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  سخن ناشر

هـاي نـو،       آمـدن دانـش     هـا و پديـد      تحولات اجتماعي و مقتضيات نوپديد دانش     
هاي تحصيلي جديد       ه ايجاد رشت  ،گويي به آن      نيازهايي را به وجود آورده كه پاسخ      

هـاي آموزشـي      رو کتاب   ازاين. نمايد    هاي متخصص را ضروري مي     چهرهو تربيت   
  .ها تأليف شود نيز بايد با توجه به اين دگرگوني

هـاي فرهنگـي و          غرب در سايه رسانه     شدن و گسترش سلطه فرهنگي      جهاني
هـاي     با انديـشه  ،مندان به اين مباحث     پژوهان و علاقه    ارتباطي اقتضا دارد که دانش    

 توليد ،هاي تخصصي  هاي متعالي آشنا شوند و اين مهم با ايجاد رشته  بلند و ارزش
يافته دانـشجويان بـه          و تربيت سازمان    متون جديد و غني، گسترش دامنه آموزش      

 اين فرآيند گاه در پرداختن به مباحـث بنيـادين و تـدوين              .سرانجام خواهد رسيد  
چنـدان    هاي علمي، اما نـه      ود و گاه در نگارش بحث     ش  متون تخصصي تعريف مي   

  .رسد پيچيده و تخصصي به ظهور مي
بالندگي مراكز آموزشي در گرو نظام آموزشي منـسجم، قانونمنـد و            از طرفي   

هـا نيـز ايـن      آنروز كـردن   هاي آموزشي و به  ها و شيوه  متندر  بازنگري  . پوياست
 .را در پي دارداكز آموزشي  نشاط علمي مرانسجام و پويايي و در نتيجه
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هاي علوم ديني بـه بركـت انقـلاب شـكوهمند اسـلامي،                 حوزهدر اين بستر،    
  .اند  سالياني است كه در انديشه اصلاح ساختار آموزشي و بازنگري متون درسي

به عنوان بخشي از اين مجموعـه كـه رسـالت      » العالمية |جامعة المصطفي «
ني را بـر عهـده دارد، تـأليف متـون درسـي             بزرگ تعليم و تربيت طلاب غير ايرا      

مناسب را سـرلوحه تـلاش خـود قـرار داده و تـدوين و نـشر متـون درسـي در                      
 .موضوعات گوناگون علوم ديني، حاصل اين فرايند است

دکتـر   با قـدرداني و سـپاس از         »|المللي ترجمه و نشر المصطفي      مرکز بين «
محـسن حـسيني    حجةالاسلام سيد ،  )هيئت علمي دانشگاه قم   (بنی محسن اکبرپور 

، حسين صبوريحجةالاسلام ، )|المصطفي مدير تربيت بدني جامعة (مرادآبادي
 تربيت بدني وسلامت جسماني کتـاب  ، مؤلفانمهدي فهيمي  و محمدرضا صحرايي 

آن را بـه  , انـد  زيزاني که در توليد ايـن اثـر هميـاري و همفکـري داشـته     و تمام ع  
 .کند جويندگان فرهنگ و انديشه ناب اسلامي تقديم مي

 
  المللي مرکز بين

  |ترجمه و نشر المصطفي
  



  
 |المللي المصطفي مقدمه پژوهشگاه بين

 ـ  و حقيقـت   يترين و زيباترين راز هست      اصيل يمدار حقيقت   مانـدگارترين و   يطلب
  . استيبرترين گرايش آدم

مؤمنـان،    جـويي بـشر، سرشـار از هنرنمـايي            داستان پـر رمـز و راز حقيقـت        
منتها، در مصاف     ي به حقيقت ب   يبند  است که با تمسک و پاي      يمجاهدان و عالمان  

اند و در اين ميان،   حق را نمايان ساخته    ي و شرافت ذات   يبين حق و باطل، سربلند    
 اسـلام عزيـز اسـت کـه علـم را بـه ذات خـود،                  در ينواز   چشم يچه درخشندگ 

شرافتمند و فخيم دانسته و از باب تا محراب، کائنات را سراسـر علـم و عـالم و                    
نماياند و در مکتب آن، جز اولوالعلم و راسخان در مسير طلـب دانـش،             يمعلوم م 

  . حکمت نيستيها  به گنجينهيياب  را توان دستيکس
، هم به ي وح ي سليم، در پرتو انوار آسمان     علم برخاسته از وجدان پاک و عقل      

 انديشه و خيال     بخشد و فکر،    ي م ي و رشد معنو   ي، عظمت روح  يفرد کمال انسان  
آورد، و هم جامعه را سمت و سويي سعادتمندانه بخـشيده و             ياو را به پرواز درم    

 اسـت   يفکر   يا کوته  يتوجه يب. کند  ي متمدن و پيشرو متحول م     يا  آن را به جامعه   
 ي به دنبال عزت، استقلال، هويت، امنيت، سعادت و سـربلند          يا فرد و جامعه  اگر  
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 ـ  غير از حقيقـت ي باشد، اما آن را در صراط   ي و معنو  يماد  و يانـدوز  ، علـم يطلب
  . طلب نمايندي الهيمدار حکمت

 کلمـة االله و برپـايي   يسـاز  ي ايران که داعيه جهـان   يانقلاب سراسر نور اسلام   
 غرب و شـرق     ي پوشال يها   و افول تمدن   يشته و فروپاش   اسلام را دا   يتمدن جهان 

 ي در اداره حکومـت و نظريـه مترق ـ        يرا به نظاره نشسته است، با انديـشه فقـاهت         
 علميـه و  يهـا   حـوزه يهـا  يـت مأمورهـا و    از مـسئوليت ي، طـراز  »ولايت فقيـه  «

 بلکـه    روحانيت را عرضه نمود که اميد و نشاط را نه تنها در شيعيان و مسلمانان،              
  .طلبان سراسر جهان زنده ساخت خواهان و حق ي آزاديدر دل تمام

 تـوان،   ي مصمم و با تمـام     ي با عزم  )مدظله(در اين راستا، رهبر فرزانه انقلاب     
بـر   تأکيـد بـا   ، در صحنه حاضـر شـده و         & کبير يهمچون پير و مراد خود خمين     

را هـا   ههـا و اراد  ي همـه توانمنـد  ،وقفـه  يحرکت فراگير و باين و فوريت  اهميت  
 و نيز ي و نهضت توليد علم و تحول در علوم انسانيافزار جهت تحقق جنبش نرم

  .کنند ي و رصد ميفزا راهبر ا بر و دانش  ميانيها يافتن راه
 و همت   ي درخشان از اين رسالت جهان     ي العالمية، نماد  |يجامعة المصطف 

 عالمـان،   تربيـت مجتهـدان،    اسـت کـه بـار مـسئوليت          ي انقلاب اسلام  يالملل بين
 متعهد و     مربيان و مديران پارسا،     محققان، متخصصان، مدرسان، مبلغان، مترجمان،    

تبيين، توليد و تعميق انديشه دينـي و قرآنـي و            را بر دوش داشته و با        شناس زمان
و  |نشر و تـرويج اسـلام نـاب محمـدي       ، به   ي و معارف اسلام   يمبان گسترش

  .پوشاند يمه تحقق مجا ^اهل بيتمعارف بلند و تابناک مکتب 
تـرين مجموعـه      ترين و گسترده     نيز که مهم   |ي المصطف يالملل  پژوهشگاه بين 

، متناسب     معاصر ي و بازتوليد انديشه دين    يساز  ي است، بوم  |ي المصطف يپژوهش



 ۹      |المللي المصطفي مقدمه پژوهشگاه بين

گـشودن  ، انديشه دينـي  تبيين، توليد و تعميقالملل،  با نيازها و اقتضائات عرصه بين
 به مـسائل و شـبهات       ييگو  پاسخمعاصر،  ي در دنياي    فكري و معرفت  جديد  هاي   افق
، يدرس ـ  و کمـک ي و تدوين متون و منـابع درس ـ تأمين و  مخاطباني و معرفت يفکر
 ي سـازمان يهـا   از فعاليـت ي علم ـي علوم و پـشتيبان يساز يويژه با رويکرد اسلام    به

  .داند يها و تکاليف خود م يتمأمور را از جمله |يالمصطف
 بنـی  محسن اکبرپور دکتر   : محترم انمؤلفگروه  نيز به همت     پيش رو    ياثر علم 

 محـسن حـسيني مرادآبـادي     حجةالاسـلام سيد  ،  )هيئت علمي دانشگاه قـم    عضو  (
، حــسين صــبوريحجةالاســلام ، )|المــصطفي مــدير تربيــت بــدني جامعــة(

 ، در تربيت بدني  رشته   کارشناسي دوره   يبرا ،مهدي فهيمي   و محمدرضا صحرايي 
 صـورت   يهـا  ي بـر نيازسـنج    ي پژوهشگاه و مبتن ـ   يها چارچوب اهداف و برنامه   

  .است  شدهتهيه و تدوين گرفته، 
 و انتشار اين اثر     يساز اندرکاران محترم آماده   در پايان لازم است از کليه دست      

 و  |ي نشر و ترجمه المصطف    يالملل ويژه همکاران محترم مرکز بين      هارزشمند، ب 
 و تشکر ياند، قدردان ر آن نقش داشته در تدوين و انتشاي که به نحو  يهمه عزيزان 

 ايشان و همه خادمان عرصه تبليغ و نشر مفاهيم و ينماييم و از خداوند متعال برا
  .، موفقيت و سعادت نماييمي بهروزي، آرزويمعارف دين

  
  |ي المصطفيالملل پژوهشگاه بين
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  ۹۵.........................................................................................................اصول حرکات کششي   

  ۹۶.................................................................................پذيري عوامل اثرگذار بر روي انعطاف  

  ۹۶..........................................................................................................فوايد حرکات کششي   

  ۹۶..........................................................................................................انواع حرکات کششي   



 تربيت بدني و سلامت جسماني      ۱۴

  ۹۶.............................................................................................) فعال ـ غيرفعال (کشش ايستا  

  ۹۷..............................................................................................) فعال ـ غيرفعال (کشش پويا  

  ۹۷....................................................................................................................اف ان کشش پي

  ۱۰۱....................................................................................................آمادگي جسماني عمومي. ۵

  ۱۰۱................................................................................................................................مقدمه

  ۱۰۲..................................................................................................تعاريف آمادگي جسماني 

  ۱۰۳.........................................................................آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي   . ۱
  ۱۰۳............................................................................................................ترکيب بدني) الف

  ۱۰۳........................................................................................................پومتريآنترو) يکم
  ۱۰۴......................................................................................روش شاخص توده بدن) دوم
  ۱۰۵....................................................................نسبت محيط دور کمر به دور باسن) سوم

  ۱۰۶............................................................................................................پذيري انعطاف) ب
  ۱۰۶..........................................................................................پذيري اهميت انعطاف) يکم
  ۱۰۶.......................................................................پذيري کننده انعطاف عوامل محدود) دوم

  ۱۰۷.........................................................................................................................قدرت) ج
  ۱۰۷.......................................................................................اهميت قدرت عضلاني) يکم
  ۱۰۸......................................................................................هاي تمرين قدرتي روش) دوم
  ۱۱۰..................................................................................................تمرينات با وزنه) سوم

  ۱۱۱..................................................................................................بار اصل اضافه) چهارم
  ۱۱۱.........................................................................................اصل مقاومت فزاينده) پنجم

  ۱۱۷.........................................................................................................استقامت عضلاني) د
  ۱۱۷....................................................................................اهميت استقامت عضلاني) يکم
  ۱۱۷...................................................................................ستقامتيهاي تمرين ا روش) دوم

  ۱۱۸......................................................................استقامت دستگاه قلبي ـ عروقي ـ تنفسي)   ه
  ۱۱۸......................................)هوازي(هاي تمرين براي بهبود آمادگي قلبي ـ تنفسي  ويژگي

  ۱۲۰.................................................................آمادگي جسماني مرتبط با اجراي حرکتي    . ۲
  ۱۲۰.........................................................................................................................توان) الف
  ۱۲۱.........................................................................................................................تعادل) ب
  ۱۲۱............................................................................................................سرعت حرکت) ج
  ۱۲۲............................................................................................)العمل عکس(زمان واکنش) د
  ۱۲۲.........................................................................................................................چابکي)   ه
  ۱۲۲.....................................................................................................................هماهنگي) و



 ۱۵      فهرست مطالب

  ۱۲۷...............................................................................................................اصول تغذيه سالم. ۶

  ۱۲۷................................................................................................................................دمهمق

  ۱۲۸..................................................................................................................تغذيه در اسلام

  ۱۳۰....................................................................................................................تعريف تغذيه

  ۱۳۱..................................................................................................................ها  کربوهيدرات

  ۱۳۲.................................................................هاي ورزشي   ها با فعاليت  رابطه کربوهيدرات

  ۱۳۳.............................................................................................................................ها  چربي

  ۱۳۴............................................................................هاي ورزشي   ها با فعاليت  رابطه چربي

  ۱۳۴..........................................................................................................................ها  پروتئين

  ۱۳۶...........................................................................................................................ها  ويتامين

  ۱۳۶............................................................................................ها در بدن ويتاميننقش . ۱

  ۱۳۷.......................................................................هاي ورزشي   نقش ويتامين در فعاليت. ۲

  ۱۳۷.....................................................................................................................املاح معدني

  ۱۳۸................................................................................................نقش حياتي آب در بدن

  ۱۴۲.................................................................................................تعادل انرژي و كنترل وزن

  ۱۴۳.......................................................................................................................كاهش وزن 

  ۱۴۴.............................................................) چربي(هايي براي كاهش وزن    العمل دستور. ۱

  ۱۴۶..................................................هاي افزايش يا حفظ وزن خالص بدن   دستورالعمل. ۲

  ۱۴۷..................................................................................و قبل از آنتغذيه در هنگام ورزش 

  ۱۴۸..........................................................................................................تغذيه قبل از ورزش

  ۱۴۸.....................................................................................اهداف تغذيه قبل از ورزش. ۱

  ۱۴۸........................................رساني به بدن قبل از ورزش   نكاتي مهم در مورد سوخت . ۲
  ۱۵۰..............................................................................................تغذيه در حين ورزش) الف
  ۱۵۱...................................................................................................تغذيه بعد از ورزش) ب

  ۱۵۲................................................هاي وعده غذايي مناسب براي بعد از ورزش     توصيه. ۳
  ۱۵۳..............................................هاي دريافت مايعات كافي براي بعد از ورزش     توصيه. ۴

  ۱۵۹....................................هاي بدن و حرکات اصلاحي ها و ناهنجاري شناخت و درمان آسيب. ۷

  ۱۵۹................................................................................................................................مقدمه

  ۱۶۰....................................................................هاي شايع بدن و حرکات اصلاحي    ناهنجاري



 تربيت بدني و سلامت جسماني      ۱۶

  ۱۶۰.....................................................................................................ها  دلايل بروز ناهنجاري

  ۱۶۱.......................................................................................هاي وضعيتي   عوارض ناهنجاري

  ۱۶۲..............................................................................................هاي ستون فقرات   ناهنجاري

  ۱۶۳.....................................................) لوردوزگردن (ناهنجاري افتادگي گردن به سمت جلو    

  ۱۶۴....................................................................راي رفع عارضه افتادگي گردن    چند پيشنهاد ب 

  ۱۶۵...........................................................کارهاي اصلاحي و درماني براي لوردوز گردني     راه

  ۱۶۶.....................................................................................) کيفوز پشتي (گرد  ناهنجاري پشت

  ۱۶۶......................................................................................................پذير گوژپشتي برگشت  

  ۱۶۷......................................................کارهاي اصلاحي و درماني براي اصلاح پشت گرد     راه

  ۱۶۹...............................................................................)لوردوز کمري  (ري پشت گود  ناهنجا

  ۱۷۰....................................................راهکارهاي اصلاحي و درماني براي اصلاح پشت گود   

  ۱۷۱...............................................................چند پيشنهاد کلي براي حفاظت از ستون فقرات    

  ۱۷۱......................................................) اسكوليوز (ناهنجاري انحناي ستون فقرات به طرفين   

  ۱۷۲..........................................................................................................علل بروز ناهنجاري  

  ۱۷۲............................................................................................................عوارض ناهنجاري 

  ۱۷۳......................................................پذير  تمرينات ورزشي براي اصلاح اسكوليوز برگشت   

  ۱۷۳....................................................................... شكل cتمرين براي درمان اسكوليوز   . ۱

  ۱۷۳....................................................................... شكل Sتمرين براي درمان اسكوليوز   . ۲

  ۱۷۴...........................................................هاي اندام تحتاني  مطالعه و بررسي ناهنجاري. ۳

  ۱۷۴.......................................................................................................عارضه زانوي پرانتزي  

  ۱۷۵..........................................................................................کاري اصلاحي و درماني   راه

  ۱۷۵...............................................................................................اي از حرکات کششي    نمونه

  ۱۷۶...............................................................................................اي از حرکات تقويتي   نمونه

  ۱۷۶.........................................................................................چند پيشنهاد جهت رفع عارضه    

  ۱۷۷................................................................................................ناهنجاري زانوي ضربدري 

  ۱۷۸........................................................کارهاي اصلاحي و درماني براي زانوي ضربدري     راه

  ۱۷۹......................................................................................................عارضه کف پاي صاف  

  ۱۸۱.........................................حي و درماني براي اصلاح كف پاي صاف   کارهاي اصلا  راه

  ۱۸۳...............................................................................هاي رايج حرکتي بدن     راهنماي آسيب



 ۱۷      فهرست مطالب

  ۱۸۳....................................................................................................هاي ورزشي  علل آسيب 

  ۱۸۴...........................................................................................هاي ورزشي   بندي آسيب دسته

  ۱۸۴..........................................................................................هاي اضطراري  ترين آسيب مهم

  ۱۸۴..............................................................................................................ضربه به سر . ۱

  ۱۸۵.............................................................................................................ها  ريزي خون. ۲

  ۱۸۵...........................................................................................هاي ستون فقرات   آسيب. ۳

  ۱۸۵...................................................................................هاي غير اضطراري   ترين آسيب مهم

  ۱۸۸...........................................................................................................خوردگي مفصل  پيچ

  ۱۸۹..................................................................................................) رباط (کشيدگي ليگامنت  

  ۱۹۰........................................................................................................................درد ساق پا 

  ۱۹۰.......................................................................................ها  بخشي و بازپروري آسيب  توان

  ۱۹۱................................................هاي ورزشي   گيرانه براي جلوگيري از آسيب     اقدامات پيش

  ۱۹۷.................................................................................هاي ورزشي آشنايي مختصر با مهارت. ۸

  ۱۹۷..................................................................................................................ورزش باستاني  

  ۲۰۰....................................................................................................ساختمان زورخانه  . ۱

  ۲۰۱.......................................................................................................................سَر دم. ۲

  ۲۰۱............................................................................................................................بدمينتون 

  ۲۰۴..............................................................................................................تيراندازي با کمان 

  ۲۰۷.................................................................................................................................دارت

  ۲۰۹..................................................................................................................تنيس روي ميز 

  ۲۱۱.......................................................................................................................دو و ميداني

  ۲۱۳........................................................................................................................ژيمناستيک  

  ۲۱۴....................................................................................................................................شنا 

  ۲۱۵................................................................................................................................فوتبال 

  ۲۱۷..............................................................................................................................وتسال ف

  ۲۱۸...............................................................................................................................واليبال

  


