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مقدمه مترجم
دن  بهه مهرور زمهان و بهه دسیهگ سهازگاری هایی کهه در به. دویدن مهارتی است که ما انسان ها از دیرباز برای شکار و فرار از دست حیوانات درنده به کار گرفتهه ای 

سایر موجودات ن در بینویدانسان های اوسیه به دسیگ نیاز به دویدن اتفاق افتاده است، امروزه انسان ها بهینه ترین سیست  را از نظر فیزیوسوژی و آناتومی برای د
ت  هیچ موجودی را نمی توان بر روی کره خاکی یافت که بتواند مسافت های بالایی را در گرمای زیهاد بهدود، امها انسهان ها بهه سسه  سیسه. زنده کره خاکی دارند

ارآمهدترین آنهاتومی بهدن انسهان یکهی از بهتهرین و ک. سازگارشده و تعریق پیشرفته ای که دارند به یکی از سرسخت ترین موجودات از این نظهر مدهدگ گشهته اند
نه بالا حاگ با این توضیحات، به عنوان کسی که می خواهد دویدن را شروع کند و یا دانش تان را در این زمی. آناتومی ها در بین موجودات زنده برای دویدن است

. وده استسان ها بانبدرید، نخست باید بدانید که شما ه  اکنون قصد انجام یکی از کهن ترین و پرفایده ترین ورزش هایی را دارید که از روزگاری دیرین با ما
ر ژن خفتهه را دیهن  در واقع باید گفت، ما دونده ها می خواهی  به اصگ خودمان بازگردی ، اصلی که در ژن های هر انسانی نهفته است اما درصهد کمهی از افهراد ا

ر اگر شما ه  جزو این دسته از افراد هستید و می خواهید این ژن خفته دویدن را که از هزاران ساگ پیش همراه مها بهوده اسهت بیهدا. درون شان بیدار می کنند
.کنید، این کتاب مناسب شماست

د ه ها هنوز ه  فاصله زیادی با کشورهای جهان اوگ از نظر تعداد دون" ایران " هر چند در کشور ما . امروزه دویدن یکی از پرطرفدارترین رشته های ورزشی دنیاست
. داری ، اما خب این چند ساگ گذشته افراد زیادی این ورزش را به عنوان بخشی ثابت از سدک زندگی شان شروع کرده اند

بالا بوده و مصدومیت در بین دوند ه ها به ویژه دونده های مدتدی بسیار. چیزی که بیشتر افراد به آن توجه ندارند، دویدن اصوسی و شروع علمی این ورزش است
شدت دویدن یک ورزش با)جدای از احتماگ بالای مصدومیت به دسیگ ماهیت دویدن . دسیگ اصلی آن، عدم آشنایی دوند ه ها با عل  تمرین و اصوگ دویدن است

. دارنهدبرای دوند ه ها، مسائگ مهمی در این رشته ورزشی وجود دارند که تاثیر مستقیمی روی عملکرد شما بهه عنهوان یهک دونهده( اثر بالای نیرو روی بدن است
مهمهی در که همه می توانند نقهش... فرم دویدن، تغذیه، پوشاک، تمرین، استراتژی مسابقه، تمرینات قدرتی، نحوه گرم کردن و سردکردن بدن و : مواردی مانند

.عملکرد ورزشی و سلامتی و حتی قهرمانی شما ایفا کنند
ماده شوید بزرگتری آاف کتابی که در حاگ مساسعه آن هستید، تا حد امکان به موارد مهمی اشاره دارد که با دانستن آنها، دونده بهتری شده و می توانید برای اهد 

.یدکنو یا اینکه این رشته فوق اسعاده مفید را به عنوان بخشی جدایی ناپذیر از سدک زندگی به شکگ کاملا اصوسی و علمی ادامه دهید و یا شروع
هره مند نخواهید ن بد آ مه  ترین نکته ای که باید به خاطر بسپارید، این است که سعی کنید نکات آورده شده در این کتاب را عملی کنید در غیر اینصورت، از فوای

.کتاب به شکلی طراحی شده است که با ترکیب تصاویر و متون، یک تجربه بی نظیر مساسعه را برایتان فراه  می آورد. شد
رای آمادگی در فصگ دوم به موارد مهمی که ب. در فصگ اوگ، در آزمایشگاه دویدن، نخست با آناتومی بدن آشنا می شوی  سپس به بررسی فرم دویدن می پردازی 

ویدن بهه در فصگ سوم با ارائه برنامه های د. تغذیه، پوشاک، گرم کردن و سردکردن بدن: برای جلسه تمرینی و دویدن نیاز داری  اشاره خواهد شد، مواردی مانند
مرکز بدن و در فصگ چهارم نیز تمرینات موردنیاز دونده ها برای تقویت. اشاره می شود... نکاتی پیرامون نحوه آماده سازی برای تمرینات و بهدود قدرت و سرعت و 

هنی و جسمی و در نهایت در دو فصگ باقیمانده نیز به نحوه آماده سازی ذ. تمرینات مقاومتی آورده شده اند تا به شما کمک کنند تا دونده قویتر و بهتری شوید
.و استراتژی برای مسابقه اشاره شده است و در فصگ آخر نیز به مراقدت های ویژه دونده ها و مصدومیت ها و موارد این شکلی آورده شده است

.امیدوارم همان اندازه که خودم از خواندن و ترجمه کتاب سذت برم، شما ه  چنین تجربه ای را بعد از مساسعه آن داشته باشید

.سسفا انتقادات، پیشنهادات و اصلاحیه هایی خود را پیرامون کتابی که در دست مساسعه دارید، به آدرس ایمیگ زیر بفرستید
sirvanalie701@gmail.com–س روان آلی •

sirvan_alie@: اینستاگرام شخصی من•
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ه اگر بزودی می خواهید دویدن را شروع کنید، هر فصل از این کتااب با
شاااما کماااک خواهاااد کااارد تاااا دانش تاااان در زمیناااه های متفااااوت دویااادن 

باا آنااتومی کتااب. بیشتر شود و یا اینکه در سطح بالاتری تمرین کنید
ناد تاا عضلات و بیومکانیک آنهاا شاروع می شاود کاه باه شاما کماک می ک
 سازیعملکرد خود را بهبود ببخشید و سپس شما را طی فرآیند آماده

ن باه برای دویدن، شروع و برنامه ریزی و توسعه تمرینات تاا رساید
ی را همچناین پیشانهادات و نکاات. ، همراهی می کندعملکردتاناوج 

باارای شاارکت در مسااابقه بااه شااما می دهااد و اینکااه چطااور ریکاااوری
.در ادامه می توانید بخش هایی از کتاب را مشاهده کنید. کنید

حرکات تمرینی برای قدرت و ثبات
لای از حرکات ورزشی باه شاما کماک می کنناد تاا قادرت کمجموعه ای

.بدن، ثبات و پویایی  را برای دویدن بهبود ببخشید

ا تصاااویر قدم به قاادم شااما ر 
و طی انجام حرکات تمرینی
.نندتکنیکی راهنمایی می ک

نمونه برنامه های تمرینی
جهت تمرینات خود را با نمونه برنامه های تمرینی برای آماده سازی

.کیلومتر تا ماراتن، برنامه ریزی کنید۵مسابقات مختلف از 

ه تمرینااات رنگاای کدشااده باا
شااااما نشااااان می دهنااااد کااااه 
ه چگونه خود را برای مساابق

.یا رویداد آماده کنید

نکاتوپیشنهادات
کااای، متخصصاااان و تصااااویر گرافیتوصااایه هایبرناماااه های تمرینااای، 

باه انعملکردتااطلاعات دقیق مورد نیاز را برای باه حاداک ر رسااندن 
.شما ارائه می دهند

اقدامات بعد از مصدومیت
یاااااد بگیریااااد چگونااااه مصاااادومیت ها را تشااااخی  دهیااااد، بعااااد از 

یاج مصدومیت چکار کنیاد و اینکاه چگوناه بعاد از مصادومیت های را
.دوند ه ها و سایر شکایت های دوند ه ها از آنها بهبود یابید

مااااااااااااااااادل  های آنااااااااااااااااااتومی 
تصاااااااااااااااویر خیره کنناااااااااااااااده

منحصااااااااااااااااااااااااااااااااار به فردی از 
ما فیزیولوژی دوند ه ها به ش

.می دهند

درباره این کتاب

بیومکانیک دویدن
کرد تحلیل های بیومکانیک از حرکات دویدن به شما کمک خواهند

ز تاااا فااارم دویااادن خاااود را بهباااود ببخشاااید و از اشاااتباهات رایاااج نیااا
.پرهیز کنید

008 درباره کتاب

درون بدن دوند ه ها
ی تصااااویر آنااااتومی، عضااالات حیااااتی، اساااتخوان و رباطهاااایی کاااه طااا
هتاار دویاادن بااه کااار گرفتااه می شااوند را باارای دانااش بیشااتر شااما و ب

.دویدن و پیشگیری از مصدومیت، نشان می دهند

رایانااااااه ای، سااااااه بعدیماااااادل های
تکنیااک درساات دویاادن را نشااان

.می دهند

نمودارهااااااا و تصاااااااویر گرافیکااااااای 
اسااااااااااتفاده شااااااااااده در کتاااااااااااب، 

ئاه اطلاعات کلیدی به خواننده ارا
.می دهند

سوالات و جواب ها، شما را بارای
تمریناااااااات و مساااااااابقات بهتااااااار 
راهنمااایی کاارده و اطلاعااات آنهااا 

تاار بااه شااما کمااک می کننااد تااا به
.شروع کنید

  و تصاااویر پزشااکی بااه تشااخی
درماااااااان مصااااااادومیت ها کماااااااک 

.می کنند



معرفی
معرفی009

، اغلااب اوقاااتچرررابایرردبرردوم شاااید از خودتااان بپرسااید، 
دوند ه ها با شاور و شاوق زیاادی دویادن را شاروع می کنناد و 

ناد با حداک ر تلاش خود می دوناد، خودشاان را مجباور می کن
د کاه تا فراتر از دردهایشان بروناد و در نتیجاه کااری می کننا

بیشاااتر از اینکاااه بااارای آنهاااا خاااوب باشاااد، بااارای آنهاااا مضااار
.خواهد بود

بااا این حااال، لازم نیساات دونااده  ایاان شااکلی باشااید و ایاان
ا دویادن با. کتاب به شما نشان می دهد چرا و چطاور بدویاد

رویکاااااردی صاااااحیح یکااااای از بی نظیرتااااارین روش هاااااا بااااارای 
مریناات تناسب اندام، سلامتی و تندرستی شما است و با ت

صحیح و کمی برنامه ریزی، می توانید
بزودی برای اولین مسابقه خود در جاده آماده

شوید یا اینکه برای رسیدن به اهداف جدید و بهتری
.اقدام کنید

چه یک دونده مبتدی باشید یا یک دونده
( کسی که همه سال را ورزش نمی کند)فصلی 

این کتاب با کمک به پیشرفت شما، از شما دونده
.کارآمدتر و باهوش تری می سازد

کتاب پایش رو باه شاما کماک خواهاد کارد تاا بار روی  اهاداف
هوشااامندانه و لاااذت بخش تمرکاااز کااارده و برناماااه های تمرینااای

ه شاما ایان کاار با. ساختاریافته و قابل دستیابی را طراحی کنیاد
کماااک خواهاااد کااارد تاااا یاااک پایاااه آماااادگی جسااامانی مناساااب باااا 

قادرت تخصصی مرکز بدن و قدرتی بسازید که بارایبرنامه های
ن ایا. نیاز مفیاد خواهاد باودروزمره تاانعمومی و پویایی زنادگی 

کتاااااب همااااه مااااوارد ماننااااد مصاااادومیت های رایااااج دونااااد ه ها و 
م و روش های پیشگیری از آنها، اینکاه بارای دویادن چاه بپوشای
را نیاز  تغذیه و نکاتی برای هیدراته ماندن بارای تمریناات روزاناه

. پوشش می دهد
د همچنین این کتاب برای افرادی که واقعا می خواهنا
ا خودشااان را محااک بزننااد، نکااات و اسااترات ی هایی ر 
بااارای آماده ساااازی روز مساااابقه، عملکااارد و ریکااااوری 
ا باارای اولااین مسااابقه کوتاااه یااا شاارکت در ماااراتن ر 

.پوشش می دهد
پااااس، منتظااااار چاااااه هسااااتید؟ خوانااااادن  را شاااااروع       

کنیااااد، بناااادهای کفش تااااان را ببندیااااد و بااااه دنیااااای
.دوند ه ها وارد شوید

. موفقباشید





دویدنآزمایشگاه
ر بدن شما یکی از مهم ترین بخش هاای دویادن اسات و داناش اولیاه دربااره اینکاه چطاو

. ویدکار می کند، به شما کمک خواهد کرد تاا یاک دوناده بهتار، بااهوش تر و کارآمادتر شا
 کند، تا کمک میدویدن تاناین فصل به شما برای درک بهتر حرکات بدن و ارزیابی نوع 

.بتوانید به درستی دویدن را شروع کنید
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عضلات
بهتااارین دوساااتان شاااماعضرررتتتان، بهههه عنهههوان یهههک دونهههده

چاه آنها شما را همراهی می کنند، به شما می گویناد–هستند
زمانی خوب هساتید و یاا چاه زماانی در انجاام کااری زیااده روی 

ر اگااار مراقااب آنهاااا باشاااید، آنهااا باااا شااما خاااوب رفتاااا. می کنیااد
اید خواهند کرد، اما اگر بیش از حد به آنها فشار وارد کنید، ب

ی ترین عضاله اساکلتی، اصال. بهای آن را با تحمل درد بپردازید
ه ایاان نااوع عضااله باا. نااوع عضااله آناااتومی باادن انسااان اساات

ز اساااتخوان متصااال باااوده یاااا آن را می پوشااااند و توسااا  م اااز ا
طریاااق سیساااتم عصااابی مرکااازی کنتااارل می شاااود و ایااان ناااوع
عضله، همان عضله ای است که برای ایجاد حرکات در هار ناوع

.می شودفعالیت  ورزشی مانند دویدن به کار گرفته 

پیستون های بدن
عضااالات تواناااایی منحصااااربفردی در تبااادیل انااارژی از چربی هااااا و

باااااه ( ۵۵_۵2 .ببینیاااااد  )کربوهیااااادرات های موجاااااود در غاااااذاها 
صابی در عضلات اسکلتی، انقباضات از تکانه های ع. حرکت دارند

اشی که هنگام تصمیم گیری آگاهانه برای حرکت از م ز می آیند ن
ی شاوند فیبرهای عضلانی با انقباض، کوتاه و ضاخیم م. می شوند

در (.بااه پااایین نگاااه کنیاااد)می شاااوندو باعااث کشاایدن عضاالات 
ود اسااتفاده می شااعضااله_کناادیااا عضااله_تنااد دویاادن از فیبرهااای 

(.  1 . .ببینید)

 ه هااای عضااله از فیبرهااایی بااه نااام سااارکومرها تشااکیل شااده اساات کااه بااه صااورت گرو
ود کاه  هر گروه سارکومر، به وسیله یک موتور نورون کنتارل می شا. خوشه ای هستند

یم تر و تکانه ای را به سارکومرها ارسال می کند و به آنهاا می گویاد تاا بزرگ شاده و ضاخ
.کوتاه تر شوند تا منقبض شوند

Mباند 
کناااااری را میوزین هااااای
.می کندبه هم وصل 

Zنوار 
محاااااااااال قرارگاااااااااارفتن 

.استسارکومرها
باریکفیلامنت
ن پایچ خاورده پاروتئیرشته هایعمدتا از 
.شده استتشیکلاکتین

چگونگی انقباض عضله
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اکتینمیوزین

Zنوار 
ا انتهاااای ساااارکومر ر 
علامت گااااااااااااااااااااذاری 

.می کند

Mنوار
ا در پروتئین فیبرها ر 

جاااااااااااااااااااای خاااااااااااااااااااود 
.نگه می دارد

عضله در حال استراحتعضله منقبض شده

اپ  میزیوم
از بافااات اطاااراف صااافحه ای

.عضله است

مویرگ



عضله از نمای نزدیک
دیر عضاله انساان عمادتا از آب و پاروتئین باا مقاا

کمااای مواد معااادنی، نمک هاااا، چربااای و گلیکاااوژن 
ایااااان (. ۵۵.ببینیاااااد  )تشااااکیل شاااااده اسااااات 

ی را تصااویر اجاازای تشااکیل دهنده عضااله اسااکلت
.نشان می دهد 3در برابر مخالف2موافق

چاااااااون عضااااااالات فقااااااا  می توانناااااااد 
هاال دادنکشایده شااوند اماا قااادر باه 

نیسااااتند، بااااه صااااورت دوتااااایی کااااار
یاااااک عضاااااله منقااااابض و . می کنناااااد

ه و اساتخوانی را کاه باامی شاودکوتااه 
و باعاااث می کشااادآن متصااال اسااات 

اسااااااااتخوان . می شااااااااودحرکاااااااات آن 
نمی تواناااااد باااااه حالااااات اولیاااااه خاااااود 
برگاااردد تاااا زمااااانی کاااه عضاااله دیگاااار

.جفت آن را عقب بکشد

رایج تاارین نااوع اهاارم در باادن 
ایاااااان نااااااوع محااااااور از . اساااااات

ن نیااروی در مرکااز باارای کشااید
وزن در انتهاااااااااااااا اسااااااااااااااتفاده 
می کنااد، باارای م ااال، عضاالات
پااا، پااایین پااا و پااا را بااه طاارف

.بالا می کشند

در انتهاااااای اهااااارم تکیاااااه گاه
اساااااات، و نیاااااارو در انتهااااااای 

. می کنااااادمخاااااالف آن عمااااال 
رای عضلات ساق پا نیرویی ب

پااااا باااااه ( وزن)کشاااایدن باااااار 
سااامت بااااالا تولیاااد کاااارده در
حالیکااه پنچااه پااا نیااز نقااش

.را ایفا می کندتکیه گاه

ضخیمفیلامنت
ده ساخته شمیوزیناز پروتئین 

.است

سر میوزین
در هنگاااااااااااام انقبااااااااااااض 
عضااااله، پلاااای بااااا اکتااااین

.ایجاد می کند

فیبریب عضلانی
ضاااااااااااااااخیم فیلامناااااااااااااااتاز دو 

( اکتااااااین)و نااااااازک ( میااااااوزین)
گروه هااای. تشاکیل شااده اسات

هااای عضالانی، فیبر فیبریل هاای
.می سازندعضله را 

سارکومر
، کاه واحد اصلی انقباض فیبر عضله

بعاادی ادامااه zتااا خاا  zاز یااک خاا  
(.  قبل را ببینید)دارد 

(رمیوفیب)فیبر عضلانی 
ا کااه تاالولااه ایساالولهای عضاالانی 

.سانتی متر طول دارند 0 

فاسیکب
رشااااته هاییااااک دسااااته از 

عضاااااااالانی کااااااااه عضااااااااله را 
.می سازند

سارکولما
کاااااااه پلاساااااااماییغشاااااااای 

عضااااااااااله را فیبریل هااااااااااای
.احاطه کرده است

اهرم هانوع اول 

ار و در وس  بوده و باتکیه گاه
نیارو در دو سار انتهاایی اهارم

ر د. ماننااد الاکلنااگ قاارار دارنااد
ی اینجا آرنج نقش محور را بارا
ا فعاااال کردن سه سااار باااازو ایفااا

.می کند

اهرم هانوع دوم 

اهرم هانوع سوم 

<<کلیدها 

اهرم

جهت نیرو

حرکت وزن

داشبورد دانش

خم شدن زانوبازشدن زانو

همسااااااااااااااااااترینگ
منقااااااابض  شاااااااده 

.است

در راساااااااااااااات رانی
حاااااال اساااااتراحت 

است

در حااال همسااترینگ
استراحت است

راسااااااااااااااااااااااااااات رانی
منقاااااااابض  شااااااااده 

.است

عضله015

پری میزیوم
بافاات پیونااادی کاااه اطاااراف 

.می پوشاندرا فاسیکل

تاندون
فیبرهاااااااای کلاژنااااااای کاااااااه 
عضاااااله را باااااه اساااااتخوان 

.متصل می کند

استخوان اهرم های بدن
ت عضلات، مفاصل و استخوان ها با هم کار می کنند و حرکا

را باااه هماااان روشااای ایجااااد می کنناااد کاااه اهرم هاااا در اطاااراف 
، مانند اهرم ها عمل کردهاستخوان ها–می چرخندتکیه گاه

مفاصااااال مانناااااد محورهاااااا و عضااااالات نیاااااز نیااااارو را فاااااراهم 
صاال ایان نیارو باا موقعیات نسابی اساتخوان و مف. می آورناد
.می یابدافزایش 

2. Agonist 3. Antagonist
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قلب و شش ها
، نیااااز باااه تاااامین سرررلواهایبررردنشرررمابررررایترررامینانرررر ی

. مااداوم اکساای ن و ترکیااب آن بااا گلااوکز دارنااد
وقتااااای باااااا دویااااادن باااااه خودتاااااان فشاااااار وارد 

بااارای . می یاباااد، ایااان فرایناااد شااادت می کنیاااد
جام  اینکه بتوانید ورزش های با شدت بالا را ان

دهیااااد، شااااش ها بایاااااد اکساااای ن کاااااافی را در 
دسااترس جریااان خااون قاارار دهنااد و قلااب نیااز 
. بایااد خااون را بااه ساالول های باادن پمپاااژ کنااد

هرچااه آماااادگی جساامانی تان بهتااار شااود، ایااان 
فرآینااااااد کارآماااااادتر می شااااااود و بااااااا تمرینااااااات 

.ندبهبود پیدا می کعروقی_قلبیاستقامتی 

ظرفیت شش و اکسیژن
به عنوان یک دونده، ورود هوای کافی به داخال شاش ها 

لایی و سپس انتقال اکسی ن به جریان خون، اولویات باا
گی شاما بساتشاش هایبا این حال، این به ظرفیت . دارد

شااش هامقاادار هااوایی کااه می توانیااد بااه داخاال _ ناادارد 
و بسااااایاری از دونااااد ه های اساااااتقامت حرفاااااه ای _ ببریااااد 

در عاماال اصاالی. رقاابتی، شااش های نساابتا کاوچکی دارنااد
یی رسااایدن اکسااای ن بیشاااتر باااه عضااالات، افااازایش کاااارا

(.۵ 1 _96.ببینید  )با تمرینات است عروقی_قلبی

آئورت
بزرگتاااارین ساااارخرگ باااادن،
م خون اکسی ن دار را به تما

.بدن می رساند

سیاهرگ
خااون باادون اکساای ن را بااه قلااب

.برمی گرداند

آئورت
.ودبه بالاتنه متصل می ش

نایژه قلب

لوب پایینی

بالای لوب

نای
(لوله هوا)

ددی اکسیدکربن خارج می شو

اکسیژن وارد می شود

لات هوا با انقباض و انبساط دیاافراگم و عضا
میان دناااااده ای ساااااینه کاااااه دیاااااواره ساااااینه را 
حرکااات می دهناااد باااه داخااال شاااش ها وارد و 

زمااانی کاااه هااوا بااه شاااش ها . خااارج می شااود
می رساااااد، اکسااااای ن از طریاااااق تباااااادل گااااااز، 

از و( تصویر سمت راست)استخراج می شود 
کیساااه های )طریاااق دیوارهاااای ناااازک آلوئاااول 

ی بااه داخاال خااون قبلاا( هااوایی میکروسااکوپی
دل سااپس تبااا. باادون اکساای ن باااز می گااردد

رت مواد زائد بدن مانند دی اکسایدکربن صاو
می گیااااارد و از طریاااااق باااااازدم از بااااادن خاااااارج 

.می شود

چرخه تنفس

عضاااااااااااااااااااااااااااااااااالات 
میان دنااااااده ای آرام 

.هستند

شااااااااااش ها منبسااااااااااا  
.می شوند

عضااااااااااااااااااااااااااااالات 
میان دنااااااااااااااده ای 
منقاااااااااااااااااااااااااااابض 

.می شوند

شاااش ها منقااابض 
.می شوند

دیااااااااااااااافراگم آرام 
.است

دم

دیااافراگم منقاابض
.می شود

بازدم
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هوازی و ب  هوازی

ر بیشات. هوازی و بی هوازی به حضور و عدم حضاور اکسای ن اشااره دارناد
 وساز سلول های بدن ترجیح می دهند با استفاده از اکسی ن برای سوخت

طای ورزش هاای سابک، باا ساوخت و . بدن، انارژی لازم را باه دسات آورناد
، سااالول های عضاااالات می تواننااااد باااادون (ورزش هااااوازی)اکسااای ن کااااافی 

ر بااا این حااال، در ورزش هااای سااخت ت. خسااتگی تااا زمااان طااولانی کااار کننااد
، عضاالات بایااد باارای انقباااض روی واکنش هااای دیگااری(ورزش بی هااوازی)

لیاک باعاث این فرآیناد متابو. که نیازمند اکسی ن نیستند، حساب کنند
اعااث شااده کااه می توانااد بلاکتیااکتولیااد محصااولات زائاادی ماننااد اسااید 
.خستگی و کاهش سرعت دونده شوند

 لبول های قرمز خونی
ی ن اشباع شده از هموگلوبین کاه باه اکسا

.متصل می شود

دیواره عضلانی سرخرگ
ن گلبول های قرمز خاون را باه سراسار باد

.می فرستد

<<کلیدها 

خون اکسی ن دارشده

خون بدون اکسی ن

سلول های خهونی بهدون
اکسیژن

شبکه ای از مویرگ ها 

سلول های بدن

مویرگ هااااااااخاااااااون از طریاااااااق 
، جااااایی کااااه می یاباااادجریااااان 

هموگلااااااااوبین اکساااااااای ن آزاد 
ر می کناااد و کربن دی اکساااید د
پلاسااما حاال می شااود تااا باارای
بااازدم بااه شااش ها برگردانااده

مولکول هاااا باااه راحتااای . شاااود
می تواننااااد از دیااااواره غشااااایی 
نااازک از نااواحی بااا غلظاات بااالا
باااه ناااواحی باااا غلظااات پاااایین 

(.انتشار)بروند 

تبادل  از

حمب و نقب در خون
اکسی ن جذب شده در شاش ها در خاون باه سامت چا  
اژ قلااب منتقاال می شااود، و از آنجااا بااه سراساار باادن پمپاا

رگ هاای خاونی باا )زمانی که خاون باه مویرگ هاا . می شود
می رساااااد، کربن دی اکساااااید ( دیواره هاااااای خیلااااای باریاااااک

و مبادله می شود و از طریق خون باه بخاش راسات قلاب
.منتقل شده و با بازدم دفع می شودشش هاسپس 



مرکز بدن
ایهههن عضهههلات بههها ههههم کهههار می کننهههد تههها کنتهههرل و
4هثبهههات را بهههرای پهههایین نیم تنهههه و لگهههن خا هههر 

.فراهم بیاورند
ر ، نگهداشااتن لگاان خاصااره دکلیههد حرکههت کارآمههد

حالاات پایاادار و هم تاارازی مناسااب سااتون فقاارات
در هنگاام دویاادن اساات، جااایی کااه بازوهااا و پاهااا 
بااااه صااااورت چرخااااه ای در حااااال حرکاااات هسااااتند، 

ه و عضلات مرکاز بادن بایاد ایان نقاش را ایفاا کارد
 تناه پاایین  نیم. یک لنگر پایادار را فاراهم بیاورناد

و لگاااان خاصااااره کااااه ناحیااااه ( شااااکم بااااه پااااایین)
نامیااااده می شااااود، چهااااارراه مهااااام کمااااری_ لگناااای

ناه آناتومیک بدن اسات کاه در آن، نیروهاا از بالات
.و پایین تنه به هم می رسند

قدرت از طریق ثبات
عمااولا وقتای بیشااتر مااا باه عضاالات شااکم فکار ماای کنیم، م

یاااد را بااه( عضااله راساات شااکمی)تصااویر شااش تکه شااکم 
در واقااع، گااروه عضاالانی زیااادی وجااود دارنااد کااه . ماای آوریم

عضااالات شااااکم باااه صااااورت . بایاااد آنهااااا را در نظااار گرفاااات
ه ترکیباای، حرکااات لگاان خاصااره و سااتون فقاارات را در ساا

باااا این حاااال، در (. 21 .ببینیاااد  )جهااات کنتااارل می کنناااد 
دویدن، مهم   ترین کاار آنهاا ایان اسات کاه در برابار حرکاات

پاهاا ناخواسته بالاتنه مقاومت کنند و همزماان باا حرکات
را در موقعیاااااات خااااااود کمااااااری_لگناااااایو بازوهااااااا، ناحیااااااه 

.نگهدارند

بخش جلوی  عضلات مرکزی بدن
رکااز عضاالات شااکم بااا نقااش جزئاای عضاالات سااینه، در ثبااات م

شااانه ها و بازوهااا کااه جاازو عضاالات مرکاازی . باادن نقااش دارنااد
کتای دارناد بدن نیستند، نیاز به سکوی باثباتی برای چرخه حر 

رعت تا برای فعالیت پاها، تعادل فاراهم کارده و باه تعیاین سا
.دونده در حین دویدن کمک کنند
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تهیگاهی مازوی 
عضلات مازویی بزرگ و
تهیگاااااااااهی بااااااااا هاااااااام، 
ن قااویترین و عمیااق تری
ن را عضلات فلکسور لگ
.تشکیل می دهند

سینه ای بزرگ

میان دنده درونی

میان دنده بیرونی

بیرونی شکمی
خم کاااردن تناااه باااه راسااات و 
چااااااا  و مسااااااائول حرکاااااااات 

چرخشی کناری تنه

کم عضله عرضی شکمی عمیق ترین عضله شا
اسات کااه در زیاار عضااله مایاال داخلاای شااکم و

له ایاان عضاا. راساات شااکمی قاارار گرفتااه اساات
ت از تارهای عضالانی افقای تشاکیل شاده اسا
تون که مانند یک شکم بند، اعضای بادن، سا

. فقاارات و قفسااه سااینه را احاطااه کاارده اساات
نه نیاز همچنین با فشرده سازی به ثبات بالات

.کمک می کند

عضله عرضی شکمی

راست شکمی

داخلی شکمی

عرضی شکمی

4. Pelvis
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داخلی شکمی
در چااااارخش باااااه چااااا  و 

نه راست و خم کردن بالات
.نقش دارد

راست شکمی
بالاتنااااااااااه را طاااااااااای 
دویاااااااادن، صاااااااااف 

.نگه می دارد

خط سفید شکمی

راست رانی

<<کلید 

و ( 21 .ببینیاد  )عضلات شکم، حرکات مرکز بدن را کنتارل می کنناد 
تقویااات ایااان . باااه حفااا  ثباااات شاااما در حاااین دویااادن کماااک می کنناااد

عضاالات بااه شااما کمااک خواهااد کاارد تااا ثبااات کلاای و فاارم دویاادن تان
.را بهبود ببخشید( 129_114 .ببینید  )

راست شکمی
ی این گروه از عضلات از شرمگاه تاا دناده ها

انند و میانی پاایین قفساه ساینه را می پوشا
بااااه نزدیااااک کردن لگاااان خاصااااره بااااه قفسااااه 

.سینه و دورکردن آن کمک می کند

کناری شکمی خارجی
ع ایااان عضاااله از پاااایین قفساااه ساااینه شااارو
گان شده و به خ  سفید شکم، استخوان ل
. ودو بااالای اسااتخوان شاارمگاه متصاال می شاا

کااار ایاان عضااله چاارخش تنااه و خم کااردن آن 
.به راست و چ  است

کناری شکمی داخلی
منشاااااا ایاااااان عضااااااله از سااااااتی  خاصااااااره ای 

و رباااط کشااااله ران اسااات( اسااتخوان لگااان)
و بااااه پااااایین قفسااااه ( 2۵ _24.ببینیااااد  )

. ودسینه و خ  سفید شکمی متصال می شا
ه کاااار اصااالی ایااان عضاااله چااارخش بالاتناااه بااا

.چ  و راست است

عمیق شکمی
یلگنااا_کماااریثباااات فشااااری را بااارای ناحیاااه 

و نقاط اتصاال زیاادی دارد کاهمی آوردفراهم 
بااااااا هاااااام لگاااااان، پااااااایین قفسااااااه سااااااینه و 

.می کشندهمبند شکم را بافت های

عضلات شکم

جلو

پشت
محلبرش

عرضی

راست شکمی
خارجی شکمی
داخلی شکمی
عرضی شکمی
عضلات پشتی کمر

 ( . 2 )



020 آزمایشگاه دویدن

ستون فقرات5توراسیکعضلات 
عضاااالات قااااوی میااااانی و بااااالایی کماااار باااارای 
وضااعیت خااوب باادن طاای دویاادن اهمیاات 

ت بعضی از افراد، کال روز پشا. زیادی دارند
، میااز بااا وضااعیت باادنی ضااعیف توراساایک

دویااادن نیازمناااد گساااترش–قاااوز می کنناااد 
مناسااااب در ناحیااااه توراساااایک ( بازشاااادن)

و چااارخش( باااالای بالاتناااه)ساااتون فقااارات 
(. ۵  _62.ببینیااااااااد  )کااااااااافی آن اساااااااات 

بساااایاری از دونااااد ه ها بااااه دلیاااال وضااااعیت 
کاه بدنی اشاتباه، در ناحیاه توراسایک خاود

الگوهااااااای تنفساااااای را تحاااااات تاااااااثیر قاااااارار 
.دمی دهد، احساس سفتی و گرفتگی دارن

عضلات پشتی مرکز بدن
رین عضلات بخش میانی و پاایینی کمار مهمتا

عضاااالات پشااااتی مرکااااز باااادن باااارای دونااااد ه ها 
هساااتند در حاااالی کاااه عضااالات بخاااش باااالایی
فااا کماار و عضاالات ساارینی نقااش حمااایتی را ای

.می کنند

ایاان عضاالات همگاای سااتون مهره هااا 
.را باز می کنند( فقرات)

ذوزنقه ای

(مولتی فیدوس)چندپاره 

مهره

خاجی

راست کننده ستون مهر ه ها

ار عضاالات جلااویی و پشااتی مرکااز باادن بااا هماادیگر کاا
را ماریک_لگنایمی کنند تا موقعیت کنترل شده ناحیه 

.حف  کنند

<<کلیدها 

(مولتی فیدوس)چندپاره 

عضلات شکمی
( 1 .ببینید  )

عضلات پشت

مازویی 
مربع کمری

جلو

عقب نقطه ای که برش داده شده است

راست کننده مهر ه ها

عضلات پایین کمر
در عضلات پاایین کمار بسایار مهام هساتند و باه طورکلی

ایاااان عضاااالات . دونااااده ها کمتاااار تماااارین داده می شااااوند
مساائول حفاا  هم تاارازی وضااعیت خااوب باادنی در حااین 
دویاادن بااوده و همچنااین محافظاات از سااتون فقاارات را 

ا، عضلات راست کننده ساتون مهره ها. نیز بر عهده دارند
تون گروه عضلانی عمیقی هساتند کاه ثباات و کنتارل سا

فقاارات را فااراهم می آورنااد در حااالی کااه بزرگتاارین عضااله
( ت  بعاد پاایین سامت راسا)کمر، عضله پشتی بزرگ 

احیه نزدیک به سطح پوست، ثبات کل بدن از شانه تا ن
.را فراهم می آوردکمری_لگنی

5. Thoracic

(اسپاینالیس)خاری 
نزدیک ستون فقرات است

(لانژیسیموس)درازتر
 هابزرگترین عضله راست کننده مهره

(سایلیوکوستالی)تهیگاهیدندهای
خم کردن بالاتنه از کناره ها
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مربع کمری
مار به گساترش پاایین ک

کمااااااااااک می کنااااااااااد و در 
خم شااادن کنااااره بااادن و 

روکج شاااادنبااااالابردن و 
باااه جلاااوی لگااان خاصاااره 

.نقش دارد

خارجی شکمی
در چااااااارخش باااااااه چااااااا  و 
راسااات و خم کاااردن بالاتناااه
ا نقش دارد و لگن خاصره ر 
در حااین چرخااه دویاادن در 

.نگه می داردموقعیت خود 

، لگن عضلات سرینی، ثبات را برای لگن
.خاصره و پایین کمر فراهم می آورند

سرینی میانه
در چاارخش و دورکااردن ران از مرکااز باادن 

. نقش دارد

سرینیبزرگ
بازکننااااااده قااااااوی و چرخاننااااااده خااااااارجی 

ه در مفصل لگن کاه بارای نیاروی پیشاران
.دویدن اهمیت دارد

میان دنهههههده ای 
بیرونی

عضلات سرینی

دامنه حرکتی
حرکااات رو باااه جلاااو و عقاااب ) 6ساااهمی–مرکاااز بااادن ساااه صااافحه حرکتااای دارد 

همچناین می تواناد (. افقای)8و عرضای( عماودی کناار باه کناار)7، جلویی(عمودی
. ددر حالت ایستا نیز فعال شود تا به عنوان یک ت بیت کننده عمل کن

ایزومتریک
حرکااااااات ایزومتریاااااااک، مرکاااااااز بااااااادن را در 

.موقعیت ثابت و پایدار نگه می دارد

خمشدنب کنارهها
مرکااز باادن می توانااد در حرکاات خم شاادن 
کناری باه صاورت عماودی باه کناره هاا خام

.شود

(فلکشن)خمید ی 
جلو وقتی مرکز بدن به صورت عمودی به

.خم می شود، به آن خمیدگی می گویند

(اکستنشن) سترش 
خم شااادن رو باااه عقاااب عماااودی از مرکاااز 

.بدن گسترش نامیده می شود

چرخشی
ایااان حرکااات عرضااای، شاااامل چااارخش یاااا 

.چرخاندن از کمر است

پیچیده
تر مرکااز باادن همچنااین می توانااد در بیشاا

از یاااک صاااافحه نیااااز حرکاااات کنااااد ماننااااد 
.چرخش بدن با خم شدن به جلو

دیافراگم
کف لگن خاصره

پشتی بزرگ

<<کلیدها 

دیگر اعضای مرکز بدن

ی دیاااافراگم، کاااف لگااان خاصاااره و عضاااله بااازرگ پشااات
همااه–دورساایلاتیساایموسعضااله –سااطحی باادن 

مرکازی برای تامین ثبات و انتقال موثر نیرو در ناحیه
.بدن اهمیت دارند

6. Sagittal 7. Frontal 8. Transverse


