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�پيشگفتا

سانى، كتا`  eطلا�عرصة  
	 �
سانه هاf گوناگو Xيي # گستر�پيد 	با #جو
 Vنتقا�  # XOيند /مو�فر 
	 �
سالت # �هميت / �
سانه �f �ست كه همچنا
�طلاعا& محسوZ # محفوi ماند� �ست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو` 

Oشى �ست # نشر كتا` هاf علمى # فنى 	
 حوjO تربيت بدنى # # �همة تلاشگر�

.	
�	 

XO كشو# �
#ند علمى شد 
علو\ #
Oشى سهم بسز�يى 	
فز#نى  �خير  	هة   #	  
	  ��ير�  
	 
Oشى #  fكتا` ها  
�نتشا خوشبختانه، 

 بخش 	#لتى # خصوصى به 	 f	متعد �چشم گيرf يافته �ست. �مر#�O ناشر�

Oشى �قد�\ مى كنند كه �ين ميز�� با 	# 	هة گذشته قياZ پذير # fنشر كتا` ها
 J
نيست. �O سويي، 	�نش # فن #
Oشى نيز 	
 طى �ين 	#
� گسترX بسيا
كه حجم   f� گونه به  �ست؛  شد�  �فز#	�   �/ تخصصى   fحيطه ها بر   # يافته 
 Zقيا  �
 	# 	هة پيش نمى تو�	 �/ �ميز� با  نيز   �
  XO
# 
	�نش كنونى 	
كر	. يافته هاf تاjO تخصصى 	
 حوjO علو\ #
Oشى هر 
#O به جها� عرضه 

.	
مى شو	 # �ين سير به سرعت �	�مه 	�
 ،�كميتة ملى �لمپيك همو�
� كوشيد� �ست تا به منظو
 �فز�يش 	�نش مربيا

هگذ
 نشر علو\ #
Oشى، به #يژ�  O� ،شىO
	�نشجويا� # علاقه مند�� علو\ #

 .	

 بخش هايى كه نياO بيش ترf �حساZ مى شو	، گا\ بر	�	
 O� به يكى �	بانى نسبتاً ساO شى كه بهOمو/ fهاOتك /مو 

 �ين ميا�، �نتشا	
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 fكتا` ها O� ند، بيشO�	شى مى پرO

 فرهنگ يا علو\ #	 rمطر fها eموضو
� بو	� �ست. �O �ين 
#، كميتة �

Oشكا# # �معموV، مو
	 توجه # �ستقباV مربيا

� مد نظر   �/ �ملى �لمپيك تنوe عنو�� هاf �ين گونه �نتشا
�& # �فز�يش شما
گا


 بر گير	.	 �
 fبيشتر �قر�
 	�	� �ست تا موضوe ها # مخاطبا
 fست، حيطه ها�شد�  O1385 /غا Vسا �موt تاjO �نتشا
 تك /موOها كه �O تابستا
� شناسى #
Oشى، بيومكانيك �#

Oشى، # fشى، مانند فيزيولوژO
عمدj علو\ #
 O� حاضر يكى Oكه تك /مو 	بر مى گير 
	 �

Oشى # نيز مسائل فرهنگى # تربيتى #

� هاست./
 

جمند كشو� ��

Oشكا# # ��ميد /� كه �ين مجموعه مو
	 �ستفا	j مربيا

قر�
 گير	 # بخشى �O نياO بز
گ ما به �شاعة علو\ #
Oشى 
� تأمين كند.

���سلامى �ير i�كميتة ملى �لمپيك جمهو



مقدمة مؤلف


Oشي جذ�` # پرطرفد�
 �ست # Jشته ها
 

 شما	 J

شتة #Oنه بر	�
 �	�	 Wختصا� 	به خو �
كه يكي �O شعا
هاJ �لمپيك، يعني قوJ ترين 
 .	
�	  ��ير�نيا �O جمله  مختلف،  ملل  بين   
	  J� يژ�# # جايگا�  �ست 
 XO
# به #يژ�   # علمي  جامعة  �ساسي   Oنيا به  پاسخ گويي   
منظو به 

ياست   Jهنمايي ها�
 به  عنايت  با  همكا
�نم   # من   ،
كشو قهرماني 
/قاJ 	كتر  �ير��، جنا`  �لمپيك جمهو
J �سلامي  محتر\ كميتة ملي 
 J
#Oنه بر	� جامع  كتا`  تأليف   # تد#ين  به  	ست  قر�خانلو،  
ضا 
O	� �يم. �ين مجموعه با عنو�� تك /موO فيزيولوژO# Jنه بر	�
J بخشي 
�O كتا` جامع #Oنه بر	�
J �ست كه �طلاعا& پايه # كا
بر	J متنوعي 
 ،��

� به خو�نندگا� محتر\، به #يژ� متخصصا� علو\ #
Oشي، #
Oشكا
مربيا� # جامعة #
XO قهرماني عرضه مي كند. �ميد �ست كه �ين �ثر 
بر�J خو�نندگا� سو	مند باشد. گفتني �ست كه پيشنها	ها، �نتقا	�& # 

�هنمايي هاJ �ساتيد # متخصصا� حوjO علو\ #
Oشي به مؤلفا� �ين 
�ثر 	لگرمي بسيا
 بخشيد� # موجبا& غناJ مجموعة حاضر 
� فر�هم 

	� �ست. باشد كه گامي هرچند كوچك 	
 �عتلاJ ميهن عزيز خو	 #/

بر	�شته باشيم.

معرفت سيا� كوهيا� ـ 0مستا� 1384   



.



�بعا	 تا
يخي /Oمو� هاJ قد
& بيشينه # نيز تمرينا& قد
تي به 
#Oگا
 شاهز�	� 
«بختي»1 مصر باستا� (نز	يك به 2040 پيش �O ميلا	) # به نوشته هايي �O ليو2 


 چين قديم (	
 551 ساV پ \) باOمي گر		.	
گرچه مسابقا& قد
تي 	
 �لمپيك يونا� باستا� #جو	 ند�شت، #لي �سنا	 
 O� ست كم	تي 
باستا� شناسي نشا� �O �ين 	�
ند كه تمرين با #Oنه # مسابقا& قد

�يج بو	� �ست # �ين مسابقا& به گونة  �ساV 557 پيش �O ميلا	 	
 يونا� باستا

خاصي 	
 متن باJO ها # مسابقا& قهرماني يونا� به �جر� 	
 مي /مدند.

XO جديد #Oنه بر	�
J به قد
&، تو�� # سرعت حركت بسيا
J نياOمند #
� چندين باشگا� / 
� نيز به نيمة 1800 ميلا	J باOمي گر		 كه 	/ e#ست. شر�

#پا # به #يژ� � 
به #Oنه بر	�
J # تمرين قد
& عمومي �ختصاW يافت # 	

�ستر�ليا # /لما� پا به عرصة حيا& گذ�شت.
�لمپيك  نخستين   
	 ميد�ني   #  #	  O� بخشي   �عنو� به   �مر	�  J
#Oنه بر	�
 J

 باJO هاJ �لمپيك گنجاند� شد. فد
�سيو� بين �لمللي #Oنه بر	�	 (1896) �
مد
به  �لمپيك  بين �لمللي  �O سوJ كميتة   1914 
نيز 	
 1905 شكل گرفت # 	
نخستين  يافت؛  عموميت   1980  
	  �Oنا  J
#Oنه بر	� شد.  شناخته  
سميت 
برگز�
 شد  فلو
يد�3  	�يتونا  
 ساحل 	  1987 
	  �Oنا  �قهرماني جها مسابقة 
 Jها JOليا پا به عرصة با�ستر�لمپيك 2000 سيدني � 
# #Oنه بر	�
O Jنا� نيز 	
ساله)،   20 تا   12)�جو�نا مسابقا&   jبرگيرند
	  J
#Oنه بر	� گذ�شت.  �لمپيك 

�?مد�

1. Baghti
2. Lu

3. Daytona Beach, Florida 
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 سطوr محلي، منطقه �J، ملي # بين �لمللي �ست.	 �مر	�� # مسابقا& Oنا

بلند   ،�قهرماني جها �لمپيك #   J
تا 1925، مسابقا& #Oنه بر	�  1896 O�

 برمي گرفت تا �ين  كه مجمع كميتة بين �لمللي 	 �
كر	� با يك 	ست # 	# 	ست 
 # يك ضر`  	ست1، حركت   #	  Zپر به   �
 مسابقه  گرفت  تصميم  �لمپيك 
مسابقا&   
	  1972 تا  نيز  يا	شد�   X#
 سه  كند.  محد#	  	#ضر`  حركت 
 X#

	� خا
t شد. بدين ترتيب، 	#  O� هم Zين  كه پر�فتند تا 
به كا
 مي 
مسابقا&  �ست.  	#ضر`  حركت   # يك ضر`  حركت  جديد،   J
#Oنه بر	�
 Jبالا 
#Oنه بر	�
J كه تقريباً 	
 160 كشو
 جها� برگز�
 مي شو	، به  	ليل شما
كشو
 هاJ شركت كنند�، يكي �O هفت مسابقة بز
گ �لمپيك به شما
 مي /يد. 

	 # فد
�سيو� جهاني #Oنه بر	�
J نيز �	 �هر كشو
 بر�J خو	 يك فد
�سيو

IWF نا\ 	�
	 كه 	
 بو	�پست مجا
ستا� #�قع شد� �ست.
 .	
�جر�J حركا& #Oنه بر	�
J بيش تر بستگي به قد
& # تو�� پا # لگن 	�
 Jمين بلند شد�، با يك حركت به بالاO O� حركت يك ضر`، ميلة هالتر 
	
سر بر	� مي شو	 # #Oنه بر	�
 با �نجا\ حركت قيچي(يك ضر` فر�نسوJ) يا 
حركت جفت (چمباتمه؛ يك ضر` /لماني) 	
 Oير ميله قر�
 مي گير	 # سپس 
به  �O Oمين  �بتد�  هالتر(#Oنه)  بلند مي شو	 # مي �يستد. 	
 حركت 	#ضر`، 

#J سينه نگه 	�شته مي شو	.  # (�سوJ شانه ها بالا مي /يد (	
 جلوJ گر	
يا حركت  با حركت جفت   
تا 
#J سينه، #Oنه بر	� ميله   �	
بالا /#  O� پس 

#J 	ست ها به صو
& صا] #  �
 �قيچي هالتر 
� به بالاJ سر مي بر	 # /

كشيد� قر�
 مي 	هد، سپس بلند مي شو	 # مي �يستد.

1. Two-hand Press



#Oنه بر	�
ها قد
& # تو�� بالايي 	�
ند. �O �ين 
#، مقد�
 #Oنه  �J كه /� ها بلند 
مي كنند تا �ند� �O�J با جر\ بد� شا� مرتبط �ست؛ با �ين همه، نسبت #Oنة بلندشد� 
� �ست.O# سبك ��
� كم تر �O# Oنه بر	�O# سنگين ��

 #Oنه بر	�	 �به جر\ بد

 Jتبا� بين قابليت ها
� O� �O# سنگين # سبك ��

Oشكا# ��ين تفا#& ميا
نير#J عضلاني # سطح مقطع عضله ناشي مي شو	 كه با مجذ#
 (مربع) خطي 
�بعا	 بد� مرتبط �ست. همچنين، تو	j عضلاني با حجم عضلاني متناسب �ست 

 مقايسه 	 �
�بطه 	�
	. بنابر�ين، تو	j بد �# با مكعب (تو�� سو\) �بعا	 بد

 نظر گرفته 	 �با قد
& سريع تر �فز�يش مي يابد. �گر نسبت هاJ بد� يكسا
 ��

Oشكا# O� �O# سبك ��

Oشكا# ،�� بدO# O� \هر كيلوگر Zسا�شوند، بر 

.(�� بدO# به &
� قوJ تر هستند(نسبت قدO# سنگين
مقايسة #
Oشكا
�ني با جثه هاJ مختلف، شاخصي 
� به 	ست مي 	هد كه 

Oشيابي كر	. با �ين همه، نسبت #Oنة � �
 
با /� مي تو�� �جر�J #�قعي #
Oشكا
 &
� بد� به نفع #
Oشكا
 سبك تر �ست، چر� كه كاهش نسبت قدO# بلندشد� به
� همر�� با �فز�يش �ند�jO بد� سنجيد� نمي شو	. تقسيم كر	� #Oنة بلندشد� O# به
� بد�، به منظو
 �O بين بر	� تفا#& هاJ �ند�jO بدني �ست # بديهي �ست O# بر

�) بيش تر بهر� مند مي شوند.O# �� متوسط(ميا�

Oشكا# ،�كه 	
 �ين ميا

 ساV هاJ گذشته چندين با
 	ستخوX تغيير 	 J
� مختلف #Oنه بر	��O#�

Oشكا
�ني �ست كه هر ساله # 
شد� �ست. �ين تغيير�& به   علت تفا#& هاJ شما
 J� نهO# ميانگين Jليل تفا#& ها	ني مختلف پا مي نهند # همچنين به   O# Jها �	
به 

���نيا0مند� ها� جسماني �� 02نه بر�
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�ست كه 	
 هر 
	O# jني 	
 مسابقا& قهرماني قا
� �J # جهاني جابه جا مي شو	.

 J�بر باOبيني شد،  
 ژ#ئن 1998 	 
بر�J ششمين  با گر#� هاO# Jني كه 
 ،35  ، 48 ،�مر	�� 56 ، 62 ، 69 ، 77 ، 94 ، 105 ، 105+ كيلوگر\ # بر�O Jنا

59 ، 63 ، 75 # 75+ كيلوگر\ �ست.

���سن 2�0شي �� 02نه بر�

Oيابي 	قيق # كامل سن بيولوژيكي (Oيستي) # � # 	
به  	ليل مشكلاتي كه 	
 بر/#
 &
� ها 
� غالباً به صو/ ،	
سن 
يخت شناسي يا ظاهرJ (مو
فولوژيكي) #جو	 	�
�هني مشخص # بر/#
	 مي كنند. 	
 نتيجه، به سختي مي تو�� تعيين كر	 كه 
كو	كا� # نوجو�نا� چه #قت /ما	j شركت 	
 مسابقا& سطح بالا # 
سمي هستند. 
سن #
Oشي، به #يژ� حد�قل # مناسب ترين سن بر�J شركت 	
 مسابقا& بز
گ 
 Jبرنامه ها Jيز

	j بز
گسالا� سطح بالا، كا
بر	 مهمي 	
 برنامه  Jقابت ها
 #
 jتمريني #يژ  Jبرنامه ها 
Oشي، # Jشته ها
�غلب   
	 .	
�	 تمريني 	
�Oمد& 
 O� # شد # تكامل چندجانبه متمركز باشد
كو	كا� # نوجو�نا� بايد بيش تر بر 
توجه بيش �O �ند��O به تخصصي شد� بايد پرهيز كر	. �گر 	
 برنامه هاJ تمريني 

 مد& چند ساV) بپر	�Oيم، به 	) ��
بيش تر به 
شد # تكامل تد
يجي #
Oشكا

�حتماV فر�#��، قهرمانا� بز
گي 	
 عرصه هاJ بين �لمللي پر#
X خو�هيم 	�	.
گفتني �ست بر�J هر 
شتة #
Oشي، يك محد#	j سني كلي # عمومي #جو	 

شد مها
& هاJ �صلي 
� /غاO كنند  # X
� سن پر#/ 
� بايد 	�

	 كه #
Oشكا�	

Oشي برتر # # Jها�جر�#  	نجا\ به عملكر�شته تخصص يابند # سر
 �/ 
تا 	
 

Oشي 	# J�جر� t#� ستيابي به مرحلة	 # �بهينه �J برسند. سن تخصصي شد

 �ين 	 .	

شتة #
Oشي بستگي 	� �/ eست # به نو�مختلف متفا#&  Jشته ها


Oشي # Jشته ها
ميا�، #Oنه بر	�
 J�O جمله 
شته هايي �ست كه 	
 مقايسه با 	يگر 

پايه، مانند ژيمناستيك # شنا، با تأخير (نز	يك به 14 تا 15 سالگي) /غاO مي شو	.
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���نيا0مند� ها� فيزيولوژيك �� 02نه بر�
 �� ها به ميز�/ �� �نجا\ مي 	هند، به قد
& # تو��
برنامه هاJ تمريني كه #Oنه بر	�
قابل توجهي مي �فز�يد. گفتني �ست كه �O لحاi كل حركت بد�، بيش ترين 

شته هاJ مختلف، 	
 حركا& يك ضر`  ��
باO	�  تو�ني 	
 بين همة #
Oشكا
# 	#ضر` ثبت شد� �ست. 	
 جد#V 1، مثاV هايي �O باO	� هاJ تو�ني تمرين با 
#Oنه هاJ مختلف /مد� �ست. 	لايل # شو�هد منطقي به 	ست /مد� �O مطالعا& 
 Jها X#
تجربي نشا� مي 	هد كه تمرين 	
 باO	� هاJ تو�ني بالا 	
 مقايسه با 
 O� حاكي  شو�هد  �ين  مي شو	.   �تو� بيش تر  �فز�يش  باعث  مقا#متي  تمريني 
 
� �ند كه Oماني كه قد
& پايه # قابل قبوV به 	ست مي /يد، تمرين با #Oنه 	/
باO	� هاJ تو�ني بالا 	
 توسعة حركا& مختلف سر/مد �ست. �ين نوe تمرين 


 قياZ با 	يگر تمرينا& به سرعت # تو�� بيش ترJ نياOمند �ست.	
جدC2 1. باO	� تو�ني تمرينا& مختلف

تو�� مطلق (���)
75 كيلوگر� (�نا�)نو� تمرين 100 كيلوگر� (مر���)

--- 300 پرZ سينه
--- 1100 �سكا&
--- 1100 ليفت مر	�
1750 3000 يك ضر`
2900 5500 	#مين كشش 
1750 2950 	#ضر` 
2650 5500 	#مين كشش 
2600 5400 �	Oبالا

 كل كشش (كشش كامل) ـ ليفت تا هنگامي كه حد�كثر سرعت عمو	J �يجا	 نشد� 
�ست، متوقف �ست.

 	#مين كشش ـ تا هنگامي كه حد�كثر سرعت عمو	J �يجا	 نشد� �ست، به حالت 
مطلق باقي مي  ماند.

�طلاعا& �O گا
هامر
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����خستگي �� 02نه بر�
(مانند   Jنرژ� منابع  تخلية   ��
#Oنه بر	� فيزيولوژيكي، علت خستگي  منظر   O�
 ��

Oشكا# 
فسفاژ�)، تجمع �سيدلاكتيك يا �خيرj گليكوژني نيست، بلكه 	
� سطح بالا # نخبه، عو�مل عصبي # 
#�ني باعث �
�ين 
شته، به #يژ� #Oنه بر	�
 
خستگي مي شوند. با توجه به ماهيت حركتي �ين 
شته، هما� گونه كه �نتظا
 �فسفاژ 	ستگا�   O� 	#ضر`)   # (يك ضر`  �صلي   Jحركت ها  
	  ،	#
مي 
 jتنها تأمين كنند ��ستفا	� مي شو	 # �O نظر تأمين منابع �نرژJ، 	ستگا� فسفاژ

منابع �نرژJ �ست.

����?ما�گي قلبي ـ تنفسي 02نه بر�
 Oنيا 	
بومپا بر�ين با#
 �ست كه قد
&، �ساسي ترين قابليت Oيستي ـ حركتي مو

شتة #Oنه بر	�
J �ست. بر همين �ساZ، با توجه به �صل مثلث  ��

Oشكا#
به كاهش �ستقامت  �فز�يش قد
& # سرعت،  قابليت هاO Jيست ـ حركتي، 
 Vo2max  �ميز� حتي  كه   J� به گونه مي �نجامد؛   ��

Oشكا# تنفسي  ـ  قلبي 

� نخبه �O �فر�	 بد#� تمرين پايين تر �ست.�
#Oنه بر	�
 
	 تنفسي  ـ  قلبي  �ختلالا&  هرگونه   O#بر  O�  Jجلوگير  J�بر با
#گا 

�، �نجا\ 	#هاJ سبك # نر\ 
� توصيه كر	� �ست.�
#Oنه بر	�

����?ما�گي بي هو��0 (ظرفيت بي هو��0) 02نه بر�
 ،��

شته هاJ مختلف، �O جمله #Oنه بر	� ��

Oشكا# JO�گي بي هو	يابي /ماO
�
� �ست كه به 	ليل ماهيت فسفاژني حركا& 
شتة / O� ينگيت حاكي# �با /Oمو
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 J�جر�به هنگا\  �#Oنه بر	�
J # نيز با توجه به توليد �سيدلاكتيك # تجمع /
� �ين 
شته نمي تو�نند باO	� تو�ني خو	 �
/Oمو� 30 ثانيه �J #ينگيت، #
Oشكا


 طوV 30 ثانيه حفظ كنند.	 �


����ملاحظا* متابوليكي(سوخت 2 سا�0) �� 02نه بر�
 O� غلب� ،J
با #Oنه، به #يژ� 	
 #Oنه بر	� هزينة �نرژJ �شكاV مختلف تمرين 
تا   25000 �بلند كـر	 � 	سـت كم گـرفته مي شو	. �

Oشكا# # �سوJ مربيا
50000 كيلوگـر\ #Oنـه 	
 هفتـه ـ بد#� �حتسا` فشا
 ناشي �O گر\ كر	� ـ 
 �� نخبه نيست. بر
سي هاJ هزينة �نرژJ نشا�
چيزJ غيرعا	J بر�O# Jنه بر	�
مي 	هد كه 	
 طوV مرحلة /ما	گي #Oنه بر	�
J، هزينة �نرژJ ممكن �ست بيش 

 هر ساعت # 30000 كيلوكالرJ يا بيش تر 	
 هر هفته 	 J600 كيلو كالر O�
باشد. گفتني �ست كه 	
 طوV مرحلة مسابقه تا �ند� �O�J هزينة �نرژJ كم تر �ست. 

 مرحلة برگشت 	 J

 تمرين با #Oنه # #Oنه بر	�	 Jنرژ�هزينة  
بيش ترين مقد�
به حالت �#ليه �تفا� مي �فتد. �فز#� بر �ين، بيش ترين هزينة �نرژ J�J كه 	
 �ين 
 Jنرژ�با توجه به هزينة  .	
مرحله نمو	 پيد� مي كند، بستگي به حجم تمرين 	�

�، تقريباً بالاست.O# سنگين j	
 �كلي نسبتاً Oيا	، مصر] كالرJ، به #يژ� 	
 ميا

����2يژگي ها� جسماني 02نه بر�
 �� تا �ند� �O�J به كشتي گير�� # پرتا` كنندگا�
#يژگي هاJ جسماني #Oنه بر	�
 ��

	j فو� سنگين، #Oنه بر	� Jستثنا�به  
شتة 	# # ميد�ني شبيه �ست.  
	
� به قد بالايي هستند. 	
صد چربي O# چربي بدني كم # نسبت J�
عموماً 	�
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� به قد 	O# Jكاهش مي يابد. نسبت بالا 
با �فز�يش ميز�� تو�نايي #
Oشكا
مزيت  يك  
Oشي، #  Jگر#� ها 	يگر   # تمرين نكر	�   Jني ها	موO/ با  مقايسه 
 J#نير �فز�يش  به   ��
#Oنه بر	� تمرينا&   .	#
مي   
به شما  ��
#Oنه بر	�  J�بر
� ها مي �نجامد. �ين مزيت �
تبا� مثبت قو J�J با سطح مقطع عضله / Jتوليد
 Vبا قد # طو 
# قابليت هاJ توليد حد�كثر نير#J عضله 	�
	. �گر 	# #
Oشكا
�عضاJ متفا#&، حجم تو	j عضلاني مشابهي 	�شته باشند، #
Oشكا
 كوتا� تر، 
 Jعضلاني بيش تر J#گ تر # بدين ترتيب، توليد نير
سطح مقطع عضلاني بز
� نخبه �
خو�هد 	�شت. چربي بدني نسبتاً كم # تو	j بد#� چربي Oيا	 #Oنه بر	�

� ها باشد./ j	تمريني گستر Jند مربو� به برنامه ها�مي تو

����قابليت ها� جسماني 02نه بر�
*�قد

ظرفيت فر	 بر�J غلبه بر يك مقا#مت 
� قد
& مي گويند. قد
& عضلاني 
 J�جر� �ند��O گيرJ سرعت  كه  �ست  قابليت هاJ جسماني  مهم ترين   O� يكي 
حركا& # فعاليت هايي 
� كه نياOمند �ستقامت # تو�نايي حركتي هستند، تحت 
مبتني   &
قد سطح  بر  نيز  
Oشي #  Jتكنيك ها  Jگير	يا مي 	هد.   
قر� تأثير 
فيزيولوژيكي عضله،  بخش   ،Jمركز فعاليت سيستم عصبي  به   &
قد �ست. 
 #  �	�
� به  همچنين،   # مي �فتند  �تفا�  عضله   
	 كه  بيوشيميايي   Jيندها�فر
�نقبا�   &
قد بيوشيميايي،   iلحا  O�  .	
�	 بستگي   

Oشكا#  Z�تمركز حو
عضلاني به #يژگي تكانة عصبي، مسير �نتقاV �ين تكانه # عمل ATP ميوOين 
 eتي به #قو
عضله #�بسته �ست. هيپرتر#في عضلاني نيز 	
 نتيجة تمرينا& قد

مي پيوند	. 	
 تمرين قد
تي به جنبه هاO Jير بايد توجه كر	:
ـ  (عصبي  حركتي   Jحدها�# حد�كثر   �هم Oما بسيج  يا  فر�خو�ني   



19 ���فيزيولوژ� 02نه بر�
عضلاني)؛


#J كا
J كه �نجا\ مي شو	؛ Z�كثر تمركز حو�حد Vعما� 
.(JOحجيم سا) بخش فيزيولوژيكي عضله X
 پر#

يا  تحريك  با   # 
ند �	 فر�خو�ني سيستم عصبي  به   Oنيا نخست   	
مو  #	
 Jتمرين ها  
	 كه  مي شو	  توصيه  بنابر�ين،  مي  /يند.  به 	ست  بيشينه  �نقبا� 
قد
تي �O حد�كثر #Oنه 	
 حد قابليت هاJ فر	J # با تعد�	 تكر�
 كم �ستفا	� 


 1 تا 9 سِت).	 
شو	 (1 تا 3 تكر�

 تمرين قد
تي �فز#� بر فر�خو�ني �جز�J عصبي، بايد �جز�J عضلاني 	
 O� بايد   (JOحجيم سا) عضلاني J�جز�  �
گير كر		 J�بر نيز 	
گير شوند. 
 
	  
تكر� فر	) # 	ست كم 3  قابليت   O� به 80 	
صد  (نز	يك  متوسط  #Oنة 
 
6 تا 12 سِت �ستفا	� شو	. غفلت �O هريك �O �جز�J عصبي # عضلاني 	
 Jنجامد. بهر� گير�مي  &
فر�يند تمرين قد
تي به عد\ موفقيت 	
 كسب قد
(حجيم  فيزيولوژيكي عضله  بخش   X
پر#  
منظو به  كه  #Oنه هاJ سبك   O�
مهم ترين   .	#
نمي   
به شما قد
تي  تمريني  مي شو	،  �ستفا	�  � ها /  O�  (JOسا
عمل 	
 تمرين قد
تي �ستفا	� �O# Oنة بيشينه بر�J فر�خو�ني �جز�J عصبي 
�ست. �ين �ستدلاV كه به كا
 بر	� #Oنة سنگين باعث /سيب 	يدگي يا �فز�يش 
 �سختي عضله مي شو	، �ساZ علمي ند�
	؛ چر� كه هيچ كس تو�� بلند كر	

.	
#Oنه �J بيش �O قد
تش 
� ند�
مي شو	.  تقسيم   عمد�  بخش   #	 به   &
قد  ،V#�متد  Jتقسيم بند يك   
	
 	
�	  �
�شا عضلاني  	ستگا�  كل   &
قد  X
پر# مرحلة  به  عمومي،   &
قد

#Oمر� نمو	 پيد� مي كند.  Jها
# با �فز�يش ظرفيت �عماV نير# 	
 �نجا\ كا
 Jفعاليت ها J�جر�يط �شر 
قد
& #يژ�، به �فز�يش ظرفيت قد
& عضلاني 	
خوبي  كمابيش  عمومي   &
قد كه  مثاV، شخصي   J�بر باOمي گر		.  
Oشي #
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 Xما تلا� ،	

	، مي تو�ند يك #Oنة 100 كيلوگرمي 
� تا حد كمر بالا بيا#�	
 
#J بر�J بالاJ سر بر	� �ين #Oنه بي فايد� خو�هد بو	، �ما تقريباً هر #Oنه بر	�
 Jنه به بالاO# ين� �تا�O كا
J با پر#
X قد
& عضلا& لاO\ ـ بر�J بلند كر	

سر ـ مي تو�ند �ين #Oنه 
� به بالاJ سر ببر	.
قد
& عمومي �O شخصي به شخص 	يگر متفا#& �ست # قد
& #يژ� 
� ها / J#	 ين همه، هر�ست. با �بسته �نظر # 	
نيز به #يژگي 
شتة #
Oشي مو

� به گونة 	يگرJ نيز  &

� مي تو�� با تمرين بهبو	 	�	. همچنين، مي تو�� قد
به 	# قسمت قد
& مطلق # قد
& نسبي تقسيم كر	. بيش ترين #Oنه �J كه 
 O� نسبي &
هركسي مي تو�ند بلند كند، قد
& مطلق فر	 ناميد� مي شو	 # قد
 75 
� فر	 به 	ست مي /يد. قد
& نسبي #
OشكاO# مطلق بر &
تقسيم قد
با 1/3 خو�هد بو	.  كيلوگرمي كه #Oنة 100 كيلوگرمي 
� بلند مي كند، بر�بر 

Oشكا
 �ستفا	� مي شو	. همچنين، # #	 &
�O قد
& نسبي بر�J مقايسة قد
.	
� بسيا
 �هميت 	��
قد
& نسبي بر�J طر�حي برنامه هاJ تمريني #Oنه بر	�

� سرعت� *�قد
تحقيقا& گوناگوني كه 	
 Oمينة نير# # سرعت �نجا\ گرفته �ست، نشا� مي 	هد 

� نيز  &
كه فعاليت هاJ قد
تي نه تنها به پر#
X نير# كمك مي كند، بلكه قد

�فز�يش مي 	هد (ياكو#لف1 1956).
سريع تر   J�جر�  # خا
جي   J#نير بر  سا	� تر  غلبة   ��مكا بيش تر،   &ِ
قد
 `

هگذ
 تجا O� سرعت 	بهبو 
	 &
حركا& 
� فر�هم مي /#
	. �هميت قد
 ،1964  2��#�نلسو ـ  (تر  �ست  شد�  تأييد  علمي   Jپژ#هش ها  # 
Oشي #

�#O#لاين3 1949، كو
#بكو4 1961).
1. Iakovlev
2. Ter - Ovanelson

3. Ozolin
4. Korobkov
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� �ست كه پر#
X قابل توجه قد
&، �فز�يش فركانس / O� حاكي `
تجا
حركت 
� �مكا� پذير مي كند. هم Oما� با �فز�يش نير#، حجيم شد� تا
 عضلاني 

شد عمومي عضلا& �تفا� مي �فتد؛ #لي /يا 
شد عمومي هرگز بر#O سرعت  #

� تحت تأثير قر�
 نمي 	هد؟ نشا� 	�	� شد� �ست كه به هنگا\ �فز�يش قطر 

تا
هاJ عضلاني، سرعت �نقبا� كاهش نمي يابد (نت1 1963).
	يدگا� هاJ ضد # نقيضي 	
 Oمينة تمرينا& قد
تي يافت مي شو	، �ما همة 
 ��
كه #
Oشكا نتايجي  Oير�  ند�
ند،  # محكمي  علمي  	يدگا� ها جايگا�  �ين 
به 	ست مي /#
ند، نشا� �O عد\ �عتبا
 �ين نوe طرO تفكر 	�
	. قد
& نسبت 

#نه �J با سرعت 	�
	؛ هرچه سرعت بيش تر باشد، با
 تمريني مو
	 �ستفا	� �#

كوچك تر # كم تر خو�هد بو	.
:	
بر�J 	ستيابي به سرعت بيشينه، 	# 
�� حل #جو	 	�

( Mmax × a = Fmax) `شتا 
1- نير#J بيشينه: جر\ بيشينه ضربد
(Amax × M = Fmax) شتا` بيشينه 
2- نير#J بيشينه: جر\ ضربد

 ،Amax بيشينه؛  جر\   ،Mmax بيشينه؛   J#نير  ،Fmax بالا:  معا	لا&   
	
شتا` بيشينه؛ M، جر\؛ # a شتا` �ست.


 معا	لة نخست، ظهو
 # بر#O قد
& بيشينه �O طريق جر\ بيشينه �يجا	 	
� ثابت باشد. �ين O# يش يابد كه�فز�ند �مي تو J� . جر\ بيشينه به گونه	مي شو

حالت به هنگا\ �نقبا� �يز#متريك 
#J مي 	هد.

 معا	لة 	#\ كه نير#J بيشينه با شتا` بيشينه به 	ست مي /يد، 	
 حالت 	

 شر�يط سرعت قر�
 مي گيريم. �ين #ضعيت 	 &

 سرعت2» يا قد	 &
«قد
 &
Oماني نمو	 مي يابد كه با
 تمرين قد
تي بين 65 تا 80 	
صد �O حد�كثر قد

 نظر گرفته شو	. 	
 �ين نوe تمرين ها، شما
 تكر�
 معمولاً 3 تا 5 با
 # با 	

1. Nett 2. Strenght - Speed
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حد�كثر سرعت �ست.

شد # پر#
X قابليت هاJ جسماني 	
 پيوند با يكديگر �تفا� مي �فتند # 
 X
فر�يندJ مجز� نيستند. پر#
X يك عامل جسماني مي تو�ند به 
شد # پر#
عو�مل جسماني 	يگر كمك كند. بنابر�ين، #�ضح �ست كه تمرين هاJ جسماني 
 # �ستقامت  نير#، سرعت،   Jشاخص ها X
پر#  # تعليم  (مانند   ��
#Oنه بر	�

مانند �ين ها) بايد 	
 برنامه هاJ تمريني #يژ� �J برنامه 
يزJ # طر�حي شو	.
#�قع   
	 مي بر	،  بالاJ سر  به   �
 #Oنه هاJ سنگين   
كه #
Oشكا هنگامي 
 J
#Oنه بر	� 
شتة   Jها JمندOنيا همچنين،  مي كند.  پيد�  نمو	  بيشينه   &
قد

Oشي # J�جر�يط سريع (�يك شر 
به گونه �J �ست كه بايد قد
& بيشينه 	
 �بايد چنا  J
بنابر�ين، تمرين هاO# Jنه بر	� با سرعت بيشينه) صو
& گير	. 
 # تقويت  هد]  با  �صلي،   Jجهت گير  �/  
	 كه  شوند  �جر�   #  Jيز
برنامه 
حركت  كه  Oماني   O� به #يژ�   eموضو �ين  باشد.  سرعت   
	  &
قد  X
پر#

 #Oنه بر	�
J منسو� شد� �ست، بيش تر نمو	 يافته �ست. 	
 �ين 	 1«Zپر»

Oمينه، سه حركت Oير پيشنها	 شد� �ست:
 	#هاJ سرعت

 پرX ها
 پرتا` ها

#Oنه   �كر	 بلند   
	  ��

Oشكا# به   J� �O�ند� چه  تا  تمرين ها  �ين   J�جر�
كمك مي كند؟

به  خوبي نشا� 	�	� شد� �ست كه �نتقاV مثبت �O حركتي به حركت 	يگر 
تنها هنگامي �نجا\ مي گير	 كه ساختا
 حركا& (�O نظر سينماتيك # 	يناميك) 
1. Press
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باعث  سرعت   Jها#	  O� �ستفا	�  با  سرعتي  مثاV،  تمرين   J�بر باشد.  مشابه 
سريع تر 	#يد� باOيكنا� فوتباV، بسكتباV # تنيس مي شو	،  Oير� 	#يد� سريع به 
 Jها#	 �
Oشي ثابت كر	� �ند كه گنجاند# `
شكل يك عا	& 	
مي /يد. تجا
بو	� �ست.  نتيجه بخش  
Oشي # Jشته ها
 O�  J
بسيا  
سرعت 	
 تمرين، 	
 J
شباهت ساختا  Zسا� بر   # �ست  بديهي  موضوعي  مثبت   Vنتقا� بنابر�ين، 
سرعت)   J#	  J�جر� به هنگا\   Xپر لحظة   
	 پا  سريع   
بسيا (كشش  خو	 

 #Oنه بر	�
J �ين شباهت به 	 .	#
بخشي �O حركت #Oنه بر	�
J به شما
 مي 

	؛ #ضعيتي كه بر�J باO شد� سريع �	 �
#ضعيتي به  نا\ 	#مين مرحله1 �شا
پاها # �نتقاV �فز�يش سرعت، به هالتر نياO �ست. بنابر�ين، 	#هاJ سرعت # 


ند.�	 J

 تمرين هاO# Jنه بر	�	 J
پرX ها كا
بر	 بسيا
 O� قسمتي   J�جر� يا  # 	#ضر`  �O حركا& كلاسيك يك ضر`  �ستفا	� 
� ها با حد�كثر سرعت # با هد] �فز�يش سرعت #Oنه بر	�
 بسيا
 مهم �ست. /
به 	ست /مد�   Jموفقيت ها حفظ   ��مكا سو  يك   O� حركت ها  �ين   Jبند �Oما
 Zحسا� 	يجا�يگر، باعث 	 Jسو O� # هم مي كند�فر �

 يك 	#
O jماني 	
مي شو	.  �نجا\ سريع تر حركا&   J�بر � ها /  Xتلا #  ��

Oشكا# 
	 مسابقه 
بيشينه   
با  O� تا 80 	
صد  بين 65   J
با با  تمرين �جر�J حركا& كلاسيك 
بر�J تمرين   

#X �صلي #Oنه بر	� ،
تا 5 تكر� بين 3  با حد�كثر سرعت # 

صد توصيه نمي شو	؛ Oير� ممكن 	 80 O� بيش 

 سرعت �ست. با	 &
قد
�ست �ختلالاتي 	
 هماهنگي عصبي ـ عضلاني پديد /#
	. تمرين هاJ �فر�طي 
 Jها
نخستين مانع جدJ بر�J �فز�يش سرعت �ست. همچنين، �ستفا	� �O با

:	
Oير 65 	
صد Oيا� هاJ گوناگوني 
� به  همر�� مي /#
 ممكن �ست 	
 سرعت بسيا
 Oيا	 سو�نحي 
� 	هد؛

1. The 2nd Phase 2. Training of Force
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 تغيير 	
 حركت تكنيكي؛


	) حد�قل �	 پر#
X سرعت  با  نز	يكي  
�بطة  (كه  نير2#  تمرين   

	 (يعني نير# 	
 كم ترين ميز�� �فز�يش مي يابد).�	 �
كا
�يي 

 �
 مقابل، هم Oما� با كاهش با
 تمرين، تعد�	 	#
� ها (ست ها) به ميز�	
با  حركتي   Jفعاليت ها  J�جر� عد\  بنابر�ين،  مي يابد.  �فز�يش  توجهي  قابل 
 ،#
تلاX حد�كثر،  باعث عد\ به كا
گيرJ كامل سيستم عصبي مي شو	 # �O �ين 
 �بي گما ست).   15 تا   10) مي يابد    ��مكا بيش تر   (Jست ها) 
� ها #	 �نجا\ 
قابليت هاJ ��تي، فر�يند تمرين سرعتي 
� كوتا� تر مي كند. با �ين همه، 	
 نتيجة 
 Jني كه قابليت ها�
�نجا\ تمرين هاJ منسجم # بهينه،  حتي 	
 �فر�	 # #
Oشكا
� موفقيت �مكا� پذير خو�هد بو	(�#O#لاين 	
ژنتيكي بالايي ند�
ند، به 	ست /#

.(1971
 Jبايد مشابه #يژگي حركت ها J
تمرين هاJ سرعت 	
 قد
& #Oنه بر	�
/ما	گي   Jتمرين ها همة   	
مو  
	  eموضو �ين  باشد.   J
#Oنه بر	� تكنيكي 
 eتفا
�  O�  Xپر  Jتمرين ها  O� �ستفا	�   ،
منظو بدين  مي كند.  جسماني صد� 
 
نه تنها بر�J تقويت سرعت 	
 قد
& مفيد �ست، بلكه �ين گونه حركت ها بسيا


�يج 	
 #Oنه بر	�
J شبيه �ند. Jبه حركت ها
 eتفا

تفاe ميز�� كا
 عضلا& پا با �
تفاe تعيين مي شو	. �ين �� O� Xپر 
	
بنابر�ين،  �فز�يش 	�	.    �
� نمي تو�� به 	ليل �حتماV بر#O /سيب 	يدگي چند�

 2 تا 3 ست، با �ستر�حت 	 

تفاe 90 تا 100 سانتي متر،  40 تا 45 با� O� تمرين
5 	قيقه �J بين �ين ست ها �نجا\ مي شو	 # شامل 3 تا 4 جلسه 	
 هفته �ست. 
يك  قوJ شدند،   J� �O�ند� تا   eتفا
�  O�  Xپر نتيجة   
	 كه عضلا&  هنگامي 
 &
پرX عمو	J يا طولي 	يگر با هد] �فز�يش حد�كثر قد
& �نفجا
J قد


 سرعت �جر� مي شو	.	
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 شر�يط كشش به هنگا\ فر#	 �O پرX عمقي،  نير#J 120 تا 140 	
صد 	
� به عضلا& پاها �عماV مي شو	 (�#O#لاين 1971). / O� بيشنيه يا حتي بيش تر

 چنين شر�يطي تا �ند� �O�J كم تر �O شر�يط 	 &
با �ين همه، �فز�يش ميز�� قد

ماني �ست (مو	يو1،  #
#بيو]21967) . نشا� 	�	� شد� �ست كه تلاX بيشينه /

 تمرين هاJ قد
تي تنها �O طريق فر�يند �يد� /3V ممكن مي شو	 (�#O#لاين، 	


هوسانسكي4،  سيميونو5 1968).#

تفاe با هالتر بر 
#J شانه � O� Xپر O� كه بلافاصله پس J	عمو Jها Xپر
 O� Jمؤثر Jها X#
�نجا\ مي شوند  # همچنين حركا& �O نوe كشش ـ توقف، 

 	# حركت كلاسيك 	 �
 Jمفيد 
تمرين هاJ �نفجا
J هستند كه قابليت بسيا
� تقويت مي كنند. 	
 �ثر فر#	 /مد� �O پرX هاJ عمقي،  ميز�� كشش �
#Oنه بر	�
عضلا& بيش تر �O نير#J صر] شد� 	
 طوV فعاليت هاJ �يز#متريك �ست 
(بتي6 1952، هيل7 1959). �ين حركت هم Oما� با حركت 
# به پايين ميله 
 #
(به 
#J شانة #Oنه بر	�
) به سمت كف Oمين �نجا\ مي شو	. هرچه حركت 
 J#به عضلا& پاها با توجه به نير 
به پايين ميله /هسته تر باشد، ميز�� فشا
 Jتمرين ها 
ثقل Oمين  بيش تر خو�هد بو	. حالا& 
#�ني نقش بسيا
 مهمي 	


 سرعت 	�
ند. بر�J 	ستيابي به حد�كثر كا
�يي لاO\ �ست كه:	 &
قد

 همة تمرين ها به كا
 بر	� شو	 كه حركت ها 	 
 عز\ # �
�	� �J بسيا
 J� نه�
سريع تر �O معموV �نجا\ شوند. چنين عمل �
�	J # هوشيا


Oشي بينجامد؛# J�جر� Jيش ظرفيت بالا�فز�ند به �مي تو
 تمركز حو�Z بر�J �نجا\ حركت 	
 كوتا� ترين Oما� ممكن كه منجر 

1. Mevedeev
2. Vorobiov
3. Ceding-Winning process
4. Verhosanski

5. Semionov
6. Bethe
7. Hill
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 J#
به شتا` كل حركت مي شو	. 	
 �ين 
#X، تمركز حو�Z بر 
حد�كثر �فز�يش سرعت مرحلة 	#\ �جر� معطو] مي شو	 كه باعث 

شتا` �جر�J حركت هاJ يك ضر` # 	#ضر` خو�هد شد؛
 مشخص كر	� �هد�] 	قيقي كه #
Oشكا
 مي كوشد /� ها 
� پشت 
سر بگذ�
	 (بر�J نمونه، x سانتي متر 	
 پرX ها، �جر�J 3 تكر�
 يا 

با
 65 تا80 	
صد با y ثانيه كم تر)؛
 ��مكا� تكر�
 حركت مشابه 
� بد# بايد  بين فعاليت ها   �ستر�حت 

.	
كاهش سرعت فر�هم /#

�ستقامت �� *�قد
 

ند، مي تو�نند حركت معيني 
� چندين با
 تكر��	 Jبيش تر &
كساني كه قد
 	
ند�  &
قد به حد�كثر  
تباطي �  
تكر�  
�ست، شما #Oنه سبك  #قتي  كنند. 

 �ستقامت، پاية فيزيولوژيكي مناسبي 	 &

#همر&1 1960، هيل 1963). قد)
(�فز�يش تو	j عضلاني) بر�J �فز�يش قد
& به #جو	 مي /#
	. محققا� بر�ين 
با#
ند كه فعاليت هاJ �ستقامتي شديد به 
شد قد
& عضلاني كمك مي كند 

 �ستقامت # 	 &
)	يويد،  �ستا2V (1970. بر�J هد�يت تمرين به سوJ قد

�جز�J �صلي تمرين بايد تغيير كنند:
 O� بيش 
 با
 65 تا 80 	
صد حد�كثر خو�هد بو	، Oير� تمرين با با


صد تأثيرJ بر 
#J �ستقامت ند�
	 (جالي3 1965)؛	 80
 شما
 تكر�
 �فز�يش مي يابد (12 ـ 6 تكر�
)؛

 سرعت �نجا\ حركت كاهش مي يابد.
1. Rohmert
2. David & Stull

3. Jally
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�يج شد� �ست # جايگا�  J

 �ستقامت 	
 #Oنه بر	�	 &
تمرين هاJ قد
� بز
گ 	�
	. قد
& عضلاني �
برنامه هاJ تمريني #Oنه بر	�  �مهمي 	
 ميا
 �
 كيلوگر\   8 تا   6 مي تو�ند  عضله  يك  �ست.  #�بسته   
بسيا عضله  قطر  به 
به   &
قد همچنين،   .(1968 (ناكر1  كند  بلند  مكعب  سانتي متر  هر   J�O� به 
حركتي   Jحدها�# حد�كثر  بسيج   J�بر عضلاني  ـ  عصبي  	ستگا�  ظرفيت 

.	
بستگي 	�
بر�J به حد�كثر 
ساند� كا
�يي، �ستفا	� �O تمرين 	�ير� �J توصيه مي شو	. 
 �
 تمرين 	�ير� �J گر#� هاJ عضلاني متنا#باً به كا
 گرفته مي شوند # �مكا	
بنابر�ين، تمرين ها 
� مي تو�� به  سا	گي تحمل كر	.   .	
�ستر�حت #جو	 	�

 تمرين 	�ير� �J �صل به كا
گيرJ (فر�خو�ني) پيش 
#ند� 	يد� مي شو	 # 	
Oماني كه با
 بين 30 تا 65 	
صد بيشينه �ستفا	� مي شو	، �ين نوe تمرين ها 
� /مد� �

ند. 	
 Oير مثالي �O تمرين 	�ير� �O# Jنه بر	��	 �
حد�كثر كا
�يي 

�ست:
  حركت 1: يك ضر` قد
تي
  حركت 2: 	#ضر` قد
تي

  حركت 3: �سكا&
  حركت 4: ليفت مر	�

�ين حركت ها 3 تا 5 	#
 مي تو�نند �جر� شوند. يك 	#
 شامل �نجا\ همة 
بين  �ستر�حت  � هاست. / بين  #قفه   �بد#  #  (4 تا   1  O�) به  نوبت  حركت ها 

 نخست #	 J�ها بر
حركت ها �O 1 تا 10 	قيقه متغير خو�هد بو	. شما
 تكر�
 32 تا   16 به   J	فر #يژگي  به  بسته  بو	،  سپس  خو�هد   
تكر�  12 تا   6 بين 
1. Noker
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� نيز، �فز�يش مي يابد. به منظو/ O� حركت ها به بيش O� برخي J�بر # 
تكر�

 يك 	#
 مي تو�ند 	 
بهينه ساJO تأثير �ين گونه تمرين ها،  حركت با 1 يا 2 تكر�

�نجا\ شو	. 	
 �جر�J �ين حركت ها بايد به عو�مل Oير توجه كر	:
  سابقة #
Oشي،

j تمرين،#	  

   سن،
،�  ساختا
 كالبدشناسي بخش هاJ مختلف بد

  پر#
X گر#� هاJ عضلاني.
�0 يك تمرين ��ير� ��: كل 	#
 1 تا 6 تكر�
 بر�J هر حركت،  ��نمونه 
 Jحركت ها J�بر 
كل 	#
 2 تا 8 تكر�
 بر�J هر حركت، كل 	#
 3 تا 12 تكر�

1 # 2 # تكر�
هاJ بيش تر بر�J حركت 4.
 

 يك برنامة سالانه، تمرين 	�ير� �J به صو
& 2 تا 3 جلسه تمرين 		
هفته، 	
 فصل /ما	� ساJO # يك جلسه 	
 طوV فصل مسابقه �نجا\ مي شو	. 
قابليت هاO# Jنه بر	�
، كا
�يي �ين تمرين 
� تعيين خو�هد كر	. #
Oشكا
�ني 
فعاV �ند.  تمرين ها  �ين گونه  �نجا\   
	 هستند،   مقا#\  خستگي  بر�بر   
	 كه 
Oماني كه به  نظر مي 
سد تلاX بيش تر ناممكن �ست، تنها با �
�	� مي تو�� به 
فعاليت  �	�مه 	�	. 	
 چنين حالتي، فر�يند جبر�� تحميل خو�هد شد كه نه تنها 

� تشديد نيز مي كند؛ مانند   �
 به فعاليت مي كند، بلكه /�	�# �
مركز عصبي 
�تفاقي كه 	
 پايا� مسابقه بر�J 	#ند� هاJ �ستقامت 
� مي 	هد (�#O#لاين 

.(1971

�نعطاk پذير�
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	�منة  بيش ترين  با  حركت  �نجا\   J�بر فر	  ظرفيت   Jمعنا به   Jنعطا] پذير�

 �ساZ به  	ليل نياOهاJ تكنيكي حركا& 	 Jنعطا] پذير�ست. �حركتي مفصل 
 O� مي شو	.  تحميل   ��
#Oنه بر	� به  /لماني  يك ضر`   #  Jنسو�فر يك ضر` 
سوJ 	يگر، �نجا\ برخي �O حركت ها با حد�كثر سرعت (
فتن Oير هالتر) پيوند 

.	
نز	يكي با �نعطا] پذيرJ مناسب 	�
مفاصل  همة  به  كه  عمومي   Jنعطا] پذير� 
	؛ �	  eنو  #	  Jنعطا] پذير�

	 # �مكا� �جر�J حركت هاJ مختلف با 	�منة #سيع 
� فر�هم مي كند �	 �
�شا

برمي گير	 كه 	 �
# 	يگرJ �نعطا] پذيرJ #يژ� كه �نعطا] پذيرJ مفاصلي 

Oشي مو
	 نظر 	خالت # Jتكنيكي حركت ها J�جر� 
به صو
& مستقيم 	


ند.�	
نيز   Vغيرفعا  #  Vفعا 	ستة   #	 به   �مي تو�  �
  Jنعطا] پذير� همچنين، 
تقسيم كر	. �نعطا] پذيرJ فعاV ظرفيت كسب 	�منة #سيع حركتي 	
 يك يا 
� مفصل �ست. / jحاطه كنند�عضلاني  Jگر#� ها 
چند مفصل # 	
 نتيجة كا
طريق   O� حركتي  	�منة  حد�كثر  كسب  ظرفيت  نيز   Vغيرفعا  Jنعطا] پذير�


 #Oنه بر	�
J �يفا مي كند.	 �
نير#هاJ خا
جي �ست # نقش �صلي 

(1Cكر�� فعا ��� (جد��c2 جديد كشش �� 02نه بر�

#X هاJ كشش پرتابي(بالستيك)، �ستاتيك # PNF (تسهيل عصبي عضلاني) 
 Jتمرين ها 
	 �
 J� ها جايگا� #يژ� X#
كمابيش شناخته  شد� هستند. همة �ين 

ند. �مر#�O به 
#X جديدJ به  نا\ كشش توجه شد� �ست. �	 Jنعطا] پذير�
 �
	  كه 	
 ساV هاJ گذشته 	
 بين 	#ندگا�	 �
�ين 
#X به جد�ساJO فعاV �شا
#جهة عمومي يافته �ست. 
#X يا	شد� Oيا� هاJ كشش بالستيك # �ستاتيك 

1. Active Isolated
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 بد� خو	 تا 	 

Oشكا# ،Vفعا JOسا�تمرين جد J�جر�به هنگا\  .	

� ند�
حد �مكا� كشش �يجا	 مي كند؛ سپس مي كوشد تا عضو 	#
تر شو	 تا �ين  كه 
ثانيه يا  سوXO يا لرXO ملايمي 
� �حساZ كند. �ين #ضعيت به  مد& 	# 
�ندكي كم تر نگه 	�شته مي شو	. سپس #
Oشكا
 به #ضعيت شر#e باOمي گر		 
 �
# به  مد& 	# ثانيه بد� خو	 
� شل مي كند (�ستر�حت مي كند) # حركت 
 #	 

 شر#e # پايا� جلسة تمرين، 		 X#
	#با
� تكر�
 مي كند. عموماً �ين 

ست با 8 تا 12 تكر�
 �نجا\ مي شو	.

���گرd كر�� �� 02نه بر�

Oما� 20 تا 30 	قيقه، 8 تا 12 تكر�


#J پنجه؛ �
فتن با بلند شد ��
  
  	#يد� سبك، 	#يد� با /هنگ ملايم؛

 �  �يستا	�، پاها به �ند�jO عر� شانه باO، 	ست ها به كمر، چرخاند
سر به 
�ست # چپ؛

به جلو # عقب خم  باO، سر  �ند�jO عر� شانه  به  پاها  �يستا	�،    
مي شو	 (با مقا#مت 	ست ها)؛

  �يستا	�، پاها به �ند�jO عر� شانه باO، خم كر	� جانبي سر؛
 ،�بد  
كنا  
	 	ست ها    ،Oبا شانه  عر�   jO�ند� به  پاها  �يستا	�،    
	ست ها �O شانه چرخاند� مي شو	 (جلو، بالا، عقب # برعكس)، به  

همر�� كشش عضلة �#Oنقه �J؛
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  �يستا	�،  پاها به �ند�jO عر� شانه باO، بالا بر	� متنا#` (به  همر�� 

كشش) 	ست ها به سمت بالا؛
 
  �يستا	�،  پاها به مقد�
 جزئي باO، 	ست ها به 
#J سينه، /
نج ها 	
سطح شانه ها، تنه به چپ # 
�ست خم شد�، به  همر�� /� 	ست ها 

باO مي شو	 (با كشش).

����قابليت ها� حركتي 02نه بر�
قابليت  حركتي، ظرفيت فر	 بر�J يا	گيرJ حركت هاJ جديد # همچنين، تغيير 
سريع حركت 	
 حاV �جر�، بر طبق نياOهاJ موقعيت جديد �ست. قابليت  حركتي،  
 
#يژگي جسماني �ست كه غالباً با فعاليت كو
تكس �
تبا� 	�
	 # نقشي قطعي 	

ساخت عا	�&(
فتا
هاJ) �نگيزشي # يا	گيرJ تكنيك �يفا مي كند.
:O� ند� &
شاخص هاJ قابليت حركتي عبا

  ميز�� پيچيدگي حركا&،
  	قت �جر�،
  Oما� �جر�.

قابليت هاJ حركتي بر�J هر فر	 # هر 
شتة #
Oشي #يژ� �ست. #
Oشكا
�ني 

شته هاJ 	يگر مها
تي ند�
ند  
هستند كه 	
 يك 
شتة #
Oشي ماهرند # 	
(##كا�1 1993،  مك گر#2 1949،  فلش من3 1962). بايد به يا	 	�شت كه هر 
حركتي،  صر] نظر �O �ين كه جديد به نظر برسد،  هميشه بر �ساZ حركت هايي 
 Jتا` هاOماهر با ��
كه 	
 حافظة حركتي #جو	 	�
ند، �نجا\ مي شو	. #
Oشكا

1. Woochon
2. Mc Crow

3. Fleischman
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 حافظة حركتي خو	 	�
ند # بنابر�ين 	�
�J قابليت حركتي 	 Jشرطي بيش تر

بهترJ هستند. /موXO قابليت حركتي 	
 برگيرندj �جز�O Jير �ست:
  تمرين ظرفيت يا	گيرJ حركا& جديد؛ 

 JهاOنگيزشي، برحسب نيا�نجا\ حركت � J�تمرين تغيير ظرفيت بر  
موقعيت 	
 حاV تغيير.

 Jحركت ها Jگير	تمرين قابليت حركتي،  يا J�بر �	ستفا� 	

#X �صلي مو
 ،	Oنيامو Jجديد Jگر كسي به مد& طولاني حركت ها�ست. �جديد مختلف 
 Jتمرين قابليت حركتي كه به معنا J�كاهش مي يابد. بر #� Jگير	ظرفيت يا
ظرفيت يا	گيرJ حركت هاJ جديد �ست،  مي تو�� �O فعاليت هايي �ستفا	� كر	 

كه 	�
�J �جز� هستند.
بر�J تمرين قابليت حركتي (به  عنو�� يك مها
&)، به منظو
 تغيير سريع 
 Jكنش ها�مرتبط با # Jفعاليت ها O� �# سو	مند حركت 	
 حاV �جر�، مي تو�
 
�ستفا	� كر	. 	 تغيير مي كنند،   
�نفجا
J سريع 	
 موقعيت هايي كه خو	كا
تمرين مربو� به قابليت حركتي، بايد �ين #�قعيت 	
 نظر گرفته شو	 كه عامل 

خستگي سريع، سيستم عصبي مركزJ �ست.
 �� جو��

 تمرين #Oنه بر	�	 �
تمرينا& قابليت حركتي جايگا� بسيا
 مهمي 
به خو	 �ختصاW 	�	� �ست. بالاترين سطح قابليت حركتي، كوتا� ترين مسير 
بر�J يا	گيرJ تكنيك حركت يك ضر` # 	#ضر` # كسب حد�كثر �جر�ست.

�� بر�� كو�كا���لعمل تمرين 02نه بر���ستو
 J�جر�مختلف  Jشكل ها j

 نگر�ني هايي 	
با#	 �
 جامعة پزشكي �O ساليا	
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 .	
� جو��، #جو	 	��

XO قهرماني #
Oشكا# 
	 ،
حركا& سنگين # پرفشا

 سن پيش �O بلو�) # #
Oشكا
�ني 	) �� نوجو��

Oشكا# j
�ين نگر�ني 	
با
 jعمد بخش  مي شو	.  بيش تر   
بسيا 
ند، �	  
قر� بلو�  نخست  مر�حل   
	 كه 
 (J� ضربه) شد # /سيب تر#ماتيك
�ين نگر�ني ها به �مكا� /سيب 	
 مر�كز 

#پاJ غربي # �يالا& متحد � 
باOمي گر		. مد�
� # شو�هد علمي مستدلي 	
 J

 	ست نيست، �ما به نظر مي 
سد كه تمرين با #Oنه # #Oنه بر	�	 �

 �ين با	
 Jكم تر خطر   # �ست  �يمن  نسبتاً   - 
Oشي #  Jشته ها
 	يگر  با  مقايسه   
	
يا   10) �O كو	كي   J
#Oنه بر	� 
شتة  ،
#	  �ساليا  O� 
#پاJ شرقي �  
	  .	
�	
11 سالگي) تمرين مي شو	 # متخصصا� علو\ طب #
Oشي هيچ سني مبني 
 ��، معين نكر	� �ند. �O �ين 
#، مي تو��
بر محد#	يت فعاليت هاJ �ين #
Oشكا
�O �صوV كا
بر	J تكنيك هاJ مو
	 نظر 	
 #Oنه بر	�
J # �فز�يش تد
يجي 
 ،
با
 تمريـن 	
 سرتاسر 	#
� هـاJ تمريني سالانه �ستفـا	� كر	. بدين  منظو
مر�جـع علمي #
Oشـي ـ مانند �نجمن �#
توپدJ طب #
Oشي �مريكا، /كا	مي 

	� �ند #/ پديد   �
 شر�يطي  ـ   JOسا �بد ملي  �نجمن   # �مريكا   �كو	كا طب 

�هنمايي هاJ مربو� 
� 	نباV كنند، به ميز�� قابل  �� جو��
كه �گر #
Oشكا
قبولي تمرين با #Oنه �يمن خو�هد بو	. 	
 ميا� �ين 
�هنمايي ها،  توصيه هايي 
� جو�� بايد كاهش �
يافت مي شو	 كه پيشنها	 مي كنند فشا
 تمريني #
Oشكا
 O� هرگز نبايد �� جو��
يابد. بر�J نمونه، يك پيشنها	 �ين �ست كه #
Oشكا
#Oنه هاJ خيلي سنگين �ستفا	� كنند # بايد #Oنه هايي 
� برگزينند كه بتو�نند 


� تكر�
 كنند.  �/ 
	ست كم شش با
به  ��&  �ختيا
J �ند # ممكن �ست  �O توصيه ها بيش تر   eنو �ين  متأسفانه، 
باشد  �ين فر�  پاية  بر   ،
تكر�  6 با  تمرين  پيشنها	  باشند. چه بسا  خطرنا� 
 O#بلند كند، بر 
كه #Oنه هايي كه يك #
Oشكا
 مي تو�ند با 	ست كم 6 تكر�
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/سيب ها 
� به حد�قل ممكن مي 
ساند. با �ين همه، يك #
Oشكا
 �حتمالاً با 6 
تكر�
 بيشينه، به هما� �ند�jO حركتي با يك تكر�
 بيشينه /سيب مي بيند. �ين به   
	ليل /� �ست كه به هنگا\ �جر�J تكر�
 ششم خستگي Oيا	J �يجا	 مي شو	. 

 مقايسه با Oما� عد\ 	 # 	#

 چنين شر�يطي كنترV حركت 
# به #O�V مي 	
خستگي، فشا
 بيش تر J�O ماهيچه ها به بافت پيوندJ �نتقاV مي يابد. هيچ يك 
 
	  Vقبو قابل   	
�ستاند� نيستند.  سالمي   # �يمن  گفته شد�، شر�يط  �O شر�يط 
 �
� جو�� نبايد با #Oنه هايي كه نمي تو�نند /� ها �
� �ست كه #
Oشكا/ �
�ين با
به 
�حتي بالا برند، تمرين كنند # 	
 مجموe، بايد �O �نجا\ تكر�
هاJ بيشينه 

با شما
 بالا بپرهيزند.
� ها هرگز نبايد 	
 باJO هاJ �لمپيك يا باJO هاJ مرتبط با مسابقا& مهم /
Oيا	،   
تكر� با  تمرين هايي   
	 	هند؛  �نجا\   
تكر� پنج   O� بيش   ،J
#Oنه بر	�

تكر�
 /خر بايد فرr بخش تر باشد # به 
�حتي �نجا\ پذير	. 
 Jتمرين ها 
	 �� جو��

#پاJ شرقي نشا� مي 	هد كه #
Oشكا� 
تحقيقا& 	
� پا به سن گذ�شته، قد
& كسب مي كنند. �

Oشكا# O� با شد& پايين تر بيش تر
� جو��، تمرين با شد& بالاتر # با �

Oشكا# J�سد بر

 حقيقت، به نظر مي 	
هد] كسب قد
&، مفيد # مؤثر نخو�هد بو	 (خطر /سيب هايي كه 	
 �ين گونه 

تمرين ها �يجا	 مي شو	 نيز بر �ين �فز#	� مي شو	).
 �O�ند� O� بيش 
� (جو�� يا ميا� ساV) معمولاً �O فشا�

Oشكا# Jصدمه ها
 
فشا �ين  همچنين،  مي گير	.  سرچشمه  نامناسب   Jتكنيك ها  Jگير
به كا  #

	 مي شو	 كه بر�بر هم تيمي هاJ خو	 �# 
بيش �O �ند��O هنگامي بر #
Oشكا
� �O لحاi �ند�jO بد� همسا� نباشند، �

قابت  كند؛ به #يژ� Oماني كه #
Oشكا

	� بيش تر خو�هد بو	. همچنين، مربيا� يا #�لدين با�نگيز� # مشتا�، به �# 
فشا
 �Oجا� �
	 مي كنند. بنابر�ين، �ين  كه به كو	كا�# J	ياO 
� خو	 فشا�

Oشكا#
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	�	� مي شو	 تا با حد�كثر فشا
 # تا Oماني كه قا	
 به �نجا\ حركت شش تكر�
 
� هستند، به فعاليت بپر	�Oند، به �ند�jO هما� يك تكر�/ O� بيشينه، يا بيش تر


 �ست.#/ �بيشينه Oيا
 
	 مي تو�نند  # حو�	�  بيشينه، خطاها   
تكر� يك  �نجا\   J�بر  Xتلا 
	
(كه  تكنيكي   Jخطاها  ،�O�ند�  O� بيش   �هيجا  ،Zتر بي جا،  توقعا&  نتيجة 
چنين  با �ين همه،  بپيوندند.   eبه #قو مي 	هد)   �
 سنگين   Jنه هاO# با  بيش تر 
عو�ملي مي تو�نند 	
 حركت هاJ پاياني شش تكر�
 (تكر�
 هاJ پاياني) نقش 


� به شكل منفي تحت �لشعاe قر�
 	هند. �
ند� 	�شته باشند # /�	Oبا
هما� گونه كه پيش تر �شا
� شد، 	
 تكر�
 هاJ پاياني خطر بر#O خستگي 
 Jها 
� �O تكر��Oسا �سيستم عضلاني ـ عصبي 	#چند�� مي شو	. بيش تر بد
�ستفا	�  خو	   Jتمرين ها �غلب   
	 بيش تر)  يا   
تكر� (شش  مناسب  بيشينه 

 تكر�
هاJ پاياني ست هايي 	 ،��Oسا �مي كنند # /سيب هاJ بدني 	
 ميا� بد

با بيش �O شش تكر�
، غيرمعموV نيست.
� همة 
	� هاJ سني) تأكيد �

Oشكا#) �� جو��

Oشكا# Jتمرين ها 
	
 .	
�	  J� يژ�# �هميت  تمرين   
با تد
يجي  �فز�يش   # مناسب   Jتكنيك ها بر 
� فشا
 بيا#
	 # همچنين به /� ها �جا�O 	هد كه �
مربي هرگز نبايد به #
Oشكا
بد#� توجه به تعد�	 تكر�
 با تما\ قد
& تمرين كنند. #
Oشكا
 نبايد فر�تر 
بلند كر	� �ست،  به #Oنه هايي كه پيش تر  بد#� توجه  قابليت هاJ خو	 #   O�
موفقيت  سنجش صحيح  كه  كنند  توجه  بايد   �جو�  ��

Oشكا# كند.   Xتلا
 J�جر�ستيابي به 	با هد]  ،�� ها، تكميل تكنيك # قد
تمند شد� تد
يجي شا/


Oشي بهينه، �ساZ همة �جر�هاJ بعدJ �ست.#

#پاJ شرقي � 
�فز#� بر �ين، هما� گونه كه پيش تر �شا
� شد، تحقيقا& 	
تمرين  متوسط   Jنه هاO# با  كه  هنگامي   �جو�  ��

Oشكا# كه  مي 	هد   �نشا
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 &
مي كنند، O#	تر �O Oماني كه با #Oنه هاJ سنگين به فعاليت مي پر	�Oند، قد

به 	ست مي /#
ند.
نشوند.  بيش تمريني   
	چا هرگز   �جو�  ��

Oشكا# كه  كر	  	قت  بايد 
 �� جو��
بو	. #
Oشكا  
بايد صبو  �بد قابليت هاJ ساOشي   jمشاهد  J�بر
مي كنند.  
Oشي # پيشرفت  همچنين   # بلو�  
شد،  صر]   �
 خو	   Jنرژ�
گذشته،  �ين   O� كند.  تخليه   �
 �نرژJ ها  �ين  �ست  ممكن  Oيا	  خستگي 
 J

Oشكا
�ني كه 	چا
 بيش تمريني شد� �ند، مستعد /سيب 	يدگي # بيما#
 
� جو�� پيشگيرJ شو	. 	�
بين #
Oشكا  
بايد 	  	
هستند كه هر 	# مو
 J
نهايت، شو�هد علمي نشا� مي 	هند كه (هرچند كاملاً مربو� به #Oنه بر	�
 Jشد
 صفحا&  به  مي تو�ند  طولاني مد&   # سنگين  بدني  تمرين   نيست) 
 	
	 بينجامد.  ناتو�ني  يا   	
	  ،��ستخو�  �شد بدشكل  به   # 
ساند  /سيب 
�هميت  �لبته  نا	يد� گرفته شو	 كه   J
نبايد 	
 هيچ #
Oشكا مفصل هرگز 

� جو�� 	#چند�� �ست.�

Oشكا# 
	 �/
 Jها X#
  Jگير
به كا  O�  ��طمينا  
منظو به  بايد   �جو�  ��

Oشكا# همة 
تمريني مناسب، به 	قت تحت نظا
& باشند. بايد به /� ها تكنيك هاJ مناسب 

� /موخت # �O تلاX هايي كه فر�تر �O قابليت هاJ خو	 بر�J بلند كر	� #Oنه 
 ،�جو�  ��

Oشكا# همة  به  بايد  نهايت،   
	 كر	.   Jجلوگير مي بندند،   
به كا

چگونگي كنترV شر�يطي 
� كه �شتبا� 
� مي 	هد، /موخت.
 J
�O نخستين مو�
	J كه هر #Oنه بر	� هما� گونه كه پيش تر �شا
� شد، 
بايد بياموO	، چگونگي كنترV يك موقعيت خطا با �يمني كامل �ست. هنگامي 
كه �ين مهم /موخته شد، �حتماV /سيب هاJ بعدJ به ميز�� چشم گيرJ كاهش 
كند.  توجه   ��

Oشكا# 
#�ني   # جسمي   Jيژگي ها# به  بايد  مربي  مي يابد. 
� جو�� به #قوe مي پيوند	، �
ناگفته پيد�ست كه فر�يند بلو� 	
 همة #Oنه بر	�
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�ما ميز�� 	قيق �ين فر�يند، �O يك #
Oشكا
 به #
Oشكا
 	يگر متفا#& �ست. 
/ما	�  با #Oنه  تمرين   J�بر نظر 
#�ني، عاطفي # جسمي   O� 
Oشكا
�ني كه #
نيستند، نبايد بد#� توجه به سن شا� �جا�O 	�	 تا 	
 چنين تمرين هايي شركت 
منع  تمرين   O� نبايد  
ند، �	 /ما	گي  پايين،  سن  #جو	  با  كه  � هايي /  # كنند 
باO 	�شته مي شوند). �ين مسئله بدين معناست  منع #  شوند (هرچند معمولاً 
 �

	 /يد # 	
 فر�يند تمرين /� ها بايد همو��# 
� فشا�
كه نبايد به #
Oشكا
بر تكنيك هاJ مناسب # قد
تمند شد� �صولي تأكيد #
Oيد. 	
 صو
تي كه 
� قابليت هاJ بالاترJ بر�J تحمل تمرين �O خو	 نشا� بدهند، 	ليلي �

Oشكا#
 ،�� ها ممنوe باشد؛ 	
 �ين ميا/ J�بر �
� �جر� نكنند يا �نجا\ / �نيست كه /

.	
�	 J
�فز�يش با
 تمرينِ تد
يجي، Oما� بندJ شد� # 	قيق �هميت بسيا
#Oنه  با  تمرين  نتيجة   
	  ��ستخو� 
شد   �شد متوقف   O� برخي  هرچند 
�ثر  
ند، #لي 
شد كر	� بد�، 	ليلي �ست كه نشا� مي 	هد تمرين �	 Z�هر

 	ست نيست 	 Jست. هيچ شاهد�شته �	 �مثبتي بر 
شد # پر#
X �ستخو�
 �
كه به �ثر منفي تمرين هاJ مقا#متي (يا 	يگر تمرين ها) بر 
شد �ستخو�� �شا
 Vطو 
	 �كند. هم �كنو� مد�
� قابل توجهي بيا� مي كنند كه چگالي �ستخو�
 
تمرين مقا#متي Oيا	 مي شو	. به همين ترتيب، 	
 مطالعا& بلندمدتي كه 	
 J#

#پاJ شرقي �نجا\ گرفته �ست، هيچ يك به �ثر منفي تمرين مقا#متي بر �


شد �ستخو�� �شا
� نكر	� �ند.
توجه به �ين نكته بسيا
 مهم  �ست كه «غضر#] 
شد» 	
 كو	كا�، مستعد 
 
/سيب هاJ برخاسته �O ضربه �ست. �ين غضر#] 
شد 	
 سه محل مهم قر�
 �
�O، نقطه �J كه تاند#� به يك �ستخو�	 Jها �
	؛ صفحا& 
شدJ �ستخو��	
 Jشد
مي پيوند	 # سطوr مفصلي. با#
 بر �ين �ست كه /سيب شديد صفحا& 
� ها، باعث 
شد �ستخو�ني بيش �O �ند��O مي شو	. / �پيش �O �ستخو�ني شد
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مكر كوچك   Jضربه ها يا  ضربه  يك  با  مي تو�نند   Jشد
 صفحا&  مر�كز 
 V#�متد eپي فيز) نو�( Jشد
ببينند. /سيب (مثلاً شكستگي) صفحا&  /سيب 
/سيب مفصلي 	
 كو	كا� �ست. فشا
 كم باعث 
شد �پي فيز مي شو	، �ما #جو	 

 نتيجه 	 # Jپي فيز�شد غضر#] 
فشا
 بيش �O �ند��O ممكن �ست موجب 

�ستخو�ني شد� �ند#كُند
#�V شو	.
 �
 نتيجة #Oنه بر	�
J كو	كا	 Jشد
مو�
	 J�O شكستگي هاJ صفحا& 
 �	�	 �

Oشكا
�ني # �گز�
X شد� �ست. با �ين همه، بيش تر �ين /سيب ها 	
 ميا
�ست كه تحت نظا
& نبو	� �ند # #Oنه هايي نز	يك به حد بيشينه بلند كر	� �ند. 
تحقيقا& �خير كه كمابيش 	
برگيرندj تمرين مقا#متي 	
 ميا� كو	كا� �ست، 

حالي 	 .	
�	 ��شا
� به پايين /مد� ميز�� چشم گير J�O #قوe /سيب 	
 كو	كا
 

 �يالت متحد� 	
 #Oنه بر	�
O# # Jنه بر	�
J قد
تي 		 Jكه تحقيقي جد
 �
#پاJ شرقي نشا� 
ميا� كو	كا� �نجا\ نگرفته �ست، تحقيقا& �نجا\ شد� 	
 
مي 	هد كه �گر تمرين #Oنه بر	�
J 	قيقاً كنترV شد� باشد # �صوV �فز�يش با
� جو�� خو�هد �

Oشكا# J�يمني بر�، يك فعاليت كمابيش 	عايت شو
 �/ 
	
 JOسا	، بايد بر محد#	تأكيد مي شو &
بو	 (به هما� ترتيب كه بر پر#
X مها

تمرين هاJ بيشينه يا نز	يك به بيشينه نيز توجه شو	).
هما� گونه كه پيش تر �شا
� شد، فركانس، مد & # شد& تمرين، متغيرهايي 
پديد  تمرين   
	 كه   J
فشا  Vكنتر  J�بر  �
 � ها /  �مي تو� كه  هستند   Jكليد
مي /يد، 	ست كا
J كر	. با �ين همه، بي گما� �ين متغيرها تنها متغيرهايي نيستند 
 Jجلوگير J�نيز بر Jيگر	 Jبه متغيرها J# بلكه ،	
�	 Oها نيا �كه مربي به /
� بايد توجه كند. 	
 �ين با
� بايد به تكنيك ها # �

Oشكا# Vسيب # كنتر/ O�

�نتخا` حركت هاJ تمريني توجه #يژ� �J 	�شت.
 ��

Oشكا# 

Oشي �صلي 	# Jها�جر� 
	 J
به  نظر مي 
سد كه ساOگا
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� بز
گساV �ست. �
پيش �O سن بلو� 	
 نتيجة �نجا\ تمرين ها، همانند #
Oشكا
هما� گونه كه گفته شد، قطو
 شد� # هيپرتر#في عضلاني 	
 نوجو�ناني كه 
به بلو�  پايين تر �O كساني �ست كه   Jچشم گير �به بلو� نرسيد� �ند، به ميز�
تمرين  كه  مي 	هد   �نشا  �بز
گسالا  j

با	 �نجا\ شد�  تحقيقا&  
سيد� �ند. 
 Jسيب ها/ e�نو� O� Jهد # به جلوگير	يش مي �فز� �
 �مقا#متي چگالي �ستخو�
 
جدJ كمك مي كند، �م ا �ين �ثر 	
 كو	كا� هنوO به �ثبا& نرسيد� �ست. به طو

كلي، 	
 �ين با
� تحقيقا& بسيا
 كمي صو
& گرفته �ست.

 شر�يط /` # هو�يي كه قابل كنترV نيست، تمرين 	 ،�Oماني كه كو	كا
مي كنند، مر�قبت هاJ #يژ� �J بايد �نجا\ گير	. كو	كا� مقا#مت كمي 	
 بر�بر 
/هستگي  به  هو�يي   #  `/ تغيير�&  با  � ها / 
ند. �	 	ما  كوتا� مد&  تغيير�& 
 �ساOگا
 مي شوند. بنابر�ين، �ين حقيقت بايد 	
 همة فعاليت هايي كه كو	كا

� شركت 	�
ند، 	
 نظر گرفته شو	./ 
	
 �نوجو�نا  O� مشكل /فرين تر   �كو	كا غذ�يي  
ژيم   
	 محد#	يت   Vعما�
 �
ند. محد#	 كر	�	  Oنيا تكامل  
شد #  J�بر كافي  تغذية  به   ��ست. كو	كا
 ،Wني خاO# j	

 يك 	 �� ثابت # باقي ماندO# حفظ 

ژيم غذ�يي به منظو
يا  بالا  
Oشي #  J�جر� به  	ستيابي   J�بر كه  مربياني  بو	.  نخو�هد  سو	مند 
� جو�� خو	 فشا
 مي /#
ند، 	
 #�قع /� ها �
كسب �متياO تيمي، به #
Oشكا
 eين نو�كنند.  Vكنتر �
 �� بد� شاO# مصنوعي jتشويق مي كنند كه به شيو �


 #�قع، قابليت هاJ بالقوj بلندمد& 	 # �
فتا
 مي تو�ند 
شد # تكامل كو	كا


� �O بين ببر	. �� جو��

Oشكا#
بين   ��

Oشكا#  
	 عضلاني،   j	تو �فز�يش   ��مكا كه  شد   
يا	/# بايد 
به گونة  تو	j عضلاني  �فز�يش   O�  Jنتيجه، جلوگير  
تا 20 ساV �ست. 	  13
 �
� چنا 
مصنوعي 	
 طوV �ين 	#
�، بالفعل شد� قابليت هاJ بالقوO# jنه بر	�
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تحت �لشعاe قر�
 مي 	هد كه #J هرگز نمي تو�ند به موفقيت 	ست يابد.


 �ست كه �فز�يش �	
	�نستن �ين نكته بر�J مربيا� �O �هميت #يژ� �J برخو
� جو�ني كه 	
 /ستانة بلو� هستند، ممكن �ست �

Oشكا# 
	 ،�O# # قد 
	
 

	 كه به منظو�	 Vحتما�همچنين،  .	O�به عقب بيند �
� ها / 
	 &
�فز�يش قد
�فز#� بر  كند.  �فت  عضلا&   Jنعطا] پذير� �ستخو�ني،  
شد  با   �شد همگا\ 
بين   
	  J
ساOگا �يجا	   # مطابقت   J�بر  �� جو��

Oشكا#  O�  J
بسيا �ين، 
مها
& هاJ حركتي خو	 # تغيير�& �يجا	شد� 	
 مكانيك بد� كه 	
 نتيجة 
 �� جو��

شد صو
& مي گيرند، Oما� Oيا	J صر] مي كنند. بنابر�ين، #
Oشكا

بايد �O مر�حل #قوe فر�يند بلو� /گاهي كافي 	�شته باشند.
بز
گ سالا� كه 	
 تمرينا& با حجم Oيا	 شركت مي كنند، تأثيرJ منفي 
مستعد  بيش تر  بنابر�ين،   # مي گذ�
ند  خو	   �بد �يمني  سيستم  كا
/يي  بر 
به   �كو	كا  �ميا  
	  O#مر� به  تا  مسئله  �ين  مي شوند.  عفوني   Jها J
بيما
بيما
J هاJ عفوني  كه  �ين   	ليل  به   �ست، #لي  نشد�  مطالعه  طو
 گستر	� 
مي كند،   
گرفتا  �بز
گ سالا با  مقايسه   
	  �
  �كهن سالا  #  �جو�نا بيش تر 
�يمني  سيستم  بر  منفي  تأثير  كه  تمريني   Jها
با  O�  Jجلوگير  J�بر بايد 
 �ميز� �فز�يش  ترتيب،  همين  به   /يد.  به عمل   J� يژ�#  Jقبت ها�مر 
ند، �	
 
	 �
 �كو
تيز#) Vكه ناشي �O �فز�يش �سترZ �ست( مي تو�ند سنتز كلاژ

�Oمد& با گليكوكو
تيكوئيدها 	 Jها �مد& كوتاهي تحريك كند، �ما 	
ما
 O� بيش Zستر�هد كه 	مي  �
� تخريب كند. �ين موضوe نشا �مي تو�ند /
 

	. برخي �O مو�
	 مهم 	�	 �
شد # سنتز كلاژ J#
�ند��O �ثرJ منفي بر 

:O� ند� &
�جر�J تمرينا& �يمن # مؤثر #Oنه بر	�
J جو�نا� عبا
يا  بيشينه   Jنه هاO# با  تا  ندهيد   �Oجا�  Vسا	خر �كو	كا به  هرگز   .1

نز	يك به بيشينه تمرين كنند؛
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� يا	 	هيد # تأكيد كنيد كه �ين  Oنيا 	
2. تكنيك هاJ مناسب # مو

تكنيك ها هميشه كا
بر	 	�
	؛
 �
� جو�� تكنيك هاJ مناسب �

#شي 
� تلقين كنيد كه #
Oشكا .3


 /غاO كا
 بياموOند؛	
� جو�� منتقل كنيد كه پيشرفت 	
 Oماني �
4. �ين پيا\ 
� به #
Oشكا
كه با #Oنه هاJ سبك تمرين مي كنند، سريع تر �O Oماني �ست كه با 

#Oنه هاJ سنگين تمرين مي كنند.
 &
� تأكيد كنيد كه جابه جا كر	� #Oنه ها بد#� نظا�
5. به #
Oشكا
#Oنه ها  كه  شويد   
يا	/#  # نيست  پذيرفته   �مربيا  #  �مسئولا

�سبا` باJO نيستند؛
 Xهيد كه مسابقه # تلا	 Xگستر ��

 بين #
Oشكا	 �
 �
6. �ين 	

بر�J جابه جا كر	� #Oنه هاJ سنگين 	
 �ين مرحله مهم نيست.

Oشكا
 مهم �ست، پي 
يزJ پاية قوJ # محكمي �O /ما	گي # J�چه بر �/
 Jنه هاO# ،مسابقا& قهرماني 
جسماني # تكنيك كامل �ست؛ به گونه �J كه 	

� بيش تر قهرمانا� به كا
 مي گيرند).  X#
سنگين با موفقيت جابه جا شوند (�ين 

شتة   #Oنه بر	�
J كه هنوO به بلو� نرسيد� �ند، بايد 	
 هنگا\  �� جو��

Oشكا#

تمرين به �ين نكا& توجه كنند:
� جو�� بايد بر بهبو	 شر�يط عمومي بدني تأكيد �
1. تمرينا& #
Oشكا

كند، نه بر بلند كر	� #Oنه هاJ سنگين؛
 ��
2. تمرينا& بايد �O لحاi حجم # شد& محد#	 باشند # #Oنه بر	�
 J� بهر� � ها /  O� نه  
ند، �	 تمرين   Jبالا به حجم   JOنيا نه   Jمبتد
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مي برند؛

 J� �
3. بر با
 تمرين بايد به تد
يج �فز#	� شو	 # �ين �فز�يش بايد 	#
 
باشد؛ چنا� كه �فز�يش كلي با
 تمرين #جو	 	�شته باشد، #لي 	

برنامة تمرينا&، جلسا& تمريني سبك # سنگين گنجاند� شو	.
نه  يا  
ند �	 
قر� /يا 	
 معر� خطر /سيب  �ين منظر كه   O�  ��

Oشكا#
# همچنين، �O �ين نظر كه /يا 	
 بر�بر برنامة تمرينا& #�كنشي منفي �O خو	 
نشا� مي 	هند، بايد به 	قت بر
سي # �
Oيابي شوند. 	
 برنامه 
يزJ تمرين، 
سن بيولوژيكي،  
#�ني # عاطفي بايد همر�� با سن تقويمي مد نظر قر�
 گير	. 
 ��
�ست، #
Oشكا بيش تر  � ها /  
	  �	يد /سيب   Vحتما� كه  
XO هايي # 
	
بايد پيوسته # Oما� بندJ شد� كنترV # بر
سي شوند تا �O نبو	 /سيب جسمي 
 Jني كه #يژگي ها�

Oشكا# J�بر به #يژ�   eين موضو� �طمينا� حاصل شو	. 
مهم   
بسيا مي 	هد،   
قر� /سيب  معر� خطر   
	 بيش تر   �
 � ها /  ،�بدني شا
�ست. /موXO 	قيق تكنيك # تغيير /� بر �ساZ نياOهاJ فر	J بر�J پيشرفت 

Oشكا
 �يمن # J�برنامة تمرين بر ،&
مها
& ها مو
	 نياO �ست. 	
 �ين صو

# كا
/مد خو�هد بو	.
 # XO
� جو�� بايد بر �يجا	 علاقه # عشق /� ها به #�
هنگا\ تمرين #
Oشكا
تمرين تأكيد شو	. چنين بنيه �J بيش �O قابليت هاJ جسماني مي تو�ند عملكر	 
 Jبرنامه ها ��به همر J

تقا بخشد. 	ستو
�لعمل كامل #Oنه بر	�� �
 

Oشكا#

	� هاJ سني مختلف نونهالا�، نوجو�نا�، جو�نا� # �ميد  J�شد� بر Jبند �Oما


 كتا` جامع #Oنه بر	�
J /مد� �ست.	
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�لگو� �2سي بر�� ?موc0 2 يا�گير�
���تكنيك 02نه بر�

 XOمو/ Jها X#

با
j بهترين 	 J

#سي مطالعا& بسيا X#
 
	 �مربيا
مختلف،   �محققا  #  �مربيا با �ين همه،  	�	� �ند.  �نجا\   J
#Oنه بر	� تكنيك 

#X هاJ گوناگوني 
� گسترX 	�	� �ند. عقايد /� ها 	
 �ين با
� چنين �ست؛ 
يعني  باشد؛  جزء به جزء   &
به صو ليفت   XOمو/ كه  مي كنند  پيشنها	  �بتد� 

� به صو
& كل ّي �جر� كند، بهتر �ست   �پيش �O �ين كه ليفت كنند� بكوشد /

ند �	 
فر�يند مو
	 نظر 
� جزء به جزء �نجا\ 	هد. نكتة 	#\ �ين كه /� ها با#
 XOمو/ نظرية  گير	.  �نجا\  	#ضر`   O� پيش  بايد  يك ضر`   XOمو/ كه 
حركتي   

فتا  Jنظر حيطة   
	  ،�
يك با  XOمو/  Jبه جا ليفت  جزء به جزء 

�ست كه مي گويد:
1. فر�گيرJ جزء به جزء 	
 مقايسه با يا	گيرJ همة جنبه هاJ حركت 

� به صو
& يك با
�، /سا� تر 	
 �هن مي ماند./
2. هنگامي كه يك يا چند قسمت يا	 گرفته شد، تركيب كر	� مر�حل 
� با يكديگر /سا� تر �ست. / Jيك مرحله يا تركيب قسمت ها 
	 �/
 jنجيرO» X#

#يكر	 
#Z ها 	
 �ين با
� هما� شكل تغييريافتة 

#نه1» �ست كه 	
 �ين 
#X /خرين جزء حركت /موخته مي شو	. �#
� �ضافه مي شو	 تا / O� جزء حركتي پيش ،�/ �پس �O /موخته شد

�ين كه كل حركت �O /خر به �# V، جزء به جزء /موخته شو	.
شو	،  /موخته  	#ضر`   O� پيش  يك ضر`،  حركت  كه  كر	  توجه  بايد 
همچنين،  �ست.  شد�  تشكيل   J	متعد  J�جز�  O� 	#ضر`  حركت  كه  چر� 
1. Backward Chaining
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	لايل بسيا
 J�O �ين نظر حمايت مي كند؛ نخست، برخي �O نظريه ها حاكي 
� �ست كه حركا& سريع تر نسبت به حركا& /هسته تر، فشا
 كم ترJ بر / O�
حركا&  به   �كر	  &
مبا	 �بتد�   
	 مي كنند.   	
�#  �بد ساOشي   Jمكانيز\ ها
سريع تر، بر�J مكانيز\ هاJ ساOشي بد� بهتر �ست. 	#\، Oما� �جر�J حركت 
يك ضر` بسيا
 كوتا� تر �O حركت 	#ضر` �ست؛ بنابر�ين، يا	گيرJ حركت 

	#ضر` 	
 �بتد� ممكن �ست مانع �O يا	گيرJ حركت يك ضر` شو	.
 # �نيز قهرما� سابق جها 
#سيه #  
�O محققا� مشهو مد#	يو]1، يكي 


� بدين صو
& پيشنها	 كر	� �ست: Jگير	حل يا�سيه، مر#
مربي تيم ملي 
 Jتي كه ليفت كنند� به جا

 يك ضر`، به صو	 X#
يك ضر` قد
تي: يك 
 J�بر �
�ين كه بدنش 
� مانند #ضعيت �سكا& كامل پايين بيا#
	، پاهاJ خو	 
گرفتن ميله تنها چند 	
جه خم مي كند. يك ضر`: قسمت 	#\ 	#ضر`؛ بالا 

تفاe سينه نگه مي 	�
	) بالا � 
	 �

#J سكو (	ستگاهي كه هالتر  O� نهO# �	O
بر	� هالتر تا 
#J سينه به صو
& قد
تي؛ ليفتي كه بد� تا حد نيمه �سكا& پايين 
مي /يد. بالا بر	� هالتر تا 
#J سينه با �سكا& كامل. #J پيشنها	 مي كند كه هنگا\ 
/موXO هر حركت، ليفت بايد به �جز�J كوچك تر تقسيم شو	. #
Oشكا
 �بتد� 
يك ضر` قد
تي 
� فر�مي گير	. 	
 �ين حالت، حركت هالتر 	
 #ضعيتي مشابه با 
فر	J كه 	
 �نتهاJ مرحلة سو\ يك ضر` �ست، /غاO مي شو	. يك ضر` قد
تي 

� ميلة #Oنه �O Oير O�نو به حركت 	
مي /يد، يا	 مي گير	./ 

� كه 	
تمرين   �
 O�نوها  تا  Oمين  سطح   O� هالتر  صحيح  ليفت   

Oشكا# سپس 
مي كند # يك ضر` كامل 
� كه �O سطح Oمين كشيد� مي شو	، فر�مي گير	. پس 
�، يك ضر` قد
تي 
� �O سطح Oمين مي /موO	 # با يا	گيرJ �ين حركت، / O�
 �حركت �سكا& 
� بد�� مي �فز�يد؛ يعني 	
 حالي كه #
Oشكا
 هالتر 
� با 	ستاِ
كشيد� بر 
#J سرX نگه مي 	�
	، بدنش 
� به صو
& #ضعيت �سكا& كامل 
1. Medvedyev
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 �
پايين مي /#
	. سر�نجا\، #
Oشكا
 �سكا& كامل يك ضر` �O سطح Oمين 
يا	 مي گير	. مر�حل مشابهي نيز بر�J /موختن مرحلة �#V 	#ضر` (يعني تا 

� #Oنه 
#J سينه) 	نباV مي شو	.	
مرحلة بالا /#
 V#� #ضر` بايد بين يك ضر` # مرحلة	#\ 	يو]، مرحلة 	به نظر مد#
�سكا&  �ست:  بدين ترتيب   #�  J	پيشنها مر�حل   # شو	  فر� گرفته  	#ضر` 
قيچي. مر�حل  �O جلو، مرحلة 	#\ 	#ضر` قد
تي # مرحلة 	#\ 	#ضر` 
يك ضر`  حركت   Jگير	يا مر�حل  به  شبيه  	#ضر`،   V#� مرحلة   Jگير	يا
جامع  كتا`   
	  J
#Oنه بر	�  Jتكنيك ها  Jگير	يا  #  XOمو/  Vصو� �ست. 

#Oنه بر	�
J /مد� �ست.

���حركت ها� �صلي 02نه بر�
f2 �2ضر fتكنيك حركت ها� يك ضر

 J�جر�كليت  �
هگذ
 تكنيك #
Oشكا
 مي تو� O� تنها J

شتة #Oنه بر	� 
	
كه  حركت هاست  �نجا\   X#
 #�قع،   
	 كر	.  
Oيابي �  �
  

Oشكا# 
Oشي #
قابليت هاJ جسماني # 
#�ني صو
& مي گير	. تكنيك  به  با هد] 	ستيابي 
به معناJ ساختا
 حركت �ست  شامل شكل # محتو�J حركت �ست؛ شكل 
مي 	هد   �نشا  �
 كيفي حركت  جنبة  محتو�   # بير#ني حركت)  (ساOما� 	هي 
 J�محتو تمرين،   Vطو  
	 �ين ها).  مانند   # 
#�ني  فيزيولوژيكي،   Jيندها�فر)
حركا& بهبو	 مي يابد كه 	
 نتيجه، شكل حركت بهتر مي شو	. شكل به نوبة 
يا كندتر مي شو	.  تأثير محتو� قر�
 مي گير	 # پيشرفت /� تندتر  خو	 تحت 
باشد،  پايين  جسماني   Jقابليت ها سطح  #قتي  كه  �ست   �	�	  �نشا تجربه 
بر  �جز�J يك حركت،  همة  تو�لي صحيح  �ست.  تكنيك مشكل تر   Jگير	يا
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�ساZ تكنيك مشخص مي شو	.

 jهند	تشكيل   J�جز�  Jگير
به كا  �هما تكنيك،   1JOسا J	فر #�قع،   
	

j شبيه ساJO تكنيك #	 Oغا/ 
�ساZ تكنيك 	
 تعامل با #يژگي فر	J �ست. 	
 �كر	 بلند  به  مربو�   Jها JمندOنيا با  مشابه  مناسب  عا	�&  �يجا	   
منظو به 

مطلو` #Oنه، بايد به يا	گيرJ �ساZ تكنيكي توجه #يژ � �J شو	.
حركا& كلاسيك عبا
& �ند �O: حركت يك ضر` # حركت 	#ضر` با 
هر 	# 	ست. �ين 	# حركت يا با حركت قيچي يا با حركت �سكا& �نجا\ 
 
	 &
مي شوند. همچنين، �ين 	# حركت كلاسيك 	
 مجموعة حركا& قد
سرعت قر�
 مي گيرند. به منظو
 پيشرفت تكنيك 	
 تمرين #Oنه بر	�
J، بايد 

به �صوV عمومي Oير توجه كر	:

1. حركت نسبتاً قائم (عمو	J) هالتر هنگا\ بالا كشيد�؛

2. هالتر بايد كوتا� ترين مسير 
� بپيمايد؛

3. سرعت مطلو` �جر�؛

4. �ستفا	� �O سبك شخصي بر حسب #يژگي فر	J؛

� هالتر.O# عضلاني بر حسب J#نير 
5. مقد�

1. حركت نسبتاً قائم هالتر هنگاd بالا كشيد�
تجربه نشا� 	�	� �ست كه مسير بالا /مد� هالتر شبيه به حر] «S» كشيد� # 
باO �ست. با �ين حركت، #
Oشكا
 �O �هر\ هايي با بهرj مكانيكي بالاتر �ستفا	� 
مي كند # سبب كا
�يي بيش تر گر#� هاJ عضلاني مي شو	. پس �O �ين كه حركت 
عمو	J ميلة #Oنه �نجا\ شد # به نز	يك سا� پا # �ندكي بالاتر �O حد O�نوها 

1. Individualization
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1. The Double Knee Bend
2. Roman

3. Roman & Scakirizin
4. Furnajiev & Abajiev


	، چر� �	 �

سيد، به ميز�� �ندكي به جلو بر	� مي شو	. �ين كا
 كم ترين فايد� 
 Jحدها�نتيجة بسيج بيش ترين # 
	 J
كه حركا& بسيا
 قد
تمند�نه 	
 #Oنه بر	�
 Jحركت كند، گر#� ها J	يك مسير كاملاً عمو 
حركتي 
� مي 	هد. �گر هالتر 	
 �عضلاني با شر�يط مطلوبي 	
گير نمي شوند # 	
 نتيجه، �O كا
�يي بلندكر	
 J� بايد به گونه 
#Oنه هاJ سنگين مي كاهند. هماهنگي 	
 بين حركا& #Oنه بر	�
�نجا\ گير	 كه 	
 Oما� مناسب، بيش ترين گر#� هاJ عضلاني 	
 حركت 	
گير 
 Jگير
شوند. بنابر�ين، مرحلة 	#\ كشش 	
 حركت يك ضر` # 	# ضر` با به كا

هم Oما� عضلا& ناحية پشت # پاها �نجا\ مي شو	.
بر�J 	ستيابي به �ين هد]، بايد حركاتي 
� كه 	
 پي /مد� �ند، �نجا\ 	�	. 
� مي 
سد، O�نوها به /
�مي جلو �
#قتي هالتر به بالاO J�نوها # يك سو\ تحتاني 
 Jها Jگير �O�ند�يش مي يابد. �فز�ها # تنه  ��
مي 
#ند، 	
 همين لحظه O�#ية بين 
 Jبيشينة گر#� ها J#ند به نير�ين #ضعيت، مي تو�ند كه � �	�	 �	ينامومتر نشا
 �عضلاني پشت # پاها بيفز�يد. �ين حركت 	
 متو� تخصصي، با نا\ «خم شد
به  هالتر  مؤثر  مسير  حركت  �ين  همچنين،  مي شو	.  شناخته  O�نو1»  مضاعف 
 J	فر Jمي كند كه با توجه به #يژگي ها 	يجا� �
شكل حر] S كشيد� شد� 


 	�منة معيني تغيير مي يابد.	 ،

Oشكا#
تحقيقا& �نجا\ شد� 	
 �ين Oمينه (
#من2 1968، 
#من # �سكاكيرOين31970، 

با
j مسير حركت 	 �
فو
ناجيو] # /باجيو]4 1974) نظريه هاJ گوناگوني 
حركا&   
	  (�(كند كشش   \#	  #  V#� مرحلة  شامل  كه  	�	� �ند  به 	ست 
يك ضر`  بر�J حركت  مسير كشش  نظرية  مي شو	.  	#ضر`   # يك ضر` 


�J پا
�متر هاO Jير �ست:�	
3 تا 6 سانتي متر بر�J مرحلة نخست # صفر تا 3 سانتي متر بر�J مرحلة 
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 Jبيش تر �نحر�]   J�
�	 قائم  خط  به  نسبت  	#ضر`  حركت  كشش   .\#	
�ست؛ 4 تا 6 سانتي متر بر�J مرحلة نخست # 8 تا 10 سانتي متر بر�J مرحلة 
	#\. �ين �نحر�] ها بد#� جابه جايي كف پاها �O #ضعيت �#لية كشش محاسبه 
مي شوند. 	
 Oمينة تغيير�& مكاني (پرX ها) به جلو يا عقب �O #ضعيت �#ليه، 

جفت نير#هاJ �فقي �يجا	شد�، �ثرJ منفي بر بلند كر	� هالتر 	�
ند.

2. هالتر 2 پيمو�� كوتا� ترين مسير
�ما هما� گونه كه  نقطه خط مستقيم �ست؛  بين 	#  بي گما� كوتا� ترين مسير 
پيش تر گفته شد، �نجا\ كشش 
#J يك خط كاملاً مستقيم، �O كا
�يي حركت 
مي كاهد # �O �ين 
#، �نحر�في جزئي �O خط عمو	J ضر#
J �ست. �صل 	#\ 
 eتفا

	 كه 	
 حركا& كلاسيك هالتر بايد بپيمايد. ��	 �
به مسافتي عمو	J �شا
مطلو` كشش 	
 حركت يك ضر`، مسافت بين سكوO# Jنه بر	�
J تا جايي 
كه هالتر 	
 بالاJ 	ست هاJ كاملاً كشيد� قر�
 مي گير	 # 	
 حركت 	#ضر`، 

مسافت بين سكوO# Jنه بر	�
J تا 
#J سينه 	
 نظر گرفته مي شو	.
بر�J �يجا	 كشش، �ين حركا& با 15 سانتي متر (يك ضر`) # 20 سانتي متر 
هالتر  تا   J�
#Oنه بر	  Jسكو O� �ند��O گيرJ شد�  مسافت   O� بيش  (	#ضر`) 
�نجا\ مي شوند. نياJO به بلند كر	� بيش �O �ند�jO ميلة #Oنه نيست؛ �ين كا
 به 
منظو
 �يجا	 # بهر� گيرJ بهينه �O نير#J عضلاني �نجا\ مي شو	. 	
 حركت 
� ميله 
� خيلي بيش تر �O �ند�jO نياO بالا مي برند �

Oشكا# O� ضر`، برخي#	
# �ين كا
 باعث �يجا	 شو� 	
 لحظة /خر حركت 	#ضر` مي شو	 (به 	ليل 
 J#
�فتا	� ميله 
#J سينه). #�قعيت /� �ست كه �ين كا
 مقد�
 #Oني 
� كه 
�فز�يش مي 	هد # بديهي  � #Oنه ها O# بر�# تا سه بر	، به 	مي شو 	
سينه #�
�ست كه 	
 چنين شر�يطي حركت موفقيت /ميزJ �جر� نمي شو	. 	
 صو
تي 
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ميانگين سرعت �� مرحلة 
�d2 (متر بر ثانيه)

سرعت �� مرحلة 
�C2 (متر بر ثانيه)

ناd حركت

2/12 2/5 ـ 1/6 1/6 ـ 1/00 يك ضر`

1/73 1/85 ـ 1/55 1/4 ـ 0/9 مرحلة �#V 	#ضر`

1/6 1/8 ـ 1/38 --- مرحلة 	#\ 	#ضر`

كه #ضعيت �جر�J تكنيك يك ضر`، عمو	J  باشد، ميلة #Oنه مي تو�ند 10 
تا 20 سانتي متر، بالاتر �O Oماني باشد كه تنه به جلو خم مي شو	 # 	ست ها 

 عقب قر�
 مي گير	. 	
 چنين شر�يطي �حتماV �جر�J موفقيت /ميز حركت 	

يك ضر` بسيا
 پايين �ست.

��جر f3. سرعت مطلو
 Jعضا�هالتر، هم به سرعت  Vنتقا�نه بايد هم به سرعت O# �
 هنگا\ بلند كر		
با بيش ترين  بايد  با هالتر  نير#، حركا&  بد� توجه كر	. بر�J توسعه حد�كثر 

#ند بلند كر	� هالتر تقويت مي شو	، متناسب  
سرعت �جر� شو	. نير#يي كه 	

 مسير بلند كر	� #Oنه، سرعت 	 .)F= m.aست (�جر�هالتر # سرعت  �O# با
تغيير مي كند. بنابر�ين، 	
 مرحلة نخست بلند كر	�، سرعت كم تر �O مرحلة 	#\ 
كشش �ست، چر� كه 	
 مرحلة 	#\ گر# � هاJ عضلاني پشت # پاها 	
 #ضعيت 
مناسب ترJ كا
 مي كنند # بيش تر 	
گير مي شوند. �ين بد�� معنا نيست كه بايد 
با سرعت كم حركت 
� شر#e كر	 تا سرعت 	
 مرحلة 	#\ �فز�يش يابد، بلكه 

ست �O مرحلة �#V كشش، به سرعت �فز#	� مي شو	 # �ين �فز�يش 	
 مرحلة 	

	#\ نيز �	�مه مي يابد كه به بلند كر	� #Oنه هاJ بيش تر كمك مي كند.
	�	� هاO Jير نتايج تحقيقا& �نجا\ گرفته 
� بر 
#J سرعت هالتر 	
 حركا& 

مختلف نشا� مي 	هند:
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 مرحلة �#V كشش، بد� بايد 	
 شر�يط مطلوبي قر�
گير	 تا  مرحلة 	#\ 	

كشش بتو�ند 	
 بهترين #ضعيت �جر� شو	 (بوجكو # تامي كونو1 1974).
 .	
�	 هالتر   Vنتقا� با سرعت  نز	يكي  
تبا� �  �بد  Jعضا�  J�جر� سرعت 
Oماني كه ميلة #Oنه به نقطة �#t كشش مي 
سد، پايين بر	� سريع بد� بايد 
به گونه �J �نجا\ شو	 كه �O �فت ميلة #Oنه 	
 �ثر نير#J ثقل جلوگيرJ شو	. 
هنگامي كه #
Oشكا
 Oير ميلة #Oنه قر�
 مي گير	، نبايد مكث # تأخير 	�شته 
مي شو	.  حركت  ناموفق   J�جر� باعث  مكث  �ين  مو�قع  بيش تر   
	  # باشد 
Oماني كه هالتر به 	ليل �ينرسي عمو	J حركت مي كند، گا\ بر	�شتن 	
 Oير 
 J�ست؛ 17 تا 23 سانتي متر (بر�ين حركت نسبتاً كوتا� �فتد. �تفا� مي �هالتر 
يك ضر`) كه 	
 0/16 تا 0/22 ثانيه 
� مي 	هد. سرعت /
نج ها 	
 Oير هالتر 
 Vنتقا� �
� به همة �عضاJ بد J	ياO J�جر�ضر`) سرعت #	 V#� مرحلة J�(بر
مي 	هد. بنابر�ين، 
فتن به Oير هالتر 	
 مد& Oما� بسيا
 كوتاهي �نجا\ مي شو	 

(بوجكو 1974).

�ستفا�� �0 سبك شخصي با توجه به 2يژگي فر�� .4
منطقي ترين حركا&، حركاتي �ند كه با حد�قل تلاX بر�J بلند كر	� بيش ترين 
به حركا& كلاسيك   �Oما با گذشت  �ين حركت ها  #Oنه صو
& مي گيرند. 

تبديل مي شوند # 	
 مسابقا&، به شكل /
ماني خو	 نمو	 پيد� مي كنند.
� �ين حركا& 
� با 
#شي مشابه �نجا\ مي 	هند. �
گفته مي شو	 كه #Oنه بر	�
با �ين همه، با توجه به #يژگي هاJ فر	J (طوV �ند�\ ها، نير#J گر#� هاJ عضلاني 
مختلف، ظرفيت هماهنگي عصبي ـ عضلاني) تفا#& هايي ميا� �فر�	 مختلف 
 
#جو	 	�
	 # �ين تفا#& �O �ستيل (سبك) #
Oشكا
 سرچشمه مي گير	 يا 	

1. Bojko A., Tommy Kono 1974
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� ظهو
 مي يابد./

يا  تكنيكي  چا
چو`   O� نمي تو�ند  شخصي  سبك  كه  	�شت  توجه  بايد 

#	. بنابر�ين، �گر سبك شخصي هنگامي كه  ��صوV منطقي بيومكانيكي بير#
 �� �عضاJ بد	�	 

	، �O �صل عمومي عمو	J قر��	 
#Oنه 	
 بالاJ سر قر�
پير#J نكند، حفظ #Oنه ها 	
 �ين حالت ناممكن خو�هد بو	. �گر 	
 هنگا\ 
عضلاني   Jگر#� ها  
كا  J�بر كه  گشتا#
هايي   O� برخي   O� #Oنه   �كر	 بلند 
نامطلو` �ند، �جتنا` يا بر /� ها غلبه نشو	، �O كا
�يي حركا& به �ند�jO قابل 

توجهي كاسته مي شو	.
صر]  نظر �O سبك شخصي #Oنه بر	�
، غلبه بر �ين گشتا#
هاJ نامطلو` كه 
 Jموقعيت ها O� برخي 	يجا�ند با �ست، مي تو� J

سيد� به موفقيت ضر# J�بر

مفيد (مانند خم كر	� 	#پا) يا با �ستفا	� �O �ينرسي هالتر حاصل شو	.

� نير�2 عضلاني بر حسب �02 هالتر�5. مقد

#ند تمرين # مسابقه، #Oنه هاJ مختلفي 
� بلند مي كنند كه  
#Oنه بر	�
ها 	
بر�J جابه جايي �ين #Oنه ها بايد نير#يي متناسب با /� ها �عماV شو	. #Oنه هايي 
كه بر�J گر\ كر	� بد� �ستفا	� مي شوند، بسيا
 سبك تر �O# Oنه هايي �ند كه 

 مسابقه بلند مي شوند. مسابقه �غلب با #Oنه �J /غاO مي شو	 كه 10 تا 15 	

Oشكا
 (حد�كثر #Oنه �J كه مي تو�ند بلند كند) سبك تر # 	

كو O� \كيلوگر
 �كند، هما بلند   �
 كيلوگرمي  مي تو�ند #Oنة 200  كه   J
�گر #
Oشكا �ست. 
 
نير# 
� بر�J بلند كر	� يك #Oنة 50 كيلوگرمي �عماV كند، ممكن �ست مقد�
باشد.  	�شته   Vنبا	 به   J# J�بر  Jسيب هايي جد/ نامناسب  نير#J عضلاني 
همچنين، �حتماV بر#O �شكالا& تكنيكي نيز #جو	 	�
	 # باOتا` هايي �يجا	 
مي شو	 كه �نجا\ تكنيك بهينه 
� مشكل مي كند. 	
 حركاتي كه با #Oنة سبك 
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 �
گير هستند كه 	
 هنگا\ بلند كر		 J� عضلاني Jنجا\ مي شوند، گر#� ها�
#Oنة بيشينه 	
گير نيستند. تنها با �ين 
#X �ست كه مي تو�� #Oنه هايي 
� بلند 
� #Oنه بر	�
 هستند. �ستفا	� �O# Oنه هاJ سنگين، تكنيك O# بر�كه 2 تا 3 بر 	كر

حركتي صحيح 
� �فز�يش خو�هد 	�	 (/باجيو] 1974).

fحركت يك ضر
�ين حركت كلاسيك با بلند كر	� هالتر �O سكوO# Jنه بر	�
J (Oمين) # با 
بالا بر	� مستقيم /� تا 
#J 	ست هاJ كشيد� 	
 بالاJ سر، به كمك حركا& 
�O مر�حل Oير تشكيل شد�  �نجا\ مي شو	. حركت يك ضر`  قيچي �سكا& 

�ست:
1. 2ضعيت شرK2؛
2. كشش يا كند�؛

3. معلق كر��؛
1.3. با �ستفا	� �O تكنيك قيچي؛

2.3. با �ستفا	� �O تكنيك �سكا&؛
4. بلند كر��؛

1.4. بلند شد� �O #ضعيت قيچي؛
2.4. بلند شد� �O #ضعيت �سكا&؛

5. ثابت نگا� ��شتن هالتر �� بالا� سر.
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K21. 2ضعيت شر
 
قر�  �/ Oير   �
 پاهايش   # هالتر مي /يد  نز	يك  به   
�ين مرحله، #Oنه بر	�  
	

 #�قع، 	 .	
مي 	هد. فاصلة پاها �O همديگر به #يژگي هاJ فر	J بستگي 	�
باO كر	� پاها به �ند�jO عر� شانه، #ضعيت صحيح �ست. ممكن �ست پاها 
به صو
& مو�JO يا با پنجه هاJ متمايل به خا
t قر�
 	�شته باشند كه 	
 �ين 
حالت هالتر بايد 
#J بندهاJ �نگشتا� پا قر�
 بگير	. سپس تنه خم مي شو	 
# هالتر با 	ست هاJ با O�O هم گرفته مي شو	. با خم شد� پاها، 	
شت ني 
 
به هالتر نز	يك مي شو	 # 	
 �ين حالت O�نوها نيز مانند كف پاها، به مقد�
جزئي باO هستند. يك O�#ية 90 	
جه بين O�نوها # 	
شت  ني شكل مي گير	 
كه نشا� 	هندj #ضعيت لگن نسبت به O�نوهاست. تنه يك شيب 30 	
جه �J با 
Oمين خو�هد 	�شت. شانه ها 	
جلوJ هالتر قر�
 مي گيرند؛ باO#ها كشيد� # شل 
هستند، Oير� 	
 نخستين مرحلة كشش (كند�)، #Oنه با نير#J عضلا& پاها # 

پشت بلند مي شو	. #ضعيت شر#e يكي �O 	# نوe �يستا # پوياست.
بر�J شر#e �يستا، #Oنه بر	�
 15 تا 16 ثانيه صبر مي كند، �ين Oما�، Oماني 

#J حركتي كه مي خو�هد �نجا\ 	هد، تمركز مي كند. 	
 #ضعيت  J# ست كه�
پويا #Oنه بر	�
 فقط چند ثانيه صبر مي كند # تمركز خو	 
� پيش �O گرفتن هالتر 

.(a شكل 1 قسمت) هد	نجا\ مي �

شكل1. #ضعيت شر#e # كشش حركت يك ضر`
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2. كشش يا كند�
�ين مرحله �O 	# قسمت تشكيل شد� �ست:

� ها.�
� هالتر تا سطح يك سو\ تحتاني 	
- مرحلة نخست: بالا /#
.(e تا a شكل1 قسمت) نبالچه	هالتر تا سطح  �	
- مرحلة 	#\، بالا /#

مرحلة    
	  .	
ند�  J	عمو كاملاً  مسير   (�(كند كشش  مرحلة   
	 هالتر 
 Jنوها�O # شت ني
نخست، هالتر با 
�ست شد� پاها # صا] شد� تنه، به 	
#Oنه بر	�
 نز	يك مي شو	. 	
 طي �ين مرحله، 	ست ها كشيد� مي مانند # تنها 

ند. #قتي هالتر �O سطح O�نوها بالاتر /مد (شكل �	 �
نقش نگهد�
ندj هالتر 
 (�c ،1 تا e) مرحلة 	#\ كشش /  غاO مي شو	. مسير كل حركت كشش (كند

شبيه به حر]  S كشيد� �ست.
 Jگر#� ها �#يژگي �ين مرحله �فز�يش سرعتي �ست كه 	
 نتيجة كا
 هم Oما
عضلاني عمدj بد�، يعني عضلا& پشت # پاها به 	ست مي /يد. �ين حركت با 


�ست كر	� تنه �نجا\ مي شو	.
�يجا	  خوبي  شر�يط   
	 O�نو»  مضاعف   �شد «خم  طريق   O� كه  شتا` 

مي شو	، شامل عناصر Oير �ست:
� مي 
سد، O�نوها همر�� با �فز�يش �
هنگامي كه هالتر به يك  سو\ تحتاني 
� ها # 	
شت ني �
� ها # تنه به Oير هالتر مي /يند. بنابر�ين، بين �
O�#ية بين 
� ها # تنه يك O�#ية 130 تا 140 	
جه شكل �
يك O�#ية 120 	
جه # بين 
�O مرحلة 	#\   \#	 J
�نفجا �ين �ست كه حركت  مهم   
بسيا نكتة  مي گير	. 
كشش، �O حالت �يستا	� با تما\ كف پاها شر#e شو	؛ به گونه �J كه حركت 
�نجا\  «شكسته»  يك ضر`  حركت  كه  
Oشكا
�ني # شو	.  �جر�  پا   #	 هر  با 


� تنها 
#J يك پا #�
	 مي كنند. 
مي 	هند، ناخو	/گا� فشا
تنها 	
 پايا� مرحلة 	#\ حركت يك ضر`، 	ست ها با خم شد� # تو�\ 
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عضلا&  فعاليت  با  هالتر  همچنين،  مي شوند.  عمل   	
�# شانه   �	
#/ بالا  با 

 مي شو	 (برخلا] مرحلة نخست كه به بد� نز	يك #	 �پشت # پاها �O بد
مي شو	). هنگامي كه هالتر 	
 بالاترين نقطة كشش قر�
 مي گير	، 	قيقاً به شكل 
 �
	. بلند شد� بر 
#J پنجه هاJ پا 	
 پايا�	 
قائم 	
 بالاJ نقطة شر#e قر�
حركت �نفجا
J، بر�J بهر� گيرJ كامل �O قد #
Oشكا
 ضر#
J �ست (شكل 

.(a 2 قسمت

شكل 2. نحوj �جر�J قسمت 	#\ حركت يك ضر`

� به هالتر �يجا	 شو	 �
سرعت �نتقاV هالتر 	
 مرحلة 	#\ نبايد با ضربة 

� نمي 	هد). �گر ضربة باO �تفا� بيفتد، به �ين معناست  
(قانو� �جاjO �ين كا
كه «خم شد� مضاعف O�نو» به 	
ستي �نجا\ نشد� �ست؛ يعني O�نوها 	
 �ين 
 �كر	  
#	 كه  نيست  معنا   �بد� �ين سخن  �لبته،  مي /يند.  هالتر  Oير  به  لحظه 
� ها) حتي بدتر �
 O� هالتر �� ها بهتر �ست، Oير� �ين مسير (	#
 كر	�
 O� هالتر
� ها قانوني �ست �
�O نز	يك كر	� هالتر به پاهاست. تماZ جزئي هالتر با 
 J�. بر	نجا\ گير� Jمسير منطقي # مفيدتر 
كه �مكا� مي 	هد كشش هالتر 	

#J پنجة پاها # عمل  �بهر� گرفتن �O سرعت هالتر 	
 مرحلة 	#\، بلند شد
	ست ها �	�مه مي يابد تا �ين كه هالتر به بالاترين نقطة كشش 	
 سطح Oير جنا� 

برسد. 	
 �ين حالت، 
فتن به Oير هالتر شر#e مي شو	 .
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�فتن به 0ير هالتر (معلق كر��) .3
�ين مرحله به 	# 
#X حركت قيچي # حركت �سكا& �نجا\ مي شو	.

�فتن به 0ير هالتر به �c2 قيچي .3 .1
 
	 تأخير   # مكث  �ست.  مهم   
بسيا بيشينه،  سرعت  با  قيچي  حركت  �نجا\ 
�نجا\ /�، هرچند بسيا
 كوتا�، باعث بالا 
فتن �حتماV �فت ميلة #Oنه مي شو	 
# بر �نجا\ موفقيت /ميز حركت تأثير منفي مي گذ�
	. حركت قيچي �O بالاترين 
#ضعيت كشش �نجا\ مي شو	؛ پاJ قوJ تر به جلو خم مي شو	 # پاJ 	يگر تا 

#O Jمين # پاشنه متمايل به 	�خل  �جاJ ممكن به عقب مي 
#	 # پنجة /
 O� جلوتر  پا  كف  يك  به  نز	يك   # 	�خل  به  كمي  جلو   Jپا مي گير	.   
قر�
 J�ين حالت بر� 
� كف پاها 		�	 
#ضعيت �#ليه، به جلو بر	� مي شو	. قر�
�يجا	 سطح حمايتي بز
گ تر ضر#
J �ست كه �ين 
#ند به حفظ تعا	V جانبي 
 Jنقطة مركز O� حفظ خط فرضي كه 
مي �نجامد. 	
 حركت قيچي، تنه به منظو
�، مركز ثقل ميله # مركز ثقل بد� عبو
 مي كند، به طو
 قائم نگه �
مفصل 
	�شته مي شو	. حركت قيچي بايد تا �ند�jO ممكن عمقي # بز
گ �جر� شو	. 

� پاJ جلو بايد به سا� تكيه كند.�
يك 
�هنمايي كليدJ نيز �ين �ست كه 

�سكا* c2� .2. 3

 مقابل تكنيك قيچي، هنگامي كه كشش �نجا\ مي شو	 # هالتر به بالاترين 	
نقطه مي 
سد (شكل 3، قسمت a)، �سكا& /غاO مي شو	. #يژگي �ين حركت، 
 J
� �ست، �ما تعا	V به سوJ جلو # عقب، به 	شو�/ 
تعا	V جانبي بسيا
 پايد�
حفظ مي شو	. �ستقر�
 پاها (كف پاها) 	
 تكنيك �سكا& به سه 
#X �نجا\ 

مي گير	:
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 پاها 	
 #ضعيت �#ليه باقي مي مانند؛

 پنجه ها كمي باO مي شوند، #لي پاشنه ها 	
 #ضعيت �#ليه مي مانند؛
 Oبا با يك پرX جزئي به كنا
� ها   پاها پس �O مرحلة 	#\ كشش 

مي شوند.


#X �سكا& O� �	ستفا�#\ حركت يك ضر`، با 	مرحلة  J�جر� jشكل3. نحو

تنه 	
 �ين حركت، خميدگي بسيا
J به جلو 	�
	 كه �ين حالت به 	# 	ليل 
�ست؛ نخست، بر�J �فز�يش تعا	V قد�مي ـ خلفي # 	#\، بر�J كاهش مسافت 

بلند كر	� هالتر.
� ها با بخش �
 
� تنه 
� به �ند� �O�J خم مي كنند كه 	�
برخي �O# Oنه بر	�
مي 
#ند. عقب  به  خيلي  نيز  همچنين، 	ست ها  مي يابد.   Zتما سينه  تحتاني 

بي گما�، بر�J �نجا\ �ين #ضعيت، به �نعطا] پذيرO Jيا	 مفاصل شانه # مچ 
پا نياO �ست.

4. بلند شد�

4 .1. بلند شد� �0 2ضعيت قيچي (شكل2)
 e#. با شر	نجا\ مي شو�حركت قيچي  
�ين مرحله پس �O ثابت شد� هالتر 	
 Jبه سمت پا �بلند شد�، مركز ثقل  هالتر به عقب مي 
#	 تا �مكا� جمع شد
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جلو، به �ند�jO نصف گا\ فر�هم /يد. سپس پاJ عقب به سوJ پاJ جلو حركت 

مي كند.

4 .2. بلند شد� �0 2ضعيت �سكا* (شكل3)
�ين حركت �O طريق باO شد� پاها �O �سكا& كامل �نجا\ مي شو	. �گر بلند 
 J#
 ��
�O ضربة  �ستفا	�  با  �O شو� (ضربة) #�
	شد�،  �نجا\ نشو	،   �شد

سا� ها �ستفا	� مي شو	 كه حركت 
� بسيا
 /سا� مي كند.

5. ثابت كر�� هالتر بر ��2 �ست ها �� بالا� سر
هنگا\ علامت  تا  هالتر  كه  �ست   \Oنه، لاO#  �بلند كر	  X#
 O� نظر  صر] 
 V	ين #ضعيت بايد تعا� 

 يا صد�O Jنگ، 	
 بالاJ سر نگه 	�شته شو	. 	#�	
 O� شته باشد كه�	 
پايد�
J كسب شو	؛ يعني هالتر 
#J خطي عمو	J قر�

مركز ثقل بد� # مفصل قاپي مچ پا عبو
 مي كند.
به  هالتر  گرفتن  �سكا&)،  هم  قيچي،  (هم  يك ضر`  حركت   #	 هر   
	
 # �
�شا  Jنگشت ها� ميله مي چسبد #  به  �نگشت شست  شكل قلابي �ست. 
 Jست (جلو	 
� قر�
 مي گيرند. #Oنه بر	�
�ني كه عضلا& فلكسو/ J#
مياني 
كه  كنند  �ستفا	�  سا	�  گرفتن   X#
  O� �ست  ممكن  
ند، �	  J� Jقو 	ست) 
چها
 �نگشت 
#J يك قسمت محو
 هالتر # �نگشت شست بر 
#J قسمت 
 Oبا  &
به صو 	ست ها  يك ضر`  حركت   J�بر مي گير	.   
قر� � ها / مخالف 
(يعني با فاصله �O همديگر) گرفته مي شوند. هرچه 	ست ها باOتر (با فاصلة 
بيش تر J�O هم) گرفته شوند، هالتر مسافت كوتا� ترJ مي پيمايد. گرفتن هالتر 
با 	ست هاJ نز	يك به هم باعث مي شو	 تا 	
 هنگا\ �جر�J حركت قيچي، 


� منع كر	� �ست. �/ �
	؛ يعني چيزJ كه قانو#/  
هالتر به 	ست ها فشا
حركت يك ضر` نز	يك به 3 تا 4 ثانيه نگه  	�شته مي شو	 # با حبس نفس 
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�نجا\ مي گير	. هنگامي كه پاها 	
 Oير هالتر هستند، چند نفس عميق كشيد� 
مي شو	. #قتي #
Oشكا
 بر�J گرفتن هالتر خم مي شو	، با يك 	\ ناقص، بلند 
كر	� هالتر 
� /غاO مي كند. تنفس 	
 هنگا\ بلند كر	� توصيه نمي شو	، چر� 
كه �گر قفسة سينه مسد#	 نشو	، سستي (
يلكسيشن) پشت �تفا� مي �فتد كه 
 
ممكن �ست به خر�بي حركت بينجامد. پس �O صد�O Jنگ يا علامت 	�#

ها  J

#J سكوO# Jنه بر	� �
�صلي مبني  بر 
ها كر	� هالتر، #Oنه بر	�
 هالتر 

� 2 تا 3 تنفس عميق توصيه مي شو	./ O� مي كند # پس

 تمريناتي كه حركا& يك ضر` بسيا
J �جر� مي شوند، توصيه مي شو	 	
� پايين /يد �
كه پس �O نخستين حركت يك ضر`، هالتر تا يك سو\ تحتاني 

# بعد �O يك باO	\ كوتا� # يك 	\، حركت يك ضر` 	#\ �نجا\  شو	.

fحركت �2 ضر
حركت 	# ضر`، 	#مين حركت كلاسيك #Oنه بر	�
J �ست كه �O تركيب 	# 

حركت Oير حاصل مي شو	:

� هالتر تا 
#J سينه؛	
1. بالا /#

#J سينه به بالاJ سر. O� 2. پرتا` هالتر

�ين 	# حركت نيز �O مر�حل Oير تشكيل شد� �ند:

1. بالا ?2��� هالتر تا ��2 سينه
1.1. #ضعيت شر#e؛

2.1. كشش؛

فتن به Oير هالتر؛ .3.1
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1.3.1. با �ستفا	� �O تكنيك قيچي؛
2.3.1. با �ستفا	� �O تكنيك �سكا&؛

4.1. بلند شد�؛
1.4.1. بلند شد� �O حالت قيچي؛

2.4.1. بلند شد� �O حالت �سكا&؛
5.1. #ضعيت شر#e پرتا` #Oنه به بالاJ سر.

2. پرتاf 02نه به بالا� سر
1.2. �سكا& عمقي # بر	� هالتر به بالا (به 
#J سينه)؛

2.2. حركت قيچي؛
3.2. بلند شد� �O #ضعيت قيچي؛

4.2. ثابت كر	� #Oنه 	
 بالاJ سر.

شكل4. مر�حل �نجا\ كشش حركت 	#ضر`

K21 .1. 2ضعيت شر
حركت 	#ضر` شبيه به حركت يك ضر` �ست، �ما به 	ليل �ين  كه 	ست ها 

	 # تنه كم تر خم مي شو	 �	 Jند، لگن #ضعيت پايين تر
�	 
نز	يك به هم قر�

جه �O Oمين) # خم شد� سر نيز همانند تنه �ست. چشم ها به جلو # 	 45)
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 jO�ند� به  پايين، فاصلة 6 تا 7 سانتي مترJ هالتر 
� نگا� مي كنند. فاصلة  پاها 

عر� شانه �ست # پنجه ها مو�JO يا به مقد�
 جزئي �O هم باO مي شوند.

1 .2. كشش

�\ تر �ست # تا Oماني �	�مه / V#� ست؛ حركت�حركت  #	 O� كشش تركيبي
نز	يك شو	.   
بد� #Oنه بر	� به   # ��
تحتاني  به يك سو\  هالتر  مي يابد كه 
مرحلة 	#\، بلند كر	� با �ستفا	� �O «خم شد� مضاعف O�نو» �ست # �O Oماني 
� ها # تنه �فز�يش �
شر#e مي شو	 كه O�نوها به Oير هالتر مي 
#ند # O�#ية بين 
مي يابد. حركت �نفجا
J با كا
 هم Oما� پاها # تنه �نجا\ مي شو	. بايد به خاطر 

	�شت كه 	
 حركت �نفجا
J تنه كاملاً 
�ست (قائم) �ست.
كه  �ست   \Oلا مناسب  شر�يط   
	 مؤثر   J
�نفجا يك حركت  �نجا\   J�بر
#Oنه بر	�
 بر 
#J كل كف پاJ خو	 تكيه كند. پس �O �تكا بر 
#J كل كف پا، 
 
هنگامي كه هالتر به بالاترين نقطة كشش نز	يك مي شو	، #Oنه بر	�
 به منظو
بلند كر	� هالتر تا بيش ترين �
تفاe ممكن، هم Oما� با عمل 	ست ها # شانه ها 

#J پنجه هاJ پاJ خو	 بلند مي شو	. بالاترين نقطة كشش هالتر 	
 حركت 
بلند  پايين تر �O يك ضر` �ست كه 	
 سطح كمربند قر�
 مي گير	.  	#ضر` 
 Jنرژ� �يرO ،ست�خطرنا�  # J	قتصا�ين نقطه، غير � O� هالتر به بالاتر �كر	
 
بيش ترJ مصر] مي شو	  # ممكن �ست 	
 لحظه �J كه هالتر 
#J سينه قر�
 Jسكو ��
مي گير	، /سيبي 
#J 	هد. به همين 	ليل �ست كه بيش تر #Oنه بر	�
 

� با /
نج (	 �
 حركت قيچي) يا O�نوهايشا	) �
� با O�نوهايشا J
#Oنه بر	�
حركت �سكا&) لمس مي كنند. �ين �عماV غير قانوني # خطا محسو` مي شو	. 

قيچي Oماني �جر� مي شو	 كه هالتر به بالاترين نقطة كشش برسد.
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�فتن به 0ير هالتر .1 .3 

1 .3 .1. با �ستفا�� �0 تكنيك قيچي
 

فتن به Oير هالتر 	
 تكنيك قيچي حركت 	#ضر`، شبيه به تكنيك قيچي 	
حركت يك ضر` �ست؛ با �ين تفا#& كه 	
 حركت 	#ضر` هالتر تا 
#J سينه 
� به سا� تكيه مي كند. �
بالا مي /يد. پاJ جلو بيش تر خم مي شو	 # بنابر�ين، 
 J#
قائم # مركز ثقل هالتر بر  تنه 	
 #ضعيت  پاJ عقب كشيد� مي شو	 # 
خط فرضي مركز ثقل #Oنه بر	�
 قر�
 مي گير	. /
نج ها هم Oما� با حركت قيچي 

 سطح شانه ها نگه مي 	�
ند. سينه بالا مي /يد # 	 �
مي چرخند # هالتر بلندشد� 
سر به مقد�
 جزئي به عقب متمايل مي شو	. 	يد به سوJ جلو # بالاست # پاها 

(كف پاها) شبيه به حركت يك ضر` قيچي قر�
 مي گيرند (شكل5).

شكل5. 
فتن به Oير هالتر به هنگا\ �جر�J تكنيك قيچي حركت 	#ضر`

1 .3 .2. با �ستفا�� �0 تكنيك �سكا*
 �
  �/  ��
#Oنه بر	�  O�  J
بسيا  ،#
�ين   O�  # �ست  سا	�   
بسيا حركت  �ين 

سيد� هالتر به بالاترين نقطة كشش، يك �سكا& كامل  O� برمي گزينند. پس
 

#J سينه قر�
 مي 	هد. 	 �
همر�� با چرخش /
نج ها �نجا\ مي شو	 كه هالتر 
 
حركت �سكا&، پنجه ها چه 	
 شر#e، چه پس �O پر X�O هم باO هستند. 	
حركت �سكا& حفظ تعا	V به جلو # عقب مشكل �ست. تنه صا] �ست # 


نج ها بايد تا سطح شانه بالا /يند # نبايد با O�نوها تماZ يابند (شكل6)./



63 ���فيزيولوژ� 02نه بر�

شكل6. 
فتن به Oير هالتر به هنگا\ �جر�J تكنيك �سكا& حركت 	#ضر`

 1 .4. بلندشد�

1 .4 .1. بلندشد� �0 حالت قيچي (شكل5)
 
فشا جلو   Jپا به   
#Oنه بر	� مي شو	،  	�شته  نگه  سينه   J#
 هالتر  #قتي 
مي كشد؛ سپس  عقب  به   �
  �/ گا\  نصف   ،�/  �كر	 
�ست  با   #  	
مي  /#

�حت تر كشيد� پاJ جلويي  J�بر .	
پاJ عقب 
� به كنا
 پاJ جلو مي /#
به  هالتر  ثقل  مركز   Vنتقا�  
منظو به  سينه   # چانه  
نج ها، / بايد  عقب،  به 
 Vنتقا�  e#شر #ضعيت  به  قيچي  #ضعيت   O� هالتر  مسير  بيايند.  بالا  عقب،  
هالتر به بالاJ سر،  به سوJ عقب هد�يت مي شو	. 	
 برخاستن �O #ضعيت 
قيچي، �O 	ست 	�	� تعا	V جانبي #
Oشكا
، محتمل به نظر مي 
سد. �گر 
 V	تعا كه  سويي  به  جزئي  چرخشي  باشد،  خفيف   V	تعا  �	
خو برهم 
� تعا	O Vيا	 باشد، يك 	
به هم مي خو
	، صو
& مي گير	 # �گر برهم خو
 J�ند به #يژ� بر#
گا\ به سوJ بغل بر	�شته مي شو	. بي گما�، �جر�J �ين 
� مشكل �ست، چر� كه برخاستن �O #ضعيت قيچي بايد به /
�مي # �Oنو/مو

با حفظ تعا	V �نجا\ شو	.

1 .4 .2. بلندشد� �0 حالت �سكا* (شكل6)
� به سا� #�
	 مي كند، �ستفا	� شو	، �ين حركت �
�گر �O شوكي كه ضربة 
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كه  كر	، چر�  �ستفا	�  �ين شو�   O�  �نمي تو� �نجا\ مي شو	. گاهي  /ساني  به 
حركت  شوند،  
�ست  پاها  �گر   # مي گير	   
قر� سينه   O� جلوتر  خيلي  هالتر 

 #ضعيت �سكا& عمقي (حالت 	 
خر�` خو�هد شد. 	
 �ين حالت، #Oنه بر	�
�ين   
	 مي شو	.  مشكل   V	تعا  J
برقر� نتيجه،   
	  # مي گير	   
قر� نشسته) 
 �	
هم خو بر   O� تا   	
مي /# بالا   �
 سينة خو	   # 
نج ها /  

Oشكا# شر�يط، 

حركت جلوگيرJ كند.
 J
هنگا\ بلند شد�، پشت صا] �ست # /
نج ها بالا  مي /يند # سر به مقد�
 J�چانه بر O� هنگا\ برخاستن ��
جزئي به عقب مي 
#	. برخي �O# Oنه بر	�
نگه 	�شتن هالتر كمك مي گيرند. �ين حركت 	
 مو�
	 خاصي، مثلاً Oماني كه 
مفصل /
نج، مفصل مچ # كف 	ست �نعطا]  كافي ند�
ند، توصيه مي شو	. 
هالتر   �بر	 /غاOين  �سكا&، حالت  �O #ضعيت   �بلند شد  O� پس   
#Oنه بر	�
/ما	�  حركت   \#	 مرحلة   J�جر�  J�بر  # مي گير	  خو	  به   �
 سر   Jبالا به 

مي شو	.

1 .5. 2ضعيت شرK2 پرتاf 02نه به بالا� سر

 �ين مرحله هالتر بر 
#J شانه ها (عضلا& 	لتوئيد) قر�
 مي گير	 # تنه # 	
 �سر 
�ست نگه 	�شته مي شوند. بر�J بالا بر	� قائم  هالتر،  بايد بد#� خم شد
بالا  شانه  نز	يك سطح  تا  
نج ها / شو	.  كشيد�  عقب  به  چانه  عقب،  به  سر 
 
�  هالتر بر 
#J 	ست ها ـ كه كا
J بسياO# �مي /يند. �ين عمل مانع �O �فتا	
غير �قتصا	J �ست ـ مي شو	. O�#ية ميا� تنه # 	ست ها بايد نز	يك به 90 	
جه 
 J#\ حركت بالا	باشد. بخش  Oية بين تنه # پاها نيز بايد كاملاً  با#�O # باشد

سر بر	� هالتر، �O �ين #ضعيت /غاO مي شو	.
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��2 سينه به بالا� سر 0�2. پرتاf هالتر 

2 .1. خم كر�� 0�نوها 2 بر�� هالتر به بالا� سر

 #ضعيتي كه هالتر 
#J سينه �ست، پس �O برقر�
J تعا	V، خم كر	� O�نوها 	
�نجا\ مي شو	 # هالتر به كمك پاها بي 	
نگ به بالا پرتا` مي شو	. بر�J خم 
 �كر	� مناسب O�نوها، بايد بد� # سر 	
 #ضعيت صحيح باقي بمانند. خم شد
تنها با پاها # بد#� خم كر	� تنه به جلو يا عقب �نجا\ مي شو	. مطلو` ترين 
O�#يه �J كه به كمك پاها پرتا` مؤثر 
� ممكن مي ساO	O ،�#ية 110 تا 120 
 	
� ها # 	
شت ني (سا�) �ست. �ين O�#يه با O#�يايي مطابقت 	��

جة بين 	
 O� نهO# �
 مرحلة 	#\ كشش بر�J بلند كر		 ،J
كه 	
 لحظة حركت �نفجا

�حت تر بلند كر	� #Oنه،  J�، بر�	موO/
� كا�
Oمين تشكيل مي شوند. #Oنه بر	�
�O پرتا` هالتر با خم # 
�ست كر	� پاها كه شر�يط مطلوبي 
� بر�J بر	� هالتر 
به بالاJ سر �يجا	 مي كند، �ستفا	� مي كنند. 	
 صو
تي كه �ين حركت هماهنگ 
نباشد. خم  مفيد  ميلة #Oنه   J
نگهد� بر�J حفظ #  �جر� نشو	، ممكن �ست 
كر	� O�نوها # بخش �#V بر	� هالتر به بالاJ سر، با كل كف پا �نجا\ مي شو	 
 O� �	ستفا�سر، با  Jهالتر به بالا �# برخاستن 
#J پنجه 	
 مرحلة 	#\ بر	

خاصيت �ينرسي �تفا� مي �فتد (شكل7).

شكل7. مر�حل مختلف خم كر	� O�نو # بر	� هالتر به بالاJ سر
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2 .2. حركت قيچي
 O� ،ين�. بنابر	نجا\ مي شو�هالتر به سطح پيشاني، حركت قيچي  �
سيد O� پس
نير#J 	ست ها 	
 مرحلة نخست حركت 	#ضر` �ستفا	� نمي شو	. حركت قيچي 
� چيزJ �ست كه 	
 حركت يك ضر` / O� تر�#ضر`، فر	#\ حركت 	مرحلة  
	
 Jهستند # پا Oپاها با X#
# مرحلة �#V حركت 	#ضر` شرr 	�	� شد. 	
 �ين 
جلويي بايد 
#J پنجه قر�
 بگير	. تنه # سر 	
 #ضعيت صا] (مستقيم) نگه 	�شته 
مي شوند. 	ست ها �O مفصل /
نج باO هستند # #Oنه 	
 بالاJ سر ثابت مي شو	. 

#ند حركت قيچي تعا	V به كمك پاها حفظ مي شو	. �گر #Oنه 	
 جلو گرفته  
	
شو	، پاJ عقبي خم مي شو	 # لگن به جلو مي 
#	؛ �ين بدين  	ليل �ست كه مركز 
ثقل هالتر بايد 
#J مركز ثقل بد� باشد. خطي فرضي كه �O 	# مركز ثقل (مركز 
ثقل بد� # هالتر) كشيد� مي شو	، بايد 	
 #سط فاصلة بين 	# پاJ جلو # عقب 
 Jست ها	 J#
قر�
 گير	. مهم ترين لحظة بالاJ سر بر	� هالتر، گرفتن هالتر 
كشيد� (صا]) 	
 حالت قيچي �ست. �گر �ين 	# حركت هم Oما� نباشند، حركت 
 J�ند، بر
�	 Jست هايي قو	كه  ��
به 	
ستي صو
& نمي گير	. برخي �O# Oنه بر	�
بالاJ سر بر	� #Oنه، هالتر 
� به سوJ بالا هل مي 	هند كه �ين كا
 �شتبا� �ست، Oير� 

نير#J 	ست ها بر�J بالاJ سر بر	� #Oنه كافي نيست.

2 .3. بلند شد� �0 2ضعيت قيچي
 
برقر�  V	تعا  # مي گير	   
قر�  Oبا كاملاً   Jست ها	  J#
 هالتر  كه  هنگامي 
مي شو	، بلند شد� �O #ضعيت  قيچي /غاO مي شو	. 	
 Oما� بلند شد�، مركز 
ثقل هالتر، بر�J كمك به باO شد� # نيم گا\ به عقب /مد� پاJ جلو، به عقب 
�نتقاV مي يابد # سپس پاJ عقب به كنا
 پاJ جلو /#
	� مي شو	. �ين حركت 
عقب،  به   �O#  Vنتقا� با  مي گير	.   &
عقب صو به   �O#  Vنتقا�  O� �ستفا	�  با 
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منتقل مي شو	. #Oنه بر	�
�ني كه 	 هالتر  ثقل  به پشت مركز   �بد ثقل  مركز 

ند، �ما �	

ند، �O #ضعيت مطلوبي برخو�	 Jنعطا] پذير�نج 
مفاصل شانه # /
#Oنه بر	�
�ني كه �نعطا] كافي ند�
ند،  ناگزيرند �O پاهايشا� بيش تر كا
 بكشند 

# بر�J نگه 	�شتن #Oنه ها 	
 #ضعيت مطلو` بيش تر تلاX كنند.

2 .4. ثابت كر�� هالتر �� بالا� سر
بر �ساZ مقر
�& تا Oماني كه 	�#
 علامت ند�	� �ست يا Oنگ به صد� 	
نيامد� 
�ست، هالتر بايد بر 
#J 	ست هاJ كشيد� 	
 بالاJ سر نگه 	�شته شو	. �گر 
 O� (كه   

Oشكا#  Jپاها #سط   
	  ،�بد به  هالتر  ثقل  مركز   jمنتقل كنند خط 
 
كا بالاJ سر   
	 هالتر  	�شتن  نگه  بگير	،   
قر� مي كند)   
عبو پا  مچ  مفصل 
 # كر	  خو�هند  حفظ   �
 
�ست) ) صا]  #ضعيت  تنه   # سر  �ست.   J� �	سا
چشم ها به جلو مي نگرند. پاها كاملاً كشيد� �ند # بايد به �ند�jO عر� شانه ها 
باO باشند. فاصلة 	ست  ها نيز 	
 گرفتن هالتر به �ند�jO عر� شانه هاست. �گر 
مفاصل شانه # /
نج #Oنه بر	�
 �نعطا]  كافي ند�شته باشد، توصيه مي شو	 كه 

هالتر با 	ست هاJ باO گرفته شو	.
 
ثانيه طوV مي كشد. گفتني �ست كه 	 تا 9  بين 6  بالاJ سر بر	� #Oنه 
هنگامي   .	
�	  J� يژ�# نقش  تنفس  سنگين،   
بسيا  Jنه  هاO#  �بر	 سر   Jبالا
كه(	
 مرحلة شر#e) پاها Oير هالتر قر�
 مي گيرند،  2 تا 3 نفس كوتا� كشيد� 
مي شو	، سپس هالتر گرفته مي شو	 # با شر#e بلند كر	�، يك 	\ ناقص كشيد� 
مي شو	. حركت قيچي # برخاستن �O �ين #ضعيت با حبس نفس همر�� �ست. 
#قتي هالتر 
#J سينه قر�
 گرفت ـ #ضعيت شر#e بالاJ سر بر	� هالتر ـ يك 
� #Oنه به بالاJ سر بر	� مي شو	. / O� # پس 	مي گير &
باO	\ # 	\ كوتا� صو
 �/ Vنبا	به   # \	Oيك با  ،(J

ها شد� هالتر (
#J سكوO# Jنه بر	� O� پس
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 Jبالا e#ضعيت شر# 
1 تا 3 تنفس �نجا\ مي شو	. #Oنه بر	�
 ممكن �ست 	

#J سينه، چندين با
 نفس بكشد، �ما �ين عمل تنها Oماني  O� هالتر �سر بر	
صو
& مي گير	 كه حركت بالا كشيد� هالتر تا 
#J سينه طولاني شد� باشد # 

Oشكا
 به تنفس نياO 	�شته باشد. 	
 �ين مرحله تنفس �O نوe شكمي �ست، #

Oير� تنفس سينه �J مانع �O قر�
 گرفتن هالتر بر 
#J شانه مي شو	.

Oشكا
 �تفا� # J�غلب حالت گيجي بر�هالتر،  �
#ند بالاJ سر بر	 
	 
مي �فتد. �ين حالت �O نا	
ست قر�
 گرفتن هالتر بر 
#J شانه ناشي مي شو	 # 

	 # مانع �O گر	X خو� جمجمه #/ 
ممكن �ست هالتر به #
يد گر	� فشا


Oشكا
 مي شو	.# J
شو	 # گاهي نيز سبب �O 	ست 	�	� هوشيا

بهبو� تكنيك

#X هاJ گوناگوني بر�J بهبو	 تكنيك حركا& #Oنه بر	�
J �ستفا	�  O� �O#مر�
مي شو	. يكي �O �ين 
#X ها، 
#X سا	� # تجربي �ست كه 	
 متو� تخصصي 
بهبو	 حركت   J�بر  X#
�ين  ما
39J» شناخته مي شو	.  « صليب   �عنو� با 

يك ضر` 	
 �	�مه /مد� �ست.
حركت  بهبو	   J�بر �ست   ممكن  حركت  �ين  عمومي   Vصو�  O� �ستفا	� 
ثابت،   هالتر  با  يك ضر`  مانند  مختلف،  كمكي  حركا&  حتي  يا  	#ضر` 
با   # ثابت  هالتر  با  مرحلة نخست 	#ضر`  �نجا\  
#J جعبه،   O� يك ضر` 

هالتر 
#J جعبه # بالاJ سر بر	� هالتر به كا
 /يد.

شكل 8. �ستفا	� �O صليب ما
J بر�J بهبو	 
تكنيك حركت يك ضر`
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 J#

سم صليب بر 
#J سكوO# Jنه بر	�
J (شكل 8)، پاها بر  O� پس
پنجه # با كمي فاصله �O هم قر�
 مي گيرند؛ به گونه �J كه خط جلويي صليب 
لمس نشو	(شكل9). بهترين #ضعيت قيچي (شكل10) بستگي به جهت صحيح 

	. هنگامي كه هالتر 
#J 	ست هاJ كشيد� به �	 �كشش # مر�حل 	#گانة /
 J	# تنه نيز بايد كاملاً عمو 	بگير 
بالاJ سر مي 
#	، بايد كاملاً 	
 بالاJ لگن قر�

#J مي 	هد،  كشش بر 
#J يك  ��Oنو/مو J�يجي كه بيش تر بر�
باشد. �شتبا� 
پاست كه مركز ثقل هالتر # بد� به سوJ پاJ جلوتر (	
 حركت قيچي) منتقل 
 �
مي شو	. �نحر�] �O #ضعيت شكل10،  �شتباها& 
�يج 	
 حركت يك ضر` 

نشا� مي 	هد.

J
شكل 9. محل �ستقر�
 پاها 
#J صليب ما

J
شكل 10. بهترين #ضيعت قيچي به 
#J صليب ما

با توجه به محو
 ميلة #Oنه، تنه # سر به سوJ جلو خميدگي(�نحر�]) 
ثبا&  �فز�يش  هد]  با   
كا �ين  مي شوند.  كشيد�  عقب  به  	ست ها   # 
ند �	
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قد�مي ـ خلفي #Oنه بر	�
 صو
& مي گير	. #Oنه بر	�
J كه پس �O خاتمة مرحلة 
كشش خو	،  �O خط جلويي صليب به جلوتر پرX مي كند،  ناگزير �ست كه به 
 
جلو حركت كند، Oير� كشش كامل �نجا\ نگرفته �ست # با �ين كا
 #Oنه بر	�
مي خو�هد بد� خو	 
� Oير #Oنه ببر	. 	
 صو
تي كه مركز ثقل ميلة #Oنه  خيلي 
 J#
جلوتر باشد، حفظ #Oنه ها كا
 بسيا
 مشكلي خو�هد بو	. پرX به عقب 
خط پشتي صليب، به صرفه نيست؛ با �ين همه، �O پرX به جلو مطلو` تر �ست.

 �فاصلة بيش �O �ند�jO پاها �O همديگر، �O كا
�يي قد
& پا هنگا\ بلند شد
بسته تر  O�نوها  حالت،  �ين   
	 مي كاهد.  محسوسي   
طو به  كامل  �سكا&   O�
 J#نير نامطلوبي عمل مي كنند كه  مي شوند # گر#� هاJ عضلاني 	
 شر�يط 
 X#
عضلاني # قابليت حفظ هالتر 	
 بالاJ سر كاهش مي يابد. /موXO �ين 
�نحر�]  سريع   # عيني  
Oيابي �  ��مكا  ،��

Oشكا#  #  �مربيا  Jسو  O� سا	� 
 JهاOنظر گرفتن نيا 
	 .	

� فر�هم مي /# ��O خط صحيح تكنيك بلند كر	
بيومكانيكي حركا& پايه نيز باعث �يجا	 تكنيك خوبي مي شو	. 	
 شكل 11، 
#Oنه بر	�
 بر�J سهولت باO كر	� 	ست ها، مي كوشد سر # تنة خو	 
� به عقب 
� �O خط صحيح �نحر�] مي يابند �
خم كند. بنابر�ين، /
نج ها، شانه ها # مفصل 
كه �ين �نحر�] �جر�J حركت 
� ناممكن مي كند. 	
 �ين حالت، مفصل شانه 

ند. هرگونه �نحر�] �O �ين #ضعيت، �	 

#J خط مركز ثقل هالتر قر� ��
 #

� #Oنه مي شو	 (شكل12).	O تكنيك بالا 
	 Jشتباهي جد�باعث 

شكل11. �نحر�] �O خط صحيح بلند كر	� #Oنه باعث مي شو	 تا #Oنه بر	�
 سر # تنه خو	 

� به عقب ببر	.
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� #Oنه باعث �يجا	 �شتباهي �ساسي 		O ضعيت صحيح بالا# O� [�نحر�شكل 12. 
حركت مي شو	.

(شكل13)،  مي شو	  �نجا\  پشت   J#
 بر  هالتر  با  �سكا&  كه  هنگامي 
�ين   
	 �لف)؛   قسمت   ،13 (شكل  بگيريم  نظر   
	  �
 صحيح  #ضعيت  بايد 
 
	 مي گيرند.   
قر� 
#J يك خط  تقريباً  مچ پا   # لگن  مفاصل  هالتر،  حالت، 
 J	خط عمو O� ين سه نقطه� (t #  ̀شكل13، قسمت) ست
#ضعيت هاJ نا	

 مي شوند  كه �ين �مر به ظهو
 نير#هايي مي �نجامد كه بر�J بلند كر	� هالتر #	
�عماV مي كند.  ناحية پشت  به   J
بسيا  
�ين حركا& مضر فشا نامطلو` �ند. 
همچنين، #ضعيت نا	
ست پشت 
� تحت فشا
 قر�
 مي 	هد. بهبو	 تكنيك، 
 # مؤثرترين  به  بايد   # مي 	هد   �
  

Oشكا# 
Oشي # Oندگي  كل   Vطو  
	

كا
/مدترين حركا& بينجامد.


ست (a) # نا	
ست ( c # b ) �سكا& با هالتر	 J�جر� jشكل 13. نحو



72���فيزيولوژ� 02نه بر�

���2�ني �� 02نه بر��تمرينا* 
f2 �2ضر fتكنيك يك ضر �تمركز بصر� �


Oشي بر �هميت نوe خاصي �O تمركز بصرJ تأكيد 	�
ند. # �بسيا
 J�O مربيا
 �باOيكنا� بيسباV # گلف چشم 	#ختن به توپ 
� مي /موOند. پرتا` كنندگا

� يا	 مي گيرند.  Z�ها # ژيمناست ها حفظ تمركز حو#
توپ بيسباV، شيرجه 
 ��

Oشكا# ،#
�ين بدين معناست كه 	
 پرتا` توپ چرخشي يا پشتك # #�
مي كوشند چشم هاJ خو	 
� تا جايي كه حركت توپ �	�مه 	�
	، نگه 	�
ند. 
 # 	
�	 

 /موختن �ين  كه 	
 كجاJ يك حركت قر�	 
�ين كا
 به #
Oشكا

همچنين، به حفظ تعا	لش كمك بسيا
J مي كند.
 ��

Oشكا# J�بر بلكه   ،J
بر�O# Jنه بر	� نه تنها  يافته هاJ علمي  بر  تأكيد 
� سو	مند �ست. تمركز چشم بر �

Oشي # حتي غير #
Oشكا# Jشته ها
	يگر 
يك نقطة ثابت، به حفظ تعا	O# Vنه بر	�
 # تشخيص #ضعيت بدنش 	
 هر نقطه 
 Jهميت بيش تر�گ كه مسابقا& 
�O حركت كمك مي كند (به #يژ� 	
 ميا	ين بز

ند). همچنين، تمركز چشم به #Oنه بر	�
 كمك مي كند تا حركا& ناخو�ستة �	
خو	 
� كنترV كند؛ چر� كه 	
 هر نقطه �O حركت، #ضعيت بد� خو	 
� تشخيص 
مي 	هد. �ين تمركز چشم باعث كنترV حركا& ناخو�ستة سر نيز مي شو	، Oير� 

حركت سر همر�� با خير� شد� چشم به يك نقطة خاW مشكل �ست.

 حركت يك ضر` پيشنها	 شد� �ست كه #Oنه بر	�
 كا
 خو	 
� با حفظ 	

تبا� بينايي به يك نقطه بر 
#J 	يو�
 مقابل /غاO كند # 	
 #ضعيت �سكا& �
 
سطح چشم 
� كمي بالا ببر	. �ين نقطة تمركز كه مي تو�ند هم 	
 كشش، هم 	
نشستن Oير ميله به  حالت �سكا& �ستفا	� شو	، 	
 طوV مرحلة كشش نسبتاً 

 #ضعيت �سكا& باشد، باعث مي شو	 	 

�حت �ست # 	
 صو
تي كه #Oنه بر	�
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كه سر # ستو� مهر� ها 	
 #ضعيت مطلو` # مناسبي قر�
 گيرند. �گر تمركز 
بر يك نقطه نتايج مطلوبي به 	نباV 	�شته باشد، مي تو�ند �	�مه يابد. همچنين، 

�حتي # تعا	V ند�شته باشد،  Zحسا� ،
�گر #Oنه بر	�
 پس �O �نجا\ 	�	� �ين كا

.	

#X �نجا\ تمركز بصرJ تغيير�تي پديد /# 
پيشنها	 مي شو	 كه 	
كه   	Oبيامو بايد   
#Oنه بر	� تكنيكي،   # فني   Jجنبه ها O�  J
بسيا  �همچو

� �ستفا	� كند./ O� # چه #قت 	گير 
نقطة تمركزX كجا قر�

 مرحلة نخست 	#ضر` (كشش 	#ضر`)، #Oنه بر	�
 مي تو�ند �O نقطة 	
 J#\، تمركز بصر	مرحلة  
تمركز مشابهي با حركت يك ضر` �ستفا	� كند. 	
به يك نقطه، 	
 �صوV مشابه، #لي 	
 كا
بر	 متفا#& �O مرحلة پيشين �ست 
(Oير� #Oنه بر	�
 به جاJ �ين  كه 	
 #ضعيت �سكا& باشد، 	
 #ضعيت �يستا	� 
بايد كمي  �يستا	�، خط 	يد  
 #ضعيت 	 �
	). هنگا\ قر�
 گرفتن بد�	 
قر�

بالاتر �O سطح چشم باشد.
بالا # 	
 مسير  برمي گزيند كه سر   �
 J� كشش شيو� 
#Oنه بر	�
J كه 	
ستو� مهر� هاست، به 	# نقطة تمركز (	
 يك ضر` # مرحلة �#V 	#ضر`) 
بر 
#O Jمين چند قد\  
 مر�حل �#لية كشش، معمولاً 	 V#� نقطة .	
�	 Oنيا
مر�حل   
	 �غلب  ثابت  نقطة  يك  با   Zتما  .	
�	  
قر�  
#Oنه بر	�  O� جلوتر 
 
سو\ # چها
\ كشش �O بين مي 
#	، �ما 	
 مر�حل پنجم # ششم، #Oنه بر	�
نقطة تمركز بصرJ مناسبي بر�J كنترV هالتر 	
 #ضعيت �سكا& پيد� مي كند. 


 كتا` جامع #Oنه بر	�
J /مد� �ست.	 �
توضيحا& كامل 	
 �ين با

s��فز�يش تمركز حو

 نگا� كر�� به نوt بيني
�ين حركت 	
 #ضعيت نشسته، پس �O 2 تا 3 نفس عميق # /
�\ كر	� كامل 
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تنفس �نجا\ مي شو	. با �حساZ حد�قل علائم خستگي،  حركت بايد قطع شو	 
# پس �O يك �ستر�حت كوتا�، �O سر گرفته شو	. بر�J تقويت حركت، نفس 
�،  6 ثانيه نفس / O� . مثلاً، به مد& 6 ثانيه نفس بكشيد # پس	بايد حبس شو

� حبس كر	�، به نو�  بيني نگا� كنيد. سپس نگا� خو	 
� عا	J كنيد # 6 
ثانيه باO	\ �نجا\ 	هيد. گفتني �ست كه عضلا& حركتي چشم 	
 �ين حركت 

	خالت 	�
ند (عضلا& مستقيم جانبي # مياني).

�ست� نگا� كر�� به چپ 2 

 حالت نشسته به جلو نگا� كنيد؛ سپس با يك نفس عميق نگا� 
� به سمت 	
ثانيه نگه 	�
يد # نفس 
� حبس كنيد. سپس به حالت  چپ بر	�، بر�J چند 
نيز  به 
�ست  �ين حركت 
� تكر�
 كنيد. نگا�   
با نخست برگر	يد # چندين 
�ين گونه �نجا\ مي شو	. عضلاتي كه 	
 �ين حركت 	خالت 	�
ند، هما� عضلا& 

حركت پيشين هستند.

�ست��ني به چپ 2 � نگا� كر�� �2

 حالت نشسته قر�
 مي گيريم # مستقيم به جلو مي نگريم. با يك 	\ چشم ها 	
مخالف  جهت   
	 حركت  �ين  مي چرخانيم.  پايين)   # 
�ست  بالا،   
�(چپ، 
نيز �نجا\ مي شو	. هر شش عضلة حركت 	هندj چشم 	
 �ين حركت 	
گير 
مايل  مي شوند؛ چها
 عضلة مستقيم (فوقاني، تحتاني # جانبي) # 	# عضلة 

(مايل بز
گ # مايل كوچك).

 تغيير تمركز �يد �0 يك شيء �2� به يك شيء نز�يك 

 خير� مي شويم # �ين عمل 
� به مد& #	 

 حالت نشسته به يك شيءِ بسيا	
10 تا 12 ثانيه حفظ مي كنيم. سپس تمركز 
� به جسمي كه نز	يك به 20 تا 
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30 سانتي متر �O چشم ها فاصله 	�
	، تغيير مي 	هيم. هنگامي كه به جسم 	#
�نجا\   �
  \	Oبا نز	يك عمل  به جسم  مي نگريم، عمل 	\ # هنگا\ نگريستن 

مي 	هيم. �ين حركت قابليت �
تجاعي عدسي چشم 
� تقويت مي كند.

 با0ساx �0هني شيء (جسم)
به مد& چند 	قيقه به يك شيء بنگريد (كتا`، نقاشي، ميو� # مانند �ين ها )، 

 �ند�jO كوچك تر باOساJO كنيد. 	 �
سپس بكوشيد با چشم هاJ بسته شيء 
 

#O �نجا\ شو	. 	 Vطو 

 شر�يط مختلف 		 
�ين حركت بايد چندين با

هنگا\ شر# e�O �شياJ سا	� # برجسته �ستفا	� كنيد.
 30 تا   20 مسافت   O� ثانيه   15 تا  مد&10  به  
#شن  شمع  يك  به  �گر 
به 
#شني   �
نگا� كنيم، هنگا\ بستن چشم ها،  طرr يك مشعل   Jسانتي متر

� خو�هيم كر	 (به كمك پديدj �بقا). تصويرساJO �هني �شياJ مختلف، 	
 
چها تا  سه  گذشت   O� پس  �ست.   Z�حو تمركز   X
پر#  X#
 مفيد ترين 
يا حركا& خو	  متحر�   Jشيا� �هني   JOتصوير سا مرحلة  به   �مي تو� هفته 
� �O �نجا\ تصويرساJO �هني �

Oشكا
 	ست يافت. تجربه �J كه #
Oشكا#
� ها 
� بر 
#J حركتي كه �نجا\ / Z�يك سو تمركز حو O� ،ند
به 	ست مي /#
مي 	هند، بيش تر مي كند # �O سوJ 	يگر، تونوZ عضلاني /� ها 
� بر�J �نجا\ 
 
شما  ،Z�حو تمركز  ظرفيت  بهبو	   J�بر مي 	هد.  �فز�يش  ناگهاني  حركا& 
� ها / O� ند�مي تو 	خو Jهستند # هر كسي بنا به #يژگي ها 	ياO 
حركا& بسيا

�ستفا	� كند. 	
 �ين بخش تنها به �كر چند حركت بسند� مي شو	.


 يك محيط نامناسب؛ 	 
  �نجا\ فعاليت هاJ مو
	 علاقة #
Oشكا
مانند خو�ند� كتابي جالب 	
 يك محيط پرُ سر # صد�،  شطرنج 

 حضو
 تماشاگر�� بسيا
 يا كشيد� نقاشي 	
 يك 	 �باJO كر	
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محيط شلو� # پ رُ 
فت # /مد.

  ترجمة �هني سخنر�ني يك فر	، به Oباني كه تسلط 	�
يم.
	يگر  خا
جي   �Oبا به  نفر،  يك  سخنر�ني   O� بر	�شتن  يا		�شت    

� چه 	
 مد
سه يا 	�نشكد� تد
يس مي شو	)./ O� غير)

�تمريناتي بر�� ?موc0 پشتكا

�Oمد& 	
 تمرين 	 
 بر
سي تد�#\ تمرينا&، �ين بر
سي با حضو

به 	ست مي /يد.
 �جر�J برخي �O تمرينا& #يژ� 	
 شر�يط سخت # مشكل؛ مانند 
(�نعطا] ناپذير)  هالتر سفت  با  تمرين  مايل،   Jسكو J#
 تمرين 
 O� Jجلوگير J�بايد بر # تمرين 	
 سالن سر	. 	
 �ين تمرين ها 

/سيب، بسيا
 	قت كر	.

 جريا� �فز�يش با
 تمرين # �هد�] 	 �
 ��
 مربيا� بايد #
Oشكا
 

Oشكا#  Jكنش ها�# حالت،  �ين   
	 	هند.   
قر� /يند�  مسابقا& 

ثبت خو�هد شد.
 Jپي گير  # بر
سي   

Oشكا# حركا&   O� برخي  تد�#\   # تو�لي   
�نجا\  تعيين شد�  Oماني   j
#	  
	 نظر   	
مو حركا&  �گر  مي شو	. 
تمرين  جزئيا&  مطالعة   J�بر كند.  توجه   �بد� بايد  مربي  شوند، 


#�ني 	
 #Oنه بر	�
J به كتا` جامع #Oنه بر	�
J مر�جعه كنيد.
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