
مترجم: ابراهیم درتاج، 
کارشناس ارشد آسیب شناسی ورزشی و 
دبیر تربیت بدنی آموزش و پرورش ناحیة 4 قم

نوع گام برداشتن خود را در راهنمایی های ما بیابید
دویدن، شاید چالش برانگیز باشد، اما همة آدم ها، به طور 
فعال، برای آن ساخته شده اند  . البته ما می توانیم از این ورزش 
ل��ذت ببریم، تنه��ا اگر زمان و فرص��ت لازم را برای انطباق با 
ش��رایط این ورزش ب��ه بدنمان بدهیم. اما ای��ن، بدین معنی 
نیس��ت که ما به طور طبیعی و ذاتی ش��کل صحیح دویدن را 

می دانیم و نیازی به آموزش نداریم.
اگر ش��ما 10 نفر را که در حال دویدن هستند، مشاهده 
کنید،  متوجه خواهید ش��د که هر کدام از آن ها سبک دویدن 
خاص خود را دارند. ش��ما باید روش��ی را برای دویدن انتخاب 
کنید، که راحت و کارآمد باش��د. به هر حال، ش��ما می توانید، 
روش ه��ای دویدن خود را اصلاح نمایی��د،  هرچند یک دونده 
غیرحرفه ای علاقه مند به پیاده روی هستید، که آمادگی تبدیل 
ش��دن به دونده را در خود می بینی��د. هر دونده، اصولی مانند 

تنفس صحیح، وضعیت قرار گرفتن و آغاز اولیه را باید در نظر 
داش��ته باشد. با یادگیری شکل صحیح دویدن، شما می توانید 
عملکرد خود را بهبود ببخشید و خطرات دردها و آسیب هایی 
را که امکان دارد در هنگام دویدن اتفاق بیفتد، کاهش دهید. 

طرز قرارگرفتن صحیح بدن در هنگام دویدن
شما هنگامی که می ایس��تید یا می نشینید، باید از شیوة 
قرار گرفتن صحیح بدن خود مطمئن باشید. شیوة صحیح قرار 
گرفتن بدن، کمک می کند که کشیدگی عضلات سر و گردن 
و شانه ها کاهش یابد و این حالت می تواند از خستگی عضلات 
جلوگیری کند. ایدة دویدن با شیوه ای راحت و با حداقل وارد 
آمدن کشش به عضلات، امکان پذیر است. در ادامه، چهار اصل 

وضعیت قرار گرفتن صحیح بدن شرح داده می شود. 
• ش��ما باید سرتان را بالا و درست در میان هر دو شانه 

آموزشی

چگونه مى  توان به صورت شكيل و با روش صحيح دويد؟

کلیدواژه ها: دویدن، تنفس، گام برداشتن

13
دورة چهاردهم/ شمـارة  2/ زمستان 1392



نگه داری��د. تصور کنید که بدنتان از یک بند که به دس��تان 
ش��ما متصل است، آویزان است. شما نمی توانید دستان خود 
را خیلی به جلو متمایل کنید، این سبب می شود که عضلات 
س��ر و گردن و شانه ها و عضلات پش��ت ران )همسترینگ( 
ش��ما خس��ته ش��وند. در حالی که متمایل ش��دن به سمت 
عقب چندان رایج نیس��ت، اما این سبب می شود که کشش 
بیش��تری به ستون فقرات و پاهای ش��ما وارد شود. بنابراین 

باید از انجام آن خودداری کنید. 
• نگاه شما باید به 40-30 متر جلوتر باشد. نگاه کردن 
به پایین، در هنگام دویدن، س��بب کشیدگی بیشتر عضلات 
س��ر و گردن و ستون فقرات و باعث خستگی شما به ویژه در 

مراحل آخر دویدن می شود. 
 • فک و س��ر و گردن خود را شُ�� ل کنی��د. وارد کردن 
کش��ش زیاد به عضلات س��ر و گردن، می تواند سبب تنش 
در قس��مت های دیگ��ر ب��دن و در نتیجه باعث خس��تگی و 

ناکارآمدی شما در دویدن شود. 
• ش��انه های خود را موازی با س��طح زمین قرار دهید. 
نباید استخوان های کتف شما، به سمت بیرون کشیده شوند. 
ش��ما باید ب��ه آرامی با یک حرکت نیم دای��ره ای روی یک پا 
یا دوپا، ش��ل شدن)ریلاکس ش��دن( عضلات خود را تسریع 
نمایید. در صورتی که ش��انه های شما به سمت گوش هایتان 
منحرف شود، یا اینکه در طول دویدن حالت کشیدگی پیدا 
کند، ش��ما باید بازوهای خود را به س��مت پایین رها کرده و 
آن ها را شل نموده و تکان دهید. این کار را باید چند بار در 

طول دویدن، انجام دهید. 

بازوها و دست ها
وقتی که ش��ما می دوید، بازوهای شما 

)و دس��تانتان( همانن��د پاها به ش��دت 
فعالی��ت می کنن��د. آن ها ق��درت و 
س��رعت لازم را زمانی که به سمت 
جلو حرکت می کنند، برای دویدن 
فراه��م می کنن��د. در صورتی که 
شما بخواهید بهترین دونده شوید، 

حرک��ت صحیح بازوها و دس��ت ها، 
همانن��د طرز قرار گرفتن صحیح بدن 

اهمی��ت دارن��د. در ادامه به ط��ور کامل، 
حرکت صحیح بازوها، از انگش��تان تا ش��انه ها 

شرح داده شده است: 
• به آرامی دست های خود را گرد نمایید، به گونه ای که 

می خواهید یک تخم مرغ یا یک پروانه را در دس��ت بگیرید. 
شما هیچ گاه دس��تانتان را آنقدر محکم به صورت مشت های 
گره کرده نگیرید یا اینکه آنقدر دس��تانتان را شل بگیرید که 
آن ه��ا حالت سس��ت و آویزان به خود بگی��رد. این وضعیت، 
کمک خواهد کرد که وضعیت مناس��ب دست ها و شانه های 
خود را حفظ کرده و از ایجاد کش��ش در دس��ت ها و بازوها 
جلوگی��ری نماییم و این وضعیت می تواند عملکرد کتف های 

ما را بهبود ببخشد. 
• آرن��ج خود را ب��ه اندازة 90 درجه خ��م کنید. همان 
طور ک��ه بازوهایت��ان حرکت می کنند، آرنج هایت��ان، باید در 
مکانی بین س��ینه و کمر، حرکت کند، مس��یر حرکت آرنج 
نبای��د، بالاتر یا پایین تر از این مکان باش��د. حرکت بازوهای 
ش��ما به س��مت بالا، می تواند منجر به خستگی عضلات و در 
نتیجه کوتاه ش��دن گام های ش��ما شود و کش��ش وارده بر 
ش��انه ها را افزایش دهد، حرکت بیش از حد بازوها به سمت 

پایین هم می تواند سبب افتادن بدن به سمت جلو شود. 
• اجازه دهید که بازوهایتان از ش��انه ها به سمت جلو یا 
عقب نوسان داشته باشند. بسیار اهمیت دارد که شما از عبور 

بازوهایتان از خط میانی بدن جلوگیری نمایید. 
• حرکت س��ریع تر بازوها، فعالیت بیش��تر پاها را در پی 
دارد، به هر حال شما باید این اطمینان را پیدا کنید که انرژی 
زی��ادی را صرف حرکت بازوهای خ��ود نکنید، مگر اینکه، کار 
شما به سرعت نیاز داشته باشد، یا اینکه بخواهید در سربالایی 
بدوی��د و در عین حال زودتر به خط پایان برس��ید. در اینجا، 
هدف شما جلوگیری از خستگی و فرسوده شدن و کشیدگی 

و تنش در عضلات است. 

تنفس )دم و بازدم( 
در ط��ول زمان، هر دونده یک روش 
برای نفس کشیدن بهتر کشف خواهد 
کرد. ش��ما از طری��ق بینی، دهان یا 
ترکیبی از ای��ن دو می توانید عمل 
دم و ب��ازدم را انج��ام دهی��د و این 
یک مس��ئلة  شخصی اس��ت. بیشتر 
دونده ه��ا تنفس از طری��ق دهان را 
ترجیح می  دهند،  ب��ه دلیل اینکه،  این 
وضعیت بیش��ترین میزان اکسیژن را برای 

بدن فراهم می کند. 
هر روش��ی که ش��ما ب��رای تنفس اس��تفاده کنید،  باید 
تنفس عمیق و راحت را برای ش��ما فراهم کند. ممکن است 

هر روشی که شما برای 
تنفس استفاده کنید،  باید 

تنفس عمیق و راحت را برای شما 
فراهم کند. ممکن است تلاش های 

اولی تان چندان مناسب نباشد، 
اما یک تنفس عمیق یا تنفس 
شکمی برای دویدن ایده آل و 

ضروری است
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تلاش های اولی تان چندان مناس��ب نباش��د، اما یک تنفس 
عمیق یا تنفس شکمی برای دویدن ایده آل و ضروری است. 
در بیش��تر زمان ها، ما به س��رعت و با عمق کمتر هوا را وارد 
ریه ها می کنی��م. این کار در جریان زندگ��ی روزانه، که نیاز 
زیادی به اکس��یژن نداریم، برای ما بسیار مفید است، اما این 
وضعیت، درهنگام تمرین برای دویدن کارآمد و مفید نیست 

و حتی می تواند تنش زا هم باشد. 
برای تمرین کردن یک تنفس ش��کمی، به پش��ت دراز 

بکشید و یک کتاب روی شکمتان قرار دهید. همین 
طور که ب��الا رفتن کتاب را ن��گاه می کنید، 

به آرامی نفس خود را به درون بکشید، 
س��پس همزمان با پایین آمدن کتاب 
نفس خود را به آرامی بیرون دهید. 
این کار تمرکز زیادی می خواهد، اما 
به مرور زمان، شما متوجه می شوید 
که این حالت ساده ترین روش نفس 

کشیدن درهنگام دویدن است. 
Side stitches )دردهای��ی مانند 

گرفتگی عض��لات در قس��مت های بالاتنة 
ب��دن( در میان دوندگان بس��یار ش��ایع اس��ت و 

می تواند تأثیر منفی بر روی تمرینات شما بگذارد. یک مورد از 
آن، می تواند دم و بازدم آهس��ته تر از سینه ها باشد. این جایی 
اس��ت که تنفس ش��کمی بس��یار کمک کننده خواهد بود. با 
استفاده از دم و بازدم عمیق از طریق دهان، شما می توانید از 
side stitches جلوگیری کنید. طرز قرارگیری مناسب بدن، 
سبب افزایش حجم ریه ها می شود، بنابراین اکسیژن بیشتری 

به عضلات تحویل داده می شود. 

چگونگی گام برداشتن برای دویدن
یکی از اشتباهات رایج در بین دوندگان جدید، استفاده 
از گام های بلند اس��ت. زمانی که پاهای ش��ما در هنگام گام 
برداش��تن، از بدن زیاد فاصله پیدا کن��د، پا در جلوی مرکز 
ثقل ش��ما، فرود می آید و می تواند ایجاد ناهماهنگی کند. در 
نهایت، منجر به آس��یب هایی مانند درد س��اق پا و زانو شود. 
همچنین گام های ش��ما نباید بس��یار کوتاه و نامنظم باشند، 
ای��ن نوع گام برداش��تن، ه��م همانند گام های بس��یار بلند، 
آسیب زاس��ت. بهتر است از گام های کوتاه، بیشتر از گام های 
بلند دوری کنید، به هر حال یافتن یک اندازة مناس��ب برای 

گام ، تقریباً غیر ممکن است. 
با گذش��ت زمان، موزونی حرکت یا هماهنگی پاها برای 

دویدن آهنگ س��ریع تری پیدا خواهد کرد. همچنین،  ش��ما 
اندازه گام  مناس��ب خود را کشف خواهید نمود، اما این نباید 
بر خلاف نظر بیشتر دوندگان جدید، به واسطة کشش بیش 

از  حد گام پای راهنما باشد. 
بس��یار اهمی��ت دارد، ک��ه زانوها را خیلی به س��مت بالا 
جابه ج��ا نکنی��م، زیرا این حالت می تواند س��بب خس��تگی 

عضلات چهارسر)جلو ران( شود. 

گام برداشتن پاها
گام برداش��تن پاها، به چگونگ��ی، مکان و 
زمان برخورد پا به زمین می پردازد. درمیان 
دوندگان دربارة مناسب بودن روش های 
گام  برداشتن، مانند گام برداشتن با پاشنة 
پا، یا گام برداشتن با میانة  پا، بحث های 
زیادی در بالا بردن قدرت و اس��تقامت 
دوندگان، انجام شده است. به هر حال 
تمایل بیشتر دوندگان به استفاده از گام 
برداشتن با پاشنة  پاست. به عبارت دیگر، در 
ابتدا پاشنة پای آن ها با زمین برخورد می کند و 
پس از آن پای آن ها چرخشی به اندازة یک توپ انجام 
می دهد. از این شیوه بسیاری از افراد استفاده می کنند، اما گام  
برداشتن با پاشنه، می تواند خطر آسیب دیدگی- به ویژه در ناحیة 
زانو- را افزایش دهد، همچنین آس��یب هایی مانند درد ساق پا 
یا آسیب دیدگی عضلات همسترینگ از جمله عوارض این نوع 
گام برداشتن است. گام برداشتن با  اندازة متوسط، برخلاف گام 
برداشتن کوتاه، قدرت ضربه گیری بالایی دارد، کشیدگی ساق پا 
و تاندون آش��یل را کاهش می ده��د و به جلوگیری از دردهای 
ساق پا کمک می کند. گام برداشتن بلند، سبب می شود به طور 
مس��تقیم، زمین پایین تر از مرکز ثقل شما قرار گیرد- پا نباید 
بی��ش از حد جلو باش��د )همان طور که در بخش گام ها ش��رح 
داده شد(- بهترین تکنیک برای شما، تکنیکی است که ضمن 
بالا بردن کارآمدی قدرت دوندگی ش��ما، از آسیب دیدگی شما 

جلوگیری کند. 
همان طور که شما، توانایی های عضلات بزرگ تر و بافت های 
پیوندی را که از ساق پایتان حمایت می کنند افزایش می دهید، 
همچنین باید نوع گام برداشتن خود را با استفاده از تکنیک های 
پیشرفته ای مانند )ball- heel - toe( ارتقا دهید. این روش با 
اندکی برخورد بخش بیرونی کف پا به زمین آغاز ش��ده، سپس 
به روی پاشنة  پا و در نهایت به روی پنجة پا رفته و در آخرین 

مرحله انگشت بزرگ پا )شست( از روی زمین بلند می شود. 

گام برداشتن با  
اندازة متوسط، برخلاف 

گام برداشتن کوتاه، قدرت 
ضربه گیری بالایی دارد، کشیدگی 
ساق پا و تاندون آشیل را کاهش 

می دهد و به جلوگیری از 
دردهای ساق پا کمک 

می کند
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دویدن در زمین های غیر هم سطح )ناهموار(
دویدن در س��ربالایی ها برای بیش��تر دون��دگان، در همة 
سطوح نگران کننده و اضطراب آور است. معمولاً نگرانی بزرگ 
دونده این است که مس��یرهای سربالایی، در برنامة مسابقات 
قرار داده ش��ود. با وجود این، بیش��تر تمرین های ش��ما، باید 
تغییرات متفاوت س��طح زمین را، که ممکن اس��ت در میدان 

شوید، در بر گیرد. مسابقه با آن مواجه 
بای��د تمرین های�����ی در دون������دگان 
و س��رازیری ها داش��ته س�������ربالایی ها 
در این گون��ه مناطق، باش��ند، دوی���دن 

اس��تفاده از تکنیک ه��ای متفاوتی را طلب می کن��د . دویدن 
در س��ربالایی ها، نیازمند قدرت بیش��تر عضلات همسترینگ 
)عضلات پش��ت ران(، عضلات س��رینی)کفل( و عضلات ساق 
پاس��ت. در حالی که دویدن در س��رازیری ها نیازمند استفادة  

بیشتر از عضلات چهار سر ران )جلوی ران( است. 
قبل از اینکه تمرین برای دویدن در س��ربالایی ها را آغاز 
کنید، بهتر است روی یک زمین مسطح، برای چند ماه بدوید. 
بیش��تر افراد اعتقاد دارند، که دویدن در س��ربالایی ها س��بب 
آس��یب دیدگی دوندگان می ش��وند، در حالی ک��ه، دویدن در 
سرازیری ها می تواند خطر بیش��تری را متوجه دوندگان کند، 

به خصوص اگر فرد دونده ای ثابت و حرفه ای نباشد. 
هنگامی که تمرین دویدن بر روی زمین های غیرمسطح را 
آغاز می کنید، باید به خاطر داشته باشید که تمرین هایتان نباید 
بیش��تر از یک تا دو روز در هفته باش��د و باید استراحت کافی 

برای بازیابی دوبارة اندام ها داشته باشید. 

تکنیک های دویدن در سربالایی ها
 دویدن در س��ر بالایی ه��ا، کالری  زیادی را می س��وزاند، 
تحویل اکسیژن به عضلات را افزایش می دهد و کمک می کند 
که دونده،  س��رعت بیش��تری در دویدن در زمین های مسطح 
پی��دا کند. دوی��دن در زمین های ناهم��وار کمک می کند که 
جابه جایی ها و گردش مداوم پا)leg turnover( و همچنین 

توانایی ها و قدرت ماهیچه های ساق  پای او افزایش یابد.
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دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در 

تغییرات متفاوت س��طح زمین را، که ممکن اس��ت در میدان 
شوید، در بر گیرد. مسابقه با آن مواجه 
بای��د تمرین های�����ی در دون������دگان 
و س��رازیری ها داش��ته س�������ربالایی ها 
در این گون��ه مناطق، باش��ند، دوی���دن 
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هنگامی 
که تمرین دویدن بر 

روی زمین های غیرمسطح 
را آغاز می کنید، باید به خاطر 

داشته باشید که تمرین هایتان نباید 
بیشتر از یک تا دو روز در هفته 

باشد و باید استراحت کافی 
برای بازیابی دوبارة اندام ها 

داشته باشید
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هنگام دویدن در زمین های غیرمس��طح تضمین کنید، شرح 
می دهیم: 

• س��عی کنید انرژی خود را ب��رای دویدن در زمین های 
ناهموار افزایش دهید، به هر حال توجه داش��ته باشید که به 
 دلیل فش��ار جاذبه، سرعت ش��ما به طور طبیعی در این گونه 

زمین ها کمتر است. 
• حرکت زانوه��ا و گام های کوتاه خود را 

منظم کنید. گام های شما باید این اجازه را 
به  شما بدهند، که به راحتی در مرکز ثقل، 

با استفاده از پای راهنما، قدم بردارید. 
را  خ��ود  بازوه��ای  حرک��ت   •
افزایش دهید، به خاطر داش��ته باشید 

که سراش��یبی ها، نسبت به سربالایی ها 
نیازمند به حرکت بیش��تر بازوها هستند. 

فعالیت  بازوها به شما کمک می کند که تأثیر 
فشار جاذبه را کاهش دهید. 

• ان��دام تکی��ه گاه )قس��متی که بیش��ترین وزن بدن را 
تحمل می کند( در هنگام دویدن در زمین های غیر مس��طح، 
بخش های میان کمر یا مفاصل ران نیست، بلکه بیشتر قوزک 
پا)مچ پا( اس��ت. تکیه کردن بر بخش های میانی کمر، می تواند 
سبب آسیب دیدگی شده و افزایش حجم شش ها را تحت تأثیر 

قرار دهد. 
• هنگام تمرین، بیش��تر بر دویدن بر روی س��ربالایی ها 
تمرک��ز کنی��د. به دلی��ل اینکه، دوی��دن ب��ر روی زمین های 
س��ربالایی، نیازمند توانایی و اس��تقامت بیش��تری نسبت به 
زمین های مس��طح است، این تمرین ها می تواند قدرت کنترل 

شما را بالا ببرد. 

تکنیک های دویدن در سراشیبی
بیشتر دوندگان، تمرین های دویدن در سرپایینی را دست کم 
می گیرند، دویدن در س��رپایینی، نیازمند توجه و مراقبت زیاد 
دوندگان اس��ت، زیرا امکان آس��یب دیدگی زیادی در آن وجود 
دارد. در هنگام دویدن در سرازیری ها فشار جاذبه افزایش پیدا 
می کند، در نتیجه ماهیچه های چهار سر شما تحت تأثیر فشار 
جاذبه و تحمیل نیروی وزنتان قرار می گیرند. این افزایش فشار، 
خطر آس��یب دیدگی زانو و ماهیچه های چهار س��ر ران را - اگر 
احتیاط نکنید - افزایش می دهد و ماهیچه ها را بیشتر از دویدن 
در سربالایی ها خسته می کند. دویدن نرم و آرام، برای جلوگیری 

از آسیب دیدگی در سراشیبی ها ضروری است. 
• به دلی��ل اینک��ه امکان آس��یب دیدگی دون��دگان در 
سرازیری ها بیشتر است همان طور که روی یک زمین مسطح 
می دوید بس��یار مهم اس��ت که فرم و ش��کل یکسانی را برای 
دویدن انتخاب کنید، با توجه به این نکته که نیروی جاذبه در 

اینجا، می تواند کارهایی برای شما انجام دهد. 
• در حالی که بس��یار وسوس��ه برانگیز است که بیشتر 
نی��روی وزن خود )تکیه گاه( را در عقب قرار دهید، اما بس��یار 
اهمیت دارد که از مچ پا به عنوان تکیه گاه جلویی استفاده شود، 
مش��ابه تکنیک هایی که ش��ما در دویدن بر روی سربالایی ها 

استفاده می کنید.
• به جای استفاده از بازوهای خود برای 
افزایش قدرت و س��رعت، باید بدانید که 
آن ها می توانند از نظر ایجاد هماهنگی 
و تعادل در بین اندام ها بهترین کمک 

را به شما در هنگام دویدن بکنند. 
• زمانی که ش��ما روی سرازیری 
می دوید، گام هایتان به آهستگی زمین 
را می پیماید تا پاهای شما همانند ترمز 
عم��ل نکند و حرکت رو به جلوی ش��ما به 

آهستگی انجام شود. 

نتیجه
اگرچ��ه آنچه در این مقاله گفته ش��د ی��ک روش کامل 
و بدون کاس��تی برای دویدن نیس��ت، اما می تواند عملکرد و 
هماهنگی اندام ها را در هن��گام دویدن بهتر و کارآمدتر کند. 
ش��ما نباید فکر کنید که به این تغییرات، در همة اوقات نیاز 
دارید. این که ش��ما بر روی یک بخش، مانند موقعیت دست 
و ب��ازو ب��ه جای تلاش ب��رای تغییر هر چی��زی تمرکز کنید 

سودمندی کمتری دارد. 
شما بعد از مطالعة  همة این مطالب اضطراب کمتری برای 
انتخاب فرم مناس��ب دویدن خواهید داشت. این طور نیست! 
نکتة بس��یار مهم این اس��ت که به خودتان اجازه دهید که با 
ش��رایط ورزش دویدن انطباق یابید. به خاطر داشته باشید که 
اس��تراحت، شکل نفس کشیدن ش��ما، وضعیت بازوها یا طرز 
قرارگیری بدن، برای تبدیل ش��دن به یک دوندة ممتاز بسیار 

اهمیت دارد!
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دویدن 
در سر بالایی ها، 

کالری  زیادی را می سوزاند، 
تحویل اکسیژن به عضلات را 

افزایش می دهد و کمک می کند 
که دونده،  سرعت بیشتری 

در دویدن در زمین های 
مسطح پیدا کند
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