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پيشگفتا�
 dسانى، كتا� fعرصة �طلا �� Eگوناگو gسانه ها� Pگستر �با �جو� پيد�يي 
 Aنتقا�  � P[فر�يند &مو �� E& هميت� ��سانه �g �ست كه همچناE �سالت 
 dست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو� 	ماند lمحفو � mمحسو �طلاعا�
 ���]شى �ست � نشر كتاd هاg علمى � فنى �� حو]n تربيت بدنى  Eهمة تلاشگر�

��]P كشو� ����. Eند علمى شد���]شى سهم بسز�يى �� � Sعلو
فز�نى  �خير  �هة   ��  ��  Eير��  �� ��]شى   gها dكتا �نتشا�  خوشبختانه، 
چشم گيرg يافته �ست. �مر�]	 ناشر�E متعد�g �� بخش ��لتى � خصوصى به 
��]شى �قد�S مى كنند كه �ين ميز�E با �� �هة گذشته قياm پذير  gها dنشر كتا
نيست. �] سويي، ��نش � فن ��]شى نيز �� طى �ين ���	 گسترP بسيا�@ 
كه حجم   g� گونه به  �ست؛  شد	   	���فز  E& تخصصى   gحيطه ها بر   � يافته 
 mقيا  Eهة پيش نمى تو�� �� �� E& Eميز� با  نيز   ��  P[����نش كنونى �� 
��]شى هر ��] به جهاE عرضه  Sعلو n[تخصصى �� حو n[تا gكر�. يافته ها

مى شو� � �ين سير به سرعت ���مه ����.
 ،Eست تا به منظو� �فز�يش ��نش مربيا� 	كوشيد 	كميتة ملى �لمپيك همو��
��]شى، به �يژ	  Sشى، �] �هگذ� نشر علو[�� Sعلو Eعلاقه مند� � Eنشجويا��

�� بخش هايى كه نيا] بيش ترg �حساm مى شو�، گاS بر����. 
�� �ين مياE، �نتشا� تك &مو]هاg &مو]شى كه به ]بانى نسبتاً سا�	 به يكى �] 
 gها dشى مى پر��]ند، بيش �] كتا[�� Sفرهنگ يا علو �� vمطر gها fموضو
��]شكا��E بو�	 �ست. �] �ين ��، كميتة  � Eمربيا Aستقبا� �معموA، مو�� توجه 
ملى �لمپيك تنوf عنو�E هاg �ين گونه �نتشا��� � �فز�يش شما�گاE& E �� مد نظر 
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قر�� ���	 �ست تا موضوf ها � مخاطباE بيشترg �� �� بر گير�.
 gست، حيطه ها� 	1385 &غا] شد Aسا Eنتشا� تك &مو]ها كه �] تابستا� n[تا wمو
��]شى، ���E شناسى ��]شى، بيومكانيك  gشى، مانند فيزيولوژ[�� Sعلو nعمد
��]شى � نيز مسائل فرهنگى � تربيتى �� �� بر مى گير� كه تك &مو] حاضر يكى �] 

&E هاست.
��]شكا��E ��جمند كشو�  � Eمربيا nكه �ين مجموعه مو�� �ستفا� E& ميد�

��]شى �� تأمين كند. Sبخشى �] نيا] بز�گ ما به �شاعة علو �قر�� گير� 

�كميتة ملى لمپيك جمهو�] سلامى ير



مقدمه
�يلياS جي مو�گا1E �] ��&ميختن با]@ تنيس  S1895 معلمي �مريكايي به  نا ��
��]P جديد@ �� �بد�f كر� � &E �� مينتونت2 ناميد. �� �ين با]@  ،Aبسكتبا �
�] تو� تنيس � توپ بسكتباA �ستفا�	 مي شد � مو�گاE& E �� بر�@ سرگرمي 
�ستانش �بد�f كر�	 بو�. �شتة ��ليباA �فته �فته ����@ قو�نين � �� تفريح خو� 
 �� dمحبو �� مقر��� �يژn خو� شد � �مر�]	 يكي �] �شته ها@ پرطرفد�� 

.��جهاE به شما� مي �
 �� E& ياست� �فد��سيوE جهاني ��ليبا3A �� 1947 �� فر�نسه تشكيل شد 
پل ليبو� برعهد	 گرفت. �] 1964، يعني هنگاS برگز��@ با]@ ها@ �لمپيك توكيو، 

��ليباA مد�E �� ��يف مسابقا� ��]شي با]@ ها@ �لمپيك قر�� گرفت.

ليبا4& �Kبا
تمرينا� � مسابقا� ��ليباA �� ]ميني به �بعا� 9×18 متر كه �� ميانة &E تو�@ 
 12 شامل  تيم  هر   Eبا]يكنا شما�  مي شو�.   Sنجا�  ،���� قر��   2/43  fتفا�� به 
با]يكن �ست كه شش با]يكن �صلي �� ��خل ]مين  هستند � شش با]يكن 
{خير	 تيم �� همر�هي مي كنند. يك با]يكن �] شش با]يكن {خيرn تيم مي تو�ند 
�ظيفه كند. هر مسابقة ��ليباA پنج ست  Sنجا� ��� نقش با]يكن &]�� يا ليبر
� �متيا]  25 Sتا چها� A��� ��برمي گير� كه �� �ين مياE، �متيا]�� ست ها@ �
ست پنجم 15 �ست. برندn مسابقه تيمي �ست كه �] پنج ست، سه ست �� با 
1. William G.Morgan
2. Mintonete

3. FIVB
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پير�]@ پشت سر گذ���.

مربي مي تو�ند �� هر ست شش تعويض ��شته باشد � �گر تيمي ����@ 
� �� به صو�� نامحد��، �� قسمت عقب � Eباشد، مي تو� �با]يكن &]�� يا ليبر

]مين تعويض كر�.
�� مسابقا� �سمي ��ليباA كه ]ير نظر فد��سيوE جهاني ��ليباA برگز�� 
�قت �ستر�حت فني يك �قيقه �@ ��  �� Sتا چها� A�مي شوند، �� ست ها@ �
� يك �قت �ستر�حت 30 ثانيه �@ بر�@ هر تيم �� نظر گرفته  16 ��متيا]�� 8 
�قت �ستر�حت 30 ثانيه �@  �شد	 �ست. �� ست پنجم نيز هر تيم مي تو�ند �] �
�ستفا�	 كند. ��ند �متيا]گير@ �� ��ليباA به صو�� ��لي �ست؛ يعني �گر تيمي 
بتو�ند توپ �� �� ]مين تيم مقابل بخو�باند يا تيم مقابل مرتكب خطايي شو�، 

.���تيم موفق يك �متيا] � حق ]�E سر�يس �� به �ست مي &
]ماE مسابقة ��ليباA ممكن �ست �] 30 �قيقه تا چند ساعت به ���]� بكشد. 
� قابليت ها@  Eنرژ@ بد� nكا�ها@ مختلف تأمين كنند��] �ين ��، بايد به سا]
 Eقابليت ها@ جسماني با]يكنا P��جسماني با]يكناE توجه بسيا�@ شو�. پر
 Aليبا�� P[�� @���] پيش نيا]ها@ ضر �ين �شته،  نيا]مند@ ها@  با  متناسب 

�ست.

نا�� شوند�   
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 � تمرين  �ند �  ��  ،Aليبا��  Eبا]يكنا فيزيولوژيكي  نيا]ها@  �قيق  تعيين 
مسابقه، با توجه به كمبو� �طلاعا� بسيا� �شو�� �ست. علا�	 بر &E، مقايسة 
 Eشكا��[�� ]ير�  �ست،  مشكل سا]  مختلف  مطالعا�  بين  متغيرها  مستقيم 
با]@  كيفيت   � جسماني  &ما�گي   Eميز� جنس،  سن،  منظر   [� مطالعه  مو�� 

متفا��  بو�	 �ند.

�ستگاE ها� نرژ� �� &ليبا4
��]شي �ست كه به تو�E بالايي نيا]مند �ست  Aليبا���] �يدگا	 فيزيولوژيكي، 
��]P ها@ بي هو�]@ به شما� مي ���. با توجه به قو�نين با]@ � ساختا�  [� �
��ليباA يك فعاليت شديد �� تكر�� مي كنند � فرصت با]گشت  Eمسابقه، قهرمانا

به حالت ��ليه بين مر�حل فعاليت �� ���ند.
 E& �� مسابقه كه توپ �� 	سپر@ شد Eكا�» �� كل ]ما n��بنا به تعريف، «�
جرياE ����، ��نسته �ند. �ين ���	 معمولاً كوتا	 تر �] «���n �ستر�حت» (برگشت 
 E& �� هايي �] مسابقه �ست كه Eستر�حت نيز ]ما� n��به حالت ��ليه) �ست. �
 Pتلا �� 	شد Qصر Eما[ Eكا� هما  n��توپ �� گر�P نيست. �� ��قع، �
��n برگشت به ���	 ها@ ]ماني بين �متيا]�� گفته � �بر�@ گرفتن �متيا] �ست 

مي شو�.
به  سريع  برگشت   � �نرژ@  توليد   �� بايد   Aليبا��  Eبا]يكنا بنابر�ين، 
به همين �ليل، �ستگا	 ها@ هو�]@ � بي هو�]@  باشند.  �ليه تو�نمند � حالت 
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بايد به �ند�]n كافي پر��P يابند تا ��]شكا� بتو�ند عملكر� مطلوبي ��شته 

باشد.
&�نو]ين سه  فسفا� (ATP) به مثابة منبع �نرژ@ �� بدE &�مي مصرQ مي شو�. 
 �� �غذ�هايي كه ��]شكا� مصرQ مي كند، �� �ستگا	 گو��شي تجزيه مي شوند 
سلوA ها �] طريق مجموعه �@ �] ��	 ها@ بيوشيميايي به  هم مرتبط، به ATP تبديل 
مي شوند. &�نو]ين سه  فسفا� �� همة قسمت ها@ بدE به كا� مي ���؛ به �يژ	 �� 
� �جر�@ مها�� ها@  Eپريد ،Eيد�عضلا� �سكلتي بر�@ توليد �نرژ@ � به  منظو� �
 �  ATP) پر�نرژ@  فسفا� ها@  سلولي  ��خل  {خاير  ��ليباA. علا�	  بر   ��  S[لا
كر�تين فسفا� CP)، �نساE ����@ چندين منبع بالقوn سوخت �سا] �ست. �ين منابع 
شامل {خاير چربي (تر@ گليسيريد عضلاني � بافت ها@ {خيرn چربي)، منابع قند@ 
(گليكوژE كبد � عضله) � منابع پر�تئين (بافت عضله) �ست. هركد�S �] �ين منابع 
 P�ممكن �ست �� طوA تمرين يا مسابقه بر�@ توليد ATP �] �هگذ� يكي �] سه �

]ير به كا� ��ند:
سيستم   -3 بي هو�]@    گليكوليز  سيستم    -2    ATP-CP سيستم   -1

Eكسيژ�
� گليكوليز بي هو�]@  )ATP-CP( Eها@ فسفاژ 	ستگا� [� Aليبا�� Eبا]يكنا
 n��بر�@ توليد سوخت عضلا� �� طي ���n كا� �ستفا�	 مي كنند. سپس �� �
��]شكا� بايد �] سيستم �كسيژE (هو�]@)  ،@��با]گشت به حالت ��ليه يا �يكا
� �كسيژE ��� كر�E ميوگلوبين  ATP-CPسلولي E�بر�@ جايگزيني {خاير ��
سوخت �سا]  كه  مي شو�  باعث  ��لي ها   Eشد طولاني  گاهي  كند.  �ستفا�	 
�سيد لاكتيك  تجمع  به  �مر  �ين  كه  �ستفا�	 شو�  �نرژ@  توليد  بر�@  بي هو�]@ 
پا�  بافت ها   [� �سيد لاكتيك  �ليه، � حالت  به  با]گشت   n���  �� مي �نجامد. 

مي شو�.



13 فيزيولوژ� &ليبا4
 Eلي)، ]ما�� �متيا]ها به صو��  Pجمله شما� [�) Aليبا��با تغيير قو�نين 
 P[��مسابقه كاهش يافت � بدين ترتيب، باعث تغيير نيا]ها@ متابوليكي �ين 
شد. مطالعا� نشاE ���	 �ند كه ���n فعاليت �� ��ليباA �] 4 ثانيه تا 30 ثانيه 
��n �ستر�حت بين ��لي ها �] 10 تا 20 ثانيه (با � �)با ميانگين تقريبي 9 ثانيه( 

ميانگين تقريبي 12 ثانيه) به طوA مي �نجامد.
با توجه به شد�  1:1/3 �ست.  بر �ين �ساm، نسبت كا� به �ستر�حت 
�] �ستگا	 ها@   Aليبا�� Eقهرمانا ،d�متنا فعاليت  نيا] �� طي  � تو�E مو�� 
 Aطو  ��  ATP توليد  بر�@  بي هو�]@  گليكوليز   �  (ATP-CP)  Eفسفاژ
��صد   90  ATP-CP �ستگا	  كه  مي شو�   ���بر& مي كنند.  �ستفا�	  مسابقه 
��n كا� � �� �� نيا]  �نرژ@ مو��   [� 10 ��صد  تنها  � گليكوليز بي هو�]@ 

مي كند. تأمين 
�متيا]��،  بين  �ليه � حالت  به  با]گشت   n��� طولاني   Eما[  ،@�� به هر 
� ]ماE ها@ �ستر�حت، �ين �جا]	 �� به ��]شكا�  Eها@ تعويض با]يكنا Eما[
شديد  كا�  بر�@   ��  CP  �  ATP منابع  هو�]@  به صو��  بتو�ند  تا  مي �هد 
بعد@ ��با�	 سا]@ كند. بر�@ توليد �نرژ@ �� ��ليباA سالني، �� مجموf كل 

��	 ها@ كا� � �ستر�حت، هر سه �ستگا	 توليد �نرژ@ نقش مهمي ���ند:�
 ��ستگا	 ATP-CP (40 ��صد)، �ستگا	 گليكوليز بي هو�]@ 10) ��صد( 

�ستگا	 �كسيژE هو�]@  (50 ��صد).
 ،Aليبا��بومپا نيز �شا�	 مي كند كه سهم �ستگا	 ها@ &]��كنندn �نرژ@ �� �شتة 
به ترتيب 40 ��صد بر�@ �ستگا	 فسفاژE، 10 ��صد بر�@ �ستگا	 گليكوليز 
 Eهمكا��  � فاكس  �ما  �ست؛   Eكسيژ� �ستگا	  بر�@  ��صد   50  � بي هو�]@ 
 P[��تغيير�� عمد	 �@ كه ��  به  توجه  با  پژ�هشي جديدتر،   �� ،(2003)
 Eبيا �ين گونه  �نرژ@ ��   nها@ &]��كنند 	ست، سهم �ستگا� 	يجا� شد�  Aليبا��
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 �� �سيد لاكتيك 80 ��صد، سيستم �سيد لاكتيك  Eها@ فسفاژ 	ند: �ستگا� 	كر�

�كسيژE 5 ��صد � �ستگا	 �كسيژE 15 ��صد.
با توجه به �ين  كه �� قو�نين جديد ��ليباA، ]ماE هر ��لي به  ند�� �] 8 
تا 10 ثانيه فر�تر مي ���، به نظر مي �سد كه كم �بيش همة �نرژ@ مو�� نيا] 
 CP � ATP تأمين مي شو�؛ يعني با شكستن Eسيلة منابع �نرژ@ فسفاژ�به  
با  همر�	  �نرژ@  نيا]ها@   E���بر& بر�@  بي هو�]@  گليكوليز  سهم  عضلاني 
 �توليد �سيد لاكتيك، محد�� به ]ماE هايي �ست كه ��لي طولاني تر مي شو� 
سه تا چها� حمله � �فاf متو�لي صو�� مي گير�. �ين مسئله نشاE مي �هد 
كه چر� مقا�ير لاكتا� خوE كه �� پژ�هش ها@ مختلف به &E پي  بر�	 �ند، 
 �� A] 2 ميلي مو� �مسابقه يا يك ست با]@ به  ند� Eبلافاصله پس �] پايا
نقش  بي هو�]@  گليكوليز  كه   ��مي �  Aحتما� مي كند.   [�تجا  Eخو ليتر  هر 
 ��  fفا�  � حمله  بين   Aتعا� غالباً  ]ير�  باشد،  ��شته   Eنا[  Aليبا��  �� مهمي 
 Eنا[  Aليبا��  �� ��لي   Eما[  � �ست   Eمر��  Aليبا��  [� بيش تر   Eنا[  Aليبا��

طولاني تر �ست.
�ستگا	 ها@   [� هريك  كه  ��يافت   Eمي تو� يا�شد	  �طلاعا�  به  توجه  با 
تمريني  برنامة   ��  � �ست  �هميت  حائز  خو�   fنو  �� �نرژ@   nتأمين كنند

��]شكا��E بايد به &E ها توجه شو�.

حدكثر كسيژ� مصرفي �� &ليبا4
حد�كثر �كسيژE مصرفي بيانگر تو�E هو�]@ فر� �ست. مقد�� �كسيژE مصرفي 
بيشينة قهرماناني كه ��گير تمرين � مسابقة �شته ها@ �ستقامتي هستند، بالاترين 
 �� مصرفي   Eكسيژ� ميانگين  مقد��   (1976) �يلمو�1  مي �هد.   Eنشا  �� �قم 
1. Wilmore
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 �� Eبد E[� [� S56 ميلي ليتر به �]�@ هر كيلوگر �� Aليبا��با]يكناE نخبة مر� 
 Eندگا��قيقه گز��P كر�	 �ست. �ين ��]شكا��E �] نظر تو�E هو�]@ بعد �] �
 �� Sمصرفي 70 ميلي ليتر به �]�@ هر كيلوگر Eنيمه �ستقامت (با حد�كثر �كسيژ

�قيقه) قر�� ���ند.
مقد�� حد�كثر �كسيژE مصرفي �� با]يكناE[ E نخبة ��ليباA 50/8 ميلي ليتر/ 
كيلوگرS/ �قيقه تقريباً 10 ��صد پايين تر �] مقد�� متوسط حد�كثر �كسيژE مصرفي 
 Eمقايسه با ]نا �� ،Aليبا�� E[ Eست. مقد�� �ين شاخص �� با]يكنا� Eمر�� ��
 E[ Eبا]يكنا  �� �كسيژE مصرفي  مقد�� حد�كثر  �ست.  پايين تر  �يگر �شته ها، 
 �� ��يلمو� 1974)  ،E�(بر� ميلي ليتر/ كيلوگرS/ �قيقه   52/7 Aمعا� Aبسكتبا
�سكي با]�E[ E معا�A 59/1 ميلي ليتر / كيلوگرS / �قيقه (�سكو، ها��، كا��نين 

1978) گز��P شد	 �ست.
جوسلين (1984) حد�كثر �كسيژE مصرفي ��]شكا��E نخبة فر�نسو@ �� 
 Eكسيژ� حد�كثر  كه  مي �هد   Eنشا  @� تحقيقا�  نتايج  �ست.  كر�	  ��]يابي 
 Eكسيژ� �ين همه، حد�كثر  با  پايين �ست.   Aليبا�� مر�   � E[ Eبا]يكنا مصرفي 
 Eست. �� �ين مو��، مك لا�� 	شد Pكاملاً �غر�_ &ميز گز�� Aبسكتبا Eمصرفي ]نا
مشكل مقايسة مقا�ير حد�كثر �كسيژE مصرفي با]يكناE �� �� منابع مختلف، 

�P ها@ �ند�]	 گير@ ��نسته �ست.� �تحقيقا� قبلي 
 � Aليبا��جد�A (1) مقا�ير حد�كثر �كسيژE مصرفي با]يكناE برگزيدn مر� 
 �� �� Aليبا�� E[ nبرگزيد Eمصرفي با]يكنا E(2) مقا�ير حد�كثر �كسيژ A�جد

كشو�ها@ مختلف نشاE مي �هد.
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جد&4 (1)، �كسيژE مصرفي بيشينة با]يكناE برگزيدn مر� ��ليباA، �� كشو�ها@ مختلف

محقق نوK- Cمو� �تعد
Vo2 max

(ميلي ليتر/ 
كيلوگر`/ 

�قيقه)
كشو�

تويو��1 (1974) �چرخه ��گومتر� 14 48/6±6/2 ژپن
 Eهمكا�� �پلاچلا2 

(1969)
�چرخه ��گومتر� 21 65/2±6/1 -لما� شرقي سابق

 Eهمكا�� � 3Aپا�نا
(1975)

�چرخه ��گومتر� 12 56/4±1/3 شو�&� سابق

� پلاختينكو4  ����يونو�
(1977)

ـ ـ 60/2 شو�&� سابق

�كي5 [� �چربوتو 
(1976)

�چرخه ��گومتر� 10 52/8±1/4 �&ماني

هو���6 (1974) �چرخه ��گومتر� 12 43/2±5/2 چكسلوكي سابق
�يبا7 (1982) Eنو��گر�� 11 51/6±2/3 &نتا�يو �يالا

(1982) Eهمكا�� � Aپا Eنو�� گر�� 8 56/1±2/2 يالا� متحد مريكا
 Eهمكا�� �كانلي8 

 (1982)
ـ 6 56/4±5/8  Eنشگاجونا� �

بريگا`
�نگلي9 � هوپلي �

(1981)
Eنو�� گر�� 6 56/4±4 تيم يالاتي سترليا

 Eهمكا�� �جو]لين10 
(1984)

�چرخه ��گومتر� 13 52/3±4/3 فرنسه

 Eهمكا�� ��يتا سالو 
(1987)

Eنو�� گر�� 10 56/6±2/3 فنلاند

1. Toyoda 
2. Plachela et al
3. Parnal
4. Rodionova and plakhtienko
5. Cherebetu and seogy

6. Horak
7. Dyba
8. Conlee
9. Ongley and hopley
10. Jouellin et al
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Aليبا�� E[ منتخب Eمصرفي بيشينة با]يكنا Eجد&4 (2)، �كسيژ

محقق نوK- Cمو� �تعد
Vo2 max

(ميلي ليتر/ 
كيلوگر`/ 

�قيقه)
كشو�

 Eهمكا�� �فا��@1 
(1976)

پيشگويي 6 33±2/6 تيم �نشگاهي 
يالا� متحد مريكا

 Eهمكا�� ��سپنس2 
(1980)

Eنو�� گر�� ـ 43/2±15 يالا� متحد مريكا

&نگلي � هوپلي 
(1981)

Eنو�� گر�� 6 46/8±5/5 تيم يالتي سترليا

 Eهمكا�� � Aپا
(1982)

Eنو�� گر�� 12 50/6±5/7  �يالا Eنشگاتيم �
متحد مريكا

 Eهمكا�� �جو]	 لين 
(1984)

�چرخه �
��گومتر

27 52/7±4/5 فرنسه

 Eهمكا�� �فلر�3 
(1985)

Eنو�� گر�� 13 48/8±5/1 يالا� متحد مريكا

مقا�ير مطلق(ليتر/�قيقه) � نسبي(ميلي ليتر/ كيلوگرS/ �قيقه) �كسيژE مصرفي 
بيشينة با]يكناE �ير�ني نخبه � مبتد@ �� جد�A (3) &مد	 �ست.

Aليبا��جد&4 (3)، مقا�ير مطلق � نسبي �كسيژE مصرفي بيشينة با]يكناE نخبه � مبتد@ 
Vo2 max �تعد شاخص ها�

-ما��
باKيكنا� &ليبا4

مقا�ير مطلق
(ميانگين±نحرe معيا�)

مقا�ير نسبي
(ميانگين±نحرe معيا�)

4/66±0/7 52/7±7/46 20 باKيكنا� نخبة 
ليبا4&

2/93±0/46 44/81±3/17 21 باKيكنا� مبتد� 
ليبا4&

1. Fardy et al
2. Spence et al

3. Flrck et al
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��ليباA مد�E حد�كثر �كسيژE مصرفي �� با]يكناE برتر معمولاً �] مقا�ير  ��
�]E بدE فر�تر نمي ��� كه بسيا�  [� S54 تا 56 ميلي ليتر به �]�@ هر كيلوگر
 �� Eبد E[� Sما��تن (80 تا 85 ميلي ليتر به �]�@ هر كيلوگر Eندگا�كم تر �] �

�قيقه) �ست.

تو� بي هو�K بي سيدلاكتيك
تحقيقا� نشاE مي �هند كه پس �] �نجاS هر مسابقة ��ليباA،  منابع فسفاژني 
خستگي  علل   [� يكي  �يگر،  سخن  به  مي شو�.  تخليه   Eشكا��[��  Eبد
��ليباA تخلية {خاير فسفاژني عضلا� �ست. حركا� � مها�� ها@  Eبا]يكنا
 E�جهشي � پرشي �� �ين �شتة ��]شي، جزء جد�يي ناپذير &E �ست � بد
برنامه ها@  نيست.  �مكاE پذير   Aليبا��  �� موفقيت  �نفجا�@،  تو�نايي ها@ 
 �  Eمربيا توجه  مو��   Aليبا��  Eبا]يكنا �نفجا�@   Eتو�  nفز�يش �هند� تمريني 
 Eبا]يكنا �نفجا�@   Eتو� چناE كه  �ست؛  گرفته  قر��  �شته  �ين   Eهشگر��پژ
��ليباA به صو�� ]ماE بند@ شد	 � با �ستفا�	 �] &]موE ها@ �يژ	 �@ سنجيد	 

مي شو�.
�� همين ]مينه، نشاE ���	 شد	 �ست كه با]يكناE نخبة ��ليباA �� مقايسه 
با مبتدياE �ين �شته، �� �جر�@ &]موE ما�گا�يا ـ گالامن، �] تو�E بي هو�]@ 
 �� Aليبا��بالاتر@ برخو����ند. به گفتة �يگر، تو�E بي هو�]@ با]يكناE نخبة 
�جر�@ &]موE ما�گا�يا ـ گالامن 183/63 � �� با]يكناE مبتد@ 121/44 ��]يابي 
شد	 �ست. �� �جر�@ &]موE 20 متر نيز با]يكناE نخبه �] ��]شكا��E مبتد@ 
 Pپر  Eمو[&  �� همچنين،   .(4/05±0/07 بر�بر   ��  3/34±0/1) بو�	 �ند  برتر 
مشاهد	  معنا���@   ��تفا مبتد@   � نخبه   Eبا]يكنا بين   ،fفا�  Pپر  � �سپك 

مي شو� كه �� جد�A (4) &مد	 �ست.
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Aليبا��جد&4 (4)، مقايسة نتايج &]موE پرP �سپك � پرP �فاf با]يكناE نخبه � مبتد@ 

Cفا� Xمو� پرK- سپك Xمو� پرK- �تعد
شاخص ها�
-ما��

باKيكنا� &ليبا4
62/97±7/49 79/8±9/11 20 Aليبا��با]يكناE نخبة 
41/69±5/73 54/35±5/96 21 Aليبا��با]يكناE مبتد@ 

(�Kتو� بي هو�K با سيد لاكتيك (ستقامت غيرهو
تو�نايي همة عضلا� �� توليد نير�@ بيش تر � با سرعت ]يا�، �� حركا� 
مي نامند.  غيرهو�]@  �ستقامت   �� نسبتاً طولاني   Eما[ مد�  بر�@   � �نفجا�@ 
�ستقامت غيرهو�]@ همچنين به عنو�E �ستقامت �� تو�E نيز تعريف مي شو�. 
�ين قابليت �� �يجا� � تد��S حركا� سرعتي، مثل �سپك ]�E �� طوA مسابقه 

� �فت �جر�@ مها�� &شكا� مي شو�. Eتو� E��� ست� [� E�بد
پيش تر، �� ��ليباA كه به ��P غير��لي �نجاS مي شد، سطح �سيد لاكتيك 
خوE پس �] مسابقه �فز�يش مي يافت � �ين �فز�يش � تجمع �سيد لاكتيك �� 
عضلا� � خوE �� يكي �] علل خستگي با]يكناE مي ��نستند. همچنين، يكي 

�] ��	 ها@ �صلي توليد �نرژ@ �� ��ليباA سيستم �سيد لاكتيك بو�	 �ست.
�] سو@ �يگر، �� ��ليباA مد�E كه به ��P ��لي �نجاS مي شو�، هماE گونه 
 Eسيد لاكتيك خو� Eميز� �مسابقه به ند� Eشد، پس �] پايا 	كه پيش تر نيز �شا�
�] �هميت  �ين سيستم   Eنا[ Aليبا��ليتر تجا�] مي كند. ��   �� A2 ميلي مو [�

بيش تر@ برخو���� �ست.

فيزيولوژ� قلب & عر&+ �� &ليبا4
 Eتوجهي نشا Eچند� Aليبا�� Eقي با]يكنا���]شي به سيستم قلبي ـ عر Eپزشكا
ند��	 �ند كه �حتمالاً �ليل &E، طبيعت بي هو�]@ �ين ��]P �ست. �يژگي ها@ 
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باليني يافته ها@ �لكتر�كا��يوگر�في � �كوكا��يوگر�في قلب ـ �] جمله �فز�يش 
 Eـ �� با]يكنا QRS @لتاژ بالا� �حجم ضربه �@، حجم قلب، كند@ ضرباE قلب 

��ليباA كم تر �ست.
عر�قي  ـ  قلبي  سيستم   @�� بر  ساحلي،   Aليبا�� به �يژ	   ،Aليبا��  P[��
 ��تأثير�� چشم گير@ ����. ضرباE قلب با �ستگا	 كنترA ضرباE قلب �] ��	 �

(telemetry) �� حين تمرين � مسابقه �ند�]	 گير@ مي شو�.
ضرباE قلب �� ��ليباA معمولاً 120 تا 130 ضربه �� �قيقه �ست � به صو�� 

متنا�d تا 160 يا 170 ضربه �� �قيقه �فز�يش مي يابد.
 Aليبا���� مسابقا� جهاني ��ليباA، ميانگين ضرباE قلب با]يكناE بالاتر �] 
ساحلي بو� (130-120 ضربه �� �قيقه)، �ما �� با]يكني كه به خوبي تمرين 
پايين تر@  قلب   Eمعنا���@ ضربا به گونة  جهاني)،  مسابقا�   ��) بو�ند  كر�	 

نسبت به حريفاE شاE �� طوA مسابقه ��شتند.
��ليباA �� پاسخ به تمرينا�، تغيير�� سا]گا�@ قلبي  Eبه هرتقدير، با]يكنا

معنا���@ نشاE ند��ند (چناE كه با �كوكا��يوگر�في نيز �ند�]	 گير@ شد).
كل   ،(WT) �يو��	  (LVID)، ضخامت  بطن چپ  ��خلي  (حجم)   n[ند��
� تو�n بطن چپ (LVM)، �] متغيرهايي هستند كه به سا�گي  )TCV   حجم قلب (
با �كوكا��يوگر�في به �ست مي &يند. با]يكناE تيم ملي �يتاليا (با ميانگين قد 197 
سانتي متر) تفا�� معنا���@ �� �ند�]n ��خلي بطن چپ، ضخامت �يو��	، كل حجم 
قلب � تو�n بطن چپ نسبت به �فر�� بي تحر� ند�شتند؛ �لي هنگامي كه �ين 
 ��]E يا سطح بدE �صلاv شدند، صرفاً تغيير�تي �� حجم قلب  �متغيرها با قد 

تو�n عضلاني قلب �� برخي �] با]يكناE حرفه �@ ��ليباA ساحلي مشاهد	 شد.
يافته ها@ مشتركي كه ممكن �ست �] نظر باليني مهم باشند، �ين �ست كه شما� 

]يا�@ �] با]يكناE، به �يژ	 با]يكناE[ E، ����@ �فتا�گي ��يچة ميتر�A هستند.
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&يژگي ها� جسماني باKيكنا� &ليبا4
ندEK ها� بدني

تحقيقا� نشاE مي �هند كه سطح �جر�@ مها�� ها تابعي �] متغيرها@ بدني، 
كه  �ست  شد	  ثابت  فر���ني  پژ�هش ها@   �� �ست.  قد   �  E[� سن،  مانند 
�يژگي ها@ پيكرسنجي، مثل طوA ها، پهناها � محيط �ند�S ها نقش مهمي �� 
�جر�@ مها�� ها@ ��]شي ���ند. تانر1 نشاE ���	 �ست كه ند�شتن بدE مناسب، 
 Aشي �� به تأخير مي �ند�]�. �فز�يش طو[��موفقـيت �� �جر�@ مها�� هـا@ 
قد، نشانة �شد � نمو بدE �ست كه با �فز�يش سن با�]تر مي شو�. &سموسن2 
�]گا� معاصر بلندقدتر، � Eنوجو�نا � Eكه كو�كا �[��بر �ين حقيقت تأكيد مي 

سنگين تر � ����@ �شد@ سريع تر �] بچه ها@ يك �بع قرE پيش هستند.
 Eمر� نشا nليباليست ها@ برگزيد�� �تحقيقا� �خير بر ��@ بسكتباليست ها 
 (5) A�مي �هد كه قد با]يكناE بسكتباA بلندتر �] ��ليباليست ها@ مر� �ست. جد

� بسكتباA �� نشاE مي �هد. Aليبا�� Eبا]يكنا E[� �قد 
3 ���	 �] با]@ ها@ �لمپيك  �� Aبسكتبا � Aليبا�� Eبا]يكنا E[� �جد&4 (5)، توصيف قد 

(1964 تا 1976)
ليبا4& بسكتبا4 جنس لمپيك

&K�(كيلوگر`) قد(سانتي متر) &K�(كيلوگر`) قد(سانتي متر)
79
65

183/8
170/8

84/3
ـ

189/4
ـ

Eمر��
Eنا[

توكيو 
(1964)

83/2
69

188/8
173

85/5
ـ

192
ـ

Eمر��
Eنا[

مونيخ 
(1972)

85/5
67

189/5
175

88
70

195
177

Eمر��
Eنا[

 4مونتر
(1976)

1. Tunner 2. Asmussen



Aبسكتبا � Aليبا�� ،Aشته ها@ فوتبا� Eشكا��[��جد&4 (7)، ميانگين محيط �ند�S فوقاني، تحتاني � تنة 
تنه

ند` تحتاني
ند` فوقاني

`ند

Eخاصر
شكم

سينه
سا+

نوK
��

مچ �ست
ساعد

&Kبا
محيط
(سانتي متر)

�شتة &�Kشي

2/63±3/46
76/63±4/2087/90±8/2036/73±1/6538/09±1/1658/09±3/3317/27±0/7425/90±1/0829/45±2/01

فوتبا4

4/45±3/75
78/72±3/1394/09±2/4238/81±2/3638/27±1/42

56/9±2/06
18±0/6

27/45±1/3729/54±1/37
ليبا4&

1/45±4/05
78/63±1/9193/09±6/43

38/89±2
38/63±1/91

55/5±7/15
17/22±2/3026/90±1/4128/77±1/37

بسكتبا4
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��ليباليست ها@ نخبة مر� � همچنين،  ��]E بسكتباليست ها  �مقايسة قد 
��ليباليست ها@ نخبة ]E �� با]@ ها@ �لمپيك توكيو (1964)، مونيخ (1972) 
��]شي  �شته ها@  �ين   Eشكا��[�� كه  مي �هد   Eنشا  ،(1976)  Aمونتر�  �
� �شته، �� هريك �] ���	 ها@ بعد@ با]@ ها@ � Eشكا��[��بلندقدترند � قد 

�لمپيك بلندتر بو�	 �ست.
 ��  Eموفقيت شا  Eمكا�  �  Aليبا��  Eبا]يكنا قد  بين   (1974)  �فيو��كا�
 ،(6) nشما� A�با]@ ها@ �لمپيك مكزيك، همبستگي بالايي يافته �ست. �� جد
��ليباليست ها@ برگزيدn كشو�ها@ مختلف با يكديگر مقايسه شد	  E[� �قد 

�ست.
��ليباليست ها@ برگزيدn كشو�ها@ مختلف E[� �جد&4 (6)، قد 

محقق &K� (كيلوگر`) قد (سانتي متر) كشو�
بلك

(1980) 78/5±3/2 185/5±6/2 نگلستا�
كا�تر

(1984) 85/0±3/8 188/9±4/2 كانا�
� همكا��نش Aپا

(1982) 85/5±4/5 193/0±3/9 مريكا

�يتاسالو (1982) 85/7±6/8 192±5/8 فنلاند

�يتاسالو (1982) 90/1±7/9 193/0±5/4 شو�&� 
سابق

 Eشكا��[���� پژ�هشي، محيط �ند�S ها@ فوقاني � تحتاني � محيط تنة 
� بستكباA مطالعه شد	 �ست كه يافته ها@ �ين پژ�هش  Aفوتبا ،Aليبا���شته ها@ 

�� جد�A (7) &مد	 �ست.
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 ،Aفوتبا Eفوقاني با]يكنا �همچنين، �� �ين پژ�هش طوA �ند�S ها@ تحتاني 
 (8)  A�جد �طلاعا�  �ست.  شد	  مقايسه   � بر�سي  نيز   Aبسكتبا  �  Aليبا��
 �� يا�شد	   Eبا]يكنا تحتاني   � فوقاني  �ند�S ها@   Aبه طو مربو�  ميانگين ها@ 
 Aليبا�� ،Aشي فوتبا[��نشاE مي �هد. �ين ���	 ها �] ��]شكا��E نخبة �شته ها@ 
� بسكتباA ـ �� مجموf 33 نفر ـ گر�&��@ شد	 �ست. �� ��قع، �] هر �شتة 

��]شي 11 ��]شكا� ��]شيابي شد	 �ند.

،Aفوتبا Eفوقاني با]يكنا �جد&4 (8)، ميانگين ها@ مربو� به طوA �ند�S ها@ تحتاني 
Aبسكتبا � Aليبا��

سا+ �� ساعد &Kبا طو4 (سانتي متر)
�شته

49/36±2/93 43/72±2/48 47/09±1/62 37±2/17 فوتبا4
52/77±2/33 43±1/75 49/09±1/44 37/27±1/76 ليبا4&
54/54±3/39 44±2/79 50/45±2/10 36/81±2/20 بسكتبا4

نتايج حاصل �] �ين پژ�هش نشاE مي �هد كه ميانگين ها@ مربو� به قطر 
 Qختلا� Aبسكتبا � Aليبا�� ،Aشتة فوتبا� Eشكا��[��پا � مچ �ست ��  مچ 

.(9 A�معنا���@ با يكديگر ند��ند (جد
Eشكا��[��جد&4 (9)، ميانگين ها@ مربو� به قطر مچ �ست � پا@ 

مچ پا مچ �ست قطر (سانتي متر)
�شته

7/73±0/57 5/93±0/33 فوتبا4
7/50±0/42 6±0/28 ليبا4&
7/79±0/52 6±0/38 بسكتبا4
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بين  قطر   � سينه  قطر  �خرمي،   nئد�[  ��  Eميا فاصلة  تنه،  به  مربو�  �بعا� 
�ند�]	 گير@   Aبسكتبا  �  Aليبا��  ،Aفوتبا �شته ها@   Eشكا��[�� تر�كانتر@ 
بين  معنا���@   Qختلا� پژ�هش،  يافته ها@  به  توجه  با  �ست.  مقايسه شد	   �

.(10 A�متغيرها@ پيش گفته مشاهد	 نشد	 �ست (جد

 ،Aفوتبا Eشكا��[��جد&4 (10)، ميانگين ها@ مربو� به قطر بخش ها@ مختلف تنة 
Aبسكتبا � Aليبا��

بين تر&كانتر� Eلگن خاصر عمق سينه سينه فاصلة بين �& 
خرمي oئدK

قطر 
(سانتي 
متر)

�شته

34/27±1/48 30/37±1/43 21/19±1/31 29/93±1/29 43/54±2/46 فوتبا4

34±1/20 31/45±3/14 21/54±1/37 30/27±1/13 45/27±1/91 ليبا4&

33/72±1/81 29/09±1/08 22/18±1/74 32±5/32 44/36±2/49 بسكتبا4

ــت ها@  ــخصا� فيزيكي ��ليباليس ــاA 1376 مش ــاE تبريز@ �� س قهرم
ــتاE �ست �� ��  � فاصلة بين كف پا تا �نگش E[�ــن، قد،  نخبه، �] جمله س
ــتند، ��]يابي كر�	  ــر كاملاً كشيد	 قر�� ��ش ــت ها �� بالا@ س حالي كه �س
ــاA نخبة �ير�ني ��  ��ليب Eــي با]يكنا ــخصا� فيزيك ــت. جد�A (11) مش �س

ــاE مي �هد: نش



فيزيولوژ� &ليبا264
Eير�� Aليبا��جد&4 (11)، توصيف &ما�@ مشخصا� فيزيكي با]يكناE نخبة 

منة �
�تغيير حدكثر حدقل  K eنحر

معيا� ميانگين
شاخص ها� -ما��

متغيرها

8 28 20 2 24/15 سن (سا4)

27/5 99/5 72 6/63 82/77 &K� (كيلوگر`)

17/3 196/3 179 5/64 188/59 قد يستا�E (سانتي متر)

23/5 259/5 236 7/73 247/32 فاصلة كف پا تا نگشتا� 
�ست (سانتي متر)

��صد چربي بد�
چربي،   nتو� مي كنند:  تقسيم  بخش  چها�  به   ��  Eنسا�  Eبد كل   Eهشگر��پژ
تو�n �ستخو�ني، تو�n عضلاني � �يگر �عضا@ بدE، شامل پوست � �عضا@ 
يعني  �سته،   �� به   ��  E& طبقه بند@،  �ين   Eكر� سا�	 تر  منظو�  به  باقي ماند	. 
 Eبد چربي   nتو� كل  مي كنند.  تقسيم بند@  چربي   E�بد  nتو�  � چربي   nتو�
مي شو�.  تقسيم  {خير	 �@  چربي   �  @��چربي ضر قسمت   �� به  نيز   Eنسا�
�A، يعني چربي ضر��@ �� قلب، �يه ها، جگر، طحاA، كليه، ���	 ها، � fنو
عضلا�، بافت ها@ سيستم عصبي � مغز �ستخو�E يافت مي شو�. �ين چربي 
�S، چربي {خير	 شد	 �� � fمو�� نيا] �ست. نو Eبر�@ عملكر�ها@ طبيعي بد
بافت ها@ چربي �ست. �ين {خيرn چربي ��بر���ندn حجم عظيمي �] چربي 

�ست كه �� ]ير پوست جمع مي شو�.
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بيش ترين تغيير�� �]E بدE برخاسته �] تغيير�� چربي �ست. گفتني �ست 
كه تغيير�� �]E بد�E چربي �� شر�يط طبيعي بسيا� ناچيز �ست. �� مقايسة 
�شته ها@ مختلف، بيش ترين ��صد چربي متعلق به ��]P ها@ ميد�ني، مثل 
�]نه � �يسك، با ميانگين 14 ��صد � كم ترين &E متعلق به �شته ها@  dپرتا
بسكتباA، ژيمناستيك � �شته ها@ ��، به ترتيب با 5/9، 6/5، 6/7 ��صد �ست. 
��]شكا��E �شته ها@  Eبد كا��يي   � بين ��صد چربي  �نه �@ ��� همبستگي 
مختلف �يد	 مي شو�. �� سو@ �يگر، همبستگي بالايي بين �]E بد�E چربي 

� كا��يي ��]شكا��E مشاهد	 شد	 �ست.
 [� برخي   Eمي تو� كه  مي �هد   Eنشا مختلف  تحقيقا�  نتايج  �ين همه،  با 
تفا�� ها@ مربو� به عملكر�ها@ ��]شي �� به ��صد چربي بدE نسبت ���. 
� ]ناE �� �� �شته ها@ مختلف ��]شي  Eمر�� E(12) ��صد چربي بد A�جد

نشاE مي �هد.
�ست،  شد	   Sنجا� توپي  �شته ها@   Eشكا��[��  @�� بر  كه  پژ�هشي   ��
 ،Aهندبا ،Aشته ها@ فوتبا� �� ،A���]شكا� منتخب �] باشگا	 ها@ �سته � 304
 mند. بر �سا� 	شكا� مقايسه شد[��� بسكتباA با جمعيتي معمولي � غير Aليبا��
به  با توجه   Eشكا��[��بدني  تفا�� معنا���@ �� تركيب  �ين تحقيق،  نتايج 
نوf �شتة ��]شي �جو� ����. �ند�]	 گير@ چربي ]يرپوستي نشاE مي �هد كه 
�شته ها@  به  نسبت  بيش تر@  ]يرپوستي  چربي   Aبسكتبا  �  Aهندبا  Eبا]يكنا

.(13 A��يگر ���ند (جد
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2 nبرگرفته �] منبع شما� 

� ]ناE �� �شته ها@ مختلف ��]شي Eمر�� Eجد&4 (12)، ��صد چربي بد
��صد چربي Kنا� ���صد چربي مر� �شته ها� &�Kشي

16-26 12-14 بيسبا4
16-27 7-10 بسكتبا4

ـ 8-18 فوتبا4
9-15 4-6 ژيمناستيك

ـ 13-15 هاكي �&� يخ
ـ 12-15 سو�كا��

18-20 7-14 سكي
ـ 10-12 سكيت سرعت

14-26 5-10 شنا
8-20 6-9 �&ندگا� سرعت
8-16 6-12 �&ندگا� نيمه ستقامت
6-12 4-8 �&ندگا� ستقامت
16-24 14-18 پرتاr �يسك
16-24 14-18 پرتاK& rنه
8-16 6-9 پرX & �&� با مانع
8-22 14-16 تنيس
16-26 8-14 ليبا4&

ـ 8-16 ��&Kنه بر�
ـ 4-12 كشتي
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جد&4 (13)، توصيف �يژگي ها@ بدني ��]شكا��E �شته ها@ توپي
&K� بد&� 

چربي
(كيلوگر`)

&K� چربي
(كيلوگر`) ��صد چربي �K&

(كيلوگر`)
قد

(سانتي متر) �تعد �شته

71/4±14/2 7/4±10 5/9±3/4 79/1±8/2 187/2±7/9 14 بسكتبا4

70±6/3 8/5±2/8 10/9±3/2 78/5±7/3 184±5/5 15 ليبا4&

65/2±6/5 7/2±4/8 9/5±4/9 72/4±8/9 179/8±6/6 19 فوتبا4

��ليباليست ها � بسكتباليست ها@ مر� نخبه �� مقايسه با ��]شكا��E نخبة 
�يگر �شته ها، عضلاني ترند � ��صد چربي بدE& E ها كم تر �ست. �� تحقيقا� 
تا 14 ��صد   10/5 [�  Aليبا�� Eبا]يكنا  Eميانگين ��صد چربي بد  ،Eگوناگو
مسابقا�   [� به �ست &مد	  �طلاعا�   mسا� بر  همچنين،  �ست.  شد	   Pگز��
(كر@2  مكزيكو   �  (1966 (هير�تا1  توكيو   ،(1976 (كا�تر   Aمونتر� �لمپيك 
 P6 تا 15 ��صد گز�� Aليبا�� � Aبسكتبا Eبا]يكنا E1974)، ��صد چربي بد

شد	 �ست.
 � خالص   E[�  ،Eبد چربي  ��صد   ، بدني3   nتو� شاخص  �ين،  �فز�E  بر 
نخبة  ��ليباليست ها@   Eبد نقطة  هشت  ]يرپوستي  چربي  ضخامت   fمجمو
�ير�ني سنجيد	 � �ند�]	 گير@ شد	 �ست. ���	 ها@ مربو� به متغييرها@ يا�شد	 

�� جد�A (14) &مد	 �ست.

1. Hirata
2. Kree

3. Body Mass Index (BMI)
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جد&4 (14)، توصيف &ما�@ تركيب بدE با]يكناE نخبة ��ليباA �ير�ني

منة�
�تغيير حدكثر حدقل K eنحر

معيا� ميانگين شاخص ها� -ما��
متغيرها

9/37 26/7 17/33 2/53 21/25 شاخص تو�o بدني
(كيلوگر` بر مترمربع)

15/99 21/54 5/55 4/17 11/5 ��صد چربي بد�

29/1 74/2 45/1 6/54 57/21 &K� بد&� چربي
(كيلوگر`)

112/7 158/4 45/7 27/55 85/27 ضخامت چربي Kيرپوستي
هشت نقطة بد� (ميلي متر)

گونه پيكر�
��]شكا��E، با�ها �ند�]	 گير@ شد	  Eيژگي ها@ ساختماني بد��� سدn گذشته 
�ست. پژ�هش هايي كه �� ��]گا� معاصر �نجاS شد	 �ست، بيش تر �� ]مينة 
 Eشكا��[��توصيف تيپ بدني (گونه پيكر@) ��]شكا��E، مقايسة تيپ بدني 
مباني  با   Eشكا��[��  Eبد  Eساختما ��تبا�  ��]شي،  مختلف  �شته ها@   ��
��]شكا��E جو�E بر�@  dنتخا� �فيزيولوژ@ � بيومكانيك �شته ها@ ��]شي 

تمرينا� مختلف، متمركز بو�	 �ست.
نتايج تحقيقا� يا�شد	 نشاE مي �هد كه تفا�� ها@ بسيا�@ بين تيپ بدني 
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1. Mesomorph
2. Ectomorph

3. Endomorph

 [� مركب  نيمه �ستقامت   Eندگا�� گونه پيكر@  مثلاً   .���� �جو�   Eشكا��[��
�جز�@ مز�مو�1Q (عضله پيكر@) � �كتومو�2Q (لاغرپيكر@) �ست. تيپ بدني 
�ندگاE سرعت � ��ندگاE �ستقامتي � ما��تن به تيپ لاغرپيكر@ نز�يك تر �
�بز��@  بدني  تيپ  �ست.  (چا_ پيكر@)   3Qمو���ند  �  Qمو��مز  [� تركيبي 
 �سو�مند بر�@ مقايسه � سنجش �فر�� بر�@ حضو� �� ��]P ها@ مختلف 
� بسكتباA نيز  Aليبا�� Eيژگي ها@ بدني با]يكنا�كا��يي مطلوd تر &E هاست. 
بر �ساm شاخص ها@ �ند�مو�في، مز�مو�في � �كتومو�في تعيين شد	 �ست. 
بر�ساm تحقيقا� به عمل &مد	 � نتايج پژ�هش ها@ �نجاS شد	 بر ��@ تيم ها@ 
 Aمر� بسكتبا Eبر�@ با]يكنا � 2:5:3 nنمر Aليبا����نشگاهي، بر�@ با]يكناE مر� 

نمرn 2/5:5:3/5 گز��P شد	 �ست.
� بسكتباA به ترتيب نمر�� 4:4:2 � 4/3:4/5:3 ��شته �ند.  Aليبا�� E[ Eبا]يكنا
بر پاية نتايج بالا، چنين به  نظر مي �سد كه قامت عضلاني همر�	 با ��صد چربي 
 Eميد�  �� � سرعت حركت  �نعطاQ پذير@  بهتر،   Pپر تو�نايي  باعث  كم تر، 
��]شكا�   Eمر�� بدني  تركيبا�   � &نتر�متريكي  �يژگي ها@  مي شو�.   P[��

� بسكتباA �� جد�A (15) &مد	  �ست. Aليبا����نشگاهي �شته ها@ 
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(Eمر��) نشگاهي�� Eشكا��[��جد&4 (15)، �يژگي ها@ &نتر�پومتريك � تركيبا� بدني 

ليبا4& بسكتبا4 متغيرها
K معيا� eنحر ميانگين K معيا� eنحر ميانگين

1/8
6/4
5/3
2/8
2/1

24/4
175/2
66/4
56/9
11/7

2/3
8/9
6/6
3/8
1/6

23/9
184/6
69/5
58/2
12/4

سن (سا4)
قد (سانتي متر)
&K� (كيلوگر`)

&K� خالص (كيلوگر`)
��صد چربي بد�

�تا�
5/8
4/9
1/8
3

1/8

�تا�
88/7
76/9
29/3
52/5
35/6

�تا�
3/5
2/5
3/4
3/2
1/4

�تا�
91/2
76/4
31/6
53/4
35/9

محيط بد� (سانتي متر)
سينه
شكم

Eست خميد�
��

سا+ پا
�تا�
1/7
1

0/6
0/8

�تا�
39/4
29/1

7
9/1

�تا�
1/3
1/4
0/5
0/3

�تا�
40/5
26/3
7/9
9/4

قطر ستخو� (سانتي متر)
يد -كر&ميا4&K بين

� Eبين خاصر
ستخو� باK& (-�نج)
نو)K) �� �ستخو

�تا�
0/6
0/7
0/2

�تا�
3

55/5
4/4

�تا�
0/5
0/3
0/2

�تا�
3/4
5/4
4/3

گونه پيكر�
ند&مو�في (چا+ پيكر�)
مز&مو�في (عضله پيكر�)
كتومو�في (لاغرپيكر�)

(1987) 1Eهمكا�� � برگرفته �] &بل تو�يولا 

 Aليبا��� �گونرمي3 بر ��@ تيم ها@ ملي  2Eتو�يولا1، &�نيد �نتايج تحقيقا
 �� Aبسكتبا Eمي �هد كه با]يكنا Eنيجريه نشا Eمنتخب ��نشجويا Aبسكتبا �

1. Abel Toriola et al
2. Adneden

3. Egonormi
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��ليباA بلندتر � سنگين ترند � قطر ��E بز�گ تر@ ���ند.  Eمقايسه با با]يكنا
 Eگونه پيكر@ با]يكنا �نظر �كتومو�في برترند. نمر� [� Eسته با]يكنا� �هر �

��ليباA 5/5:4/4: 3 گز��P شد	 �ست. Eبا]يكنا � 3/4:5/5:4/3 Aبسكتبا
��ليباA �ير�ني، �]  Eمبتد@ با]يكنا ��� مقايسة گونه پيكر@ با]يكناE نخبه 
نظر �كتومو�في �ختلاQ معنا���@ يافت نشد	 �ست (جد�A 16)، �ما �] نظر 
مز�مو�في �ختلاQ چشم گير@ بين با]يكناE نخبه � مبتد@ �يد	 شد	 �ست 
 ،Aليبا�� مبتد@   � نخبه   Eبا]يكنا �ند�مو�في  مقايسة  همچنين،   .(16  A�(جد

.(A�نشاE �هندn �ختلاQ معنا���@ نبو�	 �ست (هماE جد
Aليبا��جد&4 (16)، مقايسة گونه پيكر@ با]يكناE نخبه � مبتد@ 

K معيا� eميانگين نحر �تعد گونه پيكر�
ند&مو�فيباKيكنا� &ليبا4 مز&مو�في كتومو�في

3/05±0/99 4/62±1/49 2/9±0/98 20 نخبه
3/47±1/48 3/76±1/15 3/11±1/01 21 مبتد�

عومل -ما�گي حركتي & جسماني باKيكنا� &ليبا4
با توجه به �فز�يش خير	 كنندn قابليت ها � مها�� ها@ ��]شكا��E �� �هه ها@ 
 ���]شي به ��P ها@ ��تقا@ قابليت ها@ جسماني  Eمسئولا � Eخير، مربيا�
فيزيولوژيكي توجه �يژ	 �@ نشاE ���	 �ند. �] همين ��، تمرينا� سرعتي ـ تو�ني 
با عنو�E تمرينا� پليومتريك، به كوشش �سميت � با هدQ پر��P چابكي 

��ليباA طر�حي � ���ئه شد	 �ست. Eنفجا�@ با]يكنا� �قد� �سرعت 
پر��P عو�مل &ما�گي جسماني، �] جمله �ستقامت قلبي ـ تنفسي، �ستقامت 
عضلاني، چابكي، �نعطاQ پذير@، تو�E �نفجا�@ بدE (پايين تنه)، مو�� توجه 

� �ست �ند�كا��E �ين �شتة ��]شي قر�� گرفته �ست. Eمربيا
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�قد�� & تو
با توجه به نقش � �هميت مها�� ها@ قد�تي � تو�ني �� ��ليباA، �ين متغيرها 
��نسته �ند.   Aليبا�� �شتة   Eشكا��[�� جسماني  &ما�گي  بخش  �ساسي ترين   ��
 Eبا]يكنا  Eتو� بهبو�   �  P��پر  Qهد با  نيز  �يژ	 �@  تمريني  برنامه ها@ 

برنامه �يز@ شد	 �ست.
� قد��، �� قابليت مهم �� �شتة ��ليباA به شما� مي ��ند. قد�� ��  Eتو�
��ليباA هنگامي �هميت �فز�E تر@ مي يابد كه �� كنا� سرعت حركت � �نقبا� 
 Aليبا��عضلا� )تو�(E بد�E توجه شو�. قد�� به تنهايي متضمن موفقيت �� 
نيست � �فز�E بر &E، به تو�E (حاصل �] قد�� � سرعت) �� حركاتي مانند 
 Aليبا��� جهش ها@ مختلف نيا] هست. تو�E �نفجا�@ ��  Pسپك، پر� E�[

يكي �] حياتي ترين نيا]ها@ هر با]يكني ��نسته مي شو�.
�ستقامت عضلاني �� ��ليباA نيز هنگامي ����@ �هميت فر���ني �ست كه 
سطح با]@ بالا باشد. به سخن �يگر، �� با]@ ها@ سطح پايين كه بر�@ تفريح 
برگز�� مي شوند، نيا] ]يا�@ به �ستقامت عضلاني نيست. بي تر�يد، نيا]مند@ ها@ 
فيزيولوژيك �شته ها@ مختلف ��]شي كم �بيش يكساE �ست. با  �ين همه، بايد 
��]شي  مها�� ها@   Eميز� نيز   � �شته  هر  مها�تي   � تفا�� ها@ حركتي  به 

��]شكا��E توجه كر�.

چابكي
 Eبا]يكنا �يگر  حركت  مقابل   �� سريع   � صحيح  ��كنش  معنا@  به  چابكي 
� توپ �ست. �فز�E بر �ين، چابكي �� تو�نايي �� كنترA تعا�A با تغيير �يتم 
 E��� ست� [� E�� تو�نايي �� تغيير جهت بدE بد ،��حركا� �� ]ماني محد

سرعت ��نسته �ند.
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��كنش ها@ سريع �� مقابل توپي كه به خوبي &بشا� ]�	 شد	،  �پيش بيني 
يا  �ست،  كر�	  برخو��   fفا�  Eنگشتا� نو�  به  كه  توپي  بر�بر   �� ��كنش  يا 
 Aليبا��قر�� گرفتن �� موقعيت پاE��� m، همگي �] مصد�_ ها@ چابكي �� 
هستند. با توجه به �هميت چابكي �� ��ليباA، تمرينا� �يژ	 �@ بر�@ ��تقا@ 
با   Eبا]يكنا  ،Aليبا�� با]@   �� �ست.  شد	  برنامه �يز@   � طر�حي  قابليت  �ين 
 �توجه به حركت توپ، سرعت حركت خو� �� تنظيم مي كنند. �نجاS با]@ ها 
مسابقا� سطح بالا بد�E چابكي مطلوd عملاً �مكاE پذير نيست. شيرجه �فتن 
نيا]مند   (Eبد با ]مين (بد�E &سيب �يدگي   E& برخو�� [� � ]�E توپ پيش 
 Eشاخص چابكي �� با]يكنا Eقابليتي غير �] چابكي نيست. �� مقايسة ميز�
نخبه � مبتد@ ��ليباA ـ با �ستفا�	 �] &]مـوE �لنكوQ ـ برتـر@ معنا���@ �� 
 �� �سـت (2/62±1/09  �يد	 شـد	   Aليـبا�� نخبة   Eبا]يكنا شاخص چابكي 

بر�بر 1/03±0/49).
�گر همة مفاصل يك با]يكن ��ليباA قابليت حركت �� كل ��منة حركتي �� 
 E���شته باشند، به گونه �@ كه ��]شكا� قا�� به �نجاS مها�� ها@ ��ليباA بد
�@ �� �نعطاQ پذير ��نست. �نعطاQ پذير@ ��  Eبد Eسيب �يدگي باشد، مي تو�&
��]شكا��ني كه �] �ست ها@ خو� بر�@ &بشا� ]�E �� موقعيت حمله، بستن 
� شيرجه �فتن به منظو� گرفتن توپ �ستفا�	 مي كنند، به  fفا� Sيه به هنگا��[

�ضوv �يد	 مي شو�.
 Eبهبو� بخشيد ��نعطاQ پذير@ مفاصل ��بطة مثبتي با پيشگير@ �] &سيب 
 fنو  [� ��]شي  �شته ها@   �� تمرين  برنامة   f�شر  [� پيش   .���� مها�� ها 
��شته  خوبي  �لية � قد��   �  Qنعطا� بايد  ��]شكا�   ،Aليبا�� مانند  �نفجا�@، 
باشد. بر�@ �فز�يش �نعطاQ پذير@ عضله يا ليگامنت ها@ كوتا	 � �يگر �جز�@ 
محد��كنند	 حركت يك مفصل كشش عضله بايد �� حد�كثر يا كمي بيش تر 
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تمرين،  �] جلسة  غالباً �� &خرين بخش  تمرينا� كششي  �نجاS شو�.   E&  [�
يعني هنگامي كه �ما@ ���ني بافت ها@ بدE بالاست، �نجاS مي شو�. معمولاً 
 Qها �� ��تبا� �ند. �نعطا �پويا) با �جر�@ مها� �هر �� نوf �نعطاQ (�يستا 
كم، ��منة حركت �� محد�� مي سا]� � �حتماA بر�] &سيب � �جر�@ ضعيف 

�� �فز�يش مي �هد.
هنگامي كه ��]شكا� بر�@ كسب �نعطاQ پذير@ تمرين مي كند، لا]S �ست 
قر��  كشش  تحت  خو�   Aطو حد�كثر   �� مفصل  سو@   ��  �� عضلا�  كه 
گيرند. �� �جر�@ مها�� ها@ ��ليباA، �] جمله �سپك �� فضا، �نعطاQ پذير@ 
هرچه  مي شو�.  مها��  �ين  بهينة  �جر�@  موجب  كمر   � شانه  مفصل   dخو
 Aليبا��� پشت بيش تر باشد، �جر�@ مها�� هـا@  ��نعطاQ پذير@ عضلا� با]

بهتر خو�هد شد.

ليبا4& �برنامه �يز� سالانه بر
� بهبو� �ين عو�مل �� ��ند  Pفيزيولوژيك، گستر �با توجه به عو�مل جسماني 
برنامة يك سالة ��]شكا��E �شتة ��ليباA �هميت �يژ	 �@ مي يابد. هماE گونه كه 
 ،Eتو� سرعت،  مانند  حركتي،  ـ  جسماني  &ما�گي  عو�مل  شد،  �شا�	  پيش تر 
 Eمربيـا �چابكي � �نعطاQ پذير@ مو�� توجه كا�شناساE برنامه �يز@ تمريـن 
�ضعـيت &ما�گـي  nبند@ شد Eبا تـوجه به ��]شيابـي ]ما قر�� گرفته �سـت. 
��ليباA، ضعف ها � تو�نمند@ ها@ &E ها شناسايي  Eحركتـي ـ جسماني با]يكنا

� �صولي �نجاS مي گير�. E�مي شو� � بر �ين �ساm، برنامه �يز@ ها@ مد
بر�@ �سپك  �نفجا�@  به سرعت � به صو��  بتو�نند  بايد   Aليبا�� Eبا]يكنا
 ���كنش نشاE �هند. بر�@ عملكر� موفقيت &ميز  E�[ يا شيرجه Eكر� fفا� ،E�[
� �ستقامت �يژ	 �@  Eبيشينه، تو� �، به قد��تو�نمند �� مرحلة طولاني مسابقا
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نيا] �ست. نمونه �@ �] برنامه �يز@ سالانه بر�@ ��ليباA �� ]ير &مد	 �ست.
ليبا4& �لگو� برنامه �يز� سالانه بر

فر���ين �سفند بهمن @� �}& Eبا& مهر شهريو� مر��� تير خر��� ���يبهشت
Aنتقا� مسابقه �Kسا Eما�-

6 21 7 3 3 6 6
تمرينا� 
جبر�ني

 � Eحفظ تو�
�ستقامت
Eتو� ��

 ،Eتبديل به تو�
�ستقامت �� 

� �ستقامت  Eتو�
عضلاني

قد�� 
بيشينه

Eتو� قد��
بيشينه

سا]گا�@ 
ساختا�@ 
(&ناتوميكي)

ساKگا�� ساختا�� (-ناتوميكي)
به �يژ	   � عضلا�  تد�يجي  سا]گا�@  ساختا�@،  سا]گا�@  مرحلة   [�  Qهد
�تصالا� عضلاني به �ستخو�E هاست تا ��]شكا��E �� مر�حل بعد@ تمرين، با 
�]نه ها@ سنگين تر � &ساE تر ��به �� شوند. كل با�@ كه �� طوA برنامة تمريني 
�فز�يش مي يابد، نبايد چناE باشد كه باعث &]��گي ��]شكا� شو�. سا�	 ترين 
�P بر�@ �يجا� سا]گا�@ ساختا�@، تمرينا� ��ير	 �@ �ست، ]ير� به خوبي �

جد&4 (17)، شاخص ها@ تمريني پيشنها�شد	 بر�@ تمرينا� ��ير	 �@
&�Kشكا�� باتجربه &�Kشكا�� مبتد� شاخص ها� تمريني

3-5 هفته 8-10 هفته مد� ساKگا�� ساختا��
40-60 ��صد 30-40 ��صد با� (گر K& Kنه ستفا�E مي شو�)

9-6 12-9 Eير� �� Eيستگا �تعد
5-3 3-2 يرE �� هر جلسه� �تعد

30-40 �قيقه 20-25 �قيقه مجموK Cما� جلسة تمرين
60 ثانيه 90 ثانيه فاصلة سترحت بين يستگاE ها

1-2 �قيقه 2-3 �قيقه فاصلة سترحت بين �يرE ها
4-3 3-2 تعد� جلسه �� هفته
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(�هيپرتر&في (حجيم سا�K عضلا
تمرين حجيم سا]@ عضلا� نيز بايد با &]موE يك با� بيشينه &غا] شو�. سپس 
��]شكا� با 70 تا 80 ��صد �] يك تكر�� بيشينه يا مقا�متي كه باعث �جر�@ 
شش تكر�� شو�، تمرين �� ���مه مي �هد. همچناE كه ��]شكا� با �ين مقا�مت 
سا]گا� مي شو�، به تد�يج مي تو�ند تكر��ها@ بيش تر@ �� �جر� كند � هرگا	 
به 12 تكر�� برسد، مقد�� با� به حد@ كه ��با�	 شش تكر�� �مكاE پذير باشد، 
�فز�يش مي يابد. �� جد�A (18) شاخص ها@ تمريني �� مرحلة حجيم سا]@ 

&مد	 �ست.
جد&4 (18)، شاخص ها@ تمريني پيشنها� شد	 بر�@ مرحلة حجيم سا]@

كا� شاخص ها� تمريني
4-6 هفته �Kمرحلة حجيم سا �مد

70-80 هفته با�
9-6 �تعد� حركا
12-6 تعد� تكر�ها �� هر �&�
 6-4 تعد� �&�ها �� هر جلسه

3-5 �قيقه فاصلة سترحت
كم تا متوسط سرعت جر

4-2 تعد� جلسه �� هفته

سا]ماE �هي مي شو� � �] گر�	 ها@ عضلاني �� &E به تنا�d �ستفا�	 مي شو�. 
�� جد�A(17) شاخص ها@ تمريني پيشنها� شد	 بر�@ تمرينا� ��ير	 �@ &مد	 

�ست.
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قد�� بيشينه
بيش تر  مقطع  سطح  يا  قطر  به  بيشينه،  قد��  توليد  بر�@  ��]شكا�  تو�نايي 
��تباطي &E ها، ظرفيت  با پل ها@  ميو]ين همر�	   Qليا� به �يژ	 قطر  عضلا�، 
� تو�نايي فعاليت هم ]ماE همة  )Ftفر�خو�ني تا�ها@ عضلاني تند �نقبا� (

عضلا� مربو� بستگي ����.
حجيم سا]@  مرحلة  مد�  به  بستگي  ]يا�@  حد  تا  عضله،   n[ند��
پر�تئيني  محتويا�  �فز�يش   � ميو]ين  قطر  كه  حالي   �� ����؛  عضله 
 .���� بيشينه  قد��  مرحلة  مد�   � حجم  به  بستگي  ��تباطي،  پل ها@ 
به ميز�E تمريناتي ��بسته �ست كه  �نقبا�،  تند  تا�ها@  ظرفيت فر�خو�ني 
فقط  باشند.  برجسته  &E ها   �� �نفجا�@   Eتو�  � بيشينه  با�ها@  به كا�گير@ 
�نقبا�  تند  ��حدها@ حركتي  Eشد Aفعا باعث  قد�تي  تمرينا�   fنو �ين 

مي شو�.  Eپرتو�

جد&4 (19)، شاخص ها@ پيشنها�شد	 بر�@ تمرين با ��P با� بيشينه
كا� شاخص ها� تمريني

85-100 ��صد با�
5-3 �تعد� حركا
4-1 تعد� تكر�ها �� هر �&�
10-6 تعد� �&�ها �� هر جلسه

3-6 �قيقه فاصلة سترحت
3-2 تعد� جلسا� �� هفته
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Tتمرين ماكز
��ليباA كه سرعت � تو�E& �� E ها برجسته �ست، نبايد  Eهايي همچو P[�� ��
 P�يا � بيشينه  با�   P�به � بيشينه  �فز�يش قد��  مانند  �P هايي � [� تنها 
هم طوA �ستفا�	 كر�. �� �ين �شتة ��]شي مي تو�E �] تركيب ��P ها@ قد�� 
 [� تركيبـي  �ين ��P جديد كه  بر�.  بهر	  نيز  پليومتريك  با تمرينا�  بيشينه 

نير�@ بيشينه با حركا� �نفجا�@ �سـت، تمرين ماكز1m ناميد	 مـي شو�.
�ين تمرينا� مي تو�نند �� پاياE مرحلة &ما�	 سا]@ يا �� &خرين مرحله �] 

برنامه هايي كه چند مرحلة قد�� بيشينه �� &E ها �جو� ����، �جر� شوند.
 Eست، ]ير� تو�� @���جو� مرحلة قد�� بيشينه ضر ،Eپيش �] تمرين تو�
محصولي �] قد�� بيشينه �ست. ���� كر�E تمرينا� تو�E �� مرحلة قد�� 
بيشينه، سرعت � قد�� �نفجا�@ ��]شكا� �� بر�@ حضو� �� مسابقه �فز�يش 

مي �هد.
چند نمونه �] تمرينا� ماكزm �� ]ير &مد	 �ست:

1- پرm سينه با با� 60 تا 80 ��صد، 6 تا 8 تكر��؛
�@ سينه، 6 تكر��؛� [� Aمديسين با d2- پرتا

3- �سكا� با با� 60 تا 80 ��صد، 6 تا 8 تكر��؛
4- پرP �] مو�نع با ��تفاf 80-60 سانتي متر، 6 تكر��.

� فاصلة �ستر�حت بين ���ها 2 تا  ��تعد�� ���ها �� هر حركت 2 تا 4 �
3 �قيقه �ست. همچنين بين �� حركت �ستر�حت �جو� ند���.

1. Maxes Training
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(�تو� (تبديل به تو
�� مرحلة قد�� بيشينه، ��]شكا� با با�ها@ بيشينه &شنا شد	 �ست. بنابر�ين، 
به كا� بر�E با�هايي بين 50 تا 80 ��صد يك تكر�� بيشينه كه باعث �فز�يش 
تو�E مي شو�، بر�@ �� &شناست. بر�@ �فز�يش تو�E، ضمن �ستفا�	 �] �ين با�ها 

بايد شتاd بالايي نيز توليد شو�.
�� تمرينا� تو�E، كم ترين تعد�� حركا� (2 تا 4 � حد�كثر 5 حركت) �� 
�نتخاd مي كنيم تا بدين ترتيب، ��]شكا� بتو�ند بيش ترين تعد�� ���ها (3 تا 6 
��) �� بر�@ برخو����@ �] بيش ترين بهر	 مند@ �] عضلا� �صلي �جر� كند. �
�� جد�A (20) شاخص ها@ پيشنها�@ بر�@ �فز�يش تو�E به ��P هم تنش 

(�يز�تونيك) &مد	 �ست.

جد&4 (20)، شاخص ها@ تمريني پيشنها�شد	 بر�@ ��P هم تنش (�يز�تونيك)
كا� شاخص ها� تمريني

با�
30-50 ��صد �چرخه 
50-80 ��صد �غير چرخه 

4-2 �تعد� حركا
10-4 تعد� تكر�ها �� هر �&�
6-3 تعد� �&�ها �� هر جلسه

2-6 �قيقه فاصلة سترحت
پويا / سريع سرعت جر

3-2 تعد� جلسا� �� هفته
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�&X پلايومتريك
پلايومتريك كه با عنو�E چرخة كشش ـ كوتا	 شدE يا با]تاd كششي عضلاني 
 .��نيز شناخته مي شو�، يكي �] تمرينا� �يژ	 بر�@ �فز�يش تو�E به شما� مي �
تمرين  ���ند.  پيوند  عصبي   nپيچيد سا]�كا�ها@  با  پلايومتريك  حركا� 
پلايومتريك باعث سا]گا�@ ها@ عصبي � عضلاني مي شو� كه �جر�@ سريع تر 
مي �هد.  �فز�يش   �� &E ها  عملكر�   � مي كند  تسهيل   �� حركا�  تو�نمندتر   �

سطوv پنج گانة شد� تمرينا� پلايومتريك �� جد�A (21) &مد	 �ست.

جد&4 (21)، پنج سطح شد� �� حركا� پلايومتريك

فاصلة
سترحت
بين �&�ها

�جلسه�� هرتكر�هاتعد

�تعد
تكر�ها
& �&�ها

 �شد
حركت

نوC حركت سطح شد�

8-10 �قيقه 150-120 20-10×8-5 بيشينه
پرX هايي با تنش ناگهاني 
�تفاC بيش  Kكنشي & &

K 60 سانتي متر 1

5-7 �قيقه 150-75 15-5×15-5 بسيا� بالا
 KپرX ها� سقوطي 

�تفاC 80 تا 120
سانتي متر

2

3-5 �قيقه 250-50 15-5×25-3 ]ير بيشينه
حركا� جهشي

- جفت پا
- تك پا

3

3-5 �قيقه 250-150 25-10×25-10 متوسط
پرX ها� &كنشي سبك 

Cتفا� K
20 تا 50 سانتي متر

4

2-3 �قيقه 300-50 15-10×30-10 سبك

پرX ها يا پرتاr ها� 
كم ضربه

- به صو�� ثابت
K &سايل Eستفا�- با 

5
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1.  پرm سينه (بالاسينه)؛
2.  پايين كشيدE سينه (نشسته ��@ ]�نوها)؛
� با] كر�E بيش �] حد پشت؛ E3.  با] كر�

4.  حركت صبح بخير (]�نو خم)؛
5.  ليف مر�	؛

6.  ليف تو�ني تا سينه؛
7.  ���] ـ نشست؛

8.  �سكا�؛
9.  �سكا� پرشي؛

10.  ��قلو؛
11. حركا�  پلايومتريك كم ضربه؛
12.  حركا� پلايومتريك پرضربه؛

13.  پرP ها@ سقوطي؛
14.  حركا� جهشي؛

15.  پرP ها@ ��كنشي؛
16.  پرتاd توپ بيس باA؛

�]نه ها@ سنگين. d17.  پرتا

ست: Eليبا4 -مد& ��� پايا� چند حركت پيشنها�� بر



.
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