
فهرست مطالب

 صفحه     عنوان

 درمانی اي تمرین پایه فصل اول: مفاهیم

 1    درمانی تمرین تعریف

 2   کلیدي اصطلاحات تعریف

 4   درمانی  تمرین مداخلات انواع

 5 ناتوانی و عملکرد سلامتی، وضعیت بندي طبقه

 ICF    7مروري بر مدل 

 16    نقش پیشگیري

 18   اصول درمان جامع  بیمار

 21   عملکرد مبتنی بر شواهد

 23   مدل مدیریت (درمان) بیمار

 24   حرکتی یادگیري مفاهیم

 25    تکالیف حرکتی انواع

 26   حرکتی وظایف پیشرفت و شرایط

 29   حرکتی  یادگیري مراحل

 31     تمرین

 34     فیدبک (بازخورد)

 39    تمرین به پایبندي

 40  خصوصیات فراگیر و استراتژي هاي آموزشی

 42    1سئوالات کنکور فصل 

 : دامنه حرکتی2فصل 

  47   انواع تمرینات دامنه حرکتی

 ROM 47موارد کاربرد، اهداف و محدودیت هاي 

  49 احتیاطات و موارد منع کاربرد تمرینات دامنه حرکتی

 50 اصول و روش هاي انجام تکنیک هاي دامنه حرکتی

 51   تکنیک هاي دامنه حرکتی

 52    اندام فوقانی
    

 

 صفحه     عنوان

  57  تکنیک هاي دامنه حرکتی براي اندام تحتانی

 61  تکنیک هاي دامنه حرکتی فقرات گردنی

 61  تکنیک هاي دامنه حرکتی فقرات کمري

 62   دامنه حرکتی خود کمکی

 63    ...تمرینات دامنه حرکتی خود کمکی براي 

 T Bar(  66تمرینات با چوبدستی (یا 

 67   بالا بردن انگشتان از دیوار

 68    قرقره هاي بالاي سر

 69   (CPM) حرکت غیر فعال ممتد

 71  دامنه حرکتی از طریق الگوهاي عملکردي

 72    2سئوالات کنکور فصل 

 

  : تمرینات کششی جهت بهبود حرکت3فصل 

 74  موبیلیتی و کششتعریف اصطلاحات مرتبط با 

 76    انواع کونترکچر

 77    کشش انتخابی

 77   کشش بیش از حد و بیش حرکتی

 77 مرور مداخلات افزایش دهنده ي موبیلیتی بافت نرم

 79  موارد کاربرد و منع استفاده از کشش

 80  فواید و پیامد هاي احتمالی تمرینات کششی

 81 و کششویژگی هاي بافت نرم: پاسخ به بی حرکتی 

 82  خصلت هاي مکانیکی بافت نرم غیر انقباضی

 83    ترکیب بافت همبند

  84  رفتار مکانیکی بافت هاي غیر انقباضی

 88  خلاصه ي اصول مکانیکی براي کشش 

 88  ....تغییرات ایجاد شده در فیبر هاي کلاژن و تاثیر 

 89 خصلت هاي مکانیکی و فیزیولوژیک بافت عضلانی



 صفحه     عنوان

 91  موبیلیزاسیون مجددپاسخ به بی حرکتی و 

 92  خواص نوروفیزیولوژیک عضله اسکلتی

 94  پاسخ نوروفیزیولوژیک عضله به کشش

 95  عوامل تعیین کننده و انوع  تمرینات کششی 

 98    کشش استاتیک

 100   کشش استاتیک پیشرونده

 100   کشش چرخه اي (متناوب)

 101    سرعت کشش

 101    بالستیککشش 

 102    فرکانس کشش

 102    روش کشش

 103    کشش دستی

 104   کشش توسط خود فرد

 105    کشش مکانیکی

 106 ..تکنیک هاي کشش بر پایه ي تسهیل عصبی عضلانی

 PNF    107انواع کشش 

 110 یکپارچه سازي یا وارد کردن عملکرد به کشش

 111  کششی مداخلات اعمال اصول راهنما براي

 113   دستی اعمال روش هاي کشش

 115    احتیاطات براي کشش

 116   احتمالی مسائل و شایع خطاهاي

 116  موارد الحاقی با کمکی به مداخلات کششی

 120 تکنیک هاي کشش دستی در صفحات آناتومیک

 121    کشش اندام فوقانی

 127    کشش اندام تحتانی

 134    3سئوالات کنکور فصل 

 

 : موبیلیزاسیون  و منیپولاسیون مفصل محیطی4فصل 
 

 137    تعریف اصطلاحات

 صفحه     عنوان

 139 مفاهیم پایه ي حرکت مفصل:آرتروکینماتیک

 139    شکل سطوح مفصلی

 140    انواع حرکات

 143  لغزش در یک مفصل -ترکیب غلتش 

 145   تقسیم بندي سنتی حرکت مفصل

 Close-packed   148وضعیت 

 150    بازي مفصلی

 151   چرخش وابسته یا ضمیمه اي

 152    آنالیز حرکات فرعی

 154 ...کشش غیر فعال با استفاده از حرکت زاویه اي

 155     کمپرسیون

 155    تراکشن / دیستراکشن

  156    اثرات حرکت مفصل

 156    گیرنده هاي مفصلی

 159     مفهوم مانع

 160    موارد کاربرد و محدودیت ها

 162  محدودیت هاي تکنیک هاي موبیلیزاسیون 

 163   احتیاطات و عدم کاربرد ها

 165  روش اعمال تکنیک هاي مفصلی غیر فعال

 166  درجه بندي تکنیک هاي نوسانی غیر تراست

 167 ممتد بدون تراست Joint playتکنیک هاي 

 168  مقایسه تکنیک هاي نوسانی با ممتد

 169  تراست / تراست با سرعت بالامنیپولاسیون با 

 169   وضعیت دهی و تثبت سازي

 169   جهت و هدف نیروي درمانی

 170   نحوه ي شروع و پیشرفت درمان

 172     پاسخ بیمار

 173   ا حرکتاسیون توام بموبیلیز

 175  موبیلیزاسیون مجموعه کمربند شانه اي 



 صفحه     عنوان

 202   مفصل هیپموبیلیزاسیون 

 208   مفاصل تیبیوفمورالموبیلیزاسیون 

 214   مفصل پاتلوفمورالموبیلیزاسیون 

 216  و پا پا چم ،مفاصل ساقموبیلیزاسیون 

 226    4سئوالات کنکور فصل 

 

 عملکرد عضلهآسیب  : تمرینات مقاومتی براي5فصل 
 

 231   تعاریف و اصول  راهنما

 233    اصل اضافه بار

 234 به نیروي اعمال شده اصل سازگاري اختصاصی

 234    اختصاصیت تمرین

 235    انتقال تمرین

 235    ذیريپاصل برگشت 

 236 عوامل موثر بر تولید تنشن در عضله اسکلتی طبیعی

 236   )خستگی عضلانی (موضعی

 238   خستگی قلبی ریوي یا عمومی

 239    ریکاوري از تمرین

 240     سن

 245   روانشناختیعوامل شناختی و 

 246  تطابقات فیزیولوژیک در تمرین مقاومتی

 247    تطابقات عصبی

 248   تطابقات عضلات اسکلتی

 249   تطابقات عروقی و متابولیک

 249    تطابق بافت هاي همبند

 250   مشخصه هاي تمرین مقاومتی

 251     راستا

 252    تثبیت سازي

 253    شدت تمرین

 254    حداکثر تکرار

 صفحه     عنوان

 256    محدوده ي تمرین

 256    حجم تمرین

 258  تمرینات براي بهبود قدرت، توان و تحمل

 259    توالی تمرین

 259    فرکانس تمرین

 260    مدت زمان تمرین

 260    فاصله ي استراحت

 262    سبک تمرین

 262    شکل هاي مقاومت

 262    سیستم هاي انرژي

 263    تمرینسرعت 

 264   دوره اي کردن و تغییرات تمرین

 265   ارچه سازي عملکردپیک

 265   انواع تمرینات مقاومتی

 267    تمرین مقاومت دستی

 268   تمرین مقاومتی مکانیکی

 268  تمرین ایزومتریک (تمرین استاتیک) 

 271  تمرین دینامیک: کانسنتریک و اکسنتریک

 273 تمرینات اکسنتریک و کانسنتریکویژگی ها و اثرات 

 277  تمرین دینامیک: مقاومت ثابت و متغیر

 279    تمرینات ایزوکنیتیک

 282  تمرین زنجیره باز و زنجیره بسته حرکتی 

 292   اصول کلی تمرینات مقاومتی

 296   احتیاطات در تمرینات مقاومتی

 298   جلوگیري از خطرات احتمالی

 300   از تمرین آزردگی عضلانی ناشی

 DOMS   301پیشگیري و درمان 

 302    شکستگی پاتولوژیک

 303  موارد عدم کاربرد تمرینات مقاومتی

 305    تمرین مقاومتی دستی



 صفحه     عنوان

 308  تمرینات مقاومتی دستی در اندام فوقانی 

 312  تمرینات مقاومتی دستی در اندام تحتانی

 316   تمرینات مقاومتی مکانیکی

 317 یژه تمرین مقاومتی براي کودکان ملاحظات و

 319   رژیم هاي خاص تمرین مقاومتی

 320   تمرینات مقاومتی پیشرونده

 320   رژیم هاي آکسفورد و دلورم

 DAPRE    321برنامه 

 322    تمرین گردشی با وزنه

 323   رژیم هاي ایزوکینتیک

 325  تجهیزات مورد استفاده در تمرینات مقاومتی

 326 وزنه   -وزنه هاي آزاد و سیستم هاي ساده قرقره 

 329   دستگاه هاي مقاومت متغیر   

 331   وسایل مقاومت الاستیک

 335  تجهیزات براي تمرینات ثباتی دینامیک

 336  تجهیزات براي تمرینات زنجیره بسته

 340  دستگاه تست و تمرین ایزوکینتیک

 343   5تست هاي کنکور فصل 

 

 : اصول تمرینات هوازي6فصل 
 

 349    مفاهیم و لغات کلیدي

 352  سیستم هاي انرژي،مصرف انرژي و بازدهی

 353   به کارگیري واحدهاي حرکتی

 354    مصرف انرژي

 355  پاسخ فیزیولوژیک به تمرین هوازي

 356   پاسخ قلبی عروقی به تمرین

 356    پاسخ تنفسی به تمرین

 357  اي براي برنامه تمرینیتست به عنوان پایه 

 357  تست تناسب (آمادگی جسمانی) افراد سالم

 358 ...تست استرس براي افراد در دوران نقاهت و 

 360    تست چند مرحله اي

 360   شاخصه هاي برنامه ي تمرین

 صفحه     عنوان

 364    برنامه تمرین

 366    دوره ي تمرین هوازي

 368  تغییرات فیزیولوژیک ناشی از تمرین 

 368    تغییرات قلبی عروقی

 369    تغییرات تنفسی

 369    تغییرات متابولیک

 370 اصول تمرینات هوازي براي بیماران با بیماري کرونري

 373 ....تمرین هوازي براي افراد فاقد آمادگی جسمانی و 

 376    تفاوت هاي سنی

 380    6سئوالات کنکور فصل 

 

 : تمرین براي اختلال تعادل7فصل 

 383   اصطلاحات کلیدي و تعاریف

 385   سیستم هاي حسی و کنترل تعادل 

 387  سازماندهی حسی براي کنترل تعادل

 388    انواع کنترل تعادل

 388  استراتژي هاي حرکتی براي کنترل تعادل

 392    تعادل حین ایستادن

 392   اجسامتعادل حین بلند کردن 

 394   دستورالعمل هاي بلندکردن

 396   راه رفتن بدون اغتشاش تعادل در

 396    اختلال تعادل

 400   معاینه و ارزیابی اختلال تعادل

 406    تمرینات تعادلی

 412   سلامتی و عواملی محیطی

 413  برنامه هاي تمرین تعادل مبتنی بر شواهد 

 417   تمرینات گروهی تحت نظارت

 419  برنامه تمرینات چند سیستمی گروهی

Tai chi  421   براي آموزش تعادل 

 421 تمرینات تعادلی ي براي شرایط خاص اسکلتی عضلانی

 425   7فصل  تست هاي کنکور

 



 صفحه     عنوان
 

 : تمرین در آب8فصل 
 

 427   زمینه و اصول تمرین در آب

 427    موارد احتیاط
 428    موارد منع استفاده

 429    آبفیزیکی خواص 

 431    هیدرودینامیک

 431    ترمودینامیک
 432   دماي آب و تمرین درمانی

 433   استخر براي تمرین در آب
 434  تجهیزات خاص براي تمرین در آب

 437    تمرینات کششی

 442    تمرینات تقویتی

 443  تکنیک هاي مقاومت دستی اندام فوقانی

 446  مقاومتی دستی اندام تحتانیتکنیک هاي 

 448    تثبیت سازي دینامیک

 449   تمرینات تقویتی مستقل

 452    تمرینات هوازي

 453 پاسخ فیزیولوژیک به راه رفتن / دویدن در آب 
 456   1پاسخ تشریحی سئوالات فصل 
 462    2پاسخ تشریحی سئوالات فصل 
 464   3پاسخ تشریحی سئوالات فصل 

 468   4ریحی سئوالات فصل پاسخ تش
 474   5پاسخ تشریحی سئوالات فصل 
 482   6پاسخ تشریحی سئوالات فصل 
 485   7پاسخ تشریحی سئوالات فصل 

 488    منابع مورد استفاده
 


