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 پیشگفتار

هاي اخير روند رو به رشدي را  تربيت بدني و علوم ورزشي به عنوان يك حوزه علمي دانشگاهي در سال

مهم مورد توجه مسئولان و  مسائل. يكي از هاي آموزشي، پژوهشي و اجرايي داشته است در تمامي زمينه

كارگيري  توليد دانش علوم ورزشي و بههاي لازم براي  سازي و تقويت زمينه ريزان، شناسايي، فراهم  برنامه

و نيز ورزش همگاني و المللي  هاي ورزش قهرماني و ميادين بين علوم ورزشي توليد يافته در عرصه

هاي   . به همين جهت پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي كه در راستاي سياستاستسلامت عمومي 

نش و فناوري ها به منظور توسعه روزافزون دا  تهعلمي، آموزشي و پژوهشي خود، براي انتقال آخرين ياف

هاي  در نظر دارد با فراهم كردن بستري مناسب براي پيشبرد فعاليتدر ايران اسلامي بنيان نهاده شده، 

و نيز ارتقاء سطح علمي، فرهنگي و كمك به تلفيق علم و عمل، گامي مؤثر در رفع نيازهاي  پژوهشي

تخصصي  -ورزشي -هاي علمي  كتاب، پژوهشگاه اقدام به انتشار علمي ورزش كشور بردارد. در اين راستا

. تنموده اسهاي متخصصان، محققان و دانش آموختگان تربيت بدني و علوم ورزشي   برگرفته از تلاش

هاي مؤثري در جهت تحقق اهداف عاليه   ، به فضل خداوند متعال، گاماميد است با انتشار اين گونه كتب

 .نظام جمهوري اسلامي ايران برداشته باشيم

 

 پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي

 وزارت علوم، تحقيقات و فناوري
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 09فهرست مطالب / 
 

 118 ...... تيمعلول و كیاروتوپد یها  یماريب یدارا افراد یبرا یقدرت ناتیتمر: چهاردهم فصل

 998 ....................................................................................................... مقدمه

 998 .............................................................. تیمعلول و کیارتوپد یها  یماریب محدوده

 997 ......................................................... یجسمان عملکرد و قدرت درد،: یزندگ تیفیک

 993 ....................................................................................................... درد

 993 ............................................................................... یجسمان عملکرد و قدرت

 980 .............................................................................................. مزمن درد کمر

 980 ................................................................................................ یکل مرور

 982 ................................................................................................ یریشگیپ

 982 .................................................................................................... درمان

 989 ................................................................... فقرات ستون یداریپا و ثبات ستمیس

 988 ................................................................... تنه بازکردن قدرت و یحرکت ستمیس

 981 ................................................................................................. تیاستئوآرتر

 981 ................................................................................................ یکل مرور

 988 ................................................................................................ یریشگیپ

 988 .................................................................................................... درمان

 983 ............................................................................................ دیروماتوئ تیآرتر

 983 ................................................................................................ یکل مرور

 983 ................................................................................................ یریشگیپ

 983 .................................................................................................... درمان

 990 .............................................................................................. استخوان یپوک

 990 ................................................................................................ یکل مرور

 992 ................................................................................................ یریشگیپ

 999 ..................................................... استخوان یمعدن مواد یچگال و یکیمکان بار اعمال

 998 ....................................................... استخوان یمعدن مواد یچگال و یعضلان نیاستر

 999 .................................................................................................... درمان

 991 .................................................................................... برنامه به یبندیپا مسئله

 991 ................................................................................................ یکل مرور

 991 .................................................................. فاجعه احساس و حرکت از ترس درد،

 997 ........................................................................................ یفرد یها  تفاوت
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 997 ................................................................................. رفتار رییتغ یبرا یآمادگ

 993 ....................................................................................... یفرد یها  تیاولو

 911 ............................................................................................... زهیانگ نوع

 912 ................................................................................................. یریگ جهینت

 919 ......................................................................................................... منابع

 168 .................................................... سالمندان یبرا یمقاومت ناتیتمر: پانزدهم فصل

 918 ....................................................................................................... مقدمه

 918 ............................................... ایسارکوپن سن؛ شیافزا به مربوط یعضلان توده کاهش

 917 .......................................................... یعملکرد یها  ییتوانا و عضله قدرت کاهش

 913 ...................................................................................... یمقاومت نیتمر اصول

 913 ............................................................. یمقاومت نیتمر جیرا ملاحظات و ها  هیتوص

 981 ...................................................... عضلات ساختار و اندازه بر یمقاومت نیتمر اثرات

 980 .............................................................. یعضلان قدرت بر یمقاومت ناتیتمر ریتأث

 982 ............................................................ یعضلان استقامت بر یمقاومت نیتمر اثرات

 989 .............................................................. یعضلان توان بر یمقاومت ناتیتمر اثرات

 988 .......................................................... یجسمان عملکرد یرو یمقاومت نیتمر اثرات

 989 ................................................................. عضله تیفیک بر یمقاومت نیتمر اثرات

 988 .................................................................................. یسنت ریغ یمقاومت نیتمر

 988 .................................................. یمقاومت نیتمر یسنت زاتیتجه از استفاده مشکلات

 987 ................................................... آزاد یها  وزنه و یبدنساز یها  دستگاه یها  نیگزیجا

 979 ....... یسنت یمقاومت تیفعال نیگزیجا کی خون؛ انیجر تیمحدود با همراه کم بار با یمقاومت تیفعال

 979 .......................... خون انیجر تیمحدود با همراه بارکم با یمقاومت تیفعال یخیتار انداز  چشم

 978 ........................................ خون انیجر تیمحدود با همراه یورزش تیفعال ینظر پشتوانه

 978 ................................................................ روش نیا یبخش اثر به مربوط مطالعات

 930 ......................................................................................................... منابع

 199 ....................................... نوجوانان و کودکان یبرا یمقاومت ناتیتمر: شانزدهم فصل

 933 ....................................................................................................... مقدمه

 811 .............................................................. جوانان یبرا یمقاومت نیتمر ییکارا و یمنیا

 812 ..................................................................... جوانان در قدرت شرفتیپ یسازوکارها

 819 ............................................................... یمقاومت ناتیتمر از حاصل قدرت یماندگار
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 818 .................................................................... یجسمان یآمادک و یسلامت بالقوه ایمزا

 819 ................................................................... یعروق-یقلب و یساز و سوخت سلامت

 811 ........................................................................................... یاستخوان سلامت

 818 ............................................................................ یورزش یاجرا و یحرکت مهارت

 817 .................................................................. جوانان یبرا یمقاومت نیتمر یرهنمودها

 801 ....................................................................................... برنامه طرح یرهایمتغ

 800 .............................................................................. حرکات انجام بیترت و انتخاب

 802 ........................................................................................ نیتمر شدت و حجم

 809 ........................................................................................ استراحت یها  تناوب

 809 ........................................................................................ حرکت انجام سرعت

 809 .................................................................................................. برنامه تنوع

 808 ............................................................. وزن اضافه یدارا جوانان یبرا ژهیو ملاحظات

 801 ...................................................................................................... خلاصه

 808 ......................................................................................................... منابع

 
 





 
 
 
 

 پيشگفتار
به ( وزنه یا تمرین با یقدرتتمرین  ی )مانندمقاومت تمرین حمایت از کافی درشواهد  ،در حال حاضر

های  بیماری اتتاثیر در معکوس کردن مؤثر و به طور بالقوه، درمان، برای جلوگیری از یروش عنوان
سلامت  تواند می ،طراحی شده خوب فزاینده یک برنامه تعهد به انجام، وجود دارد. در واقع مزمن

در حال حاضر،  افزایش دهد.تا حد قابل توجهی بیمار را افراد سالم و  افراد به ظاهر ذهنیو جسمی 
سازمان ، از جمله های متعدد توسط سازمان  ر گستردهبه طو برای حفظ سلامتی یمقاومت اهمیت تمرین

قلب و ، انجمن توانبخشی من قلب آمریکاانج، و پیشگیری از بیماری مراکز کنترل، بهداشت جهانی
به رسمیت  انجمن ملی بدنسازی و قدرت پزشکی ورزشی آمریکایی ودانشکده  ،آمریکا ریوی عروق و

 حمایت این با وجود .است ایالات متحده فعالیت بدنی ملی برنامه بخشی از آن و شناخته شده است
 های مزمن، تحلیل و بیماری فعالیت جسمانیرابطه بین  های توصیف کننده کتاب اکثر ها، سازمان

با توجه  اند. فراهم نکردهباشد را  مقاومتی از تمرین تواند ناشی که می یو مثبت اثرات مستقل عمیقی از
تمرکز  های هوازی فواید فعالیت بر های جسمانی فعالیت در زمینهتحقیقات  ای از بخش عمدهبه اینکه 

در طول با این حال، . وجود دارد تعادلی بارزی  بی های هوازی فعالیت و طرفداری از ترویج ، دراند داشته
در سراسر جهان پیدا یت بیشتری ای محبوب طور فزاینده به سرعت و به مقاومتی، تمرین دهه گذشته
 ،در حال حاضر .غیر قابل انکار است اخیر های پژوهش یافته با توجه به مجزای آن و اثرات کرده است،

به تواند  و می ها دارد پیشگیری از بیماری درو با ارزشی  اثر مستقل تمرین مقاومتی است که روشن
 کمک کند. متعدد شرایط پزشکی درمان به طور منحصر به فردی

مبتنی بر  متون علمی، نیاز به فعالیت ورزشی در پزشکی استفاده از با توجه به رو به رشد بودن
، به کنندمهیا را  ها در زمینه تمرین مقاومتی دقیقی از پژوهش شرحکه شود   احساس می شواهد

نیاز با  این. هدف از این کتاب برآورده ساختن باشندانجام مطالعات آینده راهنمای که  متونیخصوص 
بر اساس تحقیقات تمرین  شده به روزجامع و منابع از طریق ارائه مدارک علمی و سلامت عمومی 

 باشد. می موجودمقاومتی 
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 ، سلامت عمومی و پزشکی، متخصصان بهداشتورزشیفعالیت  محققان حوزه این کتاب برای
سلامت، و دانشجویان نوشته شده است. هر فصل خواننده را با شرح مفصلی از  بهیاران، عمومی

ها در مورد  کند و شامل دستورالعمل مزایای تمرین مقاومتی برای یک جمعیت بالینی خاص آشنا می
های  باشد. فصل می افرادچگونگی طراحی یک برنامه تمرین مقاومتی تعدیل شده و مناسب برای آن 

ورزشی برجسته و مشهور جهان و محققان و کارشناسان  های  این کتاب توسط برخی از فیزیولوژیست
چیده تمرین مقاومتی نوشته شده است. اگر چه تحقیقات در زمینه تمرین مقاومتی با جزئیات پیحوزه 

 پیشرفته در این زمینه مورد نیاز نیست. بسیار بحث شده است، دانش
 
 
 
 
 


