تربیت بدنی عمومی (1)

آمادگی جسمانی
                                     تالیف: حسن صادقی
مقدمه:
      هدف از انجام فعالیت های ورزشی در سطح دانشگاه رشد و توسعه ی جنبه های جسمانی، اخلاقی و روانی دانشجویان به موازات تحصیلات علوم و فنون دیگر است. دانشجویان از طریق درس تربیت بدنی در جریان فعالیت های ورزشی و بهداشتی قرار می گیرند و انتظار می رود پس از فراغت از تحصیل نیز به سلامت جسمی و روانی خود توجه بیشتری داشته باشند و ورزش را بخشی از برنامه ي روزانه ی خود قرار دهند.

آمادگی جسمانی
   آمادگی جسمانی یکی از نیازهای اساسی زندگی بشر است. منظور از آمادگی جسمانی توانایی انجام امور روزانه بدون احساس خستگی می باشد.
   آمادگی، حالت مطلوبی است که به فرد اجازه می دهد فعالیتهای روزانه را به راحتی انجام داده، خطر بیماری ها ي جسمانی ناشی از کم تحرکی را کاهش داده و امکان شرکت در فعالیت های مختلف و تمرینات جسمانی را فراهم کند.
اهمیت آمادگی جسمانی برای دانشجویان:

     سنین 18 تا 40 سالگی، دوران سازندگی و بنا نهادن آمادگی جسمانی است. در این زمان شخص به اوج بلوغ و عملکرد فیزیولوژیک خود می رسد. بنابراین سالهای دانشجویی زمان مهمی برای پایه گذاری آمادگی جسمانی در سراسر عمر است. 
     دانشجویان بیشتر وقت خود را در کلاس های درس، مطالعه، فعالیت های فوق برنامه، کار و دیگر مسئولیت ها که آنان را از نظر جسمی و ذهنی خسته می کند می گذرانند، در نتیجه اغلب نیاز به آمادگی جسمانی را فراموش می کنند. ناراحتی جسمانی، افسردگی روحی و نداشتن بنیه ي لازم، تلاش ذهنی را کم می کند و به مرور باعث کاهش عملکرد و افت تحصیلی در دانشگاه می شود. 
    بنابراین اگر شخصی در شرایط جسمانی خوبی باشد، برای رسیدن به اهداف تحصیلی، شانس بهتر خواهد داشت و زندگی او با خلاقیت، تندرستی، خوشی و لذت بیشتر همراه خواهد شد.
مزایای فیزیولوژیک آمادگی جسمانی:
1- دستگاه استخوانی و عضلانی : این دستگاه مسئول حرکات و جابجایی انسان هستند. فعالیت منظم، قدرت و توان عضلانی و همچنین استقامت آنها را برای تحمل کار افزایش می دهد. کار منظم عضلانی، باعث افزایش  کارآیی عضلات می شود به همین دلیل در یک فعالیت مشابه، میزان خستگی عضلانی در افرادي که آمادگي بيشتري دارند، کمتر از افراد غیر آماده است.
2- دستگاه قلب و گردش خون:  ورزش باعث تقویت عضله ي قلب می شود. فشار وارده بر قلب به هنگام ورزش، باعث افزایش اندازه ي قلب و تقویت آن می شود. حجم خونی که در هر ضربه از قلب خارج می شود افزایش می یابد و باعث می شود که مواد غذایی بیشتری به بدن برسد. شخصی که به طور منظم ورزش می کند، در حالت استراحت، ضربان قلب کمتری دارد و این ضربان پس از ورزش نسبت به افراد غیر ورزشکار، بسیار سریعتر به حد طبیعی باز می گردد. به علاوه کسانی که آمادگی جسمانی بالاتری دارند، کمتر به افزایش فشار خون مبتلا خواهند شد.
3- دستگاه تنفس و ریه ها :  ورزش عملکرد ریه ها را به وسیله ي عمیق کردن روند تنفس افزایش می دهد. میزان تنفس در افراد آماده کمتر است و ممکن است در هنگام استراحت 6 تا 8 بار در دقیقه باشد، در صورتی که در افرادی که آمادگی جسمانی بالائي ندارند، ممکن است 12 تا 15 بار در دقیقه باشد. فعالیت جسمانی باعث عمیق تر شدن تنفس شده و در نتیجه اکسیژن بیشتری به خون می رسد. بنابراین ورزش منظم باعث کار آیی بیشتر تنفس می شود و افراد آماده هوا و اکسیژن بیشتری نسبت به افرادی که آمادگی جسمانی ندارند دریافت می کنند.
4- دستگاه گوارشی و دفعی :  ورزش به حفظ شرایط مطلوب اندام های دفعی و گوارشی کمک می کند. اعصاب و عضلات شکم و روده ها فعالیت بهتری پیدا می کنند و کار آیی و عملکرد آنها بیشتر می شود.
5- دستگاه اعصاب :  عضلات به وسیله ي اعصاب کنترل می شوند. ورزش، هماهنگی عصبی - عضلانی را افزایش می دهد. بنابراین خستگی عضلانی ممکن است با فعالیت جسمانی کاهش یابد. همچنین خستگی عصبی ناشی از کار فکری بر اثر فعالیت عضلانی رفع می شود.
6- ترکیب بدن :  ورزش به شخص کمک می کند تا با مصرف انرژی اضافی درصد چربی متعادلی را حفظ کند. فعالیت جسمانی منظم، باعث مصرف انرژی اضافی می شود و از افزایش بافت چربی جلوگیری میکند. چربی اضافي، فشاري بي مورد بر عملکرد طبيعي بدن، به ويژه قلب، وارد مي کند و سبب کاهش طول عمر می گردد. میزان مرگ و میر در میان افرادی که درصد چربی آنها بیشتر از حد طبیعی است، تقریبا 30 درصد بیشتر از سایر افراد است. به هر حال چربی اضافی می تواند مشکلات استخوانی را نيز به وجود آورد.
7- دیگر مزایای فیزیولوژیک :  فعالیت ورزشی باعث انعطاف پذیری بیشتر و احساس تندرستی و همچنین بهبود وضعیت قامت و ظاهر شخص می شود. بیشتر کسانی که به آمادگی جسمانی مطلوب می رسند، به مسائلی مانند تغذیه ی مناسب، استراحت و آرامش بیشتر توجه می کنند. 
عناصر قابل اندازه گیری آمادگی جسمانی:

    اساسا اجزای آمادگی جسمانی را در دو گروه مورد بررسی قرار می دهند:

   یک گروه در ارتباط با بهداشت و سلامتی هستند (آمادگی مربوط به سلامتی) که مواردی چون استقامت قلبی- تنفسی، استقامت عضلانی، قدرت عضلانی، انعطاف پذیری و ترکیب بدن را مد نظر قرار می دهند.
    گروه دیگر مربوط به عناصری هستند که بیشتر وابسته به توانایی اجرای مهارت های ورزشی می باشند (آمادگی مربوط به مهارت) که مواردی چون چابکی، تعادل، هماهنگی، سرعت، توان و زمان عکس العمل را در بر می گیرند.
عناصر قابل اندازه گیری آمادگی جسمانی


1- استقامت قلبی – تنفسی                           1- چابکی

2- ترکیب بدن                                         2- تعادل
3- آمادگی عضلانی – اسکلتی                        3- هماهنگی
الف- انعطاف پذیری                                 4- سرعت
                         ب- قدرت عضلانی                                     5- توان
           ج- استقامت عضلانی                                6- زمان عکس العمل
    این موضوع را باید در نظر داشت که تنها عواملی که مربوط به رشد سلامتی و افزایش ظرفیت کاربدن می باشند، باید در طبقه بندی اجزاء آمادگی مربوط به سلامتی جای گیرند و عواملی که برای اجرای ماهرانه ضروری هستند، باید به عنوان اجزاء آمادگی حرکتی یا آمادگی مربوط به مهارت، طبقه بندی شوند.
تعریف عناصر آمادگی مربوط به مهارت:
         این عناصر برای اجرای موفقیت آمیز مهارت های مختلف ورزشی می باشند و در انجام وظایف روزمره و در سلامتی افراد اهمیت کمتری دارند.

1- چابکی: به توانایی تغییر وضعیت تمام بدن در فضا، با سرعت و دقت اطلاق می شود.
2- تعادل: به توانایی حفظ تعادل بدن در حین حرکت و یا سکون، اطلاق می گردد.
3- هماهنگی: توانایی استفاده از حواس مختلف – مثل بینایی و شنوایی- با یکدیگر، همراه با قسمت های مختلف بدن در اجرای وظایف حرکتی به نرمی و با دقت اطلاق می شود.
4- سرعت: به توانایی اجرای حرکت در یک دوره ي زمانی کوتاه اطلاق می گردد.
5- توان: به میزان کاری که فرد مي تواند در واحد زمان انجام دهد اطلاق می گردد.
6- زمان عکس العمل: به زمان طی شده بین محرک و شروع حرکت اطلاق می گردد.
تعریف عناصر آمادگی مربوط به سلامت: 

         این عناصر اساس عملکرد فیزیولوژیکي صحیح می باشند.
1- استقامت قلبی- تنفسی: شامل برخورداری از کیفیتی است که به وسیله ي آن قلب و سیستم تنفس می تواند به آسانی خود را با شدت فعالیت بدنی هماهنگ کرده و با همان سهولت از خستگی بیرون آمده و فعالیت دیگری را شروع کند. کلید استقامت قلبی- تنفسی، توانایی بدن برای رساندن اکسیژن به سلولهای فعال است.

       از نظر اکثر مربیان آمادگی جسمانی، استقامت قلبی - تنفسی، مهمترین جزء آمادگی جسمانی مربوط به سلامت می باشد. همچنین از استقامت قلبی – تنفسی به توانایی بدن در تهیه و فراهم آوردن اکسیژن برای عضلات فعال برای مدت طولانی نیز یاد می شود. این توانایی به این صورت مشخص می گردد که فرد آماده نسبت به فرد غیر آماده از نظر قلبی – تنفسی توانایی انجام کاری را با شدت بیشتر و خستگی کمتر دارد. فرد آماده با خستگی کمتر کار بیشتری نسبت به فرد غیر آماده انجام    می دهد. به علاوه، بعد از انجام فعالیت، فرد آماده زودتر از فرد غیر آماده به حالت اولیه برگشته و خستگی اش برطرف می گردد.
        به تمریناتی که باعث افزایش استقامت قلبی – تنفسی می شوند تمرینات یا فعالیتهای هوازی اطلاق می گردد.

          این تمرینات با شدت متوسط و مدت نسبتا طولانی انجام گرفته و فعالیت ششها و قلب را در يک دوره ی زمانی طولانی تحریک می کند تا تغییرات سودمندی را در بدن ایجاد نماید. راهپیمایی، دویدن، شنا کردن، دوچرخه سواری و طناب زدن به مدت طولانی، متداولترین فعالیت های هوازی هستند.
2- ترکیب بدن: به مقدار چربی و بافت خالص بدن یا توده ی بدون چربی (مثل عضله، استخوان، آب) اطلاق می گردد.
         فربهی یا چاقی عبارت است از تراکم مفرط و بیش از اندازه ي چربی در بدن.

         میزان چربی نسبی بدن یکی از ملاک های تعیین آمادگی جسمانی است، به این معنی که اگر میزان چربی خیلی زیاد یا خیلی کمتر از حد طبیعی باشد می تواند خطرات خیلی جدی برای سلامتی به وجود آورد. یک برنامه ی آمادگی جسمانی که شامل ورزش و تغذیه ی مناسب باشد می تواند به فرد کمک کند تا به سطح مناسبی از چربی دست یابد.
        چاقی با بسیاری از بیماری ها از جمله فشار خون بالا، بیماری قند، ناراحتی های قلبی، سکته، آرتروز و حتی بعضی از انواع سرطان ارتباط دارد. عواملی در افزایش چاقی بدن موثرند که مهمترین آنها عبارتند از وراثت، محیط اجتماعی و شیوه ی زندگی.
3- آمادگی عضلانی – اسکلتی : 
الف – انعطاف پذیری: عبارت است از توانایی به حرکت در آوردن عضو در طول دامنه ي حرکتی کامل یک یا چند مفصل. زمانی که انعطاف پذیری مفاصل محدود شود، به هنگام حرکت در مفاصل احساس درد و کوفتگی به وجود می آید.
حفظ انعطاف پذیری و قابلیت تحرک مفصل تا اندازه ای از کو فتگی وآسیب های عضلانی جلوگیری می کند.

        انعطاف پذیری معمولا از طریق حرکات کششی (ایستا) بهبود می یابد. تمرینات کششی ایستا شامل کشش آرام و تدریجی عضلات تا آستانه ی درد می باشد.
(دردی که خوشایند و قابل تحمل است). هر حرکت کششی باید حداقل به مدت 10 ثانیه حفظ شود تا تاثیر گذار باشد. 
ب- قدرت عضلانی
ج- استقامت عضلانی
       قدرت و استقامت عضلانی از عوامل مهم تندرستی و آمادگی جسمانی هستند. 80 درصد از دردهای ناحیه ی کمر، ماهیت عضلانی دارند و با تمرینات تقویتی در محدوده ی شکم و کمر اصلاح می شوند. همچنین تمرین قدرتی، می تواند سرعت کاهش قدرت عضلانی و تراکم استخوانی را که با روند کهولت همراه است کم کند. نداشتن تمرینات قدرتی منظم پس از 25 سالگی ممکن است باعث از دست دادن بافت عضله تا حد 225 گرم در سال شود. قدرت عضلانی، توانایی یا ظرفیت یک عضله یا گروه عضلانی، برای اعمال حداکثر نیرو علیه یک مقاومت است. حفظ حداقل سطح قدرت در عضله یا گروه عضلانی، برای زندگی طبیعی و سالم، لازم و حائز اهمیت است. ضعف عضلانی می تواند باعث حرکت یا جابجایی غیر طبیعی در بخش های مختلف بدن شود و عملکرد طبیعی آن را معیوب کند. همچنین می تواند سبب ناهنجاری اندام ها شود. تمرین قدرتی در پیشگیری از آسیب دیدگی و در توان بخشی اندام های آسیب دیده نیز موثر است.
        قدرت عضلانی رابطه ي نزدیکی با استقامت عضلانی دارد. استقامت عضلانی به توانایی عضله یا گروه عضلانی در اعمال نیروی زیر بیشینه برای تکرار یک حرکت معین (مثل تعداد دراز و نشستی که در یک دقیقه انجام می شود) یا حفظ و نگهداری یک انقباض عضلانی برای مدت زمان معین (مانند نشستن به شکل v  که در آن عضلات شکم به حالت انقباض می باشند) تعریف شده است. استقامت عضلانی با شمارش تعداد دفعاتی که عضله منقبض می شود یا مدت زمانی که عضله به حالت انقباض باقی می ماند اندازه گیری می شود. با افزایش قدرت عضلانی، استقامت عضلانی نیز افزایش می یابد. برای افراد معمولی، افزایش استقامت عضلانی، مهمتر از افزایش قدرت عضلانی است، زیرا استقامت عضلانی برای انجام فعالیت های روزانه زندگی حیاتی تر است. اگر احساس درد یا کوفتگی در عضلات می کنید نشانه ی آن است که از نظر استقامت عضلانی ضعیف هستید و باید در صدد تقویت آن باشید. قدرت و استقامت عضلانی بر اساس اصل اضافه بار افزایش می یابد. طبق این اصل برای ایجاد قدرت و استقامت عضلانی، شخص باید به تمریناتی بپردازد که فشار آنها به عضلات بیش از حد طبیعی است. 
   (برای افزایش قدرت، شدت تمرین باید در کمترين حالت، 60 درصد حداکثر و برای افزایش استقامت، شدت تمرین حدود 30 درصد حداکثر باشد).

      اهمیت قدرت و استقامت عضلانی در زنان همانند مردان است. متاسفانه بعضی از زنان به علت اینکه از حجیم شدن عضلات خود نگران هستند، در برنامه های تمرین قدرتی شرکت نمی کنند. در حقیقت این نگرانی بی مورد است،زیرا بیشتر زنان توانایی افزایش قابل توجه حجم عضلانی از طریق تمرین با وزنه را ندارند. به طور کلی دخترانی که در سنین دانشجویی هستند می توانند بدون نگرانی به تمرینات قدرتی بپردازند.
     همچنین شما می توانید با انجام فعالیت هائی که قدرت و استقامت عضلانی را افزایش می دهند کمک قابل توجهی به پیشگیری از پوکی استخوان در اواخر عمر نمائید.
مراحل تمرین جلسه ای: 
      معمولا هر جلسه ي تمرین به بخش هایی تقسیم می شود که در هر بخش هدف هایی گنجانده شده است. یک جلسه ي تمرین به طور عمده به سه بخش اصلی تقسیم می شود:
 1- گرم کردن     2- فعالیت اصلی          3- سرد کردن (برگشت به حالت اولیه)
1-  گرم کردن 
     اولین مرحله از مراحل تمرین در طی جلسه ي تمرینی می باشد.
     یک گرم کردن خوب تغییرات زیر را در پی دارد: 
- درجه حرارت بدن را افزایش می دهد.

- جریان خون را در عضلات فعال افزایش می دهد. 

- ضربان قلب را افزایش داده، دستگاه قلبی - عروقی را برای انجام فعالیت آماده می کند.

- کارآيي بدن را افزایش می دهد.
- آمادگی و کارآیی روانی ورزشکار را افزایش می دهد.
- احتمال بروز آسیب دیدگی ها را کاهش می دهد.
- سرعت انقباض عضلات را افزایش می دهد.

   گرم کردن خود از بخش هایی تشکیل شده که مهمترین آنها عبارتند از: 

- تمرینات کششی برای توسعه ي دامنه ی حرکتی 

- حرکت های نرمشی
- حرکت های خاص جلسه ی تمرین 
     در جریان گرم کردن، بهتر است ورزشکار بین 3 تا 8 دقیقه، به دويدن آهسته بپردازد. بین 5 تا 10 دقیقه به انجام حرکت های کششی بپردازد. بعد ازانجام حرکات کششی عمومی، نوبت به اجرای حرکات نرمشی می رسد. این قبیل حرکات، اعمال فعالی بوده که نیازمند انقباض های عضلانی است، لذا انجام آنها سبب افزایش حرارت بیشتری در بدن و عضلات فعال شده و به مرور باعث بالا رفتن ضربان قلب می شود. مدت زمان اجرای این حرکات بین 5 تا 10 دقیقه متغیر است. بعد از انجام حرکات نرمشی، آخرین مرحله ي گرم کردن که شامل حرکات خاص آن جلسه ي ورزشی می باشد آغاز می شود.
2-  فعالیت اصلی تمرین 

    در این مرحله بدن فرد به واسطه ي انجام صحیح حرکات مرحله ي قبل، گرم و برای انجام فعالیت اصلی آن جلسه ی تمرینی آماده شده است.

فعالیت اصلی می تواند شامل برنامه های آمادگی جسمانی بوده و یا به تمرین مهارتی خاص اختصاص یابد .

3-  سرد کردن 

     همان طور که ورزشکار قبل از اجرای تمرینات، از طریق گرم کردن به طور تدریجی بدن را برای شرایط تمرین آماده می کند، پس از انجام تمرین ها نیز باید بدن را به طور تدریجی از بار تمرین خارج ساخته، به کاهش حرارت و سرد کردن بدن مبادرت ورزد . 
   سرد کردن بعد از رقابت یا تمرین، باعث تغییرات زیر می شود: 
· کاهش تدریجی حرارت بدن و جلوگیری از پايداري خستگی 

· کاهش سطح اسید لاکتیک عضله و برگشت به حالت اولیه 
· جلوگیری از تجمع خون و کاهش احتمال کوفتگی و سفتی تأخیری عضلات
     سرد کردن نیز همانند گرم کردن شامل مراحلی است، به این ترتیب که پس از اتمام تمرین یا مسابقه، ورزشکار به مدت 5 تا 10 دقیقه به انجام حرکات سبک و ملایم از قبیل دویدن آهسته و آرام، تنفس عمیق و به طور متناوب راه رفتن می پردازد و پس از آن با انجام چند حرکت کششی آهسته و ملایم از گرفتگی عضلاتی که تحت فعالیت بوده اند جلوگیری می کند.
لازم به ذکر است که ماساژ عضلانی در کاهش خستگی و رفع آن و نیز ایجاد آرامش و نشاط تأثیر فراوانی دارد.
   برای مطالعه ی علاقه مندان
- بیماری فقر حرکتی:

   بیماری فقر حرکتی اصطلاحی است برای آن دسته از بیماری هایی که می توانند تا حدی به بعضی شیوه های زندگی بی تحرک مربوط باشند. منظور از فقر حرکتی، کم بودن سطح فعالیت بدنی است. با پیشرفت فناوری و زندگی ماشینی عادات حرکتی برای برآورده کردن نیازهای روزانه کاهش یافته است. بیماری های نظیر فشار خون بالا، چاقی، پوکی استخوان، دیابت، فشار روانی، بیماری بی خوابی،  کمر درد و... ممکن است به طور مستقیم یا غیر مستقیم به کاهش فعالیت بدنی مربوط شود. بنابراین افزایش سطح فعالیت ممکن است روند این گونه بیماری ها را تا حدی تغییر دهد.
- کنترل وزن: مهممترین مفهوم در رابطه با تنظیم و تثبیت وزن بدن ((موازنه ی انرژی)) است. این عبارت به معنی برابر بودن انرژی مصرفی با انرژی دریافتی است و اشاره به این نکته دارد که اگر انرژی دریافتی (غذای مصرفی) بیشتر از انرژی به کار رفته به شکل کار یا فعالیت بدنی باشد وزن بدن افزایش خواهد یافت.

- کاهش وزن: مناسب ترین روش که چاقی را کنترل می کند نسبت بین انرژی از دست داده و انرژی جذب شده است.

   کم خوردن همراه با تمرین بدنی روش مناسبی برای کاهش وزن بدن است.

توصیه های لازم در مورد نحوه ي غذا خوردن : 
1- از خوردن غذاهای پرچرب بپرهیزید. هر چه تمایل دارید بخورید اما کم و متناسب با فعالیتی که دارید.

2- به جای غذاهای پرچربی، بیشتر، میوه و سبزیجات میل کنید. بهتر است غذاهایی نظیر کره، بادام زمینی، سالادهای چرب، انواع خورشت ها و غذاهای سرخ کردنی را کمتر مصرف کنید.
3- غذای مناسب بخورید. پرخوری مانع حفظ تندرستی است.
4- تشنگی خود را با آب برطرف کنید. عرق ریختن هنگام تمرین ورزشی موجب دفع مایعات و املاح بدن می شود.
· نحوه ی محاسبه ی وزن طبیعی شخص:

برای محاسبه ی وزن طبیعی و نرمال شخص روشها وفرمولهای فراوانی موجود است. یک روش تقریبی و نسبتا آسان اما نه کاملا دقیق بدین صورت است:




( 10÷ سن) + ) 100- قد شخص) =w 

حالا یک دهم عدد بدست آمده را از خود عدد کم می کنیم:

(10÷ w) – w       

مثلا : اگر قد شخصی 175 سانتی متر و سن او 25 سال باشد، وزن متعادل او (تقریبی) بدین صورت محاسبه می شود : 



5/77 = (10÷25) + (100-175)




75/69 =( 10÷5/77) - 5/77
(قابل ذکر است این روش برای افراد بالای 15 سال معتبر است)

- درد پهلو در شروع فعالیت ورزشی:
  همانطور که تجربه کرده ايد اگر شخصي به صورت ناگهاني و بدون گرم کردن به فعاليتي سريع و پرتحرک بپردازد عموما دچار درد پهلو مي گردد. اولين و شايع ترين گمان در اين زمينه آزردگي و درد آپانديس مي باشد که جز در موارد نادر صحيح نمي باشد. همچنين دردهاي مربوط  به معده و روده ها هم گاهي مطرح مي گردند. حال در جستجوي علل واقعي درد پهلو بايد اطلاعات مختصري را بررسي نماييم:
  عمل دم در انسان با باز شدن ششها و در نتيجه افزايش حجم داخلي ريه ها انجام مي پذيرد. يکي از عوامل مهم در باز شدن ريه ها (به صورت طولي) در انجام عمل دم، عضله ي گنبدي شکل و پهن ديافراگم مي باشد. اين عضله به قسمت زيرين دو ريه (تقريبا روبروي آخرين دنده ها) چسبيده است و با انقباض هاي متوالي همانند يک پيستون ششها را به پايين مي کشد تا حجم آنها افزايش يافته در نتيجه بتوانند هواي تازه را وارد خود سازند.
همانطور که مي دانيد تعداد تنفس با شروع يک فعاليت شديد گاهي به پنج برابر حالت استراحت  مي رسد، بدين معنا که مثلا تعداد تنفس از 12 به 60 بار در دقيقه مي رسد که اين افزايش کار پنج برابري بيشتر به عضله ي ديافراگم تحميل مي گردد. 
در نتيجه ي فشار تحميل شده به اين عضله و فرصت کم ومحدود براي تغذيه، عضله در يکي از طرفين دچار کم خوني موضعي و در نتيجه گرفتگي و درد مي گردد. به منظور جلوگيري از اين جريان بهتر است که فرد در سه دقيقه ي ابتدايي ورزش با ریتم و شدت ثابت و ملايم به دويدن و گرم کردن بپردازد، سپس حرکات سريع تر و اصلي را در ادامه انجام دهد. در صورت بروز پهلو درد شخص بايد از شدت فعاليت خود کم کند.

    همچنين علت ديگري هم به موضوع درد پهلو مفروض است که طبق آن گفته مي شود خون موجود در طحال  در ابتدای فعّالیت با سرعت زيادي براي تامین نیازهاي عضلات فعال از آن تخلیه گردد که این تخلیه سریع خون باعث ایجاد خلا در طحال و احساس درد در پهلوي سمت چپ فرد مي گردد.
 شما می توانید با انجام این کارها درد را تخفیف دهید یا برطرف سازید: 

بازدم از میان لبهای غنچه شده و تنفس عمیق با ماساژ دادن به کمک دست در ناحیه ی درد. اگر درد برطرف نشد، می توانید با کشش بالا تنه یا نزدیک کردن قفسه ی سینه به زانوها آرام گیرید. با افزایش آمادگی جسمانی درد پهلو کاهش می یابد. با این وصف اگر درد به قوت خود هنوز باقی ماند، نباید مدتی تمرین کرد. برطرف نشدن درد هنگام استراحت، مستلزم ارزیابی های پزشکی بیشتری است.

سلامت و موفق باشید.
آمادگی مربوط به سلامتی                          آمادگی مربوط به مهارت
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