.
در  شرکت کنندگان  یا  تیم ها  رودررویی  نحوه  آن  در  که  است  جدولی  ورزشی،  مسابقات  جدول 
رشته های مختلف ورزشی در یك یا چند دوره از مسابقات )به قید قرعه و...( مشخص و تعریف 
می گردد. به عنوان مثال: جدول لیگ های رشته های فوتبال، والیبال و بسكتبال در كشور، لازم به یادآوری 
است مدیران و برنامه نویسان مسابقات در رشته های مختلف ورزشی برای هرچه بهتر برنامه برگزاری بازی ها 

ملزم به استفاده از جدول های ورزشی هستند.
قبل از برگزاری هر دوره از مسابقات ورزشی دست اندركاران و برگزار كنندگان آن مسابقات نیاز به شناخت 
عوامل متعددی دارند تا بتوانند با در نظر گرفتن كلیة شرایط موجود، به انتخاب بهترین جدول مناسب با آن 
مسابقات اقدام نمایند. بنابراین شناخت معیارها برای تصمیم گیری در مورد انتخاب نوع جدول اهمیت ویژه ای 

دارد.

به نظر شما، پیش از انتخاب نوع جدول و ترسیم آن به چه نكاتی باید توجه داشته باشیم؟
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مدیر فنی هر دوره مسابقات و بازی های ورزشی، برای انتخاب نوع جدول باید از شرایط و امكانات موجود 
شناخت و آگاهی كافی داشته باشد )كه آنها را نیازهای انتخاب جدول می نامیم( تا برآن مبنا جهت برنامه ریزی 

دقیق و تعیین نوع جدول اقدام نماید.

عوامل مؤثر در انتخاب جدول 
1 هدف برگزاری مسابقات ورزشی

هدف برگزاری مسابقات یكی از اصلی ترین نیازها برای انتخاب نوع جدول مسابقه است و می تواند شامل موارد 
زیر باشد:

الف( تعیین قهرمان در كوتاه ترین زمان
ب( انتخاب بازیكنان )به عنوان مثال برگزاری مسابقات جهت انتخاب تیم منتخب مدارس(

ج( بزرگداشت فرد خاص یا یك روز مهم تاریخی )برگزاری تورنمنت های مختلف مانند جام پهلوان تختی(
2 شركت كنندگان

شرایط شركت كنندگان در مسابقات ورزشی می تواند در انتخاب نوع جدول مؤثر باشد:
الف( سن شركت كنندگان 

ب( سطح مهارتی و قابلیت های شركت كننده 

چارت عوامل مؤثر در انتخاب نوع جدول

علاقه مندی افراد 
جامعه به فعالیت های 

ورزشی نزدیکی و دوستی 
اقوام و ملل

برگزاری بزرگداشت 
فرد یا روز خاص

توسعه سلامت و 
آمادگی جسمانی

ترویج و توسعه 
ورزش

ایجاد شور و 
شوق و لذت در 

بین مردم

تعیین قهرمان

ایجاد کسب و کار 
اقتصادی

هدف برگزاری 

مسابقات ورزشی
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ج( تعداد نفرات یا تیم های شركت كننده در بازی ها
3 سطح مسابقات

سطح بازی های ورزشی و اهمیت آن ما را در انتخاب نوع جدول كمك می كند:
الف( بازی های كلاسی

ب( مسابقات آموزشگاه ها )منطقه، شهرستان، استان و كشور(
ج( مسابقات باشگاهی )مثال لیگ برتر، لیگ یك ـ لیگ دو و...(

د( مسابقات ملی و بین المللی و جهانی
هـ( بازی های قاره ای، بازی های المپیك

4 بودجه برگزاری مسابقات 

هزینه ای كه برای برگزاری مسابقات تعیین می گردد، می تواند تأثیر مستقیم در انتخاب نوع جدول داشته 
باشد. به همین دلیل تعداد بازی ها و شكل جداول كم و زیاد خواهد شد.

به عنوان مثال اگر مبلغ تعیین شده پاسخگو باشد، تعداد مسابقات، تعداد داوران، تعداد شركت كنندگان و 
تعداد روزهای برگزاری به همان تعداد افزایش خواهد یافت.
بودجه برگزاری به شكل های زیر ممكن است تعریف شوند.

الف( مسابقات رسمی )مصوب(
ب( مسابقات غیر رسمی )از طریق كمك نهادها، سازمان ها وكمك های مردمی(

ج( توسط شركت كنندگان به عنوان ورودیه مسابقات.
5 زمان

الف( زمان تعریف شده برای برگزاری مسابقات )محدودیت زمانی(
ب( فصل برگزاری

ج( وضعیت و شرایط آب و هوایی در محل برگزاری مسابقات 
6 مكان برگزاری مسابقات

الف( سالن سرپوشیده یا فضای باز
ب( دوری و نزدیكی محل مسابقات نسبت به محل اسكان یا خوابگاه ورزشكاران

ج( استاندارد بودن مكان های ورزشی
د( علاقه مندی مردم ساكن در محل برگزاری مسابقات نسبت به آن رشته ورزشی

7 امكانات و تجهیزات

امكانات و تجهیزات موجود در محل برگزاری مسابقات تأثیر بسزایی در انتخاب نوع جدول دارد.
تعداد سالن های موجود مربوط به آن رشته ورزشی، یا زمین های روباز، با توجه به رشته مربوطه. به عنوان 
مثال: اگر برگزاری مسابقات به رشته ورزشی تنیس روی میز مربوط باشد، تعداد سالن ها و یا تعداد میزهای 

تنیس روی میز می تواند در انتخاب نوع جدول مؤثر باشد.
8 نیروی انسانی متخصص

نیروی انسانی متخصص در انتخاب جدول بازی ها مانند دیگر نیازهای تعریف شده می تواند در تعیین نوع 
جدول مسابقه اهمیت داشته باشد.

الف( تعداد داوران از جهت كمی و كیفی
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فعالیت 
کلاسی

ب( تعداد افراد فنی برگزار كننده 
اولویت های  با جمع بندی داشته ها و كمبودها و بررسی دقیق و  بیان شده، مدیران فنی  به مطالب  باتوجه 
موجود، جدول را انتخاب، ترسیم و قبل از شروع بازی قرعه كشی می كنند. )قرعه كشی در حضور نمایندگان 

تیم ها انجام می شود(.
حال با انواع جدول های ورزشی آشنا می شوید و كاربرد هر یك از جدول ها را )با توجه به نیازها و هدف های 

شما( بشناسید.

با استفاده از منابع معتبر جدول های اجرای سایر مسابقات ورزشی را استخراج و برای همكلاسی های خود 
در كلاس معرفی كنید.

برخی جدول های برگزاری مسابقات ورزشی

جدول های برگزاری بازی های ورزشی

ویژهدوره ایدو حذفییك حذفی

توان بیشترتوان کمتر

عمودیافقی

حذفی جبرانیآسیاییروش جدیدروش قدیم

مسابقات ورزش های رزمی

با روش زیگزاگ و ضربدریتوان بیشتر

دوره ای با روش ضربدری

دوره ای با روش مستقیم 

دوره ای، حذفی نوع اول

حذفی دوره ای

جدول فیزو

دوره ای، گروهی، حذفی

جدول جام جهانی فوتبال

جدول المپیك

ترکیبی
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پودمان 3: جدول مسابقات ورزشی

فعالیت 
کلاسی

جدول یک حذفی*

جدول المپیکجدول دوره ای*

جدول آسیایی

جدول جام جهانی 
فوتبال

جدول ترکیبی *

جدول دوره ای، 
حذفی

جدول 2 حذفی*

جدول مسابقات 
ورزشی

جدول برگزاری مسابقات ورزشی

جدول های مشخص با علامت * جدول هایی هستند که در کتاب موجود است.

جدول یک حذفی
با تعداد زیادی شركت كننده  در شرایطی كه فرصت و زمان كافی برای برگزاری یك دوره مسابقه ورزشی 

ندارید، در این صورت كدام جدول ورزشی نظر شما را جلب خواهد كرد؟ 
بدون شك جدول یك حذفی اولین گزینه خواهد بود. ضمن اینكه بسیاری از ورزشكاران علاقه چندانی به این 
روش برگزاری ندارند زیرا ورزشكار پس از یك شكست از گردونه رقابت ها خارج می گردد. با این حال پیوسته 
موردتوجه برگزاركنندگان مسابقات ورزشی است. در این نوع جدول ورزشكار پس از یك باخت از جدول حذف 

می شود، تا قهرمان در كوتاه ترین زمان تعیین گردد.
 

آیا می توانید تعداد بازی های یك دوره مسابقات ورزشی را با جدول یك حذفی برای 8 تیم مشخص كنید. 

برای این منظور از رابطه ساده زیر كمك می گیریم.

1ـ تعداد تیم های شرکت کننده = تعداد بازی های در جدول یك حذفی       

         X                                  =              N                      1ـ

 بنابراین برای جدول یك حذفی با حضور هشت شركت كننده با كم كردن عدد یك از تعداد شركت كنندگان    
                             به دست می آید.

8-1=7
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پس از تعیین تعداد مسابقات در جدول یك حذفی موضوع قابل اهمیت تعداد دور مسابقات در این جدول است. 
آیا می توانیم تعداد دورهای یك جدول را با همان سرعت مشخص كنیم؟ برای پاسخ به این سؤال به تعداد 
تیم های شركت كننده توجه می شود. عامل اصلی و مهم در تنظیم جدول یك حذفی، توان اعدادی است که 
در پایه مشترک ولی در نما با هم متفاوت هستند. به بیان دیگر، اگر تعداد شرکت کنندگان توانی از 

عدد 2 باشد در این صورت تعداد دور بازی ها به تعداد شماره نمای مربوطه خواهد بود. 

تعداد تیم هاعدد توانتعداد دورها

12×1212

22×2224

32×2×2238

42×2×2×22416

52×2×2×2×22532

62×2×2×2×2×22664

72×2×2×2×2×2×227128

به عنوان مثال برای یك جدول هشت تیمی توان عدد 2، عدد 3 می باشد یعنی تعداد دور مسابقات 3 دور است 
ولی برای مسابقات با حضور شركت كنندگان بیشتر مثل دو برابر شدن تعداد شركت كنندگان كه عدد شانزده 

می باشد تعداد دور بازی ها یك دور بیشتر شده و به همین ترتیب از جدول بالا می توان تعداد دورها را تعیین كرد. 

رسم جدول یك حذفی
آیا می توانید باتوجه به اطلاعاتی كه كسب كردید یك جدول یك حذفی برای 8 شركت كننده نشان دهید؟

در جدول بالا عدد 8 بیانگر 23 می باشد )زمانی كه تعداد شركت كننده برابر با توان اعداد بالا باشند(. 

8

4

2
1

5

3

7

2

6

4

8

6

4

8

8



91

پودمان 3: جدول مسابقات ورزشی

فعالیت 
کلاسی

یادآوری

نکته

فعالیت 
مشخصات جدول در اختیار شماست:  N= 16 )تعداد تیم ها(کلاسی

مجهولات جدول، X تعداد بازی، n تعداد دورها و رسم جدول ها را معلوم كنید.

N=8                 تعداد شركت كنندگان   
X=8-1 = 7        تعداد بازی ها
8=23→ 3    2n    تعداد دورها   

       تعداد مسابقات قهرمان            3     23→8

برای رسم جدول یك حذفی دو حالت ممكن است وجود داشته باشد:

خط ها  تعداد  همان  به  باشد  و...  4 ـ8 ـ16ـ32  اعداد  با  برابر  شركت كننده ها  تعداد  كه  زمانی  اول:  حالت 
به صورت نردبان و موازی هم رسم می شود و به ترتیب از بالا به پایین هر دو خط به هم وصل می گردد، كه 

نشان دهندة بازی آن دو با یكدیگر است.
از خط اتصال هر دو تیم كه با هم بازی كرده اند یك خط جدید كه بیانگر تیم یا فرد برنده است رسم می شود 
و به همین ترتیب برنده ها در سمت راست جدول مشخص شده، به پیش می روند و در انتهای جدول قهرمان 
تعیین می گردد. در این جدول ها استراحت وجود ندارد و خط تقارن، آن را به دو نیمه بالایی و پایینی تقسیم 

می كند. )یادآوری تیم یا فرد بازنده به خودی خود از جدول مسابقات خارج می گردد.( 
شماره گذاری جدول از بالاترین خط )اولین خط( شروع می شود تا پایین ترین خط یا تیم جدول. 

در تنظیم جدول یك حذفی قرعه كشی بین شركت كننده ها اهمیت ویژه ای دارد.

در یك دوره مسابقه یك حذفی، با حضور 8 بازیكن تنیس روی میز به موارد زیر نیاز است: تعداد كل 
بازی ها، تعداد دور بازی ها، تعداد مسابقات فرد قهرمان در رسم جدول  

N= 8 = تعداد شرکت کنندگان

به نظر شما می توانیم جدول یك حذفی 4، 8، 16، 32و ... را به صورت دیگری رسم كنیم. ولی با نوع اول 
در قرعه كشی برنده نهایی قضاوتی نداشته باشد؟ بله، این امكان دارد. اگرجدول های قبلی حذفی را )16،8،4 
كنیم.  را كسب  نتیجه  و همان  كار  )قرینه( می توانیم همان  با رسم جدول دوطرفه  بنامیم  و...( یك طرفه 
را  دوطرفه  مثال جدول  یك  با  كنید؟  رسم  را  آن  یا حتی  تصوركنید؟  را  آن  آموزش  از  قبل  می توانید  آیا 
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فعالیت در 
خانه

فعالیت 
کلاسی

پی می گیریم. اگر بخواهیم یك جدول حذفی 8 تیمی داشته باشیم ابتدا تعداد تیم ها را تقسیم بر دو می كنیم. 
طبق جدول 8 تیمی یك طرفی از یك 1 تا 8 قرعه كشی اجرا می گردد.اكنون چهار تیم 1، 2، 3 و 4 در سمت 
چپ و تیم های 5، 6، 7 و 8 در سمت راست، به همان صورت قبلی خطوط موازی 4 خط سمت چپ و 4 خط 
راست ترسیم می شود. سپس اعداد از 1 تا 4 در جدول سمت چپ و اعداد 5 تا 8 در سمت راست جدول به 

مسابقات می پردازند و بازی ها طبق جدول پیش می رود و برنده مشخص می گردد. 

مسابقات دارت كلاسی با حضور 16 نفر از همكلاسی های شما برگزار خواهد شد. مدیریت اجرا و برگزاری 
به عهده شماست. با استفاده از جدول یك حذفی دوطرفه این بازی ها را اجرا كنید. یادآوری می شود یك 
تخته دارت همراه با سه دارت در یك سوی سالن قرار دارد و یك تخته دارت با سه دارت در سوی دیگر 

قرار می گیرند. جدول این مسابقات را قرعه كشی و ترسیم نمایید. 

با رسم یك جدول 16 تیمی دوطرفه و مقایسه آن با جدول 16 تیمی یك طرفه كه دركلاس رسم كردید. 
به چه نتایجی خواهد رسید؟ ضمن مقایسه این دو جدول كدام را ترجیح می دهید و چرا؟

حالت دوم: زمانی كه تعداد شركت كننده ها توان عدد 2 نباشد، در این صورت جدول چگونه ترسیم می شود؟ 
به عنوان مثال درصورتی كه تعداد شركت كنندگان عدد 7 باشد جدول چگونه شكل می گیرد. پیش از این 
تعداد خطوط جدول زوج بود و مضربی از عدد 2 بنابراین تقارن در جدول روشن و مشخص بود در شكل فعلی 

تقارنی وجود ندارد پس چه باید كرد؟

چنانچه تعداد شركت كنندگان برابر با حاصل یكی از توان های ذكرشده نباشد، تعداد بازی ها در دوره اول 
باید طوری باشد كه در دوره دوم، تعداد تیم های باقی مانده برابر با حاصل یكی از توان های 2 باشد. برای 

این كار، از دو طریق جدول رسم می شود:
  استفاده از توان بالاتر

  استفاده از توان پایین تر 

2
1 5

3 7

2 6

4 8

6

4 8

8 در مقابل 4

جدول 8 تیمی دوطرفه ) قرینه ( 
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پودمان 3: جدول مسابقات ورزشی

فعالیت 
کلاسی

رسم جدول یك حذفی با استفاده از توان بالاتر 
آیا می توانید با شناختی كه از جدول یك حذفی پیدا كرده اید، برای 6 شركت كننده یك جدول با استفاده از 

توان بالاتر رسم كنید؟ در چنین شرایطی چه پیشنهادی را ارائه می دهید؟
در این شرایط، ابتدا تعداد شركت كننده ها را از توان بیشتر كم می كنیم. عدد به دست آمده تعداد استراحت هایی 
تعداد  تعداد شركت كنندگان كسركنیم،  از  را  اعداد  این  اگر  می كند. حال  دارد مشخص  نیاز  كه جدول  را 
بازیكنان یا تیم های دور اول به دست می آید. به عنوان مثال برای رسم جدول یك حذفی 6 تایی با استفاده از 

توان بیشتر از یك جدول 8 تایی استفاده می گردد، كه قبلًا با آن آشنا شده اید.
N   =   6
N تعداد بازی ها             5 = 1 ـ 6 =1 ـ

توان بیشتر                  8   <  6   <  4

 تعداد شركت كننده ـ توان بالاتر = تعداد استراحت

 تعداد تیم ها ـ تعداد استراحت كنندگان = تعداد تیم های دور اول
تعداد تیم هایی كه استراحت دارند.                                                      2 = 6 ـ 8
تعداد تیم های دور اول                                                                    4 = 2 ـ 6

تعداد بازی های دور اول                                                                   2 = 2 ÷ 4
2 Bye

Bye ـ1

1

5

3

2

6

4
خط تقارن

جدول یك حذفی 6 تایی و ترتیب قرارگیری استراحت1 ها در آن با استفاده از توان بالاتر 

از جدول  استفاده  با  از شما می خواهند  ثبت نام كرده اند.  بازیكن  بدمینتون هنرستان 11  در مسابقات 
محل  تعیین  با  كنید  سعی  كنید.  مدیریت  را  بازی ها  بالاتر  توان  از  به كارگیری  روش  با  یك حذفی 

استراحت ها، تعداد دورها، تعداد تیم های دور اول و رسم كامل جدول كار را به پایان برسانید. 

1 Bye

1 Bye
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فعالیت 
کلاسی

نکته

 چگونگی انتخاب محل استراحت و قرعه كشی دارای اهمیت بسیاری است، به ویژه در جدول های یك حذفی. 
آیا می توان سلیقه ای محل استراحت ها را تعیین كرد؟ به طورقطع پاسخ منفی است. اگر در یك جدول نیاز 
به 4 محل استراحت باشد، اولین استراحت در پایین ترین محل نیمه پایینی جدول و دومین استراحت در 
بالاترین محل نیمه بالایی جدول قرار می گیرد. سومین استراحت در بالای نیمة پایینی و چهارمین استراحت 

در پایین نیمه بالایی قرار می گیرد. 

در شرایطی كه تعداد استراحت های جدول فرد باشد، تعداد استراحت در نیمه پایین یكی بیشتر از نیمه 
بالایی است. 

لازم است ابتدا به وسیله خط تقارن جدول را به دو نیمه مساوی بالا و پایین تقسیم كرد. درجدول یك حذفی 
6 تایی خط تقارن و استراحت اول و دوم مشخص شده است.

5 تیم از 5 كلاس هنرستان به مناسبت دهه فجر مسابقات یك حذفی فوتسال را برگزار می كنند ترتیب 
قرارگیری استراحت ها و جدول بازی ها را با استفاده از توان بالاتر نشان دهید.

رسم جدول یك حذفی با استفاده از توان پایین تر 
باتوجه به اطلاعاتی كه تاكنون درمورد جدول یك حذفی به دست آورده اید، آیا می توانید یك جدول حذفی با 
استفاده از توان كمتر برای 5 شركت كننده رسم كنید؟ بدون شك تلاش و تفكر در این مورد می تواند كمك 

كند، تقریباً مسیر مشابه رسم جدول یك حذفی با استفاده از توان بیشتر است. 
Nتعداد بازی ها=1ـ
4 = 1 ـ 5
8 < 5<4   توان كمتر
تعداد بازی های دور اول                     1 = 4 ـ 5
تعداد تیم های دور اول                       2 = 2 ×1
 تعداد تیم های استراحت كننده             3 = 2 ـ 5

باتوجه به محاسبات بالا می توانید بهتر و راحت تر به پرسش مطرح شده پاسخ دهید. 
در ابتدای رسم جدول یك حذفی 5 تایی برای یك مسابقة دور اول )دو شركت كننده( 2 خط موازی می كشیم، این 
دو خط جایگاه شركت كنندگان دور اول را مشخص می كند. از این دو خط )دو شركت كننده( بازیكن بازنده حذف 
می شود و برای بازیكن برنده خطی به موازات خط های دیگر جدول )سه شركت كننده دیگر( ترسیم می شود، كه 
جایگاه بازیكن برنده دور اول است. یادآوری می شود كه اكنون چهار خط موازی در جدول وجود دارد )سه خط برای 
تیم های استراحت كنندة دور اول و یك خط برای برندة تنها مسابقه دور اول( و جدول مطابق یك جدول حذفی 

چهار تیمی ادامه می یابد. در اینجا نیز شماره گذاری جدول از بالاترین تا پایین ترین خط انجام می شود. 



95

پودمان 3: جدول مسابقات ورزشی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

پس از شماره گذاری )در این جدول از یك تا پنج( می توان نام شركت كنندگان را كه به قید قرعه مشخص 
شده اند، در محل شماره قرعه هر شركت كننده ثبت كرد. 

1

5

3

2

4

جدول یك حذفی 5 تایی با استفاده از توان کمتر
در اینجا پس از قرعه كشی نام افراد یا تیم های شركت كننده در جدول قرار می گیرد. 

اكنون به قید قرعه نام تیم های موردعلاقه خود را در جدول فوق قراردهید و تا مشخص كردن قهرمان 
جدول را پیش ببرید. 

شما  دارند.  حضور  بازیكن  یازده  شماست  به عهدة  آن  مدیریت  كه  هنرستان  بدمینتون  مسابقات  در 
می خواهید از راه جدول یك حذفی با استفاده از توان كمتر بازی ها را اجرا كنید. در این صورت باید تعداد 
استراحت های دور اول، تعداد بازی های دور اول، تعداد بازی های جدول، تعداد دورها و جدول مسابقات 

را نشان دهید. 

قرعه کشی و تنظیم جدول یك حذفی:
برای  اهمیت  قابل  موضوع  ترسیم  جهت  آن  متفاوت  روش های  و  حذفی  یك  جدول  شناخت  از  پس 

شركت كنندگان در یك مسابقه ورزشی با جدول یك حذفی چیست؟
به طور قطع شناخت حریفان در دوره های جدول و انتخاب نحوة رویارویی با حریفان دارای اهمیت ویژه ای 
است، بخصوص در جدول های حذفی این حساسیت نمود بیشتری دارد. بنابراین پس از مشخص شدن تعداد 
شركت كنندگان )تیم ها یا نفرات( اولین قدم رسم جدول حذفی است. پس باتوجه به تعداد )تیم ها یا نفرات( 
شماره گذاری جدول از بالا به پایین در سمت چپ خطوط موازی جدول انجام می شود. اقدام بعدی در تكمیل 
جدول قرعه كشی بین شركت كنندگان است. هر تیم یا ورزشكار باتوجه به قرعه )شماره كسب شده( در جدول 
قرار می گیرد. به این ترتیب كلیه شركت كنندگان در جایگاه خود و حریفانشان، )حتی از حریفان احتمالی در 

مسابقات بعدی( اطلاع می یابد.

 خط تقارن
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
آیا شركت كنندگان پس از قرعه كشی و مشخص شدن جایگاهشان در جدول می توانند قرعه خود را تغییر کلاسی

دهند؟

اولویت بندی شركت كنندگان در جدول های یك حذفی )سیدگذاری(:
سیدینگ1 در لغت به معنی بذر پاشیدن است و در مسابقات ورزشی به معنی چیدمان شركت كنندگان در 

جدول های ورزشی است. 
لطمه  ورزشكاران  دیگر  به  و  است  منطقی  حذفی  یك  جدول های  در  قرعه كشی  از  قبل  چیدمان  این  آیا 

نمی زند؟ و چه سودی از این كار به ورزشكاران می رسد؟

در گروه های كلاسی درمورد چیدمان شركت كنندگان در جدول به بحث بپردازید و نظر خود را در این 
مورد به كلاس ارائه دهید. 

در زمان قرعه كشی برای مسابقات به صورت تصادفی، احتمال دارد نفرات برتر آن رشته ورزشی یا تیم های 
برجسته تر به گونه ای در جدول قرار گیرند كه در همان بازی اول مجبور به ترک مسابقات شوند و شكست 
زودهنگام آنان را از ادامه بازی ها باز دارد. در نگاهی دیگر ممكن است بازیكنانی كه سطح فنی قابل قبولی 
ندارند به سطح بالاتری صعود نمایند. به همین دلیل برگزاركنندگان رویدادهای ورزشی، به منظور رفع این 
مشكلات در جدول های تصادفی از شیوه اولویت شناسی و سیدگذاری بهره می گیرند. این روش باعث می شود، 
شركت كنندگان ماهرتر و شاخص تر از جهت فنی شانس صعود بیشتری داشته باشند و احتمال صعودشان 
بیشتر شود و مسابقات دوره های یك هشتم، یك چهارم، نیمه نهایی و فینال از سطح فنی مناسبی برخوردار و 
جذابیت های فنی و مهارتی بیشتری در بازی ها ایجاد شود، كه این موجب جلب تماشاگران بیشتر و استقبال 

عمومی را پدید می آورد. 

اقدامات لازم برای سیدگذاری تیم ها یا نظرات در جدول یك حذفی:
به نظر شما چه اقداماتی در چیدمان ورزشكاران و تیم ها لازم است تا تقابل ورزشكاران در جدول های یك 

حذفی مؤثرتر و زیباتر باشد؟
به طور كلی سیدگذاری هر عملی كه از سوی برگزاركنندگان برای ایجاد تعادل و عدالت اجرا شود می تواند اثر 
خوبی در روند پیشرفت جدول داشته باشد. با این حال با دقت بیشتر متوجه خواهید شد كه موارد زیر كمك 

بسیاری در اجرای عدالت ایجاد می كند. 

1 اولویت بندی شركت كنندگان بر حسب توانایی و سطح فنی آنها از طریق بررسی مسابقات دور پیشین آنها.

2 قبول این فرض كه تیم های اول و دوم به فینال راه خواهند یافت.

3 قبول این فرض كه تیم های اول، دوم، سوم و چهارم به دور نیمه نهایی راه خواهند یافت. 

4 قبول این فرض كه تیم های اول تا هشتم، هشت تیم صعودكننده به مرحله یك چهارم خواهند بود. 

5 شناسایی حریفان با استفاده از روش قانون دور در دور، نزدیك در نزدیك. 

Seeding ـ1



97

پودمان 3: جدول مسابقات ورزشی

جدول زیر مثالی است برای سیدگذاری در یك جدول یك حذفی با 32 شركت كننده. جدول یك حذفی 
مسابقات شمشیربازی زنان در بیست و سومین یونیور سیاد قهرمان جهان كه در شهر ازمیر تركیه در تابستان 
2005 برگزارشد و طی آن ورزشكار كره  جنوبی به مدال طلا دست یافت. در سمت چپ و در دور اول شمارة 
اولویت بندی و نام ورزشكاران و حروف مخفف كشور آنها درج شده است و اعداد مندرج در دورهای بعدی در 

زیر نام ورزشكاران امتیازات رد و بدل شده را نشان می دهد. 

جدول حذفی مسابقات شمشیربازی زنان در یونیور سیاد 2005

گرامباسی

گرامباسی

گرامباسی
ایتالیا         گرامباسیگرامباسی

روسیه         لامونودا

روسیه             جانوا

کره               اوهن

روسیه       خاکی موا

چین               سوو

مجار               برتا

اکراین   خیس ماتولینا

لهستان               ربکا

چین               داتو

چین               هوانگ

اکراین           له له یوگا 

کره               لی هس

کانادا               کوان

مجار               یولاهی

ایتالیا            سالواتوری
ترکیه            گوکوجی

اوهن

  خاکی موا

  دی فرانسیسکا

ربکا

ایکتاتا

لی هس

سالوا توری
سالوا توری

لامونودا

 کاوانی شی

اوهن

 خاکی موا

 مروجی ویچ

 چل وینسکا  

دی فرانسیسکا

ربکا

 کری چالو

 ایك هاتا

هاتورال

 لی هس

 نام هه

 لی هس

 لی هس

ایکتا

  خاکی موا

 3 ـ 11   

 12 ـ 14   

 10 ـ 6   

 11 ـ 15   

 14 ـ 15   

 14 ـ 9   

 11 ـ 10   

 13 ـ 6   

 6 ـ 10   

 10 ـ 5   

 15 ـ 7   

 7 ـ 15   

 15 ـ 3   

 15 ـ 7   

 15 ـ 12   

 11 ـ 12   

 12 ـ 15   

 15 ـ 5   

 13 ـ 15   

 14 ـ 8   

 8 ـ 9   

 8 ـ 7   

 8 ـ 15   

 6 ـ 2   

 9 ـ 2   

 3 ـ 15   

8 ـ 9   

 15 ـ 12   

1/32

12/16

9/24

25/8

25/8

21/12

13/30

29/4

3/30

19/14

11/22

27/6

7/26

23/10

15/18

31
2

چین                      زالو

روسیه            ربینا

ژاپن            کاولنی شی

مجار                    وارگا

ایتالیا                    سیب ریانی

لهستان                  مروجی ویج

لهستان             چل ویوندکا

ایتالیا                   دی فرانسیسکا

ژاپن           سوزوکی

ژاپن          کری چالو

ژاپن          ایك هاتا

لبنان             هاتورال

کانادا             اومالی

کره                   نام هه

چین                    چن
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کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
تلاش كنید با استفاده از توضیحاتی كه درمورد سیدگذاری آموختید، در یك جدول 4 تایی چیدمان را کلاسی

اجرا كنید. 

به جدول زیر و نحوه چیدن در جدول یك خونه 4 تایی توجه كنید . 

جدول چیدمان تیم ها در جدول یك حذفی 4 تایی

1

1
111

33

422

24
2

در مسابقات سال گذشته هنرستان شما، مقام های اول تا چهارم را به ترتیب اسامی زیر كسب كردند: 
محسن، فرهاد، اكبر و حامد. برای مسابقات امسال این بازیكنان را در یك جدول هشت تایی حذفی با 

استفاده از روش بالا در جدول قراردهید و برای دیگر بازیكنان تنیس روی میز قرعه كشی انجام دهید. 

در یك جدول 8 تایی یك حذفی از یك تا هشت را سیدگذاری كنید و جدول را تا پایان پیش ببرید. 
مطلبی در این سیدگذاری و شماره گذاری وجود دارد كه به جهت ریاضی بسیار جالب و تعجب آور است، 

آن را پیدا كنید. 

سید گذاری در جدول یك حذفی 8 تایی 

111

5

33

7

222

6

44

8
حریفان دور اول

حریفان دور نیمه نهایی

 حریفان دور پایانی
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فعالیت 
کلاسی

استراحت گذاری با استفاده از توان بیشتر

پیش از این درمورد استراحت گذاری اشاره شد، با این حال برای درک بهتر موضوع شما با روش ساخت 
كلید راهنمایی می توانید راحت تر استراحت گذاری را مشخص كنید. برای این كار از مضرب های عدد 2 
بهره می گیریم. به این ترتیب كه مضرب های عدد 2 را با عدد 1 جمع می كنیم. در ساخت كلید راهنما 

از عدد 4 شروع می شود.
مثال اولین كلید راهنما             5 =4+1

روش اجرای کلید راهنما
در استراحت اول و دوم نیازی به كلید راهنما نیست. زیرا همان طور كه پیش از این آموختید استراحت اول در پایین 
جدول و استراحت دوم در بالای جدول قرار می گیرد. از استراحت دوم نیاز به كلید راهنما پیدا می شود. اولین كلید 

راهنما طبق مثال بالا عدد 5 است یا )1+4( در استفاده از كلید راهنما توجه به دو نكته زیر مهم است. 

پرشدن  از  باشد.( پس  زیاد  استراحت ها  تعداد  استفاده كنید. )هرچند  راهنما  كلید  از كوچك ترین   1

ظرفیت از كلید بعدی بهره می گیریم. 
2 در هر بار استفاده از كلید راهنمای جدید، جدول به قسمت های مساوی تقسیم شود . در استفاده از 

كلید راهنمای 5 = 1+4، جدول به دو قسمت تقسیم می شود. ولی در كلید راهنمای 9 =1+8 جدول به 
چهار قسمت و در كلید راهنمای 17 = 1+16 جدول به 8 قسمت تقسیم می شود. 

از شما می خواهند یك جدول 12 تایی یك حذفی ترسیم كنید و محل استراحت های آن را در جدول 
مشخص كنید. اولین كلید راهنما چه عددی است؟ و این عدد چگونه به ما كمك می كند.

برای روشن شدن نحوة استفاده از كلید راهنما مثال جدول 12 تایی یك حذفی می تواند مسیر خوبی برای 
درک كلید راهنما باشد. 

اولین كلید راهنما 5=1+4، به این معنی كه استراحت سوم و چهارم كه وارد جدول می شوند باید در نیمه هایی 
 B2+ B3 =5 قرارگیرند كه مجموع آن 2 استراحت عدد 5 باشد. در جدول 12 تایی زیر در سمت چپ

 B1+ B4= 5  در سمت راست
B2 B4

B3 B1
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فعالیت 
کلاسی

استراحت گذاری با استفاده از کلید راهنما در جدول یك حذفی 12 تایی 

به عنوان مدیر برگزاری مسابقات تیراندازی استان برگزیده شده اید. در این دوره از مسابقات 17 تیرانداز 
حضور دارند، درصورتی كه بخواهید از روش ساخت كلید راهنما در جدول یك حذفی )با استفاده از توان 

بالاتر( كمك بگیرید. رسم جدول و استراحت گذاری را نشان دهید. 

15+2 =17  

B2

B15

B10

B7

14+3 =17   

B14

B3

  13+4=17   
B4

B13

B6

B11

11+ 6= 17

9+ 8 =17

 12+5= 17  
B12

B5

B8

B9

B1

جدول به دو قسمت تقسیم می شود          5 =4+1                   
جدول به 4 قسمت تقسیم می شود            9=8+1 

جدول به هشت قسمت تقسیم می شود     17=16+1   

              B2+B15=17              در بالای جدول
                           B2+B3=5    در جدول در نیمة بالایی

  B2+B7=9              در جدول روبه رو
B10+B7=17            در جدول روبه رو

             B6+B11=17            در جدول روبه رو

        B3+B6=9           در جدول روبه رو

     B14+B3=17           در جدول روبه رو

          B1+B4 = 5 در جدول نیمه پایینی

     B13+B4=17   در جدول روبه رو

    B4+B5= 9     در جدول روبه رو
     B12+B5 = 17   در جدول روبه رو

      B8+B9= 17 در جدول روبه رو

استراحت گذاری در جدول یك حذفی 17 تایی با استفاده از توان 
B1 بالاتر و روش بهره گیری از كلید راهنما

10+7=17  
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نکته

فعالیت 
کلاسی

روش سوم ترسیم جدول یك حذفی:
روش سوم جدول یك حذفی مطابق روش دوم است، با این تفاوت كه استراحت ها در جدول مشخص و  
درج نمی شود. به همین دلیل به عنوان روش سوم نام گذاری شده است. برای مثال جدول دوازده تیمی 
مردان در مسابقات جهانی تنیس روی میز در ردة تیمی در سال 2002 به شكل زیر ترسیم شده است. 

بیشتر 
بدانیم

می توانید با ترسیم جدول 12 تایی یك حذفی با استفاده از توان كمتر این دو جدول را با هم مقایسه كنید. با 
این تمرین تفاوت این دو نوع جدول بیشتر آشكار خواهد شد. 

باتوجه به شناخت شما از جدول های یك حذفی برتری ها و كاستی های این جدول را بیان كنید. 

در زندگی ما كه پر از فراز و نشیب است هیچ امری مطلق نمی شود و هیچ موردی نیز پیوسته سودمند 
نیست، بنابراین اتفاقات زندگی همیشه دارای تلخی و شیرینی خاصی هستند. هم شیرینی دارند و هم 

تلخی. به نظر شما برتری های جدول یك حذفی و كاستی های آن كدام اند؟

آلمان

بوسنی و هرزگوین

هلند
روسیه سفید

بلژیك

فرانسه
 سوئد

جمهوری چك
یونان

دانمارک

کروواسی

   استرالیا

مدل 12 تیمی ) روش سوم (



102

برتری ها و کاستی های جدول یك حذفی:

کاستی های جدول یك حذفیبرتری های جدول یك حذفی

قهرمان  تعیین  برای  و  دارد  نیاز  كمی  زمان  به   1
سریع ترین راه است.

2 به امكانات و تجهیزات كمتری نیاز دارد.

3 از هیجان بیشتری برخوردار است.

4 الگوی آن به سادگی قابل فهم است.

5 برای تعداد زیاد شركت كنندگان سازگار است.

6 به دنبال مسابقه های بزرگ تر استفاده می شود.

1 تیم های برتر و قهرمانان علاقه چندانی به آن ندارند.

2 به حذف شركت كنندگان و تعیین قهرمان تاكٔٔید دارد.

3 همیشه شایسته ترین فرد یا تیم قهرمان نمی شود.

4 بازنده مسابقه نهایی به عنوان نایب قهرمان معرفی نمی شود.

5 نیمی از شركت كنندگان فقط یك مسابقه انجام می دهند.

6 تعیین سطح شركت كنندگان مشكل است.

7 غیرمنصفانه ترین تعیین نوع قهرمان است.

جدول دو حذفی 
جدول یك حذفی را شناختید و با آن آشنا شدید. باتوجه به این شناخت می توانید پیش بینی كنید كه:

جدول دو حذفی چگونه جدولی است؟
چه اشتراک هایی با جدول یك حذفی دارد؟

آیا این دو جدول با هم رابطه ای دارند؟ در صورت وجود تشابه و رابطه، این ارتباط به چه شكلی است؟ 
در جدول دو حذفی فرد یا تیم شركت كننده پس از دو باخت از جدول بازی ها خارج می شود و تا مادامی كه 
یك شكست دارد در جدول باقی خواهدماند. در واقع، پس از شكست اول فرصت بعدی وجود دارد به همین 
دلیل آن را جدول شانس دوم یا فرصت دوم نیز می شناسند. زیرا فرد یا تیم كه یك شكست دارد احتمال 

رسیدن به فینال یا حتی قهرمان شدن را نیز دارد. 
هر جدول دو حذفی دارای دو قسمت می باشد. جدول برنده ها و جدول بازنده 

  جدول 2 حذفی 

  جدول برنده ها 

  جدول بازنده ها 

  اول جدول برنده ها 

  اول جدول بازنده ها 

  برنده  نهایی

 جدول برنده ها در واقع یك جدول تك حذفی است. به این معنی كه فرد یا تیم بازنده از آن جدول خارج و 
به جدول  بازنده ها انتقال می یابد. جدول بازنده نیز یك جدول تك حذفی است، به صورتی كه هر تیم پس از 

شكست در جدول دوم از دور مسابقات خارج خواهد شد.
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فعالیت 
کلاسی

نکته

آیا می توانید مشابه جدول یك حذفی رابطه ای را پیدا كنید كه با آن تعداد بازی ها سریع تر مشخص گردد؟
رابطه زیر به ما كمك می كند.

تعداد بازی ها در یك جدول دو حذفی = )1ـ تعداد شركت كنندگان( 2
 2 )N1ـ( = X                                               

N =تعداد شركت كننده                        
X =تعداد مسابقات                              

در جدول دو حذفی این احتمال وجود دارد كه برنده قسمت بازنده ها موفق به شكست دادن برنده قسمت 
برنده ها شود. در اینجا هر دو شركت كننده دارای یك باخت هستند، بنابراین نیاز به یك بازی دیگر ایجاد 

می شود به همین دلیل رابطه بالا با تغییری جزئی كامل می شود.
تعداد بازی های جدول 2 حذفی در صورتی كه دو تیم بازی نهایی، هركدام یك باخت دارند.

 2 )N 1+ )1 ـ=X 

درصورتی كه تعداد شركت كنندگان در یك دوره مسابقه 2 حذفی شطرنج، ده شركت كننده حضور داشته 
باشند، حداقل و حداكثر تعداد بازی ها را مشخص كنید.

رسم جدول دو حذفی 
پیش از این یادآوری شد جدول های دو حذفی1 دارای یك جدول برنده ها و یك جدول بازنده ها است. اگر 
جدول بازنده ها در پشت جدول برنده ها قرار گیرد )به شكلی كه جدول برنده ها در سمت راست و جدول 
بازنده ها در سمت چپ باشد.( جدول از نوع دو حذفی چپ و راست )افقی( است. درصورتی كه جدول برنده ها 
در بالا باشد و جدول بازنده ها در پایین جدول برنده ها، جدول از نوع دو حذفی بالا پایین )عمودی( خواهد بود.

بنابراین رسم جدول دو حذفی به دو صورت اجرا می شود . 
1 جدول دو حذفی چپ و راست 2)افقی(

2 جدول دو حذفی بالا و پایین3 )عمودی(

رسم جدول های دو حذفی چپ و راست
تصور كنید كه ابتدا همه شركت كنندگان در یك سالن حاضر شوند. این سالن را جدول برنده ها می نامیم. 
درصورت شكست هر شركت كننده، او می بایست سالن اصلی )جدول برنده ها( را ترک كند و به سالن بعدی 

)جدول بازنده ها( برود و درصورت شكست دوم، سالن یا جدول دوم را نیز ترک خواهد كرد.

Double elemination ـ1
Double   elemination ـ2
Double   eleimination   over – under  breaket ـ3
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بنابراین توضیحات آیا می توانید جدولی را رسم كنید كه هر نفر یا تیم فقط قادر شود دو شكست را پذیرا 
باشد؟ 

آیا می توانید این دو جدول یا دو سالن را كنار هم قرار دهید و ورزشكار مغلوب پس از خروج از جدول برنده 
به جدول بازنده برود و در آنجا نیز فقط یك فرصت داشته باشد؟

ابتدا یك جدول تك حذفی با استفاده از توان بالاتر كه همان جدول برنده هاست رسم می كنیم. )به ترسیم 
جدول های یك حذفی با استفاده از توان بالاتر مراجعه كنید.( و جدول بازنده ها را به ترتیبی كه توضیح داده 

خواهد شد، از سمت چپ ادامه می دهیم. 

معمولاً برای مسابقات با تعداد پایین شركت كننده كمتر از جدول دو حذفی استفاده می شود.

برای درک  این حال  با  با سه شركت كننده، جدول دوره ای منطقی تر است.  برای مسابقه ای  به عنوان مثال 
راحت تر از مثال جدول 4 تایی جدول 2 حذفی استفاده می كنیم. 

1

11

3

3

3

2

2

4

4

44

4

4

2 ) N 1 + ) 1ـ  2 ) 3 ( + 1 = تعداد بازی ها  

نکته
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فعالیت 
کلاسی

در جدول صفحه قبل اگر شماره 3 برنده شود به عنوان قهرمان معرفی خواهد شد و بازی مجدد ندارد.در 
صورتی كه اگر شماره4برنده شود چون هر دو شركت كننده دارای یك شكست هستند، بازی مجدد قهرمان 
را تعیین می كند. با مشاهده جدول 2 حذفی 4 تایی كه نیاز به استراحت ندارد  به چه نتایجی رسیدید؟ 

نهایی  برنده  تا  دهید  تغییر  را  آن  فقط شماره های  و  كنید  ترسیم  دوباره  را  می توانید همین جدول  آیا 
مشخص شود؟

با توضیح ساده جدول بالا برای جدول های بعدی بهتر آماده خواهید شد.
ابتدا شماره 1 با شماره 4 بازی می كند، شماره 4 به سمت راست جدول مشابه جدول یك حذفی جلو 

می رود و شماره یك به سمت چپ در جدول بازنده ها قرار می گیرد. 
همین ترتیب برای شماره 3 كه در جلو برنده ها باقی ماند و شماره 2 در سمت چپ در جدول بازنده ها قرار 
می گیرد. قبل از بازی شركت كننده های 3 و 4، تیم های بازنده 1 و 2 با هم روبه رو می شوند. شماره 1 

برنده بازی در جدول بازنده ها باقی می ماند و شماره 2 از جدول خارج می شود. 
اكنون كه تیم شماره یك تنها در جدول بازنده ها قرار دارد، بازی بین تیم های 4 و 3 برگزار خواهد شد. در 
این شرایط برنده در جدول برنده ها ابقا خواهد شد و بازنده یعنی شماره 4 به سمت چپ جدول )جدول 
بازنده ها( فرستاده می شود تا در مقابل شمارة یك قرار گیرد. شماره 4 چون برنده این بازی است، به دیدار 

تنها بازمانده جدول برنده ها یعنی شماره 3 می رود. 

در یك جدول دو حذفی 8 تایی پس از سید گذاری و توجه به شكل استفاده از كلید راهنمای )9 =1 + 8( 
جدول را ترسیم كنید و تا مشخص كردن برنده با یك بازی مجدد در پایان جدول تعداد بازی های جدول 

را نیز به دست آورید. 

هر دو جدول دو حذفی قبلی تعداد شركت كننده ها )4 و 8( هر دو مضرب های عدد 2 بودند . مثال بعدی برای 
رسم جدول دو حذفی با استفاده از توان بالاتر زمانی كه تعداد تیم ها مضرب عدد 2 نباشد. 

جدول 2 حذفی 6 تایی نمونه ساده تری برای این نوع جدول است. 
طبق معمول یك جدول تك حذفی 6 تایی با استفاده از توان بالاتر رسم می شود. 



106

2 )N1+ )1ـ= X                  تعداد بازی ها
                                      =1+ )1ـ6( 2

درصورت بازی مجدد      11 =1+ )5( 2

فعالیت 
کلاسی

1

1

1

5

55

3

2

2

4

4

5

3

6

6

6

6

6

6

4

4

4

1

B

B

2 و 3 بازی اول 4 و 5 بازی دوم، 1 و 2 بازی سوم، 4 و 6 بازی چهارم
6 و 3 بازی پنجم، 5 و 2 بازی ششم، 6 و 5 بازی هفتم، 1و 4 بازی هشتم

6 و 4 بازی نهم و 1 و 6 بازی دهم، بازی نهایی، درصورتی كه 6 برنده شود بازی مجدد لازم می شود. 

مدیریت یك دوره مسابقه بسكتبال بین دانشجویان سراسر كشور و با حضور دوازده تیم به عهدة شماست 
درصورتی كه دارای 2 زمین بسكتبال باشید و مسابقات را به صورت دو حذفی برگزار كنید. جدول بازی ها 

را ترسیم كنید، ترتیب مسابقات را در جدول مشخص نمایید. تعداد بازی های جدول را معلوم كنید. 

1ـ برنده شود، قهرمان                         6 ـ برنده شود و بازی مجدد
جدول دو حذفی 6 تایی با استفاده از توان بالاتر
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نکات قابل توجه در ترسیم جدول های دو حذفی
به نظر شما باتوجه به آنچه كه از جدول های دو حذفی آموختید در ترسیم جدول های دو حذفی چه نكاتی 

برایتان روشن شد و رعایت چه مطالبی را در رسم این نوع جدول لازم می دانید؟
1 قبل از ترسیم كامل جدول در قسمت برنده خط تقارن را با خط نقطه چین رسم كنید.

2 در جدول های دو حذفی 6 تایی و بیشتر از 6 تایی، ضربدرها با خط نقطه چین و با رنگ متفاوت رسم شوند. 

3 برای جلوگیری از بازی تكراری در شركت كننده ها ضربدرها را در نیمه خود اجرا كنید. 

4 ضربدر نهائی در هر دو نیمه اجرا شود.)از نیمه بالا به نیمه پایین و از پایین به بالا(

5 انتقال شركت كننده ها از دور اول و دور آخر به جدول بازنده ها به صورت موازی است. 

6 انتقال شركت كننده ها در دوره های دیگر )جز دور اول و دور پایانی( به صورت ضربدری است.

7 بازی مجدد درصورتی انجام خواهد شد كه دو تیم فینالیست دارای یك باخت باشند. 

8 می توان قبل از شروع بازی ها با توافق شركت كنندگان بازی مجدد را حذف كرد.

9 مشخص كردن این مورد )8( برای شركت كنندگان الزامی است.

رسم جدول دو حذفی بالا و پایین )عمودی(
در توضیح جدول دو حذفی افقی یادآوری شد كه ابتدا با یك جدول یك حذفی برگزاری بازی ها آغاز می گردد. 
اگر در جدول عمودی نیز كار را با یك جدول تك حذفی شروع كنید جدول بازنده ها را چگونه ادامه می دهید؟ 

جدول دو حذفی 8 تایی شروع مناسبی برای یادگیری جدول بالا و پایین خواهد بود.

یاس

یاس

یاس

یاس
یاس

نرگس

شب بو

آلاله

نرگس
رز

مینا
اقاقیا

نسترن
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مینا

اقاقیا

نرگس
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شب بو
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نسترن

نرگس
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برتری ها و کاستی های جدول دو حذفی 
در کلاس به دو گروه تقسیم شويد گروه آ برتری های جدول دوحذفی را مشخص می کند )هر نفر به صورت 
اين کار  از  تعريف می کند. پس  را  انجام می دهد.( گروه ب کمبودهای جدول دو حذفی  را  اين کار  فردی 
برگه های گروه آ در اختیار نفرات گروه ب قرار می گیرد و برگه های گروه ب در اختیار اعضای گروه آ. برگه ها 

بايد بین کلیه افراد هر گروه به گردش درآيد که اين اطلاعات به همه نفرات کلاس برسد. 

کاستی های جدول دو حذفیبرتری های جدول دو حذفی

1 هر شرکت کننده حداقل دو بازی انجام می دهد. 

اين جدول )به نسبت جدول يک  2 شايستگی قهرمان 
حذفی( بیشتر است. 

يک حذفی  به جدول  نسبت  انگیزه شرکت کنندگان   3
بیشتر است. 

4 تعیین سطح بازيکن آسان تر است. 

5 سنجش توانايی شرکت کننده نسبت به بازی های تک 
حذفی قابل قبول تر است. 

6 انصاف بیشتری در آن منظور می گردد. 

7 مقبولیت بیشتر بین ورزشکاران دارد. 

بیشتر  حذفی  يک  جدول  به  نسبت  ورزشکار  انگیزه   8
است. 

زمین  و  زمان  و  است  مهم  رتبه بندی  هنگامی که   9
محدود است بهتر پاسخ می دهد. 

1 اجرای آن نسبت به بازی های يک حذفی زمان برتر 
است. 

2 ممکن است هر شرکت کننده دو بار با هم روبه رو شوند. 

3 بر حذف شرکت کننده و تعیین قهرمان تأکید دارد. 

تعدادی  و  بیشتری  بازی  از شرکت کنندگان  تعدادی   4
بازی کمتر انجام می دهند. 

بیشتری  دوره های  به  نیاز  شدن  کامل  برای  مسابقه   5
دارد. 

جدول دوره ای 
در مسابقات لیگ1 برتر فوتبال از کدام نوع جدول ها استفاده می کنید؟

آيا علت استفاده از اين نوع جدول را می دانید؟
هنگامی که زمان و فرصت کافی همراه با نیروهای انسانی کار آزموده و امکانات سخت افزاری مناسب در اختیار 

باشد می توان از برگزاری مسابقات به صورت دوره ای استفاده کرد. 

چرا برگزاری مسابقات به صورت دوره ای از ارزش و اعتبار بالاتری نسبت به ديگر نوع مسابقات برخوردار 
است؟ و به چه دلیل جدول مسابقات دوره ای بهترين نوع جدول برای مسابقات ورزشی شناخته شده 

است؟

در برگزاری مسابقات با استفاده از جدول دوره ای2 کلیه تیم ها و شرکت کنندگان با يکديگر روبه رو می شوند و 

League ـ1
 Round Robin Tournament ـ2

فعالیت 
کلاسی

مسابقه برگزار می کنند. در واقع اين نوع جدول يک تورنمنت کامل را نمايش می دهد. در اين نوع جدول به 
دلیل رويارويی کلیه تیم ها و نفرات شرکت کننده با هم حق هیچ يک از شرکت کنندگان از بین نمی رود. در 

واقع شانس در اين نوع برگزاری به حداقل می رسد. 

با توجه به پرسش های زير، نظر خود را در مورد جدول دوره ای ارائه کنید :
در گروه های چند نفره کلاسی پس از بحث و تبادل نظر بین افراد هر گروه، پرسش ها را پاسخ دهید و 

نظر خود و گروهتان را با ديگر گروه ها مقايسه کنید. 
چرا شانس در مسابقات دوره ای ناچیز است؟ )در مقايسه با ديگر جدول ها(
چرا اين مسابقات را عادلانه ترين و منصفانه ترين نوع جدول می شناسند؟ 

در برگزاری مسابقات با استفاده از جدول دوره ای، اگر تعداد شرکت کنندگان زياد باشد، اين نوع جدول هزينه 
بسیار بالايی را برای برگزاری نیاز دارد و مقرون به صرفه نیست. ولی در لیگ های معتبر به دلیل بلیت فروشی 

و حضور پررنگ تماشاگران و درآمدهای ديگر اين مسابقات کاملًا رايج تر است و حتی درآمدزايی هم دارد. 

معمولاً مسابقات دوره ای به صورت رفت و برگشت اجرا می شود. چرا؟
آيا برای اين نوع جدول ها مثالی داريد؟

به طور معمول مسابقاتی را که به صورت لیگ برگزار می شود، به دلیل رعايت عدالت بیشتر و حضور تماشاگر 
در مسابقات و افزايش کیفیت بازی ها و کمیت تماشاگران مسابقات دوره ای را به جای جدول يک دوره ای1 
به صورت جدول دو دوره ای2 يا جدول رفت و برگشت اجرا می کنند. به طور مثال مسابقات  فوتبال باشگاه های 

کشور لیگ آزادگان يا لیگ خلیج فارس که به صورت رفت و برگشت انجام می پذيرد. 

در گروه های تشکیل شده در کلاس در مورد پرسش های زير نکات مورد نظر خود را بیان کنید :
1 مقايسه ای بین دو جدول يک دوره ای و دو دوره ای داشته باشید.

در اين مورد برتری را در کدام جدول می شناسید. 
2 در صورتی که اشکال هايی را بر اين دو نوع جدول می شناسید آنها کدام اند؟

اجرای مسابقات به صورت دوره ای 
اجرای مسابقات به صورت دوره ای دو حالت دارد :

2 جدول دوره ای روش جديد  1 جدول دوره ای روش قديم             

آيا شما با اين دو روش آشنايی داريد؟ توضیح دهید؟

Single round robin tournament ـ1
Double round robin tournament ـ2
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

مسابقه برگزار می کنند. در واقع اين نوع جدول يک تورنمنت کامل را نمايش می دهد. در اين نوع جدول به 
دلیل رويارويی کلیه تیم ها و نفرات شرکت کننده با هم حق هیچ يک از شرکت کنندگان از بین نمی رود. در 

واقع شانس در اين نوع برگزاری به حداقل می رسد. 

با توجه به پرسش های زير، نظر خود را در مورد جدول دوره ای ارائه کنید :
در گروه های چند نفره کلاسی پس از بحث و تبادل نظر بین افراد هر گروه، پرسش ها را پاسخ دهید و 

نظر خود و گروهتان را با ديگر گروه ها مقايسه کنید. 
چرا شانس در مسابقات دوره ای ناچیز است؟ )در مقايسه با ديگر جدول ها(
چرا اين مسابقات را عادلانه ترين و منصفانه ترين نوع جدول می شناسند؟ 

در برگزاری مسابقات با استفاده از جدول دوره ای، اگر تعداد شرکت کنندگان زياد باشد، اين نوع جدول هزينه 
بسیار بالايی را برای برگزاری نیاز دارد و مقرون به صرفه نیست. ولی در لیگ های معتبر به دلیل بلیت فروشی 

و حضور پررنگ تماشاگران و درآمدهای ديگر اين مسابقات کاملًا رايج تر است و حتی درآمدزايی هم دارد. 

معمولاً مسابقات دوره ای به صورت رفت و برگشت اجرا می شود. چرا؟
آيا برای اين نوع جدول ها مثالی داريد؟

به طور معمول مسابقاتی را که به صورت لیگ برگزار می شود، به دلیل رعايت عدالت بیشتر و حضور تماشاگر 
در مسابقات و افزايش کیفیت بازی ها و کمیت تماشاگران مسابقات دوره ای را به جای جدول يک دوره ای1 
به صورت جدول دو دوره ای2 يا جدول رفت و برگشت اجرا می کنند. به طور مثال مسابقات  فوتبال باشگاه های 

کشور لیگ آزادگان يا لیگ خلیج فارس که به صورت رفت و برگشت انجام می پذيرد. 

در گروه های تشکیل شده در کلاس در مورد پرسش های زير نکات مورد نظر خود را بیان کنید :
1 مقايسه ای بین دو جدول يک دوره ای و دو دوره ای داشته باشید.

در اين مورد برتری را در کدام جدول می شناسید. 
2 در صورتی که اشکال هايی را بر اين دو نوع جدول می شناسید آنها کدام اند؟

اجرای مسابقات به صورت دوره ای 
اجرای مسابقات به صورت دوره ای دو حالت دارد :

2 جدول دوره ای روش جديد  1 جدول دوره ای روش قديم             

آيا شما با اين دو روش آشنايی داريد؟ توضیح دهید؟

Single round robin tournament ـ1
Double round robin tournament ـ2
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نکته

فعالیت 
کلاسی

نکته

جدول دوره ای )روش قدیم ( 
در جدول دوره ای روش قديم که سال ها مورد استفاده مديران فنی مسابقات قرار می گیرد و هنوز هم در بین 

علاقه مندان جدول های دور ه ای رايج است، اجرای مسابقات دوره ای روش قديم دو حالت دارد. 
الف( تعداد شرکت کنندگان در جدول دوره ای »زوج« باشد. 

ب( تعداد شرکت کنندگان در جدول دوره ای »فرد« باشد. 
حالت اول : در صورتی که تعداد شرکت کنندگان در مسابقات زوج باشد برای اجرای جدول، ابتدا تعداد تیم 
نصف می شود، نیمۀ اول به ترتیب از بالا به پايین قرار می گیرد و سپس نیمه دوم در مقابل نیمه اول به ترتیب 
از پايین به بالا ثبت می شود. به عنوان مثال، اگر 6 تیم شرکت کننده باشند. سه شماره اول را به ترتیب از 
بالا به پايین می نويسند و سپس سه شرکت کنندۀ بعدی را از مقابل پايین ترين شماره به طرف بالا اضافه 

می کنند. به ترتیب زير دور اول شکل می گیرد. 
61

52

43

پس از مشخص کردن دور اول مسابقات برای 6 شرکت کننده به صورت بالا ملاحظه می کنید. 
شماره يک با شماره 6 ـ شماره 2 با شماره 5 و شماره 3 با شماره 4 بازی می کند. 

می توان بین هر دو شماره، با رسم يک خط فاصله کوتاه يا فلش دو طرفه، نشان دهیم
کدام تیم ها يا افراد با هم بازی دارند ) در هر دور (                                                                           

با توجه به شکل اجرای مسابقات در دور اول، برای برگزاری دوره های بعدی چه پیشنهادی داريد؟ 
آيا نظم و شرط ويژه ای برای ادامه دوره ها وجود دارد؟

با توجه به جدول دور اول تعداد بازی های هر دور معلوم است. مثال برای 6 تیم سه مسابقه در دور اول برگزار 
خواهد شد. اين بدان معنا است که هر دور سه مسابقه اجرا می شود. دوره های بعدی را با استفاده از مثال ادامه 

می دهیم. اگر تعداد شرکت کنندگان زوج باشد، 
1ـ تعداد تیم ها         = تعداد دوره ها

                                     5 =  1  ـ  6
بنابراين در يک مسابقه دوره ای با حضور 6 تیم، 5 دور مسابقه برگزار خواهد شد. دور اول که مشخص شد. 

برای دوره های دوم تا پنجم از جدول دور اول، دوره های دوم و سوم و... نیز به دست می آيد :

در واقع کلید اجرای برگزاری بازی های دوره های بعدی توسط جدول دور اول تعريف می شود.

6ـ1 

2↔ 5

   4ـ3
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

شماره يک ثابت باقی می ماند و بقیه شماره ها )تیم ها( در جهت خلاف عقربه های ساعت به گردش در می آيند. 
بنابراين جدول دور دوم مشخص می شود. 

و به همین ترتیب دوره های بعد
51

46

32

آيا می توانید دوره های بعدی جدول 6 تیمی  را پس از مشخص  کردن دوره های اول و دوم نشان دهید.

تعداد بازی ها در جدول دوره ای 

به نظر شما تعیین تعداد بازی ها از چه جهت دارای اهمیت است؟

نقش مؤثر آگاهی از تعداد دوره ها و تعداد مسابقات در برنامه ريزی آينده بازی اهمیت فوق العاده ای دارد. در 
واقع با تعیین تعداد دوره ها و تعداد بازی ها بقیه نیازها و اطلاعات جهت هر چه بهتر برگزار کردن مسابقات 

مشخص می گردد. 

چگونه و از چه راهی می توانید تعداد مسابقات يک جدول دوره ای را به دست بیاوريد؟

n)n ـــــــــــــــــــــــــــــ = ــــــــــــ = تعداد بازی ها)1ـ تعداد تیم ها( تعداد تیم ها      )1ـ
2                          2        

          

 در کلاس با توجه به مثال بالا که 6 تیم در جدول دوره ای حاضرند، تعداد بازی اين جدول را مشخص کنید.

حالت دوم : تعداد تیم ها يا شرکت کنندگان فرد باشد. 
در صورتی که تعداد شرکت کنندگان فرد باشد چه پیشنهادی داريد؟

در اين حالت با اضافه کردن يک استراحت، تعداد زوج می شود. به جای کلمه استراحت حرف لاتین B قرار 
می گیرد. قرارگیری محل استراحت به دو صورت امکان دارد :

الف( محل استراحت قبل از شماره ها قرار می گیرد. 
ب( محل استراحت بعد از شماره قرار گیرد. 

در شکل اول قبل از عدد يک حرف B قرار می گیرد و حرف B ثابت می ماند و ديگر شماره ها به گردش در 
می آيند. 
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فعالیت در 
خانه

نکته

فعالیت 
کلاسی

جدول دوره های مسابقات را با حضور 7 تیم، با استراحت ثابت ترسیم کنید.

جدول دوره های مسابقات، در يک مسابقه دوره ای با حضور 7 شرکت کننده )استراحت گردش دارد( 

جدول دوره ای، 7 شرکت کننده، زمانی که استراحت در گردش است

دور اولدور دومدور سومدور چهارمدورپنجمدور ششمدور هفتم

1       2

3       B

3       7

5       6

 1       3

4       2

7       B

6       7

1     4  

5       3

 6       2

7       B

1       5

6      4

7       3

 B       2

1       6

7       5

B       4

2       3

1       7

B       6

2       5

3       4

1       B

2       7

 3       6

4       5

در صورتی که تعداد شرکت کنندگان در جدول فرد باشد، برگزارکنندگان مسابقات بايد قبل از شروع و 
 )B( برگزاری بازی ها و قرعه کشی، نوع جدول را به اطلاع شرکت کنندگان برسانند و قید کنند استراحت

ثابت است يا در گردش؟

يک جدول دوره ای برای 9 تیم شرکت کننده ترسیم کنید. )در هر دو حالت استراحت ثابت و استراحت 
در گردش( و تعداد دور بازی ها و تعداد کل مسابقات را تعیین کنید.
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فعالیت 
کلاسی

جدول دوره ای )روش جدید(:
جدول جديد دوره ای مسابقات ورزشی توسط Richard A.De Venezla ارائه شده است، و مانند جدول 

قديمی تر، زوج و فرد بودن شرکت کنندگان در نحوه شکل اجرای جدول تأثیرگذار است. 
اول : جدول دوره ای )جدید( با تعداد شرکت کنندگان زوج

با توجه به شناختی که از جدول قديم پیدا کرديد، آيا می توانید جدول ديگری برای مسابقات دوره ای 
ارائه کنید. پاسخ اين پرسش را در گروه های کلاسی می توانید ارائه کنید.

در صورتی که تعداد شرکت کنندگان )تیم ها زوج باشند( مراحل ترسیم و اجرا به شرح زير می باشد.
الف( اگر تعداد شرکت کنندگان برابر با 8 باشد )N=8( اولین دور به شکل زير خواهد بود. 

3 4 5

1

8

2

67

ش
رخ

چ دور اول

با هم بازی دارند ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

 ب

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

 ب

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

 ب

در اولین دور شماره ها 1 و 2، 3 و 8، 4 و 7، 5 و 6 با هم بازی می کنند. 
ب( خانه شماره 1 ثابت است و بقیه اعداد موافق جهت عقربه ساعت می چرخند. 

2 3 4

1

7

8

56

دور دوم

ش
رخ

چ

 با هم بازی دارند

1 7 دور سوم

 با هم بازی دارند

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

 ب

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

 ب

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

 ب

ش
رخ

چ
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دور چهارم

ش
رخ

چ

 با هم بازی دارند

فعالیت 
ادامه جدول به عهده شما است. جدول را کامل کنید.کلاسی

1 7

  با هم بازی می کنند 

دور پنجم

ش
رخ

چ

1 7

  با هم بازی می کنند 

دور ششم

ش
رخ

چ

1 7

  با هم بازی می کنند 

دور هفتم

ش
رخ

چ
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1 7

  با هم بازی می کنند 

دور هشتم

ش
رخ

چ

فعالیت 
کلاسی

در دور دوم شماره های 1 و 8   ، 2 و 7  ، 3 و 6  ، 4 و 5 با هم بازی می کنند. بقیه دوره ها به همین ترتیب ادامه 
دارد. 

به کمک هنرآموز خود، بقیه دوره های جدول 8 تیمی را  با روش جديد کامل کنید.

دوم : جدول دوره ای )جدید( با تعداد شرکت کنندگان فرد 
در صورتی که تعداد شرکت کنندگان فرد باشد مراحل ترسیم و اجرا به شرح زير است :

الف( با توجه به تعداد شرکت کنندگان همانند شکل زير، اگر تعداد شرکت کنندگان برابر با 5 باشد 
)N=5( اولین دوره بازی ها با در نظر داشتن استراحت1  عبارت است از:

1

2

5

3

4

Bye

ند با هم بازی می کنند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

  ب

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

  ب

دور اول

ش
رخ

چ

Bye ـ1

فعالیت 
کلاسی

شماره 1 در دور اول بازی ها استراحت دارد. شماره های 2 و 5، 3 و 4 با هم بازی می کنند. 
ب( خانه شماره 1 ثابت است و بقیه اعداد به همراه Bye موافق حرکت عقربه ساعت می چرخند. 

دور دوم را با کمک هنرآموز خود ترسیم کنید و در گروه های کلاسی بقیه دوره های جدول 5 تیمی  را 
)با روش جديد( بکشید.
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1

Bye

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

  ب

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

  ب

 با هم بازی می کنند

ش
رخ

چ دور دوم

1

Bye

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

  ب

ند
دار

ی 
باز

م 
ا ه

  ب

 با هم بازی می کنند

ش
رخ

چ دور سوم

1

ش
رخ

چ دور چهارم

1

ش
رخ

چ دور پنجم

1

ش
رخ

چ دور ششم
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

ثبت نتیجه های بازی ها 

با توجه به شناختی که از نحوه برگزاری مسابقات دوره ای دريافتید، برای ثبت نتیجه هر بازی در يک 
جدول چه پیشنهادی داريد؟ در گروه های کلاس اين موضوع را به بحث بگذاريد و نتیجه کار خود را 

توسط نماينده گروه به کلاس ارائه دهید.

متوجه شديد کار مشکلی است که در يک جدول به شرح زير تمام نتیجه های مسابقات را ثبت کرد. بله حق 
با شماست. برای ثبت نتیجه ها در مسابقات دوره ای جدول ويژه ای به شرح زير وجود دارد:

جدول شما دارای دو ستون افقی و عمودی می باشد به صورتی که نام تمام شرکت کنندگان هم در ستون 
 B عمودی و هم در ستون افقی به يک ترتیب ثبت می شود .با يک مثال ساده شکل جدول را برای گروه
در جام جهانی 2018 روسیه که تیم ملی فوتبال کشورمان در آن قرار دارد به شما نشان داده می شود شما 

می توانید نتیجه  اين مسابقات را در اين جدول وارد کنید. 

پرتغالاسپانیامراکشایران

پرتغال

اسپانیا

مراکش

ایران

برای ثبت نتايج در اين جدول بايد از روش ويژه ای بهره ببريد، به ترتیبی که شرح داده می شود. 

با توجه به مثال ارائه شده قبل از هر فعالیتی ابتدا، تعداد دوره ها و سپس تعداد بازی های اين جدول را 
مشخص کنید.

تیم های تیمی ديگر   4 جدول  يک  در  مثال  عنوان  به  می شود،  زده  تیم هاشور  هر  مشترک  خانه های   ابتدا 
 A، B C، D حضور دارند. خانه های مشترک  B  , B. A  , A  و D , D . C , C پر می شوند. در خانه های 
ديگر )که محل ثبت نتیجه هر مسابقه است( دو دسته خانه خالی وجود دارد سمت راست خانه های  هاشورزده 
و سمت چپ خانه های  هاشور زده. در هر خانه خالی يک خط افقی در وسط خانه رسم می شود. در بالای خط 
افقی خانه نتیجه بازی دو تیم و در زير خط امتیاز کسب شده از آن مسابقه يادداشت می گردد. حال تمام 

مراحل يک جدول دوره ای 4 تیمی  به )روش قديمی( را پی می گیريم. 
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X=N -1
 

1ـ تعداد تیم → تعداد دور ها
 

3=1-4 → تعداد دور ها
 

X=N -1
 N)N ـــــــــــــــــــــــــــــ = ــــــــــــ = تعداد بازی هاتعداد دوره ها × تعداد تیم ها      )1ـ

2                          2        
=× تعداد بازی ها           =4 2 6
2

جدول دوره های مسابقه

A           D

B            C

دور اول

A            C

D            B

دور دوم

A            B

C            D

دور سوم

جدول ثبت امتیازات تیم ها قبل از شروع بازی ها

A B C D

A - - -

B - - -

C - - -

D - - -

اولین مسابقه طبق جدول دوره ها بین تیم های A و D از يک سو و تیم های C و B از سوی ديگر انجام شده 
 B 1ـ3 به سود ،C,B 2ـ2 مساوی شده و به هر کدام يک امتیاز رسیده، نتیجه بازی ،D,A است. نتیجه بازی

پايان يافته که با رنگ های سبز و زرد برای هر مسابقه مشخص گرديده است. 
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فعالیت در 
خانه

فعالیت 
کلاسی

جدول ثبت نتیجه و امتیازات در یک جدول دوره ای 4 تیمی

A B C D

A - - −2 2
1

B -
3ـــــ1ـ3 -

C -
صفرـــــ3ـ1 -

D
1ـــــ2ـ2 - -

يادآوری اين نکته ضروری است که جدول به مسابقات فوتسال مربوط می شود، برنده 3 امتیاز، بازنده صفر 
امتیاز و مساوی 1 امتیاز. 

−2 2
1 در خانه های بزرگ چون نتیجه مساوی است در نوشتن نتیجه تفاوتی وجود ندارد. 

در مسابقه بین تیم های C,B خانه های زرد رنگ، تیم B برنده بازی است در مقابل نام تیم B که در ستون 

3− و امتیاز برنده شده  1
3 عمودی درج شده ابتدا گل های زده B را می نويسیم سپس گل های خورده او را 

B را )3 امتیاز( وارد می کنیم. 
صفرـــــ1ـ3 و  به همین ترتیب در ستون عمودی درج شده که نام تیم C وجود دارد، ابتدا گل های زده تیم C را 

امتیاز بازنده شدن C را )صفر امتیاز( وارد می کنیم. 

 A در يک دوره مسابقه بسکتبال بین 14 تیم که به صورت جدول دوره ای برگزار می شود 7 تیم در گروه
با جدول دوره ای روش قديم و 7 تیم در گروه B با جدول دوره ای روش جديد برگزار می شود. گروه هاي 
کلاس هر گروه به دو قسمت شوند و هر قسمت يک روش را اجرا کنند و در نهايت با هنرآموز خود اصلاح 

نمايید. 

جدول يک دوره مسابقه فوتبال در لیگ استان خود را به طور فرضی با حضور 9 تیم ترسیم کنید و از 
جدول دوره ای به هر دو شکل جديد و قديم استفاده کنید. يادآوری می شود تعداد دوره ها، تعداد بازی ها 

و تمام بخش های برگزاری جدول دوره ای را با دقت ترسیم کنید و نشان دهید. 
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

برتری های جدول دوره ای :
1 منصفانه ترين روش برای تعیین قهرمان است. 

2 در پايان مسابقات رتبه بندی تمام تیم ها و شرکت کنندگان مشخص می گردد. 

3 فصل مسابقات طولانی است و ورزشکاران فرصت بیشتری برای بروز قابلیت های خود دارند. 

4 بازيکنان در طول فصل دارای انگیزه تمرين مستمر هستند. 

5 از طريق اين جداول می توان برنامه کلید بازی ها را از پیش تعیین و زمان بندی کرد. 

6 بدون توجه به نتايج برد و باخت، کلیه شرکت کنندگان با هم رقابت خواهند کرد. 

امکان  افتد  تعويق  به  به هر دلیل ديگری مسابقه ای  يا  و  بودن شرايط جوی  نامساعد  به دلیل  7 چنانچه 

برگزاری آن در زمان ديگری وجود دارد. 
کمبودها و کاستی های جدول دوره ای :

1 امکانات، تجهیزات و نیروی انسانی فراوانی نیاز دارد. 

2 مورد توجه تیم های ضعیف تر )از جهت هزينه های سالی اين مسابقات و تأثیر اندک شانس و اقبال( نیست. 

3 به دقت بسیار زيادی نیاز دارد. 

4 اگر تعداد بالا باشد انگیزه شرکت کنندگان کاهش می يابد. 

5 در دوره های پايانی، زمانی که شرکت کنندگان مطمئن شوند که شانس قهرمانی و يا رتبه قابل قبولی 

ندارند، امکان بروز جرايمی از قبیل تبانی وجود دارد. 
6 شرکت کنندگان برتر سريع مشخص نمی شوند. 

جدول های  از  مختلف  ترکیب های  جست وجوی  در  کلاس  در  نفره  چند  گروه های  در  صورت  اين  در 
متفاوتی که می شناسید، باشید و پیشنهادات خود را در اين مورد ارائه دهید.

جدول ترکیبی جدولی توضیح دهنده است که از دو يا سه نوع جدول تشکیل شده باشد و مسابقات در دو 
يا چند مرحله با استفاده از جدول های متفاوت برگزار گردد. به عنوان مثال می توان از جدول های ترکیبی 

دوره ای ـ حذفی، حذفی ـ دوره ای و يا دوره ای ـ دوره ای نام برد. 
جدول های ترکیبی در زمانی که امکانات کافی از قبیل مکان بازی، زمان لازم و بودجه مطلوب وجود داشته 
باشد از زيبايی خاصی برخوردار است. به طور معمول وقتی تعداد تیم های شرکت کننده زياد باشد و امکان 
از  تیم ها  رده بندی  و  قهرمانی  تعیین  برای  باشد،  نداشته  وجود  تنهايی  به  دوره ای  جدول های  از  استفاده 
از  ترکیبی  ملی،  و  قاره ای  المپیک، جهانی،  بازی های  مسابقات رسمی  مثل  اغلب  در  استفاده می شود.  آن 

جدول های دوره ای و حذفی يا ساير جدول های مسابقات ورزشی به کار می رود.

در گروه های جداگانه يک جدول ترکیبی برای شانزده تیم پیشنهاد دهید. جدول های مربوطه را برای 16 
تیم ترسیم کنید و نحوه کار را توضیح دهید. لازم به يادآوری است هر گروه علت و دلیل انتخاب جدول 
ترکیبی خود را برای ديگر گروه ها شرح و توضیح دهد تا گروه های ديگر نقاط قوت و ضعف های آن را 

معرفی کنند.
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پودمان 3: جدول مسابقات ورزشی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

جدول دوره ای با روش ضربدری
در جدول دوره ای با روش ضربدری، نفرات يا تیم های شرکت کننده به دو گروه تقسیم می شوند.

شرکت کنندگان هر گروه به صورت دوره ای با هم مسابقه می دهند. به اين ترتیب مقام های اول تا آخر هر گروه 
مشخص می شوند. سپس در ادامه بازی ها،...

ادامه اين جدول را با جدول ديگری ترکیب و نتیجه را به کلاس ارائه دهید؟

سپس در ادامه بازی ها، تیم های اول و دوم هر گروه برای کسب مقام اول تا چهارم و تیم های سوم و چهارم 
هر گروه برای تعیین مقام های پنجم تا هشتم و در تیم پنجم و ششم هر گروه برای به دست آوردن مقام های 

نهم تا دوازدهم و به همین ترتیب، مسابقات تا پايان ادامه می يابد. 
مرحله دوم مسابقات به اين ترتیب است که اول گروه الف با دوم گروه ب و اول گروه ب با دوم گروه الف 

مسابقه می دهند. 
اول و  برای کسب مقام های  برندگان  پايان مرحله دوم  از  به اين شکل است که پس  مرحله سوم مسابقات 
دوم بازی خواهند کرد و بازنده ها برای تعیین مقام های سوم و چهارم مسابقه می دهند. برای مشخص کردن 

رده های پايین تر همانند همین روش در مرتبه های بعد اعمال می شود. 

در يک دوره از مسابقات کمیته برگزارکننده مايل به استفاده از جدول دوره های با روش ضربدری است 
اگر تعداد تیم ها 12 باشد، ترتیب اجرای مسابقات را توضیح دهید.

پاسخ فعالیت کلاسی 6 
مرحله اول: ابتدا تیم ها به دو گروه 6 تیمی تقسیم می شوند و بازی های هر گروه به صورت دوره ای برگزار 

خواهد شد )جدول زير(

دور اولدور دومدور سومدورچهارمدور پنجم

6ـ51ـ41ـ31ـ21ـ1

5ـ42ـ36ـ25ـ64ـ3

4ـ34ـ22ـ66ـ55ـ4

مطابق جدول بازی های هر گروه پس از 5 مرحله يا 5 دوره و اجرای 15 مسابقه پايان می يابد. در اين بخش 
مقام های اول تا ششم هر گروه مشخص می شود. 
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مرحله دوم : مرحله ضربدری است که تیم ها پس از کسب مقام های اول تا ششم به صورت ضربدری به شکل 
زير در طبقه های سه گانه مسابقه خواهند داشت. 

گروه ب   گروه الف

لللل للل
6

5

4

3

2

1

  طبقه اول

1

2

1

2

گروه ب   گروه الف

لللل للل
6

5

4

3

2

1

  طبقه دوم

3

4

3

4

گروه ب   گروه الف

لللل للل
6

5

4

3

2

1

  طبقه سوم

5

6

5

6

طبقه در شکل بالا به اين معنی است که تیم های اول و دوم هر گروه، طبقه اول را تشکیل می دهند، تیم های 
ايجاد می کنند و تیم های پنجم و ششم هر گروه طبقه سوم را شکل  سوم وچهارم هر گروه طبقه دوم را 

می دهند به همین ترتیب تا آخر. 
مرحله سوم: اين مرحله، مرحله رده بندی است که تیم های برنده هر طبقه باهم روبه رو می شوند و تیم های 
بازنده همان طبقه نیز با هم بازی خواهند داشت. برنده مسابقه اول در طبقه اول، مقام اول و بازنده همین 
مسابقه، مقام دوم را کسب خواهند کرد. در مسابقه دوم طبقه اول، برنده مسابقه مقام سوم و بازندۀ آن مقام 

چهارم را به دست می آورد. به همین ترتیب مقام ها در طبقه دوم و سوم مشخص می شود.
به عنوان مثال اگر در طبقه اول، تیم اول گروه »ب« تیم دوم گروه »الف« را شکست دهد و تیم اول گروه 
الف، تیم دوم گروه »ب« را مغلوب کند، اين دو تیم )اول گروه الف ـ اول گروه ب ( با هم مسابقه می دهند تا 
مقام های اول و دوم مشخص گردد. تیم های بازنده )دوم گروه الف ـ دوم گروه ب ( نیز با هم روبه رو می شوند 
تا مقام های سوم و چهارم تعیین شود. اين عمل برای طبقات ديگر نیز قابل اجرا است تا رتبه های بعدی هم 

مشخص گردد. 
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فعالیت در 
خانه

فعالیت 
کلاسی

جدول دوره ای با روش مستقیم :
جدول دوره ای با روش مستقیم با جدول رده بندی مستقیم در مرحله اول، مشابه جدول دوره ای با روش 
ضربدری است. در مرحله دوم روش ضربدری حذف می گردد و تیم ها به صورت مستقیم با هم روبه رو می شوند. 

در صورتی که 10 تیم در مسابقات حضور داشته باشند با توجه به توضیح مختصر بالا، آيا می توانید از 
طريق جدول رده بندی مستقیم، مقام های اول تا دهم را مشخص کنید؟

ابتدا تیم ها با ضوابط صحیح به دو گروه 5 تیمی )گروه الف ـ گروه ب( تقسیم می شوند و مسابقات آنان طبق 
جدول زير برگزار می گردد.  

دور اولدور دومدور سومدور چهارمدور پنجم

Bـ51ـ41ـ31ـ21ـ1

5ـ42ـ3Bـ25ـB4 ـ 3

4ـ33ـ22ـBBـ55ـ4

در پايان مرحله اول )مرحلۀ دوره ای( و تعیین مقام های اول تا پنجم هر گروه مسابقات به روش مستقیم ادامه 
می يابد، به اين ترتیب تیم های اول هر گروه با هم )برای مقام های اول و دوم(، تیم های دوم هر گروه با هم 

)برای مقام های سوم و چهارم( تا آخر بازی خواهند کرد. 

برای کسب مقام های اول و دوم → اول             با        اول 
برای کسب مقام های سوم و چهارم → دوم        با        دوم 
 برای کسب مقام های پنجم و ششم → سوم       با        سوم 

   برای کسب مقام های هفتم و هشتم → چهارم    با        چهارم 
  برای کسب مقام های نهم و دهم → پنجم         با        پنجم

 
در يک مسابقه بدمینتون با حضور 14 بازيکن از دو نوع جدول دوره ای با روش های ضربدری و مستقیم 
استفاده کنید و به صورت کامل و دقیق ترسیم جدول ها و مراحل مختلف را نشان دهید. مشخص کردن 

تعداد بازی های هر دونوع جدول را حساب کنید.

جدول دوره ای با روش های زیگزاگ و ضربدری
در اين نوع جدول. در مرحله اول تمام تیم ها يا نفرات شرکت کننده به چهار گروه تقسیم می شوند آنان در 
اين گروه ها به صورت دوره ای با يکديگر بازی می کنند، به اين ترتیب مقام های اول تا آخر هر گروه مشخص 

می گردد و تیم های اول و دوم هر گروه به دورۀ بعدی مسابقات راه می يابند. 

گروه الف گروه ب
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D گروهC گروهB گروهA گروه
  گروه

                    رتبه

رتبه های اول 1111

رتبه های دوم2222

گروه بگروه الف

A اول گروهA دوم گروه

B دوم گروهB اول گروه

C اول گروهC دوم گروه

D دوم گروهD اول گروه

در اين مرحله تیم ها بار ديگر به صورت دوره ای مسابقه می دهند که مقام های اول تا چهارم هر گروه مشخص 
می گردد. در مرحله سوم که مرحله ضربدری است مقام های اول و دوم هر گروه به صورت ضربدری با هم 

روبه رو می شوند. 

لللل للل

42

گروه الف   گروه ب
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2

گروه الف   گروه ب

لللل للل
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1

  طبقه دوم
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4

3

4

گروه الف   گروه ب

لللل للل
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2
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  طبقه سوم

5

6

5

6
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
غیرکلاسی

به اين معنی که مقام اول گروه الف، با مقام دوم گروه ب و مقام اول گروه ب، با مقام دوم گروه الف مسابقه 
می دهند. مرحلۀ چهارم، مرحله رده بندی تیم هاست. تیم های برنده )دو مسابقه بالا( برای کسب مقام های اول 
و دوم، تیم های بازنده برای تعیین مقام های سوم و چهارم مسابقه می دهند. در صورتی که لازم باشد می توان 
مقام های بعد از چهارم را نیز مشخص کرد. تیم های طبقۀ دوم نیز به صورت »ضربدری« و سپس رده بندی با 

هم روبه رو می شوند. 
 

 16 تیم رز، بنفشه، ياسمن، گلايل، اقاقیا، شب بو، نیلوفر، نرگس، نسرين، محمدی، شیپوری، لاله، میخک، 
سنبل و سوسن در يک جدول ترکیبی دوره ای زيگزاگ و ضربدری با هم روبه رو می شوند. مقام های اول تا 
هشتم را تعیین کنید. تیم های اول تا چهارم سال گذشته به عنوان سرگروه تعیین می شوند و بقیه تیم ها 

با قرعه کشی در گروه های چهارگانه قرار می گیرند.

با راهنمايی و کمک هنرآموز خود 6 جدول دوره ای و در هر جدول 4 تیم آماده کنید و يک جدول دوره ای 
يک حذفی را رسم کنید و تیم دلخواهتان را تا قهرمانی پیش ببريد.

در کلاس با همکلاسی های خود در اين مورد کمک بگیرند و بحث و تبادل نظر داشته باشند و نتیجه آن 
را به کلاس ارائه دهند.

جدول جام جهاني فوتبال 
همه ما علاقه زيادي به حضور تیم ملي فوتبال کشور عزيزمان ايران در جام جهاني داريم، با توجه به اينکه 
ايران در چهار جام جهاني در سال هاي 1987 )آرژانتین( ـ 1998 )فرانسه( ـ 2006 )آلمان( و 2014 )برزيل( 
حضور داشته، به طور قطع شما اطلاعاتي در مورد جدول مسابقات و هم گروهي هاي کشورعزيزمان داريد. با 
اين حال آيا مي دانید چند کشور همراه تیم هاي ملي فوتبالشان به اين بازي ها صعود مي کنند؟ آيا با نحوه 

قرعه کشي و چیدمان گروه هاي هشت گانه آشنايي داريد؟ 

                        خاطره شیرین
در کدام جام جهاني تیم ملي ايران، تیم ملي آمريکا را 2 بر 1 شکست داد؟

جدول جام جهاني در سال هاي گذشته با 16 تیم بسته مي شد و در چهار گروه 4 تیمي اجرا مي شد. قارۀ آسیا 
فقط يک سهمیه داشت. که در سال 1978 ـ ايران تنها سهمیه قاره آسیا در آرژانتین بود.

از سال 1998 تعداد تیم از 24 تیم به 32 تیم رسیده است و در بازی ها در هشت گروه 4 تیمي، اجرا مي شود.
سهمیه آسیا نیز به 5 تیم رسید.

فعالیت در 
خانه
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

نوع و شکل جدول جام جهاني
مسابقات جام جهانی ابتدا در بین کلیه کشورهای عضو فدراسیون جهانی فوتبال )فیفا(1 در قاره های مختلف 
از  پس  می گردد.  اجرا  تیم ها  بقیه  قرعه کشی  و سپس  مختلف  گروه های  در  به صورت چیدمان سرگروه ها، 
برگزاری مسابقات مقدماتی جام جهانی و مشخص شدن 32 تیم صعودکننده )به جام جهانی2( با توجه به 
سهمیه بندی از پیش 32 تیم صعود کننده به جام جهاني توسط فیفا به چهار دسته تقسیم مي شوند. اين 
دسته بندي بر مبناي سوابق و نتايج قبلي تیم ها در امتیازات آنها در مسابقات مختلف اعم از جام هاي جهاني 
پیشین و مسابقات قاره اي به گونه اي تعیین مي گردد که 8 تیم اول، دسته عالي، 8 تیم دوم دستۀ خیلي خوب، 

8 تیم سوم دسته خوب و 8 تیم چهارم دسته متوسط را تشکیل دهند.
نحوه قرعه کشي و چیدمان گروه هاي هشت گانه 

در اين دوره چه اطلاعاتي داريد؟ 
آيا با نحوۀ دسته بندي تیم هاي نهايي آشنا هستید.

در اين صورت به طور مقدماتي ديگر هنرجويان کلاس را نیز آشنا کنید.

ادامه مسیر را پیش بیني مي کنید؟ در اين صورت براي ديگر همکلاسي هاي خود توضیح دهید.

ابتدا براي تعیین 4 سرگروه از 8 تیم دسته اول قرعه کشي مي شود. پس از تکمیل هر گروه از سه دستۀ بقیه 
قرعه کشي اجرا مي گردد. به اين ترتیب ملاحظه مي شود در هر گروه از گروه هاي هشت گانه يک تیم عالي، 

يک تیم خیلي خوب، يک تیم خوب و يک تیم متوسط شرکت داده مي شود.

پس از قرعه کشي و مشاهده گروه هاي هشت گانه جدول چهار تیمي دوره اي را براي هر گروه ترسیم کنید.

گروه هاي هشت گانه در جام جهانی ـ روسیه 2018

HGFEDCBA

روسیهپرتغالفرانسه آرژانتینبرزيلآلمان بلژيکلهستان

عربستاناسپانیااسترالیاايسلندسوئیسمکزيکپاناماسنگال

مصرمراکشپروکرواسيکاستاريکاسوئدتونسکلمبیا

اروگوئهايراندانمارکنیجريهصربستانکره جنوبيانگلستانژاپن

 ـ 1  FIFA
 ـ 2  World cup
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نکته

یادآوری

فعالیت 
کلاسی

نحوة برگزاري مسابقات جام جهاني: ابتدا تیم ها درگروه هاي هشت گانه در جدول هاي دوره اي 4 تیمي 
مسابقات را برگزار مي نمايند. پس از اجرای مسابقه در هر گروه )هرتیم سه مسابقه( تیم هاي اول و دوم هر 

گروه مشخص مي گردد.

جدول دوره اي چهار تیمي را براي گروه هاي هشت گانه رسم و نام گذاري کنید، سپس تیم هاي اول و دوم 
هر گروه را مشخص نمايید. )ادامه فعالیت کلاسي قبل(

پس از مشخص شدن تیم هاي اول و دوم هر گروه، تیم ها وارد جدول يک حذف مسابقات يعني مرحله 
يک هشتم نهايي خواهند شد و 16 تیم باقي مانده از دوره مسابقات خارج خواهند شد.

از قبل، محل تیم هاي صعودکننده گروه هاي هشت گانه در جدول يک حذفي 16 تیمي مشخص شده 
است.

ترتیب بازي هاي هر گروه به ترتیب ابتدا يک با دو، سه با چهار و در دور دوم يک با سه، دو با چهار و در 
دور سوم يک با چهار سه با دو مي باشد. يعني از بالا به ترتیب تا پايین ترين تیم.

بازي اول 1و2 + 3و4
بازي دوم 1و3+2و4
بازي سوم 1و4 +2و3

بنابراين زماني که تیم هاي 1و2 با هم بازي دارند، پس تیم هاي 3و4 بازي بعدي را اجرا مي کنند و به 
همین ترتیب در دوره دوم که 1و3 بازي دارند، تیم هاي 2و4 هم بازي بعدي را انجام مي دهند در سومین 

دور 1و4 و سپس 2و3 با هم آخرين بازي را اجرا مي کنند.

چهار  گروه هاي  براي  فیفا  که  ترتیبي 
تیمي براي مسابقات تعريف کرد:

1

3

2

4

1

3

2
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منابع جدول مسابقات ورزشی

1 برنامه درسی درس عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها، سازمان پژوهش و برنامه ريزی، 1394. 

2 سید حسین علوي، بهزاد نصري، جدول مسابقات و ترسیم زمین هاي ورزشي، 1386.

3 لاري، ام، ترجمه ابوالقاسم، مديريت ورزشی، راهنماي مربیان ورزشي، 1386.

4 سید احمد طبائیان، مديريت سازماندهي و روش هاي برگزاري مسابقات ورزشي، نشر بامداد کتاب، 1382. 

. PDF ،5 مديريت سازمان و اجراي مسابقات ورزشي، مجموعه کتاب علوي

6 سايت جست وجوگر، پیام نور.

FIFA.com 7 سايت
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ارزشیابی شایستگی جدول مسابقات ورزشي 

شرح کار:
 جدول يک حذفي و رسم آن، جدول دو حذفي و نحوه رسم آن، اقدامات لازم براي سیدگذاري تیم ها، جدول دوره اي 

و انواع روش ها و ترسیم آن، جدول جام جهاني و رسم آن

استاندارد عملکرد:
 کاربرد انواع جدول هاي مسابقات ورزشي و نحوه چیدمان و بازي هاي تیم ها

شاخص ها:  دقت

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
ابزار و تجهیزات: وايت برد، رايانه و لوازم جانبي

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1جدول يک حذفي1

1جدول دوحذفي2

1اقدامات لازم براي سیدگذاري تیم ها3

2جدول دوره اي4

2جدول ترکیبي5

1جدول جام جهاني6

توجهات  بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 
زیست محیطی و نگرش:

2

*میانگین نمرات

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

رشته: تربیت بدنی       درس: عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها                     پودمان: 3
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پودمان 4

پیکرسنجی

https://www.roshd.ir/212302-4
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مقدمه

علم پیکرسنجی دارای پیشینه غنی می باشد و در بسیاری از زمینه های علمی از جمله تغذیه، علوم انسانی، 
آنتروپومتری در  مثال،  برای  دارد.  کاربرد  علوم ورزشی  و  بدنی  تربیت  تکامل،  و  ارگونومیک، رشد  پزشکی، 
مبحث استعدادیابی رشته های مختلف ورزشی، کاربرد منحصر به فردی دارد. لازم به ذکر است »پیکرسنجی 
حرکتی« بعد از تأسیس انجمن بین المللی توسعه پیکرسنجی حرکتی در شهر گلسکو 1٩٨٦، به شکل یک 

رشته علمی معرفی و به رسمیت شناخته شد. 
در واقع آنتروپومتری جزو مباحث همپوشان، بین رشته های تربیت بدنی و علوم مربوط به حوزه سلامت است. 
برای نمونه، برآورد ترکیب بدنی سنگ بنای ارزیابی تغذیه است و توزیع بافت چربی در بدن می تواند زنگ 
خطر را برای ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی به صدا درآورد. از آنجا که اهمیت فعالیت جسمانی منظم و 
اثر آن بر روی ترکیب بدنی و تندرستی برکسی پوشیده نیست، بنابراین ضروری است که متخصصان تربیت 

بدنی و علوم ورزشی بر روش های ارزیابی ترکیب بدنی و تفسیر نتایج آن اشراف داشته باشند. 
بر همین اساس، این پودمان با رویکرد درک و فهم اولیه مفاهیم و اندازه گیری های پیکرسنجی، برای هنرجویان 
پایه دوازدهم رشته تربیت بدنی هنرستان فنی و حرفه ای تهیه گردیده است، که تلاش شده تا روش های 
میدانی اندازه گیری های پایه ساختار بدنی، به صورت ساده و اولیه بیان شود و نیز به مفاهیم ابتدایی ترکیب 
بدنی از جمله BMI، تعیین چربی زیرپوستی و تیپ بدنی اشاره شده است. هر پودمان شامل روش شناسی 
مناسب و جدولی برای ثبت اندازه گیری ها به صورت تمرین برای دانش آموزان می باشد. در محتوای بخش های 
مختلف پروتکل ها، رویکردها، جمع آوری داده ها و تفسیر مناسب مشاهدات ارائه شده است. امید است این 

پودمان به عنوان زیربنای مفاهیم کلیدی و پایه ارزیابی های پیکرسنجی مورد استفاده قرار گیرد. 

استاندارد عملكرد 

کاربرد پیکرسنجي در زندگي افراد
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پیكر سنجی

تا به حال به واژه سنجیدن فکر کرده اید؟ سنجیدن یعنی چه؟ 
چه قدر در زندگی روزمره با این واژه سر و کار دارید؟

چرا می سنجیم؟ به چند نمونه از سنجش در حیطه های مختلف 
توجه کنید: 

برای خرید یک لباس ورزشی خوب چند نمونه را می سنجید 
تا براساس مدل، رنگ، جنس، کاربرد و قیمت، بهترین گزینه 

را انتخاب کنید. 
به،  توجه  با  مناسب،  داخلی  تولید  اتومبیل  یک  خرید  برای 
در سفر،  آن  کاربرد  و  زیبایی،  موتور، سرعت،  قدرت  سنجش 

بهترین گزینه را انتخاب می کنید.
به نظر شما عکس های تلفن همراه بهتر است یا دوربین عکاسی. 
برای انتخاب بهترین گزینه، باید وضوح و شفافیت تصاویر هر 

یک را بسنجید. 

بنابراین سنجش درست، به معنی انتخاب درست خواهد بود. انتخابی درست از بین صدها گزینه. اما انتخاب 
درست، به معیار های سنجیدن بستگی دارد. عدم وجود معیار سنجش، همه گزینه ها را سیاه نمایی می کند و 

انتخاب را غیر ممکن می سازد.



13٦

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

نکته

فهرستی از سنجش هایی که در زندگی انجام می دهید را با دلایل این سنجش به کلاس ارائه دهید. 
به نظر شما آیا سنجش در رابطه با انسان نیز کاربرد دارد. آیا می توانید نمونه هایی از کاربرد سنجش در 

مورد انسان ارائه دهید. 

نمونه ای که در این کتاب خاص ارائه می شود، سنجش پیکر انسان هاست، که علم پیکر سنجی را به وجود 
می آورد. این علم یکی از علوم کاربردی در همه زمینه هاست. 

به مشخصات ظاهری دوستانتان توجه کنید، چه قدر از یکدیگر تفاوت دارند. 
به نظر شما چه میزان شباهت بین مشخصات ظاهری هر فرد با والدینش وجود دارد. 

تفاوت ها و تشابهات ظاهری افراد ناشی از نوع پیکر آن هاست. 

فعالیت 
کلاسی

چه کاربرد هایی در خصوص سنجش پیکر انسان ها در ذهن شما مطرح می شود. نظراتتان را در کلاس 
به بحث بگذارید. 

آیا تفاوت های نوع پیکری افراد ناشی از شرایط متفاوت محیط زندگی آن هاست؟ آیا تشابهات نوع پیکری 
افراد ناشی از عوامل ژنتیکی آن هاست؟ در اینترنت و کتب جست و جو کنید و نظرات خود را جلسه بعد 

در کلاس به بحث بگذارید.

منظور از نوع پیکری چیست. آیا فکر می کنید، تنها وزن و قد، تعیین کننده نوع پیکری افراد می باشد؟ 
باز هم به مشخصات ظاهری اندام افراد توجه کنید: 
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به نظر شما آیا یک فرد کوتاه قد می تواند فرم بدنی مشابه افراد بلندتر از خود را داشته باشد؟ 
آیا یک فرد چاق، اصولاً فرم بدنش با فرم بدنی فرد لاغر اندام یکی است؟ 

اگر چه آگاهی از این اطلاعات بسیار مفید است اما دسترسی به آن ها نیاز به سنجش دقیق اندازه های پیکری 
دارد. 

روش های تشخیص نوع پیكری افراد
و  از دانش درس سنجش  برگرفته  راه ها  این  دارد.  افراد وجود  پیکری  نوع  برای تشخیص  راه های مختلفی 

اندازه گیری، بخش ابزارهای اندازه گیری می باشد. 

در کتاب دانش فنی پایه، به روش های اندازه گیری اشاره شده است. آیا می توانید روش های مطرح شده 
را با مثالی برای هریک به کلاس ارائه دهید. 

الف( روش مشاهده
در یک نگاه کلی )مشاهده سطحی(، فرم های بدن را می توان به اشکال هندسی تشبیه و دسته بندی کرد: 

  در این دسته بندی معمولاًً زنان در شش دسته، بیضی شکل، لوزی شکل، مثلث های هم رأس )ساعت شنی( 
مستطیل شکل، مثلث وارونه و مثلث شکل قرار می گیرند. 

مثلث شکل مثلث وارونه مستطیل شکل ساعت شنی لوزی شکل بیضی شکل
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وارونه،  مثلث  از:  عبارت اند  که  است،  دسته  پنج  شامل  و  بوده  محدودتر  مردان  بدنی  فرم  دسته بندی   
بیضی شکل، ذوزنقه شکل، مثلث شکل، و مستطیل شکل. 

ب( روش چک لیست
براساس یک »فلوچارت1« ساده و پاسخ به سؤالات مطرح شده، می توان فرم بدنی را به طور تقریبی به دست آورد. 

    نمودار فرایندی /Flow Chart ـ1

1ـ شانه ها یا لگن، کدام یک باریک تر است؟ 

شانه باریک ترلگن باریک تریک اندازه

اندام مثلثی 2ـ آیا کمر باریک است؟

3ـ آیا قفسه سینه توپر و شکم گرد می باشد؟خیربلی

اندام مستطیل شکلاندام بیضی شکل

خیربلی
اندام ساعت شنی

اندام مثلثی معکوس

مثلث شکل مستطیل شکلمثلث وارونه ذوزنقه شکل بیضی شکل
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فعالیت 
1 با توجه به دسته بندی ارائه شده نوع پیکر شما در کدام دسته قرار می گیرد؟کلاسی

2 آیا می توانید نوع پیکر 5 نفر از همکلاسی های خود را تشخیص دهید؟

3 در ارتباط این موضوع که، آیا فرم بدنی هر فرد ژنتیکی است و یا وابسته به شرایط محیط زندگی وی، 

تحقیق کنید و نتیجه را به صورت گزارش در کلاس ارائه دهید.

ج( روش آزمون عملی
با استفاده از آزمون های عملی و با دقت بیشتر می توان نوع پیکری افراد را تشخیص داد. این روش یا همان 
پیکر سنجی، در اوایل قرن 1٩، توسط »   ادوارد هیچکاک1« )پدر علم اندازه گیری در تربیت بدنی( ابداع شد. 
او که یک پزشک بود برای تشخیص و درمان ناهنجاری های وضعیتی بدن بیماران خود، از اندازه گیری ابعاد 

مختلف بدن استفاده کرد. 
این اندازه گیری ها ابتدا شامل 1ـ قد، 2ـ وزن، 3ـ دور بازو، 4ـ طول ساعد، 5 ـ دور سینه و ٦ ـ تمام اندازه های 

مربوط به اندام ها و تنه بود. 
لازم به ذکر است که با پیشرفت علم و تجهیزات، در پیکرسنجی نوین با استفاده از اندازه گیری های دقیق و 

امکانات نرم افزاری موجود می توان به اطلاعات قابل اعتمادی در ارتباط با ویژگی های بدنی دست یافت. 
با توجه به اهمیت و دقت علم پیکر سنجی در این بخش کتاب به توصیف واژه و روش دقیق پیکر سنجی 

خواهیم پرداخت.

پیكر سنجی2
 »Metry« انسان و به معنی   »Anthropo« واژه از دو  یونانی است که  )آنتروپومتری( کلمه ای  پیکر سنجی 

به معنی سنجش، تشکیل شده است. 
هرچند هیچکاک علم پیکر سنجی را با انگیزه درمان بیماران خود ابداع نمود، اما امروزه کاربرد های مختلفی 

در حوزه های مختلف برای این علم مفید وجود دارد. 
برای درک بهتر این کاربردها، می توان آن ها را در حوزه های مختلف دسته بندی کرد:

پیکرسنجی دانشی است که به اندازه گیری ابعاد بدن می پردازد.
اندازه گیری های پیکر سنجی از  1 حوزه سلامت و رشد: تفسیر 

دوران کودکی تا پیری به عنوان یک ابزار ارزشمند ارزیابی ساختمان 
وضعیت  هدایت  و  رشد،  فرایند  کنترل  جهت  بدن،  ترکیبات  و 

سلامتی و تغذیه افراد جامعه می باشد.

Edward Hitchcock ـ1
Anthropometric ـ2
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

2 حوزه ارگونومی1: همچنین در طراحی شرایط محیط کار و زندگی 

استفاده  پیکر سنجی  نتایج  از  نیز  انسان  استفاده  مورد  تجهیزات  و 
می شود.

3 حوزه مشاغل: در برخی مشاغل، مثل مهمان داری هواپیما، مشاغل 

قدرتی و مشاغل نظامی، افراد پیکرهایی با شرایط خاص نیاز دارند. این 
تناسب اندام در مشاغل مختلف به کمک انسان ها می آید.

و  کودکان  برای  ورزشی  رشته  بهترین  انتخاب  ورزش:  حوزه   4

نوجوانان )استعداد یابی(، انتخاب مناسب ترین پست برای بازیکنان در 
تیم های ورزشی. 

Ergonomics ـ1

براساس آن چه گفته شد، چه کاربرد های دیگری برای پیکر سنجی می توانید بیان کنید.

در رابطه با کاربرد پیکر سنجی در مشاغل ورزشی، پس از جست و جو در اینترنت و کتاب ها، ایده های خود 
را در کلاس به بحث بگذارید. 
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فعالیت 
علاوه بر دو مورد ارائه شده، چه کاربرد های دیگری در ورزش می توانید ارائه دهید.کلاسی

شاخص های1 اندازه گیری در پیکر سنجی
امروزه تعیین شاخص های اندازه گیری پیکر براساس حوزه مورد نظر مشخص می شود. با توجه به این که کتاب 
حاضر در حوزه ورزش و تربیت بدنی نگاشته شده است، بنابراین در این بخش به معرفی این شاخص ها در 

حوزه ورزش می پردازیم.
شما به عنوان فارغ التحصیل رشته تربیت بدنی با کسب اطلاعات لازم در این زمینه در آینده قادر خواهید بود 
که در تیم های آزمون کننده استعداد یابی و یا در کلاس های بدنسازی محلی و یا هر جایگاهی که به نوعی با 

این علم مرتبط باشد، از این دانش به خوبی استفاده نمایید. 
روش های اندازه گیری پیکر سنجی: اندازه گیری ها در پیکر سنجی به دو روش انجام می گیرد:

 1ـ آزمایشگاهی و 2ـ میدانی. 
این روش ها از نظر تجهیزات، پیچیدگی اجرا، هزینه و دقت متفاوت هستند. برخی از اندازه گیری ها، نیاز به تجهیزات 
خاص آزمایشگاهی دارند. برای مثال یکی از دقیق ترین ابزارهای ارزیابی ترکیب بدنی، وزن کشی در زیر آب است، اما 
روش های میدانی، به دلیل سادگی، قابلیت اجرای آسان و ارزان بودن، کاربرد بیشتری دارند. برای مثال، اندازه گیری 

محیط اندام ها، در روش میدانی با ابزارهای دستی مثل متر های اندازه گیری معمولی       انجام می شود. 

1ـ Index از واژه مشخصه می آید. به معنی معیار هایی است که با استفاده از آنها یک مورد از مورد دیگر قابل تمیز و تشخیص خواهد شد.

وزن کشی در زیر آب

پیكر سنجی )به روش میدانی(
علی رغم دقت بیشتر روش های آزمایشگاهی در این کتاب به دلیل کاربردی تر بودن و نیاز به تجهیزات کمتر، 

روش های میدانی آموزش داده می شود. 
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دسته بندی شاخص های آنترو پومتری با کاربرد تربیت بدنی

بخش دوم( ترکیب بدنیبخش اول( ساختار و اندازه های بدنی

1ـ طول اندام ها

2ـ پهنای اندام ها 

3ـ محیط اندام ها

4ـ جرم )وزن(

)WHR( 1ـ نسبت کمر به لگن

)BMI( 2ـ شاخص توده بدنی

3ـ تعیین چربی زیر پوستی

4ـ تعیین تیپ بدنی 

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 1ـ اندازه گیری طول اندام ها
اندازه گیری قد ایستاده1: اندازه گیری قد از رایج ترین اندازه گیری های پیکر سنجی است. 

کاربرد اندازه گیری قد در ورزش:
 اندازه قد در کودکان شاخص رشد متناسب با سن کودک است.

 اندازه قد برای بررسی وضعیت بالینی و سلامتی فرد به کار می رود.
 شاخص قد نشان دهنده زمینه تغذیه فرد است. مثلًا، کاهش قد استاندارد در سنین نوجوانی 

می تواند به علت تغذیه ناکافی و یا تغذیه بی کیفیت باشد. 
 هم چنین از اندازۀ قد و وزن شاخص های شاخص توده بدن BMI حاصل می شود. 

Height ـ1
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نکته

ابزار: برای اندازه گیری قد از قد سنج1  )استادیو متر( استفاده می شود. 
با یک کشوی  قدسنج شامل یک خط کش عمودی است که معمولاً 

افقی مسطح روی دیوار نصب شده است. 

Stadiometer ـ1

روش اندازه گیری: چشم آزمون کننده باید هم راستا با سطح روی سر آزمون شونده باشد. 

در صورتی که استادیو متر در اختیار ندارید می توانید از هر وسیله با زاویه قائم )مانند کتاب و یا گونیا( بر 
روی سر استفاده کرده و در لبه پایینی آن وسیله علامتی بگذارید. و ارتفاع لبه پایینی آن را از زمین با 

متر نواری فلزی اندازه گیری کنید. 

 1  آزمودنی بدون کفش و کلاه کنار دیوار قرار می گیرد.مرحله 

 2  آزمودنی راست بایستد. پاها صاف بر روی زمین و پاشنه های پا همدیگر را لمس کنند. مرحله 

 3  اگر از یک قد سنج دیواری نصب شده بر دیوار استفاده می شود، پاشنه ها، میانه بدن و قسمت               مرحله 
بالا تنه )سرـ شانه ـ باسن ـ پاشنه پا( باید دیوار را لمس کند.

 4 مرحله 
 آزمودنی به طور معمول نفس بکشد، هوا را نگه دارد و مستقیم به جلو نگاه کند. )سر در یک                                                     

وضعیت طبیعی نسبت به چانه(

 5  صفحه عمودی در محل سر باید پایین بیاید تا بالای سر را لمس کند. )جمجمه(مرحله 

 ٦  چشم آزمون کننده با وسیله ای که روی سر گذاشته می شود، در یک راستا باشد. مرحله 

 7  قد را به سانتی متر و دهم سانتی متر ثبت کنید.مرحله 
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
به همراه معلم خود قد 5 نفر از همکلاسی های خود را اندازه گیری و ثبت کنید. نتایج را با یکدیگر مقایسه کلاسی

کنید.

آیا می توانید میانگین قد کلاس خود را به دست آورید و بگویید قد شما نسبت به میانگین کلاس در کجا 
قرار دارد؟

اندازه گیری قد نشسته: 
کاربرد اندازه گیری قد نشسته و اهمیت آن در ورزش:

 اندازه گیری قد در افراد کهنسال و معلولان جسمی که نمی توانند تعادل خود را در ایستادن حفظ کنند. 
 تعیین طول پاها / ارتفاع مرکز ثقل بدن از زمین )هرچه حاصل کسر اندازه قد ایستاده از اندازه قد نشسته 
بیشتر باشد، بیانگر بلندی طول پاهای فرد می باشد(. این اندازه در انتخاب فرد برای رشته های ورزشی خاص 
اهمیت دارد )در پرش ها و ورزش هایی مانند والیبال یا بسکتبال، ورزشکار نیازمند طول پاهای بلندتر است(. 

طول پاها = قد ایستاده - قد نشسته 

 تعیین نسبت پاها به تمام قد / نسبت قد نشسته به قد ایستاده )هرچه میزان آن بیشتر باشد، نشان دهنده 
طول بیشتر تنه نسبت به اندام تحتانی است(. در برخی از رشته های ورزشی، ورزشکار نیاز به بلند تر بودن 
تنه نسبت به اندام تحتانی دارد. برای مثال در واتر پلو ورزشکاران برای بلندی بیشتر در خارج آب به طول تنه 

بلندتر نیاز دارند، در حالی که در جودو و کشتی برای حفظ تعادل این نسبت حالت عکس دارد. 

____________= نسبت تنه به تمام قداندازه قد نشسته 
اندازه قد ایستاده

روش اندازه گیری:

اندازه گیری قد نشسته
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فعالیت 
کلاسی

 1  از فرد خواسته می شود تا روی نیمکتی که در کنار یک دیوار مدرج قرار گرفته است بنشیند.مرحله 

 2 مرحله 
 لگن و کتف ها و پشت سر با دیوار در تماس باشد.

 ران ها افقی روی نیمکت و دست ها روی ران.

 3 مرحله 

 4 مرحله 
     فرد عمل دم و بازدم را انجام می دهد. آزمون کننده در پایان عمل بازدم )که با نگاه کردن 

به شکم یا قفسه سینه مشخص می شود( عدد را ثبت می نماید.

 باید توجه داشت که آزمون شونده عضلات سرینی را منقبض نکرده باشد.
 همچنین پاها را به زمین فشار ندهد.

 صفحه قدسنج روی سر آزمودنی آورده می شود.

 5 مرحله 

اطلاعات 5 نفر از همکلاسی های خود را در فرم داده شده ثبت کنید و با کمک هنر آموز خود، براساس 
داده ها، رشته ورزشی مناسب را پیشنهاد کنید.

کار برگه ثبت اطلاعات گروهی )ویژه قد(

نام آزمون کننده:

تاریخ:                                                         ساعت:                                               جنس:

قد ایستادهنام و نام خانوادگیردیف
)Cm(

قد نشسته
)Cm(

فاصله مرکز ثقل 
)Cm( تا زمین

نسبت قد نشسته 
)Cm( به ایستاده

رشته ورزشی 
پیشنهادی براساس قد

1

2

3

4

5
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اندازه گیری طول سایر اندام ها 
از طرفین، در حالتی که دست ها به صورت  باز  انگشتان دو دست  بلندترین  آیا می دانستید فاصله بین نوک 
کاملًا کشیده و موازی با زمین قرار دارند، حدوداً برابر با قد شماست؟ و یا اینکه اندازه طول استخوان ران شما 

حدود یک چهارم قدتان است؟ 
با   ... و  طراحی  خیاطی،  نقاشی،  مجسمه سازی،  ورزش،  در  استفاده  موارد  به جز  اندام ها  طول  اندازه گیری 
سلامتی انسان نیز ارتباط مستقیم دارد. پژوهشگران برای مطالعه تفاوت های میزان نمو در بخش های مختلف 

بدن و تغییرات بدن افراد از این اندازه گیری ها استفاده می کنند. 
علاوه بر این طول اندام ها و نسبت آنها به یکدیگر، در استعداد یابی ورزشی نیز کاربرد فراوانی دارد.

ابزار: اندازه گیری طول اندام ها براساس نشانگرها )نقاط استاندارد( در بدن انجام می شود و وسایلی که در 
ارتباط با آن به کار می روند، عبارت اند از: متر نواری، خط کش و کالیپر استخوانی.

واحد اندازه گیری طول اندام های بدن، سانتی متر می باشد.

روش های اندازه گیری طول اندام ها: 
1 مستقیم: اندازه گیری مستقیم از یک نشانگر تا نشانگر دیگر.

و در  بوده  بدون کفش  باید  آزمودنی  آناتومیکی خاص(.  )نقاط  نشانگر  تا  از زمین  فاصله  غیر مستقیم:   2

وضعیت آناتومیکی بایستد. اندازه گیری با کسر کردن به دست می آید. برای مثال ارتفاع مفصل شانه از ارتفاع 
مفصل آرنج کم می شود و طول بازو به دست می آید.

روش اندازه گیری طول برخی از اندام ها: 
طول بازو )زائده آخرمی ـ زند زبرین(: 

 دست ها آویزان و کف دست ها چسبیده به کنار ران. 
 یک سر کولیس روی زائده آخرمی )نشانگر آکرومیال( و سر دیگر زند زبرین )نشانگر رادیال(. 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش های پرتابی با دست، مثل بسکتبال، والیبال، هندبال،    پرتاب  دیسک، نیزه و  ...

خط کشمتر نواریکالیپر استخوانی )کولیس(
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طول ساعد )زند زبرین ـ زائده نیزه ای(: 
 وضعیت فرد مانند حالت قبل 

 یک سر کولیس روی سر زند زبرین )نشانگر رادیال( و سر دیگر زند زبرین )نشانگر زائده نیزه ای(.
کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش های پرتابی قدرتی با دست، مثل بسکتبال، هندبال ،پرتاب دیسک و نیزه، 

کشتی و ...

طول دست )وسط دو زائده نیزه ای ـ بندانگشتی(: 
 آرنج کمی خم، ساعد رو به بالا و انگشتان باز 

 یک سر متر روی نشانگر وسط دو زائده نیزه ای و سر دیگر روی نوک 
انگشت میانی 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش های با توپ )با دست(، مثل بسکتبال، 
والیبال، هندبال،  پرتاب دیسک و ...

طول دست های کشیده: 
 دست ها در طرفین به حالت کاملًا کشیده باز و موازی زمین 

 هر دو سر متر روی نوک انگشت وسطی هر دست
کـاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هـای بـا توپ بـا دست )بسکتبال، 
والیبال،       هندبـال(،       پرتابی هـا     )نیزه،       وزنـه،         دیسک(،       راکتی هـا )تنیس، 

بدمینتون(، شناگران و... 

طول ساق پا )درشت نی ـ قوزک خارجی(: 
 فرد روی صندلی نشسته،    ساق و ران در زاویه ٩0درجه 

 یک سرکولیس روی کندیل خارجی ساق و سر دیگر روی قوزک خارجی 
کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل بسکتبال و والیبال، پرش ها )ارتفاع، طول( و ...
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
شکل بدن آناتومیکی را در اینترنت و کتاب ها جست و جو کنید، نقاط آناتومیکی )نشانگر ها( را روی آن کلاسی

مشخص کنید و به کلاس ارائه دهید.

با نظارت هنرآموز طول اندام های 5 نفر از همکلاسی های خود را به دست آورده و ثبت کنید. نتایج را با 
هم مقایسه نمایید. 

طول ساق پاطول اندام فوقانیطول دستطول ساعدطول بازونام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 2ـ اندازه گیری پهنای اندام ها
بر پایه تحقیقات انجام شده از زمان های دور داشتن شانه های پهن، همیشه نشانه قدرت و داشتن کمر باریک 
جزئی از ملاک های زیبایی در زنان و مردان بوده است. اندازه گیری پهنای بدن و اندام ها برای سنجش میزان 

نمو، به ویژه نمو جسمانی حائز اهمیت است.
از کاربردهای اندازه گیری پهنای بدن می توان به تعیین »تیپ بدنی1« اندازه جثه و هم چنین استعدادیابی 

ورزشی اشاره کرد.
ابزار: اندازه گیری پهنای اندام ها براساس نشانگرها )نقاط استاندارد( در بدن انجام می شود و وسایلی که در 

ارتباط با آن به کار می روند، عبارت اند از: متر نواری، کالیپر استخوانی و کالیپومتر
واحد اندازه گیری پهنای اندام های بدن، سانتی متر می باشد.

Somato type ـ1

آنتروپومتر                                      کالیپر استخوانی
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روش اندازه گیری برخی از پهناهای مهم بدن:
پهنای شانه )زائده آخرمی(: 

 در حالت ایستاده با بازوهای شل و آویزان در کنار بدن
 فاصله بین خارجی ترین نقطه آخرمی )کالیپر در زاویه 30 درجه(

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل بسکتبال و والیبال، شنای 
پروانه و قورباغه، تیراندازی و   ...

پهنای آرنج: 
 ایستاده یا نشسته در وضعیت راحت ایستاده، بازو با آرنج ٩0 درجه 

 فاصله بین دو برجستگی خارجی و داخلی انتهای بازو )به دلیل پایین تر 
بودن اپی کندیل داخلی از خارجی وسیله مایل باشد( 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل هندبال، کشتی و پرتاب های 
دیسک، وزنه و  ...

پهنای مچ دست: 
 مچ دست به حالت خمیده به جلو در حالت ٩0 درجه

 پهنای زائده های نیزه ای 
کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل، کشتی و پرتاب وزنه و...

پهنای بین تاج خاصره: 
 ایستاده و بازو ها را به شکل متقاطع روی سینه و یا کنار کمر
 فاصله بین خارجی ترین نقاط روی لبه های خلفی تاج خاصره 

کاربرد ورزشی: مستعدین ورزش هایی مثل ژیمناستیک، کشتی و....

پهنای اپی کندیل ران: 
 نشسته و ران با ساق زاویه ٩0 درجه و دست ها روی ران

 فاصله بین دو برجستگی خارجی و داخلی انتهای ران 

* ممکن است در افراد دارای اضافه وزن، پیدا کردن این زوائد استخوانی مشکل باشد، لذا موقعی که دستگاه 
اندازه گیری روی اندام قرار گرفت باید به آن کمی فشار آورد و مطمئن شد که بافت نرم روی استخوان تأثیر 

زیادی در اندازه گیری نداشته باشد.
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فعالیت 
با توجه به مطالب آموخته شده، پهنای اندام های 5 نفر از همکلاسی های خود را بدست آورده و ثبت کلاسی

کنید. نتایج را با هم مقایسه نمایید.

پهنای اپی کندیل رانپهنای لگنپهنای مچ دستپهنای آرنجپهنای شانهنام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 3ـ اندازه گیری محیط اندام ها

متر نواری پلاستیکی

از اطلاعات اندازه گیری محیط اندام ها برای سنجش میزان 
استفاده می شود. در ورزش  بدن  الگوی چربی در  یا  و  نمو 
از این روش برای اندازه گیری محیط عضلات جهت بررسی 
استفاده  مقاومتی(  تمرینات  )در  عضله  محیط  تغییرات 

می شود. 

)نقاط  نشانگرها  براساس  اندام ها  محیط  اندازه گیری  ابزار: 
استاندارد( در بدن انجام می شود و وسایلی که در ارتباط با 
آن به کار می روند، عبارت است از: متر نواری پلاستیکی با 

کیفیت بالا
واحد اندازه گیری پهنای اندام های بدن، سانتی متر می باشد.
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روش اندازه گیری برخی از محیط های مهم بدن:

شکلاجرانقاط آناتومیکیردیف

ـ از قسمت برجسته پس سر تا روی پیشانی دور سر1

ـ حداکثر محیط دور ساعد درحالت آرنج باز ساعد دست راست2
)ساعد کنار بدن و کف دست رو به بالا(

ـ نقطه میانی بین شانه و آرنج باز )بازو بازوی دست راست3
صاف، کنار بدن و کف دست رو به بالا(

ـ خط افقی که از سینه ها زیر بغل و پشت قفسه سینه4
عبور می کند.

کمر5

ـ خط افقی حدودا 2/5 سانتی متر بالاتر 
از ناف )یا کمترین محیط ناحیه زیر قفسه 

سینه( 

ـ اندازه گیری در انتهای بازدم طبیعی انجام 
شود.

لگن )سرینی(٦
ـ بزرگ ترین صفحه افقی دور عضلات 

سرینی فرد

ـ اندازه گیری با پاشنه های درکنار هم 

ران راست7
ـ دقیقاً زیر لگن / عضلات سرینی )یا 

بیشترین محیط در وضعیت ایستاده با پاهای 
کمی باز(

ـ بزرگ ترین صفحه افقی دور عضله دوقلو ساق پای راست٨
)خط میان زانو و مچ( پا 

فشار سنج  اندازه گیری  نوارهای  از  )برخی  شود  انجام  پوست  فشردن  بدون  و  زمین  موازی  باید  اندازه گیری  نوار   *
استاندارد دارند(. در هر ناحیه حداقل 2 بار اندازه گیری و میانگین آن ثبت شود. 
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نکته
افزایش دور کمر، بیشتر از ٨٨ سانتی متر برای زنان و یا بیشتر از 102 سانتی متر برای مردان، به عنوان 

معیار فاکتورهای خطر چاقی استفاده می شود.

تذکر مهم: چاقی مفرط دور کمر اغلب به چاقی نوع بدخیم معروف است که منعکس کننده توزیع مرکزی 
چربی می باشد. مردان و زنانی که اندازه دور کمر بزرگ تری دارند مخاطرات نسبی بیشتری را از نظر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی، فشار خون،    دیابت نوع 2 و سرطان در مقایسه با افراد با وزن برابر اما توزیع چربی 

بیشتر در اندام های انتهایی دارند.
برآورد اندازه بدن براساس اندازه دور مچ دست:

برای تعیین اندازه اسکلت بدن و نوع استخوان بندی می توان از فرمول زیر استفاده نمود.

__________ = تعیین نوع استخوان بندی بدن )جثه(قد )سانتی متر(
دور مچ )سانتی متر(

زنانمرداناندازه اسکلت بدن

11 >10/4 >کوچک

11 ـ 10/410/1 ـ ٩/٦متوسط

10/1 <٩/٦ <بزرگ
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فعالیت 
با توجه به جنسیت و شرایط سنی نقاط محیط های خاص 5 نفر از همکلاسی های خود را اندازه بگیرید و کلاسی

در جدول زیر ثبت کنید. در انتها اندازه های به دست آمده توسط افراد مختلف را با یکدیگر مقایسه کنید 
و در صورت وجود اختلاف آن را تحلیل کنید.

کار برگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه اندازه گیری محیط اندام ها )براساس جنس و سن(
نام آزمون گر:

تاریخ:                                                    ساعت:                                          جنس:

نوع جثهاندازه دور مچ دستنام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش اول: ساختار و اندازه های بدنی ـ 4ـ اندازه گیری وزن
وقتی بحث سلامت، تناسب اندام و آمادگی جسمانی مطرح می شود، همیشه اولین موضوعی که ذهن را به 

خود مشغول می کند، وزن1 است. 
وزن بدن شامل کل توده های بدن از جمله توده چربی و توده بدون چربی )استخوان، عضله، آب و ارگان ها( 
است. ثبات وزن حاصل تعادل در دریافت و مصرف انرژی می باشد، لذا هرگونه تغییری در شرایط موجود بدن 
می تواند این تعادل را بر هم زده و به نوسانات وزن، که رایج ترین آنها اضافه وزن2 و چاقی3 هستند، منجر شود.

در سمت دیگر این جریان، کم وزنی4 قرار دارد. 

weight ـ1
over weighting ـ2
obesity ـ3
under weighting ـ4

چاقی مفرطاضافه وزنتناسبکم وزنی
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تذکر مهم: بدون در نظر گرفتن قد و سایر اجزای پیکری، وزن شاخص مناسبی برای تفسیر نیست اما از 
آنجا که این متغیر در بسیاری از اندازه گیری های مرتبط به پیکر سنجی به عنوان پایه شناخته می شود، لذا 

اندازه گیری آن ضروری است. جدول زیر راهنمای کلی برای طبقات چهار گانه وزن می باشد.

ابزار: وزن می تواند با دستگاه های متفاوت اندازه گیری شود. در اندازه گیری وزن، دقت دستگاه باید به طور 
منظم بررسی شود. بیشتر ترازوها روشی برای »کالیبره کردن1« نقطه صفر ارائه می کنند. 

انواع ترازو، برای اندازه گیری وزن عبارت اند از: ترازوی دیجیتال، ترازوی عقربه ای، ترازوی کفه ای و ترازوی 
ثابت یا رومیزی و ترازوی آویزی )مخصوص کودکان(

1ـ واسنجی یا کالیبراسیون مطابقت با استاندارد را تعیین می کند. کالیبراسیون اندازه گیری و تعیین صحت وسیله اندازه گیری در مطابقت با مرجع تأیید 
شده می باشد.

ترازوی آویزیترازوی عقربه ایترازوی دیجیتال
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فعالیت 
کلاسی

نکته
ترازوی کفه ای ابزاری برای اندازه گیری وزن و قد است. )آنتروپومتر( )استادیومتر( با میله عمودی متحرک 

و اهرم افقی لولایی بخشی از ترازوی کفه ای است که برای اندازه گیری قد به کار می رود.(

روش اندازه گیری وزن:

 1   آزمودنی با لباس کم، مانند یک پیراهن نازک و شلوار کوتاه )بدون کفش( باشد.مرحله 

 2   دست ها کنار بدن و کف دست ها به سمت ران ها باشد. فرد بدون حرکت به روبه رو نگاه کند.مرحله 

 3  وزن فرد روی هر دو پا تقسیم شده باشد. مرحله 

 4  میزان وزن را بر حسب کیلوگرم و با یک رقم اعشار ثبت کنید.مرحله 

وزن 5 نفر از همکلاسی های خود را اندازه بگیرید و اندازه ها را در برگه داده شده ثبت کنید. براساس 
نمودار طبقه بندی وزن، طبقه وزنی هر فرد را به وی اعلام کنید.

کار برگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه قد و وزن
نام آزمون گر:

تاریخ:                                         ساعت:                                جنس:

وزن )کیلوگرم(قد )سانتی متر(سننام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5
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تجمع بافت چربی در زنان و مردان متفاوت بوده و به همین دلیل فرم بدنی آنها به دو شکل متفاوت، چاقی نکته
با الگوی مردانه )بیضی شکل / سیب شکل( و چاقی با الگوی زنانه )مثلث شکل / گلابی شکل( می باشد.

شده  معرفی  پیشرفته  جوامع  بحران  به عنوان  امروزه  چاقی  و  وزن  اضافه  مسئله  اینکه  به  توجه  با  بنابراین 
سازمان  کنفرانس  در  که  مطالعه ای  گزارش  دارد،  افراد  مرگ و میر  میزان  و  سلامت  با  مستقیمی  ارتباط  و 
ملل متحد در خصوص میانگین وزن افراد بالغ نژادهای مختلف 177 کشور مطرح شد، ارائه می شود. کشور 

ایران با میانگین وزن ٦7/٦0 کیلوگرم در رتبه ٨٦ قرار گرفته است.

میانگین وزن در قاره های جهان

درصد اضافه وزن در جامعهمیانگین وزنقاره

٦0/72٨/٩آفریقا

57/724/2آسیا

70/٨55/٦اروپا

٦7/٩57/٩آمریکای لاتین

٨0/773/٩آمریکای شمالی

74/1٦3/3اقیانوسیه

٦٨/٦550/٦3جهان
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نکته

حال که به اهمیت وزن در ترکیب بدنی و کاربرد بالینی آن در انواع مختلف وزن پی بردید، در اینجا به چند 
نمونه رایج مفهوم وزن بدن در متون علمی و کاربرد آنها، همراه با علامت اختصاری آنها اشاره می کنیم.

علامت اختصاریانواع وزنردیف

OBWOptimal Body Weightوزن مطلوب بدن1

IBWIdeal Body Weightوزن ایده ال بدن2

CBWCurrent Body Weightوزن بدن3

UBWUsual Body Weightوزن معمول بدن4

 )  IBW( وزن ایده آل
به عنوان  بلکه  قرار می دهد،  را تحت تأثیر  افراد  تنها ظاهر  نه  از وزن معمول،  یا کمتر  و  بیشتر  داشتن وزن 
شاخصی برای تعیین سلامت فرد در نظر گرفته می شود، بنابراین آگاهی از وزن ایده آل به افراد کمک می کند 

تا از محدوده سلامت خود اطلاع داشته باشند. 
وزن ایده آل وزنی است که با حفظ آن: 

 اعضای بدن بهترین و مناسب ترین عملکرد خود را خواهند داشت. 
 بدن با حفظ آن توانایی های لازم جهت حداکثر محافظت از خود در برابر بیماری ها را خواهد داشت. 

 در واقع وزن ایده آل، وزن سلامتی فرد است، که در آن احتمال سلامتی بیشتر، و مرگ کمتر خواهد بود. 

وزن ایده آل، حداکثر وزنی است که فرد می تواند با توجه به قد، جنسیت و فرم بدن، از سلامتی و عملکرد 
مناسب بدنی برخوردار باشد.

روش محاسبه وزن ایده آل
استفاده از فرمول کلی: 

مردان: وزن ایده آل = 50 کیلوگرم + 2/3 کیلوگرم به ازای هر اینچ )حدود 2/54 سانتی متر( که قد بیشتر 
از 5 فوت است.

زنان: وزن ایده آل = 45/5 کیلوگرم + 2/3 کیلوگرم به ازای هر اینچ )حدود 2/54 سانتی متر( که قد بیشتر 
از 5 فوت است. 

استفاده از فرمول وزن: 
وزن مطلوب در مردان: )150ـ قد بر حسب سانتی متر( × 1 + 4٨

وزن مطلوب در زنان: )150 ـ قد بر حسب سانتی متر( × ٩/0 + 45
IBW به دست آمده: 

 + 10% برای جثه بزرگ 
 -10% برای جثه کوچک 
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فعالیت 
کلاسی

روش محاسبه درصد اضافه وزن: 
بعد از محاسبه وزن مطلوب، در صورتی که وزن به دست آمده 20ـ10 درصد بیشتر از وزن مطلوب باشد، نیاز 

_______________وزن فعلی - وزن مطلوببه رژیم کاهش وزن است. 
درصد اضافه وزن = 100×   وزن مطلوب        

بر اساس اطلاعاتی که در خصوص انواع وزن به دست آوردید، جایگاه خود و 5 نفر از همکلاسی های خود 
را تعیین کنید.

جدول زیر، وزن ایده آل افراد با جثه متوسط را نشان می دهد. 

وزن ایده آل در افراد با جثه متوسط براساس قد1

زنانمردان
وزن ایده آلقدوزن ایده آلقد

15047/٨15043/3
15552/415547/٩
1٦05٦/٩1٦052/4
1٦5٦1/41٦55٦/٩
170٦5/٩170٦1/4
17570/5175٦٦
1٨0751٨070/5
1٨57٩/51٨575
1٩0٨41٩07٩/5
1٩5٨٨/٦1٩5٨4/1
200٩3/1200٨٨/٦

1ـ برای مشاهده قد و وزن ایده آل می توانید به آدرس http://www.manuelsweb.com/IBW.htm مراجعه کنید.

اضافه وزن: هرگاه وزن بدن 1٩ـ10 درصد بیشتر از 
وزن مطلوب باشد، فرد دچار اضافه وزن است. 

چاقی: برای چاقی تعاریف زیادی وجود دارد، معمولاً 
افزایش وزن، 20 درصد بالاتر از وزن مطلوب هر فرد، 

به عنوان چاقی تعریف می شود.
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فعالیت 
کلاسی

توجه کنید که محاسبات و جدول وزن ایده آل، در ارتباط با ورزشکاران حرفه ای که توده عضلانی بزرگ نکته
و حجیم دارند، اعتبار ندارد.

ترکیب بدن و کاربرد آن در پیكرسنجی
اساساً مفهوم ترکیب بدنی در ورزش توزیع عضله و چربی در بدن است. ترکیب بدنی در ورزش اهمیت ویژه ای 
دارد. تمرینات ورزشی می تواند ترکیب بدن را تغییر دهد. همان طور که در بخش قبل شرح داده شد، ترکیب 

بدن اغلب به دو قسمت وزن بدون چربی و وزن چربی تقسیم می شود: 
 وزن بدون چربی شامل وزن عضلات، استخوان ها، آب و املاح و چربی ضروری بدن است. 

 وزن چربی به عنوان درصدی از وزن کلی بدن مطرح می شود.

جدول های وزن ایده آل افراد با جثه کوچک و جثه بزرگ را جست و جو کنید و با جدول فوق مقایسه کنید. 
تفاوت ها را در کلاس به بحث بگذارید. 

ترکیب  بدن سالم
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روش های رایج برای تخمین ترکیب بدنی کدام است؟ 
تقریباً هیچ روشی برای تعیین کمیت دقیق میزان ترکیب بدن و هم چنین میزان کل چربی بدن وجود ندارد. 
در گذشته، روش وزن کشی زیر آب )هیدروستاتیک( یک روش استاندارد طلایی برای اندازه گیری درصد چربی 
بدن بوده است. این روش به منظور تعیین چگالی بدن استفاده می شد و به عنوان روش استانداردی بوده است 
که اعتبار سایر روش ها را با آن می سنجیدند. در یک نگاه می توان از روش های زیر برای سنجش ترکیب بدن 

استفاده کرد:

روش های آزمایشگاهیروش های رایج میدانی

)WHR( و مقطع نگاری نسبت محیط کمر به محیط لگن )MRI( تصویرسازی تشدید مغناطیسی
کامپیوتری یا سی تی اسکن 

)BMI( شاخص توده بدن)DXA( X سنجش جذب انرژی دوگانه اشعه

آنالیز مقاومت بیو الکتریکی سوماتوتایپ )تعیین تیپ بدنی(

توزین زیر آباندازه گیری چربی زیر پوستی

بخش دوم: ترکیب بدن ـ 1ـ نسبت محیط کمر به لگن

نسبت محیط کمر به محیط لگنWHR( 1( بهترین شکل نشانگر توزیع وزن بدن و شاید چربی بدن در یک 
فرد است. همان طور که در قبل هم اشاره شد، الگوی توزیع وزن در بدن به عنوان عامل پیش بینی خطرات 

مرتبط با سلامتی در زمینه چاقی محسوب می شود. 
روش اندازه گیری:

ratioـhipـWaist ـ1

WHR=____________اندازه محیط کمر
اندازه محیط لگن

محیط کمر

محیط لگن
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فعالیت 
کلاسی

برابر ٩3/5  لگنی  برابر 101/٦سانتی متر و محیط دور  آزمودنی مرد که محیط دور کمری  مثال یک  برای 
سانتی متر دارد. نسبت دور کمر به لگن برای او 0/٩3 خواهد بود.

WHR= 
___________اندازه دور کمر

اندازه محیط لگن  = 101/٦_____
٩3/5  = 1/0٨

زنانمردانخطر سلامتی

0/٨5>1/0>زیاد

0/٨5ـ 1/00/٨0 ـ 0/٩0متوسط

0/٨0<0/٩0<پایین

نسبت محیط کمر به محیط لگن را برای خود و 5 نفر از همکلاسی های خود محاسبه کنید. و نتایج آن 
را تفسیر کنید.

کاربرگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه اندازه گیری نسبت دور کمر به لگن
نام آزمون گر:

تاریخ:                                                  ساعت:                                      جنس:

تفسیرWHRاندازه محیط لگنتفسیراندازه دور کمرنام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش دوم: ترکیب بدن ـ 2ـ شاخص توده عضلانی بدن
تعریف شاخص توده بدنی )BMI1(، توسط کیز و همکارانش در سال 1٩72 مطرح شد. این شاخص هم چنین 
این  است.  معروف  آنتروپومتری،  پدر   )1٨٦٩( بلژیکی  کوئیتلت  آن  مبتکر  2به نام  کوئیتلت  شاخص  به 

Body Mass Index ـ1
Quetelet ـ2

کمر کمر

لگنلگن
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شاخص در واقع ابزار مناسبی است برای تخمین سلامت وزن فرد با توجه به قد. 

معروف ترین شاخص وزن ـ قد یعنی شاخص توده بدن )BMI( برای طبقه بندی افراد با توجه به آمادگی 
جسمانی وابسته به تندرستی آنها، میزان چاقی، و خطر مرگ و میر آنها استفاده می شود. پژوهشگران مشخص 
کرده اند که شاخص توده بدن زیاد، با بیماری های گوناگون مثل دیابت نوع 2، پر فشار خونی و بیماری های 

قلبی ارتباط دارد. 
روش اندازه گیری شاخص توده عضلانی بدن: برای تعیین شاخص توده عضلانی بدن معمولاً از دو روش 

استفاده می شود.
1 روش محاسبه از طریق فرمول:

 1   سنجش قد فرد و ثبت آن به مترمرحله 

 2   سنجش وزن فرد و ثبت آن به کیلوگرممرحله 

 3 مرحله 
BMI = 

___________وزن )کیلوگرم(
مجذور قد )متر(  محاسبه BMI با استفاده از فرمول 

 BMI برای مثال، اگر وزن فردی 64 کیلوگرم باشد و قد او 170 سانتی متر )1/70 متر( باشد، برای محاسبه
به شکل زیر استفاده می شود:

 = BMI )کیلوگرم /  متر مربع(
___________وزن )کیلوگرم(

مجذور قد )مترمربع(
= 64)kg(______________

1/70)m(× 1/70)m(  = 64)kg(______
2/89)m2(  = 22/14

2  روش محاسبه از طریق نمو گرام: 

سازمان جهانی بهداشت، با ارائه انواع نموگرام ها و جدول ها، طبقه بندی کلی و آسانی را برای تفسیر سلامت 
وزن فرد نسبت به قد ارائه نموده است.)این اعداد ممکن است برای نژادهای متفاوت تا حدودی تغییر کند.(
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طبقه بندی سازمان جهانی بهداشت برای شاخص توده بدنی

BMIتفسیر

کمبود وزن>5/1٨

وزن نرمال24/٩ـ 5/1٨

اضافه وزن2٩/٩ ـ25/0

چاقی درجه 34/٩1 ـ30/0

چاقی درجه 3٩/٩2 ـ35/0

چاقی مفرط 40≥
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فعالیت 
شاخص توده عضلانی بدن خود را محاسبه کنید. با توجه اندازه های قبلی که از قد و وزن همکلاسی های کلاسی

خود در اختیار دارید شاخص توده بدنی آنها را محاسبه کنید و در جدول زیر وارد نمایید. اعداد به دست 
آمده در شاخص توده بدنی را تفسیر کنید و با دوستانتان در این باره بحث نمایید.

BMI کار برگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه
نام آزمون گر:

تاریخ:                                                     ساعت:                                           جنس:

تفسیر محاسبه شاخص توده بدن )BMI(وزن به کیلوگرمقد به مترسننام و نام خانوادگیردیف

1

2

3

4

5

بخش دوم: ترکیب بدن ـ 3ـ تعیین چربی زیرپوستی
مشکل عمده در استفاده از BMI برای ترکیب بدن دشوار بودن تفسیر وزن برای آزمودنی است. BMI بین 
وزن چربی و بدون چربی تفاوت و تمایزی قائل نمی شود. به عنوان نمونه هنجار های BMI می تواند دلالت 
بر این موضوع داشته باشد، هر چه میزان BMI زیادتر باشد، درصد چربی بدن بیشتر است، البته این مطلب 
برای گروه های مسن   BMI نیست. همچنین  دارند صادق  بیشتری  توده عضلانی  افراد ورزشکار که  درباره 
اندازه گیری چربی  و زنان حامله نیز مناسب نیست، زیرا وزن چربی و بدون چربی را تفکیک نمی کند. لذا 

زیر پوستی به شاخص BMI ترجیح داده می شود.
همان طور که گفتیم برای تعیین سوماتوتایپ نیازمند اندازه گیری درصد چربی بدن هستیم. به علاوه به دلیل 
اینکه حدود نیمی از بافت چربی بدن زیر پوست قرار دارد که با اندازه گیری آن در نواحی خواصی می توان 

درصد چربی را تخمین زد. 

اندازه گیری درصد چربی بدن برای تعیین وزن صحیح و ترکیب بدنی مناسب می باشد.

چربی بد نیست. در حقیقت چربی راهی اقتصادی برای ذخیره انرژی است. برای مثال یک گرم چربی تقریباً دو 
برابر یک گرم کربوهیدرات و یا پروتئین، انرژی تولید می کند. چربی علاوه بر ذخیره اقتصادی سوختی، محل 



1٦5

پودمان 4: پیکر سنجی

نکات مهم

ذخیره ویتامین ها نیز می باشد. اهمیت دیگر چربی، عملکرد آن به عنوان عایق است. به دلیل این نقش های 
مهم، چربی اغلب به دو بخش چربی ذخیره و چربی ضروری تقسیم می شود. به لحاظ نظری، چربی ضروری 
برای ادامه حیات یک مرد متوسط تقریباً 2 تا 5 درصد کل وزن بدن و برای یک زن متوسط، حدود 12 درصد 
وزن کل بدن است. چربی ذخیره به صورت زیر پوستی بین پوست و عضلات ذخیره می شود. چربی زیر پوستی 
تقریباً نصف چربی بدن یک بزرگسال جوان را تشکیل می دهد. لذا با اندازه گیری ضخامت چین پوستی می توان 
درصد چربی بدن را تخمین زند. همچنین می تواند به تفکیک ورزشکاران حرفه ای که به خاطر عضلات زیاد 

سنگین هستند و آنهایی که چاق هستند و به دلیل چربی زیاد سنگین می باشند، کمک کند. 
اندازه گیری ضخامت چین پوستی در ناحیه عضله سه سر و زیر کتف و ساق پا بیشتر به کار می رود، اما گاهی 

در نواحی دیگر مثل ناحیه شکم هم اندازه گیری انجام می شود. 
دقیق،  اندازه گیری  برای  استفاده می شود.  کالیپر  به نام  وسیله ای  از  اندازه گیری ضخامت چین پوستی  برای 
تمرین الزامی است. به طور معمول سه بار اندازه گیری انجام و میانگین آن در نظر گرفته می شود و با مقادیر 

طبیعی مقایسه می گردد.

حائز  پوستی  زیر  چربی  دقیق  اندازه گیری  برای  آزمون گر  مهارت  و  کالیپر  نوع  کلی  به طور 
اهمیت است. 

کالیپر و انواع آن: 
وسیله اصلی سنجش چربی زیر پوستی است. این وسیله از یک خط کش در اندازه گیری نیشگون پوستی توسط 

انگشتان آزمونگر استفاده می کند. کالیپر با کیفیت بالا توان خواندن مقیاس های بسیار پایین را نیز دارد.

سه نوع مختلف کالیپر چین پوستی برای اندازه گیری چربی زیر پوستی به منظور بررسی ترکیب بدن

نکات مهم در اندازه گیری لایه های چربی زیرپوستی
1  اندازه گیری لایه های چربی زیرپوستی در سمت راست بدن انجام شود.

2  ابتدا محل دقیق اندازه گیری را مشخص و با انگشتان شست و چهارم دست چپ، محل مورد نظر را 

بگیرید. )فقط پوست و لایه های زیر پوستی، عضله گرفته نشود.(
3  کالیپر را با دست راست گرفته و دهانه اهرم های آن یک سانتی متر پایین تر از چین پوستی قرار داده 

شود.
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4  انگشت شست خود را روی اهرم آزادکننده کالیپر قرار دهید، روی این اهرم واژه »فشار« درج شده   
است.

5  کالیپر را تا جایی که پیکان کوچک روی اهرم آزادکننده با علامت پیکان روی دست اصلی در یک 

راستا قرار بگیرند، فشار دهید.
٦  در حالی که عدد را می خوانید باید هم چنان چین پوستی را گرفته باشید.

7  پس از دو ثانیه نزدیک ترین عدد به خط شاخص را برحسب میلی متر بخوانید )زاویه دید باید عمود 

بر عدد باشد.(
٨  مراحل یاد شده برای هر نقطه مورد اندازه گیری در دو نوبت تکرار شود.

٩  اگر اختلاف دو بار اندازه گیری در حدود 2ـ1 میلی متر نیست، اندازه گیری از هر قسمت را دوباره 

تکرار کنید.
10  وقتی از چند ناحیه اندازه گیری می کنید، از یک ترتیب چرخشی استفاده کنید یا فرصت دهید تا 

پوست به حالت نرمال از لحاظ بافتی و ضخامتی برسد.
11 در صورت نیاز به تکرار اندازه گیری در روزهای آتی و مقایسه آن، اندازه گیری ها باید در همان محل و 

به یک روش و در همان ساعت از روز انجام شود.
افزایش دقت، آزمون گر چندین مرتبه تمرین  اندازه گیری و  با روش  برای آشنایی  12 توصیه می گردد 

نماید. 

نواحی اندازه گیری معمول چین پوستی در نمودار زیر آمده است.

نواحی 
اندازه گیری 
چین پوستی

تحت کتفی

دوسر بازویی

سه سر بازویی

میانه ران

میانه ساق

شکمی

تاج خاصره
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متداول ترین جایگاه های چین پوستی و روش اندازه گیری آنها
نقاط چین پوستی:

شکمی: چین عمودی؛ فاصله 2 سانتی متری طرف راست ناف
سه سر بازو: چین عمودی؛ در قسمت خلفی ـ میانی ـ فوقانی بازو اندازه گیری می شود. این چین در 
نقطه وسط بین زائده آخرمی و زائده آرنجی )بخش میانی انتهای شانه و انتهای آرنج( در حالتی که دست 

به صورت باز و راحت در کنار بدن قرار دارد، اندازه گیری می شود.
دو سر بازویی: چین عمودی؛ چین پوستی را در قسمت جلویی ـ میانی و فوقانی بازو و 1 سانتی متر 

بالاتر از محل اندازه گیری سه سر، اندازه گیری می کنند.
سینه ای: چین مایلی که در نقطه وسط بین نوک سینه و خط زیر بغل قدامی، تا حد امکان بر روی 

قدامی ترین چین زیر بغلی. 
ساق پا میانی: چین عمودی؛ در بخش داخلی ساق پا و جایی که عضله دو قلو بیشترین قطر را دارد.

زیر بغل: چین عمودی؛ روی خط وسط زیر بغل در سطح زائده خنجری جناغ سینه، در یک روش تغییر 
یافته، چین افقی در سطح مجاور جناغی / خنجری در خط وسط زیر بغل اندازه گیری می شود.

تحت کتفی: چین مایلی که )در زاویه 45 درجه( در 2ـ1 سانتی متر زیر زاویه تحتانی کتف اندازه گیری می شود.
فوق خاصره: چین پوستی مایلی که درست در بالای تاج خاصره، در نقطه ای که خط زیر بغل قدامی 

پایین می آید، اندازه گیری می شود.
ران: چین پوستی عمودی؛ در قسمت جلویی ـ میانی ران، در نقطه وسط بین گوشه پروگزیمال کشکک 

و چین کشاله ران اندازه گیری می شود.

موقعیت آناتومیک جایگاه متداول چین پوستی

پیدا کردن میانه بازو چین پوستی سه سر بازوییچین پوستی فوق خاصرهچین پوستی تحت کتفی

چین پوستی رانچین پوستی دو سر بازوچین پوستی سینه ای
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روش های مختلف اندازه گیری چین پوستی: روش ها و جداول متعددی برای برآورد درصد چربی بدن با 
استفاده از چین پوستی ارائه شده است. دو روش متداول تر در این اندازه گیری، روش ایفرد و روش جکسون 
و پولاک هستند. برای تخمین درصد چربی زیر پوستی هرکدام از این روش ها از 3 محل چین پوستی و یا 

بیشتر استفاده می کنند. 
در روش ایفرد، درصد چربی را از جمع چین پوستی دو ناحیه سه سر بازویی و ساق پا برآورد می کنند.

روش اندازه گیری های چین پوستی ایفرد:

در روش ایفرد، درصد چربی را از جمع چین پوستی دو ناحیه سه سر بازویی و ساق پا برآورد می کنند.

بعدها به دلایلی، سنجش چین پوستی ساق پا جایگزین قسمت تحت کتفی شد. مقدار چین پوستی ساق پا با 
چین پوستی بخش سه سر بازویی جمع شده و این جمع با استانداردهای پذیرفته شده توسط مؤسسات معتبر، 

مقایسه می شود. در ادامه، 4 مرحله، برای برآورد درصد چربی بدن بر اساس روش ایفرد آمده است.

مرحله اول: اندازه گیری چین پوستی سه سر بازویی
1  فرد دست راست را خم و در زاویه ٩0 درجه قرار می دهد )آرنج نزدیک به پهلو( .

2  آزمون گر پشت شرکت کننده می ایستد، نقطه شروع نوار اندازه گیری را در بالای بخش جانبی شانه 

)زائده آخرمی1 کتف( قرار می دهد و به طور مستقیم تا انتهای استخوان بازو پایین می آورد و در نوک آرنج 
خم شده قرار می دهد.

3  آزمون گر بازو را در نقطه میانی بین زائده آخرمی و زائده آرنجی علامت می زند.

4  حال آزمودنی بازوی خود را در امتداد ساعد )آویزان( قرار می دهد.

5  آزمون گر با انگشت شست و سبابه به سمت پایین، چین پوستی را در پشت بازو و 1 سانتی متر بالاتر 

از محل علامت نیشگون می گیرد.
٦  حال سرهای کالیپر را در پشت بازو در محل علامت گذاری شده قرار می دهد.

7  باید در مدت دو ثانیه بعد از به کار انداختن کالیپر، مقدار چین پوستی به میلی متر ثبت شود.

٨  میانگین سه بار اندازه گیری ثبت می شود.

٩  اگر سه بار اندازه گیری مستقل، با یکدیگر سه میلی متر و یا بیشتر اختلاف داشت، اندازه گیری را 

تکرار کنید.

Acromion ـ1

عضله دو سر

عضله سه سر
تحت کتفی

نکته



1٦٩

پودمان 4: پیکر سنجی

مرحله دوم: اندازه گیری چین پوستی ساق پا
1 آزمودنی در حالت نشسته و یا ایستاده قرار می گیرد. زانوی راست او ٩0 درجه خم شده و پای راستش 

در زاویه قائمه و حالت راحت )اگر ایستاده با تکیه گاه، مثلًا روی نیمکت( قرار می گیرد.
2  آزمون گر وسط بخش جانبی پا را در محلی که ساق پا بیشترین قطر را دارد، علامت می زند.

3  آزمون گر چین پوستی را موازی محور طولی ساق پا و در بخش جانبی ـ میانی در دست می گیرد.

4  حال نوک گیره های کالیپر را حدود 1 سانتی متر پایین تر از محل علامت گذاری شده قرار می دهد. 

5  باید در مدت دو ثانیه بعد از به کار انداختن کالیپر، مقدار چین پوستی به میلی متر ثبت شود.

٦  آزمون گر، میانگین سه بار اندازه گیری را در برگه ها ثبت می کند.

7  اگر سه بار اندازه گیری مستقل، با یکدیگر سه میلی متر و یا بیشتر اختلاف داشت، اندازه گیری را 

تکرار کنید.

مرحله سوم: اندازه گیری چین پوستی تحت کتفی
1  آزمودنی دست ها را به حالت قفل شده در یکدیگر در پشت خود قرار می دهد.

2 آزمون گر پوست شرکت کننده را درست پایین تر از نوک استخوان کتف )حدود 1 سانتی متر(، علامت 

می زند.
3 آزمون گر چین پوستی را در یک سطح زاویه دار مانند شکل پایین، نیشگون می گیرد.

4 حال نوک گیره های کالیپر را حدود 1 سانتی متر پایین تر از محل علامت گذاری شده قرار می دهد. 

5 باید در مدت دو ثانیه بعد از به کار انداختن کالیپر، مقدار چین پوستی به میلی متر ثبت شود.

٦ آزمون گر، میانگین سه بار اندازه گیری را در برگه ها ثبت می کند.

7 اگر سه بار اندازه گیری مستقل، با یکدیگر سه میلی متر و یا بیشتر اختلاف داشت، اندازه گیری را تکرار 

کنید.

بخش جانبی ـ میانی ساق پا

عضله دو سر
عضله سه سر

تحت کتفی
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مرحله چهارم: محاسبه تجمیع چین پوستی
در این مرحله آزمون گر باید عدد ثبت شده در دو مرحله قبل را با هم جمع کند. )ساق پا + سه سر بازو( 

و یا )تحت کتفی + سه سر بازو(

مرحله پنجم: تفسیر نتایج
در انتها برای تخمین درصد چربی بدن باید مجموع این چین پوستی را در معادلاتی به کار برد و همچنین 

می توان از جداول استاندارد شده بهره جست. نمونه ای از این جداول در زیر آمده است.
فرض کنید جمع چین پوستی سه سر و ساق پا 20 میلی متر باشد، با توجه به جدول ارائه شده درصد 

چربی در پسران 17 درصد و در دختران 1٨ درصد خواهد بود.

برآورد درصد چربی با توجه به جمع چین های پوستی سه سر بازویی و ساق پا در مردان و زنان

برآورد درصد چربی )دختران(برآورد درصد چربی )پسران(ضخامت چین پوستی )میلی متر(

5٦7

101011

151314

20171٨

252021

302425

352٨2٩

403132

45353٦

503٨3٩

554243
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برآورد درصد چربی با توجه به جمع چین های پوستی سه سر بازویی و تحت کتفی در مردان و زنان

برآورد درصد چربی )زنان(برآورد درصد چربی )مردان(ضخامت چین پوستی )میلی متر(

10215

15٦1٨

20٩21

251323

3017/32٦

3521/22٩

4025/132

452٩34

503337

553740

٦04143

جدول تفسیر درصد چربی بدن

تفسیرزنان )%چربی(مردان )% چربی(

کمبود چربی2-410-12

ورزشکار1314-20-٦

تناسب اندام14-1721-24

تا حدودی قابل قبول31- 2٦25-1٨

وضعیت اضطراری27-3732-41

وضعیت خطرناک42 به بالا3٨به بالا
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اینکه نسبت چربی زیر پوستی به چربی کل، بر حسب جنس، نژاد و سن متفاوت است، لذا تغییراتی  دلیل 
در نحوۀ محاسبه درصد چربی بدن برحسب سن، جنس و نژاد داده می شود. بیش از 100 معادله مختلف 
معادلات  انتخاب  لذا  دارد،  وجود  پوستی  چین  روی  از  بدن  چربی  درصد  و  بدن  چگالی  پیش بینی  برای 
مناسب چین پوستی برای پیش بینی چربی بدن در جمعیت های مختلف ضروری است. هم چنین معادله های 
طبقه بندی شده ای نیز وجود دارند که می توان از آنها برای اکثر آزمودنی ها به علاوه برای افرادی که در یک 

گروه فعالیت می کنند )مثل زنان والیبالیست دانشگاهی( استفاده کرد. 

به نظر شما از مجموع چین پوستی و درصد چربی بدن، چگونه در تربیت بدنی و ورزش می توان بهره 
جست؟

استفاده از مجموع چین پوستی برای تعیین استعداد ورزشی
انستیتو ورزش استرالیا که یکی از موفق ترین مجتمع های ورزش قهرمانی و استعداد یابی در جهان است از 
شاخص های پیکرسنجی نیز برای دستیابی به این مهم استفاده می کند. شاخص توده کم چربی که در این 
مرکز استفاده می شود از تقسیم وزن بدن )بر حسب کیلوگرم( بر مجموع هشت چین پوستی بر حسب میلی متر 
به دست می آید. )٨ چین پوستی شامل چین های پوستی سه سر بازو، کتف، دو سر بازو، ستیغ خاصره، زیر بغل، 
شکم،جلو ران، ساق پا می باشد.( براساس توصیه های این مرکز، هر چه این نسبت بالاتر رود فرد آزمودنی برای 

فعالیت ورزشی مستعدتر است، زیرا این نسبت نشان دهنده میزان بیشتر بافت عضلانی در بدن است. 
همچنین ورزشکاران حرفه ای در هر رشته ورزشی باید درصد چربی بدنی ویژه ای مطابق با آن رشته داشته 
باشند. برای مثال کمترین درصد چربی متعلق به دوندگان ماراتن و اسکی بازان رشته اسکی، صحرا نوردی )7 
الی ٨ درصد وزن بدن( است. در حالی که درصد چربی بدن یک شناگر باید حدود 15 درصد باشد تا به شناور 
بودن او بر روی آب کمک کند. در جدول صفحه بعد نمونه ای از میانگین درصد چربی در ورزشکاران حرفه ای 

رشته های مختلف آورده شده است.

پرسش
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درصد چربی بدن در مردان و زنان ورزشکار رشته های مختلف ورزشی

زنانمردانورزشزنانمردانورزش

24- 1415-10اسکیت سرعت1٨-1512-12بیسبال / سافت بال

24-1212-٩شنا27-1220-٦بسکتبال

24- 1٦1٦-12تنیس15-٨10- 5بدن سازی

27-1٨22-14پرتاب دیسک1٦-1210- ٦قایق رانی

1٨-1210-7پرش20- 1515- 5دوچرخه سواری

20-1312- ٦دو استقامت12-٩فوتبال )بازیکن عقب(

2٨-2020- 1٦تیر اندازی1٩- 15فوتبال )بازیکن جلو(

20-1012- ٨دوی سرعت1٦-1210- 5ژیمناستیک

15-1210- 5ورزش های سه گانه1٦-1210- ٨سوارکاری

25- 141٦-11والیبال1٨-1512- ٨هاکی روی یخ / چمن

1٦-٩وزنه برداری1٨-1013- 5دو صحرانوردی

1٦- 5کشتی17-10راگبی

15-1110- 5دوندگان ماراتن22- 121٦- ٦اسکی صحرانوردی

24- 141٨-7اسکی آلپاین
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فعالیت 
1 گروه های سه نفره تشکیل داده و چین پوستی نقاط مشخص شده در جدول زیر را در اندام تمام افراد کلاسی

گروه اندازه بگیرید. )یک نفر آزمونگر، یک نفر آزمودنی و یک نفر ثبت کننده نتایج( اندازه گیری در هر 
نقطه را دوبار تکرار کنید )اگر تفاوت بین مقادیر اول و دوم بیش از 2 میلی متر بود اندازه گیری را برای 

بار سوم تکرار کنید( و میانگین دو مقدار نزدیک به هم را به دست آورید.

فرم اندازه گیری چین های پوستی

میانگینتکرار3تکرار2تکرار1محل

دو سر بازو

سه سر بازو

سینه

زیر بغل

زیر کتف

شکم

فوق خاصره

ران

ساق پا

2  براساس روش ایفرد درصد چربی هم گروهی های خود را تخمین بزنید. از جدول ارائه شده در متن 

برای تفسیر استفاده کنید. اندازه گیری های خود را جداگانه ثبت کرده و با یکدیگر مقایسه کنید. )در اتمام 
تکلیف از هم گروهی های خود تشکر کنید.(

3  در مجموع اندازه گیری ضخامت های چین پوستی چه کاربردهایی در پیکر شناسی دارد؟

1  ترکیب بدنی حداقل یک نفر را با استفاده از چندین روش )برای مثال BMI و WHR و چین های 

پوستی( اندازه گیری کنید. نتایج محاسبات مختلف را با هم مقایسه کنید.
با جدول درصد چربی ورزشکاران رشته های  به دست آمده و مقایسه آن  به درصد چربی  با توجه   2

محیط  پهنا،  طول،  قبیل  از  داده اید  انجام  تاکنون  که  پیکر سنجی  اندازه گیری های  همچنین  مختلف، 
اندام ها و ... آیا می توانید به دوستانتان پیشنهاد شرکت در یک رشته ورزشی را بدهید؟

تمرین
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نکته

4ـ تعیین تیپ بدنی بخش دوم: ترکیب بدن ـ
به خاطر دارید، در ابتدای مبحث پیکر سنجی، به صورت ظاهری فرم بدن را به 5 گروه سیبی شکل، ساعت شنی، 
حیطه  وارد  شما  این که  به  توجه  با  حال  کردیم.  تقسیم  مستطیلی شکل  و  توت فرنگی شکل  گلابی شکل، 
که  رسیده  آن  زمان  دهید،  انجام  را  لازم  اندازه گیری های  پایه  به صورت  می توانید  و  شده اید  پیکر سنجی 

تیپ های بدنی را به صورت علمی بشناسید.

مهم ترین کاربرد آنتروپومتری تعیین سوماتوتایپ یا تیپ بدنی است.

ریخت شناسی،  می شود.  نامیده  ))سوماتوتایپ((  علمی،  شیوه  به  انسان  بدن  جسمانی  ساختار  اندازه گیری 
تیپ سنجی یا سوماتوتایپ، روشی است برای توصیف فیزیک انسان درباره شکل و ترکیب بدن. سوماتوتایپ 
ترکیب سه وجه از بدن در یک اندازه گیری است که ارزیابی چاقی، تنومندی و لاغری را در سه نمره توصیف 

می کند. 
در این روش از اندازه چربی قسمت های مختلف بدن و از اندازه قد،پهنا و دور عضلات و استخوان ها استفاده می شود.

به نظر شما چرا دانستن تیپ بدنی و دانش ترکیب بدن برای ما ضرورت دارد؟

دانستن این موضوع که در کدام دسته از تیپ های بدنی قرار دارید به شما کمک خواهد کرد تا برنامه تمرینی 
و رژیم غذایی مناسبی را انتخاب کنید و سبک زندگی سالم تری را پیش بگیرید. هم چنین به شما نشان خواهد 
داد که چطور می توانید سریع تر و راحت تر به فرم دلخواه بدنی خود برسید. حتی با دانستن نوع ترکیب بدن 
می توانید در رشته های ورزشی خاص که با تیپ بدنی شما همخوانی بیشتری دارند شرکت کنید و پیشرفت 

قابل توجهی را شاهد باشید.
روش های تعیین تیپ بدنی 

در سال های اخیر چندین نوع طبقه بندی برای تیپ بدنی انسان ایجاد شده است. اولین و معروف ترین این 
ایالات متحده نظریه سوماتوتایپ2  از  طبقه بندی ها، طبقه بندی ویلیام اچ.شلدون1 است که در سال 1٩3٩ 
پارنل3 روش  بعدها در سال 1٩57  ارائه کرد.  آنتروپومتریک،  اندازه گیری های  با کمک  را  بدنی(  )تیپ های 
ارثی است( ویژگی های فنوتیپی  بر ویژگی های ژنوتیپی )ویژگی هایی که  ارائه نمود که علاوه  را  عینی تری 
)ویژگی هایی که محیط به فرد تحمیل می کند( را در طبقه بندی در نظر می گرفت. روش هیث ـ کارتر نیز 
روش تلفیقی از روش شلدون و پارنل می باشد که تیپ های بدنی را در ٩ گروه از دسته بسیار چاق تا دسته 

بسیار لاغر طبقه بندی می کند. در اینجا تنها به تشریح طبقه بندی شلدون خواهیم پرداخت.

سوماتوتایپ هیث کارتر در حال حاضر پر کاربردترین روش در دنیا است.

William H.Sheldon ـ1
Somatotypes ـ2
Parnell ـ3
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بر اساس تئوری شلدون و بر مبنای ویژگی هایی که از طریق ژن ها تعیین می شود، 3 نوع تیپ بدنی وجود دارد.

شکلسوماتوتایپردیف

1

آندومورفی: میزان چاقی نسبی بدن را صرف نظر از محل و چگونگی توزیع 
از جمله گردی بدن و  بیان می کند. هم چنین، جنبه های متناظر بدن  آن 
را  اعضا  بودن  مخروطی  هم چنین  و  تنه  ناحیه شکمی  نسبی  نرمی، حجم 

نشان می دهد.

2
این رو،  از  نشان می دهد.  را  بدن  اسکلتی  نسبی عضلات  رشد  مزومورفی: 
از قبیل تنومندی ظاهری بدن را بر حسب عضله و  جنبه های متناظر بدن 

استخوان، حجم نسبی ناحیه قفسه سینه در تنه را نشان می دهد.

3
اکتومورفی: لاغری نسبی بدن را وصف کرده و بیانگر متغیرهای فیزیکی 
چون باریک و خطی بودن ظاهری بدن با ظرافت اندام ها در غیاب هر توده ای 

از نوع عضله، چربی یا دیگر بافت هاست.



177

پودمان 4: پیکر سنجی

تمرین

به طور کلی مشخصات ظاهری سه تیپ بدنی را می توان این گونه مطرح کرد:

اندومورف3 )چاق(مزومورف2 )عضلانی پیکر(اکتومورف1 )لاغر پیکر(

  درصد چربی بدن بالا  عضلات مناسب و قوی  استخوان های کوچک

  گردن کوتاه  استخوان های بزرگ  عضلات لاغر

  شکم بزرگ  بازوهای عضلانی  بازوها و پاهای بلند و لاغر

  ران های پهن  کمر باریک  قفسه سینه باریک

  پاهای کوتاه و سنگین  عضلات سرینی قوی  شانه های گرد کوچک

  دور لگن زیاد  پاهای قوی  شکم صاف

  شانه های پهن  لگن کوچک

هر رشته ورزشی به نوع خاصی از ترکیب و تیپ بدنی نیازمند است و این مسئله در شناسایی، انتخاب و 
پرورش استعدادهای ورزشی بسیار حائز اهمیت است، برای مثال تیپ بدنی دوندگان استقامتی و ماراتن، 
لاغر پیکر و کشتی گیران عضلانی پیکر هستند. همچنین وزنه برداران سنگین وزن و ورزشکاران رشته های 

پرتابی در دو و میدانی )پرتاب وزنه، دیسک، چکش( اندومورف می باشند.

برای تعیین تیپ بدنی از روش آنتروپومتریک، از اندازه چربی قسمت های مختلف بدن )سه سربازویی، 
تحت کتفی، فوق خاصره ای( و از اندازه قد، پهنا و دور عضلات و استخوان ها استفاده می شود. اینکه از کدام 
قسمت بدن و با چه معادله ای برای تعیین سوماتوتایپ استفاده کنیم به روش های مختلف و فرمول های 

مورد استفاده در آنها ارتباط دارد.

1 تیپ بدنی خود و دو تن از دوستانتان را تعیین کنید.

2 آیا می توانید در رشته های ورزشی والیبال، هندبال، ژیمناستیک و وزنه برداری با توجه به تیپ بدنی 

ورزشکاران حرفه ای رشته ها، نوع پیکری لازم برای آن رشته را حدس بزنید؟

Ectomorph ـ1
Mesomorph ـ2
Endomorph ـ3



17٨

منابع پیكرسنجی
1 برنامه درسی درس عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها، سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی، 13٩4.

2 رجبی، رضا، صمدی، هادی، راهنمای آزمایشگاه حرکات اصلاحی، انتشارات دانشگاه تهران، 13٨7.

3 صداقی، پریسا، آنتروپومتری حرکتی کاربردی، نشر و تبلیغ بشری، 13٩٦.
4  Acsm,s Health related physical fitness assessment manual,fifth editio.
5  Author: american College of sports medicine Publisher: lippinott william&wikins, 
2017.
٦  Body composition, henry c. lukaski, 2017.
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ارزشیابی شایستگی پیکر سنجي

شرح کار:
پیکر سنجی،روش های  در  اندازه گیری  شاخص های  افراد،  پیکری  نوع  تشخیص  روش های  چه؟  یعنی  سنجیدن 
اندام ها،  پهناي  اندازه گیری  اندام ها،  محیط  اندازه گیری  بدنی،  اندازه های  و  ساختار  پیکر سنجی،  اندازه گیری 
اندازه گیری وزن، ترکیب بدن،1ـ نسبت محیط کمر به لگن 2ـ شاخص توده عضلانی  اندام ها،  اندازه گیری طول 
بدن،3ـ تعیین تیپ بدنی و روش اندازه گیري آن، کالیپر و انواع آن، روش اندازه گیری های چین پوستی، استفاده از 

مجموع چین پوستی برای تعیین استعداد ورزشی

استاندارد عملکرد:
کاربرد پیکرسنجي در زندگي افراد

شاخص ها:
دقت،تمرکز 

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
ابزار و تجهیزات:  ویدیو پروژکتور و یا تخته هوشمند، کالیپر چین پوستی، کالیپر استخوانی، متر نواری، 

ترازو، استادیومتر )قد سنج(

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1تشخیص نوع پیکری افراد1

1کاربرد های مختلف پیکرسنجي2

2روش های اندازه گیری پیکرسنجی3

1ساختار و اندازه های بدنی 4

2روش اندازه گیری های چین پوستی5

2ترکیب بدني٦

ــات  ــت، توجه ــی، بهداش ــی، ایمن ــتگی های غیرفن شایس
ــرش: ــت محیطی و نگ 2زیس

*میانگین نمرات

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

رشته: تربیت بدنی       درس: عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها                     پودمان: 4



1٨0
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پودمان 5

بدن سازی مدرن

https://www.roshd.ir/212302-5
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مقدمه

هیچ قهرمان ورزشی یا حتی ورزشکار آماتوری وجود ندارد که در طول زندگی اش یک بار تمرینات بدن سازی 
را کار نکرده باشد.

و جدانشدنی  لاینفک  مدرن جزء  بدن سازی  و  وزنه  امروز  ماشینی  زندگی  یا  و  ورزشی  حرفه ای  دنیای  در 
برنامه های روزمره محسوب می شود و برای جلوگیری از صدمات مزمن و آسیب ها و همچنین روند موفقیت آمیز 

برنامه های ورزشی دانش کافی و آگاهی لازم در این خصوص لازم الاجرا است.
پودمان بدن سازی مدرن براین اساس طراحی شده که ابتدا به دستگاه های مدرن و تاریخچه آنها و مقدمات و 

اصول تمرینات بدن سازی پرداخته است.
هنرجویان عزیز خواندن این مطالب و استفاده و تمرین کاربردی آن به شما کمک می کند تا با بدن سازی 
مدرن آشنا شده و بتوانید با این اطلاعات و تمرین آنها در سالن های بدن سازی به عنوان کمک کننده باشید و 

در آینده در دوره های مربیگری مربوط شرکت نمایید.

استاندارد عملكرد 

تنظیم و اجرای یک برنامه یک ساعته در رشته منتخب برای 20 نفر به مدت 45 دقیقه 
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مبانی و تاریخچه 
با دیدن این تصویربه یاد چه چیزی می افتید؟

این شکل احتمالاً یادآور داربست بندی، برای ساخت یک ساختمان چندین طبقه است.
بدن انسان هم به مثابه یک ساختمان است، که دارای نمای خارجی و ساختار داخلی است.

اگر استحکام یک ساختمان چندین طبقه به عوامل مختلفی بستگی دارد، و اگر بدن انسان را به یک ساختمان 
تشبیه کنیم، به نظر شما داشتن بدنی سالم و مستحکم به چه عواملی بستگی دارد؟

برای ساخت هر چیز، باید به اجزای تشکیل دهنده آن توجه کرد. اجزای تشکیل دهنده بدن انسان چیست؟
بنابر آنچه گفته شد، از نظر علمی برای داشتن بدنی سالم و مستحکم باید برای سؤالات زیر پاسخ مناسب 

پیدا کنید:
  رویکرد ساخت بدن / بدن سازی چیست؟

  عوامل مورد نیاز در ساخت بدن / بدن سازی چیست؟

تشبیه بدن انسان به ساختمان در حال ساخت
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فعالیت 
کلاسی

رویكردهای بدن سازی
بدن سازی در طول تاریخ چند میلیون ساله خود رویکردهای مختلفی داشته است:

در عصر حجر و دوران غارنشینی، ساخت بدن / بدن سازی با رویکرد »بقا و حفظ حیات« و به طور طبیعی 
و غریزی و براساس نیاز انسان برای تعقیب و گریز در شکار حیوانات وحشی، بالا رفتن از درختان بلند برای 
استفاده از گیاهان خوراکی و غوطه ور شدن و دست و پا زدن در آب رودخانه ها و دریاها برای صید جانوران 

آبزی صورت می گرفت.
تنها ابزار انسان ها در این دوران، سنگ های تیز یا گرد برای پرتاب کردن یا نیزه های چوبی ـ سنگی بود.

با توجه به تنوع حرکت در حیوانات و نیاز به مهارت های بالا و پایین رفتن از درختان و یا صید ماهی ها، و 
حرکات انسان های غارنشین براساس عوامل آمادگی جسمانی ـ حرکتی که در دروس مختلف آموخته اید، 

بررسی کنید.
برای مثال: دویدن برای شکار یک غزال، نیاز به عوامل، سرعت، چابکی )سرعت + تعادل( و واکنش دارد.

در دوران شکوفایی کشاورزی و دامپروری، ساخت بدن / بدن سازی با رویکرد »تأمین نیازهای اولیه زندگی«  
و به طور طبیعی و براساس نیاز انسان برای توانایی انجام ساعت ها کار سنگین در مزرعه، شخم زدن زمین 

با گاو آهن، تبر زدن و هرس کردن درختان، بالا رفتن از کوه ها برای به چرا بردن دام ها صورت می گرفت.
ابزار انسان ها در این دوران، اره های چوب بری، پتک های سنگین و داس های دسته بلند بود.

به عنوان  را  برنامه های تفریحی، فعالیت های ورزشی  برای حفظ آمادگی و  به تدریج کشاورزان  این دوره  در 
بخشی از برنامه های روزمره خود قرار دادند، اما این برنامه ها از هیچ گونه نظام خاصی تبعیت نمی کرد.
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نکته

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
با توجه به تنوع حرکات در کشاورزی و دامداری و مهارت های قطع و هرس درختان، حرکات انسان های کلاسی

کشاورز را براساس با عوامل آمادگی جسمانی ـ حرکتی که در دروس مختلف آموخته اید، بررسی کنید.
برای مثال: راه رفتن کشاورز پشت یک گاو آهن، برای شخم زمین، نیاز به عوامل، قدرت و استقامت بالا دارد.

اساس  بر  و  بهره وری کارکنان«  »افزایش  رویکرد  با  بدن سازی   / بدن  انقلاب صنعتی، ساخت  دوران  در 
برنامه های نظام مند، جهت توانایی قرارگرفتن در مقابل دستگاه ها برای ساعت های متمادی، نشستن پشت 

میزهای اداری یا ماشین آلات برای مدتی طولانی در یک حالت، صورت می گرفت.
ابزار انسان ها در این دوران ابزار صنعتی و اداری بود.

آمادگی  عوامل  با  را  انسان های صنعتی  در عصر صنعت، حرکات  مهارت ها  و  مشاغل  تنوع  به  توجه  با 
جسمانی ـ حرکتی که در دروس مختلف آموخته اید، بررسی کنید.

برای مثال: نشستن پشت فرمان یک تراکتور، نیاز به عوامل، استقامت و قدرت دارد.

رویکرد برنامه های بدن سازی از عصر حجر به سمت زندگی صنعتی، از برنامه های غیرنظام مند و طبیعی، 
به سمت برنامه های نظام مند و طراحی شده تغییر یافته است.
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کلاسی

با یک رویکرد کلی تعریف کرد، زیرا  را نمی توان  / بدن سازی  به ساخت بدن  در قرن بیست و یکم، توجه 
براساس تنوع سبک های زندگی و بسیاری عوامل دیگر رویکردهای متفاوتی را می توان مطرح نمود.

 آیا می دانید امروزه رویکرد برنامه های بدن سازی چیست؟
 آیا رویکرد برنامه ها، مقابله با فقر حرکتی ناشی از زندگی ماشینی و کم حرکتی انسان هاست؟

  آیا انگیزه انسان های امروزی برای بدن سازی داشتن بدنی زیباتر است؟
  آیا هدف انسان های امروزی از بدن سازی، افزایش بهره وری در محیط کار است؟

  و شاید همه موارد بالا صحیح باشد.
نظر شما چیست؟ رویکرد برنامه های بدن سازی امروز چیست؟

امروز برنامه های بدن سازی عموماً با سه رویکرد انجام می شوند:

تحقیق کنید که کاربردهای دیگر هر یک از این سه رویکرد در ورزش چیست؟ و به طور کلی کاربران آنها 
چه کسانی هستند؟

آمادگی قلبی ـ عروق
تناسب اندام  

تقویت سیستم انرژی رشته 
تقویت عضلات اصلی درگیر   

 حجیم شدن عضلات   
فرم دادن به عضلات

آمادگی جسمانی

Physical Fitness

بدن سازی ویژه هر رشته

Body Conditioning

پرورش اندام

Body Building

      رویکردهای سه گانه بدن سازی



187

پودمان 5: بدن سازی مدرن

فعالیت 
تحقیق کنید که امروزه نمونه های مدرن تجهیزات نشان داده شده در تصاویر فوق چگونه است و تصاویر کلاسی

آنها را به کلاس ارائه دهید.

روند تكامل وسایل، تجهیزات و سالن های بدن سازی در طول تاریخ
حال که با رویکردهای بدن سازی از عصر حجر تاکنون آشنا شدید، باید بدانید که این فرایند تکاملی در مورد 
وسایل و تجهیزات نیز صورت گرفته است. تصاویر ارائه شده این روند را از حدود 150 سال پیش تاکنون 

نشان می دهد.
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امروزه با توجه به رویکردهای سه گانه بدنسازی ، نیاز افراد، با جنس و سن مختلف و بالاخره سطوح توانایی 
متفاوت، سالن ها به تجهیزات مختلفی مجهز هستند. برای شناسایی بهتر این تجهیزات آنها را در چهار طبقه، 

دسته بندی کرده اند که عبارت اند از:  
1 دستگاه های دیجیتالی 

2 دستگاه های مکانیکی )سیم کش ها و ....( انواع نیمکت مسطح و شیب دار

3 وزنه های آزاد )انواع دمبل و هالتر و وزنه های آنها ( و قفل های ایمنی وزنه ها

4 انواع کش، فیزیو بال، توپ های بوسو، انواع مدیسن بال

برای درک بهتر این طبقه بندی، در اینجا به معرفی متداول ترین وسایل هر بخش می پردازیم.

1ـ دستگاه های دیجیتالی

این دستگاه ها به برنامه های مختلفی با شدت، مدت و... مجهز هستند. مربی با وارد کردن اطلاعات فرد، برنامه 
مناسب وی را انتخاب می کند.

مثالِ اتومبیل های دنده اتوماتیک، که با قرار دادن اتومبیل در وضعیت اتوماتیک، در سربالایی و سراشیبی 
میزان فشار و کارکرد موتور را تنظیم می کند.

کاربرد دستگاه های دیجیتالی: آمادگی قلبی ـ عروقی ـ تنفسی، تناسب اندام و چربی سوزی 
شاخص دستگاه های دیجیتالی: امکان انجام بهتر تمرینات هوازی در فضای محدود و سرپوشیده، منازل و...

نکات مهم در استفاده از دستگاه های دیجیتالی:
1  آشنایی کامل با دستگاه ها، صفحه نمایش  

2  الزام به استفاده تحت نظر مربی مجرب

3  توجه و رعایت اصول ایمنی عمومی و ویژه دستگاه قبل و حین استفاده )در صفحه 188، اصول ایمنی 

ارائه شده است.(
4  انجام تنظیمات دستگاه قبل از استفاده )اعم از تنظیم رکاب و زین در دوچرخه، ارتفاع دسته ها در اسکی 

فضایی  و...(
5  رعایت اصول تمرینات )در صفحه 188 اصول فیزیولوژیکی ارائه شده است(.

6  توجه و رعایت الزامات پزشکی افراد خاص

و  شد  اختراع   1952 سال  در  بروس  توسط  بار  اولین  تردمیل   :)Treadmill( نوارگردان  تردمیل/   
امروزه، نه تنها در فعالیت های ورزشی،بلکه در حوزه پزشکی نیز کاربردهای فراوان دارد.

کاربرد: آمادگی قلبی ـ عروقی، چربی سوزی و تناسب اندام

  صفحه نمایش تردمیلدستگاه تردمیل / نوار گردان
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ـ الزام ارائه دستور پزشک و رعایت احتیاط برای بیماران قلبی و ارتوپدی )کمر درد و زانو درد(نکته
ـ استفاده از کفش مناسب در حین استفاده از تردمیل

توجه به قدرت موتور تردمیل در استفاده طولانی : در تردمیل های خانگی
اگر قدرت موتور تردمیل 1 اسب بخار باشد، مناسب برای وزن 100 کیلوگرم 

اگر قدرت موتور تردمیل 1/5 اسب بخار باشد، مناسب برای وزن 110 کیلوگرم 
اگر قدرت موتور تردمیل 2 اسب بخار باشد، مناسب برای وزن 130 کیلوگرم

اگر قدرت موتور تردمیل 2/5 اسب بخار باشد، مناسب برای وزن 150 کیلوگرم

 :)Stationary Bicycle( دوچرخه ثابت 
سال  در  گلدبرگ  جانی  توسط  ثابت  دوچرخه 
ثابت  دوچرخه های  امروزه،  شد.  اختراع   1979
مدرن که از شکل مکانیکی به دیجیتالی تغییر 
یافته اند، نه تنها در فعالیت های ورزشی، بلکه در 

حوزه پزشکی نیز کاربردهای فراوان دارد.

تنظیم زین و رکاب برای استفاده کننده قبل 
از سوار شدن روی دوچرخه برای تنظیم زین 
قرار  دوچرخه  کنار  بایستی  فرد  دوچرخه 
دوچرخه  زین  امتداد  در  لگن  خط  و  گیرد 

قرار گیرد و زین تنظیم شود.

نکته مهم

نحوه تنظیم زین دوچرخه ثابت

نکات مهم در استفاده از دوچرخه ثابت : نکته
1 آشنایی کامل با دستگاه دوچرخه به عنوان یک وسیله ، اطلاعات صفحه نمایش و رعایت اصول ایمنی قبل از استفاده  

2 مطالعه و آشنایی با برنامه های دوچرخه برای انواع سرعت ها 

3 انجام تمرینات زیر نظر مستقیم مربی

4 تنظیم زین و رکاب برای استفاده کننده ) بدن در حالت عمودی قرار گیرد(  

5 گرم کردن با سرعت آهسته روی دوچرخه ) حدود 5 ـ3 دقیقه(

6 رعایت روند تدریجی تمرینات، از تمرینات سبک به تمرینات سنگین

7 نوشیدن آب در طی تمرین روی دوچرخه  
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نکته ایمنی

    اسکی فضایی یا الپتیکال /Trainer ـ Elliptical Trainer/ Cross: وسیله ای برای بهبود تناسب اندام 
دستگاه هوازی است یک اهرم بازو برای تحرک نیم تنه بالایی بدن که افراد در سطوح مختلف تمرین می کنند.

افرادی که دچار کمردرد و زانودرد هستند با رعایت نکات ایمنی و با دستور پزشک انجام دهند.

   دستگاه   امواج /Cardio Wave: نوعی از دستگاه های تمرینات هوازی است که علاوه بر سیستم قلبی ـ 
عروقی می تواند به صورت موضعی نیز استقامت عضلانی و چربی سوزی قسمت های مختلف بدن را داشته باشد.

در این دستگاه فرد در 4 حالت می تواند روی دستگاه قرار گیرد.
1 ایستاده با گرفتن دست فقط عضلات روی پا و سرینی

2 حالت بالاتنه نیمه خم عضلات جلو، پشت پا و سرینی

3 حالت بالاتنه خم فقط سرینی

4 حالت ایستاده بدون گرفتن دست ها شکم نیز درگیر می شود.

نحوۀ تنظیم زین دوچرخه ثابت با لگن فرد



191

پودمان 5: بدن سازی مدرن

فعالیت 
کلاسی

یک سالن بدن سازی مجهز به دستگاه های مکانیکی

افراد دارای زانودرد و کمردرد، با احتیاط انجام دهند.

با مراجعه به یک سالن بدن سازی فهرستی از دستگاه های دیجیتال مورد استفاده و مشخصات و کاربردهای 
آنها تهیه و به کلاس ارائه دهید

2ـ  دستگاه های مکانیکی
قدمت اولین دستگاه های مکانیکی به 150 سال پیش می رسد؛ دستگاه های مکانیکی به عنوان ابتدایی ترین 

دستگاه های بدن سازی شناخته می شوند و امروزه، کاربردهای بسیاری در ورزش دارند.

نکته ایمنی

4321

)wave(دستگاه
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1ـ نیازهای مهم و اساسی 

 نیازهای ایمنی: پیش از استفاده از هر دستگاه، و ابزارهای بدن سازی از ایمنی آنها اطمینان حاصل کنید. 

نکته
در نیاز ایمنی: ایمنی دستگاه و همچنین سلامت بدن فرد استفاده کننده بسیار مهم است.

در کار با دستگاه های دیجیتالی، کافی است که اطلاعات فرد را به دستگاه داده و برنامه مناسب وی براساس 
نرم افزار دستگاه مشخص شود، امّا در کار با دستگاه های مکانیکی، لازم است تا مربی براساس دانش مربیگری، 

برنامه متناسب با ویژگی های فرد را تهیه نماید.
بنابراین در اینجا به دو گروه موارد قابل توجه در استفاده از دستگاه های مکانیکی اشاره می کنیم:

1 نیازهای مهم و اساسی در دستگاه های مکانیکی و ابزارهای ویژه

   نیازهای ایمنی  
  نیازهای فیزیولوژیکی 

  نیازهای بیومکانیکی
2 اصول تمرینی

 اصل ویژگی تمرین
 اصل اضافه بار و اضافه بار تدریجی

 اصل تفاوت های فردی
 اصل برگشت پذیری

قلاب یا کارابین و 
ایمنی آن
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نکته

 سالم بودن قطعات مختلف دستگاه
 تناسب سن و جنس فرد استفاده کننده با نوع دستگاه 

 استفاده از لباس مناسب در اجرای تمرینات
 عدم وجود موانع یا تردد سایر افراد در اطراف دستگاه

 عدم استفاده از نوشیدنی ها )مانند آب میوه( و خوراکی  ها در حین کار روی دستگاه
 تناسب سطح توانایی فرد با فشار وارده توسط دستگاه

 محدودیت پزشکی استفاده کننده قبل از استفاده )مشکلات ارتوپدی و غیره(
 شناسایی محل آسیب دیدگی قبلی ورزشکار و تشخیص آسیب های شایع

 نیاز به نوشیدن آب

 نیازهای فیزیولوژیکی: پیش از استفاده از دستگاه و ابزارهای بدن سازی از نیازهای فیزیولوژیکی اطمینان 
حاصل کنید. 

 شدت و مدت فعالیت و زمان استراحت، توان، سرعت و انعطاف پذیری مورد توجه است.
 تناسب برنامه تمرینی با دستگاه مورد استفاده

 شناختن عضلات درگیر هر دستگاه
 شناختن عضلات اصلی، کمکی و تثبیت کننده

نیازهای بیومکانیکی: پیش از استفاده از هر دستگاه و ابزارهای بدن سازی از نیازهای بیومکانیکی آنها 
اطمینان حاصل کنید. 

 آگاهی از علم تجزیه و تحلیل حرکات )بیومکانیک ورزشی(
 آگاهی از زوایای مفصلی و دامنه حرکات مورد نیاز در استفاده از دستگاه

 تناسب ابعاد فرد با ابعاد و اندازه های دستگاه )تنظیم اندازه های دستگاه متناسب با قد فرد(

درنیاز فیزیولوژیکی سه نوع عضله مورد بحث قرارگرفت:
1ـ عضله اصلی که همان عضله ای است که کار روی آن انجام می شود و انقباض روی آن انجام می شود

2ـ عضله کمک کننده که کمک کننده به عضله اصلی می باشد.
3ـ عضلات تثبیت کننده که نقش محوری دارند و در نگه داشتن بدن و تمرین خاص نقش بسیار مهمی 

دارند ) عضلات ناحیه core، شکم و پشت ( 
اصلی عضله همسترینگ، عضله کمک کننده عضله  ماشین عضله  پا  پشت  تمرین  در  مثال: 

سرینی و دوقلو می باشد و عضلات تثبیت کننده عضلات شکم و پشت می باشد. 
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فعالیت 
با توجه به دروسی که گذرانده اید، به هریک از نیازهای سه گانه، حداقل دو مورد اضافه کنید و در کلاس کلاسی

به بحث بگذارید.

2ـ اصول تمرینی 

دومین پیش نیاز در کار با دستگاه های مکانیکی و وزنه های آزاد، آگاهی از اصول تمرین است. این اصول تمرینی 
مهم عبارت اند از:
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    اصل ویژگی تمرین
    اصل اضافه بار و اضافه بار تدریجی 

    اصل تفاوت های فردی
    اصل برگشت پذیری

)Principle of the workout( اصل ویژگی تمرین 

به نظر شما آیا می توان برای همه افراد، در تمام رشته های ورزشی و برای همه عضلات تمرینات یکسان 
پاسخ شما منفی است. اصل ویژگی تمرین یعنی، تمرینات اختصاصی براساس نیازهای  انجام داد؟ مطمئناً 

جسمانی، حرکتی و هماهنگی عصبی ـ عضلانی مورد نظر در فعالیت ورزشی مربوطه. 
آیا می دانید که وجود همین اصل است که اندام ورزشکاران را در رشته های مختلف ورزشی از یکدیگر متمایز 

می کند؟
حتماً شنیده اید که بدن بسکتبالیست ها مستطیل شکل است و شناگران کرال و پروانه بدنی مثلث شکل دارند. 
بدن والیبالیست ها بیضی شکل و فوتبالیست ها بدن هایی متفاوت از یکدیگر دارند. همه اینها ناشی از تفاوت در 
نوع تمرینات بدن سازی رشته ها، ماده ها و پست هاست که موجب تفاوت در تیپ های بدنی قهرمانان می شود.

فعالیت 
المپیک و جهانی، می توانید کلاسی با توجه به فرم بدنی قهرمانان  از تمرینات دارید و  بر اساس شناختی که 

مثال های بیشتری در این رابطه ارائه دهید.

)overload ( اصل اضافه بار و اضافه بار تدریجی  
بی شک اصل اضافه بار، به عنوان یکی از اصول مهم در تمرینات باید مورد توجه قرار گیرد.

بگذارید این اصل را در ارتباط با این داستان کوتاه ایرانی بیان کنیم:
در گذشته های دور کشاورز زاده ای گوساله ای داشت که بسیار مورد علاقه وی بود. پدر از وی خواسته 
بود که هر روز گوساله را بر دوش خود سوار کند و آن را از پله ها پایین ببرد تا در کنار رودخانه آب بنوشد. 
بعد از گذشت سال ها گوساله رشد کرده و به گاو عظیم الجثه ای تبدیل شد و کماکان وی گاو را بر دوش 

گذاشته و از پله ها بالا و پایین می برد و متناسب با رشد گوساله بدن وی نیز تنومند می شد.
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فعالیت 
براساس اصل ویژگی تمرین و اصل اضافه بار و با توجه به درس برنامه ریزی تمرین در 2 رشته مختلف کلاسی

ورزشی این اصل را بررسی کنید.

)Individual Differences( اصل تفاوت های فردی 

اختصاصی  ویژگی های  محیطی،  شرایط  تأثیر  تحت  و  می آیند  به دنیا  مختلفی  ژنتیکی  ویژگی های  با  افراد 
بیشتری پیدا می کنند. بنابراین به تمرینات یکسان پاسخ مشابه نخواهند داد. 

این اصل به عنوان اصل تفاوت های فردی بسیار مورد توجه بوده و در حوزه هایی مثل استعدادیابی ورزشی 
کاربرد فراوانی دارد.

عوامل متعددی که در تفاوت های فردی مهم است عبارت است از: 
الف( وراثت 

ب( سن رشدی 
ج( سن تمرینی 

برداشت شما از این داستان چیست. این داستان بیانگر اصل اضافه بار 
تدریجی است و زمانی است که فرد به سازگاری فیزیولوژیکی با اصل 
اضافه بار می رسد. و اگر بار تمرین به سرعت اضافه شود، بدن نمی تواند 

با فشار تمرین سازگار شود.
بهره  تمرینات ورزشی  از آن در  به نظر شما چگونه می توان 

برد؟
در اصل اضافه بار، می توان با تغییر در تعداد 1ـ جلسات تمرین، 
2ـ شدت ٣ـ مدت زمان و ٤ـ حجم تمرین ٥ ـ کاهش زمان 

استراحت، موجب بهبود توانایی های ورزشکاران شد.
مثال: اگر شما هر روز برای بهبود سلامتی یا کاهش وزن خود 
باید  ارتقا دهید،  می دوید و قصد دارید به مرور توانایی خود را 

بیشتری  با سرعت مشخص، مسافت  یا  افزایش دهید  را  سرعت دویدن خود در یک مسافت مشخص 
بدوید.
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اصل برگشت پذیری 
در این اصل چنانچه تمرینات به طور منظم پیگیری نشود و اصل های overload یا اضافه بار انجام نشود. 

بسیاری از سازگاری های به دست آمده از تمرین بازگشت پذیر خواهند بود. 

 اصول کلی کار با دستگاه های مکانیکی 

با توجه به تنوع و پیچیدگی تمرینات با دستگاه های مکانیکی، در این کتاب، یک آدمک طراحی شده است 
که اصول کلی کار با دستگاه های مکانیکی و نیز برخی از تمرینات متداول را معرفی می کند. این آدمک، که 

در کتاب تحت عنوان »آدمک بدن ساز« نامیده می شود بدنی سه تکه دارد، 
شامل:

 )Upper body( بالاتنه 
)Core( میان تنه   

)lower body( پایین تنه  

با توجه به دسته بندی سه گانه تجهیزات به سه بخش زیر طبقه بندی می شود 

1ـ اصول اجرا و ایمنی کار با دستگاه های مکانیکی و ابزار
در این بخش، آدمک بدن ساز، اصول ایمنی را بر اساس  سه تکه بدن خود، یعنی بالاتنه، میان تنه و پایین تنه 

معرفی می کند.
 

2ـ تمرینات متداول با دستگاه های مکانیکی

در این بخش، آدمک بدن ساز، تمرینات متداول با دستگاه های مکانیکی را براساس سه تکه بدن خود، یعنی 
بالاتنه، میان تنه و پایین تنه معرفی می کند.

٣ـ اصول اجرا و ایمنی کار با ابزارهای ویژه
در این بخش،آدمک بدن ساز تمرینات منتخب با ابزارهای ویژه را در هر سه تکه از بدن نشان می دهد.
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آدمک بدن ساز اصول اجرا و ایمنی هر بخش را در هر تکه بدن نشان می دهد.

آدمک بدن ساز ایمن

بالاتنه
 ثابت نگه داشتن و استحکام کمر و سر به عنوان 

یک اصل مهم رعایت شود. 
روی  خوابیده  حالت  در  که  بالاتنه  حرکات  در   
نیمکت و یا نشسته بر روی صندلی انجام می شود، 
رعایت تماس ٥ نقطه اصلی بدن با تکیه گاه الزامی 

است:
کف پاها، پشت ران ها، بالای شانه ها، و سر

میان تنه
از سالم بودن دستگاه در هر شرایط   

اطمینان حاصل کنند. 
حاصل  اطمینان  صندلی  تکیه گاه  از   

کنند. 
 در صورت درد کمر، حرکت متوقف و 

ملاحظات لازم انجام شود.

پایین تنه
اندازه  به  پاها  ایستاده،  حرکات  در   
باشند )توصیه استفاده  باز  عرض شانه ها 

از کمربند ایمنی(.
 در حرکات ایستاده، توجه به قرارگیری 
یک  در  لگن  و  زانو  مچ،  اصلی  مفاصل 

راستا بسیار مهم است.

ارتفاع  نشسته  حرکات  در   
صندلی به اندازه بدن تنظیم شود.

 از سالم بودن قطعات دستگاه در 
داشته  کامل  اطمینان  شرایط  هر 
و  دستگاه  کردن  چک  )با  باشند 

وسیله(.
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آدمک بدن ساز تمرینات منتخب با دستگاه های مکانیکی هر تکه از بدن را نشان می دهد.

بالاتنه
 پرس سینه با دستگاه

 سرشانه با دستگاه
با  نشسته  پارویی   

دستگاه
 جلو بازو

 پشت بازو

آدمک بدن ساز با دستگاه های مکانیکی

میان تنه
 تمرینات شکم با دستگاه 

)crunch( شکم کرانچ 
 فیله کمر با دستگاه

پایین تنه
 جلو پا ماشین با دستگاه 

 پشت پا ماشین با دستگاه 
 دستگاه دور و نزدیک کننده پا

 انواع پرس پا با دستگاه: 
پرس پا نشسته 

پرس پا ایستاده )ساق(
 پرس پا خوابیده 

 دستگاه اسمیت: اندام تحتانی
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تمرینات بالاتنه آدمک بدن ساز

 ) barbell bench press( نام تمرین:  پرس سینه با هالتر یا دمبل
)muscel pectoral( کاربرد: تقویت عضلات سینه

عضلات:
عضلات نمای جلویی و پشتی بدن ) جهت اطلاعات بیشتر به بخش عضلات دانش فنی پایه دهم مراجعه شود.(

ذوزنقه
پشتی بزرگ

سرینی
راست کننده ستون فقرات

پشت ران

دو قلو

سینه
دلتوئید

دو سر بازو

ساعد

چهار سر

راست شکم
سه سر

درشت نی
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نکته

نکته

هنگام تمرین روی نیمکت و یا صندلی پنج نقطه اصلی بدن بایستی در تماس با نیمکت و زمین باشد نکته
سر، پشت، باسن، دو کف پا

افراد با کمردرد می توانند کف پاهای خود را روی نیمکت مسطح بگذارند.

توجه داشته باشید برای آنکه آدمک بدن ساز اجرای صحیحی در هر حرکت داشته باشد و آسیبی به وی 
وارد نشود توجه به نکات مهم در بالاتنه و میان تنه و پایین تنه حائز اهمیت است.

           تصویر نیمکت مسطح                          تصویر نیمکت شیب دار  زیرسینه                     تصویر نیمکت شیب دار بالاسینه

در تمرینات سینه از سه نوع نیمکت استفاده می شود.

1  نیمکت مسطح )flat( مسطح

2  نیمکت شیب دار )incline( بالاسینه

3  نیمکت شیب دار )decline( پایین سینه
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)mashin row( نام تمرین:  پارویی نشسته با دستگاه
کاربرد: تقویت عضلات پشتی بزرگ و ذوزنقه

)Lat-Pull-Down( )نام تمرین:  سرشانه )صلیبی
کاربرد: تقویت عضلات ذوزنقه، پشتی بزرگ، دلتوئید میانی

 )mashin chest press( نام تمرین:  پرس سینه با ماشین
کاربرد: تقویت عضلات سینه 
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)sherak dumbell( نام تمرین:  شراک با دمبل و هالتر
کاربرد: تقویت عضلات ذوزنقه 

شراک با دمبل                                                                           شراک با هالتر 

تمرینات میان تنه آدمک بدن ساز

)back extention( نام تمرین: فیله کمر
کاربرد: تقویت عضلات میان تنه پشت 

 )crunch mashin( نام تمرین: عضلات شکم
کاربرد: عضلات شکم 
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دستگاه جلو پا ماشین

نکات ایمنی

تمرینات پایین تنه آدمک بدن ساز

)mashin knee extention( نام تمرین: جلو پا ماشین
کاربرد: تقویت عضلات چهار سر ران 

1ـ افراد دارای زانو درد باز شدن بیشتر از حد  و تا شدن بیش از حد نداشته باشند.
2ـ در این تمرین تنظیم صندلی با قد استفاده کننده بسیار مهم است.

نکته ایمنی
در دستگاه شکم افراد دارای کمر درد بایستی مراقب باشند.
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نکته ایمنی

)mashin knee flextion( نام تمرین: پشت پا ماشین / لاتین
کاربرد: تقویت عضلات پشت پا 

1ـ زانوی افراد آزاد باشد. و هنگام خوابیدن روی نیمکت مشکلی برای باز و بسته کردن نداشته باشند.
2ـ افرادی که کمردرد دارند این تمرین را انجام ندهند.

دستگاه پشت پا

نکته ایمنی

)mashin adduction ـ mashin abduction(  نام تمرین: بیرون و داخل پا / لاتین
کاربرد: تقویت عضلات دورکننده و نزدیک کننده ران

در این دستگاه تکیه گاه فرد با صندلی و پشتی آن به دلیل جلوگیری از کمردرد الزامی است.

دستگاه نزدیک کننده یا داخل پا دستگاه دورکننده یا بیرون پا
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فعالیت 
برای هر یک از تمرینات بالاتنه، میان تنه، پایین تنه 3 نوع تمرین با انواع دستگاه ها و وسایل در جدول کلاسی

زیر بنویسید. 

بالاتنه 

تصویر نکات ایمنی عضله درگیر نام تمرین 

میان تنه 

تصویر نکات ایمنی عضله درگیر نام تمرین 

پایین تنه

تصویر نکات ایمنی عضله درگیر نام تمرین 

فعالیت 
در هر یک از تمرینات بالا با توجه به مطالب صفحه 188 در ارتباط با عضلات اصلی، کمکی و تثبیت کننده، کلاسی

را در هر کدام از تمرینات بالا با کمک همکلاسی خود بنویسید.
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آدمک بدن ساز تمرینات منتخب با ابزارهای ویژه را در هر سه تکه از بدن نشان می دهد.

بالاتنه
زیر  و  بالا سینه  )پرس  با هالتر   پرس سینه 

سینه(
بالا سینه و زیر  با دمبل )پرس   پرس سینه 

سینه(
 شراک با هالتر 
 شراک با دمبل

 جلو بازو با دمبل و هالتر 
 پشت بازو با دمبل و هالتر

 دمبل سرشانه 
 پارویی ایستاده با دمبل، دمبل کول 

پایین تنه
 لانگز با دمبل

 اسکوات با دمبل
 انواع تمرینات با کتل بل

شکم با میان تنه
 تمرینات شکم با دمبل

 تمرینات مورّب با دمبل
 تمرینات شکم با انواع توپ ها

آدمک بدن ساز ابزارهای ویژه
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ابزارهای ویژه در بدن سازی مدرن

شامل انواع وزنه های آزاد، دمبل، هالتر، قفل های ایمنی، انواع توپ فیزیو بال و بوسو و مدیسن بال و ابزاری 
مانند کتل بل و بتل روب

نکات مهم:
1  استفاده از کمربند ایمنی هنگام استفاده از این ابزار

2 آگاهی کامل از نحوه استفاده از این ابزار

3 استفاده از وسایل کمک آموزشی برای این ابزار )برای مثال قبل از استفاده از هالتر از چوب بلند استفاده شود.(

4 طناب ها و کش های مقاومتی جایگزین مؤثری برای تمرین بدنی هستند.

5 استفاده از یار کمکی هنگام تمرین با هالتر می باشد.

انواع وزنه های آزاد و دمبل و هالتر

هالترها انواع دمبل

انواع وزنه های آزاد
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انواع کشتوپ فیزیو بال

توپ بوسوکتل بل بتل روب

انواع وسایل مانند توپ ها و کش ها

فعالیت 
جدول تجهیزات بدن سازی را براساس آموخته هایتان در کلاس و جست وجو در اینترنت و کلاس های کلاسی

بدنسازی که بازدید کرده اید کامل کنید.

دیجیتالی مکانیکی ابزارهای ویژه

فعالیت 
برای هر یک از ابزارهای ویژه دو تمرین به کلاس آورده و با همکلاسی خود بررسی و تمرین را انجام دهید.کلاسی
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فعالیت 
کلاسی

   دیوار سالن )نصب آینه بسیار متداول است(      کف سالنسقف کاذب و سقف نمایان

تحقیق کنید که امروزه نمونه های مدرن تجهیزات نشان داده شده در تصاویر فوق چگونه است و تصاویر 
آنها را به کلاس ارائه دهید.

توصیف سالن های بدن سازی مدرن بر اساس ابعاد سه گانه اماکن ورزشی
اندازه ای رشد یافته است، و دیگر به راحتی در یک  روند تکاملی سازه های کلاس های بدن سازی امروزه به 
تصویر قابل مشاهده و بررسی نیست، بلکه باید با دانشی که تا حدودی در کتاب دانش فنی پایه در بحث 
اماکن و تجهیزات ورزشی آموخته اید، آنها را از سه بعد 1ـ کالبدی، 2ـ محیطی و ٣ـ جانبی مورد بررسی 

قرار می دهیم:
1 مشخصات کالبدی در سالن های بدن سازی: عبارت اند از سقف، کف، در و دیوار

انواع سقف نمایان یا غیرنمایان، بلند و با تهویه مناسب 
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فعالیت 
کلاسی

 نور طبیعی در سالن بدن سازی مدرننور مصنوعی در سالن بدن سازی مدرن

    رختکن و کمدهای شخصیسرویس های بهداشتی    

2  مشخصات محیطی عبارت اند از: نور، صوت، دما و رطوبت سالن 

صوت: عایق کاری صوتی حاصل از دستگاه های دیجیتالی، تهویه و هواساز و موزیک سالن ضروری است.

دما و رطوبت: تعیین دمای نسبی 15ـ10 درجه سانتی گراد در محیط لازم است.

نور: سالن ها می تواند طبیعی، مصنوعی و یا ترکیبی از هر دو چراغ ها بایستی در جهت طولی سالن باشد.

3  مشخصات جانبی: عبارت اند از: رختکن مجهز، سرویس های بهداشتی، دوش، اتاق و تجهیزات کمک های 

اولیه و پارکینگ

با  و  و جانبی  کالبدی، محیطی  بر مشخصات  تأکید  با  زندگی خود  بدن سازی محل  از سالن  تصاویری 
استفاده از چک لیست کتاب دانش فنی به کلاس ارائه داده و آنها را با یکدیگر مقایسه کنید.
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ارزشیابي 

 انواع دستگاه های یک سالن بدن سازی یا تصویر رسامی در سالن را با رسم شکل توضیح دهید.
 یک تردمیل و دوچرخه چه خصوصیاتی باید داشته باشند، مقایسه کنید.

 در سالنی که مراجعه کرده اید چند نوع دستگاه هوازی ـ مکانیکی و ابزارهای ویژه وجود دارد؟ بنویسید.
 با توجه به درس فوق چه تمریناتی را در بدن سازی مدرن برای رشته های درسی که گذرانده اید، می توانید نام 

ببرید.

منابع بدن سازی مدرن

1 برنامه درسی درس عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها، سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی، 1394.

2  کتاب مرجع برنامه ریزی و بدن سازی تمرینات قدرتی فیزیولوژی علم قدرت و سیستم های کار با وزنه، پروفسور 
لی براون، )انجمن ملی قدرت و بدن سازی(، ترجمۀ بهزاد نوشادی، انتشارات توپ، 1391.

3 پیکرتراشی بدن با وزنه، نیک اوانس، ترجمۀ بهزاد نوشادی، 1391.

4 طراحی برنامه های تمرینی مقاومتی انواع تمرین با وزنه، استیون جی فلک، جی کرامز، ترجمۀ سید جعفر 

موسوی، معصومه حبیبیان، 1378.
5 بنیاد تمرینات قدرت و بدن سازی، لی براون، ترجمۀ بهزاد نوشادی.

6 جزوه مقدماتی بر تئوری مربیگری، کمیته آموزش فدراسیون دو و میدانی جمهوری اسلامی ایران، 1392.



213

پودمان 5: بدن سازی مدرن
ارزشیابی شایستگی بدن سازی مدرن 

شرح کار:
روند تکامل وسایل و تجهیزات بدن سازی در طول تاریخ، توصیف سالن های بدن سازی مدرن بر اساس ابعاد سه گانه 
اماکن ورزشی، طبقه بندی چهارگانه تجهیزات بدن سازی، دستگاه هاي دیجیتالي، پیش نیازهای اساسی در تمرینات 

بدن سازی با دستگاه های مکانیکی

استاندارد عملکرد:
کاربرد هر یک از وسایل و تجهیزات بدن سازي مدرن 

شاخص ها:
سرعت، قدرت، تمرکز، استقامت عضلانی، انعطاف پذیری، توان

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
ابزار و تجهیزات: انواع دمبل، انواع کش و انواع بتل روب، کتل بل، توپ بوسو، توپ فیزیوبال، انواع هالترها، انواع 
وزنه های آزاد، انواع دستگاه های مکانیکی و انواع نیمکت، دستگاه ترکیب بدنی Body composition، ویدیو پروژکتور 

و یا تخته هوشمند، ترازو

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از ٣ مرحله کارردیف

1روند تکامل وسایل و تجهیزات بدن سازی در طول تاریخ1

توصیف سالن های بدن سازی مدرن بر اساس ابعاد سه گانه 2
1اماکن ورزشی

2طبقه بندی چهارگانه تجهیزات بدن سازی3

2دستگاه های دیجیتالی4

پیش نیازهای اساسی در تمرینات بدن سازی با دستگاه های 5
2مکانیکی

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
2و نگرش:

*میانگین نمرات

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

رشته: تربیت بدنی       درس: عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها                     پودمان: 5



اسامی دبیران و هنرآموزان شرکت کننده در اعتبارسنجی کتاب عملیات تکمیلی- اصلاحی ورزش ها_  کد 212٣02

استان محل خدمتنام و نام خانوادگیردیفاستان محل خدمتنام و نام خانوادگیردیف

شهرستان های تهرانآزاده گیلانی15خراسان رضوی علیرضا سفیدکار1

سیستان و بلوچستانآرمین خمری16مرکزي حسین حیدری نیک2

آذربایجان شرقیسمیه شاه محمدی17هرمزگان فهیمه بلوک3

خراسان جنوبي هلن حسینی18همدان هادی تیپ4

آذربایجان غربي حامد محمودی19شهرستان های تهران ندا غیاسوند5

سیستان و بلوچستان مهتاب نجفی20کردستان فردین مبارکی6

قزوین حسن کیایی21گیلان صدیقه کمالی چیرانی7

خراسان رضوی افسانه تقی زاده22البرزمعصومه واحد8

خراسان جنوبي حجت بیناباجی23چهارمحال و بختیاري نگار ستار بروجني9

اصفهان فرزانه موتمر24گلستان معصومه حسینیان10

گلستان مهسا محمدی زعفرانی25اردبیل سعیده وکیلی11

چهارمحال وبختیاري حشمت اله زمانی فرادنبه26شهر تهرانمیترا رئیسي شبري12

فارس زیبا جنیدی27بوشهر مصطفی جمالی13

کرمان فاطمه کریمی پور28قزوین لیلا شایان14

سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی جهت ایفای نقش خطیر خود در اجرای سند تحول بنیادین در آموزش و پرورش 
و برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران، مشارکت معلمان را به عنوان یک سیاست اجرایی مهم دنبال می کند. برای 
تحقق این امر در اقدامی نوآورانه سامانه تعاملی بر خط اعتبارسنجی کتاب های درسی راه اندازی شد تا با دریافت نظرات 
معلمان دربارۀ کتاب های درسی نونگاشت، کتاب های درسی را در اولین سال چاپ، با کمترین اشکال به دانش آموزان و 
معلمان ارجمند تقدیم نماید. در انجام مطلوب این فرایند، همکاران گروه تحلیل محتوای آموزشی و پرورشی استان ها، 
بر عهده  را  باهو نقش سازنده ای  آقای محسن  پروژه  و مدیریت محترم  راهبری دروس  دبیرخانۀ  و  آموزشی  گروه های 
داشتند. ضمن ارج نهادن به تلاش تمامی این همکاران، اسامی دبیران و هنرآموزانی که تلاش مضاعفی را در این زمینه 

داشته و با ارائۀ نظرات خود سازمان را در بهبود محتوای این کتاب یاری کرده اند به شرح زیر اعلام می شود.
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