


98-99سال تحصیلی 

بریمدیریت از دیدگاه مقام معظم ره : موضوععلیرضا جلالی: نام و نام خانوادگی

1دانشپایه : نام درس



عضلانیبزرگهایگروهومفاصل
بسیارنقشبدنحفظوورزشیهایمهارتاجرایبرایشکموتنهبدن،تحتانیانتهایعضلاتپذیریانعطافواستقامتقدرت،
.دارندمهمی

کهاومیمقنیرویمانندخارجینیروهایاثربریافعالغیرحرکتطریقازوانقباضوجودبدوناستممکنعضلاتاین،وجودبا
.شوندکشیدهیاکوتاه.شوندمیایجادورزشیهایدستگاهودستوسیلهبه

نوع انقباض عضلانی، از طریق کوتاه شدن یا کشیدگی عضله
. شودحرکت مشخص می



انقباض
گرادرونانقباض

.شوندانقباضی است که در آن عضلات در مقابل نیروی جاذبه با نیروی مقاوم کوتاه می

گراانقباض برون

.  شودانقباضی است که در آن عضله برای کنترل مفاصل متحرک، در مقابل نیروی جاذبه با نیروی مقاوم طویل می



:بهادیزیتوجهعضلات،ویژههایگروهتقویتوتوسعهمنظوربهجسمانیآمادگیواندامپرورشمربیاناکثراخیر،هایسالدر

.دارندنیازنیرومندوقویعضلاتبهمرد،وزنورزشکارانغیروورزشکاران.اندداشته

.های ویژه عضلات را تضمین کندتواند توسعه و تقویت کافی گروهشرکت در ورزش، به تنهایی نمی

(  هتمرین با وزن)تمرینات مقاومتی  
مداری،  )ای تمرینات دایره

(ا شبکه اییایستگاهی 



بهتواندمیکهحرکت،مکانیکیاصولبرروزافزونیتأکیدورزشیهایمهارتآموزشوبدنیتربیتدر
بدونمکانیکیاصولرعایتکهداشتتوجهبایداین،وجودبا.شودمینماید،کمکحرکتماهرانهاجرای

درتق.داشتخواهدپیدردهناجراکنبرایکمیبسیارارزشعضلات،کافیاستقامتوقدرتازبرخورداری
.دادتوسعهشده،ریزیبرنامهومدونتمریناتوهافعالیتانجامباتوانمیراعضلانیاستقامتو



باید SAIDاصل (SAIDاصل)های ویژه نسبت به برنامه تمرینی اعمال شده اصل سازش
ه دارد کاین اصل اظهار می. در تمام جنبه های فیزیولوژی تمرین و ورزش مورد توجه قرار گیرد

ارهای  بدن به تدریج و با گذشت زمان، به طور کاملا تخصصی و ویژه ای با سنگینی بار و فش
ایر این اصل برای اشکال مختلف تمرین عضلانی و همچنین برای س. شودمختلف هماهنگ می

تأثیر  برای مثال، در صورتی که یک فرد به مدت چند هفته تحت. های بدن قابل اجراستدستگاه
ژه درگیر تمرینات ورزشی قدرتی دامنه محدودی از حرکت قرار گیرد، قابلیت و توانایی عضلات وی

.. در اجرای این تمرینات، به طور اساسی در آن دامنه ویژه تمرین داده شده، افزایش خواهد یافت



ی و اجزاء مختلف آمادگی جسمانی از قبیل قدرت عضلانی، استقامت عضلان. ویژگی تمرین
. انعطاف پذیری برای هر ناحیه از بدن و برای هر گونه از عضلات، ویژه و منحصر به فرد است

مورد توجه  بنابراین، هنگام طرح ریزی یک برنامه تمرینی، نیازهای ویژه هر فرد باید به طور دقیق
برای  غالبا برای تجزیه و تحلیل یک تمرین با مهارت ورزشی یک فرد، داشتن مهارت. قرار گیرد

طراحی دقیق 

د با  اهداف برنامه تمرینی بای. یک برنامه ورزشی به منظور رفع نیازهای فرد، ضروری خواهد بود
تیابی به  توجه به نواحی ویژه بدن، زمان لازم برای دستیابی به حداکثر آمادگی بدنی و ضرورت دس

ری،  مانند قدرت، استقامت عضلانی، انعطاف پذی)هر یک از بخشهای مختلف آمادگی جسمانی 
امه تمرینی، بعد از تعیین اهداف برن. تعیین شود، (استقامت قلبی تنفسی، ترکیب بدن و غیره

دن به  متغیرهای تکرار، شدت و مدت اصل اضافه بار ممکن است برای تمام و یا ناحیه ویژه ای از ب
.منظور اصلاح و بهبود اجزاء مورد نظر و برتر آمادگی جسمانی به کار برده شود



تمرینات با وزنه و هالتر

روزالان،بزرگسوجواناندرعضلانیقدرتحفظوافزایشوسیلۀعنوانبهوزنهازاستفادهاهمیت
تمامازقیقدوکاملآگاهیوزنه،باتمریناتازاستفادههنگامبه.شودمیآشکارتروبیشترروزبه

عدموعضلاتازگروهیحدازبیشتقویتازجلوگیریبراینظر،موردحرکتدردرگیرعضلات
.استضروریدیگرگروهتقویت



انقباض عضلات شکم

ضلات  در این تمرین، فرد بدون انجام هیچ حرکتی در ناحیه تنه و مفصل ران، ع. توصیف حرکت
ستاده و توان در حالت نشسته، ایاین تمرین را می. کندشکم را با شدت و قدرت تمام منقبض می

دتر حفظ حالت انقباض به مدت چند ثانیه، تا حدی تمرین را سودمن. با حالت طاقباز انجام داد
.خواهد کرد



:شوندعضلات زیر به طور ایزومتریکی منقبض می.

راست شکمی                            مورب داخلی شکم

مورب خارجی شکم                      عرضی شکم





رویپرس(دبارفیکس،ازکشش(جپا،یکرانمفصلبازکردن(ب.آرنجکردنخم(الف.جیمتوتالتمرینیدستگاه
دیپحرکت(زاسکوات،حرکت(ومتناوب،زدنمشت(هشیب دار،سطح

طح قدرت  بدون توجه به س)توان تمرینات متنوعی را برای نواحی مختلف بدن با این دستگاهها می
.انجام داد( فرد



حرکت پرس پا و مفصل ران

کشد و مفاصل ران و زانو را خم  فرد به حالت طاقباز روی زمین دراز می.توصیف حرکت
سپس  . ددهدارد و کف پا را روی صفحه متحرک دستگاه قرار میکرده، نزدیک قفسه سینه نگه می

و کاملا  دهد تا اینکه مفاصل ران و زانبا فشار پا صفحه دستگاه را آنقدر به طرف بالا حرکت می
.گردندآنگاه پاها به وضعیت شروع بر می. صاف شوند



تمرین خم کردن جانبی تنه همراه با تماس متناوب دست با پاشنه

کف کند ودر این تمرین فرد به حالت تاق باز قرار گرفته، زانوها را خم می.توصیف حرکت
.  کنددرجه از زمین جدا می۴۵به علاوه، سر و گردن را به اندازه . پاها با زمین در تماس است

ین به  کوشد پنجه های دست را از طرفسپس به طور متناوب با انجام حرکت فلکشن جانبی می
رایی گهمان گونه که گفته شد، زمان عضلات یک مفصل ویژه به صورت درون. پاشنه برساند

از جمله اینکه زاویه بین دو اندام کاهش منقبض می شوند که چند شرط وجود داشته باشد

اذبه یابد، حرکت روی جاذبه انجام شود و یا اینکه نیروی مقاوم خارجی بر خلاف نیروی ج

فوق حاکم نیست، شود و شرایطبا توجه به اینکه این حرکت در سطح افق انجام میجابجا شود

یی گرالذا در هر مرحله از حرکت خم کردن جانبی به راست یا چپ، انقباض از نوع درون

با این حال، با توجه به اینکه سر و گردن در سراسر دوره تمرین از زمین. دهدرخ می

جداست، لذا عضلات خم کننده سر و گردن در طی دوره اجرای تمرین به صورت هم طول

لیل با توجه به هدف تمرین، از حرکت مختصر نواحی دیگر بدن و تح. شوندمنقبض می

.شودحرکتی و عضلانی آنها صرف نظر می



ا از کند پنجه های دست ردر هر سیکل از حرکت خم کردن جانبی به یک سمت، فرد تلاش می
:عضلات درگیر عبارت اند از. طرفین به پاشنه نزدیک و با آن تماس حاصل کند

،  مربع کمری، راست شکمی: عضلات درگیر در حرکت خم کردن جانبی ستون مهره به چپ
.مورب خارجی، مورب داخلی، بالابرنده دنده ها و بین عرضی سمت راست

می،  مربع کمری، راست شک: عضلات درگیر در حرکت خم کردن جانبی ستون مهره به راست
.مورب خارجی، مورب داخلی، بالابرنده دنده ها و بین عرضی سمت چپ

ه  همان گونه که اشاره شد، با توجه ب: عضلات درگیر در انجام حرکت خم کردن سر و گردن
شود لذا  درجه از زمین جدا می۴۵اینکه سر و گردن در سراسر دوره اجرای تمرین به اندازه 

دبانی  از قبل جناغی چنبری پستانی، نر( هر دو سمت راست و چپ)کننده سر و گردن عضلات خم
قدامی، نردبانی میانی و خلفی و طویل گردنی در طی دوره اجرای تمرین به صورت هم طول

.شوندمنقبض می



تمرین چرخش تنه در حالت نشسته

مت نشینند و با چرخش متناوب تنه به سدر این تمرین دو نفر پشت به هم روی صندلی می
انجام با توجه به اینکه تمرین در سطح افق. دهندراست و چپ توپ طبی را دست به دست هم می

پ  شود و نیروی مقاوم خارجی نیز وجود ندارد، لذا در هر سیکل از چرخش تنه به راست و یا چمی
ا توجه  ب. توان در حالت ایستاده نیز انجام داداین تمرین را می. شودگرایی حادث میانقباض درون

.شودبه هدف تمرین از حرکت مختصر در مفاصل بقیه نواحی بدن صرف نظر می



تمرین باز کردن سر و گردن در وضعیت افقی

مرین، فرد برای اجرای این ت. توان برای تقویت عضلات باز کننده کردن به کار برداین تمرین را می
فته شده دور کند صفحه وزنه متصل به تسمه قرار گربه سینه روی دستگاه قرار گرفته و سعی می

از حرکت  . گرددسر را به طرف بالا حرکت دهد و مجددا صفحه وزنه به وضعیت اولیه بر می
.شودمختصر در مفاصل سایر نواحی ستون مهره، ران، زانو و اندام فوقانی صرف نظر می



تمرین جک نایف از پهلو

ننده ران این تمرین برای تقویت عضلات جانبی شکم و همچنین عضلات دور ک. توصیف حرکت
-ار میبرای اجرای آن، فرد به پهلو دراز کشیده دست زیرین را در جلوی بدن قر. شوداستفاده می

ی و همچنین  با شروع تمرین، پای بالای. دهد و با دست بالایی نیز به بخش جانبی گردن تکیه دارد
.شوندسر و گردن بر خلاف نیروی جاذبه از زمین جدا و به طرف یکدیگر حرکت داده می













تمرین چرخش تنه همراه با رکاب زدن در هوا

گیرد که پاها وای به صورت تاق باز روی زمین قرار میبرای اجرای این تمرین، فرد به گونه
کوشد  شود و فرد میدر کنار سر نگه داشته میدستها. شودهمچنین سر و گردن از زمین جدا می

ضمن چرخش متناوب بالاتنه به چپ او راست، پاها را نیز همانند رکاب زدن در دوچرخه سواری
به طور متناوب خم و باز نماید، طوری که با چرخش تنه به راست یا چپ، پای همان سمت از 

همان گونه که قبلا اشاره شد، با توجه به  . شودمفصل زانو و ران خم و پای مقابل باز می
شود و نیروی حرکت چرخش تنه در سطح افق به طرف راست یا چپ انجام میاینکه

مقاوم خارجی نیز وجود ندارد، لذا در هر سیکل از چرخش تنه به راست یا چپ انقباض

.شوددرون گرایی حادث می



مرحلهایندر.(عضلاتگراییبرونعمل)اولیهوضعیتبهدستگاهاهرمبرگشتحرکت
دستمچمفاصلعضلاتضمنا،.گردندمیبراولیهوضعیتبهآرامیبهذیلشرحبهمفصلتمام

دردرگیرعضلات.دارندقرارطولهمانقباضحالتدرهمچناننیزدستانگشتانناحیهو
:ازاندعبارتاولیهوضعیتبهدستگاهاهرمبرگشتمرحله

کردنخمحرکتدردرگیرعضلاتهمان:شانهمفصلشدنبازحرکتدردرگیرعضلات
-سینههایترقوبخشوقدامیدالیبازویی،غرابیبازویی،سردوقبیلازشانهمفصلحدازبیش

.اندفعالگراییبرونصورتبهبزرگای

-ذوزنقهحرکتدردرگیرعضلاتهمان:شانهکمربندکشیدنپایینحرکتدردرگیرعضلات

.اندفعالگراییبرونصورتبهایگوشهومیانیایذوزنقهفوقانی،ای

کتفبالاییچرخشباعثکهعضلاتیهمان:کتفپایینیچرخشحرکتدردرگیرعضلات
فعالگراییبرونصورتبهتحتانیایذوزنقهومیانیایذوزنقهقدامی،ایدندانهشاملاندشده

.هستند





ندارد؟اصلینقشتنهچرخشبدونوخمزانویبانشستودرازتمریندرعضلهکدام.1

کوچکمایل(جشکمیراست(الف

شکمخارجیمورب(دکمریمربع(ب



لات  در مرحله حرکت به سمت پایین تمرین اسکوات ایستاده، نوع حرکت در مفصل ران و عض
درگیر به ترتیب کدام اند؟

فلکشن و سرینی بزرگ ( ای                     جفلکشن و سوئز خاصره( الف

اکستنشن و سرینی بزرگ( اکستنشن و همسترینگها                      د( ب



ا برای  به هنگام اجرای تمرینات تقویتی ویژه عضلات شکم، کدام یک از انواع انقباضات ذیل ر
کنید؟  تقویت عضله عرضی شکمی توصیه می

ایزوکینتیک( ایزوتونیک                                    ج( الف

کانسنتریک( ایزومتریک                                     د( ب




