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 مقدمه
ملی آگاهی كانظر به اهمیت درس تربیت بدنی معلمان این رشته یقینا باید 

 نسبت به دانش مربیگری، كمكهای اولیه، تغذیه علی الخصوص حقوق ورزشی

ته ركت مؤثر داشریزی آن شو بهداشت ورزشی در مدارس داشته و در برنامه

 باشند.

 دانش مربیگری نقش بسیار مهم، مؤثر و كلیدی را در حیطه ورزش مدارس

ار بهره كند. اگر به عنوان دانشجوی تربیت بدنی یا مربی ورزشی خواستمیایفا 

بیگری را گیری از همه ابعاد مربیگری هستیم، نیاز داریم تا دانش مربوط به مر

كهای ، تغذیه، علم تمرین، مدیریت یك تیم، كمی فیزیولوژیهادر تمام زمینه

ارس اولیه، بهداشت و از همه مهمتر حقوق ورزشی مهلمان تربیت بدنی در مد

ربیگری ما مربیان و دانش آموختگان ورزش از علم ممیو... فرا گیریم. درك عل

اشته پربارتر دی تر و برنامهرا قویمیسازد تا نه تنها  تیمیدر مدارس ما را قادر 

یز كه آورد تا مسئولیت اصلی خود را نمیباشیم بلكه این امكان را به وجود 

باشد، به نحو میهمانا حفظ سلامتی شاگردان در هر دو بعد جسمانی و اخلاقی 

نامه احسن انجام دهیم. در برنامه ریزی، دانستن این كه به چه دلیل یك بر

هدفی مشخص طرح ریزی مدت یا درازمدت برای رسیدن به  خاص در كوتاه

شود، مربی را نه تنها یك تكنیسین بلكه یك مربی حرفه ای شاخص می

 سازد.می

دانش آموزان ما شایسته حمایت و پشتیبانی است. زیرا هدف ما سالم سازی 

محیط و داشتن نسلی سالم است. فن مربیگری در مدارس جزئی از علوم ورزش 

به دلیل اینكه گرایش  "و اصولااست و ورزش هم پدیده ای اجتماعی است 

طبیعی انسان به زندگی اجتماعی است پس باید از این ابزار در جهت اهداف 



انسانی و اخلاقی و صلح بین ملل واقوام مختلف استفاده نمود. این امر مهم تنها 

 با توجه به علم وتجربه امكان پذیر است.

ر دتربیت بدنی زنگ كلی و مفید در زمینه  این كتاب با ارائه اطلاعاتی 

نه به مدارس، سعی در پیشبرد دانش ورزشی مربیان و ورزشكاران دارد. متأسفا

نگ زاهمیت  "شمار  یز، از این همه مطالب بیدلیل ازدیاد مطالب و وقت ناچ

ی اولیه، مربوط به دانش فیزیولوژی، تغذیه، كمكهابه بیان موارد  "تربیت بدنی

رزشی، ورزش در مدارس و آشنایی با بهداشت ورزشی در مدارس، حقوق و

اشد ه ای بامیدوارم این كتاب هدی پردازد.میباشد میسابقات ورزشی جداول م

 درسین تربیت بدنی در مدارس.معلمان و م به
                                             



 

 

 

 

 

  فصل اول

 تربیت بدنی باید بداندآنچه معلمان  
 

 یت بدنیهای مربیگری ترب روش

ا باز یك سری اصول و عقاید تشكیل شده كه به افراد یاری دهد تا  اصولا فلسفه

وند. ششماری كه در زندگی با آن مواجه می گردند مقابله كرده و موفق ی بیهاموقعیت

ن مربیهر مربی باید فلسفه مخصوص به خود داشته باشد تا در شرایطی متفاوت از دیگرا

یشتر یك مربی مشغول كار مربی گری خویش می باشد فلسفه او ب گری نماید. هنگامی كه

ی او را اش )از یك رشته ورزشی( به او كمك می نماید و تردید و دودلاز دانش و آگاهی

ه مدت نسبت به شكل بندی قوانین تمرین، سبك بازی، انضباط تیمی، رقابت، اهداف كوتا

زشی ربی تنها منحصر به یك بعد ورو بلند مدت و غیره را از بین می برد. نقش یك م

سعه )پرورش ورزشكار( یابه عبارتی قهرمان پروری صرف نیست بلكه مربی در مقابل تو

ارای دی ورزشی وی عمیقاً هابالندگی شخصیت ورزشكار خود نیز درست به مانند توانایی

ی ورزشكار رو مربی بایستی به تدوین یك برنامه تربیتی جامع براباشد. از اینمیمسؤلیت 

هایش را ضاوتقخود بپردازد و او نیز متقابلاً باید به مربی خود احترام گذاشته و نظرات و 

یدار و تواند محترم شمرده شود كه دارای یك فلسفه پامیبپذیرد. مربی تنها در صورتی 

 خوش بینانه بوده كه بر پایه خصوصیات شخصی والای او بنا شده باشد.

: مربی كه برای شاگردان خود قابل احترام است عبارتند ازمهمترین خصوصیات یك 

پختگی، انعطاف پذیری، انضباط، خوش مشربی، روحیه جوانانه، میل به همكاری، میزان 

بالای استدلال، میل به پیروزی، میل وافر به فراتر رفتن از وضعیت فعلی و تلاش برای 
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ن است كه توسعه ورشد شخصیتی دستیابی به پیروزی اما امروزه عقیده پذیرفته شده آ

 ورزشكار دارای اهمیت فزون تری از كسب پیروزی است.

 انتخاب شغل مربیگری

زش و افراد به دلایل مختلف دنبال حرفه مربیگری هستند، بعضی به دلیل عشق به ور

نبال این ها به دهایی قهرمانی و لذت ناشی از شركت در فعالیتفعالیت قبلی خود در تیم

ز دوران اهای خود د. میل به ادامه ارتباط با ورزش و قهرمانی و انتقال آموختهحرفه ان

اینكه   هایی قوی برای انتخاب حرفه مربیگری هستند. بعضی نیز به دلیلقهرمانی، محرك

كنند. داشتن میمربیان آنها تأثیر عمیقی بر زندگی آنها گذاشته اند، این حرفه را انتخاب 

رد از یار زیادی در زندگی شخص داشته و میل به تقلید از این فیك مربی كه تأثیر بس

ه به عوامل موثر در گرایش به حرفه مربیگری است. بسیاری مربیگری را به دلیل علاق

فه است و كنند. كار با افراد ماهر نیز یكی از دلایل انتخاب این حركودكان انتخاب می

دانند به این میی قهرمانی را مثبت هاعالیتبسیاری از مربیان به دلیل اینكه مشاركت در ف

ر بعد ورزشی دهای مناسب، قهرمانان را هم گرایند. آنها متعهدند كه با ارائه فرصتمیحرفه 

 و هم در بعد انسانی با نهایت توان تكامل بخشند.

ها، مؤسسات ای است نمایش و در معرض دید عموم مربیان در سازمانمربیگری حرفه

گذارند. هیجان، توجه، تأثیر و شناخت مرتبط با حرفه مربیگری میثیر عمیقی و جامعه تأ

آن را به یك حرفه بسیار جذاب تبدیل كرده است.



 

 

 

 

 

 دومفصل 

 فیزیولوژی ورزشی علم
 

 تمرین: دانش

های اییها و توانست كه باعث افزایش قابلیت هاای فعالیتها و حركت تمرین: مجموعه

 شود.میی كارآیی مطلوب در اجرای مهارتهای رشته مربوطه جسمانی و حركتی برا

ه نفس ( بویژه اعتماد بmentalروانی ) –همچنین تمرین سبب بهبود قابلیتهای روحی 

 شود.می)یعنی جدا از قابلیتها و تواناییهای جسمانی و حركتی(

 قبل از پرداختن به دانش و علم تمرین با یك سوال به بررسی مطالب مربوطه

 اهیم پرداخت: خو

..... ركوردها  برداری، اسكی، شنا، دو و میدانی وهای ورزشی مانند وزنهدر خیلی از رشته

ثانیه  48“متر كرال سینه را در  100شوند مثلاً: شناگری ركورد بطور مكرر شكسته می

ها ین ركوردادلیل شكسته شدن  ثانیه رسید و...   46“طی می كرد امّا بعد از چند ماه به 

 چیه؟

 (Breaking Recordsمواردی از دلایل شكسته شدن  رکوردها:  )

 use of correct principles andكار بردن اصول صحیح و علمی تمرین)ب -1

exercise science مثلاً: حركت دست كرال سینه در شنا تبدیل به حركت :)S شودمی 

 و ....( 

(: Diversity training methodsهای تمرینی تنوع پیدا كرده)روش  -2

های تمرینی جدید داده است و ....(. مثلاً تمرینی قدیم جای خود را به روش هایروش)
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تمرینات پلیومتریك در خشكی كه تمرینات قدرتی، سرعتی، توانی و ..... هستند جای خود 

 را به تمرینات پلیومتریك در آب داده است.

زشی: )مثلاً برای ورزش دو استقامتی چه نوع ی و رشته ورزایشناخت نیازهای انرژی -3

تغذیه  باشد؟ مطمئناً مصرف پروتئین زیاد مؤثر نیست در حالی كهمنبع انرژی نیاز می

ی هاكربوهیدرات و چربی برای ورزشهای استقامتی لازمند.(. پس نیازهای انرژی ورزش

 هاییا رشتهكند كه یك مربی باید نیازهای یك رشته سرعتی با استقامتی فرق می

مرین مخصوص به آن ورزش را بداند تا باتوجه به آن نیاز  روش تمرین و اصول صحیح ت

شته را اتخاذ كند كه در مسابقات به نتیجه بهتری دست یابد. پس برای موفقیت در ر

 یم.ی مختلف داشته باشهاورزشی مورد نظر باید شناخت كلی از منابع انرژی در ورزش

 شهای مختلفمنبع انرژی در ورز

 ریواحد انرژی = كیلوكال مسافت( × انرژی = توانایی انجام كار )كار = نیرو 

ایش گراد افزكیلوكالری = درجه حرارتی است كه یك كیلوگرم آب را یك درجه سانتی

 درجه(. 15دهد )در دمایی با محیط 

 انواع انرژی:

 ورانی )الكترومغناطیسی(      ن -3        كانیكی               م -2یمیایی              ش -1

 ایهسته -6                   گرمایی      -5      الكتریكی         -4

 امّا، انرژی مورد نظر ما در ورزشی = شیمیایی + مكانیكی

 

تواند مستقیماً تبدیل به كار و حركت شود. میانرژی شیمیایی ذخیره شده در غذاها ن

باشد مییعنی ماده ای به نام آدنوزین سه فسفات  ATPابتدا به شكل بنابراین، انرژی غذا 

گیرد. تنها میآید و سپس در تمام فرایندهای نیازمند انرژی مورد استفاده بدن قرار در می

باشد. اگر این ماده در بدن می ATPكند همین میماده ای كه در بدن حركت ایجاد 

خواهد داشت، بلكه حیات نیز ادامه نخواهد یافت. وجود نداشته باشد نه تنها حركت وجود ن

مرتباً در  ATPمقدار این ماده در بدن بسیار محدود و كم است. بنابراین نیاز است كه 

ذخیره شده  ATPبدن تولید شود تا امكان تداوم حیات و حركات بدنی میسر گردد. كل 
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در عرض حداكثر  ATPكیلویی است. این مقدار  70گرم برای یك فرد  85در بدن حدود 

شود، لذا ذخایر آْن باید پیوسته بازسازی شود. نحوه بازسازی میچند ثانیه فعالیت مصرف 

ATP .در بدن به شدت و مدت فعالیت  بستگی دارد 

 فتوسنتز و تنفس سلولی

ی است. ی زنده فرآیند فتوسنتز و تنفس سلولهاهای انرژی در سلولترین نمونهاساسی

دیل میتز انرژی نورانی خورشید به انرژی شیمیایی در گیاهان سبز تبدر فرآیند فتوسن

كسیژن شود. نتیجه نهایی فتوسنتز تشكیل گلوكز از دی اكسید كربن و آب و آزاد شدن ا

ایی است. فرآیند تنفس سلولی عكس فرآیند فتوسنتز است. طی این واكنش، انرژی شیمی

 ره شده است در حضور اكسیژن آزادهای گلوكز، چربی و پروتئین ذخیكه در ملكول

 شود.می

 ( ATPآدنوزین سه فسفات ) 

لیك تركیب شیمیایی پیچیده است كه از تجزیه غذاها بدست آمده و در تمام سلو

ت كه شود. تنها با تجزیه این ماده اسمیهای بدن، به ویژه سلولهای عضلانی، ذخیره 

 دهند.توانند حركت كرده و كاری را انجام میسلولها  

با خوردن  نور  شیمیایی  =فتوسنتز گیاهان  ←خورشید  =منبع تمام انرژی 

رژی كه از آوریم پس: انكنند، انرژی بدست میگیاهان و حیواناتی كه از گیاهان تغذیه می

ها وتئینها، چربیها و پرآوریم به شكل: كربوهیدراتخوردن گیاهان و حیوانات بدست می

 شوند.ذخیره می

آزاد  توانند به شكل اجزای تشكیل دهنده خود تجزیه شوند و انرژیتركیبات میاین 

 گیرد:میبصورت زیر مورد استفاده قرار  APTكنند در حالی كه تمام انرژی  

 درصد(   75-80)دفع( گرما ) ←

 درصد( 15-20كار مفید ) ←
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آن هم تبدیل  انرژی شیمیایی حاصل از مواد غذایی در بدن تبدیل به انرژی مكانیكی و

ی عصبی عضلانی( و در نهایت تبدیل به انرژی حرارتی هابه انرژی الكتریكی )تحریك

 خواهد شد.

ر دگرمای تولید شده كه  =محاسبه میزان انرژی آزاد شده در یك واكنش شیمیایی 

  =ی شود. پس كیلوكالرگیری می( اندازهKcalسیستم بیولوژیكی براساس كیلوكالری )

kg1  گراد افزایش دهد.درجه سانتی 1آب را 

 كند در( انرژی آزاد میKcalكیلوكالری ) 5/0تقریباً  =سوختن یك چوب كبریت 

 كندانرژی آزاد می Kcal 4 =حالی كه از سوختن كامل یك گرم كربوهیدرات 

 كربوهیدرات4Kcal(E)→g1 ←پس  

لكه به باده قرار بگیرند تواند مورد استفكنیم بطور مستقیم نمیغذایی كه مصرف می

ای ترین منبع انرژی بر)آدنوزین تری فسفات( كه فوری ATPای موسوم به شكل ماده

 شوند.انقباض عضلانی است تبدیل شده و در عضلات ذخیره می

ATP =  یك مولكول آدنین متصل به یك مولكول ریبوز و سه گروه فسفات غیرآلی

(Piموقعی كه آخرین گروه فسفات از م ) ولكولATP ی به آزاد شدن انرژ =شود جدا می

 كیلوكالری  6/7میزان 

ADP  +Pi→ATP   ←   این فرآیند هنگامی كه در حضور اكسیژن قرار گیرد= 

 غیرهوازی =هوازی  اما اگر بدون حضور اكسیژن باشد 

 آلی =نكته: تركیباتی كه كربن داشته باشد 

 غیرآلی =تركیباتی كه كربن نداشته باشد 

 (:ATPی تولید انرژی)هاستگاهد

       (APT-PCفسفاژن)-1

 سید لاكتیك )گلیكولیز بی هوازی(  ا -2 

 اكسیژن)هوازی( -3   
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 دستگاه فسفاژن:

ی تأمین كننده انرژی انقباض عضلانی و  انرژی واكنشها ATPهمانطور كه گفتیم 

 باشد.میدرون سلولی 

لكول (، یك مCPبه نام كراتین فسفات ) اما ماده ذخیره دیگری در عضلات وجود دارد

این  ATPكند .تنها تفاوت آن با میكه سریعاً تجزیه شده و انرژی آزاد  ATPشبیه به 

رای بتواند موجب انقباض عضلانی شود. در عوض، از آن مین CPاست كه انرژی حاصل از 

ه )دستگا  كلاً ATPو CPشود. به مجموعه انرژی زای میاستفاده  ATPبازسازی سریع 

ATP – CP شود. كل انرژی تولید شده توسط دستگاه می( یا دستگاه فسفاژن گفته

ATP – CP  تنها برای حداكثر ده ثانیه فعالیت خیلی شدید است. سرعت بازسازیATP 

به انرژی  سازد. بعضی از فعالیتهای ورزشی به شدتمیامكان فعالیت بسیار شدید را فراهم 

كه این وزنه برداری جالب این –ی سرعت صد مترهاباشد مانند: دویماین دستگاه وابسته 

 است غیر هوازیدستگاه جهت تولید انرژی به اكسیژن نیاز ندارد و به اصطلاح 

شود. مانند: میپس دستگاه فسفاژن عملكردهای كوتاه مدت و بسیار شدید را شامل 

اع، پرتاب كنندگان ارتفال، پرشبرداری، بازیكنان فوتبمتر، وزنه 25متر ، شنای  100دو 

 كنندگان وزنه و ....

نحصراً در مدستگاه فسفاژن نیازمند تأمین انرژی فوری و سریع است، تقریباً این انرژی 

م های ویژه فعال در هنگاذخیره شده است و در عضله PCو  ATPفسفاتهای پرانرژی 

در اختیار  بطور مستقیم Pcrربه شود اما انرژی آزاد شده از تجهای ورزشی فراهم میتمرین

راهمی فشود و با این كار موجب می ATPسازی گیرد بلكه باعث دوبارهعضلات قرار نمی

 شود. نسبتاً ثابت آن می

زی ماده ای ذخیره شده در عضلات است كه تجزیه آن به نوسا CPپس كراتین فسفات 

ATP  شود.میمنجر 

 C6H12O6→ 2 + Eدستگاه اسیدلاکتیك:  
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باشد یعنی تأمین میبدون وجود اكسیژن برای فعالیتهای شدید  ATPدومین راه تولید 

 CPو  ATPانرژی در فعالیتهای شدید )حداكثر تا سه دقیقه ( همان طور كه گفته شد 

یت میثانیه فعالیت شدید كفا 15الی  10موجود در بدن انسان اندك است و برای حدود 

گونه ممكن شدید را پس از ده ثانیه ادامه دهیم این امر چ كند. حال اگر بخواهیم فعالیت

 است ؟

بر  را در كوتاه مدت ATPدستگاه گلیكولیز غیر هوازی مسئولیت بازسازی منابع 

 عهده دارد.

یر غگیرد كه به آن گلیكولیز میدر این مرحله گلیكولیز بدون حضور اكسیژن صورت 

 سید لاكتیك است. و ا ATPگویند. حاصل این فرآیند، میهوازی 

 اسید لاکتیك

 تولید لاكتات =  فراورده متابولیسم بی هوازی

 شود میزان غلظتمیحد پایه ای از تولید لاكتات در عضله وجود دارد كه باعث 

ا ت 1ی سرعتی كه بین هااستراحتی لاكتات عضله به یك میلی مول برسد.همه فعالیت

لاكتیك  ه سیستم گلیكولیز دارند و سطح اسیدانجامند ، نیاز زیادی بمیدقیقه به طول 2

كتات با میلی مول در هر كیلوگرم عضله برسد.افزایش تولید لا 25تا  1تواند از میعضله 

 . سلولی همراه است PH كاهش

 (Lactate Threshold) آستانه لاکتات 

نده آستانه لاكتات نقطه ای است كه لاكتات خون در جریان ورزشهای با شدت فزای 

ط، ی سبك تا متوسهاكند. در فعالیتمیشروع به تجمع فراتر از سطوح استراحتی خود 

شدت  با افزایش دهد.میلاكتات خون تنها افزایش اندكی نسبت به سطوح استراحتی نشان 

 .كندمیفعالیت لاكتات به سرعت تجمع پیدا 
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 تمرین تحمل اسید لاکتیك

متر نیاز به تمرین سیستم لاكتات  400ی ورزشی ، مانند دوی هابرخی عملكرد

و احساس  متر باید یاد بگیرد كه در مقابل اسیدیته زیاد غضلات خود 400دونده  . دارند

كتات، لابرای تمرین سیستم  خستگی ایجاد شده مقاومت كند و فعالیت خود را ادامه دهد.

حالت  ه برگشت بهی كوتاهادوره دقیقه باشد. 3تا  1تواند بین میی فعالیت هامدت دوره

 اولیه نباید آنقدر طولانی باشد كه غلظت لاكتات خون كاهش زیادی پیدا كند.

 رابطه غلظت لاکتات خون و شدت تمرین )سرعت دویدن(

شود زیرا بیشتر میتولید میی پایین اسید لاكتیك كهادر ورزشكاران ورزیده در سرعت

كتات، لاش شدت فعالیت، افزایش تولید شود. افزایمیهوازی تولید   نیاز انرژی به صورت

این سطح شدت  شود.میی دیگر بدن خنثی هااما مقدار آ ن به اندازه ای است كه در بافت

دت منطقه میلی مول در لیتر همراه است . به این ش 4تا  2با غلظت لاكتات بین  "معمولا

 ارد كه در آنمعمولا سرعت معینی وجود د شود.میبی هوازی گفته  –انتقال هوازی 

 توان برای مدت طولانی بدون تجمع لاكتات در بدن حفظ شود.میسرعت 

 شود؟میآیا تهویه سبب محدودیت توان هوازی 

اگرتوانایی فرد برای تنفس هنگام تمرین كافی نباشد،معادل تهویه ای كاهش 

ست ا بااكسیژن مصرفیمییابدچنین عاملی ناشی ازازیك ناتوانی تهویه ای جهت همگامی

فردسالم درارتباط بااكسیژن مصرفی هنگام فعالیتهای سنگین بیشترتنفس 

دی  كند.هماهنگی تهویه ای نسبت به فعالیت شدید عموماً منجر به كاهش فشاركربنمی

شود.هنگام میاكسید كیسه هوایی با اندكی افزایش همزمان درفشاراكسیژن كیسه هوایی 

قط نشان جود دارد، زیرا تهویه دقیقه ای تنفسی ففعالیت بیشینه ،ذخیره تنفسی زیادی و

ان درصد ظرفیت بیشینه یك فردسالم برای تنفس كردن است. در ورزشكار85تا60دهنده 

گاه استقامتی  كه سازگاریهای قلبی و عضلانی خوبی براثرتمرین بوجودآمده است دست

 تنفسی ممكن است فشار فوق العاده ای راتحمل كند.

 o2+ E + H 3O4H3C 2→ n)6O12H6(Cدستگاه هوازی:   
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طولانی  دستگاه هوازی برای تأمین انرژی طولانی مدت برای فعالیت با شدت كم و زمان

شود. بدن میانجامد را شامل میكه در آن فعالیتهای بدنی به بیش از سه دقیقه به طول 

امه فعالیت حالت ادگیرد در این میانسان برای تولید انرژی مورد نیاز خود از اكسیژن مدد 

اد. دبدنی با حداكثر شدت مقدور نیست و باید شدت فعالیت را به میزان زیادی كاهش 

. سوخت پردازد دستگاه هوازی نام داردمیدستگاهی كه در حضور اكسیژن به تولید انرژی 

 در این امر ناچیز است.  هادستگاه هوازی قند و چربی است. سهم پروتئین

 هوازی است.در دستگاه هوازی كمتر از دستگاه بی ATP تولید سرعتنكته: 

 تداوم انرژی براساس زمان فعالیت:

تفاوت با توجه به زمان فعالیت، درگیری دستگاههای انرژی بدن در تأمین انرژی م

 است.

 

 ها با توجه به زمان فعالیت :تقسیم ورزش

 وجه فیزیولوژیبیشتر مورد ت  ←گروه  4ها به تقسیم ورزش -1

 گروه 6ها به تقسیم ورزش -2

 تقسیم انرژی براساس تداوم انرژی و مدت اجرا به چهار گروه:

 نوع فعالیت دستگاه اصلی انرژی زمان انجام گروه

 فسفاژن ثانیه 30كمتر از  1
 -متر200و100دوهای  –ها پرتاب

 متر 25شنای  –برداری وزنه

 فسفاژن و اسید لاكتیك ثانیه 90تا  30 2
شنای  –متر  800و  400دوهای

 متر 100

 اسید لاكتیك و اكسیژن دقیقه 3تا  5/1 3

حركات  –متر  800و 1500دوهای 

 400و  200شنای  –ژیمناستیك 

 بوكس -كشتی  –متر 


