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پیش گفتار

زندگی،  کیفیت  ارتقای  در  آمادگی جسمانی  انکارناپذیر  نقش  امروزه 
و  کارایی تحصیلی و شغلی،  افزایش  بیماری های غیرواگیر،  از  پیشگیری 
کنونی  پرشتاب  جامعۀ  در  نیست.  پوشیده  کسی  بر  روان  سلامت  حفظ 
سلامت  اصلی  معضلات  از  یکی  به  نشسته  رفتارهای  و  کم تحرکی  که 
آمادگی  مؤلفه های  به  علمی  و  آگاهانه  توجه  است،  شده  تبدیل  عمومی 
جسمانی )همچون استقامت قلبی-عروقی، قدرت عضلانی، انعطاف پذیری 
آیندۀ  متخصصان  و  مدیران  عنوان  به  دانشجویان  برای  بدنی(  ترکیب  و 
جامعه، یک ضرورت حیاتی محسوب می شود. با این حال، تجربۀ سال ها 
به  را  ما  دانشجویان،  آموزشی  نیازهای  با  مواجهه  و  دانشگاه  در  تدریس 
و  بدنی  تربیت  زمینۀ  در  موجود  منابع  از  بسیاری  که  رساند  نتیجه  این 
آمادگی جسمانی یا بیش ازحد تخصصی و نیازمند پیش زمینه های پیشرفته 
هستند، یا فاقد رویکردی ساختاریافته و متناسب با سرفصل های مصوب 
به آخرین  و  نیستند  به روز  نیز  دیگر  برخی  دانشگاه های کشور می باشند. 
یافته های علمی در حوزۀ فیزیولوژی ورزش و علم تمرین اشاره ای ندارند. 
اصول  کتاب“  بود.  پیش رو  کتاب  تألیف  اصلی  انگیزۀ  آموزشی،  این خلا 
عمومی آمادگی جسمانی“ حاصل سالها تجربۀ تدریس و پژوهش مؤلفین 
این کتاب، کوشیده ایم تا ضمن  در دانشگاه های کشور است. در نگارش 



دورۀ  دانشجویان  فهم  برای  علمی  زبان  روان‌ترین  و  ساده‌ترین  رعایت 
کارشناسی تمامی رشته‌ها )به‌ویژه رشته‌های غیرتربیت بدنی( اصول به‌روز 
بین‌المللی  مدل‌های  و  معتبر  علمی  مبنای شواهد  بر  را  آمادگی جسمانی 
دهیم.  ارائه   )ACSM ورزشی   طب  آمریکایی  کالج  توصیه‌های  مانند   )
ساختار کتاب به گونه‌ای طراحی شده است که در ابتدا با مفاهیم پایه در 
ابعاد بیولوژیکی و فیزیولوژیکی تمرین آغاز می‌شود، سپس به ارزیابی و 
اندازه‌گیری وضعیت آمادگی جسمانی می‌پردازد، و در نهایت اصول طراحی 
برنامه‌های تمرینی هوازی، قدرتی و انعطاف‌پذیری را همراه با نکات ایمنی 
یادگیری،  اهداف  توضیح می‌دهد. هر فصل شامل  آسیب  از  پیشگیری  و 
خلاصه، پرسش‌های  و تمرین‌های عملی کاربردی است تا فرایند یادگیری 
را تسهیل کند. از آنجا که باور داریم علم تمرین و آمادگی جسمانی یک 
زمینۀ پویا و همیشه در حال تحول است، از تمامی اساتید، دانشجویان و 
پیشنهادهای  و  انتقادات  دیدگاه‌ها،  تا  می‌کنیم  دعوت  محترم  متخصصان 
بگذارند.  میان  در  ما  با  بعدی  ویرایش‌های  بهبود  برای  را  خود  سازندۀ 
پایان، وظیفۀ  آگاهانه هموار می‌شود.در  نقد  با  راه کمال همواره  بی‌گمان 
خود می‌دانیم از تمامی عزیزانی که در مراحل مختلف تألیف، ویراستاری 
و انتشار این کتاب ما را یاری نمودند، صمیمانه سپاسگزاری کنیم. امید که 
این کتاب گامی هرچند کوچک در جهت ارتقای سطح دانش و سلامت 

جسمانی نسل جوان این مرزوبوم باشد
                                                                                           مولفان



ف︭﹏ اول
اهداف ، اصول ومفاهیم عمو﹩﹝ آماد﹩﹎ جسما﹩﹡
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بخش اول: تاریخچه آمادگی جسمانی

در جستجوی تنومندی؛ سفری به تاریخ آمادگی جسمانی

مقدمه: ریشه‌های کهن یک نیاز همیشگی .1

بود. روزگاری،  فعالیت  ناگزیر به حرکت و  از سرآغاز خلقت،  انسان 
بقای او در گرو سرعت، قدرت و استقامتش بود و این ویژگی‌ها مرز میان 
امروز تحت عنوان »آمادگی  اما آنچه  زندگی و مرگ را تعیین می‌کردند. 
جسمانی« می‌شناسیم، فراتر از این نیاز ابتدایی، به مفهومی چندبعدی تبدیل 
شده که آمیزه‌ای از علم، فرهنگ، فلسفه و حتی سیاست را در خود جای 
مفهوم،  این  پرفرازونشیب  تاریخ  در  است  کاوشی  این فصل،  است.  داده 
از دوران باستان تا عصر مدرن؛ سفری برای درک این حقیقت که چگونه 
انسان در طول تاریخ به اهمیت توانمندی‌های جسمانی خود پی برد و آن 

را ازیک غریزه به یک علم تبدیل کرد.
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دوران باستان؛ از بقا تا کمال‌گرایی .2

انسان‌های نخستین: بقای قدرتمندترین

نخستین جرقه‌های توجه به توانایی‌های جسمانی به سپیده‌دم تاریخ و 
دوران انسان‌های اولیه بازمی‌گردد. در آن روزگار، مفاهیمی مانند قدرت، 
هدف  براییک  بلکه  اندام،  زیبایی  سلامتییا  برای  نه  سرعت  و  استقامت 
حیاتی معنا داشتند: بقا. انسان اولیه برای به دست آوردن خوراک، نیازمند 
شکار بود و این مهم میسر نبود مگر با داشتن بدنی نیرومند برای دویدن، 
جنگیدن با حیوانات و پرتاب نیزه. از سوی دیگر، برای محافظت از خود و 
خانواده‌اش در برابر خطرات طبیعی و حملۀ حیوانات وحشی، ناچار بود از 
غار خود دفاع کرده یا به سرعت از مکانی به مکان دیگر مهاجرت کند. این 
مبارزۀ مداوم با طبیعت، اولین و مؤثرترین محرک برای توسعۀ قابلیت‌های 
جسمانی بود. به‌تدریج، انسان دریافت که تکرار برخی حرکات نه‌تنها او 
انجام بهتر کارها یاری می‌دهد، بلکه می‌تواند این توانایی‌ها را نیز  را در 
ناخودآگاه  و  ابتدایی  شکلی  به  »تمرین«  که  بود  چنین  این  دهد.  افزایش 

متولد شد.

تمدن‌های باستانی: پیشگامان تمرینات سازمان‌یافته

می‌توان  را  بدنی  ساختاریافته  تمرینات  به  توجه  نشانه‌های  نخستین 
حدود  به  موجود  مدارک  کهن‌ترین  کرد.  جستجو  باستانی  تمدن‌های  در 
چهار هزار سال پیش از میلاد در چین باستان بازمی‌گردد. در آن دوران، 
از »اخلال در  به فعالیت بدنی برای جلوگیری  نیاز  بر  تعالیم کنفوسیوس 
کار اندام‌ها« تأکید داشت. این تفکر بعدها به توسعه ورزش »کونگ فو« 
انجامید؛ نوعی ژیمناستیک که توسط راهبان تائوئیست آموزش داده می‌شد 
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و شامل حرکات و وضعیت‌های گوناگون به همراه تمرینات تنفسی بود.
شواهدی  میلاد(،  از  پیش  سال   ۲۰۰۰ )حدود  باستان  مصر  در  هم‌زمان، 
بدن  وزن  از  استفاده  با  بدنسازی  و  آکروباتیک  سازمان‌یافته  تمرینات  از 
یافت شده است. مصریان آکروباتیک را هم به عنوان سرگرمی و هم به 
عنوان ورزش می‌دیدند و برای برتری در این حرکات نمایشی، به تمرینات 
مناسب نیاز داشتند. فعالیت‌های متنوع دیگری مانند ماهیگیری، قایقرانی، 
پرتاب نیزه، بوکس، کشتی، وزنه‌برداری و حتی هاکی روی چمن نیز در 

میان مصریان رواج داشت.

ایران باستان: آمادگی برای زیستن و جنگیدن

و  عمل‌گرایانه  رویکردی  جسمانی  آمادگی  به  نگاه  باستان،  ایران  در 
ارتشی  داشتن  برای  که  بودند  باور  این  بر  باستان  ایرانیان  داشت.  ملی 
به  باشند.  برخوردار  بالایی  جسمانی  آمادگی  از  باید  شهروندان  نیرومند، 
همین دلیل، آموزش‌های بدنی بر تعلیمات نظری اولویت داشت. هرودوت، 
تاریخ‌نگاریونانی، در نوشته‌های خود به این موضوع اشاره کرده و می‌نویسد 
فرزندان خود  به  را  سالگی سه چیز  بیست  تا  سالگی  پنج  از  ایرانیان  که 
پایه‌های  اصل،  سه  این  راستگویی.  و  تیراندازی  سواری،  می‌آموختند: 

تربیتیک جنگجوی تمام‌عیار را تشکیل می‌داد.
در این دوران، پسران جوان در مدارس، خودکنترلی را از مشاهده زندگی 
روزمره بزرگترها می‌آموختند و همزمان، مهارت‌های تیراندازی با کمان و 
پرتاب دارت را فرا می‌گرفتند. این شیوه تربیتی، حلقه میانی میان تمرینات 
بدوی انسان‌های اولیه و سیستم‌های منظمی بود که بعدها در یونان به کمال 
رسید. ریشۀ واژۀ »پهلوان« نیز به دوران اشکانیان برمی‌گردد که نشان‌دهندۀ 
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پیوند دیرین این سرزمین با مفاهیم زورمندی و جوانمردی است.

یونان باستان: تولد فلسفه »عقل سالم در بدن سالم«

دوران  جسمانی  آمادگی  تاریخ  در  عطف  نقطه  مهم‌ترین  بی‌شک،  اما 
باستان، یونان است. یونانیان نگاه جدیدی به این مقوله داشتند. برای آن‌ها، 
آمادگی جسمانی صرفاً برای جنگ یا بقا نبود، بلکه بخشی جدایی‌ناپذیر 
از یک زندگی کامل و فضیلت‌مند محسوب می‌شد. فلسفه »عقل سالم در 
بدن سالم« در کانون تفکر آنان قرار داشت.واژۀ Gymnasium )ژیمنازیوم( 
که به محل ورزش کردن اطلاق می‌شد، از کلمۀیونانیGymnósبه معنای 
»لخت« گرفته شده است، زیرا ورزشکاران یونانی مسابقات خود را برهنه 
انجام می‌دادند. در اوج تمدن یونان، آمادگی جسمانی برای آمادگی رزمی، 
عنوان  )به  آموزش  و  روح(  و  ذهن  )شفای جسم،  ترمیم‌کنندگی  توانایی 

بخشی از نظام آموزشی( حیاتی تلقی می‌شد.
بقراط )۴۶۰-۳۷۷ پیش از میلاد(، پدر علم پزشکی مدرن، بر این باور 
برای  را  بدن  طبیعی  نیروهای  می‌تواند  مناسب  ورزش  و  تغذیه  که  بود 
عملکردی هماهنگ به کار گیرد. او همچنین فعالیت بدنی را برای بهبودی 
میلادی(،   129-۲۰۰( جالینوس  او،  از  پس  می‌کرد.  تجویز  بیماری‌ها  از 
بر سلامتی و درمان  بدنی  فعالیت  تأثیر شگرف  به  پزشک مشهوریونانی، 
بیماری‌ها پی برد و ورزش را به عنوان یک روش درمانی تجویز می‌کرد. 
انواع فعالیت‌ها و  جالینوس حتی به جزئیاتی مانند زمان مناسب ورزش، 

شدت آن‌ها پرداخت.
برگزاری بازی‌های المپیک در سال ۷۷۶ پیش از میلاد، نقطه عطفی در 
تاریخ ورزش بود. این بازی‌ها که به افتخار زئوس برگزار می‌شدند، انواع 
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این  ورزشکاران  مشهورترین  از  یکی  می‌شدند.  شامل  را  بدنی  مسابقات 
دوران، میلو از کروتون بود که در اواخر قرن ششم پیش از میلاد، با حمل 
مقاومت  با  تمرین  کامل، روش  تا رشد  تولد  بدو  از  روزانه یک گوساله 
فزاینده را رواج داد. او هفت بار قهرمان کشتی در بازی‌های پیتی و شش 

بار در المپیک شد.
انجام  جسمانی  آمادگی  برای  را  فعالیت‌ها  از  وسیعی  طیف  یونانیان 
می‌دادند. این فعالیت‌ها شامل تمرینات بالستیک )پرتاب سنگ‌های سنگین، 
پرتاب دیسک، پرتاب نیزه(، تمرینات پرش )پرش طول با وزنه‌های دستی 
روی  رفتن  راه  دویدن،  )انواع  کالیستنیکس  عمودی(،  پرش  هالتر،  نام  به 
پنجه، ژیمناستیک، رقص، شنا(، تمرینات قدرتی )بلند کردن سنگ، پارو 
زدن، حفاری( و ورزش‌های گروهی )کشتی، بوکس، پانکریشن، بازی‌های 

توپی متنوع( بود.

روم باستان: عمل‌گرایی در خدمت امپراتوری

رومی‌ها رویکردی کاملًا عملی به آمادگی جسمانی داشتند. هدف اصلی، 
پرورش سربازانی ورزیده برای دفاع از مرزهای امپراتوری بود. به همین 
داشت.  قرار  کار  دستور  در  طاقت‌فرسا  و  سخت  نظامی  تمرینات  دلیل، 
سربازان رومی باید قادر به دویدن، کشتی گرفتن، شنا کردن، پرتاب نیزه و 
اسب‌سواری می‌بودند.تمرینات نظامی شامل راهپیمایی۲۵ کیلومتری در ۵ 
ساعت، راهپیمایی۱۲ کیلومتری با ۲۰ کیلوگرم وزن، تمرین با سلاح‌هایی 
با وزنی دو برابر سلاح‌های معمولی )روشی برای سبک‌تر شدن سلاح‌های 
واقعی در میدان جنگ(، پریدن، طناب‌بازی، شکار و هیزم‌شکنی بود. با این 
حال، برخلاف یونانیان، در فرهنگ روم فلسفه پشت این تمرینات کمرنگ 

بود و زیبایی‌شناسی و تعالی فردی جای خود را به کارایی نظامی داد.
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قرون وسطی و رنسانس؛ از افول تا بازیابی .3

قرون وسطی: جسم در خدمت روح

اروپا،  در  زاهدانه  تفکر مسیحی  امپراتوری روم و حاکمیت  با سقوط 
نگاه به جسم دستخوش تغییر اساسی شد. به پیروی از آموزه‌های آگوستین 
سال،  هزار  حدود  برای  شد.  طرد  گناه‌آلود  چیزی  عنوان  به  بدن  قدیس، 
و  نمی‌شد  دنبال  آمادگی  و  برای سلامت  دیگر  بدنی  تمرینات  و  ورزش 
عمدتاً محصول فرعی نبردهای قرون وسطی ای یا کار سخت در املاک و 
صومعه‌ها بود.با این حال، در میان شوالیه‌ها و رزمندگان، تمرینات خاصی 
برای حفظ آمادگی رزمی رواج داشت. این تمرینات شامل پرتاب سنگ، 
پرش، طناب‌زنی بدون طناب، بالا رفتن از برج‌ها و دیوارها، راهپیمایی با 
وزن، ژیمناستیک )از جمله حرکات آکروباتیک و پشتک‌زدن در زره کامل(، 

شکار و بازی‌های گروهی مانند فوتبال محلی بود.

رنسانس: تولد دوباره انسان‌مداری

ایتالیایی در قرن ۱۵ و ۱۶، بار دیگر علاقه به زیبایی‌شناسی  رنسانس 
بدن انسان را در تمدن غرب زنده کرد. هنرمندان بزرگ این دوره، مانند 
لئوناردو داوینچی با طراحی‌های دقیقش از اسکلت و عضلات، و میکل‌آنژ 
و  قدرت  از  را  خود  تحسین  »موسی«،  و  »دیوید«  نیرومند  پیکره‌های  با 
پتانسیل عظیم انسان به نمایش گذاشتند.در سال ۱۵۶۹، جروم مرکیالیس 
ایتالیایی کتابی با عنوان »درباره هنر ژیمناستیک نزد باستان‌یان« منتشر کرد 
که در آن به توصیف استفاده از توپ‌های پزشکی، دمبل‌ها، حرکات با وزن 
بدن و سایر حرکات شبیه ژیمناستیک برای تمرینات بدنی پرداخت. این 

انتشارات، جرقه‌ای برای بازگشت تمرینات منظم بدنی در اروپا بود.
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عصر روشنگری و تولد ژیمناستیک مدرن .4

پیشگامان آلمانی

در قرن ۱۸، تلاش‌های پراکنده‌ای در شمال اروپا برای احیای تمرینات 
مدرسه‌ای   ۱۷۷۴ سال  در  آلمانی  باسدوی  یوهان  گرفت.  صورت  بدنی 
بر آموزش علوم  تأسیس کرد که علاوه  »فیلانتروپینیوم« در دسائو  نام  به 
اسب‌سواری،  دویدن،  کشتی،  مانند  فعالیت‌هایی  بر  مدرن،  زبان‌های  و 
کریستف  یوهان  بعد،  سال  داشت.حدود۲۰  تأکید  رقص  و  شمشیربازی 
فریدریش گوتسموتس، که به »پدربزرگ ژیمناستیک مدرن« معروف است، 
کتاب »ژیمناستیک برای جوانان« را منتشر کرد که تأثیری عمیق و گسترده 
پروسی  لودویگیان  فردریش  دوران،  این  مهم‌ترین چهره  نهاد.اما  بر جای 
است که اغلب »پدر ژیمناستیک مدرن« نامیده می‌شود. او در سال ۱۸۱۱، 
انگیزه‌های  با  که  یان  کرد.  تأسیس  برلین  در  را  ژیمناستیک  باشگاه  اولین 
ناپلئون  از  از شکست  آلمانی‌ها پس  بازسازی روحیه  برای  و  ملی‌گرایانه 
اختراع  را  نردبان  و  پارالل، خرک  بارفیکس،  مانند  وسایلی  فعالیتمی‌کرد، 
و  اروپا  سراسر  در  سرعت  به  »تورن‌فرِاین«  به  موسوم  باشگاه‌های  کرد. 
آمریکا گسترش یافتند و تا سال ۱۸۶۰، بیش از ۱۵۰ شعبه در سراسر جهان 
داشتند که اولین تجربه تمرینات گروهی در مقیاس بزرگ محسوب می‌شود.

مکتب سوئد: رویکرد پزشکی

را  متفاوتی  سیستم  سوئدی  لینگ  هنریک  پر  یان،  با  هم‌زمان  تقریباً 
پایه‌گذاری کرد که به »ژیمناستیک سوئدی«یا »ژیمناستیک آموزشی سوئد« 
معروف شد. رویکرد لینگ برخلاف رویکرد نظامی‌گراییان، بیشتر بر فواید 
که  بود  این  در  لینگ  نوآوری  بود.  متمرکز  تمرینات  درمانی  و  پزشکی 
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زیبایی‌شناختی  و  نظامی  درمانی،  آموزشی،  اهداف  اساس  بر  را  تمرینات 
طبقه‌بندی کرد و بر حرکات روان و بدون وزنه تأکید داشت. سیستم او 

بعدها به ماساژ و استئوپاتی نیز راه یافت.

قرن نوزدهم و بیستم؛ تجاری‌سازی و علمی شدن .5

باشگاه‌ها و مربیان خصوصی

قرن نوزدهم شاهد تولد باشگاه‌های ورزشی مدرن بود. در سال ۱۸۴۸، 
با  پاریس  بروکسل و سپس در  را در  تریا«  »ژیمناز  باشگاه  تریا،  ایپولیت 
وسعتی معادل ۹۵۰۰ متر مربع تأسیس کرد که مجهز به تمام وسایل مدرن 
آن زمان بود و از طریق فروش سهام تأمین مالی می‌شد. در سال ۱۸۵۰، 
باشگاه‌های ورزشی در نیواورلئان، دیترویت، بوستون و لندن افتتاح شدند.

در همین دوره، لئو دورلاشر معروف به »پروفسور آتیلا« اولین باشگاه‌های 
مربیگری شخصی را در بروکسل، لندن و نیویورک تأسیس کرد. او مربی 
لوئیس سیر،یوجین ساندو و حتی خانواده  مانند  افراد مشهوری  شخصی 

واندربیلت و تزار روسیه بود.
ایده‌آل‌های جدید و فرهنگ بدنی▪ 

در اواسط قرن نوزدهم، جنبش »مسیحیت عضلانی« در انگلستان شکل 
بازسازی  به  نیاز  با  دینی  آموزه‌های  دادن  آشتی  برای  گرفت که کوششی 
بدنی ملی بود. هم‌زمان، در آمریکا، جنبش‌های اصلاح‌گرایانه سلامت مانند 
ناتوروپاتی، هیدروتراپی و گیاه‌درمانی ظهور کردند. سیلوستر گراهام و جان 
هاروی کلوگ از پیشگامان این عرصه بودند که بر رژیم غذایی مناسب، 

ورزش منظم و پرهیز از عادات ناسالم تأکید داشتند.
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علم تمرین در قرن بیستم

در اواخر قرن نوزدهم و اوایل قرن بیستم، تمرینات قدرتی و بدنسازی 
کمکم از دنیای قوی‌ترین مردان سیرک به یک فعالیت علمی و همگانی 
سیستم  اولین  اسکاتلندی  مک‌لارن  آرچیبالد   ،۱۸۶۰ دهه  در  شد.  تبدیل 
تمرینی منظم با دمبل و هالتر را برای ارتش بریتانیا تدوین کرد و ایده‌هایی 
از اضافه‌بار تدریجی را در آن گنجاند.ایالات متحده آمریکا نقش کلیدی در 
تبدیل آمادگی جسمانی به یک علم و یک اولویت ملی ایفا کرد. شکل فعلی 
آمادگی جسمانی به عنوان یک حوزۀ مستقل در سال ۱۹۲۵ در آمریکا اعلام 
شد. در این سال، آمادگی جسمانی به عنوان بخشی از تربیت بدنی تعریف 
و آزمون‌هایی برای سنجش آن طراحی شد که عمدتاً بر دو مؤلفۀ قدرت 
و استقامت عضلانی تمرکز داشتند.انجمن سلامت، تربیت بدنی، تفریحات 
و حرکات موزون آمریکا )AAHPERD( را بایدیکی از پیشگامان اصلی 
توسعۀ آزمون‌ها و استانداردهای آمادگی جسمانی دانست. این انجمن با 
ایجاد بخش تخصصی »آمادگی«، به شکل‌گیری ساختار علمی این حوزه 
مقاله‌ای در سال ۱۹۵۳  انتشار  بسیار مهم،  کمک شایانی کرد.یک رویداد 
از  اروپایی  کودکان  با  مقایسه  در  آمریکایی  کودکان  می‌داد  نشان  که  بود 
آمادگی جسمانی پایین‌تری برخوردارند. این مقایسۀ هشداردهنده، موجی 
از نگرانی را در سطح ملی برانگیخت و به یک »جنبش آمادگی جسمانی« 
کردند  این موضوع ورود  به  نیز  آمریکا  منجر شد. حتی روسای جمهور 
تبدیل نمودند.در سال ۱۹۸۸،  به یک دغدغۀ ملی  آمادگی جسمانی را  و 
مؤسسۀ ایفرد، آزمون »برتری جسمانی« را جایگزین مدل‌های قبلی کرد. در 
این مدل جدید، بر خلاف گذشته که صرفاً بر عملکرد تأکید می‌شد، ابعاد 
شناختی و عاطفی نیز مورد توجه قرار گرفت و مؤلفه‌های اصلی آمادگی 
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قلبی- استقامت  شدند:  تعریف  شرح  این  به  سلامتی  با  مرتبط  جسمانی 
عروقی، ترکیب بدنی، انعطاف‌پذیری، قدرت و استقامت عضلانی.
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بخش دوم: مفاهیم بنیادین در آمادگی جسمانی

درآمدی بر مفاهیم پایه .1

پیش از آنکه به بررسی مؤلفه‌های مختلف آمادگی جسمانی بپردازیم، 
ضروری است با مفاهیم بنیادین این حوزه آشنا شویم. آمادگی جسمانی، 
واژه‌ای آشنا اما پیچیده است که تعاریف گوناگونی دارد و ابعاد مختلفی از 
زندگی انسان را در بر می‌گیرد. در این فصل، تلاش می‌کنیم تا تصویری 
روشن از این مفهوم، انواع آن و ارتباطش با سلامت و کیفیت زندگی ارائه 

دهیم.

مفهوم آمادگی جسمانی .2

تعریف جامع آمادگی جسمانی

یک  در  است.  جسمانی  صرفاً  توانایی‌های  از  فراتر  مفهومی  آمادگی، 
تعریف جامع، آمادگی عبارت است از ظرفیت ترکیب تمام عوامل جسمانی، 
روانی و اجتماعی برای دستیابی به کیفیت مطلوب زندگی. به عبارت دیگر، 
برای  خود  وجودی  قابلیت‌های  تمام  از  بتواند  که  است  کسی  آماده  فرد 
رویارویی با چالش‌های زندگی و لذت بردن از آن بهره ببرد.یک فرد کاملًا 

آماده، از ویژگی‌های زیر برخوردار است:
عملکرد مطلوب دستگاه‌های قلبی-عروقی و تنفسی▪ 
سلامت روانی و تعادل عاطفی▪ 
توانایی برقراری ارتباطات اجتماعی مناسب▪ 
قدرت مقابله با مشکلات و فشارهای روانی▪ 
ترکیب بدنی متناسب )درصد مناسب چربی بدن(▪ 
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انعطاف‌پذیری مطلوب مفاصل▪ 
قدرت و استقامت عضلانی کافی▪ 
نداشتن دردهای مزمن به‌ویژه در ناحیه کمر▪ 

تندرستی مثبت چیست؟

تندرستی مثبت، مفهومی فراتر از نبود بیماری است. سازمان بهداشت 
جهانی، سلامت را به عنوان وضعیت رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی 

تعریف می‌کند، نه صرفاً فقدان بیمارییا ناتوانی. تندرستی مثبت یعنی:
عملکرد مطلوب بدن فراتر از حد طبیعی▪ 
احساس نشاط و سرزندگی در فعالیت‌های روزمره▪ 
توانایی لذت بردن از زندگی و اوقات فراغت▪ 
ظرفیت مقابله با استرس‌های روزانه▪ 
مشارکت فعال در جامعه و حفظ روابط اجتماعی▪ 
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عوامل مؤثر در تندرستی مثبت عبارتند از:
ورزش منظم: حداقل 1۵۰ دقیقه فعالیت هوازی متوسط در هفته 
رژیم غذایی سالم: مصرف متعادل مواد مغذی، میوه ها و سبزیجات 
پرهیز از مواد زیان آور: دوری از دخانیات، الکل و مواد مخدر 
مدیریت استرس: یادگیری روش های مقابله با فشارهای روانی 
خواب کافی: ۷ تا 9 ساعت خواب باکیفیت در شبانه روز 
نقش وراثت در آمادگی جسمانی 

می دهد،  اجازه  آن ها  ژنتیکی  و  ارثی  زمینه های  که  حدودی  تا  افراد 
می توانند سطح آمادگی خود را بهبود بخشند. برخی ویژگی ها مانند:

تیپ بدنی )اکتومورف، مزومورف، اندومورف( 
حداکثر اکسیژن مصرفی 
درصد تارهای عضلانی تندتنش و کندتنش 
قد و ابعاد بدنی 


