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  پيشگفتار ناشر
يك درس در يك  هاي دانشگاه پيام نور حسب مورد و با توجه به شرايط مختلف كتاب

و  ،، مـتن آزمايشـگاهي، فرادرسـي   كتـاب درسـي  صـورت   بـه  يا چند رشتة دانشـگاهي، 
  . دنشو درسي چاپ مي كمك

نيازهـاي  ي صاحب اثـر اسـت كـه براسـاس     مهاي عل ثمرة كوشش درسيكتاب 
، طراحـي   هـاي مصـوب تهيـه و پـس از داوري علمـي      درسي دانشـجويان و سرفصـل  

پـس از  . رسـد  به چـاپ مـي   ،آموزشي علمي و هاي در گروه آموزشي، و ويرايش علمي
 هايبـا دريافـت نــظر   ها و داوري علمي مجدد و  نظرخواهيبا چاپ ويرايش اول اثر، 

صـاحب اثـر در كتــاب تجديدنــظر     ،متناسب با پيشرفت علوم و فناوري و اصـلاحي
  . شود چاپ ميجديد  زباني و صوري با اعمال ويرايش كتاب ويرايش جديد كند و مي

 كمـك اسـتفاده از آن و  است كه دانشـجويان بـا    راهنمايي) م( متن آزمايشگاهي
  . دهند آزمايشگاهي را انجام مي و كارهاي عملي ،استاد

 ـ بـه منظـور غنـي   ) ك( درسي كمكو ) ف( هاي فرادرسي كتاب ر كـردن منـابع   ت
دانشـگاه   وبگـاه ند و يـا در  شـو  و بر روي لوح فشرده تكثير مـي درسي دانشگاهي تهيه 

  . گيرند قرارمي
  

 محتوا    و تجهيزات آموزشي وليدمديريت ت
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  پيشگفتار

خيـز،    دهيم، بلند كردن سر و پس از آن سـينه           اولين حركتي كه پس از تولدمان انجام مي       
 دمـه راه رفـتن انـسان بـر روي دو پـا            است كه همه اينها مق    غلطيدن، نشستن و ايستادن     

قدر مهم است كه بعضي از فلاسفه تفاوت انـسان و حيـوان را در آن                 اين عمل آن  . است
  .رود انسان حيواني است كه بر روي دو پايش راه مي: اند كه دانند و عنوان كرده مي

تن، توانسته اسـت كـه   وسيله همين راه رف انسان از بدو خلقت و در طول تاريخ به      
اي و ايمني خود را برطرف كند، سـالم بمانـد و رشـد                دنيا را بشناسد و مشكلات تغذيه     

  .كند
دست گرفتن و      انسان به دويدن، پريدن، پرتاب كردن، شيئ را به         ،دنبال راه رفتن    به

اي بـود كـه انـسان، بعـدها      هاي پيچيده مسلط شد اينهـا همـه مقدمـه          بسياري از مهارت  
  .هاي مختلف ورزشي دست يابد به ركوردهاي قابل توجهي در رشته توانست

 مردان و زنان و وسيله به دووميدانيهاي  روي و دويدن و بسياري از رشته پياده
هاي پيچيده  نوجوانان و جوانان و بزرگسالان قابل اجرا است و زيربناي يادگيري مهارت

رماني در افراد واجد شرايط است، براي كسب تندرستي در تمام عمر و نيل به عنوان قه
  .اند ها معرفي كرده  را مادر ورزشدووميداني: به همين جهت است كه

 به درستي شـناخته  دووميدانيهاي  روي و دويدن، ساير رشته      متأسفانه غير از پياده   
ها در تمام مراحل عمـر        در زندگي ماشيني امروز، همه انسان     . و آموزش داده نشده است    

 نيازمندند و مربيـان ورزش بايـد بـه انتقـال ايـن              دووميدانيهاي مختلف     شتهبه انجام ر  

 هفت



 

 ـ  دووميدانيشناخت به مردم همت گمارند و    هـا    تمـام انـسان  ه و آثـار ارزشـمند آن را ب
اي كه هر انساني رسالت شناساندن آنها را به تمام مردم ايران وظيفـه                بشناسانند، به گونه  

  .اصلي خود تلقي كنند
  

  لي قرهدكتر محمدع

           1388  
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  مقدمه
 1750داد تا اينكه در سـال         از وقتي انسان خلق شد، تمام كارهايش را با بدنش انجام مي           

كـم، فعاليـت      اختراع كند و از آن زمـان كـم        ) ريسندگي(ميلادي توانست يك ماشين را      
 ـ        هاي ماشين   عضلاتش را به چرخ    انقـلاب  . تـر شـد     ه روز سـاكن   ها منتقل نمـود و روز ب

هـا گرديـد و       هـا و افـزايش بيـشتر بيمـاري          صنعتي در اروپا موجب سكون بيشتر انسان      
هـاي    مؤسسات تحقيقاتي بهداشتي و درماني را به پژوهش در مورد علل شيوع بيمـاري             

حاصل اين تحقيقات نشان داد كه بدن انسان در روز بـه چهـار خـوراك                . نوظهور نمود 
  :كه آنها عبارتند ازنيازمند است 

ميزان اكسيژن مصرفي هر فرد، مساوي است با ميزان سـلامتي او،            (اكسيژن  . 1

منظور تنفس عميق نيست، بلكه اكسيژني است كه به علت افزايش فعاليت حركتـي              

  ).شود هاي بدن انسان مي به مصرف سلول

  .ها ها و نوشيدني خوردني. 2

  .خواب. 3

  ).ورزش درست(ا آمادگي جسماني هاي حركتي مناسب ب فعاليت. 4
 تلاش نمودند   ر،كشورهاي استكباري پس از دستيابي به نياز حركتي روزمره انسان         

عنوان يك فرهنگ در جامعـه خودشـان رواج دهنـد و از ورزش بـراي                  كه ورزش را به   
  .خود استفاده نمايندهاي ثروتمند و تحت تسلط  سكون ملت

ني بسيار پـر مـدال و بـراي همگـاني شـدن             هايي كه در رده قهرما      يكي از ورزش  
  . استدووميدانيورزش بسيار آسان و اثربخش است، 

 نه



 



  
  

  فصل اول
  
  

  كليات
  
  

  دووميدانيپيدايش و گسترش 
هاي ورزشي دنيا و زيربناي      ترين رشته  ترين و بنيادي    به عنوان يكي از قديمي     دووميداني
هـاي    در بطـن زنـدگي انـسان        اين رشته از دوران باسـتان      .هاي ورزشي است   ساير رشته 

طـور طبيعـي از      نان جهت بقا و ادامه زندگي مجبور بودنـد، بـه          آنخستين جاي داشت و     
طور مثال از دويدن براي گريـز از چنگـال           به،   استفاده كنند  دووميدانيهاي مختلف    رشته

 از پرتاب كردن جهت شكار و       وحيوانات درنده، از پريدن جهت عبور از موانع و نهرها           
  .اند مند شده بهرهمين غذاي مورد نياز تا

هـاي ابتـدايي خـود از        گاه به تقويت مهـارت    آطور ناخود  به همين جهت انسان به    
و به مرور زمان بـا رشـد انديـشه و علـوم              قبيل دويدن، پريدن و پرتاب كردن پرداخت      

  .شديافته تبديل  ي سازمانيها بشري، اين حركات به مهارت
ي و اجتماعي شـدن انـسان، نيازهـاي اوليـه او نيـز              پس از ثابت شدن محل زندگ     

هـا جهـت پيـروز شـدن بـه           اين اوضاع انـسان     در .آغاز شد نيز  ها   افزايش يافت و جنگ   
هاي بدني خود پرداختنـد و از ابزارهـاي مختلـف جنگـي ماننـد بـستن                  افزايش مهارت 

 ـهاي تيز به نوك چوب و پرتاب آن به طرف دشمن و يـا شـكار اسـتفاده                    سنگ  .دكردن
عنـوان تفريحـات در      ها در زمـان صـلح و اوقـات بيكـاري نيـز بـه               تدريج اين مهارت   هب

  .ها مورد استفاده قرار گرفت جشن
با توجه به اين روند، روشن است كه حتي پيش از برگزاري اولين دوره مسابقات               

عنـوان ورزش بـراي مـردم        دويدن، پريدن و پرتاب كردن به     )  قبل از ميلاد   766(المپيك  
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 كردنتدريج پس از قرون وسطي براي بهتر برگزار          هب. وه و جاذبه خاصي داشته است     جل
. شـد ها و مراسم مختلف، مسابقات ورزشي با قوانين و مقررات خاصـي برگـزار                جشن

وسيله مردم يونان كه     هقبل از ميلاد ب    1200يافته، در سال     اولين مسابقات ورزشي سازمان   
ده بودند برگزار شد و فاتحين اين مسابقات بـه عنـوان            براي برگزاري المپيك اجتماع كر    

  .ملت شناخته شدند بزرگ
  

   در جهاندووميدانيتاريخچه 

اي كه هنري هـشتم پادشـاه         ميلادي با توجه به علاقه     16 و   15 جديد در قرن     دووميداني
هـاي قـديمي      داشت، در اين كشور رونق يافت و رشته        دووميدانيانگلستان به مسابقات    

 متر بـا مـانع، دوهـاي اسـتقامت، پـرش ارتفـاع،              3000هاي جديد از جمله      و رشته ابقاء  
  .شد اضافه دووميدانيهاي  رتاب وزنه، به رشتهو پپرتاب چكش 
هاي انگلستان راه يافت، با توجـه بـه           به مدارس و دانشگاه    دووميداني 19در قرن   

هاي مـشهور آن     اه بين دانشگ  دووميداني ميلادي مسابقات    1864مدارك موجود در سال     
 بـه   دووميـداني هـاي مختلـف       سال بعد رشته   20.شدبرگزار  ) آكسفورد و كمبريج  (زمان  

سرعت در اروپا و آمريكا توسعه پيدا كرد و توسط سربازان انگليسي به اكثر كـشورهاي                
        كـشور خـود بلكـه در مـستعمرات خـود ورزش             جهان معرفي شد و آنهـا نـه تنهـا در          

  .اج دادند را رودووميداني
  

  مسابقات المپيك

داد  ترين بخش آن را تـشكيل مـي         اصلي دووميدانيهاي المپيك كه در واقع ورزش        بازي
 1896تفكر المپيك نوين اولين بار در سـال         . مجدداً احيا شد   ميلادي   19در اواسط قرن    

صـورت   آليست فرانسوي بود، بـه     گر ايده   كه يك اصلاح   1بارون پير دوكوبرتن  به همت   
تـرين   و از همـان اولـين دوره در زمـره مهـم            .ني در آتن به مورد اجرا گذاشته شـد        جها

پس از برگزاري اولين دوره مسابقات المپيـك نـوين، تفكـر            . هاي ورزشي درآمد   رقابت
   مقـررات ورزش    المللي كه مـسئوليت وضـع و تـدوين قـوانين و            ايجاد يك سازمان بين   

زمان با برگـزاري      براساس همين ضرورت، هم    .مدوجود آ  هدار شود، ب    را عهده  دووميداني

                                                                                                                   
1. Baron pir dokoberton 
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 كشور جهـان در مـورد چگـونگي    17اي با شركت     مسابقات المپيك در استكهلم ،كنگره    
  . برگزار شددووميدانيساختار تشكيلاتي 

و اولين مقررات شد سيس أ ت رسماًدووميدانيالمللي   فدراسيون بين1913در سال 
 در جريان سومين كنگره در ليون فرانسه ارائه 1914المللي در سال  فني مسابقات بين

  .شد
ند از آن پيروي  شدكليه كشورهاي عضو براي برگزاري مسابقات داخلي موظف

  .كنند
  

   در ايراندووميدانيتاريخچه 
مده و وجود آ هقاط جهان در دوران باستان ب در ايران همچون ساير ندووميدانيورزش 

ران باستان، حاكي از توجه جدي مردم كشور ما به هاي مورخين بزرگ در مورد اي نوشته
افرادي پيشاپيش شاه و سران نيز در زمان صفويه . گانه بوده است دويدن و مسابقات پنج

ها در بين  كردند و همچنين به رد و بدل كردن پيام حكومتي به عنوان جلودار حركت مي
با  به هر حال .گفتند  ميشاطرهاي دونده،   به اين پيك.پرداختند مناطق مختلف مي

مد يران تاريخ پرسابقه شاطري به سر آا پيدايش وسائط نقليه و وسايل ارتباط جمعي در
 مورخان ايرانيان همچون مردمان ساير نقاط جهان به دويدن، پريدن هاي  طبق نوشتهولي

  .اند و پرتاب كردن توجه خاصي داشته
و بعد از شمسي  1306هاي  در سالبا اعزام تعدادي از دانشجويان ايراني به اروپا 

 هاي مختلف رشتهتبليغ . رفته رونق گرفت  رفتهدووميدانيآن و بازگشت آنها به ايران، 
 قشر ويژه بهالتحصيلان و رواج نسبي آن در بين مردم،  وسيله اين فارغ هب دووميداني

  مدارس با تعداديدووميداني مسابقات  شمسي1311كرده باعث شد در سال  تحصيل
پس از اين سال، با . آموزان گنجانيده شود رشته محدود، در برنامه تحصيلي دانش

  نيز، مسابقات دو صحرانورديدووميدانيهاي مختلف  افزايش شناخت مردم از رشته
 1 گيبسونمريكايي به نام يك آمسي ش1312در سال . طور محدودي برگزار گرديد به
ريزي و نظارت او  مد و با برنامهآوقت درعنوان كارشناس ورزش به استخدام دولت  به

ترين اين مسابقات،  مهم. شدهاي كشورمان برگزار  مسابقات رسمي در سطح آموزشگاه

                                                                                                                   
1. Gibson  
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در همين سال آقاي شعاع معتمد شيرازي اقدام به . هاي اصفهان و تهران بود بين دانشگاه
  .كرد ايران دووميدانيايجاد تشكيلاتي براي ورزش 

         عنــوان يكــي از ايرانيــان ورزش  حمــد ايزدپنــاه كــه بــه اشمــسي 1312ســال  در
ن در كـشورمان  آ شده بود، تلاش بسياري را در جهت گسترش    ه ايران شناخت  دووميداني

عنـوان قهرمـاني جـذب        زيادي را جهت نيـل بـه       دووميدانيكار گرفت و ورزشكاران      هب
رزشـي پربـار خـود،       و در دوران زنـدگي و      كـرد  دووميدانيهاي مختلف    تمرينات رشته 

 ايران منصوب و رهبري ايـن ورزش را كـه           دووميدانيچندين بار به رياست فدراسيون      
  .درگذشت 1375 در اواخر سال اوعهده گرفت،  هاي ديگر ورزشي است به مادر رشته
) شهيد شيرودي فعلـي   ( ورزشگاه امجديه    دووميداني پيست   شمسي1316سال   در

منـدان   هاي بزرگ بر علاقه ساير استان ا در تهران بلكه درساخته شد و با اين اقدام نه تنه  
  . كشور افزوده شدح در سطدووميدانيهاي مختلف  و ورزشكاران رشته

 بـه   رسـماً شمـسي    1325 بهمن ماه سال     14 ايران در تاريخ     دووميدانيفدراسيون  
 1331مد و براي اولين بـار در سـال          آ جهان در  دووميدانيالمللي   عضويت فدراسيون بين  

عنـوان نماينـده ايـران        به باشي علي باغبان مسابقات المپيك هلسينكي فنلاند،      درشمسي  
طور مستمر در اغلب مسابقات       كشورمان به  دووميدانيو پس از آن قهرمانان      كرد  شركت  

  .اند المپيك شركت داشته
  

  دووميدانيجايگاه و اهميت 
هاي ورزشي  ناي اكثر رشتهها و زيرب  به عنوان مادر ورزشدووميدانيامروزه ورزش 

  . است به شرح زيراي داراي اهميت و جايگاه ويژه
  

   اساس رشد و تكامل حركتي انسان از تولد تا پايان عمردووميداني) الف
فعاليت حركتي انسان در آغاز زندگي با خزيدن، ايستاندن، راه رفـتن، دويـدن و سـپس                 

 در مراحل   .شود تر مي  تر و پيچيده   هاي حركتي او با پريدن و پرتاب كردن مشكل         مهارت
تر كودكان با دويدن و بازي كردن موجبات رشد و تقويت تارهـاي عـضلاني و                 پيشرفته

آورند و به رشد تعـادل و تكامـل    خود را فراهم مي) حركتي ـ  حسي(هاي عصبي  سلول
بخـشند، بـه     هاي حركتي مختلف، سـرعت مـي       سيستم اعصاب مركزي از طريق فعاليت     
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هـاي ورزشـي مربـوط بـه سـاير       توانند در اجراي مهارت    در بزرگسالي مي   همين جهت، 
  .كنندهاي بزرگي را كسب  هاي ورزشي موفقيت رشته

  
هـاي   از نظـر قـدمت و جايگـاه آن در مـسابقات و المپياد              دووميـداني اهميت  ) ب

  ورزشي
صـورت يـك     هـا بـه     همراه با تكامل انسان    دووميدانيبدون شك از دوران باستان رشته       

عنـوان يكـي از مـواد اصـلي           و امـروزه بـه      اسـت  يافته ترقي پيـدا كـرده      هارت سازمان م
هاي مختلف ورزشي در مسابقات المپيك و تنـوع مـواد آن بـه حـدي اسـت كـه                      رشته

تعـداد  ورزشكاران تمام كشورهاي جهان در آن با انگيزه فراوان شركت فعـال دارنـد و                

همين جهـت    هب .هاست ترين تعداد مدال   يكي از بالا   هاي قهرماني آن در المپيك     مدال
 المپيـك طرفـداران بـسيار دارد و از محبوبيـت خاصـي در بـين                 دووميدانيهاي   رقابت

  .ها برخودار است تماشاگران كشورهاي اروپايي به نسبت ساير رشته
 
  هاي فردي سازي بدن و بهبود توانايي  در آمادهدووميدانياهميت تمرينات ) ج

هاي جسماني در     در بهبود قابليت   دووميدانيهاي   ركت در تمرين  امروزه نقش سازنده ش   
 بر كسي پوشيده نيست و انجام تمرينات منظم دويدن با           ها بين ورزشكاران ساير ورزش   

 اينتروال، فارتلك، سرعتي، صحرانوردي و تركيبي از آنها در بهبود و            ،هاي تكراري  روش
هـاي فـصل      از تمرين  ، و اصلي مهم   داردبدن نقش اساسي     هاي انرژي در   كارآيي سيستم 

 از طرفي اكثر ورزشكاران دويدن      .دهد هاي ورزشي را تشكيل مي     سازي اغلب رشته   آماده
  .برند كار مي عنوان تمرينات مقدماتي جهت گرم كردن بدن به را به

  
ار مـردم و ارتقـاي سـطح         به جهت محبوبيت آن در بين اقـش        دووميدانياهميت  ) د

  سلامت جامعه
آورنـد بـه جهـت      روي مـي   دووميدانيهاي   كه در سنين پايين به آموزش مهارت      افرادي  

توانند در   مي هاي جسماني و حركتي    هاي حركتي و افزايش سطح آمادگي      تكامل مهارت 
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اصل توسـعه همـه      (.هاي ورزشي شوند   بزرگسالي نيز ورزشكاران موفقي در ساير رشته      
  1)جانبه

 و   انسان است  پزشكدويدن  گاني نيز،   از ديدگاه بهداشتي، سلامتي و ورزش هم      
 عضلات بزرگ بدن و افزايش اكسيژن مـصرفي، سـوخت و سـاز      كردنتواند با فعال     مي

 و موجبـات افـزايش سـطح    كنـد بدن انسان را تنظيم و مواد زائد بدن را به راحتي دفـع           
 هاي مختلف بدني انسان از     فعاليتدر حقيقت   . تي و نشاط و شادابي را فراهم آورد       سلام

 سازماندهي شد، توانـستند انـسان را        دووميدانيهاي متنوع    بدو خلقت، كه بعداً در رشته     
هاي بدني روزمره، بدون مصرف داورها شـيميايي،         فعاليت تا اختراع ماشين و حذف اين     

  .سلامت نگهدارند
نيـاز  روي   و پياده ، بالاخص دويدن    دووميدانيهاي   از طرفي، يادگيري اغلب رشته    

توانند با كمتـرين هزينـه بـالاترين اثـر را در افـزايش                خاصي ندارد و مي    هاي مهارت به
جا گذارند و ضـمن افـزايش قـدرت و اسـتقامت      هتنفسي ب ـ  عروقي ـ  هاي قلبي قابليت

 از سرعت پوكي اسـتخوان و       و هاي بدن را فراهم آورد     عضلات، موجبات كاهش چربي   
  .عمل آورد جلوگيري بهدر مردان و زنان پيري زودرس 

ه و  دازش انفرادي است كه باعث افـزايش ار        يك ور  دووميدانياز نظر رواني نيز،     
هـاي    و آنان را جهت شركت در فعاليـت        شود مياران  روحيه خودشناسي در بين ورزشك    

دوستي همـراه    سختي تمرينات و شركت در مسابقات، حس نوع       . كند اجتماعي آماده مي  
فـراهم   دووميـداني اده را در ورزشـكار      با احساس رضايت روحي و رواني و تقويـت ار         

  .آورد مي
 

   در اجراي تحقيقات علميدووميدانيهاي تمريني  اهميت روش) ه
هــا و چگــونگي تغييــرات و  هــاي بــدن و كــارايي انــدام تحقيقــات مربــوط بــه توانــايي

ريزي دقيق از نظر شدت، تعداد تكرار، زمان         هاي سلولي آنها كه مستلزم برنامه      سازگاري
  . قابل اجرا استدووميدانيهاي   از طريق برنامه كهكار و استراحت استانجام 

 ــ ـ  در علــوم پزشــكي تــرين و  عنــوان ســاده هورزشــي نيــز تمرينــات دويــدن ب
تمرينات استقامتي منظم   . شود ترين ابزار افزايش سلامتي افراد جامعه قلمداد مي        هزينه كم

                                                                                                                   
1. Multilateral development 
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موجب كاهش و پيـشگيري از  يي از سوعروقي  ـ  ها قلبي موجب افزايش كارايي دستگاه
هاي قلبي، پوكي اسـتخوان و درمـان ايـن           هاي تصلب شرايين، فشار خون، سكته      بيماري
  .شود مياز سوي ديگر ها  بيماري

  
  دووميدانيا بدر ارتباط اطلاعات عمومي 

هاي چمن فوتبال كه  هاي ورزشي و دور زمين  در استاديومدووميدانياغلب مسابقات 
  .گيرد شود انجام مي  گفته ميدووميداني و به آن پيست استكل صورت بيضي ش هب

 از جنس تارتان است و براي تمام دووميدانيهاي  پوشش استاندارد اغلب پيست
هاي نه چندان دور و حتي در حال حاضر در اغلب  اما تا سال. استفصول قابل استفاده 

  .ودش هايي با پوشش خاك آجر، استفاده مي ها از پيست شهرستان
جهت  متر است و 400ترين قسمت دور پيست  مسافت يك دور كامل در داخلي

  .هاي ساعت است دويدن دور پيست، برخلاف حركت عقربه
  .استحداكثر شيب مجاز در عرض پيست يك درصد و در طول يك در هزار 

 متر 22/1عرض هر خط   خط است و8 تا 6هاي استاندارد داراي حداقل  پيست
  .شوند  سانتيمتر از هم جدا مي5 سفيد رنگي به عرض حداكثر  كه باخطوطاست





  
  

  فصل دوم
  
  

  دوهاي سرعت و امدادي
  
  

  دوهاي سرعت
  :فراگير در پايان اين فصل بتواندكه رود  ار مي انتظ.هدف

  . سرعت را بيان كنديمراحل تكنيك دوها. 1
 .مراحل آموزش دوهاي سرعت  را بيان كند. 2

  
  توجه در دوهاي سرعتاصول كلي و نكات مورد 

ها از   دليل نياز به آن در اغلب ورزش        به كه  است دووميدانياي از ورزش     دو سرعت ماده  
 ـ     . اي برخوردار است   اهميت ويژه  جـايي بـدن از جملـه عوامـل          هسـرعت و قابليـت جاب
تـوان آن را عـاملي        كه حتي مـي    استهاي ورزشي     و اغلب رشته   دووميداني موفقيت در 

  .هاي مختلف ورزشي تلقي كرد اير حريفان و رقبا در رشتهبراي برتري به س
مـودن مـسافتي در حـداقل       پي: عبارت ساده تعريف دو سرعت عبارت اسـت از         به

شـود كـه     تغيير سرعت در كمترين زمان ممكن شـتاب گفتـه مـي            همچنين. زمان ممكن 
هاي مختلف عضلاني اسـت و موجـب         كارگيري گروه  حاصل هماهنگي بين قدرت و به     

داشـتن شـتاب    . شـود  تيابي ورزشكار به بالاترين سرعت ممكن در واحـد زمـان مـي            دس
 معيار مهمي براي تهاجمي و يا تدافعي بـودن ورزشـكار            دووميداني غيراز رشته    مناسب،

رسـيدن بـه حـداكثر      ،  حـال   به هـر   .م است أهايي است كه با دويدن تو      در بيشتر ورزش  
  .ب مثبت اهميت دارد به اندازه كسب شتادووميدانيمواد  سرعت در
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. ها عامل سرعت مـورد توجـه اكثـر مربيـان اسـت             امروزه در مواد دوها و ميداني     
 متـر هـم كـه       1500 و   800سرعت نه تنها در دوهاي سـرعت بلكـه دونـدگان دوهـاي              

  .استقامتي هستند نياز مبرمي به عامل سرعت دارند نيمه
  
   در سرعتوثرعوامل م

  

   ژنتيك و وراثت.1
 علوم ورزشي و پزشكي مسائل ژنتيك و وراثت و نيز خـصوصيات             انصصبه عقيده متخ  

. در دو سرعت بـسيار مهـم اسـت        ) برجسته بودن تارهاي تند انقباض    (تارهاي عضلاني   
يري تارهـا،   پـذ  سرعت انقباضات عضلاني با ساختار تارهاي عضلاني و قابليت تحـرك          

  .ارتباط مستقيم دارد
  
   سن و جنسيت.2
دهـد كـه     مـي  هاي سرعتي نشان    مربوط به دو سرعت و ساير رشته       هاي طور كلي زمان   هب

 اين اختلاف سرعت زنـان و مـردان         . درصد سرعت مردان است    85نان حدود   سرعت ز 
  .ممكن است به دليل تفاوت قدرت و وزن بيشتر عضلات مردان باشد

 در  ،يابنـد  به حـداكثر سـرعت خـود دسـت مـي          سالگي   17تا   16زنان بين سنين    
چنانچه در سنين   . شان قابل افزايش است     سالگي سرعت  20 تا   ردان حدوداً كه م  صورتي

بـه علـت    كـه   كنند   بالاتر ورزشكاران به حداكثر توانايي و ركورد شخصي دست پيدا مي          
هـاي تمرينـي و همچنـين اسـتقامت در           و بهبـود روش     و عوامل تكنيكي   توسعه قدرت 

توان گفت بـا توجـه       همين دليل مي    به . اين عوامل به زمان زيادي نياز دارد       .استسرعت  
موجب پيشرفت در سـنين بـالاتر       ) استقامت در سرعت  (به بهبود تداوم و حفظ سرعت       

 ،عبـارتي  اين مورد، يعني حفظ سرعت در مردان نسبت به زنان بيشتر است و به             . شود مي
العمـل    در حالي كه بهترين زمان عكس      ،حداكثر سرعت در مردان پايدارتر از زنان است       

  .ماند هاي بيشتري باقي مي تر از مردان است اما اين امور در سال ر زنان طولانيد
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   درجه حرارت.3
سـرعت  عـضلات  عمل آمده نشان داده است كه با بالا رفتن درجه حـرارت          هتحقيقات ب 

تمرين و مسابقه    لذا گرم كردن صحيح قبل از     . انقباض عضلات افزايش پيدا خواهد كرد     
 كـه    اسـت   بر اين اساس در بعضي موارد ديده شـده         .ميت زيادي باشد  اه زيتواند حا  مي

  موضعي و  كننده برخي از ورزشكاران براي افزايش درجه حرارت بدنشان از وسايل گرم          
  .كنند كه البته اثر آنها به اندازه گرم كردن فعال عضلاني نيست ماساژ استفاده مي يا
  
   شكل بدن.4

هاي مختلف از لحـاظ قـد، وزن و شـكل در             ژگيدوندگان با توجه به خصوصيات و وي      
رسـد   بـراي مثـال بـه نظـر مـي         . كننـد   متر شركت مـي    400 متر تا    60دوهاي سرعت از    

گرچـه  .  متر هـستند   400 و 200تري نسبت به دوندگان       متر داراي قد كوتاه    60دوندگان  
اما  كرددوندگان سرعت معرفي     عنوان شاخص معتبر در    توان قد و وزن خاصي را به       نمي

حـدود    نفر دوندگان برتر جهان و المپيك،      6عمل آمده در بين      ههاي ب  با توجه به بررسي   
شـد،    ذكـر   قـبلاً  اما. كيلوگرم بوده است   78 وزن آنها  متر و  سانتي 183 ميانگين قدي آنها  
ي خـوبي را    انـد ركوردهـا     اند كه داراي اين ميانگين نبوده اما توانـسته         دوندگاني نيز بوده  

 هـستند گرچـه      عـضلاني  بيشتر دوندگان سرعتي داراي بدني     در مجموع    .نددست آور  هب
  .برخي نيز از امر استثنا هستند

  

  اثر قدرت بر سرعت. 5
مثبتـي بـر بهبـود سـرعت        آثار  دهد كه افزايش قدرت      عمل آمده نشان مي    ههاي ب  بررسي

ارتبـاط  بين كسب قدرت و افزايش سرعت ارتباط قوي وجود دارد و اين             بنابراين  . دارد
  .كيد استر بين دوندگان سرعت بيشتر مورد تأد
  
  پذيري بر سرعت  اثر انعطاف.6

ويژه در ناحيه عضلات مفصل لگن       پذيري به  انعطاف كمبود دامنه حركتي و    محدوديت و 
پـذيري    زيـرا كمبـود انعطـاف      .خاصره ممكن است باعث كم شدن سرعت دويدن شود        
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و در نتيجـه سـرعت حركـت        شود   ميموجب افزايش مقاومت عضلات مخالف حركت       
  .دهد ورزشكار را كاهش مي

  
  تكنيك دوهاي سرعت

 شكل( .در دو سرعت هر گام متشكل از دو بخش قابل تشخيص، اتكا و پرواز است
  )2ـ1
  

  
  

  اتكا و پرواز .2ـ1شكل 

  
  مرحله اتكا) الف

با زمين راندن بدن به جلو از لحظه تماس پاي جلو  اتكاي پا در جلو بدن روي زمين و
 در اين مرحله يعني رانده شدن بدن به جلو، لگن خاصره .شود آغاز حركت اجرا مي در

تر  مچ پا با قدرت هر چه تمام و مفاصل لگن زانو وگردد  ميبلافاصله به جلو متمايل 
  )2ـ2شكل(  .شوند باز مي

  

  
  

   مرحله اتكاء.2ـ2كل ش
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  مرحله پرواز) ب
ي اتكا به سمت پنجه آغاز و پاشنه پاي عقب به طرف اين مرحله از لحظه تغيير مكان پا

در اين بخش . شود بلافاصله مرحله تاب به جلو آغاز مي شود و لگن خاصره كشيده مي
گيرد، سپس  مي  به موازات زمين قرارو تقريباً خورد ميران به طرف جلو و بالا تاب 

طور  نو و مچ پا نيز بهزمان با پايين آمدن و باز شدن كامل ساق پا، مفصل ران، زا هم
 .كند كامل صاف و كشيده در ناحيه جلوتر از خط مركز ثقل بدن با زمين تماس پيدا مي

  )2ـ3شكل(
  

  
  

  مرحله پرواز .2ـ3شكل 

  
  هاي تكنيكي در دوندگان سرعت ويژگي

در تكنيك اغلب دوندگان سرعت موفق جهاني تشابهات بسياري وجود دارد و 
شود ناشي از شرايط جسماني و خصوصيات  ده ميهاي تكنيكي كه مشاه تفاوت

  .هاي اجراي تمرينات آنهاست فيزيولوژيكي و آنتروپومتريك و روش
  

  هاي استارت آموزش تكنيك
  :رود فراگير در پايان اين فصل بتواند ار مي انتظ.هدف

  .مراحل تكنيك استارت را بيان كند. 1
 .مراحل آموزش استارت را بيان كند. 2

  
  
  




