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  اندامهاي اصلي مرتبط با ورزش 

گفت انـدامهاي اصـلي بـدن كـه در     از اين فصل مي توان به عنوان نتيجه گيري 

طي فعاليت ورزشي بيشترين فشار را متحمل مي شوند و در نتيجه تقويت مـي  

  گردند، عبارتند از:

كه با انجام منظم ورزش مي توان بـه تقويـت و افـزايش     عضلات اسكلتي : -1

  ره سازي گيلكوژن آنها پرداخت.ظرفيت ذخي

كه اندام اصلي گرفتن اكسيژن هستند و بايـد آنهـا را از آلودگيهـاي     ششها: -2

شهر و دود سيگار دور نگاه داشت تا قـدرت جـذب اكسـيژن آنهـا بـه حـداكثر       

  برسد.

سوخت بدن است و بـا جـذب انـواع    : كه تامين كننده اصلي دستگاه گوارش -3

  ن آنها در كبد، نقش آشپزخانه بدن را بازي مي كند.مواد غذايي و انبار كرد

پمپ اصلي به گردش درآورندة مواد اسـت و بـا بـه جريـان انـداختن       قلب: -4

  .گردش خون نقش رابط را بين همه اين اعضا بازي مي كند 
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  انواع ورزش

حال كه با آثار ورزش در دستگاه هاي مختلف بدن آشـنا شـديم ، ايـن سـئوال     

كه آيا اثـر انـواع مختلـف فعاليتهـاي ورزشـي بـر بـدن مشـابه و         پيش مي آيد 

يكسان است و همه عضـلات و دسـتگاههاي بـدن بـه يـك نسـبت تحـت تـأثير         

ورزش قرار مي گيرند؟ آيا تغييرات فيزيولوژيك بدن فردي كـه وزنـة سـنگيني    

با تغييرات فيزيولوژيك بدن يك دوندة دوهـاي اسـتقامت    برد، يرا بالاي سر م

ست؟ آيا اثر ورزش در فردي كه بسرعت  مي دود با كسي كـه آهسـته   مشابه ا

  مي دود هيچ تفاوتي ندارد؟

بدون شك ما انـواع گونـاگون و متنـوعي از فعاليتهـاي ورزشـي داريـم كـه بـا         

تصور هر كدام بلافاصله يك شرايط بدني خاص تداعي مي گردد، حتي اگـر آن  

كنـيم كـه چـه فشـارهايي      ورزش را انجام نداده باشيم. همچنـين احسـاس مـي   

بيشتر بر روي چه دستگاههايي از بدن وارد مي شـود. پـي بـدون شـك انـواع      

مختلف ورزش آثار متفاوتي بر روي بدن مـا دارنـد. دويـدن ،شـنا ، برداشـتن      

وزنه هاي سنگين ، ژيمناستيك ، دوچرخه سواري، كوهنـوردي ، راهپيمـايي  و   

كدام به شكلي بر روي بدن تـأثير مـي   ... انواع متنوع ورزشها مي باشند كه هر 
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گذارند و ما براي بيان تاثيرات آنها مجبور به تقسيم بنـدي آنهـا در گروههـاي    

  بزرگتر هستيم.

گـروه عمـده    2دانشمندان علوم تربيـت بـدني، كليـه فعاليتهـاي ورزشـي را بـه       

  تقسيم مي كنند.:

  ورزشهاي ايستايي (استاتيك يا ايزومتريك)   -الف

  حركتي (ديناميك يا ايزوتونيك)ورزشهاي  -ب

  ورزشهاي حركتي خود به دو دسته عمده تقسيم مي شوند:

  استقامتي -ورزشهاي حركتي  -1

  سرعتي –ورزشهاي حركتي  -2

  

  ورزشهاي ايستايي (استاتيك)   –الف 

ورزشهاي ايستايي به ورزشهايي گفته مي شود كه با وجـود مصـرف انـرژي،    

مجموع انرژي ، طول عضله اغييري نمي كنـد   طول عضله تغييري نمي كند و در

نه سنگيني بـه مـدت چنـد    ايجاد نيم ود . مثلا زماني كه وز و در مجموع حركتي

ثانيه بالاي سر قرار مي گيرد. درست است كه بر روي بدن فشار زيـادي وارد  

امـا طـول عضـلات تغييـري     مي گردد و انرژي بسياري نيز مصرف مي گردد، 
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نمونه روشـن تـر   . ونه ورزشها را ورزش ايستايي مي نامند نمي كند. لذا اين گ

اين نوع ورزش ، فشار آوردن به يك ديوار است كـه در ورزش، فشـار آوردن    

به يك ديوار است كه در طي آن انرژي بـدو ايجـاد هـيچ حركتـي مصـرف مـي       

گردد. البته بايد خاطر نشان كرد كـه در اكثـر ورزشـها تركيبـي از ورزشـهاي      

و حركتي وجـود دارد بنـابراين وقتـي از ورزشـي بـه عنـوان ورزش       ايستايي  

ايستايي ياد مي كنيم، منظور اين نيست كه صد در صد ايستايي ياد مي  كنـيم ،  

بلكه منظور  آن است كه جنبه ايستايي آن غلبه دارد مثلا در هنگام بلند نمـودن  

د وزنه را يك وزنة سنگين  كه مشهورترين نوع ورزش ايستايي است، وقتي فر

از زمين بر مي دارد به بالاي سر مي برد ، يك ورزش حركتي انجام مـي دهـد،   

ولي وقتي وزنه بر  بالاي سر او قرار مي گيردف ورزش از نوع ايستايي است، 

اما چون در اين حالت انرژي بيشتر به شكل ايسـتايي مصـرف مـي شـود ايـن      

  ورزش را از جمله ورزشهاي ايستايي مي دانيم.

  ك ورزش ايستايي ، اتفاقاتي به شرح زير در بدن روي مي دهد: در ي

  طول عضلات تغييري نمي كند   -1

عروق عضلات به علت فشار عضلات بر روي آنهـا تنگتـر  مـي گـردد و      -2

 اين در حالي است كه عضله نياز به جريان خون بيشتري دارد.
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 يسم)تعداد ضربان قلب افزايش مي يابد و اين مهمترين ساز و كار (مكان -3

افزايش برون ده قلب (مقدار خوني كه در يـك دقيقـه از قلـب خـارج مـي      

 شود) در اين نوع ورزش مي باشد.

برون ده قلبي مختصري افزايش مي يابد ولي نـه بـه انـدازه ورزشـهاي      -4

 حركتي.

مصرف اكسيژن بدن اندكي افزايش مي يابد ولي نه به اندازه ورزشهاي  -5

 حركتي.

بطوري كـه اگـر دو دسـت خـود را در هـم       فشار خون افزايش مي يابد، -6

پنجه كنيم و بدون آنكه از هم جدا شوند و حركتي ايجاد شود، در جهـت  

دقيقـه   3% بيشترين تـوان خـود بـراي    40مخالف بكشيم و اين كار را با 

ميليمتر جيوه افـزايش مـي    25-30ادامه دهيم ، فشار متوسط شريان ما 

 يابد.

  ورزشهاي حركتي (ديناميك) -ب

زشي را حركتي مي ناميم كه در  آن همزمان با انجام كار و مصرف انـرژي  ور

طول عضلات نيز تغيير كند و در نتيجه اندامها به جركـت درآينـد. نمونـه بـارز     

اين نوع فعاليت ورزشي را در رشته دوو ميداني ، شنا، دوچرخـه سـواري و ...   
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ديم بيشتر رشته هـاي  ) البته همان گونه كه قبلا هم توضيح دا6مي بينيم (شكل 

ورزشي تركيبي از هر دو نوع ورزش  ايستايي و حركتي است و در هر رشـته  

درصد وجود هر يك از اين دو نوع تفاوت مي كند . تمام ورزشهايي كه در آنها 

حركت وجود دارد ورزش حركتي هستند، ولي رشته هـايي كـه در آنهـا تعـداد     

ــد   ــا يكــديگر حركــت مــي كنن ــك  يسشــتري از عضــلات ب ، خــواص فيزيولوژي

ورزشهاي حركتي را بيشتر دارا مي باشـند . مـثلا  اگـر چـه در هـر دو رشـته       

  بدمينتون مي باشد.  

  در يك ورزش حركتي ، اتفاقاتي به شرح زير در بدن روي مي دهد:

  در يك ورزش حركتي ، اتفاقاتي به شرح زير در بدن روي مي دهد:

  طول عضلات تغيير مي كند.   -1

عروق عضلات گشاد مي شود و در نتيجه كقدار خون بيشتري در آنهـا   -2

جريان مي يابد. بـه طـوري كـه فيزيولوژيسـتها مشـاهده كـرده انـد، در        

% برون ده قلبي به عضلات مي رود، اما در طي  18حالت استراحت تنها 

% مـي رسـد، يعنـي در هنگـام ورزش     80ورزش حركتي ايـن مقـدار بـه    

ي رود و از قلب  خارج مي شود، بـه عضـلات م ـ  % خوني كه  80حركتي 
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ياتي بدن مانند مغز قلب، كليه ها  و دسـتگاه  % به ساير اعضاي ح20تنها 

 گوارش مي رسد . 

مصرف اكسيژن بدن افزايش مي يابد به طوري كـه در حـداكثر فعاليـت     -3

 برابر مي گردد. 10بدني، تقريبا 

 برون ده قلبي افزايش مي يابد . -4

م افزايش مي يابد، در حالي كه فشار خون مينيمم بـه  فشار خون ماكزيم -5

 علت گشاد شدن عروق عضلات تغييري نمي كند .

همان گونه كه ملاحظه نموديد، در ورزش حركتي گردش خـون و مصـرف   

اكسيژن بسيار ورزشهاي حركتي و همچنين ايسـتايي اسـت كـه تكـرار آن     

تگاه اكسـيژن  سبب افزايش توان دستگاه گردش خون (قلب و عروق) و دس ـ

گيري (ريه ها) مي گردد. پـس در مقايسـه بـين دو نـوع ورزش ايسـتايي و      

حركتي از نظر نوع تأثير آنها بـر دسـتگاه قلـب و عـروق و تهويـه اكسـيژن       

بدن، به اين نتيجه مي رسيم كه در ورزشهاي ايستايي، تشديد گردش خون 

دن  به گردش و تهويه اكسيژن، بسيار محدودتر است و تامين نياز اضافي ب

خون ، بيشتر از راه افزايش تعداد ضربان قلب روي مي دهـد. در حـالي كـه    

در ورزشهاي حركتي ، افـزايش تـوان گـردش خـون، پمپـاژ قلـب و ميـزان        
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مصرف اكسيژن  بسيار بيشتر است و تقريبا تمام بدن به شكل هماهنگ در 

سـبب  تامين ايـن نيـاز اضـافي بـه انـرژي ، همكـاري مـي كننـد. بـه همـين           

دانشمندان علوم ورزشي ، در مجموع ورزشهاي حركتي را ورزش ايـده آل  

براي دسـتگاه قلـب و عـروق مـي داننـد و معتقدنـد تـرار مـنظم ورزشـهاي          

حركتي، يكي از موثرترين راهها براي تقويت توان فردي . به تاخير انـداختن  

  زمان فرا رسيدن خستگي و بالطبع پيري است.  

  

  اي حركتيفوايد تداوم و ورزشه

كه در فصول قبل گفته شد، اگر چه همه انواع فعاليتهاي ورزشي همان گونه 

براي بدن مفيدند اما ورزشهاي حركتي (ديناميك ) براي دستگاه قلب و ريـه  

ورزشـهاي ايسـتايي هسـتند. تكـرار مـنظم ورزشـهاي       به مراتب مفيـدتر از  

ا تحـت عنـوان   حركتي آثار مفيدي در فيزيولوژي بدن دارد كـه ايـن آثـار ر   

در اين قسمت ذكر مي كنيم . در واقـع همـين تطـابق    » تطابق بدن با ورزش«

است كه بين توان كوششي و سلامت قلب و بدن يك ورزشـكار معمـولي و   

  يك فرد غير فعال تفاوتي فاحش ايجاد مي نمايد.  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 9

ممكن است  براي شما اين سوال پيش بيايد كه مفهـوم فيزيولوژيـك تطـابق    

ش چيست؟ يا به عبارت ديگر چرا فـردي كـه عـادت بـه ورزش     بدن با ورز

  كردن دارد، ديرتر از افرادي كه ورزش نمي كنند، خسته مي شود؟

دانست و به بيـان  » حداكثر توان مصرف اكسيژن «شايد بتوان تفاوت را در

ساده تر كساني كه قعاليت ورزشي دارنـد بـه علـت تمـرين مـداوم ،  تـوان       

كسيژن و سپس به گـردش در آوردن آن در بـدن و   بيشتري براي دريافت ا

به مصرف رساندن آن در عضلات دارند. مثلا اگر در افراد عـادي  حـداكثر   

توان جذب و مصرف اكسيژن هنگام ماكزيمم فعاليـت ، يـك ليتـر باشـد، در     

  ليتر است   3تا  2يك فرد ورزشكار اين مقدار 

ه مقدار بيشتري اكسـيژن  . اگر از فصول قبل به خاطر داشته باشيد، وقتي ك

در اختيار عضلات باشد، فرآيند توليد انرژي هـوازي بـا اكسـيژن ، بهتـر و     

براي مدت بيشتري عمل مي كند. لذا به كارگيري فرآيند بي هوازي به تاخير 

مي افتد. از آنجا كه فرآيند توليد انرژي بي هـوازي در خـون اسـيد لاكتيـك     

و اتمـام ذخـاير قنـدي عضـلات عامـل       توليد مي كند و توليد  اسـيد لاكتيـك  

خستگي ديرتر خستگي است، پس هر چه بيشتر اكسيژن در دسترس باشد، 

  روي مي دهد.
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در كجـاي بـدن    » افزايش تـوان مصـرف  «حال اين سئوال پيش ميايد كه اين 

روي مي دهد يا به عبارت ديگر كدام قسمت از بدن كساني كه فعاليت بـدني  

» تطابق بـدن بـا ورزش  «؟ در جواب بايد گفت دارد مداوم دارند با ما تفاوت 

به يـك نسـبت مسـاوي در دو دسـتگاه      » افزايش توان مصرف اكسيژن «يا 

  بدن روي مي دهد:

  عضلات اسكلتي   -الف

  دستگاه گردش خون(قلب) -ب

  اثر ورزش بر عضلات اسكلتي  -الف

  تغييراتي كه در عضلات ورزشكاران روي مي دهد به شرح زير است :

زايش تعداد مويرگهاي عضـله ، افـزايش ميوگلـوبين بـافتي (مـاده اي كـه       اف

مسوول گرفتن اكسيژن است)، افزايش تعداد و اندازه ميتو كندريها (بخشـي  

از سلول كه عمل تنفس و توليد را انجام مي دهد)، افزايش ميزان ذخيره قنـد  

  و چربي عضله .

  اثر ورزش بر دستگاه گردش خون  -ب

ر قلب ورزشكاران روي مي دهد بزرگ شدن قلـب  و افـزايش   تغييراتي كه د

خون آن ، افزايش برون ده قلبي، افزايش ابعاد قلـب، كـاهش تعـداد ضـربان     
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قلب در حال استراحت ، افزايش اندازه حجم سلولهاي قلبي، افزايش فعاليـت  

  آنزيمهاي تنفسي سلولها.

اههاي مـرتبط  از مطالب فوق نتيجه مي شود كه با ورزش كردن، همه دستگ

با ورزش (عضلات ، قلب، ريه) خود را براي انجام دادن كـار بيشـتر آمـاده    

مي سازند  و در نتيجـه تـوان ورزشـكار روز بـه روز افـزايش مـي يابـد و        

  ديرتر خسته مي گردد.

  آثار مربوط به دستگاه گردش خون (هموديناميك) - 1

  كاهش تعداد ضربان قلب در زمان استراحت -الف

  وان ورزشي فرد.افزايش ت -ب

به تـاخير انـداختن افـزايش ضـربان قلـب و فشـار خـون در نرمشـهاي          -ج

  معمولي .

 سريعتر به حالت عادي برگشتن بدن پس از اتمام ورزشهاي سنگين. -د


