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  پيشگفتار
 هاي اخيريك حوزه علمي دانشگاهي در سالعنوان بهتربيت بدني و علوم ورزشي   

. هاي آموزشي، پژوهشي و اجرايي داشته استروند رو به رشدي را در تمامي زمينه
سازي و ريزان، شناسايي، فراهممهم مورد توجه مسئولان و برنامه مسائليكي از 

كارگيري علوم ورزشي هاي لازم براي توليد دانش علوم ورزشي و بهتقويت زمينه
و نيز ورزش همگاني المللي هاي ورزش قهرماني و ميادين بينتوليد يافته در عرصه

. به همين جهت پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي كه در استو سلامت عمومي 
ها هاي علمي، آموزشي و پژوهشي خود، براي انتقال آخرين يافتهستراستاي سيا

ر در نظنش و فناوري در ايران اسلامي بنيان نهاده شده، منظور توسعه روزافزون دابه
سطح  يو نيز ارتقا هاي پژوهشيكردن بستري مناسب براي پيشبرد فعاليتفراهمدارد با 

لم و عمل، گامي مؤثر در رفع نيازهاي علمي ورزش علمي، فرهنگي و كمك به تلفيق ع
 -ورزشي -علميي هاكتاب، پژوهشگاه اقدام به انتشار كشور بردارد. در اين راستا

 آموختگان تربيت بدني ودانشي متخصصان، محققان و هابرگرفته از تلاش تخصصي
فضل خداوند متعال، ، به گونه كتبايناميد است با انتشار . نموده استعلوم ورزشي

ي مؤثري در جهت تحقق اهداف عاليه نظام جمهوري اسلامي ايران برداشته هاگام
 .باشيم

ورزشي علوم و بدني تربيت پژوهشگاه                             
 فناوري و تحقيقات علوم، وزارت                                                          

 
 

  



 
 



 
 

 

 

 يادداشت مترجمان

با توجه به گذشت زمان و گذران عمر، ضرورت توجه به موضوع مهم سلامتي افراد و تلاش 
هاي مؤثر در تأمين و حفظ اين وديعه گرانقدر بيش ازگذشته، خود براي دستيابي به بهترين شيوه

 ارزاني شده ودهد. تندرستي هديه ارزشمندي است كه از طرف خداوند منان به افراد را نشان مي
هاي افراد بويژه قشر خردمند جوامع از خداوند بوده است. در ترين خواستههمواره جزء مهم

ند كه اها و مسوولان به خوبي به اهميت اين موضوع پي بردهكشورهاي پيشرفته امروزي، دولت
بل انكار اترين ركن توسعه پايدار، امري ضروري و غيرقحفظ سلامت منابع انساني به عنوان مهم

هاي خود با هدف افزايش كارآيي و است و به همين دليل همواره اين مطلب را در تمام برنامه
مندي از نيروي انساني در پيشبرد امور پيش بيني كرده و در راستاي تحقق اين مهم بطور بهره

كنند. درك اين موضوع نزد متخصصان حوزه سلامت بخوبي وجود دارد كه جدي تلاش مي
ام اقدامات لازم در حوزه پيشگيري اوليه، ثانويه و حتي در مراحل مختلف بعد از آن در طول انج

درمان  هاي بسيار سنگينتر به مراتب بهتر از تحميل هزينههاي بسيار كمدرمان با تأمين هزينه
ا، ههاي مؤثر در راستاي كاهش بيمارياست و بدين جهت، توجه و تلاش براي تحقق فعاليت

 هاي قلبيهاي مزمن امروز جوامع بشري از جمله چاقي، ديابت، سرطان و بيماريبيماري بويژه
ين ترعروقي كه درصد بسيار بالايي از ميزان مرگ و مير را به خود اختصاص داده اند، از مهم –

اموري است كه توسط پژوهشگران و در پي آن مسوولان ذيربط در دست اجراست. گزارش نتايج 
توان با توجه و اقدام به ها در دنياي امروز حاكي از اين موضوع است كه ميپژوهشبسياري از 

) 3مندي از تغذيه سالم و ) بهره2) فعاليت بدني مستمر و منظم 1سه موضوع مهم و حياتي 
هاي  مختلف محيطي نسبت به كاهش نرخ مرگ و مير و افزايش طول عمر پيشگيري از استرس

هايي است كه توسط يكي از فعالان عرصه حوزه فعاليت از جمله فعاليتاقدام كرد. كتاب حاضر 
بدني و سلامت يعني خانم پگي ويليامسون پروفسور آناتومي فيزيولوژي و تغذيه كالج مركزي 
تگزاس امريكا به رشته تحرير درآمده است و از آنجايي كه جامعه امروز كشور بطور جدي به اين 

-ستي همگان تلاش كنند تا با عنايت به آمارهاي نگران كننده بيمارينوع مباحث نياز دارد و باي
هاي مزمن در كشور، اقداماتي اصولي و پايدار را پيگير باشند، مترجمان وظيفه خود دانستند با 
ترجمه اين كتاب بسيار سودمند، در اين راه بزرگ، هرچند گامي كوچك بردارند. كتاب حاضر نيز 

انشجويان گرانقدر و فارغ التحصيلان رشته علوم ورزشي و كاملاً مربتط در راستاي تأمين نياز د
ي نويسي تمرينات ورزشهاي خاص، برنامهبا چند درس مهم از جمله درس فعاليت بدني ويژه گروه
كميلي) هاي تحصيلات تارشد و دكتري(دورهويژه بيماران در مقاطع كارشناسي و بويژه كارشناسي

كاربردي و باليني تأليف و ترجمه شده است. اميد است با عنايات  گرايش فيزيولوژي ورزش
خداوند متعال و تلاش همه دست اندركاران عرصه مهم فعاليت بدني و تندرستي و همت مردم 
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فرين هاي مرگ آهاي بدني، زمينه كاهش جدي ابتلاء به بيماريعزيز ايران براي توسعه فعاليت
 در كشور فراهم آيد.

 دكتر مهديه آكوچكيان –دكتر رضا نوري  –كردي  دكتر محمدرضا
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 گفتارپيش

ي خاص شامل افراد مبتلا به هادر گذشته، متخصصان، فعاليت ورزشي را براي گروه
ند. بسياري كردمنع مي ـ كندكه تندرستي و توانايي عملكرد را مختل ميـ مشكلات پزشكي 

كه از شرايط  تري براي افراديفعاليت بدني ناتواني بيش ةشداضافهبر اين باور بودند كه فشار 
، يي كه شرايط خاص موجودجاآنكند. افزون بر اين، از برند، ايجاد ميفيزيولوژيايي رنج مي

متخصصان به اين  دهد، اينخطر ابتلا به عوارض يا آسيب را هنگام فعاليت افزايش مي
ين آن است. از اهاي مزيتبيش از بندي رسيده بودند كه معايب فعاليت ورزشي منظم جمع
اشت، پزشكان و ديگر مراقبان بهد تر ظرفيت عملكردي،از كاهش بيش گيريمنظور پيشرو، به
 كردند.هاي ويژه را از شركت در فعاليت ورزشي ساختارمند، دلسرد ميگروه
دهد فعاليت ورزشي براي بيشتر افراد مفيد است. هاي جديد نشان ميا اين حال، پژوهشب

هاي يماريبدر واقع، متخصصان تندرستي اكنون بر اين باورند، فعاليت بدني نه تنها خطر 
مدت ندلبهاي نگرانيدهد، بلكه تندرستي و بهزيستي را بهبود داده و با مزمن را كاهش مي

 طور بديهي، هر فردي، تندرست يا بيمار، به يك نسخهبهكند. مرتبط با تندرستي مقابله مي
مشابه  هايتوانند افراد داراي نشانهفعاليت ورزشي ويژه نياز دارد. با اين حال، متخصصان مي

ا براي هر گروه كرده و رهنمودهاي فعاليت ورزشي كلي ربندي طبقههاي ويژه را به گروه
 تجويز كنند.

هايي كه بين همه مبتلايان رايج است، در نظر گرفته اين كتاب، افراد را بر اساس نشانه
 اند،پراكندهعملكرد و سازگاري مورد نياز  ،ها، تواناييهايي كه در آن، نشانههاست. گرو

هاي روهگيي كه تعيين نيازهاي جاآناز  اند. به علاوه،پيچيدهرهنمودهاي كلي بسيار متنوع و 
 ي كه به دنبال خدماتبيشترهايي ويژه فراتر از هدف هر كتابي است، اين كتاب بر گروه

اي كه دهكننمتخصصان تندرستي و آمادگي هستند، متمركز شده است. هنگام كار با مراجعه
ه هاي تجمعي كمادگي بايد محدوديتبرد، متخصصان تندرستي و آمي از چند بيماري رنج

شود مورد توجه قرار داده و تجويز فعاليت ورزشي را بر اساس آن توسط هر بيماري ايجاد مي
يت فعال مجبور به پرهيز از ،داراي نيازهاي ويژه تعديل كنند. خبر خوب اين است كه افراد

غييرات، رهنمودها و هنگام شركت در فعاليت بدني به تها ورزشي نيستند؛ در عوض آن
كارمندان پزشكي و ديگر مراقبان  زدست آمده ابههاي ي ويژه نياز دارند. دادههاآموزش

 يي كهجاآنها، ضروري است. از سازي مزيتبهينهبهداشت براي به حداقل رساندن خطر و 
گر د، مربيان و ديشونمي افراد مبتلا به بيماري ويژه به فعاليت بدني و ورزشي ترغيب

هاي ايشان آماده باشند. اين كتاب مكمل كردن نيازطرفرستي بايد براي برمتخصصان تند
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 ي تمريني وهاهاي درسي و راهنماي كارآيي براي مربيان، دانشجويان درگير در برنامهدوره
 اي است.حرفهمند به دريافت مدرك آمادگي/ تندرستي دانشجويان علاقه

 كتاب تارساخ
ي هاهادچنين، پيشنكند. هممي ي مرتبط با تندرستي و آمادگي را بحثهافصل اول متغير

كند، زيرا برخي از مي ارائهطور خلاصه بهي عمومي را هاگروه ةي ورزشي ويژهافعاليت
دوم مرور عميقي شوند. فصل مند بهرهي اساسي هاي خاص ممكن است از اين رهنمودهاگروه

دستگاه مختلف بدن  11كنندگاني كه قصد آشنايي با مطالعهلوژي براي بر آناتومي و فيزيو
. اين فصل براي افزايش درك تغييرات رخ داده در دستگاه مختلف در اثر كندمي ارائهدارند را 

ي هاگروه ةباردراي عات زمينهگسترش بيماري، طراحي شده است. فصل سوم تا دوازدهم اطلا
 وجويجستاغلب در  هاكند، زيرا اعضاي اين گروهمي ارائهاند، شدهخاص معين كه انتخاب 

اند. هر فصل تغييرات ساختاري و فيزيولوژيايي مرتبط با بيماري، تندرستيخدمات آمادگي و 
ي ها، پيشنهادهاخصوص پيامد ت ورزشي، انتظارات موجه دري هنگام فعاليهااهميت مراقبت
 كند.مي پايه را تشريحاي ي ورزشي و ملاحظات تغذيههاعمومي فعاليت

عنوان هبتواند مي كه اين كتاباي هر فصل به تنهايي در نظر گرفته شده است، به گونه
ر يك فصل مورد توجه قرار گيرد. كنند، دمي يك منبع براي افرادي كه با گروه خاصي كار

زمان در نتيجه، برخي اطلاعات ممكن است در دو فصل يا بيشتر تكرار شود. اين قالب مدت
مربي، آموزشيار، «دهد. واژگان مي مورد نياز براي درك كامل يك گروه خاص را كاهش

 ق به هر فردي به كاربراي اطلا» دهنده خدمات تندرستي/ آمادگيارائهمتخصص آمادگي و 
 هد.دمي يي با نيازهاي خاص را گسترشهاي فعاليت ورزشي ويژه گروههارود كه برنامهمي

 كتاب كلي سيماي
فت ياكنندگان به منظور درمطالعهي خاص براي كمك به هافعاليت ورزشي ويژه گروه

اب ستند كه در سراسر كتمنابع سريع، كادرهاي كوچكي ه .تهيه شده است بيشتراطلاعات 
ند. خورمي ي فعاليت ورزشي و اطلاعات مهم به چشمهابر حقايق جالب، نكته تأكيدبراي 

ي برجسته اطلاعات هادهند. نكتهمي ي دشوار را توضيحهاكادرهاي تعاريف، برخي از واژه
ي هاكند. بخشمي ارائهشده در كتاب مطرحخصوص موضوعات مرتبط با مباحث بيشتري در

ي ورزشي مناسب براي گروه مورد نظر را هايي از فعاليتهانمونه ،ي فعاليت ورزشيهانمونه
باره گام دربهگامي هاكند كه وضيعت آغاز و پايان حركت را نشان داده و آموزشمي ارائه

اي كوتاه از دنياي نمونهموردي  كند. مطالعاتمي چگونگي اجراي فعاليت ورزشي را فراهم


