
  

  

  

  

  

  

  

  

  

جزوه تربیت بدنی عمومی  

 Dr HASANNEZHAD    



  اصول و مبانی تربیت بدنی

 :تربیت از ریشه رب و یرب گرفته شده به معنی 

ساختن، از  سرپرستی و رهبري کردن، رساندن به فرجام، نیکو کردن، به تعالی و کمال رساندن، ارزنده  پروردن، 

  استوار و متین کردن.افراط و تفریط درآوردن، به اعتدال بردن، 

  :تعریف تربیت

 تعلیم و تربیت عبارت است از کشف استعدادهايافلاطون : 

 طبیعى و شکوفا ساختن آنها. 

 تعلیم و تربیت مجموعه اى از اعمال است کهارسطو: 

 به وسیله خانواده یا دولت براي ایجاد فضایل اخلاقى 

 و مدنى در افراد صورت مى گیرد. 

 سینا سبه شده در جهت رشد کودك، : تعلیم بوعلی  ست از برنامه ریزى و فعالیت محا و تربیت عبارت ا

  سلامت خانواده و تدبیر شؤون اجتماعى، براى وصول انسان به کمال دنیوي و سعادت جاویدان الهى.

  ندى ـــت از فرای بارت اس مه منظّم و مســتمر پرورش ع ـــد ه یت رش هدا هدف آن  که 

صیّتجانبه شرى، هنجارهاى موردپذیرش پرورش یابندگان در جشخ سب و درك معارف ب هت ک

 است.کمک به شکوفا شدن استعدادهاى آنان جامعه و همچنین

  ست شخص ا ست.یعنى مربى از روى هدف دار بودن آنچه در تربیت م این عمل از جانب مربّى ا

یت نام تربدهد، تا متربّى را به کمال مشــخّص و معینى برســاند، این عملقصــد عملى را انجام مى

 دارد. 

  شتن اطلاعات بی معنی درذهن ست انبا سیارمهم ا ست تفکرو تجربه درتربیت ب جان دیویی معتقد ا

،یادگیري و فهم واقعی نیســت .یادگیري واقعی ازطریق تجربه و تأثیر متقابل فرد با محیط صــورت 

 می گیرد.



  تعریف تربیت بدنی:

  شد را در ست که از طریق حرکت و ورزش جریان ر سان بخش مهمی از تعلیم و تربیت ا تمام ابعاد ان

 )1387(مظفري،تسهیل و هماهنگ کرده و به شکوفایی و تکوین استعداد هاي مطلوب کمک می کند.

  :تعریف ورزش

  جســمانی و اســت که در آن تمرین و حرکات به منظور تقویت قواي ســازمان یافته ورزش نوعی بازي

ــب مهارت روحی و  ــود و در این ابزار تربیتی معمولاً کس ــابقه و رقابت اجرا می ش به عنوان انگیزه مس

 مطرح است.

  :تعریف بازي

  و غیر جدي و با نشاط که موافق با مراحل رشد و تکامل انسان بوده و به صورت  غریزيفعالیتی است

 غیر قابل پیش بینی انجام می گیرد.

  در اوقات فراغت براي براي لذت بردن و تفریح هر فعالیت ذهنی و جســمی ســالم ارادي که شــخص

شته باشد آن  تجدید نیرو و رفع خستگی انجام می دهد و در آن انگیزه ورزش و تمرین بدنی وجود ندا

 می نامند.بازي یا تفریحات سالم را 

  

 

  اهداف تربیت بدنی:

 هدفهاي بهداشتی و تربیتی . 1

 تربیتی و اخلاقیهدفهاي  . 2

 هدفهاي روانی و اجتماعی . 3

 هدفهاي مهارتی و حرکتی . 4



  :اهداف بهداشتی و تندرستی -1

 .تامین سلامت و بهداشت بدن و تجهیز آن در برابر عوارض و بیماري ها 

  ایجاد ورزیدگی و هماهنگی در بین اعضاء و اندامها به منظور برخوردار شدن از قدرت، سرعت، چابکی

 و مهارت.

 د مقاومت و افزایش میزان تحمل و استقامت در برابر سختی ها.ایجا 

  باز ســازي و توان بخشــی بدن به منظور رفع نواقص جســمی و نارســایی هاي فیزیکی و افزایش میزان

 کارایی آن.

  :اهداف تربیتی و اخلاقی -2

  فداکاري.پرورش روان و ایجاد زمینه براي استقلال شخصیت، سعه صدر، همت بلند، ایثار و 

 .دستیابی به مراتب اعتماد به نفس، جرات،شهامت، استقامت و پایداري و تقویت روحیه 

 .توجه به کرامت و والایی خود و خویشتنداري در برابر نابسامانیها 

 .رشد و پرورش تمایلات مثبت و جهت دهی آنها به سوي خیر و کمال 

  ،اقتصادي و مناسب.افزایش توان و قدرت تصمیم گیري هاي سریع، عادلانه 

 .رشد و پرورش توجه و دقت، مقایسه و تشخیص 

 .خودداري از پذیرش تحمیلی افکار و عقاید مذموم 

 

  :اهداف روانی و اجتماعی -3

 .تعدیل عواطف و کنترل حالاتی چون خشم، ستیز، ترس و محبت 

 رفع عوارض روانی ناشی از نگرانی ها، انزوا جوییها، ناامیدي و ترسها 

  رقابت و پذیرش اصول و ضوابط معقول در زندگی روزمرهتعدیل 



 دستیابی به شادابی و نشاط 

 پرورش شخصیت،هوش و قوه کنجکاوي 

 .تمرین نظم و انضباط و تن دادن به به سازمان دهی و تعاون براي پیشبرد اهداف 

  :اهداف حرکتی و مهارتی -4

 .شناخت استعدادهاي حرکتی و پرورش و شکوفایی آنها 

 تقویت حس زیبا شناختی در حرکات. شناخت و 

 .یادگیري مهارت هاي حرکتی و ورزشی و ایجاد هماهنگی عصبی و عضلانی 

 .بهره مند شدن از فعالیت هاي حرکتی و جسمی در گذراندن سالم اوقات فراغت 

 

 آثار ورزش و فعالیت بدنی بر دستگاههاي بدن

  فعالیت بدنی و دستگاه قلب و عروق -1

قلب یکی از اعضاء حساس و مهم بدن حیوانات و انسان است. در انسان ، هر گونه اختلالی در عملکرد قلب ، 

شد. یکی از راههاي مراقبت از قلب ، انجام فعالیتموجب اختلال در فعالیت سمانی هاي روزانه خواهد  هاي ج

  بـــه تـــنـــاســــــب وزن و ســــــن اســــــت.  -هـــاي مـــنـــاســــــب و ورزش

ـــــیســـــتــم قــلــبــی عــروقــی عــبــارتــنــد از: تــأثــیــرات مــثــبــت ورزش  ▪   بــر س

ــــدن. )1 ــــر عضـــــــلات ب ــــب و ســـــــای ــــل ــــه ق ــــت عضـــــــل ــــوی ــــق   ت

ــــمــت)2 ــــیــژن بــه قس ــــریــع در جــریــان خــون و انــتــقــال بــهــتــر اکس   هــاي مــخــتــلــف بــدن. تس

ــــدن عروق . )3 ــاز ش ـــترول و ب ــــار خون بــه دلیــل کــاهش کلس یمــاري فش ب بروز  ـــگیري از    پیش

آن ، تعداد ضربان قلب در حالت استراحت در هردقیقه  به دلیل تقویت عضله قلب و ا فزایش قدرت انقباضی) 4

ــی ــان م ــری ــه ج ــري ب ــیشـــــت ــروي ب ــی ــا ن ــون ب ــل ، خ ــاب ــق ــر شـــــده و در م ــت ــم ــد. ک ــت   اف

گردد و از بروز واریس در پاها جلوگیري تر به قلب باز میبا انقباض عضلات پا در حین ورزش ، خون راحت)5

  شــود.می



  عروق و رسوب چربی در رگها )  جلوگیري از افزایش پلاکت  در دیواره6

  فعالیت بدنی و دستگاه اسکلتی -2

برخورداري از یک ســاختار اســتخوانی منســجم و نیرومند، افراد را در تحمل انواع فشــارهاي روزمره یاري می 

سکلتی را فراهم می کنند، نقش  دهد. مفاصل و لیگامنت ها به عنوان بخشی که پیوستگی و یکپارچگی دستگاه ا

حرکت بعهده دارند. فعالیت ورزشی با ایجاد فشار مکانیکی در جهت هاي مختلف سبب افزایش توده  موثري در

شی از فعالیت  سازگاریهاي نا شان کرد که  شود. البته باید خاطر ن ستخوانی و لیگامنتی بدن می  و قدرت بافت ا

ه  کلســیم و فســفر قابل تنها در صــورت بهرهمندي از یک رژیم غذایی مناســب و ســرشــار از مواد معدنی بویژ

ستخوانی به  سیم در بافت ا شتر کل سوب بی سکلتی موجب ر ستگاه ا سب بر د شار متنا شد. ایجاد ف ستیابی می با د

  دنبال افزایش فعالیت سلول هاي استخوان ساز می باشد.

  برخی از فواید فعالیت ورزشی بر دستگاه اسکلتی عبارت است از:

  الف) جلوگیري از پوکی استخوان

اســتخوان عموماً به کاهش توده و چگالی بافت اســتخوانی در نتیجه افت کلســیم و افزایش شــکنندگی و  پوکی

شته  شارهاي ناشی از فعالیت ورزشی به عنوان عامل تحریک کننده رسوب و انبا شود. ف پایداري آنها اطلاق می 

بویژه فعالیت هایی با شدت  شدن کلسیم در بافت استخوانی معرفی شده است. از این رو اجراي فعالیت ورزشی

سالمندي  سنین بویژه قبل از  ستخوان در همه  صلی ترین راهبرد مکانیکی پیشگیري از پوکی ا متوسط به عنوان ا

  شناخته شده است.

  ب) کاهش خطر دررفتگی مفصل و کشیدگی لیگامنت ها

ســتحکام این بافت هاي فعالیت هاي ورزشــی به ویژه تمرینات انعطاف پذیري عموماً موجب افزایش طول و ا

صورت  ستند. به همین علت در  شود. لیگامنت ها داراي عروق خونی ناچیز(حتی بدون عروق) ه ستحکم می  م

  آسیب دیدگی ترمیم آنها طولانی خواهد بود و بعضاً با عمل جراحی همراه است.

  ج) پیشگیري و درمان التهاب مفصلی

سانی به مف شی علاوه بر افزایش خونر شد که این عامل نقش فعالیت ورز صل موجب کاهش وزن نیز خواهد  ا

  موثري در کاهش فشار بر مفاصل بعهده دارد.



  فعالیت ورزشی و دستگاه عضلانی -3

  الف) جلوگیري از افت توده عضلانی

کاهش توده عضــلانی یا آتروفی یکی از پیامدهاي عدم اجراي فعالیت ورزشــی بویژه در ســنین میانســالی و 

یماري ها و ناهنجاري هاي مختلف که اغلب در سنین نوجوانی یا سالمندي در ساختار اسکلتی سالمندي است. ب

  افراد نمایان می شود، در بسیاري از موارد بدلیل کاهش قدرت عضلانی می باشد.

  ب) افزایش هماهنگی عصب و عضله

سطح مقطع تار عضلانی از تمرینات قدرتی از طریق افزایش تعداد و قدرت تکانه هاي عصبی و افزایش توده و 

شتر قدرت عضلانی را  سوي دیگر موجبات افزایش بی سیت پذیري بخش هاي حمایتی از  یکسو و کاهش حسا

فراهم می کنند. براي مثال زمانیکه براي اولین بار وزنه اي را حرکت می دهید، مشــاهده می کنید که عضــلات 

شان می دهند . این عامل همان ناهماهنگی عصب و عضله است که در شما انقباضات نامتقارن و نا موزونی را ن

  انقباضات نا موزون پدیدار می شود.

  ج) کاهش خستگی و درد عضلانی

ضعف  شی از  شتر افراد بوجود می آید، نا ستگی هایی که در طی روز براي بی ضلانی و خ سیاري از دردهاي ع ب

  با عث کاهش دردهاي عضلانی می شود.هاي عضلانی است.فعالیت ورزشی از طریق افزایش قدرت عضلانی 

  

  فعالیت ورزشی و دستگاه گوارش -4

ست به گونه سان ا سلامت ان صحت و  ستگاه گوارش تا حدود زیادي بیانگر  صحیح د سیاري از کارکرد  اي که ب

قدند اکثر بیماري ـــین داخلی معت ـــتگاه گوارش میمتخصـــص به اختلال در دس ـــان مربوط  ـــد. هاي انس   باش

ــــــتــــگــــاه گــــوارش عــــبــــارتــــنــــد از : اثــــرات مــــثــــبــــت ور   زش بــــر دس

شود. مخصوصاً در افرادي که دچار بی اشتهایی عصبی تمرینات بدنی موجب تحریک اشتها و میل به غذا می)1

ـــــــت.  ـــــود اس ـــــــه ـــــار مش ـــــــی ـــــر بس ـــــن اث ـــــد ، ای ـــــن ـــــــت   هس

 -.انجام فعالیت بدنی حرکت غذا در مسیر معديشودورزش با تحریک دستگاه گوارش مانع ایجاد یبوست می)2

  روده اي را تسریع کرده و باعث هضم بهتر غذا و دفع آسانتر مواد اضافی می شود.



) یکی از اختلالات شایع دستگاه گوارش سنگ کیسه صفرا می باشد. در تحقیقات مختلف ارتباط معکوس بین 3

دهاي سنگ بیماري کیسه صفرا و فعالیت بدنی گزارش شده است. این عامل عموماً به دلیل افزایش تعداد برخور

  صفرا با دیواره آن حین اجراي فعالیت ورزشی بیان می شود.

  فعالیت ورزشی و دستگاه تنفسی -5

علاوه بر اثرات مثبت ورزش بر ســیســتم قلب و عروق و افزایش توانمندي عضــلات بدن ، دســتگاه تنفس نیز 

شتري پیدا می سمانی و ورزش ، مقدار توانایی بی ضاء مختلف کند. در زمان انجام فعالیت ج سیژن اع صرف اک م

ساندن مواد مغذي و اکسیژن به اعضاء و بافتهاي بدن افزایش پیدا می سرعت جریان خون براي ر کند و حجم و 

  یابد. مختلف افزایش می

ـــد از :  ▪ ـــن ـــارت ـــب ـــس ع ـــف ـــن ـــگـــاه ت ـــــت ـــر دس ـــرات ورزش ب ـــن اث ـــری ـــت ـــم ـــه   م

ــــه)1 ــا ورزش کیس ـــشب ــازدهی آنهــاي هوایی ش ــــده و ب ــاز ش ـــتر ب   یــابــد. ایش میهــا افزهــا بیش

هاي بدن روز ، موجب دریافت اکســیژن بیشــتر و رســاندن آن به اندام افزایش حجم تنفســی در طول شــبانه) 2

ـــــــــــــــــــــــــــــــــی   شــــــــــــــــــــــــــــــــــــود . م

 گردد کارآیی جســمانی افزایش یافته و دیرتر خســتهقابلیت دریافت و مصــرف اکســیژن بیشــتر ، موجب می) 3

  شویم.

  

  

  گی و اضصراب)) فعالیت ورزشی و اختلالات عصبی(افسرد6 

ــبی،  ــتگاه عص ــبی نظیر دفع مواد زائد در دس ــی از طریق تاثیر گذاري بر فرآیند هاي عص ــولا فعالیت ورزش اص

خونرسانی بهتر به مغز و نخاع، تغییر مقدار و سرعت ترشح میانجی هاي عصبی و تحریک مسیرهاي عصبی به 

رزشی به منظور درمان بیماري هاي مختلفی سوي ترمیم و رشد عمل می کند. در سالهاي اخیر اجراي فعالیت و

  نظیر آلزایمر، اضطراب،بی خوابی و افسردگی توصیه شده است.

  

  مراحل تمرین:



  :اهداف گرم کردن

 آمادگی بدنی 

 پیشگیري از آسیب هاي ورزشی 

 آمادگی ذهنی و روانی   

  

 

 گــــرم کــــردن عــــمــــومــــی و گــــرم کــــردن اخــــتصــــــاصــــــی

 

شامل حرکاتی است که بدن را به طور کلی و عمومی گرم می کند و در کلیه رشته هاي  : گرم کردن عمومی -

ورزشی انجام می شود و با فنون و مهارت هایی که باید در یک رشته خاص ورزشی انجام شود مستقیما ارتباط 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدارد   .ن

صی - صا شکار در  : گرم کردن اخت ست که ورز صی مرور فن و مهارت هایی ا صا تمرین یا گرم کردن اخت

   پاس و پنجه در والیبال.براي مثال :  .مسابقه باید انجام دهد

  عوامل موثر در گرم کردن

شد ، بنابراین در مناطق و فصل  :شرایط محیطی  -1    هر قدر هوا سرد تر باشد مدت گرم کردن باید بیشتر با

  .توصیه می شوددقیقه  20تا  10دقیقه و در هواي سرد  10تا  5هاي گرم یا معتدل مدت 

 
 

شکار -2 ست  : لباس ورز ست بنابراین بهتر ا شکار بر مدت گرم کردن موثر ا شش و لباس ورز میزان پو

ورزشــکار در هنگام ســردي هوا با لباس گرم کن به نرمش بپردازد تا بدنش بهتر و ســریعتر گرم شــود و 

  . دهمچنین می تواند در هنگام تمرین یا مسابقه از تعداد لباس خود بکاه

 
 

  .مدت گرم کردن کم تر است و بر عکس ،هر قدر آمادگی فرد بیشتر باشد : میزان آمادگی فرد -3

ـــد : نوع تمرین-4 ـــتر باش باید بیش ـــد ، مدت گرم کردن نیز  ـــتر باش ـــلی بیش  .هر چقدر مدت تمرین اص

 

مدت گرم کردن  : ســن -5 به  ید  با نابراین  بد ب یا کاهش می  پذیري  طاف  ـــن، انع  . افزودبا افزایش س



 

شته باشد  :مقدار آسیب دیدگی -6 سابقه آسیب دیدگی و ضرب دیدگی در یک ناحیه خاص دا اگر ورزشکار 

ــــــد  ــــــن ــــــرم ک ــــــر گ ــــــیشــــــــت  .لازم اســــــــت آن را ب

 

شدت گرم کردن به میزان آمادگی فرد بستگی دارد . براي مثال : گرم کردن کافی از نظر  : شدت گرم کردن -7

  .مپیک باعث خستگی و درماندگی شنا گر عادي و تفریحی می شودشناي ال مدت و شدت براي قهرمان

  مزایاي گرم کردن بدن

  عضلات شدنافزایش سرعت انقباض و از انقباض خارج. 

 -  تسهیل مصرف اکسیژن. زیرا در عضلات گرم شده سرعت آزادسازي اکسیژن از هموگلوبینها افزایش

 .می یابد

 -  عضلات بدنتسهیل جریانات عصبی و متابولیسم داخل. 

 - افزایش جریان خون به عضلات. 

 - افزایش تدریجی حرارت بدن. 

 - کاهش آسیب ها و صدمات ورزشی به خاطر افزایش قابلیت ارتجاعی عضلات. 

 - کاهش گرفتگی عضلات و جلوگیري از افزایش ناگهانی فشار خون و حرارت بدن. 

 - ،عروقی و سیستم عصبی براي -قلبی،مفاصل،عضلات،سیستم لیگامنت هاآماده سازي سیستم عصبی

 .انجام فعالیت ورزشی خاص

 

  

  

  

  



  :اهداف سرد کردن

  (اسید لاکتیک)رفع و دفع مواد تولید شده متابولیسم 

 کاهش تدریجی ضربان قلب 

 عروقی به علت توقف ناگهانی ورزشکار_کاهش خطر عوارض قلبی 

 کاهش خطر سرگیجه، غش یا ضعف 

  

  انواع تمرینات ورزشی

: تمرینات اینتروال یا متناوب شـــامل مراحل تمرین و اســـتراحت می باشـــد.در تمرینات تمرینات اینتروال -1

سفاژن می تواند  ستگاه ف سید لاکتیک  ATPاینتروال د ستگاه ا شتر و د کمتري تولید می کند. در نتیجه  ATPبی

  تجمع اسید لاکتیک کمتر وخستگی متعاقب ان نیز کمتر دیده میشود. 

شما  800یک مثال: دو  سریع، 100متر را در نظر بگیرید اگر  ستراحت فعال)بدوید تا  100متر  سته(ا  800متر اه

  متر را به پایان برسانید تمرین شما اینتروال بوده است. 

ستگاه هوازي  سبک و طولانی د ستگاه غیر هوازي و با انجام تمرینات  شدید و کوتاه مدت د با انجام تمرینات 

  گسترش می یابد. توسعه و 

می تواند بصورت فعال یا غیر فعال صورت گیرد. استراحت فعال سبب بهبود  Intervalاستراحت در تمرینات 

ستراحت سریع هنگام ا سید لاکتیک می گردد.مثلا دویدن هاي ارام و راه رفتن هاي  ستگاه ا ستراحت فعال  ،د ا

  محسوب می شود. 

  ، استراحت، ست و تکرار چیده می شوند. تمرینات اینتروال بر اساس مراحل تمرین

: باعث افزایش توان غیر هوازي عضـــلات می گردد.کلا این تمرینات بصـــورت انواع تمرینات پلایومتریک-2

سبب تقویت و  شی  صورت پر سویدي ب شنا  سمت بالا و  صورت می گیرد. مثلا پرش به  جهش ها و پرش ها 

  وطه خواهد شد. افزایش توان غیر هوازي هر کدام از عضلات مرب

هشدار: اگر از آمادگی جسمانی خوبی برخوردار نیستید تمرینات پلایومتریک را انجام ندهید چون در این حالت 

  احتمال مصدومیت زیاد است. 



ــی تمرینات ایســتگاهی -3 ــتگاه فعالیتهاي مرزش ــت که در چند مرحله به نام ایس : این تمرینات به گونه اي اس

ستراحت متناوب مختلف انجام می گیرد.ا صورت تمرین و ا شابه زیادي با تمرینات اینتروال دارد و ب ین تمرین ت

  انجام می گیرد. 

نکته: هرچه تمرین مربوط به یک ایســتگاه ســبک تر باشــد اســتراحت متعاقب ان نیز باید کمتر باشــد و در کل 

  استراحت مربوط به هر ایستگاه با توجه به به شدت آن تعیین می شود. 

ستقامتی -4 ست : تمرینات ا شدت کم اجرا می گردد و دو نوع ا ستقامت -1: تمریناتی که طولانی مدت و با  ا

  استقامت موضعی. -2عمومی 

ــــ  ستم قلبی ـ سی ست که در جهت تقویت  شامل تمریناتی ا ستقامت عمومی: اینگونه تمرینات  الف) تمرینات ا

جاگینگ(در جا دویدن)، طناب زدن، دوچرخه سواري و ... تنفسی انجام میگیرد.اینگونه تمرینات شامل دو، شنا، 

  می باشد. 

ضله  ست که در جهت تقویت یک یا چند ع شامل تمریناتی ا ضعی: اینگونه تمرینات  ستقامت مو ب) تمرینات ا

  انجام می گیرد. مانند تمرینات با وزنه.(وزنه کم تکرار بالا). 

ا تکرار کم بیشتر از تمرین با وزنه هاي سبک با تکرار زیاد بر : تمرین با وزنه هاي سنگین بتمرینات با وزنه -5

  افزایش قدرت تاثیر دارد. 

ضافه بار  -1در انجام تمرینات با وزنه باید دو اصل مهم را مد نظر قرار داد:  ستماتیک -2اصل ا سی اصل اجراي 

  برنامه تمرینی. 

الف) اصـل اضـافه بار: اگر شـما مدتی یک برنامه تمرینی را انجام دهید و بر شـدت ان نیافزایید بدن با این نوع 

شما با یک وزنه  سیار کندي انجام می گیرد.مثلا اگر  سازگاري پیدا کرده وپیشرفت بصورت ب کیلویی  20تمرین 

همان حرکت را با تکرار کمتر انجام دهید. با در نظر کیلوگرم  2تکرار انجام دهید میتوانید با افزودن  10میتوانید 

  گرفتن این اصل می توانید به پیشرفت هاي چشمگیري دست یابید. 

ستماتیک برنامه تمرینی: نظم و ترتیب در اجراي حرکات تمرین با وزنه از اهمیت ویژهاي  سی صل اجراي  ب) ا

ضلات بزرگتان را تمر شما باید ابتدا ع ست. یعنی  شت بازو در برخوردار ا سبت به پ سینه ن ین دهید.مثلا پرس 

اولویت قرار دارد چون شــما با خســته کردن پشــت بازوها دیگر قادر نخواهید بود عضــلات ســینه را به خوبی 

  تمرین دهید. 



روش پی ان اف یک نوع تمرین کشـــشـــی اســـت که باعث تقویت مقاومت و اســـتقامت  :PNFتمرینات  -6

ضلات می گردد.در این نوع ت شش ع ست یا پایش را در حالتی قرار می دهد که یک حالت ک شکار د مرین ورز

جزیی را احساس کند،شخص دیگري دست یا پاي ورزشکار را گرفته در این حالت ورزشکار سعی می کند که 

انیه ث 15تا  10 اندام مورد نظر را به حالت اولیه برگرداند ولی یار کمکی مانع از این کار می شود. باید این حالت

  به طول بیانجامد. 

این  : در واقع این تمرین بازي با سرعت نامیده می شود و نوعی تمرین استقامتی می باشد.تمرینات فارتلک -7

ـــریع،قدم زدن و در جا دویدن انجام می  ـــورت دویدن هاي ارام و س نوع تمرین در تپه ها کوه و طبیعت به ص

 .ن زدگی می توان از این نوع تمرین بهره جستشود.جهت تنوع در تمرینات و جلوگیري از تمری

  

  :)AEROBICتمرینات هوازي(

   ستمر و طولانی مدت (بیش از شهایی که بطور م ضربان دقیقه) طول می 2به انواع ورز شند و  ک

ضربان قلب می70قلب در هنگام تمرین کمتر از  صد حداکثر  شددر ضربان قلب از این با .حداکثر 

تمرینات هوازي و یا زیر بیشینه  بایستی کسر گردد محاسبه میشود. 220 رابطه که  سن فرد از عدد

سواري، شنا در مسافتهاي طولانی مدت از انواع تمرینات روي دوچرخهشود. دویدن و پیادهگفته می

ــــ روش 2ــــ روش تداومی 1گیرد: هوازي هسـتند. تمرینات هوازي به دو روش صـورت می

  تناوبی(اینتروال)

 کاهش بنابراین براي  .شودیاز براي انجام تمرینات هوازي از گلوکز و چربی تامین میانرژي مورد ن

  ، تمرین هوازي بهترین نوع تمرین است.چربی خون و یا کاهش وزن چربی بدن

  :)ANAEROBICتمرینات بی هوازي(

 شهایی گفته میتمرینات بی شینه به ورز دقیقه) و  2از شود که براي مدت زمان کوتاه (کمتر هوازي یا بی

متر  100گیرد. ورزشهاي مثل دوي سرعت درصد حداکثر ضربان قلب صورت می 70با شدت بیش از 

ـــکتبال، والیبال از نوع تمرینات بی 800و یا  ـــهاي گروهی مثل فوتبال، بس هوازي متر همچنین ورزش

 .شوندمحسوب می



 شانه ضربان قلب هنگهاي تمرین بیاز ن سیدلاکتیک در هوازي افزایش بیش از حد  ام تمرین و تجمع ا

 800عضلات فعال و خستگی مفرط می باشد بطوري که اگر شدت تمرین بالا باشد مثل مسابقه دویدن 

  متر فرد پس از مسابقه نیاز به زمان زیادي براي بازسازي انرژي از دست رفته و استراحت دارد.

  یک آزمون ساده براي اینکه شما متوجه شوید که فعالیت شما از کدام نوع تمرین می باشد این است که

باشد و اگر نتوانید صحبت کنید و می هوازياگر هنگام تمرین بتوانید صحبت بکنید، تمرین شما از نوع 

  خواهد بود.بی هوازي اصطلاحاً نفس، نفس بزنید، نوع تمرین شما 

  راي تقویت عضلات ناحیه زانو بایستی براي تقویت عضله چهار سر رانی اقدام نمود.در تمرینات ب

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  آمادگی جسمانی و حرکتی .

 جزء دارد: 5 (وابسته به سلامت)آمادگی جسمانی

 ترکیب بدن-5انعطاف پذیري -4استقامت قلبی تنفسی   -3استقامت عضلانی -2قدرت عضلانی  . 1

  قدرت عضلانی

  ضلانی شار به قدرت ع ضلات براي اعمال حداکثر ف ضله یا گروهی از ع ست از آمادگی یک ع عبارت ا

 یک مانع ثابت یا متحرك فقط براي یک مرتبه.

 .قدرت عضلانی به سه نوع ایستا،پویا و هم جنبش تقسیم می گردد 

 .براي اندازه گیري قدرت عضلانی ایستا از دینامومتر و کابل تنسیومتر استفاده می شود 

  

  

  استقامت عضلانی

  ضات تکراري یا ضلات براي انجام حرکات یا انقبا ضله یا گروهی از ع ست از آمادگی یک ع عبارت ا

 نگهداري یک انقباض در مدت زمان معین.

  شناي ست، دیپ پارالل،  ش سیومتر در مدت طولانی، دراز و ن آزمون بارفیکس، نگهداري دینامومتر و تن

 روي دست و ...

  



  

  

  

  :تنفسی -قلبیاستقامت 

  ـــتگاه گردش خون و تنفس براي هماهنگی با فعالیت مورد نظر و توانایی ـــت از قابلیت دس عبارت اس

 برگشت سریع به حالت اولیه براي انجام فعالیت هاي دیگر.

  ،ــی ــتقامت قلبی تنفس ــمانی اس ــلی ترین بخش اثرگذار در مهمترین بخش آمادگی جس و همچنین اص

 ورزشکاران هوازي(استقامتی) است. ژهبه وی-موفقیت ورزشکاران

 تنفسی را مترادف با آمادگی هوازي یا ظرفیت هوازي دانسته اند. -در برخی از منابع آمادگی قلبی 

  قه اي کوپر،  12آزمون له کوئینز،آزمون دو  2400دقی هاروارد و پ له  متر(براي  540متر کوپر،آزمون پ

  متر. 1600مقطع ابتدایی و راهنمایی)،آزمون دوي 

 

  :انعطاف پذیري



  توانایی حرکت آزادانه، بدون محدودیت و بدون درد در سرتاسر دامنه حرکتی یک مفصل یا

شدن  شیده  صل را انعطاف پذیري گویند.به عبارت دیگر،آمادگی یا قابلیت ک گروهی از مفا

صل مربوطه را انعطاف پذیري  صل یا مفا ضلات براي تامین حداکثر دامنه حرکتی براي مف ع

 ویند.می گ

 

  

  :ترکیب بدن

 .عبارت است از چگونگی ساختار بدن از نظر عضله، استخوان، چربی و مواد تشکیل دهنده دیگر  

  صد چربی بدن دلالت صطلاح ترکیب بدنی به طور ویژه بر در ستی، ا سلامتی و تندر با توجه به مقوله 

  دارد.

  روش هاي سنجش ضخامت چربی زیر پوستی و تعیینBMI .بیشتر مورد استفاده واقع می شوند 

  شاخص توده بدنی یاBMI از رابطه وزن بر حسب کیلوگرم تقسیم بر مجذور قد به متر محاسبه میگردد 

  

  



 kg/m٢ - حدود شاخص جرم بدن ده

۵٫١۶کمتر از  دچار کمبود وزن شدید  

۵٫١٨تا  ۵٫١۶از  کمبود وزن  

٢۵تا  ۵٫١٨از  عادی  

٣٠تا  ٢۵از  اضافه وزن  

١چاقی کلاس  ٣۵تا  ٣٠از    

٢چاقی کلاس  ۴٠تا  ٣۵از    

٣چاقی کلاس  ۴٠بیش از    

 عدد حاصل از فرمول مذکور با توجه به جدول فوق تفسیر میگردد.

 

  اجزاي آمادگی حرکتی(وابسته به مهارت)

 هماهنگی-5   تعادل -4 چابکی -3 سرعت -2 نیرو یا توان عضلانی . 1

  :نیروي عضلانی

  حداکثر فشار بر یک جسم یا مانع عبارت است از توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات براي اعمال

  ، به طوري که آن جسم به حداکثر فاصله یا ارتفاع ممکن منتقل شود.با حداکثر سرعت

 نیرو معادل قدرت انفجاري بوده و تحت تاثیر دو عامل قدرت و سرعت است.  

 عمودي سارجنت،آزمون پرش طول،پرتاب توپ مدیسین بال و... کالمن،پرش-آزمون مارگاریا 



 

  سرعت:

  ضا در کوتاه ترین شی از بدن در ف ست از آمادگی یا قابلیت فرد براي حرکت دادن تمام یا بخ عبارت ا

  زمان ممکن.

 .سرعت از دو بخش سرعت حرکت و سرعت عکس العمل یا زمان واکنش تشکیل شده است  

 سافت ک سرعت با م سرعت عمومی بدن و آزمون  100متر و  60وتاه مثل دوهاي  متر براي اندازه گیري 

 .خط کش براي سرعت عکس العمل بکار می رود

  :چابکی

  .توانایی تغییر سریع وضعیت بدن یا مسیر حرکت بدن با حفظ تعادل در فضا را چابکی می نامند 

  ســیســتم بینایی در چابکی تاثیر عواملی نظیر ســرعت حرکت،ســرعت عکس العمل، هماهنگی،تعادل و

  دارند.

  ،دویدن زیگزاگ، مارپیچ، آزمون ایلی نویز،آزمون بورپی و4*9آزمون دو 

  

  :تعادل

  ـــعیت یا حالت را تعادل می نامند.به عبارت دیگر،توانایی حفظ قابلیت فرد در حفظ بدن در یک وض

  مهارت را تعادل می گویند.پایداري بدن در وضعیت ثابت، درحال حرکت و یا در حین انجام یک 

 .تعادل به دو صورت ایستا و پویاست  

  ستا و آزمون راه رفتن چوب موازنه براي تعادل پویا شته براي اندازه گیري تعادل ای آزمون لک لک و فر

 بکار می رود.

 



  :هماهنگی

  ــنیداري و گیرنده هاي عمقی با عملکرد حرکتی براي ایجاد ــاس دیداري،ش حرکات توانایی تلفیق احس

 دقیق،روان و ماهرانه را هماهنگی می نامند.

 عضلانی است. -منظور از هماهنگی، هماهنگی عصبی  

  .اوج هماهنگی را می توان در ژیمناست ها،اسکیت نمایشی و شناي موزون مشاهده کرد



 تغذیه درورزشکاران

  تفاوت رژیم غذایی ورزشکاران با افراد عادي 

	  

رژیم غذایی یک ورزشکار باید در یک مطلب اساسی با رژیم غذایی فرد عادي تفاوت داشته باشد . ورزشکاران 	

ـــوخت لازم براي  ـــابقه دارند غذا س ـــوخت براي تمرین و مس علاوه بر احتیاجات زندگی روزمره ، نیاز به س

میریزند غافلند . پروتئین ،  ورزشــکاران را تأمین می کند ولی اغلب ورزشــکاران از ســوختی که در مخازن خود

سانی از نظر محتوا ندارند .  ستند . همه غذا ها ترکیب یک شما ه سوخت بدن ( انرژي )  چربی و کربو هیدراتها 

همانگونه که ماشـینهاي مسـابقه نیاز به بنزین با درجه اکتان بالا دارند. ورزشـکاران نیز نیاز به مواد غذایی داراي 

  رند . درجه کربوهیدرات بالا دا

  کالري

سبت به هر زمان دیگري از زندگی نیاز  ست ) ن شد ا صوص فردي که در حال ر شکار نوجوان ( به خ یک ورز

ستگی دارد .  شما ب صی و برنامه تمرین  ص شتري به کالري دارد . انرژي مورد نیاز همچنین به نوع ورزش تخ بی

کالري در  2200ر حال رشد است به حدود یک دختر نوجوان با جثه متوسط که داراي فعالیت متوسط و هنوز د

ــده به حدود  15روز نیاز دارد ، حال آنکه یک دختر  ــدش کامل ش ــاله با جثه کوچک که رش کالري یا  1800س

سر نوجوان در حداکثر رشد ممکن  سیاري به کالري دارند . یک پ سران نوجوان بالاخص نیاز ب کمتر نیاز دارد . پ

اج داشته باشد . میزان کالري که در ورزش نیز می سوزد متفاوت است تمرین کالري در روز احتی 4000است به 

  کالري یا بیشتر بسوزاند.  500پیش از یک فصل در یک تیم فوتبال ممکن است در روز 

  کربوهیدراتها

سوختن نیاز  سه با چربی و پروتئین براي  ستند.چرا که در مقای شکاران ه سوخت براي ورز کربوهیدراتها بهترین 

اکســیژن کمتري دارند.در صــورتی که به اندازه کافی از کربوهیدراتها اســتفاده کنید قادر خواهد بود شــدیدتر  به

  ورزش کنید.(چه در هنگام ورزش و چه در مسابقه)

ـــازي ذخایر کربوهیدراتی و کاهش زمان  ـــما اجازه میدهد که به خاطر بازس یک رژیم پر کربوهیدرات به ش

سخت شت به حالت اولیه  ست.چرا که  بازگ تر تمرین نمایید.رژیم غذایی در زمان تمرین به ویژه حائز اهمیت ا

شید،در طی مسابقه نیز به سطوح بالاتري از کارایی می رسید.هر بادي  50-60اگر شما قادر به تمرین شدیدتر با



دیر بیشتري در در صد کالري مصرفی خود را از کربوهیدراتها تأمین کند.به عنوان یک ورزشکار شما حتی به مقا

گرم به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن نیاز خواهد داشت.در صورتی که  6-10در صد کالري مصرفی  60-70حد 

در صداز کالري مورد نیاز روزانه شما  70-90یک ورزشکار استقامتی هستید،نیاز شما به کربوهیدرات میتواند تا 

  افزایش یابد.

دن شما را کاهش خواهد داد و انرژي شما را تحلیل خواهند برد.به نحو غذاهاي کم محتوا ذخایر کربوهیدرات ب

ــتفاده کنید،نخواهید توانســت  ــابه،در صــورتی که به جاي کربوهیدراتها از غذاهاي پرچرب و پر پروتئین اس مش

  انرژي مناسب براي تمرین و مسابقه مطلوب را تأمین نماید.

  پروتئین 

نرژي بکار رود پروتئین در رشد،نگه داري و ترمیم بافتهاي بدن دخالت ا maintenanceزمانیکه به عنوان منبع

سوب می  شمار می آید.از آن جهت گرانبها مح سوخت گرانبها و کم بازده به  دارد.بر خلاف کربوهیدراتها یک 

شود که  شود که به خاطر مصرف شدن به عنوان سوخت، پروتئین نخست باید به کربوهیدرات یا چربی تبدیل 

م صـرف انرژي و تولید سـموم اسـت.شـما براي دفع سـموم آب را از دسـت می دهید که میتواند به کم مسـتلز

آبی(دهیدراسیون) منجر شود که خطري براي ورزشکاران است.از آن جهت کم بازده است که استفاده از پروتئین 

  گار نیست.به منظور تأمین انرژي با نقش اولیه پروتئین یعنی رشد،نگهداري و ترمیم بدن ساز

شکار به پروتئین کمی  شد،نیاز ورز سیب و جراحت می با شتر در معرض آ شکاران کمی بی از آنجا که بدن ورز

بیشتر از یک فرد غیر ورزشکار است.در صورتی که ورزشکار به برنامه هاي پرورش اندام و افزایش حجم عضله 

ستقا شکاران ا شتري دارد.براي ورز سوختی ذخیره و به می پردازد،نیاز به پروتئین بی متی پروتئین نقش یک باك 

عنوان پشتیبانی کربوهیدراتها سوخت اصلی را ایفا می کند.در کتب،توصیه میشود که یک ورزشکار در حال رشد 

گرم پروتئین به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن مصــرف کند.اســتفاده از یک رژیم متعادل نیاز پروتئینی  5/1حدود

ــکار را تأمین میک ــرف زیاد پروتئین میتواند با افزایش ورزش ند و نیازي به مکمل هاي پروتئینی وجود ندارد.مص

ازت،اوره و آمونیوم موجب ضعف شدید گردد.در ورزشکارانی که فراورده هاي گوشتی و لبنی را مصرف نمی 

  کنند یا رژیم هاي خاص گیاهخواري دارند ممکن است نیاز به پروتئین تأمین نشود.

شه باید این به هر حال ه شد که داد قرار نظر مد را		نکته  8	می ضلانی ر  افزایش پروتئین پر غذاهاي خوردن با ع

  .میگردد عضلات بزرگی باعث که است ورزش بلکه یابد نمی

  چربی



با وجود آنکه اغلب ورزشکاران تلقی نامناسبی از چربی دارند،شما باید بدانید که چربی یک ماده مغذي ضروري 

  نقشهاي حیاتی زیادي را ایفا می کند.است و 

  چربی پوست و بدن را تشکیل می دهد.

  از طریق ساخت هورمونها بدنتان را تنظیم میکند.

  به حالت عایق و محافظ براي احشاي داخلی عمل میکند.

  به ترمیم بافتهاي آسیب دیده و جنگ با عفونت ها کمک میکند.

  منبعی براي انرژي است.

ست  چربیها راهی براي شما دو ستند.چربیها را به عنوان یک باك ذخبره در نظر بگیرید. ذخیره انرژي در بدن ه

شته باشید ولی یک باك سنگین به قیمت از دست رفتن سرعت و قدرت شما  دارید که سوخت ذخیره کافی دا

  تمام می شود.

از آنجا که ورزشکاران به کالریهاي  ورزشکاراي تقریبأ به همان اندازه افراد غیر ورزشکار به چربی نیاز دارند.ولی

شده کالري از  شتري نیازمندند و باید نیاز مضاعف خود به کالري را از کربوهیدرتها تأمین کنند،درصد توصیه  بی

  درصد براي غیرورزشکار)20-30درصد براي ورزشکارران در مقابل  20-25چربی کمتر است(

کالري از چربی بدست آورند،ولی در  600کن است هر دو به عنوان مثال یک غیر ورزشکار و یک ورزشکار مم

شکار  شکار 2000فرد غیرورز ست.کربوهیدراتها و پروتئین باید  3000کالري و در فرد ورز کالري  1000کالري ا

  اضافی مورد نیاز ورزشکار را تأمین کنند.

  مایعات و الکترولیتها

ضافی نیا شکاران به نوشیدن مایعات و الکترولیتهاي ا سرد نگه دارند.یک فرد بزرگسال ورز شان را  ز دارند تا بدن

لیوان مایعات مصــرف نماید.نیاز شــما به مایعات ممکن اســت در زمان بیش از یک  8 -10متوســط باید در روز

ســاعت فعالیت در گرما به دو یا حتی ســه برابر افزایش بیابد حتی در روزهاي خنک و فعالیت هاي کوتاه مدت 

  یک فرد غیر ورزشکار بنوشید. شما باید بیشتر از

  ویتامین و املاح



سیاري از ویتامین هاي خانواده شما به ب صزف کنید،افزایش می یابد.نیاز  شتري م که به بدن  Bزمانی که انرژي بی

و آنهایی که به پردازش  Bدر سوختن کربوهیدراتها کمک میکنند در غلات و حبوبات یافت میشود.ویتامین هاي 

ي میرسانند در فراورده هاي گوشتی و لبنی وجود دارند،بنابراین شما می توانید از طریق خوردن پروتئینی ها یار

  بیشتر این غذا با یک تیر دو نشان بزنید و افزایش نیاز خود به انرژي را رفع کنید.

  ورزش و مکملهاي غذایی

ــورتی  ــت.در ص ــین تغذیه معتقدند که غذا بهترین منبع مواد مغذي اس ــص ــتر متخص که غذاهاي متنوعی از بیش

غلات،ســبزیجات،میوه جات،لبنیات و گوشــت مصــرف کنید،به قرص هاي ویتامین و مواد معدنی نیاز پیدا نمی 

کنید.با این وجود در صورتی که نوعی بیماري یا نیازهاي تغذیه اي خاصی دارید که با منابع معمول غذایی قابل 

سایر محصولات لبنی رفع نیست یا اینکه اصولاً از یک نوع مواد غذا شیر تا  ستفاده نمی کنید(مثلاً از  یی خاص ا

  مصرف نمی کنید). ممکن است مکمل براي شما سودمند باشد.

  شزایط زیر احتمالاً نیاز به مکمل دارد:

صورتی که  ستند در  شیر نی شیر و برخی فرآورده هاي  ضم  کمبود لاکتات:افراد مبتلا به کمبود لاکتات قادر به ه

ـــتفاده  این افراد باقلا)اس ـــفناج،کلم و  ـــیم فراوان (نظیر اس ـــایر مواد غذایی محتوي کلس ندازه کافی از س به ا

شیر و  شیر دارند یا از  شابه افرادي که آلرژي به  سیمی مفید خواهد بود.به طور م صرف یک مکمل کل نکنند،م

گیاهخواري،ویتامین محصــولات آن خوشــشــان نمی آید نیز احتمالاً از مکمل کلســیمی ســود خواهند برد.رژیم 

Bآهن،روي و مکمل هاي کلسیمی ممکن است مورد نیاز باشند.١٢،  

  کمبود ویتامین یا مواد معدنی:

ستفاده از مکمل در درمان این کمبود کمک  صوص،ا شخیص کمبود ویتامین یا یک ماده معدنی بخ صورت ت در 

  کننده می باشد.

  یا اینکه رژیم غذایی شما فاقد مواد مغذي کلیدي است؟اما چگونه میتوانید بفهمید که نیازهاي خاص دارید 

شخیص مواردي که به  سی عادات غذایی اخیرتان،ت شما از ارزیابی تغذیه اي براي برر شکار  به عنوان یک ورز

طور مناســب رعایت می کنید،براي نشــان دادن راههاي بهبود و شــناســایی نیاز خود به مکمل ها ســود خواهید 

ــان میده ــتفاده میکنند که رژیم غذایی آنها بطور کامل این نیازها را برد.تجربه نش ــکاران از مکملهایی اس د ورزش



تأمین نموده و در مورد مواد مغذي که کمبود دارند از مکمل مناســب اســتفاده نمی نمایند یک ارزیابی تغذیه اي 

  خلاءهاي تغذیه اي شما را پرکند.	میتواند 

شکاران حرفه اي سیاري از ورز صف در مورد ادعاي  ب سود برده اند مع الو صرف مکملها  ادعا می کنند که از م

این ورزشکاران دو نکته را باید به خاطر داشت:نخست آنکه بسیاري از این ورزشکاران حرفه اي از طریق انجام 

د به فعالیت هاي بسیار شدید و طاقت فرسا به بدنشان فشار می آورند.ممکن است در برخی مراحل تمرین خو

ستند و  شوند،اغواکننده و فریبنده ه سیاري از تبلیغاتی که راي مکمل ها می شند.ب شته با ضاقی نیاز دا مواد مغذي ا

شید و یک ظرف لوبیا  شیر بنو سه لیوان  شاید مصرف یک قرص از اینکه در روز  شود  فوایدي براي آنها ذکر می

س صرف مکملها یک راه حل  سد ولی م ساده تر به نظر بر شوار در ارزیابی دعوي بخورید، سمت د ست.ق اده نی

سازندگان مکمل این است که بر خلاف داروها و مواد غذایی لازم نیست که سازندگان مکمل به طور قانونی بی 

صرف کننده  شما به عنوان یک م ست که  صرف آنها را اثبات نمایند.این بدان معنی ا خطر بودن یا موثر بودن م

ده کنید یا خیر،بسیار محتاط باشید قبل از مصرف یک مکمل غذایی،به سوالات زیر باید در اینکه از مکمل استفا

  پاسخ دهید:

  قانونی است؟ مکملهاآیا مصرف 

بســیاري از مواد موجود در مکملهاي غذایی براي ورزشــکاران شــرکت کننده در مســابقات ممنوع بوده و جزو 

ش شید که ا شوند.بنابراین مراقب با سوب می ستفاده نکنید که باعث محرومیت موارد دوپینگ مح تباهاً از مکملی ا

شما از ورزش شود و برچسب روي مکمل را با دقت مطالعه کنید تا بدانید واقعاً چه چیزي در این مکمل وجود 

  دارد.

  بی خطر است؟ مکملهاي غذاییآیا مصرف 

افت شــوند،داراي بعضــی مکملهاي غذایی(حتی مواد مغذي آلی)در صــورتی که بیش از حد توصــیه شــده دری

شوند که به چگونگی تداخل  ست باعث عدم تعادل و کمبود  سایر مواد نیز ممکن ا سمی خواهند بود. عوارض 

عمل آنها با سایر مواد مغذي در بدن بستگی دارد.بر خلاف داروها،مکملهاي غذایی قبل از اقدام به فروش تحت 

  عوارض پیش بینی نشده در آنها وجود دارد .لذا احتمال بروز  گیرندنمی آزمونهاي امنیتی وسیع قرار

مورد مرگ در اثر  20که میتوانند عوارضی جانبی خطرناکی داشته باشد و وجود دارد گیاهی  یک نمونه از مکمل

  مصرف آن گزارش شده است.



  موثر است؟ مکملهاي غذایی آیا مصرف

یاز هســتند.یک مطالعه منفرد روي تعداد به منظور تعیین اثربخشــی یک ماده غذایی،مطالعات کیفی زیادي مورد ن

  لذا بدرستی به این سوال نمی توان پاسخ داد .  کمی از افراد کافی نیست.

  ؟مکمل براي ورزشکاران ضروري است آیا مصرف 

با وجودي که مکمل ممکن اســت قانونی،بی خطر و موثر باشــد(به عنوان بهبود دهنده کارآیی)لازم اســت تعیین 

اً به آن نیاز دارید.به عنوان مثال در بســیاري از دوندگان مســافتهاي طولانی زن ذخایر آهن پایین کنید که آیا واقع

اســت و میتوانند از مکمل آهن بهره ببرند،ولی در صــورتی که ذخایر شــما طبیعی باشــند،این مکمل براي شــما 

دي ارزشمند باشد ولی ضروري نمیباشد.کراتین ممکن است براي ورزشکاران درگیر در ورزشهاي قدرتی تا ح

ــتید نیاز به آن ندارید و عوارض جانبی احتمالی آن توجیه پذیر  ــتقامتی هس ــکار اس ــورتی که یک ورزش در ص

ــید که هیچ رژیم غذایی وجود ندارد که موجب قهرمانی یک  ــته باش ــه در نظر داش ــت.این مطلب را همیش نیس

ــرایط را ــحیح و منطقی،ش ــکار عادي گردد.فقط رژیم غذایی ص ــمانی و انجام  ورزش براي حداکثر آمادگی جس

  مطلوبی فعالیت مهیا میکند.

  در ورزشکاران 	نقش آب	

  نقش آب در بدن

شما بدون غذا چند هفته،بدون آب چند روز و بدون اکسیژن چند دقیقه میتوانید زنده بمانید،به عبارت دیگر بجز 

  اکسیژن آب مهمترین عنصریست که در بدنمان داریم.

شما از شده و تقریباً  55-70بدن  شکیل  صد آب ت شکیل می دهد.آب تقریباً در  80-90در صد خون را آب ت در

شود.آب نقش هاي  ست.کمبود آب میتواند به تغییرات ذهنی و فیزیکی منجر  تمام روندهاي حیاتی بدن دخیل ا

  زیر را ایفا میکند:

  با شستن سمومی که در طی زندگی عادي تولید میشود،بدن را پاك میکند.

  زندگی مفاصل را تأمین میکند.

  پوست را از خشکی محافظت می نماید.



  هیدراسیون احشاء داخلی را حفظ میکند.

  دماي بدن را کنترل مینماید.

ست  ست چرا که عرق از پو ساله خوب ا ست دفع میگردد.این م شکل عرق از پو شود،آب به  وقتی بدن گرم می

سرد میشود.در واق در بدن شما وجود دارد ولی براي  Air-Conditionerع یک شما تبخیر میشود و بدن شما 

ست رفته بدن دارید.اگر به اندازه کافی و در حد  ستم به کار خود ادامه دهد،نیاز به جبران آب از د سی اینکه این 

جبران عرق از دست رفته آب ننوشید،خون غلیظ شده و جریان خون کند میشود این امر باعث میگردد که فشار 

که کمبود مایع زیاد باشد،بدن شما به اندازه کافی آب براي تولید عرق ندارد.در بروي قلب وارد شود.در صورتی 

  این نقطه درجه حرارت بدن میتواند تا حد خطرناکی بالا برود.

لیتر آب از دســت میدهد،یک ورزشــکار ممکن  2وجود اینکه یک فرد بزرگســال با چثه متوســط در روز حدود

لیتر آب از دست بدهد.در صورتی که این مایعات از دست  3 است در ظرف یک ساعت ورزش شدید قریب به

  رفته جایگزین نشوند،ممکن است دهیدراسیون عارض گردد.

سیون خفیف تا حد  شی دارد.در واقع حتی هیدرا شدید روي کارایی ورز سیون یک اثر منفی و  کم آبی یا دهیدرا

عکس العمل کندتر باشــد و میتواند بر  یک درصــد کاهش وزن بدن می تواند با ایجاد ســرگیجه،ســردرد و زمان

  خطر گرمازدگی بیافزاید.

شداردهنده در  شد.مراقب علایم زودرس ه شنده با شود و میتواند ک سیون بدتر می صورت عدم درمان،دهیدرا در 

خودتان و هم تیمی ها باشــیدتا از دهیدراســیون اجتناب شــود.در صــورتی که هر یک از این علائم را مشــاهده 

  بی خود اطلاع دهید یا مراقبت طبی فوري طلب کنید.کردید،به مر

  تشنگی 

شه با آغار ک شنگی همی ساس ت ست که آیا اح سیاري  مسوال این شه.در ب ست،نه همی سخ این ست؟پا آبی همراه ا

ــاس  ــما مقدار زیادي آب را قبل از احس ــنگی را مختل میکند.به هنگام ورزش ش موارد ورزش واقعاً واکنش تش

ید و قبل از اینکه بطور کامل کم آبی شــما جبران شــود احســاس تشــنگی از بین تشــنگی از دســت می ده

میرود.بنابراین براي تأمین نیازتان به آب نمی توانید به حس تشنگی اکتفا کنید.به عنوان یک ورزشکار،لازم است 

  ورزش میکنید.که بطور آگاهانه بیش از آنچه که دوست دارید آب بنوشید،مصرف کنید،بویژه زمانی که در گرما 

  میزان مصرف مایعات در ورزشکاران 



صرف  شابه ها را قبل،در طی و بعد از ورزش م سایر نو ست که آب یا  شکاران لازم ا بنا به همه دلایل فوق،ورز

  کنند.

صل کنید که  شامید تا اطمینان حا سابقه یا تمرین بیا ساعت قبل از م قبل از ورزش:یک یا دو لیوان مایعات را دو 

  هیدراته شده اید.پانزده دقیقه قبل از شروع ورزش یک لیوان دیگر نیز بنوشید.بخوبی 

 15 -20در طی ورزش:در طی ورزش براي جایگزینی مایعات از دست رفته و اجتناب از گرماي بیش از حد هر

سی سی مایعات بنوشید،مایعات سرد بهتر است چرا که به سرعت جذب می شوند و حرارت  120-180دقیقه ،

  کزي بدن را سریعتر پایین می آورند.مر

پس از ورزش:این نکته که پس از انجام ورزش به مصــرف مایعات ادامه دهید حائز اهمیت اســت که جبران کم 

ـــامیده اید،خودتان را قبل و بعد ورزش توزین  آبی بدن زمان میکیرد.براي اطمینان از اینکه به اندازه کافی آش

شتباه را نکنید که وزن  500اهش وزن حداقل کیلوگرم ک 5/0کنید.به ازاي هر  صرف نمایید.این ا سی آب م سی 

ند  یاس چ ـــت میرود و در مق تدریج از دس که چربی ب ـــت،چرا  به چربی اس ته در ورزش مربوط  یاف کاهش 

  روز،مشخص نخواهد شد.تقریباً تمام کاهش وزن طی ورزش از منشاً آب می باشد.

  علائم و خطرات کم آبی در ورزشکاران 

هیدراســیون می تواند نســبتاً ســریع عارض شــود.ملی همچنین ممکن اســت ظرف چندین روز ورزش بدون د

نوشیدن مایعات کافی پدید آید.ورزشکارانی که هر روز یا دوبار در روز و بویژه در آب و هواي گرم و مرطوب 

ست بازاي ها  شدت ورزش میکنند ممکن ا ست می دهند آب ن 5/0ب شند تا کیلوگرم وزنی که از د شته با یاز دا

درصد کاهش وزن می 2تعادل آب آنها مجدداً اعاده شود.به طور معمول نباید در روز وزن شما کاهش یابد،حتی 

  تواند به کاهش کارآیی منجر شود و معرف دهیدراسیون خفیف باشد.

ــیم که در ع ــدیم و پتاس ــکاران نیاز به جایگزینی الکترولیتهاي س ــت می علاوه بر آب،برخی از ورزش رق از دس

سیاري از نوشابه هاي  ساعت به طول انجامد صدق میکند.ب روند،دارند.این امر بویژه در ورزشی که بیش از یک 

ورزشـــی حاوي غلظتهایی از الکترولیتها و کربوهیدراتها هســـتند که جذب آب را تشـــریع می نمایند.به علاوه 

ک میکند،که باعث تحریک فرد به نوشیدن و جبران الکترولیتهاي موجود در نوشابه هاي ورزشی تشنگی را تحری

ستقامتی و نیز افرادي که تا حد توان به طور روزانه تمرین  کم آبی میشود. نوشابه هاي ورزشی در ورزشکاران ا

  می کنند،یا در چند مسابقه در یک روز شرکت میکنند یا دو جلسه تمرین در روز دارند بیشترین فایده را دارند.



ذائقه و بیزاري مانع نوشــیدن مایعات مورد نیاز شــماســت،نوشــابه را بر طریق ســلیقه خود  در صــورتی که

شما همچنین میتوانید از غذاهایی که  شی،لیموناد) شابه هاي ورز ساده، آب معدنی،نو برگزینید.(انواع آبمیوه، آب 

آگاه باشید که نوشیدنیهاي  آب زیادي دارند(مثل هندوانه،گوجه فرنگی،کاهو،سوپ)بیشتر استفاده کنید.با این حال

ـــادي دارند.کافئین نیاز بدن به ادرار کردن را افزایش میدهد و بنابراین  حاوي کافئین،نظیر قهوه و چاي اثر متض

باید در زمان اعاده مایعات از دست رفته،از مصرف آنها اجتناب نمود.به همین ترتیب مشروبات الکلی داراي اثر 

  کاهنده آب بدن هستند.

  زشکاران همیشه در صدد کاهش وزن خود هستند؟چرا ور

با تأکید امروزي بر لاغر شدن تا حد امکان،بسیاري از ورزشکاران به طور مستمر براي کاهش وزن تلاش میکنند 

صین تغذیه  ص سیاري از متخ ست.در واقع ب شی نی شه عاملی براي بهبود کارآیی ورز با این حال کاهش وزن همی

بدن بیش از تأثیر واقعی آن بر کارآیی ورزشکاران اهمیت داده شده است.ورزشکاران  ورزشی معتقدند که به وزن

  معمولاً در پی کاهش وزن بدن به یکی از سه دلیل زیر هستند:

  حضور در ورزشهاي زیبا(مثل ژیمناستیک،شیرجه،اسکیت)

  افزایش سرعت(مثلاً در دو،دوچرخه سواري)

  ازي)رسیدن به یک رده وزنی خاص(مثل کشتی،بدنس

  آیا همیشه با کاهش وزن می توان بر کارآیی ورزشی افزود؟

ــد که براي  ــعی میکنند به وزنی برس ــوند و س ــی غافل می ش ــکاران از اهداف رقابت ورزش گاهی اوقات ورزش

سلامت و کارآیی آنها مضر است.قبل از بحث پیرامون چگونگی کاهش بی خطر وزن،این امر حائز اهمیت است 

  پایین تر همیشه بهترین راه براي بهبود کارآیی نیست.که رسیدن به وزن 

برخی ورزشــکاران این تعبیر را دارند که حداقل وزن،مطلوبترین وزن بدن اســت.ولی وزن بدن مطلوب در واقع 

وزنی اســت که هم ســلامت و کارآیی خوب را باعث میگردد و هم بدســت آوردن و حفظ آن عقلانی اســت.به 

  وزن مطلوب خود و نه حداقل وزن برسید.عبارت دیگر،شما باید به 

شما احتمالاً واقعگرایانه نبوده  ستید،پس هدف  سیدن به وزن مورد هدف نی شما هرگز قادر به ر صورتی که  در 

اســت و باید در آن تجدید نظر شــود.تقلا براي رســیدن به یک وزن هدف غیر واقعی میتواند باعث بروز مقادیر 



سترس هیجانی و فیزیکی  شود که به زیادي ا شما را از برنامه تمرینی خودتان پرت کند و باعث  شده و حواس 

  خاطر عادات غذایی نامتعادل به کارآیی شما لطمه بخورد.

  حداقل میزان چربی بدن در ورزشکاران مرد و زن تا چه اندازه میباشد؟

صد چربی بدن زیر  شکاران مرد نباید در شود که در ورز صیه می صد 5 -7اینچنین تو شکاران زن  در و در ورز

  درصد وزن بدن برسد. 14زیر

پیش از تصـــمیم به انجام یک برنامه کاهش وزن کمی زمان صـــرف کنید که چرا میخواهید وزن خود را کاهش 

  دهید و از راهنمایی یک متخصص کار آزموده بهره مند شوید.

  میزان مطلوب کاهش وزن در هر هفته چه میزان است؟

ــاده براي کای ــرفی خود ک فرمول س ــتري از کالري مص ــما لازم اســت که کالري بیش هش وزن وجود دارد،ش

شید از طریق کاهش ملایم در دریافت کالري خود  شی منظم دارید،باید قادر با سوزانید.اگر یک برنامه ورز -1ب

  کالري در روز تجاوز نماید). 500کیلوگرم را در هفته کاهش دهید(این میزان کاهش نباید از 5/0

  زمان کاهش وزن توسط ورزشکاران چه زمانی است؟بهترین 

اما این مطلب را مد نظر داشته باشید که حتی کاهش جزیی در کالري دریافتی در طی دوره هاي تمرین سنگینی 

سازد.به همین  ست،محروم می شما لازم ا ضله و کارآیی مطلوب  ساخت ع شما را از مواد مغذي که براي  بدن 

اران وزن خود را در زمان تعطیلی مســابقات کاهش دهند تا از اثرات مضــر جهت توصــیه می شــود که ورزشــک

  محدودیت غذایی در طی فصل رقابت اجتناب گردد.

  نقش آهن در بدن و میزان مورد نیاز آن در ورزشکاران زن و مرد چقدر است ؟

سیژن آ سازد،که حمل اک سلولهاي قرمز خون را می شما ایفا میکند. در تمام بدن را به هن چند نقش مهم در بدن 

ــیژن  عهده دارد،در تبدیل غذا به انرژي کمک میکند و به مبارزه با عفونتها کمک مینماید.نقش آهن در حمل اکس

بویژه در طی ورزش حائز اهمیت اســت.بدون آهن،بدن شــما قادر به ســاخت گلبولهاي قرمز ســالم و رســاندن 

شد.اف شاء نمی با سایر اح ضلات،مغز و  سیژن کافی به ع سوس در ذخایر آهن،آنمی کمبود آهن نامیده اک ت مح

ست رفته در طی قاعدگی را جبران  شتري دارند تا آهن از د سبت به مردان نیاز به آهن بی شود. در کل زنان ن می

شکاران ندارند.هرچند ابهاماتی در  سبت به غیرورز شتري ن شکاران احتمالاً نیاز به آهن خیلی بی نمایند ولی ورز



یقات پزشکی وجود دارد.آهن کافی را میتوان از رژیم غذایی بدست آورد. البته این امر مستلزم این مورد در تحق

  عادات خوب تغذیه اي است. 

ست که خیلی فراوان نیست.هر  میلی  6کالري بطور متوسط حاوي  1000بزرگترین مشکل در رابطه با آهن آن ا

ست و زنان نیاز به  میلی گرم در روز نیاز دارند).در زنانی که  10دارند(مردان به میلی گرم در روز  15گرم آهن ا

ــتر و نیاز  ــود(از آنجا که مردان دریافت کالري بیش رژیم کم کالري دارند در اغلب موارد نیاز به آهن تأمین نمیش

سط کمتري دارند،براي آنها کمبود آهن کمتر اتفاق می افتد) تأکید بر مصرف رژیم پرکربوهیدرات و کم چربی تو

ــرف آن اجتناب  ــکاران از مص ــت قرم که معمولاً در ورزش ــکاران در دریافت آهن پایین نقش دارد.گوش ورزش

ــتند  ــتی پر کربوهیدرات محتوي آهن کمتري هس ــت.غذاهاي غیرگوش ــود،یکی از غنی ترین منابع آهن اس میش

صد بالایی از کالري خود را از غذاها شجو در شکاران دانش آموز و دان سیاري از ورز ي کم محتوا تأمین میکنند ب

  که خود بر شدت مشکل می افزاید.

درصد متغیر است.حول 40تا 2علاوه بر دسترسی محدود به آهن جذب آن نیز کم است و بسته به منبع غذایی از 

شود،حال آنکه تنها  25 -35و حوش  شت جذب می  صد آهن موجود در گو صد آهن موجود در  2-20در در

  میگردد.منابع گیاهی جذب 

همانگونه که ملاحظه می کنید پاســخ به این ســوال که آیا ورزشــکاران زن نیاز به آهن بیشــتري دارند واضــح و 

قطعی نیســـت.با این وجود از آنجا که آهن یک ماده مغذي مهم براي کارآیی اســـت،در یک ورزشـــکار زن در 

حتمالاً عاقلانه این است که از یک مکمل صورتی که از رژیم گیاهی استفاده میکند یا سعی در کاهش وزن دارد،ا

  آهن براي رفع نقص رژیم غذایی خود بهره مند شوند.

  در بدن و میزان مورد نیاز آن در ورزشکاران زن و مرد چقدر است ؟ 	نقش کلسیم

شند.در  شته با سترس وزن توانایی کافی دا ستادگی در مقابل ا شما کمک میکند تا براي ای ستخوانهاي  سیم به ا کل

شتري ا سترس تراکم بی شتري ذخیره میگردد و در نواحی ا سیم بی سخ به ورزش کل ستخوانها در پا سالم،در ا فراد 

ستخوان که اکثر اوقات در  شی(ترك هاي کوچک در ا ستگیهاي تل شک ست دچار  شکاران ممکن ا می یابد.ورز

سترس مضاعف و یا ضعف استخوانها شوند .دریافت کلسیم ناکافی قسمت پایین ساق پاها رخ میدهند.)در اثر ا

سازد و باعث شود که حساسیت بیشتري به شکستگیهاي تلشی پیدا کنند.در زنان  ستخوانها را ضعیف  میتواند ا

سترژن در بدن او نیز نقشی  شود،تولید ا ورزشکار وقتی که یک دختر به سن بلوغ میرسد و قاعدگی وي آغاز می



ستروژن تول ستخوانی او ایفا می کند.ا سیکل قاعدگی ماهیانه باعث افزایش در تراکم ا شده به عنوان بخشی از  ید 

  برداشت کلسیم خوراکی توسط استخوانها میشود و بدن ترتیب اثر مثبتی بر روي قدرت استخوان داشته باشد.

گاهی در زنان ورزشکار که چربی بدنی پایینی داشته و تمرینات شدیدي را انجام میدهند،قاعدگی قطع می شود 

دوره هاي قاعدگی بسیار بی نظم است.به این وضعیت آمنوره گفته می شود و میتواند آثار قابل ملاحظه  یا اینکه

سیکل قاعدگی همچنین به معناي کاهش تولید  ستخوانی زنان برجا بگذارد.از آنجا که توقف  اي بر روي تراکم ا

  انها شود.استروژن در بدن است،این امر می تواند باعث رسوب کلسیم کمتري در استخو

کمبود کلسیم داراي دو اثر کوتاه مدت و دراز مدت است،اولین مشکل اینست که تراکم استخوانی پایین میتواند 

به شکستگی هاي تلشی منجر شود.آثار دراز مدت شامل پیدایش پوکی استخوان یا استئوپوروز(استخوانهاي ترد 

  و شکننده)در سالهاي بعدي عمر هستند.

سیم در شابه و به اندازه نیاز به کل شکاران و غیرورزشکاران م ست.در  1200مردان و زنان،ورز میلی گرم در روز ا

صـــورتی که ورزشـــکاران کالري مورد نیاز خود را دریافت کنند،براحتی میتوانند نیاز خود را به کلســـیم تأمین 

سیم،پروتئین،کربو ست،چرا که علاوه بر کل سیم ا سیار بهتر از مکملهاي کل شیر ب سفر،بور و کنند. هیدراتها،منیزیم،ف

  ریبوفلاوین را تأمین میکند.

شکاران عدم تحکل  شیر پیدا کنند.زمانی که ورز شکاران جایگزینی براي  ست که ورز ضعیتها لازم ا ضی و در بع

سیم نظیر  صورتی که موثر نبودند،غذاهاي پر کل شود و در  صیه می  شند،جایگزینی آنزیمی تو شته با لاکتوز دا

سفناج،کلم و  ست و مکمل ها به عنوان ا شتر بر روي مواد غذایی ا صیه میگردند.در مجموع تأکید بی گل کلم تو

  آخرین حربه استفاده میشوند.

  غذاهاي قبل از مسابقه چه تأثیري بر کارآیی ورزشکار دارد؟

ت هیچ ماده غذایی وجود ندارد که بتوان در روز یا ســـاعات قبل از مســـابقه مصـــرف نمود و بدین ترتیب عاد

ــمانی ماهها زمان  ــیدن به بالاترین میزان آمادگی جس غذایی غلط در زمان تمرین را جبران کرد.همانگونه که رس

میبرد،رســیدن بدن به وضــعیت مطلوب تغذیه اي نیز ماهها طول میکشــد.تغذیه مناســب در طول زمان تمرین به 

ضلات را افزایش دهید سخت تر تمرین کنید.حجم ع و ذخایر انرژي مورد نیاز براي  شما کمک خواهد کرد که 

بهترین کارآیی در رقابت را اندوخته نمایید.به غذاي قبل از مســابقه به عنوان آخرین مرحله از رژیم غذایی زمان 

  تمرین نگاه کنید و به یک حب جادویی که کارآیی شما را از متوسط به عالی افزایش میدهد.



  ان یکسان است؟آیا تغذیه قبل از مسابقات براي همه ورزشکار

صیه  شید که دقیقاً بدانید چه زمان،چه چیز و چه مقدار بخورید،ولی هیچ تو ست خواهان این با اگر چه ممکن ا

شما  اختصاصی براي جمیع ورزشکاران وجود ندارد.هیچ رویه یکسانی نیست که براي همه افراد مناسب باشد.

ــما مطلوب ــت که خودتان پیدا کنید چه غذایی براي ش ــت.به عنوان مثال برخی از دونده ها میتوانند لازم اس تر اس

ظرف یک ساعت قبل از یک مسابقه بزرگ غذا بخورند.حال آنکه سایریندر صورتی که نزدیک به فعالیت شدید 

غذا بخورند مبتلا به کرامپهاي معده می شــوند.برخی از ورزشــکاران دوســت دارند غذاي کم حجمی بخورند تا 

صاب خود را آر شود.تجربیاتی را در طی معده و اع ضعف و بدحالی در آنها می  ساس  ام کنند.تعدادي دیگر اح

ماهها تمرین خود بدســـت آورید تا به بهترین برنامه و نوع غذا براي خود پی ببرید.البته این امر نیاز به آزمون و 

  وقت شما را بگیرد. خطا دارد.بنابراین اجازه ندهید تا آخرین روزهاي قبل از یک مسابقه بزرگ این تجربیات

  مصرف غذاي پیش از مسابقه چه زمانی صورت میگیرد؟

ستگی دارد.پروتئین و  زمان مصرف غذاي بیش از مسابقه به حجم آن و زمانی از روز که مسابقه برگزار میشود،ب

ـــوند.بنابراین غذاهاي محتوي پروتئین و چربی باید زودتر از غذاهاي پر کربوهیدرات  چربی کندتر جذب میش

سریعتر  شد،حال آنکه غذاهاي کم حجم و مایع  ضم غذاهاي پر حجم زمان زیادي طول می ک صرف گردند.ه م

  هضم می شوند.

  غذاي قبل از مسابقه ترجیحاً باید محتوي چه موادي باشد؟

براي آنکه بهترین کارآیی را داشــته باشــید همچنین لازم اســت که بخوبی مایعات دریافت کنید.تمام وعده هاي 

  ی قبل از مسابقه باید محتوي میزان زیادي نوشیدنی(آبمیوه،آب و نوشابه ورزشی)باشند.غذای

  ؟چیستبراي هر ورزشکار براي ورزشهاي صبح و عصر	بهترین برنامه غذایی مناسب 

سابقه غذاي  شب قبل از م صبح، سابقه در  شدن براي یک م شوند:به هنگام آماده  صبح برگزار می سابقاتی که  م

ــ ــرف نمایید.با خوردن یک میان وعده پر کربوهیدرات به هنگام کاملی را که س ــار از کربوهیدراتهاســت مص رش

سبک  صبحانه یا میان وعده  شوید تا بتوانید یک  صبحها به قدري زود بیدار  شب را تکمیل نمایید. خواب غذاي 

صت دارید،می توانید مقداري پروتئین و چ سابقه فر سته به زمانی که قبل از م صرف کنید.ب ربی در غذاي خود م

صــبح آماده میشــود می تواند یک کاســه محتوي غلات،یک  10بگنجانید.به عنوان مثال دونده اي براي مســابقه 

  صبح بخورد. 8یا  30/7کالري را تأمین میکند)را در ساعت  300-400لیوان آبمیوه و موز(که حدوداً 



ید(به عنوان مثال کلوچه،میوه،شیر یا ماست که مسابقاتی که بعد از ظهر برگزار میشوند:یک صبحانه مفصل بخور

 300کالري دارد.)بســته به زمان مســابقه ناهار ممکن اســت عبارت از یک میان وعده ســبک حاوي  700حدوداً

شامل پروتئین و چربی و به  سط  کالري(به عنوان مثال یک قطعه نان و یک تکه میوه و یا یک غذاي با حجم متو

  مثال یک ساندویچ،میوه و چوب شور)کالري باشد( 500-700میزان

سپس یک میان وعده پر  صل  صبحانه و ناهار مف صر،یک  سابقه ع شوند:قبل از م صر برگزار می سابقاتی که ع م

  کربوهیدرات سبک دو ساعت قبل از رقابت مصرف کنید.خوردن شام را به پایان مسابقه موکول نمایید

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 


