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  مقدمه
موفقيـت در   . وارد، بيـشتر از آنكـه علـم باشـد، هنـر اسـت             تمرين ورزشـي در بـسياري از م ـ       

 معمولاً نه بر اسـاس پژوهـشها و اكتـشافات علمـي، بلكـه بـا              ،سازي  هاي مختلف آماده    برنامه
در اكثـر مـوارد، مربيـان اهميـت     . شود ت فرد ارزيابي ميخو با ردبموفقيتها يا تعداد توجه به  

سـازي   ي مراحـل دشـوار و گونـاگون آمـاده         دهند و برا    زيادي به افزايش ظرفيت هوازي مي     
در حالي كه ورزشهايي چون بسكتبال و فوتبال نياز         . كنند  هوازي وقت كمتري صرف مي      بي

سازي انرژي هوازي نـسبتاً پايـا و سـطح بـالايي دارنـد، بعـضي از موقعيتهـاي مهـم و                    به آزاد 
انتقـال انـرژي    ورزشـكاري كـه ظرفيـت       . كننـد   حياتي بازي، حداكثر تلاش فرد را طلب مي       

از سـوي ديگـر،     . اش را بـه فعـل برسـاند         لقوهتواند تـوان بـا      اش ضعيف است، نمي     هوازي  بي
، اتلاف وقت خواهد بود، زيرا سهم انتقال انـرژي          يهوازي ورزشكاران استقامت    تمرينهاي بي 

 نيـاز بـه     يدر عوض، فعاليتهاي اسـتقامت    . ها ناچيز است  آنآميز    هوازي در عملكرد موفقيت     بي
اي دارنـد كـه بتوانـد مقـدار زيـادي خـون را بـه گـردش             تگاه قلبي عروقي كـاملاً آمـاده      دس

 به صورت هـوازي     ATPهاي عضلاني براي توليد       درآورد و پاسخگوي ظرفيت بالاي ياخته     
ظرفيت فرد ) مريكاييا(در فعاليتهاي سرعتي و ورزشهايي چون فوتبال از سوي ديگر، . باشد

در اين قبيل ورزشـها،     . كند   موفقيت كلي او نمي    هزيادي ب  هوازي كمك    وساز  سوختبراي  
عملكرد فرد بستگي زيادي به قـدرت عـضلاني و بـازده تـوان انفجـاري دارد كـه طـي آن،                      

  . مصرف اكسيژن ندارندنياز به كه شود  انرژي عمدتاً توسط واكنشهايي توليد مي
 بهينـه مـستلزم     اجراي يك برنامة آموزشي مناسب براي دستيابي به عملكرد ورزشـي          

ــژه روي       ــاي وي ــأثير تمرينه ــرژي و ت ــال ان ــورد انتق ــن در م ــناختي روش ــورداري از ش برخ
 ودوم بيـست  و   ويكـم  بيـست در فـصلهاي     .دستگاههاي انتقال انرژي و به كارگيري آن است       

ــراي تــوان هــوازي و بــي  ــاني ورزشــي ب ــارة مب هــوازي و قــدرت عــضلاني، پيامــدهاي   درب
گذارنـد، بحـث       عوامل مهمي كه روي موفقيت تمرين اثـر مـي          فيزيولوژيكي اين ورزشها و   

پـردازيم كـه      تر، به كمكهاي خاصي مـي       ، با نگاهي دقيق   وسوم بيستدر فصل    .خواهيم كرد 
  .دهند  افزايش مييظاهراً واكنش به ورزش، يا عملكرد ورزشي انسان را به نحو چشمگير




