
قصد داریم کتاب با ارزشی را در زمینه ی »آمادگی جسمانی« به شما علاقه مندان و معتقدانِ به 
ـــکاران عــزیز و هم چنین عمــوم مردم  ــی در بهـبود و ارتقـاء عمـلکرد ورزش تأثیر علــوم ورزش

معــرفی نمـاییم.
دلیل اصلی تأکید ما بر واژه ی »آمادگی جسمانی« این است که تاکنون سابقه نداشته اطلاعات 
ــتی باشد. بر این  ــمانی در ارتقای یک روش زندگی بهداش علمی تا این حد مؤید نقش آمادگی جس
ــتی در دو سه دهه ی گذشته،  ــترش تحولات روبه رشد فعالیت بدنی ـ بهداش ــاس، با توجه به گس اس
کتاب های فراوانی منتشر شده است و کتاب حاضر یک نمونه از آن می باشد. در پرتو اطلاعات نوین 
ــدن جوامع، امید به زندگی و  ــی از صنعتی ش موجود در این گونه کتاب ها علی رغم فقر حرکتی ناش
افزایش طول عمر در این جوامع بیشتر شده و بیماری های ناشی از کم تحرکی مثل بیماری های قلبی 
ـ عروقی، چاقی، پوکی استخوان، دیابت و انواع کمردردها بیش از پیش مورد توجه واقع شده است.

ــگاه و نیز همراهی تیم های  ــمانی، حاصل تلاش، تدریس و تحقیق در دانش کتاب آمادگی جس
ــتفاده از منابع مکتوب علمی و روزآمد در  ــه ای، دانشگاهی، ملی و نیز اس ــی در سطوح مدرس ورزش
خصوص آمادگی جسمانی توسط دو استاد دانشگاه، دکتر عباسعلی گائینی و دکتر حمید رجبی، از 

دو دانشگاه معتبر کشورمان می باشد.
ــته ی تربیت بدنی  ــمانی« در رش ــد محتوای این کتاب، برای تدریس واحد »آمادگی جس هرچن
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ــته ها نیز که  ــت، اما برای دانشجویان سایر رش ــده اس طراحی ش
موظف به گذراندن واحدهای تربیت بدنی هستند و نیز علاقمندان 
ــی، و آن دسته از مربیان و معلمان ورزش که  به علوم نوین ورزش
ــودن ورزش گام برمی دارند و معتقدند بدون  ــیر علمی نم در مس
ــترش مهارتی  ــادر به آموزش و گس ــمانی ق تقویت آمادگی جس
ــت. خواننده با  ــتفاده اس ــلًا مفید و قابل اس ــتند کام ورزش نیس
ــمانی در فصل اول کتاب، به  ــه ی تاریخچه ی آمادگی جس مطالع
ــی و مدارس ایالت  ــابقه ی این موضوع در دپارتمان های آموزش س
ــرد. این تاریخچه  ــران پی خواهد ب ــورک بین دختران و پس نیوی
ــاهدات، تلاش ها و تجربه های یکی از مربیان  حاصل نیم قرن مش
ــت که در حال  ــون کلارک، اس ــی آمریکا، آقای هاریس تربیت بدن
ــد در ادامه به سیر رشد و  ــگاه اُرگون می باش ــتاد دانش حاضر اس
ــعه ی تربیت بدنی بین دو جنگ جهانی و پس از آن پرداخته  توس
است. در این بخش چنین می خوانیم: در سال 1956م. آیزنهاور، 
ــبت به اوضاع  ــکا، با دانش و آگاهی نس ــور وقت آمری رئیس جمه
ــورداری از جوانان نیرومند و  ــان در آن روزها و ضرورت برخ جه
ــورای آمادگی جوانان نمود. در فرمان  ــیس ش آماده، اقدام به تأس
ــبت تأسیس این شورا، آمده بود: »چون جوانان  آیزنهاور به مناس
ــتند، لذا ضروری  ــت ما یکی از بزرگ ترین موهبت های ما هس مل
ــترین حد امکان ارتقا یابند«.  ــرفت کنند و تا بیش ــت که پیش اس
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دـه  وـانن خ
با مطـالـعـه ی تاريخچه ی 

آمادگـی جسمـانی در فصـل 
اول کتاب، بـه سابقـه ی ايـن 

وـزشی  وـع در دپارتمان های آم وـض م
و مــدارس ايالـت نيويـورک 
بيـن دختـران و پسـران پـی 

خـواهـد   بـرد

ــنایی با  ــل دوم این کتاب ضمن آش در فص
ــمانی و  مفاهیم عمومی در زمینه ی آمادگی جس
تندرستی، مزایای فیزیولوژیک آمادگی جسمانی 

نیز بر شمرده و توضیح داده شده است.
در فصل سوم مؤلفان به سراغ آمادگی قلبی 
ـ تنفسی می روند. در این بخش به تفسیر مفاهیم 
عمومی آمادگی قلبی ـ تنفسی پرداخته و سپس 
ــوازی توضیح داده  ــی ه انواع فعالیت های ورزش
می شود و در انتها انواع آزمون های آزمایشگاهی 
ــی مورد بحث  برای تعیین آمادگی قلبی ـ تنفس

قرار می گیرد.
ــتقامت  فصل چهارم در خصوص قدرت و اس
عضلانی است. در این بخش نیز مفاهیم عمومی 
ــود و سپس به عوامل  مربوطه توضیح داده می ش
مؤثر در قدرت و استقامت عضلانی اشاره کرده و 
ــری اصول تمرین در حرکات  در ادامه به یک س
ــن قدرتی با  ــردازد. روش های تمری قدرتی می پ
ــا، طراحی تمرینات  ــیار دقیق و گوی تصاویر بس
ــیت و  ــی، زمان بندی تمرین قدرتی، جنس قدرت
ــی و... از دیگر موضوعات این بخش  تمرین قدرت
ــون مرتبط  ــا طرح چند آزم ــت. این بخش ب اس

تکمیل می گردد.
ــوطی درباره ی  فصل پنجم، توضیحات مبس
ــتر از  انعطاف پذیری می دهد. جهت آگاهی بیش
ــل می توان به طرح مطالبی چون عوامل  این فص
ــدود کننده ی انعطاف پذیری، انواع تکنیک ها  مح
ــواع  ــری، ان ــیابی انعطاف پذی ــش ها، ارزش و کش
آزمون های مربوط، چگونگی طراحی برنامه ریزی 
انعطاف پذیری با طرح تصاویر گویا برای به نمایش 

گذاردن انواع حرکت و کشش اشاره نمود.
ــم به آمادگی حرکتی می پردازد.  فصل شش
ــا طرح  ــه ای کوتاه ب ــس از مقدم ــل پ ــن فص ای
ــود و در ادامه  عوامل آمادگی حرکتی آغاز می ش
ــرعتی، چابکی، توانی، تعادل  ماهیت حرکات س
ــپس از تمرین  و هماهنگی را توضیح می دهد. س
روی عوامل آمادگی حرکتی، به تفکیک با تصاویر 
گویا، سخن می گوید. در انتها با طرح چند آزمون 

به ارزیابی آمادگی حرکتی می پردازد.
ــولًا علاقمندان  ــم که معم ــا فصل هفت و ام

اعضای شورا در همه ی دوره ها عبارت بودند 
ــی دیگر از معلمان  ــر حرفه ای و برخ از 4 نف
ــی پاره وقت؛ در ادامه ی این مطلب  تربیت بدن
آمده است: شوراهای دولتی آمادگی جسمانی 
و ورزش ها در 28 ایالت تشکیل شد که اخیراً  
ــوراهای دولتی هم، با حمایت  انجمن ملی ش
ــده است که طی دو  ــفید، تأسیس ش کاخ س
ــت اخیر آن در واشنگتن به دو موضوع،  نشس
ــمانی و ورزش همگانی«  یکی »آمادگی جس
ــمانی طب ورزشی«  و دیگری »آمادگی جس

پرداخته اند.
ــر بخش این کتاب بیش از  با خواندن ه
ــمانی در  پیش به اهمیت بحث آمادگی جس
ــن قهرمانی پی  ــتی و هم چنی ورزش، تندرس
ــم. برای مثال می خواهیم که حدود 7  می بری

ــه ی پژوهشی افکار سنجی  سال پیش موسس
دانشگاه پرینستون نیوجرسی، مطالعه ای ملی 
در خصوص آمادگی جسمانی افراد بزرگ سال 
انجام داد. از میان 3875 زن و مردم نمونه در 
ــنجی، 55 درصد اظهار داشته اند  این افکار س
ــا را انجام  ــم برخی ورزش ه ــه به طور منظ ک
ــت  می دهند و هدف اصلی آن ها حفظ بهداش
)تندرستی( بوده است. نتایج همچنین حاکی 
ــالانی که در دوران مدرسه در  ــت بزرگ س اس
ــرکت می کرده اند،  فعالیت های تربیت بدنی ش
در بزرگ سالی نیز بیشتر به ورزش پرداخته اند. 
بیشتر از 90 درصد بزرگ سالان معتقد بودند 
ــگاه  که تربیت بدنی از مدارس ابتدایی تا دانش

ادامه داشته باشد. از تصـاویر داخـل كتـاب
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بسیاری دارد، پرداختن به ترکیب بدن و کنترل وزن است. در این 
ــبی، ترکیب  فصل با طرح تیترهای چاقی، وزن مطلوب، وزن نس
ــلول های چربی، توزیع چربی  ــدن، چربی بدن )اندازه و تعداد س ب
ــده  ــرفصل پرداخته ش ــدن( به توضیح و تفهیم کامل این س در ب
است. در ادامه ارزیابی ترکیب بدن، اندازه گیری ضخامت پوستی 
ــتقیم برای اندازه گیری ضخامت بافت  ــی غیر مس به عنوان روش
چربی زیر پوستی، اندازه گیری محیط اندام ها برای برآورد درصد 
ــده است. روش تعیین وزن مطلوب و  چربی بدنی توضیح داده ش
نیازمندی های انرژی، تعادل انرژی، برآورد انرژی دریافتی، برآورد 
ــوخت و ساز پایه، مصرف انرژی هنگام فعالیت  انرژی مصرفی، س
ــرژی و هم چنین  ــذا، ارزیابی تعادل ان ــر حرارتی غ ــمانی، اث جس
ــر مباحث مفید  ــب وزن نیز از دیگ ــای کاهش وزن و کس روش ه

این فصل است.
در فصل آخر، فصل هشتم، آمادگی جسمانی برای گروه های 
ــت بدنی و آمادگی  ــود. در این فصل با فعالی ــاص مطرح می ش خ
ــمانی ویژه ی کودکان، تربیت مدارس، فرصت ها و تهدیدها،  جس
راهبردهای آموزش آمادگی، آزمون های آمادگی جسمانی ویژه ی 
ــین،  ــی زیانبار و حرکات صحیح جانش ــرکات ورزش کودکان، ح
ــای آمادگی ویژه ی  ــالمندی، آزمون ه ــرات بافتی توام با س تغیی
ــمانی ویژه ی زنان باردار  ــالمندان، فعالیت بدنی و آمادگی جس س
ــدار  ــا توضیحاتی در خصوص مفاهیم مربوط، علائم هش همراه ب
ــی، فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی  دهنده ی قطع فعالیت ورزش
سایر گروه های خاص، کنترل گلوکز خون، چه در حالت استراحت 
ــی، دیابت نوع اول، دیابت نوع دوم،  و چه به هنگام فعالیت ورزش
پیشگیری و تسکین آسم، پرفشار خونی، بیماری قلبی ـ عروقی، 

بیماری انسداد ریوی مزمن به تفسیر آشنا می شویم.
ــی در مدارس و  ــاب معلمان تربیت بدن ــه ی این کت با مطالع
دانشگاه ها، پی می برند که باید بر اهمیت آمادگی جسمانی اصرار 
ــانی که  ــد و برنامه های روزانه ی مؤثری، مخصوصاً  برای کس بورزن
نقص بدنی یا ضایعه عضوی دارند، طراحی نموده و به اجرا گذارند. 
ــال، معلمان عزیز تربیت بدنی بار دیگر در می یابند که  در عین ح
تربیت بدنی، هدف های اساسی دیگری در راه آماده سازی پسران و 
ــیدن به یک زندگی سعادتمند دارند که نباید از  دختران برای رس
آن ها غفلت کرد. هم چنین دانشجویان عزیز با مطالعه ی این کتاب 
متوجه خواهند شد که سنین 18 تا 40 سالگی، دوران سازندگی 
ــخص  به  ــت، در این زمان، ش ــمانی اس و بنا نهادن آمادگی جس
اوج بلوغ و عملکرد فیزیولوژیک خود می رسد. بنابراین، سال های 
ــمانی در  ــجویی زمان مهمی برای پایه گذاری آمادگی جس دانش

سراسر عمر است.

مطالعـه ی با
 اين کتاب معلمان تربيت بدنی 

در مـدارس و دانشـگاه ها، پی 
می برند که بايد بر اهميت آمـادگی 
جسمانی اصـرار بورزند و برنامه های 
روزانه ی مـؤثری، مخصـوصاً  برای 

کسـانی کــه نقـص بدنـی 
يا ضـايعـه عضـوی دارند، 
طـراحـی نمـوده وبه اجرا 

گذارند
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