
 اطلاعات اين .است تمرين و ورزش درباره علمي اطلاعات همه زاييده تمرين و علم
  بالا براي موثري تمريني برنامه تا كند مي كمك مربي به دانش، و تجربه با همراه
 . كند اجرا و طراحي ورزشكار آمادگي سطح بردن

 كار به را علم از شاخه چند هاي فن و ها يافته بايد تمرين، اهداف تحقق براي
  ... بيوشيمي، و بيومكانيك فيزيولوژي، مديريت، شناسي، روان تغذيه، گرفت،

 به ورزشكار رسيدن براي كه هايي دانش مجموعه در يعني تمرين، علم بنابراين
  امكان حد تا و باشد آشنا تمرين علوم با بايد مربي .است نياز مورد عملكرد اوج

 .بگيرد بهره آنها هاي يافته از
  عواملي بهبود شود، مي بيني پيش تمريني برنامه در كه ورزشكار آمادگي از بخشي

  است تمرين علوم از بخشي مفهوم اين است، ... و استقامت سرعت، قدرت، چون
 .آن همه نه و

 مقدمه



 انجام ورزشكار عملكرد بهبود هدف با كه شود مي گفته داري برنامه و منظم فعاليت به مفهوم اين
 هاي توانايي آن طي كه بوده مدت طولاني و منظم فرايند يك تمرين واقع در .شود مي

 .يابد مي افزايش اجرايي عملكرد بالاي سطح به رسيدن براي ورزشكاران

  : داشت توجه زير نكات به بايد تمرين مفهوم دقيق بيان رايب
شود سويه همه توسعه موجب بايد تمرين. 

 شود ورزشي رشته هر ويژه بدني توسعه موجب بايد تمرين. 

 دهد افزايش را لازم فنون همه اجراي توانايي بايد تمرين . 

 گيرد فرا نيز را تاكتيك عامل بايد تمرين. 

 گيرد بر در نيز را رواني ابعاد بايد تمرين. 

 بگيرد نظر در را گروهي توانايي بايد تمرين.  

 باشد داشته همراه به را ورزشكار هر سلامتي و بهداشت سطح ارتقاي بايد تمرين.   

 شود ورزشكار ديدن آسيب مانع ممكن حد تا بايد تمرين. 

 دهد افزايش نيز را ورزشكار نظري دانش بايد تمرين. 

 تمرين و اهداف آن



 مراحل از تمرين جلسه هر تمرين نوع به توجه بدون
 : از است عبارت ترتيب به كه شده تشكيل مشابهي

 
 كردن گرم 
 ( اختصاصي ) اصلي تمرين 
 كردن سرد   

 مراحل تمرين در يك جلسه



 تمرين از قبل سبك فعاليتهاي و آهسته حركات به كردن گرم
 كردن آماده آن هدف كه شود مي گفته مسابقه يا اصلي
 .است مسابقه يا شديد تمرين براي مفاصل و عضلات بدن،
 هر از قبل سبك حركات دقيقه چند شامل بدن كردن گرم
 فعاليتهاي حتي و ورزشي مسابقه يا شديد تمرين گونه

 گرم شدت . است ضروري باشد شديد كه روزمره جسماني
   .برسد دقيقه در ضربه 120 تا90 حدود به بايد كردن

   .است نياز بدن كردن گرم براي بيشتري مدت سن، افزايش با
 نظر از و كننده خسته جسماني نظر از ، حد از بيش كردن گرم

 گرم در نبايد دليل همين به .است كننده كسل رواني
   .كرد افراط كردن

 حركات نرم، دوي مثل فعاليتهايي شامل كردن گرم فعاليتهاي
 .باشد مي (پذيري جنبش حركات)نرمش و  كششي

 گرم كردن



تعريق ميزان افزايش 
قلب ضربان افزايش 
( ساز و سوخت ) متابوليسم ميزان افزايش 
خون فشار كاهش و عروق قطر افزايش 
پذيري انعطاف ميزان افزايش 
عضلاني – عصبي انتقال تسهيل 
 

 اثرات فيزيولوژيك گرم كردن



   :داشت نظر در بايد كردن گرم مورد در كه نكاتي
تعريق ايجاد از بدن بردن بالا ضمن تا باشد برخوردار مطلوبي شدت از بايد كردن گرم ، 

   .نشود خستگي موجب
 نيازهاي و ورزشي سطح و ورزشكار آمادگي اساس بر بايد كردن گرم مدت و شدت 

   .شود تنظيم ورزش هر ويژه
به نبايد كردن گرم شدت .شود پرهز استقامتي و قدرتي فعاليتهاي از كردن گرم در 

   .شود عضلات در لاكتيك اسيد توليد سبب كه باشد زياد حدي
4 و يابد كاهش آن شدت اجراء، دقيقه 15 تا 10 از و باشد كاهنده بايد كردن گرم شدت 

 بدون شود، مي خستگي گونه هر مانع امر اين .باشد كششي حركات شامل دقيقه 5 تا
  .شود كاسته كردن گرم اثرات از آنكه

15 تا 3 از بيش اصلي فعاليت شروع تا كردن گرم بين فاصله كه است بهتر  
 .نكند تجاوز دقيقه

مثل زياد حركتي بي كه شرطي به ماند، مي باقي ساعت چند تا بدن بر كردن گرم آثار 
   .باشد نداشته وجود سرد هواي يا خواب

 گرم كردن



 
 

 يك به مربوط اختصاصي تمرينات واقع در اصلي تمرين
  فعاليت يك تواند مي تمرينات اين .است ورزشي رشته

 و شديد تمرينات انجام يا و سلامتي براي تفريحي ورزشي
  .باشد قهرماني براي سنگين

 تمرين اصلي



  .بگيرد صورت بايد بدن كردن سرد كوتاه يا طولاني مدت به چه تمرينات از پس
  گفته مسابقه يا اصلي تمرين از بعد سبك هاي فعاليت و حركات به كردن سرد

 .كشد مي طول دقيقه 10 تا 5 معمولا كه شود مي
  مي كششي حركات و سبك و نرم دوي مثل فعاليتهايي شامل سردكردن فعاليتهاي

 .باشد
  از پس كه كساني .است موثر بسيار بسيار تمرين بعدي جلسه در بدن كردن سرد

  ناگهاني افت با واقع در كنند مي قطع را تمرين دفعه يك تمرين جلسه يك
 فشار اثر بر كه اسيدلاكتيك كه شوند مي باعث و گردند مي مواجه قلب ضربان
   .بماند باقي بدن در است شده حاصل تمرين

  اين به بود خواهد فعال صورت به استراحت اوليه حالت به برگشت راه بهترين
  انجام و رفتن راه با بايستد تمرين از پس دفعه يك اينكه جاي به فرد كه ترتيب

  را تمرين سپس و كرده كند را قلب ضربان سبك ورزشهاي و كششي حركات
 . كند مي قطع

 سرد كردن



 
 

لاكتيك اسيد تر سريع دفع 
وريدي بازگشت افزايش 
عضلاني كوفتگي و خستگي كاهش 
پذيري انعطاف كاهش از جلوگيري و بهبود 
خون (نفرين اپي)آدرنالين كاهش 

 اثرات فيزيولوژيك سرد كردن



 :آمادگي جسماني از اجزاي بسياري ساخته شده كه هر يك از انها ماهيت ويژه اي دارد
 

نوع پيكري  
آمادگي قلبي و عروقي   
استقامت عضلاني 
 قدرت عضلاني 
سرعت 

توان   
 چابكي   
   انعطاف پذيري 
  تعادل 
 هماهنگي 

 

 آمادگي جسماني



 : دارد قرار بندي طبقه سه در انسان بدن پيكري نوع نظر از
 

  ناموفق دارند پرش و چابكي سرعت به نياز كه هايي ورزش در : (اندمورف)فربه
 .باشند موفقي افراد شنا در است ممكن البته هستند،

 
 توان و سرعت قدرت، به نياز كه هايي ورزش در افراد اين : (مزومورف)عضلاني

 .باشند موفق توانند مي كشتي داردمانند
  

 دارد وجود بدني تماس ان در كه هايي ورزش در افراد اين : (اكتومورف)لاغر
 ورزش در اما شوند، مي ديدگي آسيب دچار و بوده ناموفق كشتي مانند
 .باشند موفق توانند مي بدمينتون و تنيس مانند هايي

 نوع پيكري



  سيستم توانايي حاصل كه خستگي ايجاد بدون طولاني كار انجام توانايي
  دفع و اكسيژن بهينه مصرف و ها سلول به اكسيژن رساندن در خون گردش

   .باشد مي زائد مواد
 .نامند مي نيز عمومي استقامت را عروقي قلبي آمادگي

 : عروقي قلبي استقامت افزايش از ناشي اثرات
بزرگتر و قويتر قلبي عضله 
قلب ضربان تعداد كاهش 
اي ضربه حجم افزايش 
خون فشار كاهش 
خون چربي كاهش 
 ... و

 آمادگي قلبي و عروقي



 
قابليت يا طولاني نسبتا زمان در مداوم نيروي توليد براي عضله يك توانايي  

  نه مقاومت يك برابر در انقباض تكرار يا داشتن نكه براي عضلات از گروهي
 طولاني مدت در (بيشينه تكرار يك درصد 25 حدود )سنگين چندان

 
دارد ارتباط عضلات بر وارده نيروي شدت و مدت با استقامت نوع اين. 

 
شود مي عضلاني استقامت افزايش و بهبود موجب هوازي تمرينات. 

 استقامت عضلاني



  مقاومت مقابل در توانند مي عضلات از گروهي يا عضله كه نيرويي اكثر حد
 .نمايند اعمال بار يك براي تنها معيني

 

 عوامل موثر بر قدرت
طول عضله 
سن 
جنس 
اندازه و حجم عضله 
نوع تار عضلاني 
حرارت 

 قدرت عضلاني 



يا كل اعضاي بدن در كوتاهترين  عبارت است از به حركت در آوردن يك عضو
 زمان ممكن در يك مسافت مشخص

 
 

 بخش هاي مختلف سرعت

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 سرعت 

 

سرعت عكس العمل                      
 

 

 زمان حركت



 

 نوع تار عضلاني
 سن و جنس

 (تكنيك ) مهارت 
 طول اهرم و عضله

 قدرت
 انعطاف پذيري

 عوامل موثر بر سرعت



 كوتاهترين در قدرت حداكثر گيري كار به هنگام فرد قابليت به
 ( انفجاري قدرت ).شود مي گفته ممكن زمان

 
 
 
 

 مي توان تقويت براي تمرينات از اي نمونه پلايومتريك تمرينات
 .باشد

 

 توان

 

 توان = سرعت * قدرت 
 



  حفظ با را حركت جهت بدن، فرم و سرعت به توجه با فرد كه است قابليتي
  و تعادل حفظ با سرعت و جهت سريع تغيير توانايي يا دهد مي تغيير تعادل
 موقعيت درک

 

 عوامل موثر بر چابكي
العمل عكس زمان 
قدرت 
سرعت 
پذيري انعطاف 
هماهنگي 
وزن 

 چابكي



 
 در بيشتر حركتي دامنه وسعت جهت در ها عضله شدن كشيده قابليت به

   .( مفاصل حركتي دامنه )شود مي گفته مربوطه مفاصل
 

 .شود مي استفاده پذيري انعطاف تقويت براي كششي تمرينات از
 

 كششي تمرينات انواع
ايستا 
پويا 

 

 انعطاف پذيري



 .گفته مي شود تعادلبه حفظ حالت بدن در شرايط مختلف به صورت ارادي، 
 انواع تعادل

ايستا 
پويا 

اجراي  ) گويند هماهنگينظم و تعادل بين اندام هاي بدن حين انجام حركات را 
 (.ماهرانه حركات

 عوامل موثر بر هماهنگي
   مهارت  جنس  سن

 توجه و دقت  تمرين

 

 

 

 تعادل و هماهنگي



 كسب ( Aerobic )هوازي سيستم از يا دهيد مي انجام كه فعاليتي نوع هر
  تركيبي از يا و ( Anaerobic ) هوازي غير سيستم از يا نمايد مي انرژي

   . سيستم دو اين از
  كند مي تدريس كه ي ا رشته در نمايد مشخص كه است آن ابتدا مربي وظيفه
  برنامه آن به توجه با تا دارد را انرژي توليد نقش بيشتر سيستمي چه

 توليد بدن در سيستم دو كلي طور به .نمايد طراحي را صحيحي تمريني
 :از عبارتند سيستم دو اين . نمايند مي انرژي

     هوازي  سيستم 

     هوازي غير سيستم 

 سيستم هاي انرژي



 PC - ATP سيستم – الف

  زيادي بسيار سرعت و قدرت شدت، با كه هايي فعاليت كليه براي سيستم اين
  انواع مانند نمايد مي انرژي توليد باشد، ثانيه 10 از كمتر آن اجراي زمان كه

 و واليبال در مدت كوتاه و شديد هاي فعاليت ، ميداني و دو در ها پرتاب
   .كشتي و بسكتبال

 از حاصل انرژي و نمايد مي توليد انرژي اكسيژن از استفاده بدون سيستم اين
ATP آيد وجود به عضلاني انقباض تا شود مي سبب . 

  . كند مي عمل ATP شبيه انرژي كردن آزاد نظر از ( CP ) فسفات كراتين
 شكسته CP ثانيه 30 تا 10 از بعد كه دارند را عقيده اين محققين از عدهاي

 .شود مي ATP ساختن صرف آن از حاصل انرژي ، شده
  30 مدت به كه شديدي هاي فعاليت درPC –  ATP  سيستم ديگر عبارت به

 . نمايد مي انرژي توليد ، كشد مي طول ثانيه

 بي هوازي  سيستم



 ( گليكوليز ) لاتيك اسيد سيستم – ب
  سيستم آن به نمايد مي توليد لاكتيك اسيد ، سيستم اين كه اين به نظر 

 30 از بيش مدت به و زياد شدت با كه هايي فعاليت كليه .گويند اسيدلاكتيك
  و كنند مي انرژي كسب سيستم اين از ، بكشند طول (دقيقه 3 تا 2 ) ثانيه
 .ندارد دسترس در كافي اكسيژن بدن كه است زماني اين

  سيستم اين اختيار در سوخت عنوان به توانند مي (قند)كربن هاي هيدرات تنها 
 .گيرند قرار

  كه باشد مي لاكتيك اسيد ( ATP توليد از بعد ) سيستم اين نهايي محصول
 . شود مي زودرس خستگي سبب آن زياد مقدار

  موفقييت شرط هوازي، غير هاي ورزش در لاكتيك اسيد تحمل توانائي 
   .شود مي محسوب ورزشكاران

 .گردد تجزيه زودتر لاكتيك اسيد كه شود مي باعث هوازي تمرينات

 بي هوازي  سيستم



احتياج مورد انرژي عضلات كشد مي طول دقيقه 3 از بيش كه هايي ورزش در 
  ماراتن، دوهاي در .آورند مي بدست اكسيژن مقابل در غذايي مواد تجزيه از را

 .گردد مي تأمين طريق اين از عضلات نياز مورد ATP . . .و كوهنوردي
 
اين در كه هستند غذايي مواد جمله از ها، پروتئين و ها چربي ها، كربوهيدرات 

  نيز را ATP توليد مقدار بيشترين و گيرد مي قرار استفاده مورد سيستم
 .نمايند مي توليد

 
و كربن اكسيد دي آب، سيستم، اين نهايي محصول ATP باشد مي. 

 سيستم هوازي



 سیستم ها  مواد غذایی یا سوخت     O 2نیازبه  ATPتولید 

 

  PC - ATP   كربوهيدرات   ندارد  محدود 

 

 اسيدلاكتيك   كربوهيدرات   ندارد   كم

 

 سيستم اكسيژن   كربوهيدرات،چربي  دارد زياد و نامحدود

 



آمادگي 
سازگاري 
تفاوت هاي فردي 
اضافه بار 
پيشرفت 
(ويژگي تمرين)تمرين تخصصي 
تنوع 
گرم كردن و سرد كردن 

 

 اصول تمرين



 
باشد مي استراحت و تمرين مراحل شامل متناوب يا اينتروال تمرينات. 

 
تمرينات انجام با و هوازي غير دستگاه مدت كوتاه و شديد تمرينات انجام با  

  .يابد مي گسترش و توسعه هوازي دستگاه طولاني و سبك

 

تمرينات در استراحت Interval فعال غير يا فعال بصورت تواند مي  
  مي لاكتيك اسيد دستگاه بهبود سبب فعال استراحت .گيرد صورت

  استراحت هنگام سريع هاي رفتن راه و آرام هاي دويدن مثلا.گردد
  .شود مي محسوب فعال استراحت

 

 

 (تناوبي)تمرين اينتروال



 
مرحله فعاليت 
فاصله استراحت 
دوره 
تكرار 
زمان تمرين 
مسافت تمرين 
جلسات تمرين 

 اصطلاحات تمرين اينتروال



 
  استراحت زمان داشتن بدون مداوم فعاليت يك صورت به شامل تمرين نوع اين

 .شود مي اجرا
 

 انواع
سريع تداومي تمرين 

 
آهسته تداومي تمرين 

 (مداوم)تمريت تداومي



 
استقامتي تمرين نوعي و شود مي ناميده سرعت با بازي تمرين اين واقع در  

  .باشد مي
 
سريع، و آرام هاي دويدن صورت به طبيعت و كوه ها تپه در تمرين نوع اين  

 .شود مي انجام دويدن جا در و زدن قدم
 
نوع اين از توان مي زدگي تمرين از جلوگيري و تمرينات در تنوع جهت  

 .جست بهره تمرين

 

 تمرين فارتلك



 
 

 استفاده مورد (ATP-PC) فسفاژن دستگاه توسعه منظور به
 .گيرد مي قرار

 
 

 اجرا سرعت حداكثر با كوتاه نسبتا هاي مسافت در تمرين نوع اين
 .شود مي

 

  

 تمرينات سرعتي



فعاليت با ايستگاه نام به مرحله چند در كه است اي گونه به تمرينات اين  
 .گيرد مي انجام مختلف ورزشي هاي

 
و تمرين بصورت و دارد اينتروال تمرينات با زيادي تشابه تمرين اين  

 .شود مي اجرا متناوب استراحت
 
دستگاه توان مي استراحت زمان و ايستگاه هر در فعاليت زمان تغيير با 

   .داد قرار توسعه مورد و تقويت را هوازي بي و هوازي هاي

 

 تمرينات دايره اي



 .باعث افزايش توان انفجاري عضلات مي گردد
 

مثلا  . اين تمرينات معمولا به صورت انواع جهش ها و پرش ها صورت مي گيرد
پرش به سمت بالا و شنا سوئدي بصورت پرشي سبب تقويت و افزايش توان  

  .عضلات مربوطه خواهد شد
 

 .در اين تمرينات ابتدا عضله تحت كشش قرار گرفته و سپس منقبض مي شود
 
 انرژي كشساني ذخيره بيشتر← كشش بيشتر •
 انرژي جنبشي بيشتر← انرژي كشساني ذخيره بيشتر  •

 

 تمرينات پلايومتريك



 هرمي سيستم
  به تمريني سيستم ترين خطر كم حال عين در و ترين پركاربرد و ترين ساده

  بيشتر وزنه سمت به بيشتر تكرار با كم وزنه از كه صورت اين به . رود مي شمار
 تحت ابتدا در تر كم وزنه با عضله اينكه دليل به كنيم مي تمرين كمتر تعداد و

  كاملا عضله سنگين هاي وزنه با تمرين هنگام و گيرد مي قرار كمتري فشار
   . است كم خيلي ديدگي اسيب احتمال  شده اماده و گرم

   معكوس هرمي سيستم
  ابتدا كه است شكل اين به تمرين نحوه است ممنوع مبتديان براي تمرين نوع اين

  از را تمرين سپس شود مي گرم كاملا سبك وزنه و كششي حركت يك با عضله
  كردن كم با بعدي هاي ست در  و كنيم مي شروع كم تكرار با سنگين وزنه
  كامل فشار تمرين اين مزيت . كنيم مي بيشتر يا و ثابت را تكرار را تعداد وزنه

 در آسيب بروز احتمال آن اشكال و اول ست در بيشتر انرژي علت به عضله به
  . است ورزشكار بدن نبودن آماده و گرم صورت

 

 تمرينات با وزنه



   سوپرست سيستم
  رايج سيستمهاي از ديگر يكي  ( سرهم پشت تمرين ست  2 انجام ) ست سوپر
 به نزديك زمان و تفكيك دوران در سيستم اين از .است وزنه با تمرينات در

 . شود مي استفاده حجم دوران يا و مسابقات
 

  براي ) مخالف عضله دو روي تمرين براي سوپرست از تفكيك دوران در معمولا
  دو انجام حجم دوران در و ( خون جريان شدت و سوزي كالري ميزان بردن بالا
  مي استفاده تمرين فشار و كيفيت بردن بالا براي عضله يك روي تمرين نوع

  .شود

 

 تمرينات با وزنه



   كمكي سيستم
 يك نهائي تكرار 4 تا 2 كه نحو اين به است تمرين شدت بردن بالا در ها روش ترين رايج از يكي

  اين در مهم نكات كنيم مي استفاده تمريني حريف كمك از ناتواني به رسيدن صورت در را ست
 شما مناسب مقدار به و حركت توقف نقطه در تنها بايد تمريني حريف كه است اين سيستم نوع

  خودتان بايد را ( آوردن پائين ) حركت منفي مرحله ضمنا زودتر نه  و بيشتر نه و كند كمك را
  ضروري  سيستم اين در مبتديان براي تنهائي به تكرار 6 حداقل انجام  و دهيد انجام تنهائي به

  . است حجم دوران در فقط سيستم اين كاربرد . است

   تقلبي سيستم
  هنگام اگر است كمكي يار بجاي بدن عضلات ساير از استفاده سيستم نوع اين تعريف ترين ساده

 به قدري را آخر تكرار 2 و رسيديد ناتواني به تكرار 8 انجام هنگام هالتر با بازو جلو تمرين
  نبايد اينكه مهم نكته ايد كرده استفاده سيستم اين از داديد انجام بازوها و كمر فيله كمك

 انتخاب را اي وزنه بايد بلكه باشد شما تمرين هميشگي شيوه و عادات جزو شكل اين به تمرين
 تقلبي تكرار سه از بيش انجام ضمنا برسانيد اتمام به را تمرين اصلي عضله بر فشار با كه كنيد
 اصلي عضله تا كشيد مي كار كمكي عضلات از بيشتر داريد حقيقت در كه چرا نيست مجاز

 تمرينات با وزنه



 ( دار ادامه )  كردني كم هاي ست
  به وزنه كردن كم امكان كه رود مي كار به ها دستگاه براي بيشتر تمرين نوع اين

  مي نيستيد تنها خود تمرين در چنانچه اما دارد، وجود سادگي به و سرعت
 .كنيد استفاده روش اين از هم آزاد وزنه با حركات در توانيد

 

  مقدار از قدري ناتواني به رسيدن محض به كه است شكل اين به آن انجام نحوه
  توان مي را ها وزنه كردن كم )  دهيم مي ادامه را تمرين و كنيم مي كم وزنه
   .دهند مي انجام بيشتر و تكرار 30 تا را حركت اين معمولا ( كرد تكرار بار چند

 تمرينات با وزنه



دهد مي تشكيل را جسماني عملكرد اساس و پايه مناسب تغذيه. 
افراد سلامتي حفظ باعث جسماني عملكرد بهبود بر علاوه مناسب غذايي رژيم  

 .گردد مي
از نظر صرف ولي نيست، مناسب افراد همه براي لزوماً خاص غذايي رژيم يك 

  : دارد وجود كلي اصل سه مناسب تغذيه براي فعاليت، سطح يا سن
 تعادل1)
   تنوع2)
 روي ميانه3)
،كه هستند روزانه و مصرفي غذايي اصلي مواد پروتئين و چربي كربوهيدرات  

 .آورند مي فراهم را فعاليت و استراحت هنگام به بدن اعمال براي لازم انرژي

 تغذيه



 .اند انرژي منبع ترين ارزان و ترين مهم قندها

 فقير كشورهاي ← انرژي 90%

 غني كشورهاي ← انرژي 50%

 .گردد مي تامين ها كربوهيدرات ازخوردن روزانه نياز مورد كالري 55% – 70

 .اند شده تشكيل اكسيژن و هيدروژن كربن، هاي ازاتم ها كربوهيدرات

 كربوهيدرات نواعا

 (ها قندي تك) مونوساكاريدها 

 (ها قندي دو) ساكاريدها دي 

 (ها قندي چند) ساكاريدها پلي 

 

 (قند)كربوهيدرات



 .باشد مي گالاكتوز و فروكتوز گلوكز، شامل ها مونوساكاريد ترين معروف
 

  براي مستقيم طور به كوچك، روده در جذب از پس (خون قند يا دكستروز)گلوكز
 .رود مي كار به انرژي توليد

 
 250 حدود)عضلات و (گرم 110 تا 90)كبد در گليكوژن صورت به ها كربوهيدرات

 .شود مي ذخيره چربي صورت به آن مازاد و شده ذخيره (گرم
  وجود ها ميوه و عسل در كه بوده كربوهيدرات ترين شيرين (ميوه قند) فروكتوز
 .دارد

 
  به (شير) لبني هاي فراورده در و ندارد وجود آزاد صورت به طبيعت در گالاكتوز
 .دارد وجود زياد مقدار

 

 مونوساكاريد ها



 .آيد مي وجود به مونوساكاريد دو تركيب از
 .نامند مي ساده هاي قند مجموع در را ها قندي دو و ها قندي تك

 .دارد وجود ها قندي دو تمامي ساختمان در گلوكز
 فروكتوز + گلوكز : (شكر)ساكاروز

  و چغندر نيشكر، عسل، مثل دار كربوهيدرات غذاهاي اغلب در طبيعي صورت به
   .شود مي يافت ...

 گالاكتوز + گلوكز : (شير قند)لاكتوز
  هاي قندي دو ساير از آن شيريني و داشته وجود طبيعي صورت به شير در تنها

 .است كمتر ديگر
 گلوكز + گلوكز : (جو جوانه قند)مالتوز

 .دارد وجود حبوبات جوانه و جو از آمده دست به هاي فراورده در

 دي ساكاريد ها



 .از تركيب سه يا تعداد بيشتري مونوساكاريد تشكيل مي شوند
 گياهي( الف
نشاسته 
(فيبر گياهي)سلولز 
 حيواني( ب
گليكوژن 

تقريبا  )ذخيره شده ولي مقدار آن محدود مي باشد عضلات و كبدگليكوژن در 
 (گرم375

 
يك رژيم غذايي پركربوهيدرات مي تواند ميزان ذخاير كربوهيدراتي بدن را تا دو 

 .برابر افزايش دهد

 

 پلي ساكاريد ها

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA


 
 
سوختي انرژي تامين 
پروتئين سازي ذخيره 
ساز و سوخت چاشني 
مركزي عصبي دستگاه سوخت 

 
 نقش كربوهيدرات ها در بدن



 (بيشينه)شديد هاي فعاليت
  و سريع بسيار هاي فعاليت در و تمرين اوليه دقايق در سوخت اصلي منبع

 .باشند مي ها هيدرات كربو شديد
  20 تا 7 به گلوكز مصرف ميزان تمرين 40 دقيقه در كه اند داده نشان تحقيقات

 .دارد تمرين شدت به بستگي خود اين كه رسد مي استراحت حالت برابر
 
 (بيشينه زير)مدت طولاني و متوسط هاي فعاليت در 

 مي حاصل گليكوژن ذخاير از نياز مورد انرژي كل تقريبا فعاليت ابتداي در
 .شود

  كاسته گليكوژن ذخايز ميزان از گذرد مي بيشتر تمرين زمان از كه قدر هر
 .گيرند مي قرار استفاده مورد اصلي سوخت عنوان به ها چربي و شده

نقش كربو هيدرات ها در فعاليت هاي 
 ورزشي



اما شوند مي تشكيل اكسيژن و هيدروژن كربن، از ها قند مانند نيز ها چربي  
 .دارد تفاوت ها قند با ها چربي در ها آن تعداد و ها اتم بين ساختارپيوندي

 
باشند مي نامحلول آب در ها چربي. 

 
باشد مي چرب اسيد ها، چربي ساختماني واحد.   

 

 چربي انواع
 (خنثي)ساده 
 مركب 
 مشتق 

 (ليپيد ها)چربي ها 



 95 .باشد مي بدن چربي ترين فراوان كه هستند ها گليسريد تري شامل عمدتا ساده هاي چربي
 .شود مي ذخيره گليسريد تري صورت به بدن چربي درصد

  اين اثر در و شود مي تشكيل آزاد چرب اسيد سه و گليسرول مولكول يك از از گليسريد تري هر
 .شود مي آزاد و توليد آب مولكول دو پيوند

 چرب هاي اسيد انواع 
(حيواني) شده اشباع 

  روغن مانند حيواني هاي فراورده .دارد وجود (-) منفرد پيوند كربن هاي اتم بين
  كلوچه و شيريني انواع نارگيل، روغن همچنين و ... و خامه مرغ، تخم ،گوشت،

    .باشند مي شده اشباع چرب اسيد داراي... و تجاري هاي
(گياهي )نشده اشباع 

 در ها چربي اين .باشند مي كربن هاي اتم بين )=( دوگانه پيوند چند يا يك داراي
  ماهي روغن سويا، بادام، روغن زيتون، روغن .هستند مايع معمولي حرارت درجه

 .روند مي شمار به چرب هاي اسيد از نوع اين منابع ... و

 

 چربي هاي ساده



 چربي مركب= مواد شيميايي +چربي ساده 
 ليپيد فسفو

 روكش و خون شدن لخته در و (كبد در بيشتر)شود مي ساخته ها سلول تمامي در
 .باشد مي اهميت داراي عصبي تارهاي

 ليپيد گليكو
  ازت + كربوهيدرات + چرب اسيد

 .شوند مي ديده زياد عصبي هاي سلول در ويژه به سلولي غشاي در تركيبات اين
 ها پروتئين ليپو

 .آيند مي وجود به پروتئين با كلسترول يا و ها ليپيد فسفو ها، گليسريد اتصال از
  نامحلول خون پلاسماي مانند آلي هاي محلول در خون جريان ليپيدهاي چون

  ليپيد و پروتئين تركيب يا حامل هاي مولكول توسط آنها وانتقال نقل هستند،
   .شود مي انجام

 

 چربي هاي مركب



 (LDL) چگال كم پروتئين ليپو
 تركيبي ميل بيشترين داراي و دارد را پروتئين مقدار كمترين و چربي بيشترين

 .باشد مي شرياني ديواره با
 .كند مي حمل را كلسترول كل درصد 80 تا 60

 
 (HDL) چگال پر پروتئين ليپو

 ديواره از كلسترول كردن دور و حمل آن عمل .دارد را چربي مقدار حداقل
 .باشد مي آن دفع نتيجه در و كبد داخل به شرياني

 
 .شود مي LDL كاهش و HDL افزايش باعث منظم هوازي تمرينات

 

 انواع ليپو پروتئين



 .آيند مي وجود به مركب و ساده هاي چربي تركيب از كه موادي
 

 وجود حيواني بافت در تنها كه باشد مي كلسترول ها آن ترين معروف
 .است چرب اسيد فاقد و داشته

 
  سلول توسط هم و شده بدن وارد غذايي مواد طريق از هم كلسترول

 .شود مي ساخته بدن هاي
  و ها شريان ديواره .شود مي ساخته كبد در كلسترول درصد 70 حدود

 .بسازند كلسترول توانند مي نيز ها روده
 

 .است مرغ تخم زرده كلسترول غذايي منبه ترين غني

 

 

 چربي هاي مشتق



 
 
منبع و ذخيره انرژي 
محافظت و عايق 
حمل ويتامين ها 
احساس سيري 

 نقش چربي ها



 
 

 سوخت ها چربي سبك و متوسط شدت با تمرينات در
  اهميت تمرين زمان شدن تر طولاني با و بوده غالب
 .شود مي بيشتر سوختي ماده عنوان به ها چربي

 نقش چربي ها در ورزش



   .باشد مي حيات معني به vita واژه از شده مشتق ويتامين
 

  محلول و چربي در محلول هاي ويتامين گروه دو در ها ويتامين مختلف انواع
 .شوند مي بندي طبقه آب در

 
 .شوند بدن وارد غذا راه از بايد مواد اين بلكه سازد، نمي ويتامين بدن

 
  مي يافت وفور به تازه هاي ميوه و سبزيجات در طبيعي، طور به ها، ويتامين
 .شود

 ويتامين ها



  بدن به غذايي مواد راه از مداوم طور به بايد مواد اين .سازد نمي ويتامين بدن .1
 .برسند

  انرژي توليد آنها بدون كه است اي اندازه به تركيبات اين به بدن روزانه نياز .2
 .است ناممكن

  آنها طبيعي رشد و بدن هاي سلول سازي و سوخت هاي واكنش انجام براي .3
  آنها جذب روند در اختلال يا و غذايي برنامه در آنها فقدان و اند ضروري
 مي خاص هاي بيماري بروز و سازي و سوخت هاي آشفتگي پيدايش موجب

 .شود

  هيچ معمولا حيواني هاي فرآورده و شود مي تامين گياهان طريق از ها ويتامين .4
 .ندارند ويتاميني

 

 ويژگي هاي ويتامين ها



  به ها ويتامين برخي .شوند مي ذخيره ها سلول تمام در جزيي مقدار به ها ويتامين

  كبد، در انباشته A ويتامين مقدار مثلاً، .شوند مي ذخيره كبد در زياد مقدار

 .باشد كافي ماه شش تا ،A ويتامين مصرف هرگونه بدون است، ممكن

 

  هاي نشانه زيرا است، بارز B گروه هاي ويتامين مورد در ويژه به موضوع اين 

  هاي نشانه .كنند مي برزو روز چند ظرف در B ويتامين كمبود هاي بيماري

  بر هفته 30 تا 20 ظرف در و كند مي بروز هفته چند از پس C ويتامين فقدان

 .انجامد مي شخص مرگ به اسكوربوت بيماري اثر

 

 ذخيره ويتامين ها در بدن



 دوران در آنها به نياز افزايش يا غذا در آنها كاهش علت به ها، ويتامين كمبود

  .آيد مي وجود به ديدگي آسيب يا و شديد ورزشي فعاليت رشد،

 

 .شود غذا ويتامين جذب مانع است ممكن اندام يا بافت عملكرد در اختلال

 

 .شود گوناگون هاي بيماري موجب تواند مي مختلف هاي ويتامين كمبود

 

 كمبود ويتامين ها



  مقدار شوند، مصرف زياد نسبت به آب در محلول هاي ويتامين اگر
 .ندارد بدن بر مفيدي اثر مازاد

 
 آثار بيشتر چربي در محلول هاي ويتامين مازاد مقدار ديگر، سوي از

 بايد .شوند مي ذخيره بدن در زيادي مدت تا زيرا دارند، سمّي
 متنوع و متعادل انسان غذاي كه شرايطي در كه داشت توجه
 برخي در اما .ندارد ضرورتي ويتاميني هاي قرص مصرف است،
 دچار كه كودكاني در نيز و شيردهي و حاملگي دوران مانند موارد،

 خواهد مفيد متخصص پزشك تجويز طبق اند، شده تغذيه سوء
 .بود

 

 افزايش در مصرف ويتامين ها 



   :از اند عبارت آب در محلول هاي ويتامين
 B گروه هاي ويتامين و C ويتامين

 
 .شوند مي جذب روده طريق از آب در محلول هاي ويتامين

 
 در مغذي مواد از انرژي آزادسازي با ارتباط در بيشتر آنها اصلي نقش

 رشد براي ها ويتامين نوع اين وجود پس، .است سلولي هاي واكنش
 و تندرستي حفظ براي نيز و زياد عضلاني فعاليت طبيعي، نمو و

 .دارد ضرورت ها بيماري بهبود
 

 ويتامين هاي محلول در آب



  ها ويتامين اين و K، E، D، A :از اند عبارت چربي در محلول هاي ويتامين
 .اند شده تشكيل اكسيژن و هيدروژن كربن از كه اند آلي تركيبات

 

 .(است چربي با همراه روده از آنها جذب) شوند مي جذب روده طريق از عموماً

 

 طريق از آب، در محلول هاي ويتامين برخلاف نيستند، محلول آب در چون
  مي ذخيره بدن در گيري چشم نحو به لحاظ اين به و شوند نمي دفع ادرار
 .شوند

 

 ويتامين هاي محلول در چربي



 هاي واكنش در كه مشتقاتشان و ها پروتئين ها، چربي ها، كربوهيدرات يعني ـ آلي تركيبات

  بدن وزن %5 دهند مي تشكيل را بدن وزن %30 حدود در جمعاً ـ آيند مي دست به متابوليكي

 .دهد مي تشكيل آب را باقيمانده %65 و است معدني مواد به متعلق نيز

 و دارد پي در وخيمي عواقب بدن آب %10 اتلاف .است ضروري اكسيژن، به نياز مانند آب، به نياز

 .است كشنده آن %22 تا 20 اتلاف

 ميزان متوسط آب در بافتها   

 %80تا  75بافت عضلاني                                 

 % 60بافت همبند                                              

 %20بافت چربي                                             

 %25بافت استخوان                                           

 %60گلبول هاي قرمز                                            

 %5دندان                                                            

 محتواي آب بدن



   :كرد متمايز زير بخش دو به توان مي را بدن آب كل

 .دارد قرار ها سلول داخل در بدن آب %65 تا 60 بين :سلولي درون آب .1

 .دارد قرار ها سلول از خارج در بدن آب %40 تا 35 بين :سلولي برون آب .2

  در را آنها اعمال چگونگي و محلول مواد ماهيت و شكل كه است حلاّل اي ماده آب

  از بدن مايعات تمام اصلي ماده آب همچنين، .دهد مي تغيير سلولي تشكيلات

  هورمونها و آنزيمها گوارشي، هاي عصاره اشك، عرق، ادرار، خون، لنف، جمله

 .است

 از و كند مي تسهيل را انسان متنوع حركات اجراي نتيجه در و مفاصل حركت آب،

 .كند مي تنظيم را بدن بازي ـ اسيدي تعادل و خون pH ها، كليه از دفع طريق

 

 

 كل آب بدن



 زير هاي راه از است، روز شبانه در ليتر ميلي 2500 حدود متوسط طور به كه بدن نياز مورد آب
  :رسد مي بدن به

 ميلي 35 حدود به بدن وزن از كيلوگرم هر ازاي به روزانه بزرگسال افراد : آشاميدني مايعات .1

 نياز بدن وزن از كيلوگرم هر ازاي به آب ليتر ميلي 140 حدود به نوزادان و بيشتر كودكان ليتر،

   .دارند

  طور به بدن، نياز مورد آب از مقداري آشاميدني، آب بر علاوه : مصرفي غذاهاي در موجود آب .2

 .شود مي تأمين سبزيجات و ها ميوه مختلف، غذاهاي طريق از ليتر، ميلي 900 متوسط

  فرايند اين پايان در كه شده تجزيه انرژي تأمين براي غذا هاي مولكول : سازي و سوخت آب .3

 .شود مي توليد آب و كربن اكسيد دي

 

 

 آب مصرفي



 و لبها شدن خشك بدن، سستي و حالي بي پوست، شدن قرمز

 افزايش ها، چشم رفتن گود سرگيجه، و سردرد تشنگي، پوست،

   عضلاني استقامت كاهش خون، غلظت

 عمل در اختلالي يا باشد حد از بيش آب مصرف كه صورتي در اما،

 از مشكلاتي و شود ترشح حد از بيش و ايجاد ادراري ضد هورمون

 هاي الكتروليت كاهش و بازي ـ اسيدي تعادل خوردن برهم قبيل

 افزايش آن ميزان خورد، مي برهم بدن در آب تعادل كند، بروز بدن

 .شود مي ظاهر مسموميت علايم و يابد مي

 

 

 علايم كمبود آب 



عضلاني قدرت كاهش 
ورزشي حركات اجراي قدرت زمان كاهش 
خون و پلاسما حجم كاهش 
استراحت حال در قلب ضربان بالارفتن  
قلب اي ضربه حجم شدن كم 
بدن حرارت تنظيم فرآيندهاي نقص 
كبد گليكوژني ذخاير تقليل 
بدن هاي الكتروليت كاهش 

 

 عوارض كم آبي و كاهش آب بدن   



  تا 3 محلول از ساعت، يك از بيشتر استقامتي هاي فعاليت در ورزشكاران است بهتر

 ورزشكاران براي اما .بيافتد تأخير به نيز آنها خستگي تا كنند استفاده گلوكز 5%

  ويژه به ساعت 3 يا 2 از بيش كه سواراني دوچرخه يا و تر طولاني دوهاي و ماراتن

 .شود مي تجويز گلوكز %20 تا 10 محلول دارند فعاليت گرم، هواي در

  و دارند كافئين مايعات اين زيرا ،شود نمي توصيه رقابت از قبل قهوه و چاي مصرف

  ساعت يك اما .شوند مي بدن از آب دفع موجب همچنين كنند، مي سست را بدن

  تسكين به و آيند حساب به عالي نوشيدني يك توانند مي مسابقه و تمرين از بعد

 .كنند كمك خستگي و درد

 

  

 نوع محلول نوشيدني   



 

 

  بردن بالا براي كه هستند محصولاتي ورزشي هاي مكمل
 و انواع در موارد اين .شوند مي استفاده ورزشكاران كارايي
 پروتئين، ويتامين، :شوند مي بازار وارد مختلفي اقسام

   .... و ها هورمون

  

 مكمل هاي ورزشي 



 

 

  كه هستند شيميائي مواد آنابوليك استروئيدها
   يا تستسترون با

  تعداد سوي از و مشابه مردانه جنسي هورمون
  عضلات حجم افزايش براي نوجوان زيادي
  اينكه با .مي گيرند قرار استفاده مورد

 عضلات ساختن در آنابوليك استروئيدهاي
  به مي توانند اما مي شوند واقع موثر كاملاً

 .كنند وارد آسيب بدن اندام هاي از بسياري

 

  

   استروئيدهاي آنابوليك 



مي كار هب بدن در آنابوليك هاي هورمون افزايش براي اساسا ها پروهورمون  
 .روند
بدن در كه دارند را اين قابليت "طبيعي استروئيدهاي" همان يا ها پروهورمون  

 .شوند تجزيه تستسترون به انسان
 نيست، دست در مواد اين جانبي تاثيرات با رابطه در مستندي شواهد تاكنون 

  به شبيه درست شديدتري تاثيرات شود، استفاده بالا دوز در ها آن از اگر اما
 .داشت خواهند بر در را آنابوليك استروئيدهاي

 
 شود نمي توصيه سال 18 زير نوجوانهاي و ها خانم براي ها پروهورمون. 

  

 پروهورمون 



  رشد هورمون اينكه وجود با داد نشان تحقيقات
  عملكرد گردد، مي بدن حجم افزايش باعث

  اينكه وجود با .دهد نمي افزايش را ورزشي
 ورزشي هاي حرفه از بسياري در رشد هورمون

  كه آنچه برخلاف باشد، مي استفاده مورد ، جدي
  عملكرد افزايش باعث تواند نمي رود مي انتظار

 .گردد ورزشكاران در ورزشي
  قرار مغز در كه قدامي هيپوفيز ازغده هورمون اين

 چربي كه شود مي باعث و شده ترشح دارد،
  تبديل انرژي به تر سريع بدن زائد و اضافي
  تر قوي و بيشتر رشد موجب همچنين شود،

 رشد هورمون .شد خواهد بدن هاي استخوان
 رشد دوران در قد افزايش براي عامل ترين مهم
 .باشد مي

  

 ( HGH)هورمون رشد 



CP توليد فسفات و كراتين تركيب از انسان بدن در 
 مي ذخيره عضله بافت در  ATP با همراه و شده
  ذخيره در بدن كم توانايي آن ضعف نقطه ولي .شود
   .باشد مي ماده اين

 
 اسيدهاي و ها پروتئين سوختن از بدن در كراتين

  .آيد مي بدست متيونين و گليسين نين، آرژ آمينه
  يافت ماهي و قرمز گوشت در طبيعي بطور ماده اين
  5 حدود قرمز گوشت گرم كيلو يك هر .شود مي

 .دارد كراتين گرم

  

 كراتين 



 :كرد اشاره ذيل موارد به توان مي كراتين اثرات عمده از
 
 عضله قدرت افزايش           
 سرعت را انرژي ذخاير بازسازي ورزشي سنگين تمرينات بين فواصل در  

 .بخشد مي
توجهي قابل نقش بدن عضلات توده افزايش در بدن، چربي افزايش بدون 

 .دارد
دهد مي افزايش بدن در را هوازي بي آستانه. 
لاكتيك، اسيد توليد كاهش ضمن شديد، و سرعتي ورزشي تمرينات در  

 .كند مي تر طولاني را شديد تمرين مدت و شده خستگي از مانع

 

  

 اثرات كراتين 



 

 بافت در موجود اسيد آمينو بيشترين گلوتامين
  عضلات كاري كم از ماده اين .است عضلاني

  مي بهبود را آنها ترميم و كند مي جلوگيري
  را بدن هاي آمينه اسيد درصد 70تا60 .بخشد

 .است داده تشكيل گلوتامين
  است ضروري غير هاي اسيدامينه دسته از گلوتامين

  در اما شود مي ساخته بسيار ميزان به بدن در كه
  عنوان به آمينه اسيد اين از سنگين تمرينات
  تمرين از پس و شود مي استفاده بدن سوخت

 .گردد مي تهي امينه اسيد اين از بدن

 

  

 گلوتامين 



 با مقابله و تمرين از پس عضلات بازسازي و ريكاوري به بخشيدن سرعت  
   .شود مي عضلات تحليل و فرسايش باعث هورون اين كه كورتيزول هورمون

 

 تقويت را گردد مي تضعيف سنگين تمرينات اثر بر كه را بدن ايمني سيستم  
   .كند مي

 

 گردد مي بدن هاي چربي سوخت به بخشيدن سرعت باعث.   

 

 كند جذب بهتر را غذايي مواد كند مي كمك بدن به.   

 

  

 اثرات گلوتامين 



 
  اكسيد به تبديل بدن در فوراً آمينواسيد اين :آرژنين

 NO همان يا نيتريك اكسيد .شود مي نيتريك
  كردن باز مثل است بدن در بسياري فرايند مسئول

  باعث مسئله اين كه خوني هاي رگ گشادسازي و
  عضلاني هاي بافت داخل بيشتري خون شود مي

  مغذي مواد اكسيژن، نتيجه در و كند پيدا جريان
 .برسد آنها به بيشتري

 NO دارد نيز سوزي چربي توانايي همچنين. 

 

  

 آرژنين 



دارد نقش رشد هورمون سازي آزاد در. 
است مؤثر كراتين ذخيرۀ در.   
كند مي كمك ها زخم بهبود به.   
دارد دخالت بدن چربيهاي متابوليسم در.  
خون فشار تنظيم و قلب عملكرد بهبود  
ورزشكار كارايي افزايش 

كند مي كمك ها جوش بردن بين از در.   

 

  

 اثرات آرژنين 


