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CHAPTER ONE 
((Physiology and sport nutrition)) 

  »فيزيولوژي و تغذيه ورزشي « 

Energy systems           

Athletic performance involves a combinations of these energy systems, with usually 
one system predominating. For instance, a 100 meter sprint would mainly use the 
phosphocreatine system, whereas a 400 meter sprint would also use anaerobic 
glycolysis. It should be remembered that following these intensive activities, the 
energy from oxidative phosphorylation replenishes the muscle cellular ATP and 
creatine phosphate as well as muscle glycogen (via reconversion of lactic acid).  

 

  هاي انرژيدستگاه
1عنوان مثال، دوي  است. به غالبهاي انرژي است كه معمولاً يك دستگاه، عملكرد ورزشي در بر گيرنده تركيبي از اين دستگاه    متر سرعت، عمدتاً از دستگاه فسـفو

4كه دوي كند، در حاليمي كراتين استفاده   ي شـديد،  هـا كند. بايد بخاطر داشت كه متعاقـب ايـن فعاليـت   مي هوازي نيز استفادهتر سرعت، از دستگاه گليكوليز بيم
  شود.   مي اسيد لاكتيك) تبديل مجددگليكوژن عضلاني (از طريق  و نيزسلول عضلاني، كراتين فسفات،  ATP جايگزينيانرژي ناشي از فسفريلاسيون هوازي موجب 

During endurance exercise, oxidative phosphorylation using fat is the preferential energy source. However 
activities above approximately 50% maximum oxygen uptake will require a component of anaerobic glycolysis to 
provide the additional energy to maintain the higher workload. The percentage of maximal oxygen consumption at 
which additional energy from anaerobic glycolysis is required is termed the anaerobic threshold.  

يي كـه حـداكثر اكسـيژن    هـا باشد. با اين حـال، فعاليـت  مي كند، منبع انرژي اصليمي در حين فعاليت استقامتي، فسفريلاسيون هوازي كه از چربي استفاده
5%تقريباً بالاتر از شانمصرفي  داشـت.   خواهنـد هـوازي نيـاز   ئي گليكوليز بـي است، براي توليد انرژي اضافي به منظور تداوم فشار كاري شديدتر، به جز

 هوازي معروف است.   بي آستانهعنوان ه شود بمي هوازي برآوردهدرصد حداكثر اكسيژن مصرفي كه در آن انرژي اضافي، از طريق گليكوليز بي

Likewise, anaerobic glycolysis is necessary for bursts of high intensity activity, such as when running up a hill, 
overtaking, or sprinting at the finish line of an endurance run. In stop/ start sports, anaerobic glycolysis provides the 
power for sudden, intensive activity, whereas oxidative phosphorylation allows the body to recover and replenish 
its high- energy supplies during periods of rest or low- intensity activity.  

بسيار شديد مثل دويدن به بالاي يك تپه، سبقت گرفتن، سـرعت گـرفتن در پايـان دوي اسـتقامت، دسـتگاه گليكـوليز        انفجاريهمچنين، در حركات 
كـه   كنـد، در حـالي  مـي  تـأمين فعاليـت ناگهـاني و شـديد     نيـرو را بـراي  هـوازي  بايسـت، گليكـوليز بـي    / هاي بدوكند. در ورزشمي اهميت پيدا هوازيبي
  شود. مي ي استراحت يا فعاليت سبكهادر طي دوره ذخاير با انرژي بالاسفريلاسيون هوازي موجب بازگشت به حالت اوليه بدن و جايگزيني ف

Anaerobic glycolysis and the phosphocreatine system provide the initial energy for endurance activity until the 
oxidative phosphorylation system turns itself on and reaches a steady state. It can take several minutes for muscle 
blood flow, respiration, hormone secretion and enzyme activity to reach optimal levels. This oxygen deficit has to 
be repaid at the end of the exercise and explains why the body’s metabolic rate and energy production remain high 
for a variable period of time after exercise.  



 
Chapter One: Physiology and sport nutrition2  كارشناسي ارشد يكمدرسان شريف رتبه  

 

 ،هوازي و فسفو كراتين، انرژي اوليه براي فعاليت استقامتي را تا زمان بكار افتادن دستگاه فسفريلاسيون هوازي و رسيدن به حالت يكنواختهاي گليكوليز بيدستگاه
ند.اين كسر اكسيژن در پايان تمرين هورموني و فعاليت آنزيمي به سطح مطلوب برس ترشح، تنفسكشد تا جريان خون عضله، مي كنند. چند دقيقه طولمي مينأت

  ماند. مي بعد از تمرين بالا باقيمتغير كه ميزان سوخت و ساز بدن و توليد انرژي براي يك دوره زماني  و به همين دليل استبايد بازپرداخت شود 
Endurance exercise at levels below the anaerobic threshold is usually not intense enough to cause large amounts of 
lactic acid to build up but can certainly deplete muscle and lever glycogen stores. “Hitting the wall” is the term 
used in a marathon when glycogen stores run out and exercise intensity suddenly decreases.    

قطع ذخاير گليكوژني عضله و كبـد  طور بههوازي، به اندازه كافي براي توليد اسيد لاكتيك شديد نيست ولي تي در سطح زير آستانه بيمعمولاً تمرين استقام
رسد و شدت تمـرين  مي رود زماني كه ذخاير گليكوژني به اتماممي اصطلاحي است كه در دوي ماراتن به كار »خوردن كفگير به ته ديگ«كند. مي را تخليه

  . كندمي به طور ناگهاني افت

Motor units                                     

Although each muscle fiber generally receives only one nerve fiber, a motor nerve 
may innervate many muscle fibers. This is because the terminal end of an axon 
forms numerous branches. The anterior motoneuron and the specific muscle fibers 
it innervates are called a motor unit. This is the functional unit of neuromuscular 
control. Some motor units contain up to 3,000 muscle fibers whereas others 
contain relatively few.  

  كتيي حرهاواحد
تواند چند تار عضلاني را عصب رساني كنـد. ايـن حالـت بـدليل     مي كند ولي يك عصب حركتيمي اگرچه معمولاً هر تار عضلاني تنها يك تار عصبي دريافت

 شـوند، مـي  نيگيرند. نرون حركتي قدامي و تارهاي عضلاني خاصي كه از طريق اين نـرون عصـب رسـا   مي انشعابات متعددي است كه از پايانه آكسون نشات
3ي حركتي مشـتمل بـر   هاباشد. بعضي از واحدمي كه اين واحد حركتي، واحد عملكردي كنترل عصبي عضلاني شود.مي خوانده »واحد حركتي«     تـار

  هستند.   به نسبت كمتريكه بعضي ديگر  باشند در صورتيمي عضلاني

Motor units are comprised of fibers of one specific fiber type or subdivision of a particular fiber type that have the 
same metabolic profile. Consequently, these units can be classified into one of three categories depending on their 
speed of contraction, the amount of force they generate, and the relative fatigability of the fibers. Characteristics for 
the three categories of motor units: (1) fast twitch, high force and high fatigue (type ІІb); (2) fast twitch, moderate 
force and fatigue resistant (type ІІa); (3) slow twitch, low tension and fatigue resistant (type І).  

، نيمرخ سوخت و سازي يكسـاني دارنـد. در نتيجـه    اند كهاز يك نوع تار ويژه تشكيل شده ايوعهزير مجمي حركتي از تارهاي يك نوع تار خاص يا هاواحد
بنـدي كننـد.   توانند در يكـي از سـه بخـش طبقـه    مي پذيري نسبي تارها،كنند و خستگيمي را بر حسب سرعت انقباض، ميزان نيرويي كه توليد هااين واحد

بـه   مقـاوم ) تند انقباض، نيروي متوسـط،  ІІb  (;)2) تند انقباض، نيروي زياد، كاملاً خستگي پذير (نوع1د از: (ي سه نوع واحدهاي حركتي عبارتنهاويژگي
 ).   І) كند انقباض، كم تنش، مقاوم به خستگي (نوعІІa (;)3 خستگي (نوع

The fast – twitch fibers are innervated by relatively large motoneurons with fast conduction velocities. This motor 
unit contains between 300 and 500 muscle fibers. These units reach greater peak tension and develop in nearly 
twice as fast as slow – twitch motor units. The slow – twitch motor units are innervated by small motoneurons with 
slow conduction velocities. These units are much more fatigue – resistant than fast – twitch units. The particular 
metabolic characteristics of all fibers can be modified by specific endurance training.  

3شوند. اين نوع واحد حركتـي بـين  مي رساني، عصبهدايت بالايي دارند سرعتي حركتي نسبتاً ضخيمي كه هاتارهاي تند انقباض توسط نرون     5تـا   
ي هـا . واحـد يابنددو برابر سرعت واحدهاي حركتي كند انقباض گسترش مياً رسند و تقريبمي بيشتري ، به حداكثر تنشهاگيرد. اين واحدميتار عضلاني را در بر

ي تند انقبـاض نسـبت بـه    هادر مقايسه با واحد هاشوند. اين واحدمي هاي حركتي كوچك با سرعت هدايت آهسته، عصب رسانيحركتي كند انقباض توسط نرون
 كند.  مي ثير يك تمرين استقامتي ويژه تغييرأتحت تتوانند مي، هاي عضلانيو سازي خاص در همه تارهاي سوخت ترند. ويژگيخستگي مقاوم

With prolonged training, some fast – twitch units can become almost as fatigue – resistant as the slow – twitch units. 
There is some evidence that the particular neurons themselves have a trophic or stimulating effect on the muscle fibers 
they innervate in a way that influences the fibers’ growth and development. Innervating fast – twitch fibers with the 
neuron from a slow – twitch motor unit. For example, eventually alters the twitch characteristics of the fast fibers.      
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ي كند انقباض نزديك كرد. شواهدي وجـود دارد  هاتوان از لحاظ مقاوم بودن به خستگي به واحدمي ي تند انقباض راهابا تمرين طولاني، بعضي از واحد
، بر روي رشد هك هستند به صورتي كنندمي اي يا تحريكي روي تارهاي عضلاني كه آنها را عصب رسانيهاي خاصي داراي اثر تغذيهكه نرونمبني بر اين

هـاي انقباضـي   گذارند. عصب رساني تارهاي تند انقباض با يك نرون واحد حركتي كند انقباض. به عنوان مثـال، در نهايـت ويژگـي   مي و تكامل تارها اثر
  دهد. مي تارهاي سريع را تغيير

Obesity                            

People who exercise regularly, whether walking, 

jogging, swimming, cycling or playing team sports, 

are more likely to be able to carry on exhausting 

work for longer periods of time than sedentary 

people. This is due to 'adaptive responses' made by the 

body as a result of regular exercise. Today's mass 

participation in jogging and distance running is a 

strong indicator that people generally value good 

health and work hard to keep their bodies in good 

working order.  
  
 
 
 

  چاقي
را  خسته كنندهكارهـاي   قادرندهاي تيمي، بيشتر سواري يا بازي در ورزشروي، دوي نرم، شنا، دوچرخهكنند، چه پيادهمي منظم ورزشطور  بهكه  افرادي

 تمرينات منظم بوجود است كه توسط بدن در نتيجه »ي تطبيقيهاپاسخ«انجام دهند. اين مسئله بخاطر  تحركبيافراد  نسبت بهبراي مدت زمان بيشتري 
عمومي بـراي سـلامتي و سـخت    طور بههاي طولاني يك شاخص قوي است كه مردم آيد. امروزه شركت عظيم مردم در دوي آهسته و دويدن در مسافتمي

  كار كردن ارزش قائلند تا بدنشان را در شرايط خوب كاري قرار دهند.
On the other hand, modern day living with its sedentary life styles and increased leisure time has brought modern 

day illnesses such as obesity-a severe overweight condition of the body, defined when a person has an excessive 

accumulation of body fat which is more than 20 percent above the norm of his/her height and build. It is a serious 

form of malnutrition of the body. 
كـه يـك   ـ    هاي مدرن امروزي چـون چـاقي  ، باعث ايجاد بيمارياشافزايش يافته اوقات فراغتاز طرف ديگر، زندگي مدرن امروزي با سبك يكنواختش و 

درصـد  2چربي بدني دارد كه بيشـتر از   تجمع زياده از حدشود، زماني كه يك شخص مي گونه تعريفشود. كه بدينمي اضافه وزن شديد بدن است،
  بدن است.    سوء تغذيهقد و ساختمان بدنش است. اين مسئله يك شكل جدي از  نرم

The physical Effects of Obesity on the Body 
Because of the increase in body size, the cardio-respiratory system has to work much harder since more energy is 

used in just moving the body mass. In addition, an increase in adipose tissue (fat under the skin) and a decrease in 

sweat gland density make it much harder for the vascular system to remove waste heat energy, produced as part of 

the process of conversion of food fuel into useful work or energy in the body's muscles and organs.  

  ثيرات جسماني چاقي بر روي بدنأت
 ـمورد نيـاز اسـت  علت افزايش حجم بدن، سيستم قلبي تنفسي بايد شديدتر كار كند چراكه انرژي بيشتري براي به حركت درآوردن توده بدن ه ب عـلاوه،  ه . ب

، كه به صورت بخشـي  كندتر ميم عروقي سختخروج انرژي گرمايي زائد را براي سيستچربي  تراكم غدهچربي (چربي زير پوستي) و كاهش  بافتافزايش 
  شود.    مي ي بدن توليدهاسوخت غذا به كار مفيد يا انرژي در عضلات و اندام تبديلاز روند 

This heat energy has to leave the body from the skin surface, and therefore a thick insulating layer under the skin 
will tend to restrict flow of heat outwards. This means that the heart has to work harder to pump blood faster round 
the circulatory system, so that heat energy, carried by the blood, can be released more rapidly near the skin surface. 
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CHAPTER TWO 
((Kinesiology and sport biomechanics)) 

  »ورزشي بيومكانيكشناسي و حركت«

Kinesiology 

Literally, the word ‘kinesiology’ can be separated into its roots of ‘ology’ 
(science of) and ‘kinein’ (to move). Unfortunately, the resulting definition, 
‘science of movement’, is too broad to be useful to say that one is studying the 
science of movement could indicate anything from human anatomy to motor 
learning or exercise physiology. Kinesiology is however, uniquely different 
from all other movement sciences in that its focus is upon knowledge of the 
mechanics of movements which emerge from the blending of the knowledge 
of human anatomy with that knowledge, basic to the study of physics.  

  شناسيحركت
سفانه، أ(حركت كردن) تقسيم شود. مت " kinein "(علمِ يا دانشِ) و  " ology "ي هاتواند به ريشهمي »شناسيحركت Lي اللفظي، كلمهاز نظر تحت

تواند به ميپردازد، ميحركت علم ي كه فردي كه به مطالعه ايست. بگونها تر از معني كاربردي آنعلم حركت، بسيار وسيع ;حاصله از اين تعريفي نتيجه
منحصر به فردي متمايز از ديگر علوم به طور شناسي از آناتومي انساني گرفته تا يادگيري حركتي يا علم تمرين اشاره كند. هر چند، حركت ايهر مسئله

  .  گيردمينشات فيزيك است، دانش آناتومي انساني با دانش پايه علم  تركيبحركتي است چرا كه توجهش به علم مكانيك حركت كه از 
For example, in kinesiology, one learns to relate the facts of muscular origin and insertion of anatomy to such 
concepts as joint axis and angle of insertion in order to explain the actions of a given muscle. One learns, also, to 
relate muscle actions and joint positions to the demands of successful performance in sport. Kinesiology is seen 
then, to be comprised of two subareas: the first is concerned with the production of movement or lack of 
movement by the muscles of the body; and the second, with events which result from the application of 
muscular force. The first subarea is known as ‘Anatomy of Human Motion’, while the second is referred to as 
‘Mechanics of Human Motion’.    

عضلاني تا مفاهيم مشابهي من جمله، محور مفصلي و  متحركو  سر ثابتي آناتوميكي هاآموزد كه بين واقعيتمي، شخص شناسيحركتبعنوان مثال، در 
ي و موقعيت ي عضلانهاگيرد كه بين عملكردميزاويه سر اتصال(عضله) ارتباط بوجود آورد تا بتواند عملكرد عضله مورد نظر را توضيح دهد همچنين ياد 

دو زير مجموعه است: اولي، به توليد حركت يا عدم وجود  شامل، شناسيحركتآميز در ورزش ارتباط ايجاد كند. بنابراين، مفصلي با نيازهاي اجراي موفقيت
. اولين زير مجموعه با عنوان نيروي عضلاني است مرتبط است از استفادهي عضلات بدن در ارتباط است و دومي، با اتفاقاتي كه نتيجهي حركت بوسيله

 اشاره دارد.  »مكانيك حركت انسان«كه دومي، به  شناخته شده در حالي »آناتومي حركات انسان«

Roles of Muscles 

A muscle can only contract or relax, and under normal conditions contraction 
results only from a series of nerve impulses. A muscle may contract fully or 
partially, with maximum force or less. A muscle may contract isometrically 
or isotonically, singly (in rare instances) or as a member of a group. Because 
muscles can contract in these different ways, they have the ability to act in 
different roles and to change quickly from one role to another. 
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  هاي عضلات نقش
به تواند ميشود. يك عضله ميايجاد  امواج عصبيتواند منقبض يا ريلكس شود و تحت شرايط طبيعي ، انقباض تنها از طريق يك سري مييك عضله تنها 

[با تغيير  ايزوتونيكضله] يا [بدون تغيير در طول ع ايزومتريك به صورت تواند كامل يا جزئي، با حداكثر نيرو يا كمتر منقبض شود. يك عضله ميطور 
ي مختلفي منقبض هاتوانند به روشميعضوي از يك گروه منقبض شود. به همين علت كه عضلات  به صورت طول عضله] به تنهايي (در موارد نادر) يا 

      ي گوناگوني وارد عمل شوند و به سرعت از يك نقش به نقش ديگر تغيير كنند.   هاتوانند در نقشميشوند، 

Roles of Muscles  
At any given time, a particular skeletal muscle may play the role of agonist, antagonist, stabilizer or neutralizer. It 
may change from one role to another instantly, and during a motor performance, a particular muscle may function 
in all the different roles at different times. The role of a muscle is determined by its particular function at a given 
time during performance.  

  ي عضلات  هانقش
از يك  فوراًتواند ميتواند نقش آگونيست، آنتاگونيست، ثابت كننده يا خنثي كننده داشته باشد. عضله مياسكلتي مشخص ي ، يك عضلهايدر هر لحظه

ي گوناگون عمل كند. هاني متفاوتش در زماهانقشي تواند در همهمي ويژهي نقش به نقش ديگري تبديل شود و در طي يك اجراي حركتي، يك عضله
  شود.   مينقش يك عضله بر اساس عملكرد خاص آن در يك زمان معين در طي اجرا تعيين 

Agonist(mover) Role  
A muscle is a mover (agonistic to the movement), when its concentric contraction contributes to the desired 
movement of a segment of the body. For instance, in flexion at the elbow, the biceps brachi is a mover, as are seven 
other muscles in this case. Some muscles are movers for more than one action in a particular joint, and some cause 
movements in more than one joint. For instance, the biceps brachi may cause elbow flexion, shoulder flexion, or 
lower-arm supination, depending on the simultaneous actions of other muscles. If the biceps contracted singly, all 
three of its movements would occur simultaneously.  

  نقش آگونيست (حركت دهنده)
گرا] آن ، در حركت مورد نظر بخشي از بدن، شركت داشته باشد. براي مثال، در  [مركز انقباض كانسنتريكيك عضله زماني حركت دهنده (موافق حركت) است كه 

ز عضلات در بيش از يك فعاليت در يك مفصل خاص، ديگر در اين بخش، حركت دهنده است. بعضي اي دوسر بازويي به همراه هفت عضلهي خم كردن آرنج، عضله
تواند موجب مي، بسته به عملكرد همزمان عضلات ديگر، دوسر بازوييي شوند. براي نمونه، عضلهميحركت دهنده هستند و برخي باعث حركت در بيش از يك مفصل 

  افتد. مياتفاق  همزمانوسر بازويي به تنهايي منقبض شود، هر سه عملكردش دي فلكشن آرنج، فلكشن شانه و يا چرخش داخلي[سوپينيشن] ساعد شود. اگر عضله
If only one or two of the movements are desired, the other movements may be omitted by the coordinated contractions 
of other muscles. When this is done, the other muscles are said to neutralize part of the functions of the biceps. Mover 
muscles are classified as prime movers and assistant movers. A prime mover is a muscle whose chief function is to 
cause the particular movement and one which makes a strong contribution to that movement. An assistant mover is a 
muscle which has the ability to assist in the movement but is of only secondary importance to the movement.  

شود كه ميشوند. وقتي اين كار انجام شد، گفته مياگر تنها يكي يا دو تا از حركات مد نظر باشند، عملكردهاي ديگر توسط انقباضات هماهنگ ديگر عضلات حذف 
ي هاصلي و حركت دهندهي اهاحركت دهندهي اند. عضلات حركت دهنده به دو دستهدو سر بازويي را خنثي كردهي عضلات ديگر بخشي از عملكردهاي عضله

(سهم زياد)  كه نقش قوي ايايجاد يك حركت خاص است و عضله اصلي اشست كه عملكرد اياصلي، عضلهي حركت دهندهي شوند. يك عضلهميكمكي تقسيم 
  دوم اهميت قرار دارد. ي رجهست كه توانايي كمك كردن در حركت را دارد اما در آن حركت در دايكمكي، عضلهي در آن حركت داشته باشد. يك عضله

An example is the triceps brachi, a prime mover in elbow extension but only an assistant mover in shoulder 
extension. In shoulder extension, the latissimus dorsi and teres major muscles are the prime movers; when the load 
is heavy, the triceps muscle (along with others) is called upon for assistance. There is usually more than one prime 
mover in a particular joint action, and there are often several assistant movers. There are prime-mover muscles for 
all the movable joints, and there are assistant movers for most of the joints.  

اصلي در باز شدن آرنج است اما فقط يك عضله كمكي در باز شدن شانه است. در باز شدن شانه، ي سه سر بازويي است كه حركت دهندهي مثال آن، عضله
مك سه سر (در كنار بقيه عضلات) براي كي كه بار زياد وارد شود، عضله ي اصلي هستند. زمانيهاعضلات پشتي بزرگ و گرد بزرگ، حركت دهنده

مفاصل ي كمكي وجود دارد. براي همهي اصلي و اغلب چندين عضلهي شود. در عملكرد خاص يك مفصل، معمولاً بيشتر از يك حركت دهندهميفراخوانده 
    ي كمكي وجود دارند.      هااصلي وجود دارند و براي اكثر مفاصل حركت دهندهي متحرك، عضلات حركت دهنده
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Antagonist Role  
A muscle is antagonistic to a movement when it must relax to allow 
the movement to occur. Antagonistic muscles cause actions opposite 
those caused by the agonist muscles. The triceps brachi is antagonistic 
to flexion at the elbow; therefore, the triceps must relax in order to 
allow flexion to occur efficiently. It is possible to achieve flexion 
against triceps opposition if the force of the flexors exceeds that of the 
triceps. However, this is inefficient unless a controlled movement is 
needed. In elbow extension the triceps becomes an agonist and the 
biceps an antagonist; in other words, the biceps and triceps are 
antagonistic to each other. Generally, extensors and flexors are 
antagonistic to each other, as are abductors and adductors and medial 
rotators and lateral rotators. In motor performances it is important for 
antagonistic muscles to experience just the right amount of controlled 
relaxation to permit smooth and efficient movements. This is an 
important aspect of neuromuscular coordination. 

    نقش آنتاگونيست (متضاد)
حركت بدهد. عضلات آنتاگونيست باعث ايجاد عملكردهاي مخالف با عملكردهاي ي يك عضله زماني آنتاگونيست [مخالف] حركت است كه بايد ريلكس شود تا اجازه

ه سر بازويي بايد ريلكس شود تا اجازه دهد كه حركت سي سه سر بازويي در فلكشن آرنج، آنتاگونيست است. بنابراين، عضلهي شوند. عضلهميعضلات آگونيست 
ر تجاوز كند. هرچند، از نيروي سه س هاپذير است كه نيروي خم كنندهموثري انجام شود. انجام دادن فلكشن در برابر مخالفت سه سر ، زماني امكانبه طور فلكشن 

سه سر آگونيست و دو سر آنتاگونيست است. به بياني ديگر، ي . در باز شدن آرنج، عضلهكه يك حركت كنترل شده انجام شود ثيرگذار نيست مگر آنأاين مسئله ت
تورها و چرخش عضلات دو سر و سه سر مخالف هم هستند! عموماً، عضلات اكستنسور و فلكسور نسبت به هم آنتاگونيست هستند، همانطور كه آبداكتورها و آداك

از  ايهستند. در اجراهاي حركتي، اين مسئله اهميت دارد كه عضلات مخالف(آنتاگونيست) ميزان كنترل شدهي خارجي هاي داخلي و چرخش دهندههادهنده
  دست آورند تا به ايجاد حركات هماهنگ و موثر بيانجامد.   ه استراحت را ب

Stabilizer (Fixator) Role  
In order for a segment of the body to move, the body part on which the segment moves must possess the right amount of 
stability. For instance, when the arm moves at the shoulder joint, the shoulder girdle must be held firm by the contraction 
of certain muscles which attach to it. Without being stabilized, the shoulder girdle would move and thus reduce the 
effectiveness of the force which the muscles of the shoulder joint exert on the arm. The same could be said about 
movement of the leg around the hip joint (the pelvic region must be stable) or about movement at numerous other joints.  

  نقش تثبيت كننده
كه بازو در مفصل  گيرد بايد مقدار مناسبي ثبات داشته باشد. براي مثال، زمانيميبه منظور حركت بخشي از بدن، آن قسمتي كه حركت روي آن صورت 

اشته شود. بدون ايجاد ثبات، كمربند شانه ي انقباض عضلات مشخصي كه به آن متصل است، محكم نگه دكند، كمربند شانه بايد بوسيلهشانه حركت مي
حركت ران حول مفصل لگن ي يابد. همين مسئله ، دربارهميشود، كاهش مينيروي عضلات مفصل شانه كه به بازو اعمال تأثير حركت ميكرد و بنابراين 

  شمار ديگر. لگن بايد ثابت باشد) يا در مورد حركت در مفاصل بيي صادق است (منطقه
When acting as a stabilizer, a muscle usually contracts statically (isometric ally) because its role is to hold the body 
segment motionless or nearly motionless. Therefore, the muscle shortens very little, if any, during its contraction, 
and it causes very little, if any, movement. A clear example is the action of the abdominal muscles during floor 
push-ups. If these muscles did not contract statically, the trunk would bow, causing the exercise to be performed 
incorrectly. Another important fact to remember is that muscles make major contributions toward stabilizing joints. 
Even though it is ligaments that bind the bones together at a joint, muscles whose tendons cross over the joint 
contribute much to stability, and thus muscles help to prevent injuries to joints.   

شود، زيرا كه نقش آن نگهداري بخشي از بدن ميايستا [ايزومتريك] منقبض به طور كند،  معمولاً ميعنوان تثبيت كننده عمل ه ب ايزماني كه عضله
شود، اگر مي ميشود، اگر اصلاً كوتاه بشود و موجب حركت خيلي كميحركت يا تقريبا ًبي حركت است. پس، عضله در طي انقباضش، خيلي كم كوتاه بي

ايستا منقبض نشوند، تنه به طور است. اگر اين عضلات  شناي روي زميناصلاً حركت ايجاد شود. يك مثال واضح، عملكرد عضلات شكم در طي حركت 
ي ثبات در در برقرار ايست كه عضلات سهم عمدها را بخاطر سپرد اين شد. واقعيت مهم ديگر كه بايد آنميو موجب اجراي نادرست تمرين  خم شده

متقاطع در يك  به صورت يشان هاكنند اما عضلاتي هم كه تاندونميها را در يك مفصل بهم متصل ها هستند كه استخوانمفاصل دارند. اگرچه اين رباط
  كنند.   ميگيرند، نقش زيادي در ثبات دارند و بنابراين عضلات به پيشگيري از آسيب مفاصل كمك ميمفصل قرار 
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Neutralizer Role 
A muscle plays the role of neutralizer when it equalizes or nullifies one or more actions of another muscle. To neutralize 
each other, two muscles must cause opposite movements. For example, the pectoralis major and the latissimus dorsi 
muscles are both movers in adduction of the humorous; in addition, the pectoral is major flexes the humerus while the 
latissimus dorsi extends it. When the two muscles neutralize each other’s functions of flexion and extension, the result is 
pure adduction. Another example occurs in the sit-up exercise where the right and left external oblique muscles combine 
to contribute to trunk flexion, neutralizing each other’s functions in trunk lateral flexion and trunk rotation.  

 نقش خنثي كنندگي

. دو عضله جهت خنثي كردن يكديگر اثر كندبيديگر برابري كرده و يا آنها را ي رد كه با عملكرد يك يا چند عضلهيك عضله زماني نقش خنثي كننده دا
علاوه، ه اصلي هستند. بي بزرگ و پشتي بزرگ، هر دو در نزديك كردن بازو، حركت دهنده ايبايد حركت مخالف ايجاد كنند. براي مثال، عضلات سينه

كه، دو عضله عملكردهاي يكديگر را در خم و باز كردن خنثي كنند،  كند. زمانيكه پشتي بزرگ آن را باز مي كند در حاليميخم  بزرگ بازو را ايسينه
كه عضلات مورب خارجي راست و چپ در خم شدن تنه  ييافتد، درجامياتفاق  درازو نشستديگر، در تمرين ي نتيجه، نزديك شدن محض است. نمونه

 كنند.     ميند ، در فلكشن جانبي و چرخش تنه عملكردهاي يكديگر را خنثي شوميبهم ملحق 

Besides causing forward trunk flexion, the right external oblique muscle, if contracted singly, would laterally flex the 
trunk to the right and rotate it to the left. The left external oblique muscle would laterally flex the trunk to the left and 
rotate it to the right. In other words, the two muscles perform one common movements, trunk forward flexion and two 
opposite movements, trunk lateral flexion left and right and trunk rotation left and right. To cooperate in forward trunk 
flexion, the two muscles neutralize each other’s roles as lateral trunk flexors and rotators.  

مورب خارجي راست، اگر به تنهايي منقبض شود، موجب فلكشن جانبي تنه به سمت راست و چرخش به چپ ي در كنار ايجاد فلكشن قدامي تنه، عضله
عبارتي ديگر، دو عضله يك عملكرد ه شود. بميمورب خارجي چپ نيز فلكشن جانبي تنه به سمت چپ و چرخش به راست را موجب ي شود. عضلهمي

فلكشن جانبي تنه به چپ و راست و چرخش تنه به چپ و راست. براي شركت در  ؛فلكشن قدامي تنه و دو عملكرد مخالف (متضاد) هم دارند ؛دارندمشترك 
  دهنده خنثي كنند.  عنوان فلكسورهاي جانبي و چرخشه ي يكديگر را بهافلكشن قدامي تنه، هر دو عضله بايد نقش

Occasionally, a portion of a muscle must neutralize another portion of the same muscle. An example is the contraction 
of the deltoid muscle to abduct the humerus. The anterior portion of the deltoid also causes horizontal flexion, while 
the posterior portion also causes horizontal extension. The horizontal extension and flexion movements are 
neutralized when pure abduction is performed. Further, the anterior deltoid rotates the humerus inwardly, and the 
posterior deltoid rotates it outwardly. These rotations are also neutralized in pure abduction of the humerus. Often 
neutralization is responsible for guiding the direction of movements and thus contributing to accuracy. An underarm 
action at the shoulder joint such as a bowling delivery, for instance, primarily involves a flexion movement while 
abductors and adductors balance tendencies to move left or right as the arm proceeds forwards. 

همچنين بخش قدامي دلتوئيد  ي دلتوئيد در دور كردن بازوست،، يك بخش از عضله بايد بخش ديگر همان عضله را خنثي كند، يك مثال، انقباض عضلهبعضي از اوقات
نشن و فلكشن افقي خنثي شود، حركات اكستميكه آبداكشن محض اجرا  شود. زمانيميكه بخش خلفي موجب اكستنشن افقي  شود در حاليميموجب فلكشن افقي 

شوند. مينيز در آبداكشن خالص بازو، خنثي  ها، اين چرخشچرخاندميرا به خارج  چرخاند و دلتوئيد خلفي آنميعلاوه، دلتوئيد قدامي بازو را به داخل ه شوند. بمي
مثال، در حركت ساعد در مفصل شانه مانند پرتاب بولينگ، در  عنوانه نقش دارد. ب دقت حركتسازي، مسئول هدايت جهت حركات است و بنابراين در اغلب خنثي

  كند.  ميكه بازو به سمت جلو حركت  كه تمايل تعادل آبداكتورها و آداكتورها در حركت به چپ يا راست است، زماني ابتدا داراي يك حركت فلكشن است در حالي
Synergistic Role 
The term synergist has been used in so many different ways that it has become confusing and ambiguous. For example, 
some kinesiologists have used it to describe an assistant mover, and others have used it to describe a neutralizer. Some 
sources have even implied that a muscle which plays a secondary role in stabilization is a synergist. Because of the 
confusion associated with the term, it has been purposely omitted from use in this text, except for this explanation.  

  كنندگينقش تقويت
ي حركت شناسان براي توضيح عضلهعنوان مثال، بعضي حركته است. ب مبهم كردهرا گمراه كننده و  اصطلاح تقويت كننده كاربردهاي فراواني دارد كه آن

كه نقش ثانويه در تثبيت كردن  ايكه عضله داناشاره كردهاند. بعضي منابع هم حتي ي كمكي و برخي ديگر براي توصيف خنثي كننده،  از آن استفاده كردهدهنده
  كنيم.ميكنيم و تنها به همين توضيح اكتفا ميرا از اين مبحث حذف  آن  ، عمداًدر ارتباط با اين واژه وجود داردخاطر ابهاماتي كه ه دارد، تقويت كننده است. ب
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 Anatomical Aspect of Human Motion 

As our ability to analyze motion has progressed, so has our terminology. It is 
recognized that the many words used in conjunction with the study of 
human movement maybe confusing to the student of the science-perhaps 
they are equally confusing to the professional. What is the difference 
between kinesiology and biomechanics? How do statics, dynamics, kinetics 
and kinematics relate to the study of human movement? What are 
electromyography and cinematography? How does the study of forces relate 
to the science of movement? Let us answer the foregoing questions in order. 

  

 ي آناتومي در حركت انسانهاجنبه

همگام اند كه اكثر لغاتي كه شناسي ما نيز بهبود يافته است. چنين تصديق كردههمانطور كه توانايي ما در تجزيه و تحليل حركت پيشرفت كرده است، واژه
برانگيز باشد. تفاوت بين جويان مبهم باشد و شايد به همان نسبت براي متخصصين هم ابهامرود، ممكن است براي دانشكار ميه با مطالعه حركت انسان ب

و بيومكانيك در چيست؟ چگونه استاتيك، ديناميك، كينتيك و كينماتيك با بررسي حركت انسان در ارتباط است؟ الكترومايوگرافي و  شناسيحركت
  ركت در ارتباط است؟ اجازه دهيد به ترتيب به اين سوالات پاسخ دهيم. سينماتوگرافي چيست؟ چگونه مطالعه نيروها با علم ح

Regarding the difference between kinesiology and biomechanics, kinesiology can be defined broadly as the science 
of movement. It takes its base in a thorough knowledge of the anatomical and muscular structures of the human 
body. It is only when these have been mastered that mechanics of motion are introduced. Biomechanics, on the 
other hand, would appear to assume that its devotees already have a sound grasp of an anatomical and muscular 
knowledge and can proceed with an in-depth study of movement mechanics. There is obviously some overlap in 
the materials embodied by the titles of the two sciences. Whereas the kinesiologist is attentive to the mechanics of 
movement, he treats it somewhat superficially and only after anatomical considerations have been mastered. 

شود. اين واژه ، بنيانش را از دانش كاملي از ساختارهاي ميعنوان علم حركت تعريف ه گسترده ببه طور  شناسيحركتو بيومكانيك،  شناسيحركتبا توجه به تفاوت بين 
رسد كه بيومكانيك از طرف ديگر، به نظر ميكنيم كه مكانيك حركت معرفي شود. ميست. تنها زماني به اين مسائل تسلط پيدا آناتوميكي و عضلاني بدن انسان گرفته ا

ن ي بنيادين پيراموهاعلاوه توانايي پرداختن به پژوهش دارند، و به عضلهخوبي از دانش آناتومي و ساختار  درك علاقه مندان اين رشتهفرض را بر آن گذاشته كه 
شناس، به كه حركت با توجه به اينخورد. ميآشكاري به چشم  همپوشاني، در بر دارندباشند. ميان مواد آموزشي كه در هر دو رشته علمي مكانيك حركت را دارا مي

  ميكي مسلط شده باشد. كه كه بر ملاحظات آناتو هم تنها بعد از اين نگرد و آنميكند اما تا حدودي به آن سطحي ميمكانيك حركات توجه(دقت) 

The biomechanist enters at this point and with the kinesiologist’s background, focuses upon the mechanics of 
movement and explores with all depth possible. The term statics, dynamics, kinetics and kinematics have appeared 
since we began to use biomechanics as a scientific descriptor. Statics refers to the branch of biomechanics that is 
concerned with equilibrium- that is, the sum of all moments must equal zero. Such a concept may seem foreign to 
the uninitiated; it needs not be so.  

ترين ديد ممكن به كشف ، بر روي مكانيك حركت تمركز كرده و با عميقشناسشود و با پيش زمينه علم حركتميصص بيومكانيك در اين زمان وارد متخ
م، ايردهعلمي ك گرتوصيفعنوان يك ه كه شروع به استفاده از بيومكانيك ب پردازد، اصطلاحات استاتيك، ديناميك، كينتيك و كينماتيك، از زمانيميآن 

از بيومكانيك اشاره دارد كه با توازن (پايداري) ارتباط دارد، كه آن عبارتست از: مجموع تمام گشتاورها كه بايد برابر با صفر  اياند. استاتيك به شاخهبرخاسته
     اما لزوماً چنين نيست. باشد،ميبيگانه (نا آشنا)  عوامباشند. چنين مفهومي براي 

The basic formula of statics translates simply that with a seesaw situation in which two children of equal weight are 
sitting at equal distances from the axis of the seesaw, no movement will occur. The seesaw is balanced. 
Equivalently, if the force of the buoyancy equals the force of gravity, a body will neither sink nor rise. Also, any 
pull or push that is matched by one of the same force will yield no movement. In each of these examples, the sum 
of the moments of force is equal to zero. In other words, each moment of force is neutralized by an equal and 
opposite moment. So it is with the subscience of statics.  
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اند و ي مساوي از محور الاكلنگ نشستههاشود كه در آن دو بچه با وزن يكسان در فاصلهميتفسير  الاكلنگ فرمول پايه استاتيك به سادگي با وضعيت يك
نه بالا! همچنين با ، بدن نه پايين ميرود هم ارز برابر باشندبه طور نگ در تعادل است. اگر نيروي شناوري با نيروي جاذبه دهد، الاكلميهيچ حركتي رخ ن

، مجموع گشتاور نيرو برابر با صفر هاشود. در هريك از اين مثالمين حاصلگونه كشش يا فشار كه با يكي از همان نيروها برابر شود، حركتي وارد آمدن هر
  شود.بنابراين جز زير مجموعه استاتيك گنجانده مي  شود.ميعبارت ديگر، هر گشتاور نيرو توسط گشتاور مساوي و مخالف خنثي ه ت. باس

Dynamics is the name of the biomechanical branch of interest that is concerned with movement and its velocity, 
acceleration and associated forces. Subheadings of biomechanics are kinetics and kinematics. Kinetics includes 
that portion of dynamics that is concerned with body mass and with muscular forces that are applied to move that 
mass. To determine the position of the center of mass of a long jumper or to analyze the arm action of a high 
jumper is to study kinetics. Students of kinematics do not concern themselves with the causes of motion but rather 
with the results of the causes. Projection paths of sport implements as well as of the body itself come under their 
close scrutiny. Spin and rebound are also of interest as are the principles of aerodynamics. 

ي فرعي بيومكانيك، كينتيك و هاوابسته مرتبط است. شاخه نيروهايو  شتاب، سرعتشاز علم بيومكانيك است كه با حركت و  ايديناميك نام شاخه
 ك هستند. كينتيك آن بخش از ديناميك است كه با توده بدن و نيروهاي عضلاني كه براي به حركت درآوردن آن لازم است، در ارتباط است. جهتكينماتي

ماتيك به ، نياز به مطالعه كينتيك است. دانشجويان علم كينورزشكار پرش ارتفاعو يا تجزيه تحليل حركت بازوي ورزشكار پرش طول تعيين موقعيت مركز ثقل 
اين دانش جويان قرار  دقيق مطالعه، و بدن مورد وسايل ورزشيمسيرهاي پرتاب كنند. ميپردازند بلكه به نتايج حركت توجه ميبررسي علل حركت ن

  شود.آنها پرداخته مينيز از مواردي هستند كه به  آيروديناميك[مانند برگشت خوردن توپ] به اضافه اصول   و نيز برگشت خوردن اشيا هاگيرند. چرخشمي
Electromyography and cinematography are tools for the 
gathering of kinesiological and biomechanical data. 
Electomyographic records are taken through special 
electrodes of contracting or resting muscles. Determinations 
can be made regarding the strength of a muscle’s contraction, 
the beginning and duration of contraction and, indeed whether 
contraction is occurring at all. 

في از طريق الكترودهاي و بيومكانيك هستند. ثبت اطلاعات الكترومايوگرا شناسيحركتالكترومايوگرافي و سينماتوگرافي ابزارهاي جمع آوري اطلاعات در 
كه  گيرد. تشخيص براساس قدرت انقباض عضله، شروع و مدت انقباض و در واقع اينميخاصي كه به عضلات در حال انقباض و انبساط متصل است، صورت 

  گيرد.  ميدهد يا خير، صورت ميآيا اصلاً انقباضي رخ 
Cinematographic data are film records made with motion picture cameras. 
The films are usually exposed at high speeds in order to yield a slow-motion 
quality when they are projected. Analysis of a sport movement is obviously 
enhanced because of the slowing of motion and also because the films 
provide a discrete and permanent record that can be restudied at will. The 
study of forces is basic to the analysis of human movement. The gathering of 
force data is done through the use of special instrumentation that is sensitive 
to pushing or pulling. Peak forces as well as force profiles over time can be 
recorded to determine, for example, whether there is a difference in the grip 
strength of the right and left hands of highly skilled golfers, or to specify the 
amounts of force applied to the ground by a sprinter Between heel-down 
and toe-off of the supporting foot. 

شوند ميي بالا ضبط هامعمولاً با سرعت هاشوند. فيلمميي فيلمبرداري ساخته هاوسيله دوربينه اي هستند كه بهاي ثبت شدهاطلاعات سينماتوگرافي فيلم
ين بخاطر اينكه رود و همچنميعلت آهسته بودن حركت بوضوح بالا ه تا در هنگام پخش حركت آهسته داراي كيفيت باشد. تجزيه تحليل حركت ورزشي ب

توانند در زمان دلخواه مجدداً بررسي شوند. مطالعه نيروها اساس تجزيه تحليل حركت انسان است. ميشوند و دائمي هستند ميتهيه  مجزابه صورت  هافيلم
يرد. نقطه اوج نيرو همانند گميكه به كشش و فشار حساس هستند، صورت  ايجمع آوري اطلاعات درخصوص نيرو از طريق استفاده از تجهيزات ويژه

گيرد) دست راست و چپ بازيكنان مي(دستي كه راكت را  دست گريپتواند در طول زمان ثبت شود، مثلاً، جهت تعيين تفاوت قدرت مينمودار نيرو 
 . دونده سرعتگاه توسط  گلف و يا مشخص كردن ميزان نيروي وارده به زمين از مرحله ضربه پاشنه و مرحله جدا شدن پنجه پاي تكيه ايحرفه

Electromyography

 
Cinematography 
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 Vocabulary 

Accuracy: (n)   دقت 

the ability to do something skillfully without making mistakes ≠ inaccuracy 
 Example: She hits the ball with great accuracy.  به توپ با دقت زيادي ضربه زد.او  

Acquire: (v)  كسب كردن 
to gain something  by your own efforts 
 Example: She has acquired a good knowledge of English. انگليسي كسب كرده است.ي او دانش خوبي در زمينه  

Adverse: (adj)   مخالف، منفي  
negative and unpleasant 
 Example: Lack of money will have an adverse effect on our research programme. 

 مان خواهد داشت.تحقيقيي فقدان پول تأثير منفي بر روي برنامه

Adjust: (v)  كردن تنظيم كردن، تعديل كردن، تصحيح  

to change something slightly to make it more suitable for a new set of conditions or to make it work better 

 Example: This button is for adjusting the volume. .اين دكمه براي تنظيم كردن صداست 
Aquatic: (adj.)  آبي 
connected with water 

 Example: Aquatic sports are beautiful. ي آبي زيبا هستند.هاورزش  

Anxiety: (n) اضطراب، هيجان  
the state of feeling nervous  
 Example: Some hospital patients experience high levels of anxiety. 

  كنند.مي برخي بيماران بيمارستان، سطح بالايي از اضطراب را تجربه
Attend: (v)  توجه كردن   

to pay attention 
 Example: She tried to attend to what the man was saying. گفت توجه كند. مي او سعي كرد كه به آنچه كه آن مرد  

Auditory:(adj) شنوايي  

relating to the ability to hear 
 Example: Smart people use their auditory sensation in the best way. 

 كنند. مي افراد باهوش از حس شنواييشان به بهترين نحو استفاده

Awareness:(n) يآگاه   

the ability to notice something using your senses 
 Example: An artist’s awareness of light and color. .آگاهي هنرمند از نور و رنگ 
Accomplishment: (n)  نجام، اجراا   
an impressive thing that is done or achieved after a lot of work 
 Example: Winning two prizes was a great accomplishment. .بردن دو جايزه موفقيت بزرگي بود 
Adamantly: (adv)  مصرانه، با سماجت  
determined not to change your mind or to be persuaded about something 
 Example: He was adamantly opposed to new taxes. بود. هاي جديد مخالفسرسختانه با ماليات  
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Appropriate: (adj,v)  مناسب  
suitable 
 Example: This suit is not appropriate for tonight's party. .اين لباس براي مهماني امشب مناسب نيست 

Alertness:(n) هوشياري  

giving all your attention to what is happing 

 Example: Because of the memory of rubbery she couldn’t lessen her alertness during the night. 
  در طي شب كاهش دهد. را هوشياريش توانستنمي او دزدي، خاطره علته ب

Behavior: (n)  رفتار  
one's attitude and manners 
 Example: She was ashamed of her children's bad behavior. كشيدمي خجالت يشهابچه بد رفتار از او.  

Brief: (adj)  كوتاه  
a short time, short 
 Example: Leili’s life was brief. بود كوتاه ليلي زندگي.  

Coach: (n)  مربي 
a person who trains people in sport 

 Example: Why is it essential for the coach to understand the athletes' needs?  

فهميدن نيازهاي ورزشكاران، ضروري است؟چرا براي يك مربي،   

Competent: (adj)  ،لايق، شايسته باصلاحيت   

having the necessary ability 
 Example: He is a competent doctor. .او يك طبيب باصلاحيت است 

Cognitive: (adj)  شناختي  

related to the process of knowing, understanding, and learning something 
 Example: Cognitive psychology is one of the courses of clinical psychology. 

  ي روانشناسي باليني است.هاروانشناسي شناختي يكي از آموزه
Consciousness:(n)  هوشياري، آگاهي 
the condition of being awake and able to understand what is happening around you 
 Example: David lost consciousness during running. داد دست از دويدن هنگام را هوشياريش ديويد.  

Chastise: (v) تنبيه كردن  
to criticize somebody for doing something wrong 

 Example: He chastised the team for their lack of commitment.  تعهد، تنبيه كرد.او تيم را بدليل عدم  

Comparison: (n) مقايسه  
the process of comparing two or more people or things 
 Example: I enclose the two plans for comparison. .من دو طرح را در مقايسه قرار دادم 

Criterion: (n)  ملاك 
a standard or principle by which something is judged, or with the help of which a decision is made 
 Example: What criteria are used for assessing a student’s ability? 

 شود؟مي از چه ملاكي براي ارزيابي توانايي يك دانش آموز استفاده
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Chide: (v)  سرزنش كردن  

to criticize or blame somebody because they have done something wrong 
 Example: She chided herself for being so impatient with the children. سرزنش كرد. هااو خودش را بخاطر بداخلاقي با بچه  

Competence: (n)  صلاحيت، شايستگي  

(also less frequent Competency): the ability to do something well 
 Example: To gain a high level of competence in English  آوردن بالاترين سطح شايستگي در انگليسيبه دست  

Constant: (adj, n)  دائمي، ثابت  

that does not change, fixed 
 Example: Travelling at a constant speed سفر كردن با يك سرعت ثابت 

Direction: (n)  ،سمت جهت  

the general position a person or thing moves or points towards 
 Example: Soldiers scattered in all directions. شدند پراكنده سو هر به سربازان.  

Deficiency: (n) كمبود 
the state of lacking something necessary 
 Example: Vitamin deficiency can lead to illness. ه بيماري منجر شود.تواند بمي كمبود ويتامين  

Defeat: (v)  ،مغلوب كردن غلبه كردن  
to win a victory over someone in a war, competition, game, etc. = beat 
 Example: We were defeated by 3 goals to 2.  مغلوب شديم. 2در برابر  3ما با امتياز  

Deteriorate: (v)  افت كردن، از بين رفتن  
to become worse 
 Example: Her health deteriorated rapidly and she died shortly afterwards. 

 به سرعت از بين رفت و او پس از مدت كوتاهي مرد.اش سلامتي

Delivery: (n)  پرتاب، رهايي  
a ball that is thrown, especially in cricket or baseball 

 Example: He had a fast delivery. .او پرتاب سريعي داشت 
Distraction:(n)  ،حواس پرتي عامل پرت كننده حواس  

something that stops you paying attention to what you are doing. 
 Example: I study in the library as there are too many distractions at home. 

  ي زيادي وجود دارند. هار خانه حواس پرتيكنم زيرا كه دمي من در كتابخانه مطالعه
Discrete: (adj)   مجرد، مجزا  
separate 
 Example: The organisms can be divided into discrete categories. توانند به طبقات مجزا تقسيم شوند.مي هاسازمان  

Defensive: (adj ,n)  تدافعي  
behaving in a way that shows that you feel that people are criticizing you. 
 Example: A team that plays a very defensive game  .تيمي كه بازي تدافعي دارد 
Extrinsic: (adj)  بيروني  
coming from outside 
 Example: Extrinsic rewards are good indications of how much the athlete is valued by the team. 

  شود.مي هستند، براي اينكه ورزشكار توسط تيم چگونه ارزيابي خوبي يهاشاخص بيروني يهاپاداش
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Enthusiastic: (adj)  مشتاق  
feeling or showing enthusiasm 
 Example: He doesn't know much about the subject, but he’s very enthusiastic. 

 داند، اما خيلي مشتاق است.نمي موضوع ايني او چيزي زيادي درباره

Exorbitant: (adj)  آميزافراط  ،گزاف  

an exorbitant price, amount of money etc is much higher than it should be 
 Example: The workers' demands were exorbitant. ي كارگران افراط آميز بودند.هاخواسته  

Exceed: (v)  نتجاوز كرد   

to be greater than a particular number or amount 
 Example: The weight of your suitcase exceeds the legal limit. .وزن چمدان شما از حد قانوني متجاوز است 
Engross:(v)  جذب كردن،جلب كردن  

if something engrosses you, it interests you so much that you do not notice anything else 
 Example: The view was stunning and for a time engrossed all our attention. 

  آور بود و براي مدتي تمام توجه ما را به خود جلب كرد. منظره حيرت
Exhibit: (v) نمايش دادن، ارائه دادن  
to show something in a public place 
 Example: He exhibits regularly in several local art galleries. داد.مي او به طور منظم در چندين گالري هنري محلي نمايش  

Exaggerate: (v)   آميز بودناغراق كردن، مبالغه  

to make something seem longer, better, worse or more important than it really is 
 Example: The hotel was really filthy and I’m not exaggerating. كنم.نمي هتل واقعاً كثيف بود و من اغراق  

Enhance: (v)  بهتر كردن، بالا بردن  
to increase or further improve the good quality, value or status of somebody or something 
 Example: Those clothes do nothing to enhance her appearance. ظاهرش را بهتر نكردند. هاآن لباس  
Fatal: (adj) ،مهلك  كشنده   

resulting in someone’s death 
 Example: If it is not treated correctly, the condition can prove fatal. 

 صحيح درمان نشود، وضعيت كشنده خواهد شد.طور بهاگر آن 

Fascinated:(adj) ،مند شدنهعلاق مجذوب شدن  

extremely interested by something or someone 

 Example: I was fascinated by his dribbling. .من مجذوب دريبل او شدم 
Fundamental: (adj) بنيادي  
forming the necessary basis of something     
 Example: Hard work is fundamental to success. (بنياد) موفقيت است. سكار شديد اسا  

Feedback: (n)  بازخورد  
advice 
 Example: The teacher will give you feedback on the test. .معلم به شما بازخورد امتحان را خواهد داد 
Handstand: (n)   بالانسحركت   

a movement in which you balance on your hands and put your legs straight up in the air 
 Example: Handstand is one of the gymnastics skills. ي ژيمناستيك است.هابالانس يكي از مهارت  
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CHAPTER SIX  
((Exercise Fields)) 

  »هاي ورزشيرشته«

Football  

The game of football is one of several similar team sports, of similar origins 
which involve, to varying degrees, kicking a ball with the foot in an attempt 
to score a goal. The most popular of these sports worldwide is football 
association, more commonly known as just "football" or "soccer". The word 
football applies to whichever form of football as the most popular word in 
each particular part of the world including American football, Australian 
football rules , Canadian football, Gaelic football, rugby league, rugby union 
and other related games. These variations are known as "codes." 

  فوتبال
ي متعدد تيمي مشابه است، با خاستگاه مشابه كه با درجات مختلف شامل، ضربه زدن به توپ با پا و تلاش براي ثبت گل است. هابازي فوتبال از نوع ورزش

ست. كلمه فوتبال بطور كامل به شناخته شده ا »فوتبال«يا  »فوتبال آمريكايي«تر به در جهان اتحاديه فوتبال است كه بصورت رايج هاترين اين ورزشمعروف
فوتبال آمريكايي، فوتبال با قوانين استراليايي، فوتبال كانادايي، فوتبال ، رود كه شاملاز دنيا رايج است، بكار مي ايهر شكلي از فوتبال كه در هر گوشه

  شوند.   مي ] شناختههات قوانين[دستورالعملصوره ب هاي مرتبط ديگر است. اين تفاوتهااسكاتلندي، ليگ راگبي و اتحاديه راگبي و بازي
Common elements 
The various codes of football share the following common elements: 
 Two teams of usually between 11 and 18 players; some variations that have fewer players (five or more per team)  
are also popular.  
 A clearly defined area in which to play the game.  
 Scoring goals or points, by moving the ball to an opposing team's end of the field and either into a goal area, or 
over a line.  
 Goals or points resulting from players putting the ball between two goalposts.  
 The goal or line being attacked by the opposing team.  
 Players being required to move the ball—depending on the code—by kicking, carrying, or hand-passing the ball.  
 Players using only their body to move the ball.  

  عناصر مشترك
  اند.  قوانين گوناگون فوتبال در عناصر مشترك در ذيل آمده سهيم

 نفر يا بيشتر در هر تيم) هم معروف هستند.  5بعضي از انواع فوتبال كه تعداد كمتري بازيكن دارد ( ;بازيكن هستند 18و  11[تيم] معمولاً بين  دو گروه  
 ود. شمي يك منطقه تعريف شده كه بازي در آن انجام 

 .ثبت گل يا امتيازات، بوسيله حركت دادن توپ به انتهاي زمين تيم مقابل و همچنين به منطقه دروازه يا آنطرف يك خط[خط تعريف شده] است 

 باشد. مي يا امتيازات در نتيجه پرتاب توپ توسط بازيكنان بين دو تيرك دروازه، هاگل 

 گيرد.مي ه قراردروازه يا خط دروازه بوسيله تيم مقابل مورد حمل 

 دهند. وسيله ضربه با پا، حمل يا فرستادن با دست انجام ميه بازيكنان موظفند كه توپ را حركت دهند ،كه بسته به قانون بازي، اين كار را ب 

 توانند براي به حركت درآوردن توپ استفاده كنند.  مي بازيكنان تنها از بدنشان   
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In most codes, there are rules restricting the movement of players offside, and players scoring a goal must put the ball 
either under or over a crossbar between the goalposts. Other features common to several football codes include: points 
being mostly scored by players carrying the ball across the goal line; and players receiving a free kick after they take a 
mark or make a fair catch. Peoples from around the world have played games which involved kicking or carrying a 
ball, since ancient times. However, most of the modern codes of football have their origins in England. 

كه اي كند و بازيكنان براي ثبت گل بايد توپ را از زير يا روي ميلهمي ها، قوانيني وجود دارد كه حركت بازيكنان را در منطقه آفسايد محدوددر بيشتر بازي
باشد: مي ي ديگر مشترك در انواع متعدد ديگر فوتبال شامل اين مواردهال دروازه] پرتاب كند. مشخصه[به داخ كند،مي ي دروازه را بهم متصلهاتيرك

شوند كه بازيكنان توپ را از خط دروازه عبور دهند و بازيكنان بعد از اينكه امتياز گرفتند يا يك دريافت عادلانه انجام دادند، مي امتيازات اكثراً زماني ثبت
دادند. اما، اكثر انواع مي هايي كه شامل ضربه يا حمل توپ بوده است را از دوران كهن انجامكنند. مردم در سراسر جهان بازيمي يافتيك ضربه آزاد در

  هاي امروزي فوتبال خاستگاهشان از انگلستان است.       بازي
Etymology 
While it is widely assumed that the word "football" (or "foot ball") references the action of the foot kicking a ball, 
there is a historical explanation, which is that football originally referred to a variety of games in medieval Europe, 
which were played on foot. These games were usually played by peasants, as opposed to the horse-riding sports 
(such as polo) often played by aristocrats. There is no conclusive evidence for either explanation, and the word 
football has always implied a variety of games played on foot, not just those that involved kicking a ball. In some 
cases, the word football has even been applied to games which have specifically outlawed kicking the ball. 

  ريشه لغت 
 گردد، اما يك تفسير تاريخي وجود دارد، و آن اينمي ) به حركت ضربه توپ با پا بر»پا توپ«كه بطور گسترده به نظر ميرسد كه واژه فوتبال (يا  در حالي

شد مي انجام روستائيانمعمولاً توسط  هاشدند. اين بازيمي اشاره دارد، كه با پا بازي قرون وسطيهاي متنوعي در اروپاي ست كه فوتبال اساساً به بازيا
گرفت. يك مدرك قطعي براي هر يك از مي كردند، قرارمي آن را بازي زادگاننجيبي سواركاري (مانند بازي چوگان) كه اغلب هم هاكه در مقابل ورزش

د، دلالت دارد، نه فقط آنهايي كه شامل ضربه به توپ هستند. شونمي ها كه روي پا انجاماز بازياي توضيحات وجود ندارد، و كلمه فوتبال هميشه به مجموعه
  ، اشاره دارد.        ممنوع استهايي كه خصوصاً ضربه به توپ در آنها در بعضي موارد كلمه فوتبال حتي به بازي

Volleyball  

Volleyball is an Olympic team sport in which two teams of six players 
are separated by a net. Each team tries to score points by grounding a ball 
on the other team's court under organized rules. The complete rules are 
extensive. But simply, play proceeds as follows: A player on one of the 
teams begins a 'rally' by serving the ball (tossing or releasing it and then 
hitting it with a hand or arm), from behind the back boundary line of the 
court, over the net, and into the receiving team's court. The receiving 
team must not let the ball be grounded within their court. They may touch 
the ball as many as three times. 
 Typically, the first two touches are to set up for an attack, an attempt to direct the ball back over the net in such a 
way that the serving team is unable to prevent it from being grounded in their court. The rally continues, with each 
team allowed as many as three consecutive touches, until either (1): a team makes a kill, grounding the ball on the 
opponent's court and winning the rally; or (2): a team commits a fault and loses the rally. The team that wins the 
rally is awarded a point, and serves the ball to start the next rally.  

  واليبال
شوند، هر تيم سعي دارد كه با زمين زدن توپ در منطقه تيم مي نفره بوسيله يك تور از هم جدا 6پيكي است كه در آن دو تيم يك ورزش تيمي الم واليبال

 ،هاكند: بازيكن يكي از تيممي امتياز ثبت كند. قوانين كامل وسيع هستند. اما به سادگي، بازي بدين صورت ادامه پيدا، مقابل تحت قوانين سازماندهي شده
از بالاي تور به سمت منطقه تيم دريافت كننده، ، زمين خط مرزييا رها كردن توپ و ضربه زدن به آن با دست) از پشت  پرتابرا با زدن توپ ( ازيب

دو ، زنند. معمولاًمي مرتبه به توپ ضربه 3كند.تيم دريافت كننده، نبايد اجازه دهد كه توپ در منطقه خودشان با زمين برخورد كند. آنها احتمالاً مي شروع
كند بصورتي كه تيم سرويس زننده نتواند از برخورد توپ با زمين مي ضربه اول جهت آماده كردن يك حمله است، تلاشي كه توپ را به سمت تور هدايت

 مقابل: يك تيم توپ را در زمين تيم  )1( كه يا به توپ بزند تا زماني متواليكند، و هر تيم اجازه دارد كه سه ضربه مي شان جلوگيري كند. بازي ادامه پيدا
شود، و براي شروع بازي بعدي مي برد يك امتياز دادهمي يك تيم مرتكب خطايي شود و بازي را ببازد. به تيمي كه بازي را :)2؛ (به زمين بزند و بازي را ببرد
 زدن توپ را بر عهده دارد.  
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A few of the most common faults include: 
 causing the ball to touch the ground outside the opponents' court or without first passing over the net;  
 catching and throwing the ball;  
 double hit: two consecutive contacts with the ball made by the same player;  
 Four consecutive contacts with the ball made by the same team.  

The ball is usually played with the hands or arms, but players can legally strike or push (short contact) the ball with 
any part of the body. A number of consistent techniques have evolved in volleyball, including spiking and 
blocking (because these plays are made above the top of the net the vertical jump is an athletic skill emphasized in 
the sport) as well as passing, setting, and specialized player positions and offensive and defensive structures. 

  تعدادي از رايج ترين خطاها شامل:
 كه ابتدا توپ از روي تور عبور كند. به زمين زدن توپ به خارج از محدوده زمين رقيب يا بدون آن  
 .گرفتن و پرتاب توپ 

 .ضربه مجدد: دو ضربه متوالي به توپ توسط يك بازيكن 

 .چهار ضربه متوالي به توپ توسط يك تيم 

يا آن را هول دهند(تماس كوتاه).  ضربه بزنندتوانند بطور قانوني، با هر قسمتي از بدن به توپ مي شود اما بازيكنانمي ازيها و ساعد بمعمولاً توپ با دست
 در بالاي تور اجرا ها(چراكه اين تكنيك دفاع كردنو  اسپك زدنباشد: مي ي ثابت در واليبال تكامل يافته اند كه شامل اين مواردهاتعدادي از تكنيك

كه پاسور براي اي (ضربه شود) به همان نسبت پاس دادن، دومين ضربهمي شوند و پرش عمودي يك مهارت ورزشي است كه در ورزش به آن تاكيدمي
 ي خاص بازيكنان و ساختارهاي تهاجمي و دفاعي. هاكند) و موقعيتمي بازيكن حمله آماده

The Origin of volleyball 
On February 9, 1895, in Holyoke, Massachusetts (USA), William G. Morgan, a 
YMCA physical education director, created a new game called Mintonette as a 
pastime to be played preferably indoors and by any number of players. The game took 
some of its characteristics from tennis and handball. Another indoor sport, basketball, 
was catching on in the area, having been invented just ten miles (sixteen kilometers) 
away in the city of Springfield, Massachusetts, only four years before. Mintonette was 
designed to be an indoor sport less rough than basketball for older members of the 
YMCA, while still requiring a bit of athletic effort. 

  خاستگاه واليبال
يك بازي جديدي به نام مينتونت ، YMCAويليام جي. مورگان، يك مدير تربيت بدني ، ليوك، ماساچوست (ايالات متحده)ها در شهر 1895در نهم فوريه 

هايش را از تنيس و شد. اين بازي بعضي از ويژگيمي اختراع كرد كه به عنوان يك سرگرمي و ترجيحاً در يك فضاي سرپوشيده و با هر تعداد بازيكن انجام
كيلومتر) دورتر در شهر اسپرينگ فيلد، ماساچوست، تنها  16مايل( 10ال، كه در منطقه به شهرت رسيده بود، هندبال گرفت. يك ورزش سالني ديگر، بسكتب

 YMCAتر وجود آمده بود. مينتونت به عنوان يك ورزش سالني ديگر كه نسب به بسكتبال سختي كمتري داشت، براي اعضاي بزرگساله چهار سال قبل ب
  ان نيازمند كمي كوشش ورزشي بود.    كه همچن طراحي شده بود، در حالي

The first rules, written down by William G Morgan, called for a net 6 ft 6 in (1.98 m) high, a 25×50 ft (7.6×15.2 m) 
court, and any number of players. A match was composed of nine innings with three serves for each team in each 
inning, and no limit to the number of ball contacts for each team before sending the ball to the opponents’ court. In 
case of a serving error, a second try was allowed. Hitting the ball into the net was considered a foul (with loss of 
the point) -except in the case of the first-try serve. After an observer, Alfred Halstead, noticed the volleying nature 

of the game at its first exhibition match in 1896, played at the International YMCA Training School (now called 
Springfield College), the game quickly became known as volleyball (it was originally spelled as two words: "volley 
ball"). Volleyball rules were slightly modified by the International YMCA Training School and the game spread 
around the country to various YMCAs.  

25 متر) ارتفاع، يك زمين 98/1اينچ ( 6فوت و  6قوانين اوليه، توسط ويليام جي. مورگان نوشته شد، كه با يك تور  5 ) فوت/ /7 6 15 متر) و با هر تعداد 2
هر نوبت بود و هيچ محدوديتي در تعداد ضربات براي هر تيم قبل از فرستادن سرويس براي هر تيم در  3با  دوره بازي 9شد. يك مسابقه مركب از مي بازيكن انجام

(با از دست دادن  شدمي شد. ضربه توپ به تور خطا محاسبهمي توپ به زمين تيم مقابل وجود نداشت. در هنگام وقوع خطاي سرويس، يك موقعيت ديگر داده

 

William G. Morgan 
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بازي در اولين مسابقه پي برد كه در سال  هوايي بودن ضرباتتماشاچي، به نام آلفرد هالستد، به ماهيت كه يك  به جزء هنگام اولين سرويس. پس از اين - امتياز)
(كه در ابتدا به صورت دو  بازي سريعاً به عنوان واليبال شناخته شد، شود)مي (كه امروزه كالج اسپرينگ فيلد ناميده برگزار شد YMCAدر مدرسه ورزش  1986
  گسترش يافت.  YMCAتغيير كرد و بازي به سراسر كشور به مراكز ديگر  YMCA). قوانين واليبال توسط مدرسه بين المللي ورزش شدمي نوشتهاي كلمه

Basketball  

Basketball is a team sport in which two teams of five players try to score points by 
throwing or "shooting" a ball through the top of a basketball hoop while following a set of 
rules. Basketball is one of the most popular and widely viewed sports in the world. A 
regulation basketball hoop consists of a rim 18 inches (45.7 cm) in diameter and 10 feet 
(3.05 m) high mounted to a backboard. A team can score a field goal by shooting the ball 
through the hoop during regular play. A field goal scores two points for the shooting team 
when a player touches or the hoop or stays in the three-point line area, and three points  
(a "3 pointer") if the player is "outside" the three-point line.  

  بسكتبال
 حلقهامتياز بوسيله انداختن يا پرتاب كردن يك توپ به داخل بازيكن سعي در كسب  5بسكتبال يك ورزش تيمي است كه در آن دو تيم متشكل از 

حلقه بسكتبال شامل يك  تنظيماتدر جهان است.  هاترين ورزشدارند. بسكتبال يكي از معروف ترين و پربيننده، بسكتبال از بالا با رعايت يك سري قانون
3/فوت ارتفاع ( 1سانتيمتر) و  7/45اينچ ( 18قاب با قطر  5(تواند امتياز بازي را بوسيله مي . يك تيمنصب شده استباشد كه به تخته پشتي مي متر

د امتيازي براي تيم پرتاب كننده زماني است كه بازيكن حلقه را لمس كن 2پرتاب توپ داخل حلقه در طي يك بازي با قاعده، براي خود ثبت كند. ثبت گل 
  و ثبت گل سه امتيازي زمانيست كه بازيكن خارج از منطقه سه امتيازي قرار دارد.   ، يا داخل منطقه سه امتيازي باشد

The team with more points at the end of the game wins, but additional time (overtime) may be issued when the 
game ends with a tie. The ball can be advanced on the court by bouncing it while walking or running (dribbling) or 
passing it to a teammate. It is a violation (traveling) to walk with the ball, carry it, or to double dribble (to hold the 
ball and then resume dribbling). Various violations are generally called "fouls". Disruptive physical contact (a 
personal foul) is penalized, and a free throw is usually awarded to an offensive player if he is fouled while 
shooting the ball. A technical foul may also be issued when certain infractions occur, most commonly for 
unsportsmanlike conduct on the part of a player or coach. A technical foul gives the opposing team a free throw. 

دارند،  برابركه دو تيم امتياز  ) ممكن است در انتهاي بازي هنگاميوقت اضافهتيمي كه امتياز بيشتري در انتهاي بازي دارد، برنده است اما زمان اضافي (
ود. راه رفتن با توپ رمي در حين راه رفتن يا دويدن (دريبل كردن) يا پاس دادن به هم تيمي، پيش زدنش به زمينصادر شود. توپ در منطقه بازي، با 

 خوانده »فول«شود. خطاهاي متعدد معمولاً مي محسوب خطا)، حمل كردنش، يا دريبل مجدد (گرفتن توپ در دست و سپس آغاز مجدد دريبل)، رانينگ(
رتاب توپش فول انجام كه هنگام پ در صورتي مهاجم ، و يك پرتاب آزاد به بازيكنشودمي جريمه(خطاي شخصي)  مختل كنندهشوند. تماس بدني مي

رفتار پيوندد، اعلام شود. اكثراً به علت مي حتمي بوقوع يهاتخلفكه  همچنين يك خطاي تكنيكي ممكن است هنگاميشود. مي شده باشد، داده
  دهد.   مي دهد. خطاي تكنيكي به تيم مقابل يك پرتاب آزادمي كه چه از جانب بازيكن يا مربي رخ غيرورزشي

Basketball has evolved many commonly used techniques of shooting, passing, and dribbling, as well as specialized 
player positions and offensive and defensive structures (player positioning) and techniques. Typically, the tallest 
members of a team will play "center", "small forward", or "power forward" positions, while shorter players or those 
who possess the best ball handling skills and speed play "point guard" or "shooting guard". While competitive 
basketball is carefully regulated, numerous variations of basketball have developed for casual play. Competitive 
basketball is primarily an indoor sport played on carefully marked and maintained basketball courts, but less 
regulated variations are often played outdoors in both inner city and rural areas. 

ي هاموقعيت ويژه بازيكنان و ساختارها و تكنيك، ي مورد استفاده رايج پرتاب كردن، پاس دادن و دريبل كردن را همانندهابسكتبال، بسياري از تكنيك
درتي بازي خواهند يا فوروارد ق، تهاجمي و دفاعي(قرارگيري بازيكن) تكامل بخشيده است. معمولاً، اعضاي قد بلند تيم در موقعيت سانتر، فورواردكوتاه

كنند. مي تر آنهايي هستند كه بهترين كنترل توپ و سرعت را دارند و در موقعيت گارد راس و گارد شوت كننده بازيكه بازيكنان كوتاه كرد، در حالي
يافته است. بسكتبال رقابتي اساساً يك اما چندين نوع بسكتبال هم براي بازي غير مهم توسعه  باشد،مي كه بسكتبال رقابتي دقيقاً قانون مندانه در حالي

شوند كه اغلب هم در داخل شهر مي شود اما انواع غير دقيقي هم در فضاي باز، بازيمي ورزش سالني است كه در زمين بسكتبال مشخص و معين بازي
  و هم در مناطق روستايي رواج دارند.     
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CHAPTER SEVEN 
((Reading Comprehension))  

  »درك مطلب«

  اول: درك مطلبقسمت 

  ?What is Reading comprehension .1                           ـ درك مطلب (خواندن) چيست؟ 1

باشد، چرا كـه بـه راحتـي     انگليسيابل دسترسي بودن متون زبان اند. شايد دليل اين امر قترين مهارت در يادگيري زبان خارجي نام بردهاز مهارت خواندن، به عنوان مهم
  آن زبان رو بياوريم. هايتوان محيطي مشابه با محيط واقعي زبان، براي آموزش آن خلق كرد. پس براي كسب اطلاعات زباني به ويژه واژگان زبان خارجي بايد به متننمي

آموز) در حال تبادل اطلاعات با فردي است كه مـتن  ن باورند كه هنگام خواندن متن، خواننده (زبانشناسان بر ايهاي خارجي و زبانمتخصصين آموزش زبان
  شود كه حاصل آن، دريافت اطلاعات درون متن از سوي خواننده است.را نوشته است. در حقيقت نوعي گفتگو بين خواننده و نويسنده برقرار مي

استفاده كند تا بتواند با متن ارتباط بهتري برقرار  (background knowledge) بايد از اطلاعات قبلي خودبسياري معتقدند، براي فهميدن متن خواننده 
بندي آنها در ذهن مستلزم پيوستن آنها به اطلاعات قبلي است. در غيـر ايـن صـورت فـرد مطالـب مجـزا و گـاهي        كند، چرا كه كسب اطلاعات نوين و طبقه

  تواند در مواقع ضروري و به ويژه هنگام تفكر و تأمل عميق از آنها بهره ببرد.وجه نميكه به هيچ سپاردمعنايي را به ذهن ميبي
  Reading Types .2                   ـ انواع خواندن                     2

نيـز بـه ايـن     كارشناسـي ارشـد  هـاي  راحان پرسشتواند انواع و اقسام گوناگوني داشته باشد. طخواننده مي» هدف«درك مطلب مهارتي است كه با توجه به 
  پژوهان عزيز براي فراگيري هر چه بهتر اين مهارت مهم تلاش نمايند.اند و لازم است دانشجويان و دانشمهارت توجه خاصي نشان داده

اـزي بـه   گيريم تاثيما از خواندن روي نحوه خواندن و مهارتي كه به كار مي» هدف«همانطور كه در بالا اشاره شد  ر شگرفي دارد. مثلاً وقتي در پي اطلاعات كلي متن هستيم ني
  كنيم.  روي مطالب جزئي نداريم و هنگامي كه در پي نام يك شخص، تاريخ يك واقعه، يا چيزي بسيار جزئي هستيم، نيازي نيست كه كل متن را مطالعه توجه زياد

  كنيم:خواندن را به طور كلي به انواع زير تقسيم مي
كنـيم. روابـط بـين    خوانيم. به تمامي جزئيـات مـتن دقـت مـي    در اين نوع خواندن، متن را با توجه به دقت زياد مي: (Intensive)ـ خواندن عميق 1ـ2

زيه و تحليـل  بريم. متن را تجكنيم و اگر لغت جديدي در متن وجود دارد، با مراجعه به فرهنگ لغت به معني يا معاني مختلف آن پي ميها را پيدا ميجمله
  كنيم همه چيز آن را فرا بگيريم.كنيم و سعي ميمي

هدف از اين نوع خواندن، حفظ اطلاعات زباني است. يعني حفظ همان اطلاعات ارزشمندي كه در حيطـه واژگـان و   : )Extensive(ـ خواندن جامع 2ـ2
ها و ... در حقيقـت  هاي داستان، مجلات، روزنامهايم. خواندن كتابآوردهبه دست » خواندن عميق«درك مطلب، حتي دستور زبان با كوشش فراوان از طريق 

كند و دهيم. در اين نوع خواندن معمولاً خواننده به كلمات متن توجه ميكوششي است كه براي حفظ اطلاعات خود و كسب برخي اطلاعات جديد انجام مي
ه سريعتر و بيشتر بخواند و از متن لذت ببرد. دوباره خواني و حتـي چنـد بـارخواني مطالـب     كند لغات جديد را با توجه به متن حدس بزند و هر چسعي مي

  شود. كمك زيادي به پيشرفت زبان فرد كمك كرده و به نهادينه شدن اطلاعات او منجر مي
گـويي بـه   نيازمند است چرا كه در پاسـخ آموزي به آن اين نوع خواندن يكي از مهمترين فنوني است كه هر زبان : (Skimming)ـ خواندن اجمالي 3ـ2

يعني خواندن سريع متن به منظور كسب اطلاعات بسيار كلـي ماننـد:   » زدن ورق ورق«گشا و سودمند است. خواندن اجمالي يا هاي مختلف بسيار راهپرسش
ــلي) ــده اص ــنده  ،Main idea (اي ــدف نويس ــتن   writer’s purposeه ــي در م ــات خاص ــاي اطلاع ــازمان (location)و ج ــتن و س ــل م ــدي ك                 بن

(text organization)         و چيزهايي از اين قبيل. در حقيقت در اين نوع خواندن با توجه به نوع اطلاعات خواسـته شـده، بـه مـتن نگـاهي اجمـالي و كلـي
  كنيم.  اندازيم و در راستاي پرسش مطرح شده پاسخ لازم را پيدا ميمي
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  به سؤالات آن پاسخ دهيد.   متن زير را بخوانيد و 
Heart attack might happen because the amount of blood the muscles need is very low. This is commonly caused by a 
blood, clot blocking an artery in the heart. Heart attacks can be mild or very severe. If you see somebody who has a 
pain in his chest, call for medical help immediately, because he may have a heart attack, especially if he smokes a lot. 

 Example 1: What is the Main idea of the text? 

1) the heart[ 2) smoking 3) healthy habit 4) heart attack 

 :به كل متن با نگاهي »  4«گزينه  پاسخ(skimming) حمله قلبي«شويم كه متن در مورد توجه ميم«heart attack  كند. البته شـايد  صحبت مي
  هستند.» سرخرگ«و » لخته خون«توانيد از متن حدس بزنيد كه به ترتيب به معناي را ندانيد ولي مي ”artery“يا  ”clot“هايي مانند شما معناي واژه

  

 Example 2: In which part of the passage we find the relationship between heart attack and smoking? 

1) in line 1 2) in line 2 3) in the last line 4) it is not mentioned 

 در اينجا از ما خواسته شده كه مشخص كنيم اطلاعات مربوط به ارتبـاط بـين سـيگار كشـيدن     »  3«گزينه  : پاسخ“smoking”    و حملـه قلبـي در
  بريم كه فقط در سطر آخر چنين چيزي بيان شده است.پي مي skimmingكجاي متن آمده است. با نگاهي كلي به متن يعني با استفاده از 

  
ا با سرعت زيـاد ولـي   ي خواندن اجمالي اهميت دارد. در اين نوع خواندن، متن راين نوع خواندن نيز درست به اندازه: (Scanning)ـ خواندن دقيق 4ـ2

  خوانيم، مانند: نام اشخاص، نام مكانها، اعداد و معاني واژگان خاصي در متن.به منظور كسب اطلاعات جزئي يا بسيار جزئي مي
  متن زير را بخوانيد و به سؤالات آن پاسخ دهيد.   

For the first years of her life, Helen keller was any other pretty baby in everything. Then a sudden illness destroyed 
her sight and hearing for the next seven years. She lived in the world of darkness, without sound of voice. The 
person who entered Helen’s life at this age and changed her world, was Anne Sulivan. Miss Sullivan had accepted 
a job which seemed impossible, but she helped Helen a lot.  

 Example 3: How old was Helen when the disease attacked her? 

1) two years old 2) one year old 3) seven years old 4) six years old 

 :هـا، شـاد و زيبـا بـود. بـا اسـتفاده از       اش هلن كلر هماننـد ديگـر بچـه   متن دقيقاً گفته شده كه در اولين سال زندگي در سطر اول»  2«گزينه  پاسخ
scanning شود و حتي نيازي به خواندن بقيه متن نيست.پاسخ صحيح مشخص مي   

  

 Example 4:  She lived in the world of darkness in line 3 means: 

1) she liked darkness 2) she hated darkness 
3) she was blind 4) she lived in a darkroom 

 :ها نيز به شكل زير است: معناي ساير گزينه»  3«گزينه  پاسخ  
  .كرد) در اتاقي تاريك زندگي مي4  ) نابينا بود.3  ) از تاريكي متنفر بود.2  ) تاريكي را دوست داشت.1

  خوانيم:با توجه به اينكه در جمله قبل از اين عبارت مي
… a sudden illness destroyed her sight, …  يعني بيماري ناگهاني قدرت بينايي و ... او را از بين برد. يعني با توجه به واژهsight يابيم كه در مي

   است از نابينا شدن. ايكنايه world of darknessاو نابينا شده است و (جهان تاريكي) 
  

 Example 5: The world “accepted” in line 4 could be best replaced by: 

1) rejected 2) admitted 3) prevented 4) provided 

  :واژه «سوال معناي لغت خاصي را پرسيده است،   »2«گزينه پاسخaccepted « كمـك بـا  » تواند  با لغت ... عـوض شـود  مي 4در سطرscanning  

  ي هلن كلر، كار به نظر غيرممكن و سختي را پذيرفته بوده است. بريم كه خانم ساليوان، معلمهخوانيم و پي ميرا به دقت مي 4تمام سطر 
  ها: است. ساير گزينه ”admit“به معناي پذيرفتن؛ واژه  ”accepted“نزديكترين معادل براي اين واژه 

  ) فراهم كرد.4  پيشگيري كرد. )3  ) پذيرفتن2  ) نپذيرفت1
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  هاي درك مطلب و شيوه پاسخگويي به آنهاـ پرسش3
  هاي كلي: شـ روالف

  بخوانيد. skimmingـ متن را به شيوه 1
  از نظر بگذاريد. skimmingها را نيز به شيوه ـ پرسش2
  تر را پاسخ دهيد.هاي سادهها؛ سعي كنيد ابتدا پرسشـ با توجه به نوع پرسش3
  دوباره بخوانيد. scanningهاي عميق و سخت به متن بازگرديد و مطالب مهم را از طريق ـ براي پرسش4

ها چندان اهميتي ندارنـد، لـذا خـود را    دهيد تلفظ اسامي و واژههرگز با صداي بلند متنها را نخوانيد. وقتي به سوالات درك مطلب پاسخ مي :1نكته 
كنـد  گويي به سؤالات وقت شما را تلف مير اين گونه مسائل نكنيد، گرچه تلفظ صحيح يكي از اركان آموزش زبان است اما پرداختن به آن هنگام پاسخدرگي

  ت كنيد.را در خود تقوي (Silent Reading)ريزد. پس از همين ابتدا با خود قرار بگذاريد روش خواندن در سكوت يعني و تمركز شما را به هم مي
  هاي هر سوال را به دقت تا انتها بخوانيد.تمامي سؤالات و گزينه :2نكته 

  هاي درك مطلب:ـ انواع پرسشب
لـب در  هـاي درك مط اند. بدين منظور: ابتدا متني ارائه شده است و سپس هر يـك از انـواع پرسـش   هاي درك مطلب بررسي شدهدر اين بخش انواع پرسش

هـاي  ها آشنا شوند و بتوانند هـر چـه بهتـر بـه پرسـش     كند با انواع پرسشاند. مطالعه اين بخش به دانشجويان كمك ميارتباط با متن بررسي و تحليل شده
  ها عبارتند از: مشابه پاسخ گويند. اين پرسش

1) stated / explicit           2) implied /  implicit         3) restated         4) referent       5) main idea     
6) inference                    7) negative form                8) vocabulary    9) title           10) organization             

John likes to go to the mountains on Saturdays. He likes to spend one day a week outside the city. He thinks that 
the air in the city is dirty and full of smoke but that in the mountains you get clear, fresh air. “Climbing is also a 
very good exercise”. He says “This program is very valuable.” On Saturdays he wakes up very early in the morning 
when it is still dark. He usually takes a knapsack full of the things he needs. He often takes canned food, and some 
fruit. In winter he also takes some warm clothes with him. John doesn’t like to go to the mountains alone. He 
spends most of the day in the mountains. He has lunch there, and after taking a rest, he returns home in the 
afternoon. When he comes home, he is very tired. He prefers to take a shower, have a small dinner, and go to bed 
early. In the morning of the next day, he is happy and ready to start work. 

  Stated / Explicit / Questions             ـ سؤالات روشن و كاملاً مشخص1

  شود:هاي زير مطرح ميترين شكل سؤال درك مطلب است و به يكي از شكلاين نوع سئوال ساده
2) It is explicitly mentioned that, …1) The passage (text) states that …
4) It is stated in the text (passage) that …3) The text says that …

توجه كنيد كه بين واژگان سوال با آنچه در متن موجود است تفاوت زيـادي نيسـت: يعنـي دقيقـاً همـان       explicitبراي پاسخگوئي به سئوالات آوري: ياد
  جمله تكرار شده است.

 Example 6: The text states that John ......... . 

1) goes swimming on Saturday 2) climbs the mountains on Saturdays 
3) climbs the mountains on Fridays 4) goes out every day 

  :با توجه به سطر اول متن، البته با كمك » 2«گزينه پاسخskimming  جهت برداشت كلي از متن و سپسscanning ب براي مشخص كردن مطل ـ
  كنيم كه به طور كاملاً مشخص بيان شده است.را انتخاب مي» 2«خاص خواسته شده پاسخ 

  
 Implied / Implicit Questions             ـ سؤالات ضمني                                                              2

هايي به دنبال چيزي هستند كه به طور ضمني و البته نه به شكل كاملاً صريح در متن عنوان شود، معمولاً چنين پرسشگونه سؤالات زياد استفاده مياز اين
  شوند.هاي زير آغاز مياند و معمولاً با عبارتشده

1) It is implied in the text that 2) According to the passage … 
3) The writer implies that … 4) Which one is (not) implied in the text … 

توانند حالت هاي مجهول ميهاي معلوم و مجهول دقت كنيد. جملهنماييد. به جمله scanتك گزينه را تك impliedبراي پاسخگوئي به سؤالات يادآوري: 
implied هاي داشته باشند. گاهي اوقات در گزينه صحيح اين نوع سوالات به يكي از واژهmay ،possible  ياProbably  .اشاره شده است  
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 Example 7: Which one is implied in the text? 

1) John wakes up early morning. 2) John spends most of the day in the mountain. 
3) He says climbing is very tiring. 4) He goes to the mountains with his friends.

 :اند. پس از نـوع  ) دقيقاً در متن آمده2) و (1هاي (كنيم: گزينهها را بررسي ميتك گزينهدادن به اين سؤال تك براي پاسخ»  4«گزينه  پاسخstated 
». 4«در متن اصلاً نيامده و با كليت متن نيز در تضاد اسـت. گزينـه   » گويد كه كوهنوردي خيلي خسته كننده استاو مي) «3. گزينه ( impliedهستند نه 

    كنـد. بيـان مـي   يصراحتاً اين گونه در متن ذكر نشده است ولي جمله آخر بنـد دوم مـتن آن را بـه طـور تلـويحي و ضـمن      » رودوستانش به كوه مياو با د«
“John doesn’t like to go to the mountains alone”       جان دوست ندارد تنها به كوهستان برود يعني اينكه او احتمـالاً بـه همـراه افـراد ديگـري

  دهد.(دوستانش) اين كار را انجام مي
  

   Restated                                                                                                                 ـ (سؤالات تاكيد شده / تكرار شده)3

لبي هستند كه در قبل يا بعد از آنها آمده اسـت. البتـه گـاهي اوقـات نيـز مطـالبي       شود. چرا كه تكرار مطگونه سؤالات به راحتي در متن يافت ميپاسخ اين
  اي واحد هستند.معني يا حالتهاي مجهول و معلوم يك جملههم

 Example 8: Why climbing is valuable for John? 

1) It is full of smoke. 2) it is good for his health. 
3) The mountain is very clear. 4) They city is very crowded. 

  :2«گزينه پاسخ«  
اند. البته پاراگراف مورد نظر ها چگونه به هم وصل شدهبراي پاسخگوئي به سوالات تاكيد شده ابتدا و انتهاي بند مربوطه را بخوانيد تا ببينيد جملهيادآوري: 
  پيدا خواهيد كرد. skimmingرا از طريق 

گردد و آن واژه نيز به نوبه خود به مزايـاي  برمي  climbingبه  this programگفته شده است و عبارت  Johnتمامي دلايل كوهنوردي در پاراگراف اول 
  كند كه براي سلامتي فرد خوب است.هواي پاكيزه و تازه كوهستان اشاره مي

  

   Referentional Question                                                                              ـ سئوالات ارجاعي                                                  4
    گردد.پرسند كه اين مطلب به چه چيزي بر ميشود و سئوال مياي خط كشيده ميسئوالات معمولاً زير ضمير، قيد صفت اشاره گونهدر اين

 Example 9:   "There" in line 6 refers to ………… . 

1) most of the day 2) mountains 3) lunch in the montain 4) taking a rest 

  :جملات قبل و بعد از مورد خواسته شده را به دقت »  2«گزينه پاسخscan   نمائيد. سعي كنيد مرجع ضمير يا قيد مورد نظر را پيدا كنيد در بيشـتر
  كند.اشاره مي mountainكان است و به قيد م  thereموارد مرجع قبل از

  

  Main Idea                 ي اصليـ ايده5
Main Idea ًكند.گيرد يعني هدف اصلي نويسنده از نگارش متن  را عنوان ميپيام اصلي متن را در بر مي معمولا  

  شود.كر ميدر اغلب موارد ايده اصلي در ابتداي متن يا در پارگراف اول به طور صريح و واضح ذ
  روند.هاي زير براي پرسش به كار ميعبارت

2) What's the writer's purpose?1) What is the main idea of the passage? 
4) What is the main topic of the passage? 3) The text mainly suggests that… . 

 Example 10: What is  the main Idea of the passage? 

1) John is a mountain climber. 2) Eating lunch in the mountain is good.
3) Climbing helps you get healthy. 4) Climbing is possible only on Saturdays.

  :براي پيدا كردن  يادآوري:»  3«گزينه پاسخmain Idea  متن راskim كند. البته اي اصلي را بيان ميته ايدهآن پرداخ كنيد. مطلبي كه متن بيشتر به
  انتخاب  نكنيد.» ي اصليايده«ها و اسامي  ذكر شده در متن را به عنوان كند مثالگاهي نيز خود متن به صراحت در ابتدا يا انتها به ايده اصلي اشاره مي

 و …it is valuable" John very happy"هايو اصلي متن اين است كه كوهنوردي براي سلامتي انسان مفيد است عبارت اي كليايده

he is happy  and ready to start work كند.به همين موضوع اشاره مي  
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