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 مقدمه

در سال هاي اخير تمرين قدرتي يا مقاومتي اقبال عمومي يافته است. بخش اعظم افرادي كه اين تمرين را انجام 

اي هستند كه با هدف كاهش وزن يا زيبايي اندام اي و افراد غير حرفهدهند طيف وسيعي از ورزشكاران حرفهمي

ها بود اما امروزه به عنوان ران و پرورش اندامياتمرينات با وزنه، منحصر به وزنه بردآيند. در گذشته مي باشگاهبه 

اي براي كسب آمادگي جسماني بيشتر به رسميت يكي از فعاليت ها يا ورزش هاي همگاني و تفريحي و شيوه

آن  درمانيوايد شود. قابليت تمرين قدرتي در ارتقاء سطح اجرا و عملكرد، شكل دهي بدن و حتي فشناخته مي

  نيز مورد توجه واقع شده است. 

هاي كهنه و نو باعث تشويش و سردرگمي مبتديان نسبت به ايمن بودن تمرين گرچه تضاد و ناسازگاري نظريه

ي ترازوي حقيقت به نفع ايمن بودن و مفيد بودن اين نوع تمرينات سنگيني مقاومتي گرديده، اما روز به روز كفه

هاي تجاري و و آگهيسيلي از اطلاعات درست و نادرست  گذارد گاهي باپاي در اين وادي ميكند. كسي كه مي

شود كه يافتن تفاوت بين آن ها براي او بسيار دشوار است. در حال حاضر بسياري از تبليغاتي رو به رو مي

كه در اين ميان وند. شاطلاعات به قصد تجارت و كسب سود بيشتر عرضه و باعث گمراهي بسياري از جوانان مي

. ، و مواد نيروزا غير مجاز به چشم مي خوردانواع استروئيدهاتجويز بر تمرين،  در اين فضابجاي تاكيد بيشتر 

گاهي نيز بعضي از مبتدياني كه خواهان حجم عضله و قدرت بيشتر هستند سراغ افرادي كه داراي هيكل تنومند 

باشد چون ممكن است خود آن طلبند كه اين شيوه نادرست ميي ميو عضلاني هستند رفته و از آن ها راهنماي

توانند ديگران را درست هدايت كنند و خيلي دانند، نميي درست را ندانند و وقتي خودشان نميها نيز شيوه

دانيد مصرف اين داروها ساده ممكن است مصرف داروهاي اندروژن آنابوليك را توصيه كنند. همان طور كه مي

  از نظر بهداشتي خطرناك هستند. نيز 
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 سازي در جهان تاريخچه بدن

كه در آن زيبايي، تناسب و  اساطير يونانياي با رويكردي آرماني به  ميلادي جريان فكري تازه ١٩در پايان قرن 

بر اثر نفوذ اين  شد. پديد آمد. پرورش يافتگي عضلات و بدن، عاملي براي ستايش و تمجيد انسان قلمداد مي

برداري درآمد و با توجه به روند  جريان فكري جديد، سنت قديمي بلند كردن سنگ به صورت ورزش مدرن وزنه

يك فوق ستاره فرهنگ بدني در ١ يوجين ساندو .هاي مختلف پيدا نمود اش، جوانب گوناگوني در فرهنگ توسعه

اي بدست آورد و  شخصي بود كه شهرت خود را در اروپا به عنوان مرد قدرتمند حرفه قرن بيستماوايل 

داد.  هايشان شكست مي رغم تمام شيرين كاري ها را علي كرد و آن پيروزمندانه با ديگر مردان قدرتمند مبارزه مي

به آمريكا آمد و توسط فلورنس زيگفلد مورد حمايت قرار گرفت. چيزي كه ساندو را از  ١٨٩٠هاي  و در سالا

كرد زيبايي، ورزيدگي، قدرت و پرورش يافتگي عضلات و بدن وي بود و بيشتر به خاطر  سايرين متمايز مي

يكي ديگر از افرادي كه تامل و   .طور سرسام آوري بالا رفته ب دمبلو  هالترمعروفيت ساندو بود كه فروش 

او شده بود، تاجر و ناشري به نام برنار مك فادن تحقيق در زيبايي، تناسب اندام و پرورش اندام تنها دل مشغولي 

عنوان الگوي سرپرستي تندرستي در همه اعصار در آمده بود. مك فادن تا سنين هفتاد ه بود همان كسي كه ب

 .سالگي اش سرمشق تندرستي و تناسب اندام بود

 
  ايرانتاريخچه بدنسازي در 

خاطر ه كار ب ايران نبود و تنها ورزشكاران و پهلوانان باستانينامي از ورزش پرورش اندام در  ١٣٠٠تا پيش از سال 

اگر  هاي در خور توجهي داشتند. هاي آن زمان در بيرون از گود، اندام تمرينات داخل گود و بلندكردن وزنه

ها اندامي ورزيده با  ، در اكثر آندهيمهاي گذشته را مورد ملاحظه قرار  هاي پهلوانان باستاني كار سال بدن

هيچ مسابقه پرورش اندام و يا رقابتي كه در آن اندام افراد  ١٣٢٤كند. تا سال  عضلاتي پيچيده جلب توجه مي

باشگاه نيرو و  ١٣٢٢مورد قضاوت قرار بگيرد، برگزار نشده بود ولي زنده ياد منوچهر مهران اهل مشهد در سال 

وي با توجه به مسووليتي كه  دام در ايران شد.راستي را در تهران تاسيس كرد و خود از بنيانگذاران پرورش ان

نخستين مسابقات پرورش اندام را در  ١٣٢٤داشت رئيس اداره مسابقات ورزشي تربيت بدني ايران در سال 

ها به صورت جدي برگزار  سال رقابت ٤خيابان لاله زار در تماشاخانه دهقان رسما برگزار كرد. البته به مدت 

پرورش اندام  مسابقات پرورش اندام در سه رشته قدي و در تهران برگزار شد.١٣٢٨ال شدند تا اينكه در س نمي

ورزشكاران نام آوري با  ١٣٥٧تا  ١٣٥٤در سال هاي  در ايران از آن زمان به بعد افت و خيزهاي فراواني داشت

 ه از جمله آقايانحداقل امكانات به ورزش پرورش اندام پرداختند و توانستند در ايران و آسيا مطرح شوند ك

                                                           
1 Eugene Sandow 
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(مقام سوم) سعيد بيضاوي(مقام سوم)، سهراب سرابي(مقام سوم)، رحمت اله عظيم، (مقام اول)مهدي خانقاهي

به دليل تحولات  ١٣٥٧كه در نهايت در سال  مسابقات آسيايي سنگاپور بالاي سكو رفتند. ١٣٥٦كه در سال 

 ١٣٧٢كه دوباره از سال  ام هم تعطيل شد تا اينايران و پس از آن بروز جنگ تحميلي، مسابقات پرورش اند

صورت رسمي فعاليت خود را آغاز كرد كه  مندانش به خاطر علاقه برداري و به پرورش اندام زيرنظر فدراسيون وزنه

هاي  برداري مجموعه آزادي تهران و سپس رقابت نخستين مسابقات قهرماني كشور در تهران در سالن وزنه

در اين مسابقات تيم ملي پرورش اندام ايران پس از پيروزي  گزار شد. در همدان بر ١٣٧٣ل قهرماني كشور در سا

انقلاب براي نخستين بار به مسابقات آسيايي سنگاپور اعزام شد كه يزدان راد به مقام سوم آسيا دست يافت و 

 ١٣٧٣از سال  .رود شمار مياين نخستين مدال برون مرزي پرورش اندام ايران بعد از پيروزي انقلاب اسلامي به 

كه بالاخره  برداري صاحب فدراسيون مستقل نبود تا اين پرورش اندام به عنوان زير مجموعه رشته وزنه ١٣٨٤تا 

هجري  ١٣٨٤در سال  فدراسيون مستقل پرورش اندام با موافقت سازمان تربيت بدني تأسيس شد ١٣٨٤در سال

اولين  فرد ناصر پورعلي كهاندام جمهوري اسلامي ايران تشكيل شد سازي و پرورش ، فدراسيون بدنخورشيدي

  .سرپرست و رئيس فدراسيون بود

   



٨ 
 

   



٩ 
 

  ها تعريف واژه

ساز با انجام  ورزشي است كه در آن فرد بدن ٢اندام زيبايييا  سازي، پرورش اندام دنب تعريف بدنسازي:

هاي مختلف قدرتي و استقامتي بر روي عضلات خود، همچنين تغذيه مناسب و استراحت كافي به ساخت  تمرين

  ورزد بدني حجيم، كات شده و قدرتمند مبادرت مي

شود.  غذيه مواد سالم حاصل ميفيتنس يعني ايجاد يك وضعيت سالم جسماني كه از ورزش و ت تعريف فيتنس:

  .تمرينات هوازي نقش مهمي در فيتنس دارند

به ، هاي خاص و تغذيه مناسب افرادي كه مايل به بدن سازي هستند با تمرين :٣فرق بين بدنسازي و فيتنس

در ، هاي اضافي بدن خود دارند چربي كاهشدنبال حجم دادن به عضلات خود هستند، اما افرادي كه سعي بر 

اي خاصي  راه نياز به برنامه ورزشي و برنامه تغذيه هر كدام از اين دو .پيش گرفته اند حقيقت راه فيتنس را در

هاي زماني مشخص تا سر حد توان، عضلات را درگير  وزنه كه در بازه هاي با بدنسازي يعني انجام ورزش. دارد

فيتنس به كه ، درحاليشود تمرين ايجاد ميكند. افزايش حجم، قدرت و توان عضلات در استراحت پس از  مي

هاي فيتنس با بدنسازي در ميزان فعاليت  ترين تفاوت يكي ديگر از اصلي. تمرينات روزانه اساسي نياز ندارد

  .ورزشكار است

 بدن عضلات با آشنايي

  ٤٥صورت جفت مي بـاشند. عـضـلات ه ها ب تشـكـيل گـرديـده كه اكثر آن اتيبـدن انسـان از عـضـلـ

  دهنـــد.  درصـــد وزن كـل بـدن را به خود اختصاص مي

 .در بدن انسان سه نوع عضله وجود داردي، از نظر ساختارعضلات از تارهاي انقباضي تشكيل شده اند و 

  عضله اختصاصي قلب انسان را تشكيل مي دهد. عضله قلب : 

 گوارش، مجاري ادراري و تنفسي را تشكيل ميدهند ديواره عروق، لوله:  عضلات صاف. 

 وظـيـفـه حــركت و حفظ تعادل اعضاء بدن را به عهده دارند:  عضلات اسكلتي. 

توانيم  باشيم اما حركات عضلات اسكلتي را مي ها نمي عضلات قلب و صاف خودكار بوده و ما قادر به كنترل آن

 :شوندميتقسيم  نوع ٢به ، ده عضلاتتشكيل دهن به طور كلي، تارهاي .كنترل كنيم

ظرفيت اكسيداسيون بالا داشته   -دشون انقباض كند و مداوم داشته و دير خسته مي  :انقباضكند تارهاي  -

 .بنابراين در تمرينات هوازي كاربرد دارند

                                                           
2 Bodybuilding 
3 www.hivehealthmedia.com 
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اكسيداسيون د. ظرفيت شون انقباض سريع و قدرتمند داشته اما خيلي زود خسته مي  :انقباض تند تارهاي -

 .باشد و در تمرينات بي هوازي كاربرد دارند ها اندك مي در آن

: در هر حركت بدنسازي، يك يا چند عضله ، مسئول اجراي حركت و يا كمك كننده به حركت ٤عضله موافق

هستند، به اين عضلات، عضلات موافق گويند. براي مثال در حركت خم كردن بازو، عضلات دو سربازويي كه در 

 لوي بازو قرار دارند، عضلات موافق حركت به حساب مي آيند.ج

ول ئ: در هر حركت بدنسازي معمولا يك يا چند عضله، با انقباض برون گرا در حين حركت، مس٥عضله مخالف

مخالف حركت مدنظر است. براي مثال عضلات سه سر  ها،عملكرد اصلي آنكنترل و ثبات حركت مي باشند و 

بازويي كه در پشت بازو قرار دارند، با انقباض خود موجب باز شدن بازو مي شوند، اين عضلات در حركت خم 

  شدن بازو، با انقباض برون گراي خود موجب كنترل و ثبات حركت شده و عضله مخالف به حساب مي آيند.

شان تحليل رفته  تدريج حجمه شان كاسته گردد ب عضلات براي مدت طولاني از فعاليتهنگامي كه ٦ : آتروفي

  و از بين مي رود.  حجم عضله اضافي كه كاربردي براي فرد غيرفعال ندار، تجزيه و

  افزايش حجم و تعداد تارهاي عضلاني در نتيجه ي تحمل اضافه بار بر آن را هايپرتروفي گويند.   :٧پر تروفيايه

  انواع انقباض عضلاني 

  ايزوتونيك 

نوعي از انقباض ايزوتونيكي است زماني كه عضله كوتاه مي شود و (درون گرا، كوتاه شونده) : كانستريك 

 بر مقاومت غلبه مي كند.

عضله در حالي كه طويل مي شود نيرو توليد مي كند در اين حالت برون گرا، طويل شونده): ريك (نتاكس          

 مقاومت، بيشتر از نيروي عضلاني است و مي تواند باعث خستگي بيشتر عضله شود.

 يستاايزومتريك (ا ( 

زاويه مفصل تغيير نمي كند. اين انقباض مي ، تنش (انقباض )با وجود افزايش نوعي از انقباض عضلاني است كه 

  تواند موجب افزايش فشار خون شود.

  ايزوكينتيك 

به فعاليت عضله زماني كه حركتي را با سرعت ثابت ايجاد مي كند گفته مي شود . حداكثر تنش عضله در تمام 

  طول دامنه حركتي افزايش مي يابد. 
                                                           
4 Agonist 
5 Antagonist 
6 Atrophy 
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 ٨انواع تيپ بدني

ا بلند، كف دست ها و هها و پاه دست ،شود كه قسمت بالا تنه كوتاه به بدن هايي گفته مي  :٩اكتومورف

و انگشتان پا باريك و چربي بدن خيلي كم ، ناحيه سينه و شانه باريك و معمولا عضلات  انگشتان و كف پاها

 .باريك و دراز دارند

به بدن هايي گفته مي شود كه سينه پهن و بزرگ ، بالا تنه بلند ، ساختمان عضلاني محكم و  :١٠رفومزوم

 .و حداقل چربي و شكل بدني مشخصي هستند نيروي زيادي دارند

ساختمان عضلاني نرم , صورت گرد , گردن كوتاه , باسن گرايش ذاتي به اضافه وزن مي باشند،   :١١ندومورفآ

 .پهن و چربي زياد دارند

پاسخ متفاوتي به تمرينات  فرد،رود، اما هر  كار ميه بهر سه تيپ بدني، اگر چه اصول تمرينات بدنسازي براي 

و تمريني كه براي يك نوع بدن موثر است ممكن است براي نوع ديگر مفيد نباشد. هر نوع بدني مي تواند با  دارد

  .تمرينات مناسب و تغذيه صحيح رشد كند

 . متناسب با نوع بدن خود، روش تمريني مناسبي انتخاب كند بايد فرداما هر 

 
  

  

                                                           
 ١٣٨٦وزنه برای همه نويسنده گرانت گريفيتس ترجمه دکتر حميد طباطبايی انتشارات بامداد کتاب تمرين با  ٨•
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  نماي قدامي و خلفي عضلات بدن

  

  
  

 
  

 مربع كمري

 ذوزنقه

 سريني 

 همسترينگ 

 دوقلو 

 چهارسر ران

 عضلات قدامي ساعد

 راست شكمي

 دوسر بازويي

 سينه اي بزرگ

 ذوزنقه دلتوئيد

 سه سر بازو

 درشت ني قدامي

 پشتي بزرگ

 گرد كوچك و بزرگ

 تاندون آشيل
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                 آشنايي با حركات 

  حركت عضلات سرشانه

  . يقدام دي: دلتوئيعضلات اصل

  .نهيعضله س يي، ذوزنقه و بخش بالا يي، سه سر بازو يجانب دي: دلتوئيكمك عضلات

  
 

 
   

سرشانه با هالترحركت جراي نحوه ا دمبل  سرشانهحركت اجراي نحوه    

سرشانه با سيم كشحركت  جراينحوه ا سرشانه با دستگاهحركت  جراينحوه ا   
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  جلو بازوحركت عضلات 

 عضلات درگير در حركت جلو بازو با دمبل

  وييدو سر باز  : عضلات اصلي

  بازويي قدامي ، بازويي زند زبرين ، دلتوئيد قدامي ، ساعد : عضلات كمكي

 
  

  

  
 
 

 

   

حركت جلوبازو ميله خم ايستاده جراينحوه ا  
حركت جلوبازو دمبل ايستاده جراينحوه ا  

حركت جلوبازو دمبل چكشي (جفت) جراينحوه ا لاري با دستگاهحركت جلوبازو  جراينحوه ا   

تك دمبليحركت جلوبازو  جراينحوه ا  

سيم كش ايستادهحركت جلوبازو  جراينحوه ا  
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  عضلات  پشت بازوحركت 

 عضلات درگير در حركت پشت بازو نشسته با هالتر

  عضله اصلي : سه سر بازوئي .

  عضلات كمكي : دلتوئيد ، ساعد .

  
  

  

 
  

پشت بازو ديپحركت  جراينحوه ا پشت بازو سيم كشحركت  جراينحوه ا   

بازو دمبل پشتحركت  جراينحوه ا پشت بازو هالتر خوابيدهحركت  جراينحوه ا   
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  حركت عضلات سينه ايي

 اييعضلات درگير در حركت سينه 

 . سينه اي بزرگ  :عضلات اصلي 

  .دلتوئيد قدامي ، سه سر بازويي :عضلات كمكي

 
  

  

 
  

  

  

  

  

  

 

سينه ايي با دمبلحركت  جراينحوه ا سينه ايي هالترحركت  جراينحوه ا   

سينه ايي كراس اورحركت  جراينحوه ا سينه ايي با دستگاهحركت  جراينحوه ا   
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  عضلات پشتي يا عضلات كمرحركت 

و عضلات پوشاننده ستون   تمرينات پشت قسمت پاييني و مياني عضلات كول، سرشانه پشتيعضلات درگير: 

  .دهد فقرات را تحت فشار قرار مي

  
  

  

    

  
  

  

  

بارفيكس يك تمرين تركيبي فوق حركت  جراينحوه ا
عضلات پشت و عضلات بخش فوقانيالعاده جهت رشد   

قايقي براي عضلات پشتحركت  جراينحوه ا  

هالتر براي عضلات پشتي حركت جراينحوه ا  

 

دمبل براي عضلات پشتي حركت اجراينحوه   
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  شكمعضلات حركت 

عضلات مورب و  عضلات مايل داخلي، عضلات مايل خارجي، عضلات راست شكمي :عضلات درگير در حركت شكم

  شكمي

    
  

  

شكم سيم كش حركت جراينحوه ا  

 

شكم دستگاه حركت جراينحوه ا  

شكم هالتر حركت جراينحوه ا  

 

حركت بغل شكم با دمبل جراينحوه ا  
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  حركات عضلات جلو پا

 عضلات درگير اصلي: عضلات چهار سر ران يا عضلات اشكي

  فرعي و كمكي: عضلات ساق، پشت پا، عضله گلوتئوس (سريني)عضلات 

  
  

  
 

   

جلو پرس پا با ماشين حركتجراي نحوه ا  

 

جلو پا نشته با ماشين حركت جراينحوه ا  

پا اسكات با هالتر حركتجراي نحوه ا  

 

ساق پا با دمبل حركت جراينحوه ا  
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  حركات عضلات پشت پا

  چهار سر، همسترينگ و سرينيعضلات درگير: عضلات 

  .گيرند ضلات همسترينگ از سه ماهيچه تشكيل شده كه در كنار يكديگر در پشت استخوان ران قرار ميع

   

  
   

لانژ با دمبل حركت جراينحوه ا  

 

پشت پا با دستگاه حركت جراينحوه ا  

ددليفيت با هالتر حركت جراينحوه ا  

 

پشت پا با سيم كش حركت جراينحوه ا  
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  هدف اصلي تمرين

 توسعهبراي طراحي و و  نيازمند طراحي برنامه هاي تمريني مناسب استكه رسيدن به اوج اجراي ورزشي است 

  يك برنامه تمرين ورزشي، روشن نمودن اهداف برنامه ضروري است. ي

 مقاومتي اتتمرين آثار

 قدرت بيشينه افزايش 

  حجيم سازي عضله  

  بهبود تركيب بدني  

  افزايش توان بي هوازي  

  افزايش استقامت عضلاني  

  افزايش سرعت  

 افزايش چابكي  

 افزايش آمادگي قلبي عروقي  

  اصول تمرين

به كليه فعاليت هايي گفته مي شود كه قبل از فعاليت اصلي با هدف افزايش سرعت گردش اصل گرم كردن: 

  گفته مي شود. ،غذايي در دسترس سلول انجام مي گيرد موادبدن و به تبع آن افزايش اكسيژن و  خون و دماي

  اصل اضافه بار

سازگاري هاي تمريني هنگامي ايجاد مي شود كه اجزاي فيزيولوژيكي يا عضلاني به ميزاني فراتر از سطح  

  كار گرفته شود.ه معمول(توانايي هاي فرد) ب

  اصل پيشرفت تدريجي

براي دستيابي به پيشرفت در سازگاري هاي تمريني بايد محرك هاي تمريني (شدت يا حجم) به صورت     

 فزاينده و به طور پيوسته در سرتا سر برنامه تمرين افزايش يابد.

 اصل ويژگي 

 سازگاري هاي تمريني نسبت به عوامل زير داراي ويژگي است:  

  ي مفصليزاويهو  سازي نيازهاي سوخت و ،شدت تمرين، عضلات درگير فعاليت ،الگوهاي مهارت ورزش  

  اصل برگشت پذيري

 بي تمريني موجب كاهش اجراي ورزشي و از بين رفتن سازگاري هاي تمريني مي شود
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 اصل توسعه ي همه جانبه

توسعه ي همه جانبه يعني توسعه ي همه ي توانايي هاي زيست حركتي پيش از تمرينات تخصصي ورزشي كه 

  پيش نياز رسيدن به اوج اجراي ورزشي است. 
  

 انواع الگوهاي باردهي  

  استفاده از بار مشابه  در طول سال –باردهي يكنواخت يا استاندارد  

  نكات ضعف:  

  عدم بهبود اجراي ورزشي، فلات در مرحله مسابقه ، تمرينپيشرفت در مراحل اوليه  -

  بار تمرين يا ماهيانه افزايش هفتگي –* باردهي پلكاني 

 مراحل تمرينات ورزشي بلند مدت

  

 
  گام اول: تحليل هدف

  

  

  

  

              گام دوم: 

  

 متغيرهاي تمرين 

  ساختار برنامه تمرين متشكل از متغيرهاي تمريني كوتاه مدت است .

 
  

  

  

  

  

 شدت تمرين-

 حجم تمرين-

 تعيين متغيرهاي تمريني كوتاه مدت

 كاهش وزن 

 افزايش حجم عضلات  تقويت عضلات 

 حركتانتخاب 
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  متغير هاي تمريني كوتاه مدت

 شدت بيانگر كيفيت تمرين است.  :شدت تمرين -

  تعيين مي شود. (1RM)١٢بيشينهشدت بر اساس درصدي از يك تكرار در تمرينات مقاومتي، 

  ، بيشترين وزنه ايي كه فرد تنها براي يكبار مي تواند جابه جا كند.١RM يروش اول : روش تعيين تجرب

  روش دوم: با استفاده از فرمول  

     ١RM=  وزنه مقدار/ ] ١-  )٠٢/٠×(تعداد تكرارها  [                

بار نتوانسته جابجا كند. يك تكرار  ٥كيلوگرمي را بيش از  ٥٠مثال:ورزشكاري در يك حركت ورزشي وزنه 

  محاسبه نماييدبيشينه او را براي آن حركت 

1𝑅𝑀 =
وزنه جابجا شده

1 − (0.02 ∗ 𝑅𝐸𝑃)
=

50

1 − (0.02 ∗ 5)
=

50

1 − 0.1
=

50

0.9
= 55𝑘𝑔 

  تكرار باشد. ١٠بايد پايين تر از اين روش با احتمال آسيب كمتري همراه است و تعداد تكرارها 

  

 حجم تمرين بيانگركميت تمرين است: حجم تمرين -

  

  

  روش هاي تعيين حجم تمرين در بدنسازي 

 
  

  

 نيتمر ياز دور بعد شيپ هيدر بازگشت به حالت اول ها يا جلسات تمرينست فاصله استراحت در بين اهميت 

 مختلف:  ناتيدر تمر فاصله استراحت است.

  قهيدق ٣تا  ٥/٢فسفاژن:  ستميدر س نيتمر

 يمحرك اصل نيتمر ي( استراحت كوتاه و حجم بالا قهيدق ١از : كمتر يساز ميو حج ياستقامت عضلان نيتمر

  است) كيآنابول يترشح هورمون ها يبرا

                                                           
12 1 RepeƟƟon Maximum   

  واحد زمانميزان وزنه ي جابه جاشده در 
 يك حركت در زمان معين.  هايتكرارتعداد 

 و جلسات تمرين در  روزاستراحت  ست ها، فواصل

 (تعداد جلسات تمرين در هفته)تواتر
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انتخاب مي ورزشكار  يو سطح آمادگ ناتياهداف برنامه ، نوع تمرمتناسب با  ست ٨تا  ٣ نيبست ها: تعداد 

 شود.

 ٥تا  ٤، بين ، زمان  و تجربه ي ورزشكار ناتياهداف برنامه ، نوع تمر : براساسدر هفته نيتعداد جلسات تمر

  در هفته مناسب است. نيجلسه تمر

  حركاتنتخاب ا

 انواع حركات 

را  نيبرنامه تمر يدارند و هسته اصل ازين ياديعضلات ز ي): به هماهنگي(ساختار يحركات چند مفصل -

 .مرده فتيمثل چمباتمه و ل دهند، يم ليتشك

استفاده  يهستند و به عنوان حركات كمك ريگروه از عضلات درگ كي): ي(تك عضو يحركات تك مفصل -

 .شوند، مثل جلو بازو و پشت ران يم
 

  ترتيب تمرين 

 دارد. يبستگ زين نيبه اهداف تمر نيتمر بيترت -

و از حركات چند مفصلي به تك مفصلي  بزرگ به كوچك يعضلان ياز گروه هابه طور كلي و عمومي،  -

ضلات بزرگتر ، تمرين داده عشوند. بدين ترتيب قبل از بروز خستگي، حركات پيچيده تر و انتخاب مي

  مي شود تا از احتمال بروز آسيب در حين خستگي جلوگيري شود. 

  

 زمان بندي تمرين مقاومتي

 مرحله اول:  سازگاري ساختاري

  مرحله دوم:  هايپرتروفي

  مرحله سوم:  قدرت بيشينه

  مرحله چهارم :  تبديل  به توان   

 تبديل قدرت بيشينه به توان 

 تبديل قدرت بيشينه به استقامت عضلاني  

  مرحله پنجم :  حفظ  
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 مرحله سازگاري ساختاري

 اهداف: درگير ساختن بيشترين گروه هاي عضلاني

  آماده سازي عضلات، ليگامنت ها، تاندون ها و مفاصل براي تمرينات شديد         

  ايجاد تعادل بين عضلات خم كننده و باز كننده بدن        

  ايجاد تعادل در عضلات دو طرف بدن        

  انجام كارهاي جبراني        
  

  مرحله سازگاري ساختاري

 شاخص هاي تمريني: (براي اين مرحله استفاده از تمرينات دايره اي مناسب تر است) 

    ورزشكار مبتدي ورزشكار نخبه

  مدت  هفته ٨-١٠ هفته ٣-٥

  شدت  % ٣٠-٤٠  % (درصدي از يك تكرار بيشينه) ٤٠- ٦٠

  تعداد حركات  ٩-١٢)١٥(  ٦-٩

  تعداد تكرارها  ٨-١٠  ١٢-١٥

  تعداد دايره ها (دورها)  ٢-٣  ٣-٥

  زمان هر جلسه تمرين  دقيقه ٢٠-٢٥  دقيقه ٣٠-٤٠

  فاصله استراحت بين دور ها  ثانيه ٩٠  ثانيه ٦٠

  فاصله استراحت بين چرخه ها  دقيقه ٢-٣  دقيقه ١-٢

  تعداد جلسه تمرين در هفته  ٢-٣  ٣-٤
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 يپرتروفيامرحله ه

 هدف: افزايش اندازه عضلات حركت دهنده اصلي

 شاخص هاي تمريني 

  مدت هفته٤- ٦

  شدت  %  ٧٠-٨٠

  تعداد حركات  ٦-٩

  تعداد تكرارها  ٦-١٢

  تعداد دورها  ٤-٦) ٨(

  دورهافاصله استراحت بين   دقيقه١

  سرعت اجرا  كم تا متوسط

  تعداد جلسه تمرين در هفته  ٢-٤

  مرحله قدرت بيشينه

 هدف: افزايش قدرت بيشينه از طريق افزايش فعال سازي واحدهاي حركتي تند تنش بيشتر

 شاخص هاي تمريني 

  مدت هفته٦

  شدت  %  ٨٥-١٠٠

  تعداد حركات   ٣-٥

  تعداد تكرارها  ١-٤

  تعداد دورها  ٦-١٠)١٢(

  فاصله استراحت بين دورها  دقيقه٣- ٦

  تعداد جلسه تمرين در هفته  ٢-٣
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   مرحله تبديل:

 هدف: تبديل قدرت بيشينه به توان

 شاخص هاي تمريني: براي اين مرحله تمرينات پلايومتريك بهترين تمرينات هستند
  

  مدت هفته ٣

 شدت      

  سطح شدت  نوع حركت  تعداد تكرارها تعداد دورها    فاصله استراحت بين دورها

  سبك  پرش ها يا پرتاب هاي كم ضربه  ١٠-٣٠ ١٠-١٥    دقيقه ٢-٣

 ٢٠-٥٠پرش هاي واكنشي از ارتفاع    ١٠-٢٥ ١٠-٢٥    دقيقه ٣-٥

  سانتيمتر

  متوسط

  زيربيشينه  پا و تك پاحركات جهشي جفت   ٣-٢٥ ٥-١٥    دقيقه ٣-٥

-١٢٠پرش هاي سقوطي از ارتفاع   ٥-١٥ ٥-١٥    دقيقه ٥-٧

  سانتيمتر ٨٠

  بسيار بالا

پرش هاي واكنشي از ارتفاع بالاي   ٥-٨ ١٠-٢٠    دقيقه ٨-١٠

  سانتيمتر ٦٠

  بيشينه

  

   

 تبديل قدرت بيشينه به توان

به استقامت عضلاني تبديل قدرت بيشينه  
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 مرحله تبديل: تبديل به استقامت عضلاني

 هدف: تبديل قدرت بيشينه به استقامت عضلاني

 هاي تمريني: (براي اين مرحله تمرينات دايره اي مناسب تر هستند)شاخص 

  مدت هفته ٨-١٠

  شدت  %  ٤٠-٥٠

  تعداد حركات  ٤- ٨

  تعداد دايره ها  ٢- ٤

  فاصله استراحت بين ايستگاه ها  دقيقه ٢

  فاصله استراحت بين دايره ها  دقيقه ٥

  سرعت اجرا  متوسط

  تعداد جلسه تمرين در هفته  ٢- ٣

 حفظمرحله 

 حفظ توانايي هاي بدست آمده در طول مرحله مسابقه و انتقال هدف:

 شاخص هاي تمريني 

  مدت طول فصل مسابقه

  شدت  %  ٧٠-٨٠

  تعداد حركات  ٢- ٤

  تعدادتكرارها  ٤- ٨

  تعداد دورها  (استقامت عضلاني ) ١- ٢(توان)  ٢- ٤

  فاصله استراحت بين دورها  دقيقه ٢- ٣

  هفتهتعداد جلسه تمرين در   ١- ٢

  زمان هر جلسه تمرين  دقيقه ١٥-٣٠
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)مواد مغذي(شش نوع ماده تشكيل دهنده غذا 

:ريز مغذي ها

آب و املاح معدني/ ويتامين ها

:درشت مغذي ها

چربي ها و پروتئين ها  / كربوهيدرات ها

  علم تغذيه

عبارت است از رساندن مواد غذايي به بدن به مقادير مناسب و انتخاب انواع غذاها، به نحوي كه نيازهاي   

 روزانه انسان به عوامل مغذي برآورده شود.

 غذا: آنچه به عنوان خوراكي استفاده مي شود.  

: مولكول هايي كه در اثر گوارش غذاها ايجاد شده و پس از جذب به محيط سلولي مي ماده غذايي  

 رسند.

: به كليه مواد غذايي و خوراكي كه فرد در طول شبانه روز مصرف مي كند تا نيازمندي جيره غذايي  

 هاي بدنش برآورده شود.

 
 
 
 
  

  

  

  

  

  

  كاربرد در بدن

  و ترميم بافت ها رشد  تنظيم اعمال بدن  منبع انرژي

كربوهيدرات ها/ چربي ها و 

  پروتئين ها

پروتئين ها/ مواد معدني/ 

  ويتامين ها و آب

پروتئين ها/ مواد معدني / 

  ويتامين ها و آب
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 ميزان كالري مورد نياز در افراد مختلف

 .مقدار كالري مورد نياز براي افراد گوناگون متفاوت است و به وزن بدن نيز بستگي دارد 

  كالري است. ٣٠٠٠تا  ١٦٠٠مقدار كالري مورد نياز روزانه براي زنان تقريبا 

  كالري است. ٤٠٠٠تا  ٢٤٠٠مقدار كالري مورد نياز روزانه براي مردان تقريبا 

  نوزاد براي تعادل حياتي و تامين نيازهاي خود براي رشد، به طور متوسط به ازاي هر كيلوگرم

 رژي نياز دارد.وزن بدن، روزانه به صد كالري ان

 فرمول محاسبه مقدار كالري مورد نياز

  .مقدار انرژي مورد نياز هر فرد به سن، جنس، فعاليت و شرايط فيزيولوژيكي وي بستگي دارد 

 ) به صورت تقريبي:Kgبا داشتن وزن برحسب كيلوگرم (  

=E : مردان  +٣٦/٦  ٨١٥ *Kg 

زنان:   E=  +٣١/١  ٥٨٠ *Kg 

  

 كربوهيدرات ها

 ها از كربن، هيدروژن و اكسيژن تشكيل شده اند. كربوهيدرات 

  درصد كالري مورد نياز روزانه انسان از مواد قندي تامين مي شود. ٧٠تا  ٥٠طور متوسط ه ب 
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 انواع كربوهيدرات ها:

  منوساكاريدها(قندهاي ساده): كه در هر ملكول از آن يك قند با تعداد اتم هاي كربن و اكسيژن مساوي

 وجود دارد. 

 .دي ساكاريدها(دو قندي ها): كه هر ملكول آن از دو قند ساده تشكيل شده است 

 .پلي ساكاريدها(قندهاي مركب): كه هر ملكول آن شامل چند قند ساده است 

  

 ها در بدن نقش كربوهيدرات

 انرژي در بدن است.: وظيفه اصلي كربوهيدرات ها ايجاد منبع انرژي 

 صرفه جويي در مصرف پروتئين 

  تامين ويتامين ها: غلات و حبوبات علاوه بر تأمين انرژي، تأمين كننده ويتامين هاي گروهB  نيز

 هستند.

 تنها منبع سوخت دستگاه عصبي مركزي 

 .خنثي كردن مواد سمي و تنظيم سوخت و ساز ليپيدها و پروتئين هانقش كربوهيدرات ها در كبد: 

  

  

  قند خون شيكاهش و افزا

 : كاهش قند خون پايين تر از ميزان طبيعي١٣هيپوگليسمي

  ميلي ليتر خون ١٠٠ميلي گرم در ١١٠: افزايش قند خون به بيش از حدود ١٤هايپرگليسمي

  

                                                           
13  Hypoglycemic  
14  Hyperglycemic  
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 چربي ها

 نباتي، كره، چربي گوسفند و روغن سالاد تامين مي % كل چربي مصرفي روزانه از روغن هاي ٣٠حدود

 شود.

  لبنيات، دانه ها، سبزيجات و حبوبات تامين مي شود كه % از گوشت ها، تخم مرغ ها، شير و ٧٠حدود

 چربي هاي غير قابل رويت اند.

 

 نقش چربي ها در بدن

 كالري در هر گرم) ٩د (حدوبهترين منابع انرژي غذايي اند  •

 هستند(به ويژه كره).  حاوي ويتامين هاي محلول در چربي •

 در عملكرد سيستم ايمني و توليد هورمون هاي استروئيدي نقش دارند. •

 به علت دير هضم بودن در ايجاد سيري موثرند. •

تشكيل شده اند كه در سوخت و ساز انرژي مورد  ١٥)FFAچربي ها از مجموعه ايي از اسيدهاي چرب ( •

 گيرند. استفاده قرار مي

در حين فعاليت هاي ورزشي، سطوح اسيدهاي چرب آزاد در خون بالا مي رود و در تامين انرژي مورد  •

 نياز عضلات فعال سهيم مي شود.

 عوامل اثر گذار بر سطح اسيدهاي چرب آزاد پلاسما هنگام فعاليت ورزشي

 يد لاكتيك در جريان فعاليت شديد باعث كاهش سطحتجمع اسFFA   مي شود.پلاسما 

 مصرف غذاي پرچرب قبل از تمرين و مسابقه، سطحFFA   افزايش مي دهد.را 

                                                           
15 Free Fat Acid 
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 سازبه شكل قهوه سوخت و  مصرف كافئينFFA   افزايش مي دهد.را 

  اجراي منظم تمرين هاي ورزشي، باعث افزايش سطحFFA  شود.مي 

 و منظم بدن قبل از آغاز فعاليت، ميزان گرم كردن مناسبFFA   افزايش مي دهدرا. 

 مختلف:هاي  اثر هورمون 

 سوخت و سازFFA   ترشح انسولين كاهش و با ترشح هورمون هاي اپي نفرين، نور اپي نفرين و رشد با

 افزايش مي يابد.

  پروتئين ها

 عملكردهاي عمومي

 نقش كاتابوليكي و آنابوليكي: آنزيم ها   

 نقل و ذخيره: هموگلوبين، ميوگلوبين و يا كانال ها و پمپ هاي غشاء سلولي حمل و  

 هورمون ها: فعاليت سلول هاي مختلف را تنظيم مي كنند. (انسولين: محل ترشح و عملكرد)  

 انتقال پيام: انتقال پيام به داخل و خارج سلول، سيگنالينگ (دومينو)  

 انقباض: اكتين و ميوزين  

 تخوان) و كراتين (پوست)ساختاري: كلاژن (اس  

 ايمونوژيكي: آنتي بادي ها (پروتئين هايي كه توسط سيستم ايمني ترشح مي شوند)  

موجود  DNAتنظيمي: پروتئين هايي به نام فاكتورهاي رونويسي مي توانند به بخش هاي معيني در   

 ها متصل شوند و باعث تشكيل پروتئين هاي جديد شوند. در ژن

  :آمينه عبارتند از  انواع اسيدهاياسيد آمينه مي باشد كه   پروتئين ها واحدهاي تشكيل دهنده

اي هستند كه بدن قادر به توليد آنها نمي باشد و بايد از طريق مواد غذايي وارد بدن  نهيآم يدهاياس : :ضروري

  شود.

  اسيدهاي آمينه اي هستند كه بدن خود قادر به سنتز آن مي باشد.  غيرضروري:

 اجباري پروتئين هاعلت تجزيه 

  شخص براي مدت طولانيگرسنه ماندن 

 عدم مصرف مواد غذايي حاوي پروتئين 

 هاارزش بيولوژيكي بعضي از پروتئين 
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 ارزش بيولوژيك نوع پروتئين

 ١٠٠ تخم مرغ

 ٩٣ شير

 ٨٦ برنج

 ٧٥ گوشت گوساله –ماهي 

 ٧٢ ذرت

 ٦٠ ارد پنبه دانه

 ٤٤ گندم

 

 ها نيتاميو يمشخصات كل

 ينم نيتاميبدن و. ناممكن است يانرژ ديها تول است كه بدون آن يبه اندازه ا باتيترك نيروزانه بدن به ا ازين

بدن و  يسلول ها يسوخت و ساز يانجام واكنش ها يبراو  از راه غذا وارد بدن شوند ديمواد با نيسازد، بلكه ا

 يسوخت و ساز سلول يواكنش ها زيدر كاتال ميها به صورت كوانز نيتامياغلب و اند. يضرور ،ها آن يعيرشد طب

 ازين نيتاميتمام موجودات زنده به و. شود يم افتيتازه به وفور  يها وهيو م جاتيدر سبز كنند. يمشاركت م

 نيها ا نيتاميمشترك و تيخاص ها متفاوت است. از انواع آن كيبدن نسبت به هر  ازيمقدار مورد ن يدارند ول

كم در  ريبه مقاد باتيترك نيا وجود جهيها را از اجسام ساده در بدن بسازد و در نت آن ستين است كه بدن قادر

  .غذا ضرورت دارد

براي  به بدن مؤثر است. نيتاميو دنيدر رس زين ييغذا مينوع رژ متفاوت است. ييها در منابع غذا نيتاميو عيتوز

  ندارد. نيتاميشده و ابيآس اي هيتصف اديغلات كه ز و آرد ،شكرمثال، 

  

  ها نيتاميو يگروه بند

  شوند. يم يها به دو گروه طبقه بند نيتاميو

  :ويتامين هاي محلول در آبB  وC 

 :ويتامين هاي محلول در چربي A, D, E, K   

  

  



٣٨ 
 

 ها نيتاميعلل كمبود و

 ها در غذاها كاهش مقدار آن  

 بدن ياندام ها ايبافت  تياختلال در فعال  

 ديدگي و پيري. بيآس ،يورزش تيرشد ، فعال ،يردهيش ،يها در دوران حاملگ به آن ازين شيافزا 

 ها نيتامينقش و

 و ها ويتامين

 معدني مواد

 منابع ها آن نقش

 آ ويتامين

(A) 

 خون، در بينايي، سفيد هاي ساخت گلبول

رشد  و ها اندام مخاط و پوست بهداشت

 .ضروري است ها استخوان و ها دندان

  مير و مرگ عفونت، از جلوگيري

 سبزي و ها مرغ، ماهي هاي چرب، لبنيات، ميوه تخم زرده جگر،

 تيره سبز پهن برگ با سبزيجات نارنجي، و زرد هاي

ويتامين اي 

)E(  

بهبود  و سلول اجزاي و ساختمان حفاظت از

 سيستم ايمني 

سبزيجات، سبزيجات با برگ پهن سبز تيره، غلات سبوس دار، 

 هاي گياهي، بادام زميني، آجيل، تخمه روغن

روغن هاي گياهي مثل   وغنو  ريگوشت و پن، سبزرنگ يها  يسبز  انعقاد خون  K ويتامين

  كانولا

ر، افزايش چگالي جذب كلسيم و فسف D ويتامين

  ها استخوان

  ماهي ، زرده تخم مرغ، شير، سويا، آب پرتغال و غلات 

 تيامين

(B1) 

 و اشتها انرژي، افزايش ساز و در سوخت

 عصبي سيستم عملكرد بهبود

 دار سبوس لوبيا، غلات مرغ ، ماهي، انواع قرمز، گوشت

ريبو فلاوين 

)B2(  

 در و است مهم انرژي ساز و سوخت در

  پوست سلامت و بهداشت بينايي،

 دار سبوس ماست، سبزيجات، غلات قرمز، شير، گوشت

نياسين 

)B3(  

 سلامت و بهداشت انرژي، ساز و سوخت در

 .عصبي سيستم و هاضمه جهاز پوست،

دار، بادام  سبوس مرغ، ماهي، شير، غلات تخم مرغ، قرمز، گوشت

 زميني

 )B6(  پروتئين و ها چربي جذب و ساز و سوخت 

 خون قرمز هاي گلبول ساخت ها و

ماهي، سبزي ها برگ پهن، سيب زميني،  گوشت قرمز، تخم مرغ،

ذرت، كلم، آووكادو، موز، لوبيا سفيد، حبوبات، غلات سبوس 

 تخمه ها و بادام، گردو  دار، 

 هاي سلول و خون قرمز هاي گلبول ساخت اسيد فوليك

 روده و معده

 گوشت قرمز، جگر، زرده تخم مرغ 

برگ سبز پهن و آووكادو حبوبات، ماهي، صدف، سبزيجات داراي 

 بادام زميني، دانه هاي روغني، غلات سبوس دار

 )B12(  گوشت قرمز، ماهي، مرغ و پرندگان، تخم مرغ، غذاهاي دريايي،  سلول حفظ و جديد هاي سلول ايجاد در
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 گياهان و جلبك دريايي، پنير، غلات سبوس دار  عصبي هاي

 )C(  خوني هاي رگ جدار و ها استخوان ساخت در  ،

 بهبود سيستم ايمني آهن، جذب افزايش
 مركبات، سبزيجات، گوجه فرنگي، سيب زميني

كليسيم 

)Ca(  

 كاركرد ها، به استخوان و ها دندان استحكام

  خون فشار تنظيم ها، ماهيچه و قلب

 ميگو، ماهي دودي ، شير، نخود و لوبيا، آجيل

 ماهي، غذاهاي دريايي، شير، نمك يد دار  عصبي سيستم و مغز عملكرد و رشد  )Iيد (

گوشت قرمز، گوشت پرندگان، جگر، تخم مرغ، ماهي، غذاهاي  رساني و ساخت گلبول قرمز اكسيژن  )Feآهن (

 دريايي، گياهان برگ دار سبز، لوبيا، بعضي از غلات، بادام زميني، 

مينزيوم 

)Mg(  

،  عصبي سيستم عملكرد و تقويت عضلات

 ها دندان نگهداري و استخوان رشد

 غذاهاي دريايي، گياهان داراي برگ سبز تيره، غلات، آجيل و حبوبات

گوشت قرمز، جگر، غذاهاي دريايي، شير، هويج، پياز، سير، يونجه، قارچ، غلات  قلب عضله ديدگي آسيب جلوگيري از  )Seسلنيوم (

 سبوس دار

سيستم دفاعي بدن را تقويت، هضم را آسان   )Znروي (

  ويتامين آ را جا به جا مي كندو 

گوشت قرمز، جگر، مرغ، ماهي، غذاهاي دريايي، شير، گياهان سبز 

 برگ دار، كدو، سير، حبوبات، غلات، آجيل، تخمه كدو

 
 

  مواد معدني

 :شوند سازند كه به دو دسته عمده تقسيم مي را مواد معدني مي از وزن بدندرصد  ٤حدود 

  كلر و گوگرد. م،يپتاس م،يسد م،يزيفسفر، من م،يفراوان عبارتند از: كلس يعناصر معدن    

  و كُروم. ميسلن م،يبدنيفلور، مول د،ي ،يعبارتند از: آهن، مس، منگنز، كبالت، رو ابيكم يعناصر معدن    

  آب

 نقش آب در بدن 

به عبارت ديگر  توانيد زنده بمانيد، بدون آب چند روز و بدون اكسيژن چند دقيقه مي شما بدون غذا چند هفته،

  .ست كه در بدنمان داريما بجز اكسيژن آب مهمترين عنصري

درصد خون را آب تشكيل مي دهد. آب تقريباً  ٨٠-٩٠درصد آب تشكيل شده است و تقريباً  ٥٥- ٧٠بدن شما از

آب نقش  ي منجر شود.در تمام روندهاي حياتي بدن دخيل است.كمبود آب ميتواند به تغييرات ذهني و فيزيك

  :هاي زير را ايفا ميكند

  .كند بدن را پاك مي شود، با شستن سمومي كه در طي زندگي عادي توليد مي -

 .كند زندگي مفاصل را تأمين مي -
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 .پوست را از خشكي محافظت مي نمايد -

 .كند هيدراسيون احشاء داخلي را حفظ مي -

  .نمايد دماي بدن را كنترل مي -

اين مساله خوب است چرا كه عرق از پوست  گردد. آب به شكل عرق از پوست دفع مي شود، وقتي بدن گرم مي

در بدن شما وجود دارد ولي براي "١٦تهويه هوايي"در واقع يك  شود. شود و بدن شما سرد مي شما تبخير مي

اندازه كافي و در حد اگر به  نياز به جبران آب از دست رفته بدن داريد. اينكه اين سيستم به كار خود ادامه دهد،

گردد كه  شود. اين امر باعث مي خون غليظ شده و جريان خون كند مي جبران عرق از دست رفته آب ننوشيد،

بدن شما به اندازه كافي آب براي توليد عرق  در صورتي كه كمبود مايع زياد باشد، روي قلب وارد شود.ر فشار ب

  .تا حد خطرناكي بالا برود در اين نقطه درجه حرارت بدن ميتواند ندارد.

كم آبي يا دهيدراسيون يك اثر منفي و شديد روي كارايي ورزشي دارد. در واقع حتي دهيدراسيون خفيف تا حد 

سردرد و زمان عكس العمل كندتر همراه باشد و ميتواند  يك درصد كاهش وزن بدن مي تواند با ايجاد سرگيجه،

 تواند كشنده باشد.  شود و مي دم درمان، دهيدراسيون بدتر ميدر صورت عد. بر خطر گرمازدگي بيافزاي

  

 تشنگي 

به هنگام ورزش شما مقدار زيادي آب را قبل از  كند. در بسياري موارد ورزش واكنش تشنگي را مختل مي

احساس تشنگي از دست مي دهيد و قبل از اينكه بطور كامل كم آبي شما جبران شود احساس تشنگي از بين 

لازم  به عنوان يك ورزشكار، بنابراين براي تأمين نيازتان به آب نمي توانيد به حس تشنگي اكتفا كنيد. رود. مي

  .كنيد است كه بطور آگاهانه بيش از آنچه كه دوست داريد آب بنوشيد ، بويژه زماني كه در گرما ورزش مي

 ميزان مصرف مايعات در ورزشكاران 

  :در طي و بعد از ورزش مصرف كنند ورزشكاران لازم است كه آب را قبل،

يك يا دو ليوان مايعات را دو ساعت قبل از مسابقه يا تمرين بياشاميد تا اطمينان حاصل كنيد كه  :قبل از ورزش

  .پانزده دقيقه قبل از شروع ورزش يك ليوان ديگر نيز بنوشيد بخوبي هيدراته شده ايد.

 ١٥ -٢٠ات از دست رفته و اجتناب از گرماي بيش از حد هر: در طي ورزش براي جايگزيني مايعدر طي ورزش

مايعات سرد بهتر است چرا كه به سرعت جذب مي شوند و حرارت  سي سي مايعات بنوشيد، ١٢٠- ١٨٠دقيقه ،

  .مركزي بدن را سريعتر پايين مي آورند

                                                           
16 Air-Conditioner 
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اهميت است زيرا جبران كم اين نكته كه پس از انجام ورزش به مصرف مايعات ادامه دهيد حائز  پس از ورزش:

خودتان را قبل و بعد از  آبي بدن نياز به زمان كافي دارد. براي اطمينان از اينكه به اندازه كافي آشاميده ايد،

اين اشتباه را  سي سي آب مصرف نماييد. ٥٠٠كيلوگرم كاهش وزن حداقل  ٥/٠به ازاي هر  كنيد. وزنورزش 

رود و در مقياس  چرا كه چربي بتدريج از دست مي بوط به چربي است،نكنيد كه وزن كاهش يافته در ورزش مر

  .تقريباً تمام كاهش وزن طي ورزش از منشاً آب مي باشد مشخص نخواهد شد. چند روز،

  

 علائم و خطرات كم آبي در ورزشكاران 

نوشيدن دهيدراسيون مي تواند نسبتاً سريع عارض شود. همچنين ممكن است ظرف چندين روز ورزش بدون 

مايعات كافي پديد آيد. ورزشكاراني كه هر روز يا دوبار در روز و بويژه در آب و هواي گرم و مرطوب بشدت 

كيلوگرم وزني كه از دست مي دهند، آب نياز داشته باشند تا  ٥/٠ازاي هر ه كنند، ممكن است ب ورزش مي

درصد كاهش وزن ٢حتي  زن شما كاهش يابد،تعادل آب آنها مجدداً اعاده شود. به طور معمول نبايد در روز و

  .مي تواند به كاهش كارآيي منجر شود و معرف دهيدراسيون خفيف باشد

هاي سديم و پتاسيم كه در عرق از دست مي  علاوه بر آب، برخي از ورزشكاران نياز به جايگزيني الكتروليت

بسياري از نوشابه  كند. انجامد صدق مي اين امر بويژه در ورزشي كه بيش از يك ساعت به طول دارند. روند،

.به  ها هستند، كه جذب آب را تسريع مي نمايند ها و كربوهيدرات هايي از الكتروليت هاي ورزشي حاوي غلظت

كند، كه باعث تحريك فرد به  هاي موجود در نوشابه هاي ورزشي تشنگي را تحريك مي علاوه الكتروليت

نوشابه هاي ورزشي در ورزشكاران استقامتي و نيز افرادي كه تا حد توان به شود.  نوشيدن و جبران كم آبي مي

كنند يا دو جلسه تمرين در روز دارند  يا در چند مسابقه در يك روز شركت مي طور روزانه تمرين مي كنند،

  .بيشترين فايده را دارند
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  مكمل

 ياز مواد مغذ يجبران كمبود برخ ايشود كه معمولا با هدف بهبود عملكرد  يگفته م يبه مواد ١٧ييمكمل غذا

  شود. يم زيتجو يورزش هيمتخصص تغذ ايتوسط پزشك 

  انواع مكمل ها

 مكمل هاي موثر بر توده عضلات، قدرت و سرعت عملكرد عضلات

 تري بولوس، اورنيتين)(ليزين، انواع اسيدهاي آمينه ، )HMBكراتين، بتا هيدروكسي بتا متيل بوتيرات (

 مكمل هاي موثر بر عملكرد استقامتي

مكمل هاي ، كافئين، پيروات، كوآنزيم يوبيكينون، كارنيتين -ال، )BCAAاسيدهاي آمينه شاخه دار (
 گليسرول، فسفات ها، بي كربنات سديم، كربوهيدراتي

 مكمل هاي چربي سوز

اسيد هيدروكسي سيتريك ، چيتوسان، )MCTمتوسط (تري گليسيريد با زنجيره ، كافئين، ال كارنيتين
)HCA( 

 مكمل هاي موثر در تنظيم و تعديل سيستم ايمني /مكمل هاي آنتي اكسيدان

 ساير آنتي اكسيدان ها، منگنز، روي، سلنيوم، مواد معدني، Eويتامين ، Cويتامين ، بتاكاروتن، ويتامين ها

 پروتئين ويو  C، روي ، ويتامين  گلوتامين، آرژنين، Q10كوآنزيم 

 مكمل هاي موثر در ريكاوري

 پروتئين سويا، گلوتامين، كازئين (بهترين منع آن شير است) و پروتئين وي، كربوهيدرات ها

 

  كيآنابول يدهايمصرف استروئ يآثار جانب

  كاهشHDL  

 ١٨كلسترول شيافزا   

 ١٩فشار خون شيافزا  

                                                           
17  Dietary Supplement 
18 hypercholesterolemia 
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 ٢٠ينكوماستيژ   

 ٢١ها ضهيشدن ب كوچك   

 ٢٢ها تعداد اسپرم كاهش                                

 يكبد بيها و آس ضهيو ب يكبد يخطر تومورها شيافزا       

 مردانه يبا الگو يتاس  

 مو در صورت (در زنان) شيرو  

 (در زنان) كلفت شدن صدا  

 آكنه  

 يدوره ا يها يشيپر روان   

 ييجو زهي(ست يتهاجم هيروح شيافزا(  

 مشترك يها بر اثر استفاده از سرنگ دزيخطر ا شيافزا  
 

 
                                                                                                                                                                                           
19 hypertension 
20 gynecmastia 
21 testicular atrophy 
22 Hypospermia 
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در هـر ورزشـي بايد انتظار آسيب ها، جراحت ها و ، و در ورزش امري است اجتناب ناپذير سيب ديدگيآ 
جزو رشته هايي است كه در تمامي  و تمرين با وزنه ورزش بدنسازي .خطرات احتمالي آن را داشـتـه بـــاشيد

تمرين با  و سطوح ورزشكاران اين رشته آسيب ديدگي به چشم مي خورد اما فراواني آسيب ديدگي در بدنسازي
ترين مشكلاتي كه باعث توقف پيشرفت   از اصلي  احتياط است، كه البته يكي  بي ورزشكارانفقط در كمين  وزنه

احتياطي است. البته دقت كنيد اگر شما دچار آسيب   از بي  ورزشكاران اين رشته مي شود، آسيب ديدگي ناشي
رعايت اصول  ديدگي هستيد اين به آن معنا نيست كه شما بايد تمرينات خود را متوقف كنيد بلكه شما بايد با

، فشار تمرين با وزنهانجام حركات اشتباه و غير اصولي در ورزش  .پيشگيرانه تمرينات خود را بدون درد ادامه دهيد
 رشته اين در ديدگي آسيب باعث تواند مي استاندارد، غير وسايل  بيش از حد، استفاده از مواد نيروزا و استفاده از 

و  شدگي له، پيچ خوردگي و درد مفاصل، بورسيت ها، كوبيدگي و عضلات التهاب تاندونو  كشيدگي .شود ورزشي
  شكستگي از آسيب هاي اين رشته ورزشي مي باشد.

 

  عوامل بروز آسيب ديدگي در بدنسازي

  انجام دادن اشتباه حركات تمريني 

حركات با شكل انجام  .تمرين كردن با شكل نا صحيح حركات است ،ترين عوامل آسيب ديدگي  از اصلي  يكي
 بدن مكانيسم.شد خواهد شما عضلات يا مفاصل به ديدگي آسيب باعث بكنيد را فكرش كه آنچه از سريعتر   غلط

هاي مشخص مي توانند حركت كنند.اگر شما  ها و پاها فقط در مسير دست. فرداست همان به منحصر فردي هر
  .بسيار زياد مي شودفشار بيش از حد به آنها وارد كنيد امكان آسيب ديدگي 

 

   توان از تر سنگين  وزنه با تمرين كردن -

ها خارج  كه اين وزنهطوري  .هاي بسيار سنگين است ديگر از عوامل رايج آسيب ديدگي تمرين كردن با وزنه  يكي
پرتابي بالا و ها و ناتواني بدنساز مجبور مي شود كه وزنه را با حالتي  وزنه  باشد. به علت سنگيني ساز از توان بدن

در اين حالت به كمر و مفاصل سر شانه فشار بيش از حد وارد  هاي خود را كامل كند. پايين ببرد تا بتواند تكرار
شود بلكه  شود و نكته ديگر اين است كه در اين حالت ديگر از عضلات براي بلند كردن وزنه استفاده نمي مي

اما چگونه بايد فهميد كه يك وزنه براي .كردن وزنه مي شودسرعت ايجاد شده توسط فرد است كه باعث بلند 
بينيد كه در هنگام پايين آوردن وزنه نمي توانيد آن را كنترل كنيد يا براي ليفت  شما سنگين است ؟ اگر مي

   .كردن مجبوريد با حالتي پرتابي آن را ليفت كنيد پس وزنه براي شما سنگين است
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  و ناكافي  گرم كردن و سرد كردن نادرست -

هاي گرم كردن، حركات كششي و سرد كردن جز برنامه شما باشد.انجام اين حركات به  كنيد فرايند  هميشه سعي
 كاهش باعث ريكاوري براي تمرين پايان در همچنين و  افزايش فشار خون و آمادگي عضلات براي تمرين  واسطه

   .شد خواهد شما در ديدگي آسيب احتمال

   درد وجود با تمرينات   ادامه -

كنيد بهتر است كه آن حركت را  اگر هنگام انجام يك تمرين خاص دردي را در يك ناحيه از بدن خود حس مي
كند برداشته شود.براي مثال اگر سر شانه  كه درد مي  با يك حركت ديگر تعويض كنيد تا فشار از روي ناحيه اي

پرس سينه دوري كنيد و به جاي آن از دستگاه پرس سينه يا  از انجام  شما دچار مشكل شده است براي مدتي
   .دستگاه اسميت استفاده كنيد

  فشار مرتب و بيش از حد روي يك مفصل خاص  -

باشد تا جايي  هاي بدن سازي مربوط به فشار اعمال شده بيش از حد روي يك مفصل خاص مي بسياري از آسيب
ها و  تواند باعث التهاب تاندون تمرينات تا ناتواني و به صورت پشت سر ميدهد.انجام  ها رخ مي كه التهاب تاندون

   .ها شود ديگر آسيب ديدگي

   متخصصان و مربيان  بي توجهي به-

هاي مربيان ومتخصصان آگاه به علم تمرين است .هميشه  از اشتباهات افراد بدنساز بي توجهي به راهنمايي  يكي
و متخصص گفتگو كنيد.مشورت با متخصصين مي تواند از   با يك فرد حرفه ايقبل از اجراي يك برنامه تمريني 

همان روز اول شما را در مسير موفقيت قرار دهد.بدون راهنمايي و كمك ممكن است شما وقت بسيار زيادي را 
   .هاي غير ضروري را وارد نمائيد تلف كنيد و به خود آسيب

  تنفس نادرست -

افزايش فشار خون كوتاه مدت مي شود.اگر در اين هنگام نفس خود را نيز نگه داريد تمرينات با وزنه سبب يك 
تواند باعث ايجاد حالت  تنفس غلط در تمرينات مي .ميزان اين افزايش فشار در تمرينات بيشتر هم خواهد شد

   .تهوع و يا حتي ممكن است منجر به بيهوشي فرد شود
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  نداشتن يار تمريني -

مواقع شما به يك يار و يا همراه تمريني نياز خواهيد داشت.كمك   سنگين تمرين كنيد در برخيخواهيد  اگر مي
ندارد.از اين طريق شما مي توانيد با بيشترين فشار   خواستن از يك فرد در طول تمرينات سنگين هيچ مانع اي

شود تا شما با خيال راحت از تمام توان  ممكن تمرين كنيد.داشتن يك همراه تمريني آگاه و با تجربه موجب مي
س با كمك به شما تمرين شما را هاي حسا تواند در زمان مي يار تمرينيطول تمرينات استفاده كنيد. درخود 

   .مد تر از قبل كندرآكا

  فرسوده شدن مفاصل-

واد موجود در خون وجود دارد و مدر آنها جريان خون   از عضلات نظير عضلات سر شانه مقدار بسيار كمي  برخي
كنند و به همين دليل  اكسيژن دريافت مي  هاي اين ناحيه مقدار بسيار كمي رسند.تاندون كمتر به اين نقاط مي

  .بسيار بيشتر در معرض فرسوده شدن قرار مي گيرند

نسبت به از دلايلي است كه اين ناحيه ديرتر از بقيه عضلات   كمبود وجود منابع خوني در عضلات سر شانه يكي
نداريد يا احساس تمرين زدگي داريد بهتر است كه در   يابد.اگر شما احساس خوبي ها بهبود مي آسيب ديدگي

خانه بمانيد و استراحت كنيد.اگر دچار آسيب ديدگي هستيد در هنگام صبح و قبل از خواب حركات كششي را 
   .پس از گرم كردن بدن انجام دهيد

ر زيادي كه در بروز آسيب ديدگي در رشته بدنسازي موجود است اما شما با آگاهي با وجود تمام احتمالات بسيا
 به ديدگي آسيب  توانيد به اهداف خود برسيد وهم سازي هم سريعتر و بهتر ميهاي بدن ها و نبايد كامل از بايد

 .آيد مي شما سراغ ندرت

  برخي از آسيب هاي رايج در بدنسازي

  آسيب هاي بافت نرم

 :گردد. علل دهند) اطلاق ميها را به هم ارتباط ميها ( كه استخوانبه كشيدگي رباط اسپرين

ها از هم در محل مفصل و ضربات هستند كه سبب جابجايي استخوان  ها عمدتاًرباط ايجاد كشيدگي

آن كشيدگي  ١درجه دارند كه درجه  ٣ها شوند. اين كشيدگيكشيدگي رباط يا پارگي آنها مي

آن پارگي كامل رباط است. نواحي از بدن كه بيشتر در معرض اين آسيب قرار  ٣رجه خفيف و د

هاي عضلات جمع كننده انگشتان مثلا كشيدگي رباط دارند عبارتند از مچ پا, زانو و مچ دست است.

شامل درجات  sprain ايجاد علائم  در محل مچ دست از علل شايع درد دست در ورزشكاران است.
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تورم و عدم توانايي در حركت عضو يا مفصل و يا  ،التهاب ،درد ،حساسيت در لمس محلمختلفي از 

 شلي مفصل و ناپايداري آن است

 :برابر در مقاومت اثر در اغلب كه شودمي گفته تاندون –به آسيب و كشيدگي واحد عضله  استرين 
گردد. كشش ايجاد مياسي تم غير هايورزش در عضلاني شديد انقباض اثر در كششي فشارهاي

 درد، شامل آن هاينشانه و علائم. شودمي تاندون – ضلهع بيش از حد سبب پارگي جزئي در واحد
  .عضله پارگي شديد درجات در عضله قدرت فقدان و عضله اسپاسم

  :مفصل شانه بيآس

بزرگ خود را  يا نهيعضله س يپارگ ايو  يعارضه معمولا به شكل كندگ نيا ):يا نهيعضله پكتورال (س بيآس

كم معمولا  يها بي. در آسافتد ياتفاق م ها دياز حد از استروئ شيو در اغلب موارد بخاطر استفاده ب دهد ينشان م
در  تيو محدود يزيتورم و خونر ديشد يها ياما در پارگ باشد، يبه لمس م تيحساس ايعلائم به شكل درد و

  .حركت شانه وجود دارد

تحت  -فوق خاري، تحت خاري -(گرد كوچكدر عضلات چرخاننده شانه  بيآسعضلات روتاتور كاف:  بيآس

بعلت انجام حركات  يو تحت خار يكه عموما در عضلات فوق خار باشد يم عيموارد شا گرياز د زينكتفي) 
  .شود يم جاديبا وزنه ا يتكرار

 Slap پارگي  

هاي شانه شنيده باشيد اما قسمت ديگر شانه كه معمولاً دچار  ممكن است در مورد آسيب عضلات چرخاننده
هاي حفره دوري كتف را در بر گرفته تا  است. لابروم بافت فيبروكارتيلاژي است كه لبه ٢٣شود لابروم آسيب مي

 Superior Labrum Anteriorمخفف چهار كلمه  Slapمانع از در رفتگي استخوان بازو در اين حفره شود. 

and Posterior تواند از طريق آسيب مزمن و فشارهاي  كند مي كه به لابروم فوقاني خلفي و قدامي اشاره مي
  هاي بالاي سر ايجاد شود. ها يا وزنه زدن مكرر از حركاتي مثل پرتاب

شوند،  در مورد حركاتي كه مكرراً باعث ايجاد فشار در زمان جابجايي وزنه در بالاي سر يا دوران كامل بازو مي
توانيد بازوي خود را بدون درد بلند كنيد، احساس ضعف در يك يا هر دو شانه  محتاط و مواظب باشيد. اگر نمي

  شود بهتر است به يك متخصص مراجعه كنيد. داريد يا در حركات بخصوصي صدا در شانه ايجاد مي

                                                           
23 labrum 
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يد آن ممكن است به دوره بازتواني شوند اما درجات شد هاي لابروم در طول زمان درمان مي برخي از پارگي
ها بهتر است قبل از  طولاني مدت يا جراحي نياز داشته باشند. براي جلوگيري از ابتلا به اين دسته از آسيب

  شروع ورزش قسمت بالايي پشت را كاملاً گرم كنيد.

هنگام هر گونه حركات تنها حركاتي را انجام بدهيد كه در دامنه حركتي احساس درد يا محدوديتي نداريد. در 
ها دور باشند. از تمريناتي كه باعث  ها پايين و از گوش ها تمركز كنيد يعني شانه بالاي سر بر موقعيت درست شانه

شوند مانند پرس شانه هالتر يا لت از پشت خودداري كنيد. بهترين تمرينات  بردن دست به پشت سر و بدن مي
  ت.فلايي معكوس و پرس دمبل نشسته اس

  

  

 فتق ديسك (بيماري فاسد كننده ديسك)

شود. درد، بي حسي و سوزش به  فتق ديسك غالباً به دليل تكنيك ضعيف و اشتباه در بلند كردن وزنه ايجاد مي
هاي فتق ديسك باشد. يكي ديگر از خطرات موجود، بيماري انحطاط يا فاسد  سمت پاها ممكن است از نشانه

  باشد. اصطلاحي عمومي براي توصيف پارگي و آسيب زياد در ستون فقرات ميكننده ديسك است كه 

توانند از طريق وضعيت قامت ضعيف يا اشتباه در حين انجام تمرين و  فتق ديسك و بيماري انحطاط ديسك مي
و  ها تشديد شوند. با قرار دادن ستون فقرات در وضعيت صحيح، كمترين فشار بر روي ديسك ليفت كردن وزنه

  شود و عضلات تنه به طور مؤثر و مفيدي در حركات درگير خواهند شد. ها اعمال مي مهره

ها، اگر پشت به ديوار بايستيد بايد يك انحناي طبيعي در كمر خود داشته باشيد.  براي جلوگيري از اين آسيب
يد اين انحنا و وضعيت خنثي شود. در هنگام جابجايي وزنه با اين وضعيت ستون فقرات وضعيت خنثي ناميده مي

حفظ شود و بر روي ستون فقرات و تنه تمركز كنيد. همچنين نسبت به تمريناتي كه باعث اعمال فشار مضاعف 
  شوند آگاه و هوشيار باشيد. ها مي بر روي ديسك
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  پارگي و كشش همسترينگ

هاي بدنسازي پارگي و كشش عضلات همسترينگ است. به محض وقوع اين آسيب دردي تيز و   از ديگر آسيب
هاي انفجاري مثل پرش و يا دويدن  شود. اين آسيب معمولاً به دليل فعاليت در پشت ران احساس مي سوزشي

  كنند. شود كه فشار زيادي بر عضلات همسترينگ وارد مي سريع ايجاد مي

ي همسترينگ يك تا دو سال كامل براي درمان و بازتواني نياز دارند و متأسفانه پارگي مجدد ها برخي از پارگي
د. تمرينات انعطاف بدن را كاملاً گرم كني پلايومتريكبسيار معمول و شايع است. قبل از تمرينات سرعتي يا 

پذيري براي عضلات همسترينگ انجام دهيد همچنين تقويت اين گروه عضلاني بوسيله تمريناتي مثل ددليفت 
نبايد فراموش شود. به علاوه تقويت عضلات سريني به دليل حمايتي كه از عضلات همسترينگ دارند ضروري 

  است.
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  تاندونيت كشكك و درد زانو

هاي ورزشي است. تاندونيت كشكك آسيبي شايع همراه با درد  ورزشكاران در بسياري از رشتهكشكك منبع درد 
باشد. اگر دچار اين آسيب شديد استراحت كنيد و بر زانو هيچ  كه دقيقاً زير كشكك است مي پاتلاردر تاندون 

بدتر كردن آسيب تمركز فشاري اعمال نكنيد تا التهاب آن از بين برود سپس بر روي تقويت عضلات پا بدون 
كنيد. حتماً بايد با يك فيزيوتراپ مشورت كنيد تا در مورد دوره بازتواني و اعمال فشار تدريجي بر عضلات چهار 

 شما را راهنمايي كند. پاتلارسر و تاندون 

قرار دارد بهتر است نحوه انجام حركت اسكوات خود را بررسي و اصلاح لو زانو جاز طرف ديگر، اگر درد شما در 
ها تأكيد دارند در حركت اسكوات زانوها پشت انگشتان پا قرار داشته باشد، قرار گرفتن زانو  كنيد. بسياري از مربي

 بر بايد زانو وسط الايده طور به  در يك خط مستقيم با لگن و مچ پا (هنگام نگاه كردن از جلو) بسيار مهم است. 
  تمريني عمود باشد. هر در پا انگشت دومين

 تعديل را آن و كند مي حركت مسيري چه در شما زانوي كنيد نگاه …هنگام انجام تمرينات اسكوات، لانگز و 
 مشكلات نامتعادل و مضاعف فشارهاي اين كه شودمي زانو بر جانبي فشار گونه هر كاهش باعث كار اين. كنيد
  ت سريني در كاهش فشار بر زانوها مؤثر است.عضلا تقويت همچنين. كنند مي برابر دو را زانو

  

  

 )درد جلو ساق پا (شين اسپلينت

(تيبيا) ممكن است نشانه سندرم استرس تيبيال باشد، كه بيشتر ورزشكاران آن  ساقدرد در لبه داخلي استخوان 
اين عارضه، بيشتر براي دوندگان (افرادي كه در فعاليت هاي ورزشي شامل  .را به نام شين اسپلينت مي شناسند

 .دويدن يا پريدن شركت مي كنند) اتفاق مي افتد
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شين اسپلينت، نوعي التهاب عضلاني است و حتماً بلافاصله بعد از تمرين رخ نمي دهد؛ گاهي اوقات يك يا دو 
همچنين اگر به تازگي مدت زمان يا تعداد دفعات تمرين  .هفته بعد از تمرين، علائم اين آسيب آشكار خواهد شد

دويدن بر روي  .ورزشي تان را افزايش داده ايد، احتمال ابتلا به شين اسپلينت در شما بيش از ديگران خواهد بود
سطوح ناصاف، مثل تپه ها، زمين هاي سفت مانند آسفالت، خطر آسيب ديدگي را چند برابر خواهد كرد؛ از 

 .فش هاي نامناسب و غير ورزشي نيز بپرهيزيدپوشيدن ك

چگونه از اين آسيب ورزشي جلوگيري كنيم؟ هميشه براي دويدن و پياده روي، كفش هاي مناسب (نه گران 
 ١٠شدت تمرين تان را هر بار  .قيمت) خريداري كنيد؛ فقط بايد اين كفش ها، ورزشي و مناسب پاي شما باشد

نكته ديگر براي جلوگيري از ابتلا به شين اسپليت اين است كه حتماً قبل از  درصد (نه بيشتر) افزايش دهيد؛
قبل از شروع به دويدن، پروانه بزنيد تا خون در بدن تان جريان يافته و  لاًمثدويدن، بدن تان را گرم كنيد؛ 

 .عضلات تان گرم شود

  تاندونيت آشيل

هاي بدنسازي است كه درد از پشت پاشنه شروع و به سمت بالا و تاندون  تاندونيت آشيل يكي ديگر از آسيب
شود. آسيب  شود. اين آسيب در دويدن در مسير سراشيبي يا بر روي شن و ماسه تشديد مي آشيل كشيده مي

ي ايد اولين قدم استراحت برا تاندون مدت زيادي براي درمان نياز دارد. اگر دچار آسيب تاندونيت آشيل شده
  كاهش التهاب و آرام شدن تاندون است.

سپس افزايش تدريجي قدرت عضلات ساق پا بايد در دستور كار قرار گيرد. بايد به طور منظم و مداوم مچ پا و 
يد. يكي از تمرينات خوب براي گرم كردن و تقويت قرار ده تمرينات كششي ساق پا را قبل از ورزش تحت

  عضلات ساق پا طناب بازي است.
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 خوردگي مچ پا پيچ

پيچ خوردن پا فقط وقتي براي دويدن به بيرون از منزل مي رويد، اتفاق نمي افتد؛ اين عارضه حتي ممكن است 
بيشترين حالت هايي كه در منزل منجر يكي از  .زماني كه روي تردميل در منزل ورزش مي كنيد نيز پيش بيايد

يكي از  .به پيچ خوردن پا مي شود، زماني است كه بر روي تردميل مي دويد و ناگهان حواس تان پرت مي شود
پاها بر روي تردميل و پاي ديگر روي زمين مي ماند، اين در حالي است كه تردميل هنوز در حال كار كردن 

حالتي سريعاً از روي تردميل پايين بياييد، مچ پاي تان به صورت غيرطبيعي اگر بعد از مواجهه با چنين  !است
خواهد چرخيد؛ البته بيرون نيز خطراتي وجود دارد، مثلاً اگر بر روي سطح ناصاف يا لبه و حاشيه مسير حركت 

 .كنيد هم احتمال دارد پاي تان پيچ بخورد

ردميل ها گيره اي دارد كه به لباس متصل شده و اگر چگونه از اين آسيب ورزشي جلوگيري كنيم؟ بسياري از ت
 .از تردميل پايين بياييد يا بيفتيد، خود به خود متوقف مي شود

اگر براي ورزش يا پياده روي به خارج از منزل مي رويد نيز سعي كنيد بر روي سطوح صاف حركت كنيد و به 
  .هيچ وجه روي لبه ها حركت نكنيد
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