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دانشجویان ورزشکار و تلاشگر

سلام
اده امیدوارم در این روزهای غیر عادی، هرچه بیشتر مراقب سلامتی خود و خانو

.خود باشید و از خانه خارج نشوید

.مطالعه و ورزش را نیز فراموش نکنید

سر انشاالله با توکل بر خدا و با کمک یکدیگر این روزهای سخت را پشت
.  خواهیم گذاشت

یدتندرست و موفق باش

به نام خدا



جلسه اول

تعاریف اولیه
و اهداف ورزش در آب
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استرگجلوهایرانیانمارفتاریواقتصادیفراینددراست،بخشزندگیعنصریآب
.داردماهایاندیشهافکارودروالاییمقامو

آمدهکریمقرآندرکهآنجاستتازندهموجوداتحیاتیادامهدرعنصرایننقش
.گرددمیقلمدادحیاتیسرچشمهوحافظآبواستزندهآببهچیزهمه:است

یزنومفاصلبرواردهفشارکاهشموجبآبهیدرودینامیکیخاصیتآنجاییکهاز
ایویژهجایگاهازآبدرتمریناخیرهایسالدرلذاگردد،میوزنتحملکاهش

.استگردیدهبرخوردار

کلیهرویبرآبمقاومتاثربخصوصوآبفیزیکیخواصبعلتکهاستتوجهجالب
میودخجسمانیآمادگیحفظوارتقاوکیفیتبهبودجهتنیزورزشکارانعضلات،
نیزبآدرایویژهتمریناتبهنظر،موردرشتهاختصاصیتمریناتبرعلاوهتوانند

.بپردازند

وریپیشگیبرایهاشیوهموثرترینومفیدترینازیکیآبیورزشهایهمچنین
.باشدمیهابیماریازبسیاریدردردکاهش
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تمرین بدنی چیست؟

physical)نرمشیابدنیتمرین• exercise)هر
جسمانی،آمادگیکهاستبدنیفعالیتنوع

ظحفیادادهافزایشراکلیسلامتوتندرستی
هگفتنیزورزشآنبهاصطلاحاًهمچنین.می‌کند
تاسمتفاوتآنباکهداشتتوجهبایدامامی‌شود
انجامحیندرخاصیهدفباالزاماًورزشچراکه

لفمختدلایلبهبدنیتمرین.می‌گیردصورتآن
ی،عروققلبیسیستموعضلاتتقویتجملهاز

کاهشیاحفظبدنی،تمرینمهارت‌هایکسب
.می‌شودانجامتفریحهدفباهمچنینووزن
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مقیاس ارزیابی تمرین

اریعنی‌دوام‌انجام‌ک:‌یعنی‌چگونگی‌انجام‌کار‌‌‌مدت‌:‌شدت‌:‌‌هر‌تمرین‌با‌دو‌مقیاس‌ارزیابی‌می‌شود

.‌ارمی‌آورداگر‌مدت‌و‌شدت‌تمرین‌متناسب‌با‌سطح‌آمادگی‌شخص‌نباشد،‌آسیب‌های‌جبران‌ناپذیری‌را‌به‌ب
:به‌همین‌جهت‌لازم‌است‌طریقه‌ارزیابی‌شدت‌تمرین‌را‌بدانیم

.از‌روی‌رنگ‌و‌چهره‌افراد‌می‌توان‌به‌بالا‌بودن‌شدت‌تمرین‌پی‌برد1.

(talktest)تست‌صحبت‌کردن‌2.

)220-سن=‌حداکثر‌ضربان‌قلب‌(فرمول‌حداکثر‌ضربان‌قلب‌‌3.
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انواع تمرین

تمرین‌غیر‌هوازی

حداکثر:‌شدت

کوتاه:‌مدت

تولید‌اسید‌لاکتیک‌در‌عضله‌و‌احتمال‌کمبود‌اکسیژن‌در
حین‌تمرین

تمرین‌هوازی

آهسته،‌متوسط‌یا‌کمتر‌از‌حداکثر:‌شدت

دقیقه‌تا‌چند‌ساعت‌3:‌‌مدت

ایجاد‌موازنه‌بین‌اکسیژن‌رسانی‌و‌اجرای‌کار‌بدنی‌



اثرات آب
حفظ‌و‌ارتقا‌آمادگی‌جسمانی،‌افزایش‌قابلیت‌های‌جسمانی:‌اثر‌فیزیکی
کاهش‌استرس،‌احساس‌آرامش:‌اثر‌روانی

هبهبود‌نارسایی‌و‌ضعف‌جسمانی‌بیماران‌و‌ورزشکاران‌آسیب‌دید:‌اثر‌درمانی

خواص آب
ازحرارتدرجهاست،اینگرادسانتیدرجه28تا25مطلوبحرارتدرجه:حرارتدرجه
.گرددمیمفصلحرکتیدامنهوپذیریانعطافافزایشباعثوکردهجلوگیریصدمات

.گرددمیتنفسدستگاهکاراییبالارفتنوخونگردشتحریکباعث:آبفشار
وزنشازحجمشهممایعوزناندازهبهشودسیالیواردجسمیهر:ارشمیدسقانون:شناوری
.شودمیکاسته

رچههآبدر.باشدمیعضلاتکیفیتبهبودجهتآبفیزیکیصفتمهمترین:آبمقاومت
.کنندمیاعمالبیشترینیروینیزعضلاتگرددواردعضلاتبهبیشترینیروی

.استآنمخالفجهتدروآنبامساویالعملیعکسدارایعملیهر

.داردهمراهبهرالذتاحساسوخونگردشافزایشعضلات،تسکین:ماساژ
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فوایدتمرین درآب در مقایسه با خشکی

احساس‌تمیزی،‌نشاط‌و‌آرامش‌
اثر‌خنک‌کنندگی‌و‌ماساژ‌برای‌بدن
عدم‌‌تعرق‌و‌خستگی
مناسب‌برای‌تمام‌سنین
بی‌وزنی‌در‌آب
برابر‌کمتر‌از‌خشکی‌است7فشار‌وارد‌بر‌عضلات‌بدن‌در‌آب‌
نیروی‌مقاومت‌آب‌در‌تمام‌جهات‌وجود‌دارد‌در‌نتیجه‌عضلات‌

دارای‌انقباضی‌ایزو‌کینتیک‌می‌شون
تر‌از‌برابر‌خشکی‌است‌در‌نتیجه‌تمرینات،‌آهسته12مقاومت‌آب‌

خشکی‌انجام‌می‌شود
با‌تمرین‌در‌آب‌تمامی‌عضلات‌بدن‌به‌کار‌گرفته‌می‌شوند
شناوری‌و‌غوطه‌وری‌در‌آب‌استرس‌و‌همچنین‌فشار‌وارد‌بر‌

مفاصل‌را‌کم‌می‌کند
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اهداف جسمانی ورزش در آب

افزایش‌انعطاف‌پذیری‌و‌دامنه‌حرکتی1.

افزایش‌قدرت‌و‌استقامت‌عضلانی2.

بهبود‌تعادل‌و‌گام3.

بهبود‌هماهنگی‌در‌اندام‌فوقانی4.

افزایش‌ظرفیت‌هوازی5.

ی،‌و‌مشکلات‌سیستم‌عصبی‌اسکلتی‌عضلان(وضعیت‌قامت)اصلاح‌مشکل‌پوسچر‌6.
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اجتماعی ورزش در آب-اهداف روانی

بهبود‌مشکلات‌ویژه‌روانی‌و‌عصبی1.

نیل‌به‌استقلال‌و‌آزادی‌عمل‌در‌انجام‌امور‌روزمره2.

ارتقا‌حمایت‌اجتماعی3.

تصحیح‌خودباوری‌و‌انطباق‌آن‌با‌واقعیت4.

افزایش‌کیفیت‌زندگی5.

(فریح‌سالمفعالیت‌بدنی،‌غذای‌سالم،‌فراغت‌کافی،‌ت)ایجاد‌آمادگی‌برای‌تغییر‌سبک‌زندگی‌6.
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