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  (فعال بودن)انجام فعاليت بدنيررسي از نظر ب -

 زير وضعيت فعاليت بدني فرد را تعيين كنيد. سوالي 4پرسشنامه دستورالعمل و بر اساس طبق 

دقيقه فعاليت بدني شديد در  55دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط در هفته يا  051با توجه به استاندارد توصيه شده فعاليت بدني )

 سوال زير بايد ابتدا رعايت دستورالعمل مذكور از سوی مراجعه كنند ارزيابي شود.  4پرسش هفته( با 

 مانند پياده روی تند( داريد؟ )متوسط. حداقل چند روز در هفته شما فعاليت 0

 . به طور متوسط چند دقيقه  فعاليت بدني در سطح متوسط در هفته داريد؟2

 مانند دويدن يا  پياده روی خيلي تند( داريد؟) شدید . حداقل چند روز در هفته شما فعاليت3

 . به طور متوسط چند دقيقه  فعاليت بدني در سطح شديد در هفته داريد؟4

كه در متن آموزشي .)تهيه شده اند (متوسط و شدید)بدني  نمایشي برای نشان دادن نوع فعاليتهای برای این منظور كارت

 نمایش  داده شده است(

 

 دقيقه فعاليت با شدت زیاد 55فعاليت با شدت متوسط یا  دقيقه در هفته 051مجموع فعاليت بدني فرد ه ك در صورتي

دهد و در غير اين صورت وی سطح لازم فعاليت بدني يعني وی دستورالعمل فعاليت بدني برای افراد بزرگسال را انجام مي ،برآورد شود

واهد شد بايد بيمار را به انجام فعاليت بدني تشويق كنيد و در صورت لازم برنامه فعاليت را ندارد و بر اساس مراحلي كه در ادامه ذكر خ

 ورزشي را تجويز و وی را به مراكز ورزشي تخصصي ارجاع دهيد. 

با اگر بخشي از فعاليت فرد با شدت متوسط و بخشي با شدت زياد انجام شده است، مدت زمان فعاليت شديد را دو برابر كنيد و توجه: 

    .دقيقه باشد فرد تحرک كافي ندارد 051مدت زمان فعاليت متوسط جمع كنيد. اين مدت اگر كمتر از 

 

 پيگيری و مراقبت افراد كم تحرک

  و انجام اقدامات زير: ماه یک بار 3پيگيری و مراقبت 

 :ارزيابي وضعيت 

o ی: آزمون نشستن و كشش پذیرانعطاف 

o تاستقامت عضلاني،  آزمون دراز و نشس  

o قدرت عضلاني: آزمون شنای سوئدی 

 مدل فرانظری(تعيين سطح آمادگي فرد برای تغيير( 

 آموزش در خصوص ارتقای فعاليت بدني 

 شود.انجام مي داوطالبانه و در صورت تمایل فردپذيری، استقامت و قدرت عضلاني به صورت های انعطافارزيابي آزمون توجه:

 

 

 

 

 ر آمادگي برای شروع فعاليت بدني() ارزیابي از نظروش خود هدایت
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استفاده از پيشينه پزشکي خودگزارشي يا ارزيابي خطر سلامتي در همه افرادی كه قصد شروع يک برنامه فعاليت بدني يا ورزشي را 

( PAR-Q)با استفاده از پرسشنامه آمادگي فعاليت بدني .دارند، برای غربالگری سلامتي پيش از شركت در فعاليت ورزشي ضروری است

تواند اين غربالگری را انجام داد، يا نوع تعديل شده پرسشنامه غربالگری پيش از شركت در مركز سلامتي/ آمادگي مي (0پرسشنامه )

بيماران مبتلا به علايم قلبي اغلب به جای درد، در  .(2شکل )انجمن قلب آمريکا/ كالج آمريکايي پزشکي ورزشي راحت تر انجام شود

در اين مواقع استفاده از پرسشنامه غربالگری سلامتي در پيش از شركت در مركز سلامتي/  .كننداحساس ناراحتي ميناحيه سينه 

تواند بسيار مفيدتر باشد، زيرا حاوی پرسش هايي درباره ناراحتي قفسه آمادگي انجمن قلب آمريکا/ كالج آمريکايي پزشکي ورزشي مي

 .كند( درد قفسه سينه را بررسي ميPAR-Qموجود در پرسشنامه آمادگي فعاليت بدني) باشد در حالي كه سوالاتسينه نيز مي

( يا پرسشنامه غربالگری پيش از شركت در مركز سلامتي/ آمادگي PAR-Qپرسشنامه تکميل شده آمادگي آمادگي فعاليت بدني)

لامتي آمادگي، فعاليت ورزشي باليني يا انجمن قلب آمريکا/ كالج آمريکايي پزشکي ورزشي بايد توسط متخصص واجد شرايط س

عروقي مثبت موجود در -سلامتي بررسي شود تا معلوم شود آيا فرد كدام يک از معيارهای عوامل خطر قلبيهای متخصص مراقبت

سپس  .، ذكر شده،  ملاک پيش ديابت بايد به عنوان عامل خطر در نظر گرفته شود0همانطور كه در انتهای جدول .، را دارد0جدول 

  .تعداد عوامل خطر زای مثبت محاسبه شود

تر و مناسب فعاليت بدني عروقي اطلاعات مهمي را در اختيار متخصصين سلامت/ ورزشي برای تجويز سالم-ارزيابي عوامل خطر قلبي

، ريوی، كليوی و عروقي-گوناگون قلبيهای عروقي و تعيين وجود بيماری-تركيب ارزيابي عوامل خطر بيماری قلبي .دهدقرار مي

متابوليک، برای تصميم گيری صحيح در موارد زير اهميت دارد، )الف( سطح تاييديه پزشکي، )ب( ضرورت آزمون ورزشي پيش از شروع 

های شيوه استفاده از پرسشنامه.فعاليت )ج( ميزان نظارت مورد نظارت مورد نياز برای آزمون ورزشي و شركت در برنامه فعاليت ورزشي

 .مشخص شده است 2و  0شمار ه های در شکل مذكور

 
 سال( 96تا  05( )افراد PAR-Q، پرسشنامه آمادگي فعاليت بدني)0شکل 

، برخي افراد با وجود اين .تر بودن در بيشتر افراد بسيار ايمن استفعال .كنندفعاليت جسماني منظم مفرح و سالم بوده و به طور فزاينده هر روزه افراد بيشتری شروع به فعاليت مي

 .بايد پيش از شروع به فعاليت جسماني بيشتر با پزشک خود مشورت كنند

تا  05در صورتي كه سن شما بين  .سوال كادر زير شروع كنيد 5كنيد با پاسخ دادن به مي ريزیتر بودن به ميزان بسيار بيشتری از ميزان فعلي تان برنامهدر صورتي كه برای فعال

ايد سال است و قبلا خيلي فعال نبوده 96اتان بيش از اگر سن .سشنامه به شما خواهد گفت كه آيا بايد قبل از شروع فعاليت با پزشک خود مشورت كنيد يا خيرسال است اين پر 96

 .با پزشک خود مشورت كنيد

 .ت و صداقت به هر كدام از سوالات پاسخ دهيد: بلي يا خير را علامت بزنيدلطفا سوالات را بخوانيد و با دق .عقل سليم بهترين راهنمای شما هنگام پاسخ دادن به سوالات است

                                

 بلي           خير های جسماني توصيه شده توسط پزشک را انجام دهيد؟آيا تا كنون پزشکتان به شما گفته است كه مشکل قلبي داريد و بايد تنها فعاليت  .0

 بلي           خير كنيد؟دهيد در ناحيه سينه احساس درد ميعاليت جسماني انجام ميآيا هنگامي كه ف  .2

 بلي           خير ايد؟داديد در سينه خود درد داشتهآيا در ماه گذشته هنگامي كه فعاليت جسماني انجام نمي  .3

 بلي           خير ايد؟از دست داده دهيد يا آيا تاكنون هشياری خود راآيا تعادل خود را به دليل سرگيجه از دست مي  .4

 بلي           خير اتان تشديد شود؟تواند با تغيير ميزان فعاليت  جسمانيای داريد )برای مثال، كمر، زانو يا لگن( كه ميآيا مشکل استخواني يا مفصلي  .5

 بلي           خير كند؟( تجويز ميWaterقرص آيا در حال حاضر پزشکتان برای مشکل قلبي يا فشار خون برايتان دارو )برای مثال،   .9

 بلي           خير وجود دارد كه نبايد فعاليت جسماني انجام دهيد؟ علت ديگریآيا   .5

 

طريق تلفن يا به صورت  پيش از شروع به انجام فعاليت جسماني بيشتر يا پيش از ارزيابي ميزان آمادگي ازدر صورتي كه پاسخ شما به یک یا بيش از یکي از سوالات بلي است: 

  .ايد صحبت كنيدها پاسخ بلي دادهو سوالاتي كه به آن PAR-Qبا پزشکتان در مورد  .حضوری با پزشکي خود مشورت كنيد

 يا، ممکن است نياز داشته باشيد  .مشروط بر اينکه به آرامي شروع كنيد و تدريجا ميزان فعاليت را افزايش دهيد -خواهيد انجام دهيدمي ممکن است بتوانيد هر فعاليتي را كه

 .هايي كه برايتان ايمن هستند محدود كنيدهايتان را تنها به فعاليتكه فعاليت

 ای برايتان مفيد و ايمن هستندهای اجتماعيآگاهي يابيد كه چه برنامه 
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 توانيد:توانيد مطمئن باشيد كه ميخير است، منطقا مي PAR-Qسوالات  در صورتي كه پاسخ صادقانه شما به همهدر صورتي كه پاسخ شما  به كليه سوالات خير است: 

 ترين روش برای شروع استترين و سادهاين روش ايمن .به آرامي شروع كنيد و تدريجا ميزان فعاليت را افزايش دهيد -شروع به انجام فعاليت جسماني بسيار بيشتری نماييد. 

 قويا  .ريزی كنيدتر برنامهتوانيد بهترين روش را برای زندگي فعالمي ين روش بهترين راه برای تعيين ميزان آمادگي پايه است سپس شماا -در ارزيابي ميزان آمادگي شركت كنيد

يت جسماني بيشتر با پزشک است پيش از شروع به انجام فعال 64روی  044اتان بيش از در صورتي كه فشار خون .گيری كنيداتان را اندازهتوصيه شده است كه ميزان فشار خون

 .خود مشورت كنيد

 

 

 فعاليت را به تاخير بياندازید:شروع 

 تا زماني كه حس بهتری داشته باشد صبر كنيد؛ يا –كنيد ای موقت مانند سرماخوردگي يا تب احساس سلامتي نمياگر به دليل بيماری 

  تر بودن با پزشک خود مشورت كنيديش از شروع به فعالپ –در صورتي كه باردار هستيد يا احتمال دارد كه باردار باشيد 

از او  .اتان تغيير يافته و پاسخ شما به هر يک از سوالات بلي است، متخصص سلامتي يا آمادگي خود را مطلع كنيددر صورتي كه وضعيت سلامتي لطفا توجه داشته باشيد:

 .تغيير دهيداتان را توانيد برنامه فعاليت جسمانيبپرسيد كه چگونه مي

دهند ندارند و در مي ها مسئوليتي در قبال افرادی كه فعاليت جسماني انجام: انجمن كانادايي فيزيولوژی فعاليت ورزشي، سلامت كانادا و نمايندگان آنPAR-Qاستفاده آگاهانه از 

 .ود مشورت كنيدصورت داشتن هرگونه شک و ترديد پس از تکميل پرسشنامه، پيش از فعاليت جسماني با پزشک خ
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 /مراقب سلامتمحتوای آموزشي بهورز

 در برنامه پيشگيری از كم تحركي 
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 دمه قم

. اسوت بيشوتر یديگور يزموان مقطوع هور از نآ در یتکنولووژ و دانش پيشرفت ميزان و است تغيير حال در سرعت به ما يكنون جهان

 و آسوايش آن نتيجه و دارد بسيار جذابيت كه است مدرن یدنيا بارز يويژگ كارها، شدن آسان وها ماشين انواع با وباز ینيرو يجايگزين

 بوه كوه اسوت يانسان جوامع در يشهرنشين و مدرنيته گسترش تکنولوژيک، و يعلم پيشرفت اين نتيجه. است يآدم یبرا بيشتر يراحت

هموراه آن هوای شهر نشيني و ويژگي. سازد مواجه یجد خطرات با را سلامت ييعن او جودو گوهر ارزشمندترين تواندمي بالقوه صورت

تهيه مايحتاج روزانه(، افزايش تراكم جمعيت، افوزايش فقور و های مانند ترافيک، آلودگي هوا، مسير طولاني تا مقصد )محل كار يا مکان

فضواهای ورزشوي و خودمات ورزشوي ارزان و در دسوترس، از جملوه  نبود  پارک و فضاهای سبز به ميزان كافي، كمبوود ،ميزان جنايت

شود. فعاليت بدني مناسب  و ورزش يکوي از كوم هزينوه ها ميعواملي هستندكه باعث افزايش كم تحركي در جوامع به ويژه شهر نشين

توانود باعوث موي بودني مناسوبغيرواگير است و ايون حقيقوت كوه  فعاليوت های بيماریبرای حفظ سلامت و پيشگيری از ها ترين راه

 تندرستي، نشاط و شادابي انسان شود، مورد اتفاق نظر همه كارشناسان و خبرگان حوزه سلامت است. 

 مثبت زيادی دارند: های افرادی كه فعاليت بدني كافي و مناسب دارند، ويژگي  

 .دهندمي انجام یشتريب حوصله و دقت با ی خود راكارهاو  نبوده وتنبل حوصله يبآنها  -0

 و كمتر زمان مدت در را ارهاشوند و در نتيجه كمي خسته رتريدو به همين علت،  هستند ييبالا یانرژ سطح یدارا اين افراد، -2

 .رسانندمي اتمام به یشتريب يشاداب با

 ماتيناملا راحت تر با شکلات دارند و م حل و امور ليتحلمعمول، توان بالاتری برای  مشکلات و تنگناهامقابله با  در اين افراد -3

 .كنندمي نرم وپنجه دست

 يروانعصبي و  یشارهاف با مقابله در، اين افراد (کيپاراسمپات و کيسمپات ستميس) بدن خودكارهای ستميس عادلبا توجه به ت -4

 ي خواهند بود. بحران و یاضطرار مواقع در خود كنترل به قادر وشوند مي تيعصبان دچار كمتر

 . است نانهيب واقع و مثبت يزندگ امور انيجر و خود به نسبترند و ديد آنها دا يزندگ از یبهتر تصور -5

 يخسوتگ و يعضولان یدردهوا ازدارنود،  سوالم عضولاتيشوند و بدن و مي يعصب های رواني وفشار كمتردچاراين افراد چون  -9

   هستند. مصون شودمي افتفراوان ي یشهر جوامع درامروزه  كه متداول

 

  تاریاهداف رف

 رود با مطالعه این متن، مخاطبان بتوانند:مي انتظار

 .كنند بيان را سلامت ارتقای و حفظ برای بدني فعاليت حداقل -0

 . دهند توضيح را عروق و قلب دستگاه بر بدني فعاليت اثرات مثبت -2

 .ببرند نام بايد رعايت شود را بدني فعاليت يا كه در هر جلسه ورزشای سه مرحله -3

 فعاليت بدني در جوانان را توضيح دهد. هایويژگي -4

 در طول روز بيان كند.ها مختلف سني را براساس تعداد قدمهای فعاليت بدني مناسب برای گروه -5

 فعاليت بدني مناسب برای سالمندان را توصيف كند. -9
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 تعريف فعاليت بدني و ورزش 

 فعاليت بدني گفته، است نرژیشود و نيازمند صرف امي ايجادبدن  عضلات اسکلتيهرگونه حركت بدن كه در اثر انقباض و انبساط  به  

بوه  و تناسب بدنيتندرستي و يا  ،بازی و سرگرمي، توانايي بيشتر با هدف كه نوعي فعاليت بدني سازماندهي شده است  رزشوشود. مي

بوه وقي با فعاليوت بودني بوا شودت متوسوط و قلبي عرفايده بيشترين شود. مي و يا برنامه ريزی شده انجام مکرر، منظمحركات  صورت

   شود.مي حاصلحداقل پنج بار در هفته  منظمصورت 

 
 

 بدن بر سودمند فعاليت بدني و ورزش اثرات

 

 قلب و عروق:بر  فعاليت بدني و ورزش اثرات مثبت

كند اثر مركززی مي الفعاليت بدني مناسب و ورزش از دو طریق مركزی و محيطي اثرات مفيد و مثبت خود را در بدن اعم

خزود های شود عضله قلب قوی تر، با گنجایش بيشتر و منظم تزر بزا بزربانمي آن یعني با اثر بر روی عضله قلب موجب

شزود و بزا گشزاد مي موجب ادامه حيات و زندگي شود. از طرفي اثر محيطي فعاليت بدني مناسب موجب تقویت عضلات

 )آترواسزکلروز(هزا ر، مانع از تنگي عروق در اثر رسوب مواد چربي در داخل رگشدن عروق و افزایش جریان خون با فشا

 شود. مي

 

 گوارشدستگاه بر  فعاليت بدني و ورزش اثرات مثبت

 موزمن يبوسوت از ورزش در سيستم گوارشي بدن، افزايش حركوات روده و جلووگيریفعاليت بدني مناسب و ترين اثرات شناخته شده

در اولوين فرصوت پوس از پس از برگشت هوشوياری و اسوتقرار علايوم حيواتي معموول،  ،بيماران جراحي شدهدر است. به همين خاطر

و از يبوست جلوگيری شوود. از  ه حالت عادی بر گشتهبترسريع دستگاه گوارشكنند تا حركات تشويق مي به راه رفتنبيمار را جراحي، 

گيری اره كرد كه به سادگي با ورزش قابل پيشاش بزرگ هودر سرطان و حتي، شقاق بواسير ،توان به چاقيعوارض نامطلوب يبوست مي

 .هستند

ورزش از طريق تنظيم و متعادل نمودن دستگاه عصبي خودكار )سمپاتيک و پاراسمپاتيک(، نقش مهموي در سولامت دسوتگاه گووارش 

فعاليت بدني موجب آسان تور  .شودمي روده بزرگ و ركتوم در دو جنسهای و كاهش سرطانانجام ورزش منظم باعث پيشگيری  دارد.

انتهايي دستگاه گوارش، مودت های شود كه سبب خواهد شد جدار مخاطي قسمتمي شدن حركت مواد خورده شده در دستگاه گوارش

اه دسوتگهای توانند باعث سرطاني شدن سولولمي از مدتزمان كمتری در معرض مواد باقيمانده از عمليات هضم باشند. اين مواد در در

 .شوندمي ورزشکاران كمتر دچار يبوست گوارش شوند. معمولاً

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/23/15099.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2006/1/23/15099.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2003/1/12/1317.html
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   بر دستگاه اسکلتي عضلاني فعاليت بدني و ورزش اثرات مثبت

تحمول وزن  .شوودوب ميمحسمفصل ران و زانو برای آرتروز  مهمي چاقي عامل خطر .بيماری مفصلي در انسان استترين آرتروز، شايع

درصود از  41درصد وزن افوراد باعوث كواهش  01تحقيقات نشان داده است كاهش وزن به ميزان  اضافي مفاصل را فرسوده خواهد كرد.

 ،بيماری آرتروز زانو در افراد بوده  مقدار قابل توجهي در افزايش كيفيت  زندگي روزمره نقش داشته است. كواهش وزنهای درد و نشانه

خشوکي صوبحگاهي و احسواس  ،موجب تخفيف علائم آرتروز شامل درد هنگوام حركوت ،داشتهار اضافي را از روی مفاصل ملتهب برفش

ورزش و فعاليوت . برای كواهش وزن اسوت روشسالم بهترين  ةدر كنار تغذي فعاليت بدني كافي و ورزش شود.مي ضعف عضلاني و غيره

افزايش ميزان توده عضلاني ودر نتيجه افزايش ميزان سوخت و ساز بدن، موجب جلوگيری  بدني مناسب از طريق افزايش مصرف انرژی،

 شود.مي از افزايش وزن

یکي ازتصورات غلط  و متداول بين مردم، مضر دانستن پياده روی و بالا و پایين رفتن از پله برای افزراد سزالم اسزت. در 

ذیه بهتر سطوح مفصلي در مفاصل و تقویت عضلات اطراف مفصزل حالي كه فشار بر سطح مفصلي در افراد سالم باعث تغ

شود كه مانع از سایش و فرسودگي زود هنگام سطوح مفصزلي ودر مي باعث استحکام سطوح مفصلي درمجاورت یکدیگر

دارد بلکه شود. پس راه رفتن و بالا و پایين رفتن از پله ها، نه فقط  برای مفاصل سالم برر نمي نتيجه پيشگيری از آرتروز

 .عاملي برای تقویت عضلات و پيشگيری كننده از ابتلاء به آرتروز در سالهای بعدی برای شخص است

 

 فعاليت بدني و ورزش بر حالات روحي و رواني  اثرات مثبت

رت مونظم فعاليوت بوه صوو. بسياری از افراد فعال كوه يابندميم اضطرابي با فعاليت منظم كاهش ئاند كه علامطالعات زيادی نشان داده

. فعاليوت ورزشوي مونظم بوا كواهش كنودكنند كه فعاليت به آنها برای مقابله با فشوارهای زنودگي كموک مياحساس ميورزشي دارند 

رزمي و كوهنوردی افراد كاهش های پياده روی سريع، يوگا، ورزشهای . به همين علت، در ورزشاستی پيچيده مغزی همراه هافعاليت

كننود. ورزش و فعاليوت بودني در درازمودت موجوب افوزايش غلبوه سيسوتم موي بار عصبي را در خود احسواس و تجربوهفشار رواني و 

بيشتر خواهد شد. فعاليت بدني منظم و ورزش موجوب بهبوود  آرامششود كه اثرات ضد اضطرابي داشته باعث مي پاراسمپاتيک در بدن

 ود.شاختلالات خواب و تسهيل در روند به خواب رفتن مي

 

 شدن پير يا سالمندی ةپديد انداختن تأخير به در ورزش و بدني فعاليت مثبت اثرات

 3توا  2بزرگسالي، ميزان مصرف انرژی پايه حدود  سال افزايش سن در 01يابد. به ازای هر با افزايش سن، مصرف انرژی پايه كاهش مي

تووان بوا اين تغييرات در تركيب بدن را مي .افزايش بافت چربي استعضلاني بدن و  ةدليل از دست دادن تود يابد، بهدرصد كاهش مي

هوای . همچنين از يبوسوت و بيماریدهدرا افزايش ميمصرف انرژی پايه كند و را حفظ ميعضلاني بدن  ةورزش كاهش داد. ورزش تود

. در تحقيقوي كوه اندازدرا به تأخير مي سالمندی ةپديد كند كه بعداً به آن اشاره خواهد شد و بدين ترتيبعروقي جلوگيری ميو  قلبي

طور معمول بوا ورزش  بر روی افراد دانشجو وفارغ التحصيلان دانشگاه هاروارد در دراز مدت انجام يافته  گزارش كرده اند،  افرادی كه به

سال به طول عمر آنها افزوده شده بود وبه عبارتي  21تا  01كردند، به طور متوسط بين مي كالری انرژی مصرف 2111تا  0511كردن، 

 كنند.مي افراد ورزشکار زندگي شاداب تر و طول عمر بيشتری

 

 فعاليت بدني بر بدن بتمثاثرات ساير 

 شود.ها ميبيماریو اثرات مفيد رواني موجب  كاهش علايم   بعلت افزايش قدرت سيستم ايمني 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2003/10/2/3752.html
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 كند.مي شده و از ابتلاء به پوكي استخوان )استئوپوروز(  به ويژه در زنان جلوگيریها باعث استحکام استخوان- 

بيماران ديوابتي ، در (2ديابت نوع )بدن به اثرات انسولين ضمن پيشگيری از ابتلاء به بيماری قند های با حساس كردن سلول 

   .كندمي شود و نيز ميزان احتياج  به انسولين و داروهای ضد قند خوراكي را كمترمي باعث كنترل بهتر ميزان قند خون آنها

و افزايش چربي خون ( LDLچربي خون،  موجب كاهش چربي خون مضر )تری گليسريد و تاحدی اثر مثبت بر روی ميزان با  

 .كندمي طريق هم به سلامت قلب و عروق كمکشده و از اين  (HDLمفيد )

 را بهبوود كيفيوت زنودگيشوود و موي نوعي احساس آرامش در فردايجاد باعث پيشگيری در ابتلاء به اضطراب و اافسردگي و  

 بخشد.مي

 كند.مي از ابتلاء به سرطان سينه و رحم در زنان پيشگيری 

 

 گروه بندی فعاليت بدني

مختلف دسته بندی كرده اند. در یکي از این روش هزا، اسزات تقسزيم بنزدی را های به روش كارشناسان فعاليت بدني را

دهد كه به انواع فعاليت بدني در زمان كار، استراحت، سزرگرمي مي انجام شده در طول یک شبانه روز تشکيلهای فعاليت

زشي، فعاليت برای حفظ سزلامتي و كزارایي كنند. عده ای دیگر، فعاليت بدني را به سه نوع فعاليت ورمي و تفریح تقسيم

كنند. هدف از اینگونه گروه بندی فعاليت مي تقسيمها فعاليتطناب زدن( و دیگر  ،بدن )مانند نرمش كردن و دویدن درجا

 بدني تلاش برای برنامه ریزی در سبک و شيوه زندگي در خصوص تأمين یا مصرف انرژی است.

كننزد. مزي سات مشکل ایجاد شده برای فرد، فعاليت بدني را در طول یک روز ارزیزابيپزشکان یا كارشناسان تغذیه برا 

باشد كه امروزه بيشتر از كلمه كزالری مي ژول 2/4معادل  باشد هر كالری تقریباًمي واحد مصرف انرژی )كار( ژول و كالری

و  (رساندن به بدن از طریق داخل عروقي یا كيلو كالری جهت تعيين ميزان كسب انرژی )از طریق خوردن مواد غذایي و یا

شود. ميزان فعاليت بدني را براسات ميزان انرژی مصرف شده در طزي مي استفاده (از طریق فعاليت بدني)یا مصرف انرژی 

 9شود. هر چه ميزان انرژی مصرف شده در طول یک هفته )البته بطور منظم و برای حداقل مي یک روز یا یک هفته تعيين

 توالي( بيشتر باشد اثرات مفيد آن بر قلب و عروق بيشتر خواهد بود. هفته م

فعاليت بدني  .اندبندی كرده، متوسط و شديد گروهبر حسب ميزان انرژی مصرف شده در ضمن فعاليت به انواع سبک فعاليت بدني را

 مانع كه نيست حدی به افزايش اين ولي ودشمي تنفس دفعات و قلب ضربان تعداد افزايش به منجر است كه فعاليتي با شدت متوسط

 در نوبت 5 حداقل و منظم شکل به كه متوسط شدت با بدني فعاليت از عروقي قلبي سلامت نتايج بيشترين. شود فرد كردن صحبت

 تعداد يشافزا علت فرد به ،آن انجام حين در كه است يفعاليت ،شديد بدني فعاليتدرمقابل، . گرددمي حاصل شود،مي انجام هفته

 . كند صحبت يراحت بهنمي تواند  زدن نفس نفس و تنفس دفعات

با شدت متوسط و های فعاليت هوازیهای فعاليتروش دیگر، دسته بندی فعاليت بدني به دو گروه هوازی و بي هوازی است. 

مصرف اكسيژن توسزط  از بهنيها اجرای آنبرای  كنند ومي عضلاني بزرگ را فعالهای طولاني هستندكه گروه مدت نسبتاً

های شود. نمونزهمي از طریق سيستم هوازی تامين عمدتاً ها،ى این نوع فعاليتازیرا انرژی مورد نياز بر عضلات بدن است،

دوچرخه سزواری بزا سزرعت كزم و متوسزط  دو آرام و ،روی تند، شنا، پيادههوازی شامل دویدن،طناب زدنهای فعاليت

حت نظر پزشک و حسزاب تاگر د و نتوانائي عملکرد و تناسب قلبي عروقي را بهبود بخشتوانند يها مفعاليتاین هستند. 

بيماران مبزتلا بزه نارسزایي در ها فعاليتانجام این  كند.مي قلبي را كم توانند علایم ناشي از بيماریمي شده انجام شوند،
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دوچرخزه سزواری نيز  ویدن آهسته دو ياده روی، شنا،ن، پباید با احتياط و زیرنظر پزشک انجام شود. در این بيماراقلبي 

 تر است.  آرام مناسب

 

                
 

ى ابزرهزا فعاليتاین نوع شود. مي هستند كه مصرف انرژی بدون دخالت اكسيژن انجامیي هافعاليت ،غير هوازیهای فعاليت

ن فعاليت ها، به علزت واكزنش انجزام شزده بزدون حضزور پس از انجام ای بيماران مبتلا به نارسایي قلبي مناسب نيست.

یابد كه موجب خستگي عضله و حتي درد خواهد مي به نام اسيد لاكتيک تجمعای اكسيژن، در محيط سلول و عضله ماده

طزي یا حداكثر ای كه احتياج به سرعت عمل و واكنش سریع و قدرت بالا دارند و نياز به كارایي لحظههایي فعاليتشد. در 

 شود.مي دقيقه وجود دارد، این مسير توليد انرژی طي 3تا  2

 

 ميزان توصيه شده فعاليت بدني برای سلامت

 051بزار در هفتزه )حزدود  5دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط برای حزداقل  31براسات نظر سازمان بهداشت جهاني، 

دقيقه با شدت زیاد یا شدید( برای  55بار در هفته ) 3دقيقه فعاليت شدیدحدآقل  25و یا  (دقيقه ورزش با شدت متوسط

شود. البته هرچه ميزان فعاليت بيشتر باشد اثرات مفيد آن بر قلب و عروق بيشتر خواهزد بزود. در مي بزرگسالان توصيه

ني در دقيقه ای فعاليت بزد 01دقيقه به صورت سه دوره  31صورت عدم امکان فعاليت براسات تعاریف فوق، رعایت توالي 

بایزد بزرای هزوازی هزای ورزش همراه با ورزشي های برنامهدر  .طول روز نيز تقریبا همان اثرات مطلوب را خواهد داشت

شوند( نيز زمزاني را اختصزاص داد. ایزن مي )مانند حركاتي كه باعث انقباض با قدرت عضله مقاومتي و قدرتيهای ورزش

جهت افزایش استقامت عضلات و بار در هفته  3تا  2شده و به ميزان  ني عضلا –تقویت ساختمان اسکلتي  حركات موجب 

   .باشدمي انعطاف پذیری بدن مطلوب

 
های قدرتي عضلات بزرگ بدن در ورزش .فشار بر قلب و عروق نيز كمتر خواهد شد ،با داشتن عضلات قوی و كارایي خوب

ای و زیر بغزل و بزازو بصزورت آگاهانزه و بمنظزور شانه ،ایپشت ران و ساق همچنين عضلات سينهشامل عضلات جلو و 

نرمش قبل و بعد از انجزام فعاليزت ورزشزي بزه و ها فعاليتشوند. افزایش تدریجي شدت یش قدرت آنها منقبض ميافزا

 منظور گرم كردن و سرد كردن تدریجي بدن بروری است.
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 د:ننکات زیر را پيگيری كنباید نکند،  خطرایجاد بيمار قلبيبرای اینکه فعاليت بدني و ورزش برای 

را از پزشوک ها پاسخ ايون پرسوش "و حتماخوب است  آنهاورزش برای )مدت زمان و شدت( د چه نوع و چه مقدار نبدانبايد  

 .خود بخواهند

 د.ند و از بالا رفتن از سر بالائي خودداری كننروی كندرسطح صاف پياده 

 د. نين كنروز در هفته تمر 5د حداقل نسعي كن  

هفتوه طوول  8-02اين كار ممکون اسوت  .دندقيقه در روز افزايش ده  91الي  31دقيقه تا 01تمرين خود را بتدريج ازروزی  

 .دنبکشد تا به آن مدت دست ياب

د بدون اينکه مشوکل تنفسوي ندر هنگام فعاليت بايد بتوان.دشونبايد خسته بيمار د، ناگر به مقدار مناسب و درست فعاليت كن 

 د.نصحبت كن د،نداشته باش

 ورزش نکنند. درجه يا در زمان غذا خوردن  31درجه و هوای گرم بالای  5در هوای سرد كمتر از  

كه پوست بتواند براحتي تنفس كند اسوتفاده  های سبک و جاذب عرق )نخي يا كتاني(از لباس د.نلباس و كفش مناسب بپوش 

بيشوتر امکوان در  ،كوه بوا فعاليوت و گورم شودن د.نيک لباس كلفت استفاده كندر سرما ازچند لايه لباس نازک بجای  د.نكن

 بيروني باشد های آوردن لايه

مسوتقيم مسير پياده روی در  .دندورتا دور ساختمان يا دور جاده به شکل دايره پياده روی كن :روی جزء تمرين استاگر پياده 

 بطور مداوم قدم بزند.  دسعي كن بيمار بايدد. ندور شو ورزششروع  محلشود از باعث مي

د نود، بلند نکنننکش ،دنكند، هل ندهمي را خسته (آنها )بيمارد. اشياء سنگيني را كه زود نی خيلي زياد پرهيز كنهافعاليتاز  

 .دنيا فشار نده

 د.ندر ساعات اوليه روز انجام دهمکان را در پارک نزديک خانه و حتي الا بهتر است فعاليت ورزشي خود0 

دقيقوه بوا راه پيموايي آرام و  05تا  01 "در صورت اقدام به ورزش در ساعات اوليه صبح يا بعد از خواب صبح لازم است حتما 

در ابتدا اقدام به گرم كردن خود نمايند. گرم كردن شامل هموان حركوات در طوول فعاليوت   ،حركات ورزشي با شدت آهسته

   .شود( مياز ايجاد بي نظمي كار كردی قلب )آريتمياصلي بوده  ولي با شدت كمتر اين كار مانع 

 د.ننبايد به فعاليت بدني بپردازها در ساعات شلوغي خيابان 

د توا در نوو يا يکي از آشنايان را در جيب خود قرار ده شود مشخصات فردی شامل نام و نام خانوادگي و تلفن خودمي صيهتو 

 فراهم شود.ها آنصورت بروزحادثه خاص، امکان تماس با نزديکان 
 

 علائم فعاليت بدني نامناسب

شوود و يوا  سينهقفسه  ناراحتي و درد، احساس رگيجه و تهوع، سطپش قلب، تنگي نفس زياددچار در حين فعاليت بيمار  اگر 

كوه  تيدر صوور. را قطع و استراحت كنودخود فعاليت شود، بايد )از پا افتادن(  مفرط خستگيبعد از انجام فعاليت بدني دچار 

 .طور نامنظم رخ دهد با پزشک خود تماس بگيردبه دقيقه طول بکشد يا  21بيش از علائم اين 
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سني مختلف، در قالب تعداد قدم هايي كه بايد در طول يک روز برداشته شوود، های ميزان فعاليت فيزيکي مطلوب برای گروه 

 :به شرح زير است

 قدم در روز  03111تا  5111افراد جوان سالم   

 قدم در روز  8511تا  9111افراد مسن سالم  

 قدم در روز  05111تا  02111افرادی كه به دنبال كاهش وزن هستند  

 قدم در روز  5511تا 3511مزمن هستند های افرادی كه دچار ناتواني و يا بيماری 

ست ايون ميوزان از فعاليوت بودني در قالوب بايد بر اساس شرايط جسماني فرد و طبق نظر پزشک تجويزشود. لازم به ذكر ا 4و  3موارد 

حدأقل فعاليت بدني مورد نياز دستگاههای بدن برای تآمين سلامت عمومي است. تحقيقات ثابت كرده اسوت هرچوه ميوزان ،پياده روی

. طوريکوه مصرف انرژی در اثر فعاليت بدني كنترل شده بيشتر باشد متعاقب آن سلامتي بيشتری را برای شخص به ارمغان خواهود آورد

دقيقوه ورزش شوديد هووازی در  55دقيقه ورزش هوازی با شدت متوسط و يا  051ميزان ها بيماریبه توصيه كارشناسان مركز كنترل 

 مناسوب (طول هفته  يا تركيبي از دو نوع ورزش را با نسبت متناسوب بورای حودأقل فعاليوت بودني مطلووب )جهوت  افوراد بزرگسوال

برای حصول به فايده بيشتر جهت توأمين   ،دقيقه ای باشد 01های تواند در دورهمي فعاليت بدني هوازی كههمين منبع ميزان .دانندمي

 كنند.مي دقيقه ورزش هوازی با شدت متوسط و شديد در طول يک هفته توصيه  051و  311سلامتي را  به ترتيب مقدار 

  

  جه كنيم:به این موارد توروزانه خود فعاليت بدني تنظيم برنامه در 

را قطوع كنيود يوا ازوسوايل يوا  هوافعاليتبعضوي از  لازم اسوت  باشودروزانه شما خيلي خسته كننده است بدني  اگر فعاليت 

 (جارو برقيانجام كارهای خانه با  استفاده از مثل ) .هايي استفاده كنيدكه انجام آن انرژی كمتری نياز داردروش

 به حداقل برسانيد. هافعاليتاين تغييرات را با تنظيم . اشتشما هم روز خوب و هم روز بد خواهيد د 

طوری برنامه ريزی نکنيد كه كارهای زيادی را دريک روز انجام دهيد. زمان كافي در نظر بگيريد توا نيوازی بوه عجلوه كوردن  

 نباشد.

احت كوتواه مووثر تور از استراحت كنيد. وقتي احساس ميکنيد خيلي خسوته هسوتيد چنود بوار اسوتر هافعاليتقبل و بعد از  

 استراحت طولاني است 

 و  استراحت كنيد. توقف كنيد،اگر در حين فعاليتي خسته شديد 

حدأقل یک ساعت قبل از غذا و تا دو ساعت بعد از غذا فعاليت شدید انجام  فعاليت انجام ندهيد. فوراً بعد از غذا 

 ندهيد. 

 

   انرژیميزان فعاليت بدني توصيه شده از نظر مقدار مصرف 

گيرند كه در قاعده هرم كه بيشوترين ميوزان مي دانشمندان ميزان فعاليت بدني مطلوب افراد در طول هفته را  بصورت يک هرم در نظر

 .شود به  انجام كارهای روزمره  با تشويق و التزام به فعاليوت بودني بيشوتر اختصواص داردمي صرف وقت در طول روز يا  هفته را شامل

ويا درصورت امکان  .شود برای تغيير مکان به طبقات بجای استفاده كردن از پله برقي يا آسانسور از پله استفاده شودمي يهبطوريکه توص

شستن  ماشوين  ،باغباني برای كسانيکه در منزل باغچه دارندی هافعاليت ،از دوچرخه برای رفت و آمد استفاده شده و  پياده روی روزانه

در يوک  .شوودمي هفته فعاليت بدني بيشتر باشد به همان نسبت امکان برخورداری از سلامت بيشترهای ول روزو  بعبارتي هرچه در ط

شوود موي ی ورزشي و برنامه ريزی شده هوازی  است كه موجب افزايش تعداد ضربان قلب و تعداد تنفسهافعاليت  ،سطح بالاتر از هرم

دقيقوه  31با توجه به فرصت و امکوان كمتور  .شودمي بار در هفته را شامل 5تا  5يزان دقيقه پياده روی سريع به م 31بطوريکه ميزان 

اثرات مفيود آن بور  ای  هم در طول روز موجبدقيقه 01، سه دوره اشاره شد پياده روی سريع  همچنان كه قبلاً پشت سر هم ورزش يا

كه موجب افزايش ضربان قلب هموراه بوا افوزايش تعوداد  هايي تفعاليسيستم قلب و عروق اعمال خواهد شد كه در اصطلاح به اينگونه 
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   .نامندمي ورزش ایروبيکتنفس  بمنظور كسب اكسيژن بيشتر و شدت فعاليت متوسط است  فعاليت و يا 

 
در فوق برنامه است كه در آنها كشش عضلات و همچنين ميزان قدرت و استقامت عضلات بودن های در سطح سوم  هرم فعاليتي ورزش

دانيود در حالوت طبيعوي و مي همانطور كه .آنها  بايد تآمين و  يا بکار گرفته شود تا بدن همواره سلامتي و شادابي خويش را حفظ كند

درصورتيکه عضله تحت كشش قرار نگيرد تونيسويته موجوود  .معمول عضلات دارای يک نوع فشار و انقباض ذاتي بنام تونيسيته هستند

شووند. لوذا يوک رفتوار بهداشوتي مي ه شدن تدريجي عضلات و در اصطلاح عمومي موجب خشک شدن عضلاتدر عضلات موجب كوتا

در خصووص كشوش عضوله بوه  .باشودمي جهت حفظ كارايي عضلات انجام حدآقل دو بار كشش عضلات در آخرين حد حركت مفاصل

 عضوله و حركوت مفاصول در محودوده حركتوي آنهوا ثانيه در آخرين حد محور حركتي مفصل،  موجب كار كرد بهتور 31تا  01ميزان 

 02توا  8يرای تقويت عضلات، ميزان بارمناسب وارد بر يک عضله به نسبت توانمندی عضله مقداری است كوه شوخص بتوانود  .باشدمي

تداوم ايون كوار يعنوي با  .مرتبه آن بار يا وزنه را در تمام طول محور حركتي مفصلي كه آن عضله مربوط به آن است جابجا يا تکرار كند

رسد در  اين مرحله به بعد ميزان بار يوا مي سبک بنظر "بار انقباض عضله پشت سرهم  بتدريج عضله قوی شده طوری كه ظاهرا 02تا  

 شود.مي بدين ترتيب به مرور عضله قوی  و قوی تر .كنندمي درصد بيشتر 01سنگيني وزنه را به ميزان 

اسوت، كوم تحركوي يوا  های اين گروهفعاليتكه منظور كمترين زمان صرف شده در طول هفته برای انواع  در قله يا نوک هرم فعاليتي 

 های بدون فعاليت بودني ماننود شوطرنج و غيوره كار با كامپيوتر و تفريحات كامپيوتری و يا سرگرمي ،مانند ديدن تلويزيونهايي فعاليت

 دار بطور مثال حدأكثر دو ساعت در روز باشد. بايد در كمترين مق هافعاليتاينگونه  .باشدمي

 

 یک جلسه ورزش یا تمرینمراحل 

گرم كردن، مرحله اصلي و مرحله سورد كوردن )بازگشوت بوه حالوت اوليوه(. در انجام يک جلسه ورزشي مطلوب شامل سه مرحله است:

همواره قبل از انجام ورزش اصلي، فورد ده كند. تواند از حداكثر توان قلبي عروقي و عضلاني خود استفامي مرحله اصلي است كه شخص

 عضلاني قلب با كشيدگي تدريجي آمادگي خوود را بورای حوداكثر كوارايي پيوداهای بايد خود را گرم و آماده كند. در اين مرحله، رشته

وق خووني موجوود در عضولات همزمان با افزايش كوار قلوب، عور ،كنند تا آماده فعاليت بدني اصلي شود. با انجام فعاليت بدني بيشترمي

شوند تا با ورود خون بيشتر، مواد غذايي و اكسيژن بيشتری برای فعاليت و انقباض فراهم گردد. از طرف ديگر  امکوان مي حركتي متسع

حلوه شود. اگر ورزش بطور ناگهاني قطوع شوده  و مرمي خروج مواد زائد حاصل از سوخت و ساز  نيز راحت تر به خارج از عضله منتقل 

عروق موجوود در عضوله بوه دليول عودم  ،سرد شدن رخ ندهد، در حالي كه مواد دفعي ناشي از سوخت و ساز زياد در عضله تجمع يافته

كنند و در نتيجه مواد زايد )به ويژه اسويد لاكتيوک( مي صادره برای فعاليت شروع به انقباض و تنگ شدنهای فعاليت عضلات و فرمان

سواعت پوس از  48يوا  24شود كه حتوي توا مي عضلانيهای عصبي موجود در عضله باعث دردهای تحريک پايانه ماند و بامي در عضله

كمابيش خيلي از افراد بعد از يک فعاليت ورزشي شوديد  گويند.مي به اين حالت كوفتگي عضلات .تواند داشته باشدمي ورزش نيز ادامه

ردن در روز بعد  درد و كوفتگي عضولاني را تجربوه  كورده انود. ورزش فورح بخوش و و استراحت يا توقف بدون گذراندن مرحله سرد ك

يوک جلسوه تمورين  .اصولي ضمن ايجاد اثرات مطلوب در بدن موجب استمرار فعاليت و بصورت جزئي از زندگي افوراد در خواهود آمود
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دقيقه برای مرحلوه  01تا  5حله اصلي فعاليت و دقيقه مر 41تا  31 ،دقيقه برای گرم كردن 01تا  5ورزشي مطلوب بطور معمول شامل 

دقيقوه بسوته بوه حوال عموومي و  91تا  41شود. بعبارتي يک جلسه تمرين درماني يا ورزشي مطلوب بين مي در نظر گرفته سرد شدن

   .كندمي شرايط جسماني افراد تغيير

آلودگي هوا، مسيرهای طولاني جهت رسيدن بوه مقصود  ملاحظاتي كه همراه آن وجود دارد مانند وجود ترافيک سنگين، و شهر نشيني

يوا پيواده ،كمبود فضاهای سوبز كوافي و پاركها ،، افزايش تراكم جمعيت،  افزايش فقر و ميزان جنايت()محل كار يا تهيه مايحتاج روزانه

از جمله  ،ور و ورزش در آنهاكمبود مکانهای  ورزشي ارزان و در دسترس بمنظور امکان حض،مناسب و هم سطح جهت پياده رویهای رو

 باشند.مي عواملي هستندكه باعث شيوع كم تحركي در جوامع شهر نشبن

 ميزان و شدت فعاليت بدني مناسب

بررسي تعداد ضربان قلب حين فعاليت است وبطوريکه هرچه ميزان فعاليت شديدتر  ،يکي از راههای تعيين شدت فعاليت بدني و ورزش

بورای هور فورد   "ضربان قلوب مواكزيمم"واژه  .فعاليت قلب برای رساندن خون به عضلات نيز بيشتر خواهد شدباشد بدنبال آن  ميزان 

و آن  .باشودمي عبارت است حدأكثر توان قلب در ايجاد ضربان منظم قلب بمنظور خون رساني به اعضاء بدن و واحد آن تعداد در دقيقه

و بورای  211ساله حدأكثر ضوربان قلوب 21شود يعني برای فرد مي حاصل 221 عبارتست از عددی كه از كم كردن سن شخص از عدد

يي كه منجور بوه  افوزايش هافعاليتتحقيقات نشان داده است  .شودمي ضربان در يک دقيقه در نظر گرفته 081ساله تعداد  41شخص 

م انجام گردد اثرات مفيد و پيشگيری كننده درصد ضربان قلب ماكزيمم شوند در صورتيکه بطور منظ 51تا  55ضربان قلب در محدوده 

ساله اين مقوداربين  21ی ناشي از تنگي عروق قلب دارد. بطور مثال برای يک آقای هابيماریای در ابتلاء افراد به بيماری سکته قلبي و 

توا  55به ذكراست اين محدوده باشد. لازم مي ضربان در دقيقه 029تا  66ساله بين  41ضربان در دقيقه و برای يک آقای  041تا  001

درصد ضربان قلب ماكزيمم تعريف فعاليت بدني متوسط است كه بعنوان يک تعريف استاندارد برای  حودأقل ميوزان فعاليوت بودني  51

توسط سازمان بهداشوت جهواني  ،روز هفته 5دقيقه در هرروز و در طول  31دقيقه در هفته يا  051مناسب برای حقظ سلامتي بميزان 

 ويب و پيشنهاد گرديده است.تص

  

 فعاليت بدني در افراد جوان

 91در سنين مدرسه حاصل شود لازم است جوانان و نوجوانان در سنين مدرسوه حودأقل ها برای اينکه اطمينان از سلامت و رشد بچه 

 اني و اجتماعي افراد جوان دارد.رو ،دقيقه فعاليت بدني متوسط تا شديد داشته باشند.اين مقدار ورزش اثرات مهمي در سلامت جسمي

 
 كند:مي تمرين مناسب فعاليت بدني در افراد جوان به موارد زير كمک

 مفاصل، ماهيچه ها( ،اسکلتي )استخوانها-تکامل بهتر و سلامتي دستگاه ماهيچه ای 

 ها(مت دستگاه قلبي عروقي )قلب و ريهسلا 

 ترل بهتر حركات سلامتي سيستم عصبي ماهيچه ای مانند هماهنگي و كن 

 كنترل و نگهداری وزن مناسب و متعادل  

فعاليت بدني همچنين دارای اثرات مفيد رواني در افراد جوان بصورت افوزايش كنتورل برخوود و غلبوه بور 

كنود افوراد جووان موي ی ورزشوي كموکهوافعاليتباشود. همچنوين شوركت در مي اضطراب و افسردگي

ايجواد تعواملات اجتمواعي و همودلي بوا ديگور افوراد  ،افزايش اعتماد بنفس،موقعيتهايي را برای ابراز وجود
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)ماننود سويگار  يد بهداشوتي و اجتنواب از رفتارسووءدر كسب عادات مف ،جامعه را پيدا كنند. همچنين افراد دارای فعاليت بدني مطلوب

هوای بيشوتری ی علمي هم از توانواييهافعاليتو  در انجام تکاليف مدرسه ،موفق تر بوده (مصرف مشروبات الکلي و مواد مخدر ،كشيدن

 باشندمي برخوردار

 

 

  فعاليت بدني در سالمندان

بطوور معموول بورای حفوظ  .شوودفعاليت بدني منظم باعث افزايش كارايي افراد سالمند و سبب افزايش سطح كيفيت زندگي آنهوا موي

شوود. بسوياری از موي روز از ايوام هفتوه توصويه 5ا شدت متوسوط  در دقيقه فعاليت فيزيکي ب 31سلامتي افراد سالمند ميزان حدأقل 

بهبود يافته و اثرات مثبوت آن در آنهوا ظواهر خواهود  ،ی غيرواگير شايع در سالمندان با شركت آنها در فعاليت فيزيکي منظمهابيماری

هسوتند. ها به بعضي سرطانها از جمله اين بيماری ابتلاء ،يبوست،قلبي عروقي، آرتروز، پوكي استخوان و فشار خون بالاهای بيماریشد. 

دهود. ضومن اينکوه در افوراد موي نکته مهم اين است كه فعاليت بدني در زمانهای دورتر و ايام سالمندی  نيز اثرات مفيد خود را نشوان

همزاهنگي و كنتزرل ، رتقزد، تعزادلهای افزايش توانايي در زمينوه ،كنندمي سالمندی كه به طور منظم مبادرت به فعاليت بدني

 دهد.مي رخعضلاني های فعاليتاستقامت در و  انعطاف پذیری جسماني، عضلات

   
 متعاقب افزايش اين تواناييها احتمال افتادن و سقوط افراد پير كه مهمترين عامل ناتواني و معلوليت در افراد پير است بوا انجوام فعاليوت

کي همچنين باعث افزايش سلامت رواني واعمال شناختي افراد پير شده و اثورات مفيودی در يابد. فعاليت قيزيمي فيزيکي منظم كاهش

ايجاد كننده  موقعيتهوايي بورای تشوکيل ،شيوه زندگي فعال در افراد پير .كنترل اختلالات افسردگي و اضطراب و الگوی خواب آنها دارد

شود. با وجود اين همه اثرات مفيد كه بور فعاليوت مي در سنين مختلفدوستيهای جديد،حفظ ارتباطات اجتماعي و تعامل با ديگر افراد 

يک شويوع جهواني داردو  (فيزيکي درافراد سالمند  )در ارتباط با افزايش سنهای فعاليتفيزيکي مترتب است  كاهش ميزان شركت در 

 كند. مي امعه را دو چندانبرای ايجاد بستر مناسب جهت افزايش فعاليت بدني اين قشر از افراد ج ،وظيفه حکومتها

 
 

  فعاليت بدني در زنان

زنان در حالي كه نيمي از جمعيت جوامع را تشکيل داده افزون بر مشکلات مطرح شده فوق با مشکلات عديده ديگری روبرو هستند كه 

راقبت م مسئوليت كارهای خانه و نمايند. زنان عموماًمي آنها را از داشتن فعاليت فيزيکي مناسب محروم
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و فعاليوت فيزيکوي  شوود كمتور بورای ورزشموي موجبها احساس مسئوليت پذيری و تعهد آن ،از ديگر اعضاء خانواده را بعهده داشته

های فعاليتدر  ها فوق ملاحظات فرهنگي و تربيت خانوادگي در مورد زنان و شركت آنهای مناسب وقت پيدا كنند. علاوه بر محدوديت

باشد به همين علت، عليرغم اثرات مفيد فعاليت بودني و ورزش در مي ترين عوامل در شيوع كم تحركي نزد زنانمهمورزشي نيز يکي از 

جلوگيری از ابتلاء خود در جنس مخالف به شکل چشمگيری كمتر است. فعاليت بدني منظم باعوث ارتقوای سولامت زنوان شوده و بوه 

 ود.شمي منجرها بيماریپيشگيری از بروز بسياری از 

 

 برند عبارتند از: مي كه زنان بعلت نداشتن فعاليت فيزيکي كافي از آن رنجهايي بيماری

سوال در  51از علل مرگ در زنوان بوالای  2/0از مرگ وميرهای زنان در سراسر دنيا و 3/0قلبي عروقي: كه حدود های بيماری 

 شود مي كشورهای توسعه يافته را موجب

به دو برابر اين تعوداد  2125شود تا سال مي ميليون زن در جهان به آن مبتلا بوده و پيش بيني 51بيماری ديابت: كه حدود  

 افزايش پيدا كند.

شوند و در زنان يائسه شويوع زيوادی مي پوک و مستعد شکستنها پوكي استخوان )اوستئوپوروز(: كه در اين بيماری استخوان 

 دارد.

 باشد. مي ته شده در بين زنانترين سرطان شناخ سرطان پستان: كه شايع 

در موورد  باشود. خصوصواًمي اضطراب و افسوردگي ،فعاليت بدني همچنين باعث افزايش سلامت رواني افراد از طريق كاهش فشار رواني

 ر مورداندو برابو عه يافتوه و در حوال توسوعه  تقريبواًافسردگي كه نشان داده شده ميزان ابتلائ زنان به اين بيماری  در كشورهای توس

اعتماد بنفس و عزت نفس زنان داشته، وسيله بوا ارزشوي جهوت اتحواد و گيری علاوه بر اين فعاليت بدني نقش مهمي درشکل .باشدمي

 شود.مي انسجام جمعيت زنان درجامعه

ت ايون مهمتورين زن ايراني با احساس مسئوليت نسبت به همسر و فرزندان وتأمين محيط امن و آرامش در محيط خانواده كانون وحود

متحمول فشوار  ،زنان شاغل در محيط خوارج از خانوه عولاوه بور وظيفوه سونگين موادری و همسور داری . خصوصاًواحد اجتماعي است

 .پرداختن به ورزش و فعاليت فيزيکي مناسب، بايد جزء لاينفک زندگي بوانوان ايرانوي باشود باشند.مي ی ناشي از محيط كار نيزهارواني

 ،زيادی قنود خوون )بيمواری ديابوت(،چربي خون،اثرات مثبت ورزش و فعاليت فيزيکي مناسب را در كاهش فشارخون تحقيقات مختلف

ها بايد بورای سياستگذاران و مديران همه بخش .انداد آرامش و غيره به اثبات رساندهكاهش فشارهای عصبي و ايج ،كنترل وزن و چاقي

نمووده توا موجبوات اعمال موديريت  ،با تأكيد بيشتر بر ورزش زنان ه امر ورزش و خصوصاًهای تحت امر خود بافزايش كارا يي مجموعه

   .فراهم آيد "، نشاط اجتماعيشادكامي خانواده ،شادابي زنان"تحقق اين شعار 

 

   ترویج فعاليت بدني در جامعه

رش مردم نسبت به شويوه زنودگي سوالم و در حال حاضر در كشورهای توسعه يافته با برنامه ريزی صحيح در جهت آموزش و اصلاح نگ

بورای  فعاليت فيزيکي بيشتر، تلاش زيادی در حال انجام است. همچنين از طريق سياستگذاری و همواهنگي موديران و عوامول اجرايوي

ضاهای سوبز و ايجاد ف ،های ورزشي و دادن تسهيلات لازمگذار بر سلامت و مداخلات لازم مانند ايجاد مکانتبيين عوامل اجتماعي تأثير

سوطح و مناسوب بورای ايجاد پياده روهای هم ،جلوگيری از آلودگي هوا و محيط زيست ،های مناسب برای ورزشها بعنوان محيطپارک

دی نسبت ... تا حد زيا.ايجاد مسيرهای ويژه جهت دوچرخه سواری و تشويق به فعاليت فيزيکي بيشتر و غيره ،تر و ايمنروی راحتپياده

اند. تر عمل نمودههای غيرواگير موفقبيماریو فقير نسبت به اين معضل جهاني يعني كم تحركي و شيوع   در حال توسعه به كشورهای
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لذا ضمن تأكيد مجدد بر مسئوليت همه ما برای حفظ سلامت خود و جامعه از طريق داشتن زندگي هموراه بوا فعاليوت بودني بيشوتر و 

 ر قابل طرح است: تشويق و ترويج آن در جامعه، نکات زي

باشود. بوه هور مي ترين و كم هزينه ترين فعاليت فيزيکي برای جلب سلامتي، در دسترسترينروی در سطح صاف راحتپياده 

پيواده شودن يکوي دو  ،رفت و آمد با وسوايل نقليوه عموومي ،مانند رفتن به خريد)ای زمينه را برای پرداختن به اين كار بهانه

 .را برای خود فراهم آوريد به مقصد و غيره( اه قبل از رسيدنايستگ

قودم درطوول يوک   01 111يک شخص بزرگسال سالم  بمنظور برخورداری از فوايد فعاليت فيزيکي مؤثر بايد بطور متوسوط  

شومار   ای بنام پدومتر يا قدمهای پيموده شده توسط فرد وسيلهشبانه روز بردارد بمنظور پايش اين مقدار يا ارزيابي ميزان قدم

تحتواني  هایوی كمر در بوالای يکوي از انودامنصف تا يک سوم  يک موبايل معمولي بوده و بر ر )كه از نظراندازه و وزن تقريباً

 تواند بسيار كمک كننده باشد. ( ميگيردمي قرار

پايوداری در كسوب  يکي از عوامل تثبيوت و ي و دسته جمعي و خانوادگي معمولاًی گروههافعاليتاز آن جهت كه شركت در  

فدراسويون های و يوا برناموههوا ورزشوي گروهوي در پارکهوای فعاليتلوذا شوركت در  .باشودمي عادات و رفتارهای اجتماعي

 تواند در انجام فعاليت بدني بيشتر كمک كننده باشد.مي همگانيهای ورزش

 

               
 

ايروبيک تأييد شده نيوز وسويله خووبي های آموزشي ورزشهای یگروهي، سي دهای فعاليتدر صورت عدم امکان شركت در  

 .برای آموزش و القاء نگرش مثبت به انجام فعاليت بدني بيشتر و ورزش است

 .در طول شبانه روز سعي كنيد حدأقل دو بار در حد امکان مفاصل خود را در تمام طول دامنه حركتي آنها به حركت در آوريد 

)در طول روز بعلت عدم احتياج بوه انقبواض ها عضلات هر بخش، با تسهيل جريان خون در مويرگ بدينوسيله با كشش ملايم

در حالت كولاپس يا عدم خونگيری نسبي بووده بوا  های مربوطه بعضاًمويرگ ،عضله در زوايای خاصي از  دامنه حركتي مفصل

مختلف عضله رسانده شوده  بودين گونوه احسواس ی ها اكسيژن و مواد غذايي بيشتر  به قسمت (شوندمي كشش ملايم فعال

 نشاط و شادابي خواهيد كرد 

 3حوداقل كفش بهتور اسوت .سازدمي لباس نخي و كفش مناسب از جمله لوازمي است كه پياده روی و ورزش را نشاط بخش 

باشد، مي محکم در خارج نرم در داخل و پاشنه يکپارچه و های ورزشي كه دارای پاشنه نسبتاًكفش سانتيمتر پاشنه و ترجيحاً

 باشند.مي بهترين گزينه

 
 

روز هفته بوا شودت متوسوط جهوت حفوظ  سولامتي و پيشوگيری  5تا  5دقيقه ورزش در  31طبق توصيه كارشناسان روزانه  
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لکوه ت  بدقيقه هم تأكيودی نيسو 31امروزه بر تداوم  و يکسره بودن زمان ورزش در عرض   .لازم است انجام شود هابيماریاز

فعواليتي  اسوت كوه در "باشد. ورزش با شودت متوسوط مي ای ورزش نيز،  اثرات مفيد خود را دارادقيقه 01دوره  3معتقدند 

تواند در طول ورزش بودون كوم مي بعبارتي شخص ،يابد ولي نفسها به شماره نيفتادهمي طول آن ضربان قلب و تنفس افزايش

   .شودمي تعريف "آوردن نفس صحبت كند

بدن را گرم كنيود. يعنوي حركوات ورزشوي و سورعت قودم بور  ( اصطلاحاًدقيقه اول 5)ابتدای پياده روی يا ورزش  ميشه دره 

و عضلات به تدريج هماهنگي لازم را برای مصورف انورژی و اكسويژن بدسوت ها ريه ،داشتن بايد به تدريج افزايش يابد تا قلب

بدن برای دفع مواد های رزش نيز بايد از شدت و سرعت ورزش كاست تا دستگاهدقيقه قبل از اتمام و 01تا  5همچنين  .آورند

زايد توليد شده در عضلات فرصت كافي داشته باشند بدين طريق ورزش باعث شادابي،  و از دردهوای عضولاني پوس از ورزش 

 كند.مي پيشگيری

 

 

         
   

ويا نيروی وزن يک شي )دمبل يا هارتل( بايود منقوب   (يا كش ا باند)مثل تركه عضله برای غلبه بر يک مقاومت هايي ورزش 

كوه انود مطالعوات نشوان داده .شوندمي ،  ناميدهاستقامتيهای ورزشو در صورت تکرار انقبا ضات  ورزش مقاومتيشود را 

ضروری است. دو بوار تکراری های فعاليتمقاومتي  و استقامتي برای حفظ  قدرت عضله و عدم خستگي پذيری در های ورزش

حركوت بورای  01ساعت بهتر است انجام گردد. برای حفظ تندرستي و كسب سولامتي حوداقل  48در هفته  حدأقل با فاصله 

پشت و جلوی ران و ساق پوا  حودآقل دو بوار در هفتوه ،ساعد،شانه و بازو ،بزرگ بدن مانند انقباض عضلات سينههای ماهيچه

شوود عبوارت از موي ميزان مطلوب  بار يا فشاری كه بورای يوک عضوله در نظور گرفتوه (.ني)طبق هرم فعاليت بد. كافي است

مرتبه، مفصل مرتبط به آن عضله را در حد كامل دامنوه حركتوي  02تا  8مقاومتي است كه عضله بتواند بصورت پشت سر هم 

   .جابجا كند تا به مرحله خستگي برسد

 تجويز شود. شده بايد توسط پزشک متخصص و آگاهتوصيه برای بيماران قلبي علامت دار مقدار ورزش  

؟ كنيودمي بالا خودتان را ارزيابي كنيد. سبک زندگي خود را از منظر ميزان فعاليت بدني و ورزش چگونوه ارزيوابيهای باتوجه به توصيه

ی غيرواگير و عوامول خطرسوازآن هایبيمارتا حد زيادی از  يشتر از موارد ذكرشده شما مطمئناًدر صورت داشتن تحرک بدني كافي و ب
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فعاليت فيزيکي مناسب و مؤثر را بايود در  ان  كمتر از موارد فوق باشد حتماًكه ميزان تحرک بدني ايرانيدر امان خواهيد بود. در صورتي

بکوشويم بوا دوری از  ،دهوبا نشاط موجب شکوفايي استعدادها و بالندگي اجتماع  بوو ،جامعه سالم .اولين اولويت كارهای خود قرار دهند

 كم تحركي و ترويج فعاليت بدني بيشتر در جامعه موجبات سرافرازی ايران عزيز را با داشتن ملتي سالم و توانمند فراهم آوريم.
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 بررسي از نظر فعال بودن)انجام فعاليت بدني(
 

 ترویج فعاليت بدني در مراكزسلامت

باشد. از سوی ديگر، كم تحركي سهم بالايي در دگي سالم و پيشگيری از بيماری ميفعاليت بدني بخش مهمي در دستيابي به سبک زن

و مهمي برای كمک به توسعه سبک  زودرس در سرتاسر جهان دارد. شما به عنوان متخصص مراقب سلامت، جايگاه ويژههای مرگ

 زندگي سالم بيماران و مراجعين خود از طريق مشاوره فعاليت بدني خواهيد داشت.

  
 ی غيرواگيرهابيماریتحركي جسماني و سبک زندگي كم تحرک در شيوع : نقش كم0تصویر 

 كنندهمراجعهارزیابي سطح فعاليت بدني 

باشد. تفسير بحث شما از سطح فعاليت ميترين تصميمات يکي از مهم مراجعينهای سبک زندگي سالم تلفيق فعاليت بدني در برنامه

خيلي موثری بر تصميم وی در ارتباط با فعاليت بدني داشته باشد. ارزيابي سطح فعاليت بدني اولين مرحله از  تواند نقشمي افرادبدني 

كند و موجب توانمندسازی تيم مراقب اين بحث و تفسير است و اهميت فعاليت بدني برای پيشگيری و كنترل بيماری را برجسته مي

باشد. با وجود اينکه ابزارها و روشهای متعددی برای در طول مراجعات بعدی مي رادافسلامت برای پايش تغييرات سطح فعاليت بدني 

نشانه حياتي " به شما استفاده از فرم دو سوالي سلامت،ارزيابي سطح فعاليت بدني وجود دارد اما با توجه به اهيمت زمان در بخش 

 .شوديم افراد را توصيه را برای ارزيابي سطح فعاليت بدني  "فعاليت بدني

 

  سوالي فعاليت بدني 4پرسشنامه 

دقيقه فعاليت بدني شديد در  55دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط در هفته يا  051با توجه به استاندارد توصيه شده فعاليت بدني )

 سوال زير بايد ابتدا رعايت دستورالعمل مذكور از سوی مراجعه كنند ارزيابي شود.  4هفته( با پرسش 

 مانند پياده روی تند( داريد؟ )متوسطقل چند روز در هفته فعاليت . حدا0
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 . به طور متوسط چند دقيقه  فعاليت بدني در سطح متوسط در هفته داريد؟2

 مانند دويدن يا  پياده روی خيلي تند( داريد؟) شدیدحداقل چند روز در هفته شما فعاليت  .3

 شديد در هفته داريد؟طح دقيقه  فعاليت بدني در س . به طور متوسط چند4

 دقيقه فعاليت با شدت زیاد 55فعاليت با شدت متوسط یا  دقيقه در هفته 051مجموع فعاليت بدني فرد در صورتي كه 

دهد و در غير اين صورت وی سطح لازم فعاليت بدني يعني وی دستورالعمل فعاليت بدني برای افراد بزرگسال را انجام مي ،برآورد شود

بر اساس مراحلي كه در ادامه ذكر خواهد شد بايد بيمار را به انجام فعاليت بدني تشويق كنيد و در صورت لازم برنامه فعاليت  را ندارد و

توانيد روند تغييرات سطح تا سوال شما در هر ملاقات مي 4ورزشي را تجويز و وی را به مراكز ورزشي تخصصي ارجاع دهيد. با اين 

 ايجاد نماييد.ها پيگيری كنيد و در صورت نياز تغييراتي را در برنامه آنفعاليت بدني مراجعين را 

اگر بخشي از فعاليت فرد با شدت متوسط و بخشي با شدت زياد انجام شده است، مدت زمان فعاليت شديد را دو برابر كنيد و با توجه: 

    .رد تحرک كافي ندارددقيقه باشد ف 051مدت زمان فعاليت متوسط جمع كنيد. اين مدت اگر كمتر از 

دقيقوه فعاليوت شوديد  41باشد در مجموع  شدیددقيقه فعاليت  21روز در هفته و پاسخ سوال دوم  دوبرای مثال اگر پاسخ سوال اول 

دقيقوه  31باشود در مجمووع  متوسزطدقيقوه فعاليوت  31روز در هفته و پاسخ سوال چهارم يک داشته است. و اگر پاسخ سوال سوم 

 داشته است. وسطمتفعاليت 

  ( دقيقه2*41+)31=001                                .دقيقه است 001كل فعاليت فرد بر حسب شدت متوسط برابر با    

 باشند:( ميمتوسط و شدید)نمایشي زیر راهنمایي نوع فعاليت بدني های كارت
 

 فعاليت بدني شديد مرتبط با كار و شغل

 
 

 متوسط در محيط كار فعاليت بدني با شدت
 

 
 

 فعاليت بدني شديد تفريحي
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 فعاليت بدني تفريحي با شدت متوسط

 

 
 

 

 .تحت مراقبت قرار گيرندطبق موارد زير بايد  ،شناسايي شده اند كم تحرکافرادی كه به عنوان 

 

 پيگيری و مراقبت افراد كم تحرک

  زير:و انجام اقدامات  ماه یک بار 3پيگيری و مراقبت 

  سوالي 5پرسشنامه بين المللي ارزيابي فعاليت بدني بر اساس 

 :ارزيابي وضعيت 

o ی: آزمون نشستن و كشش پذیرانعطاف 

o استقامت عضلاني،  آزمون دراز و نشست  

o قدرت عضلاني: آزمون شنای سوئدی 

 آموزش در خصوص ارتقای فعاليت بدني 

 شود.قدرت عضلاني به صورت داوطالبانه و در صورت تمايل فرد انجام ميپذيری، استقامت و های انعطاف: ارزيابي آزمونتوجه

 

 

 ی،  قدرت عضلاني، استقامت عضلاني پذيرهای انعطافگيری شاخصاندازه

 

 ی: پذیرانعطاف

افي همراه ی ناكپذيرانعطافكه  شود. از آنجاييپذيری گفته ميبه ظرفيت عملکردی مفاصل برای حركت در دامنه حركتي كامل انعطاف

ی عضلات كمر و مفصل ران پذيرانعطافی ضرورت دارد، ضعف پذيرانعطافروزمره است، ارزيابي های با كاهش عملکرد در انجام فعاليت

ی فورد را مشوخص كنود، بوا ايون پذيرانعطافممکن است در پيشرفت كمر درد دخالت داشته باشد. آزموني وجود ندارد، كه به تنهايي 
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گيورد. ايون آزموون بيوانگر ی مورد استفاده قورار مويپذيرانعطافبرای ارزيابي ای تن و رساندن دست به طور گستردهوجود آزمون نسش

 دهد.ی عضلات همسترينگ، ران و كمر را نشان ميپذيرانعطافی كل بدن نيست، ولي پذيرانعطاف
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 خم كردن تنه()آزمون نشستن و رساندن دست ی:پذیرانعطاف

 روش اجرا:

هوای شود پيش از انجام آزمون نشستن و رساندن دست به آزمودني فرصتي برای انجوام برخوي حركوات كششوي و فعاليتهاد ميپيشن

هوازی داده شود. پيش از انجام آزمون، بررسي كنيد كه آزمون شونده مشکلات كمری دارد يا خير، اگر آزموون شوونده سوابقه كموردرد 

 هوازی قبل از انجام آزمون به خوبي اجرا شده باشد.های ضلات و فعاليتگاه:اطمينان حاصل كنيد كه ع داشت آن

شود، گيری اصلي، چندبار تمرين خم شدن به جلو را برای بررسي اين موضوع كه آيا آزمون موجب درد و آزردگي كمر ميپيش از اندازه

نظور كنيود. وز داد، بهتر است كوه از انجوام آزموون صورفانجام دهيد. اگر فرد در اين هنگام احساس درد و ناراحتي در ناحيه كمر را بر

 مراحل انجام آزمون:

 سوانتيمتری مقيواس  29چسوباند بوه طووری كوه نقطوه در اين آزمون فرد بدون كفش، كف پاها را به تخته انعطاف سنج مي

 هم سطح پاها قرار گيرد.گيری اندازه

 ثانيه مکث نمايد، مطموئن شوويد  2لو حركت كند و در پايان تقريباً آزمون شونده بايد به آرامي تا حد ممکن با دو دست به ج

تووان انگشوتان دو دسوت را هايش را به موازات هم نگه داشته و يک دست از دست ديگر جلوتر نباشد. مويكه آزمودني دست

 روی هم قرار داد. 

 ی فرد پذيرانعطافبه عنوان امتياز  متربر حسب سانتي ترين مسافتي كه نوک انگشتان روی جعبه را لمس كرده باشد، بيش

شوود. بورای لازم ارايوه مويهای ی وی مشخص و بر اساس آن توصويهپذيرانعطافشود كه بر اساس جدول زير سطح مي ثبت

باشد كه بايد حركوات كششوي ی كه نيازمند بهبود ميپذيرانعطافاز اين تست، دارای  22مثال يک فرد ميانسال دارای امتياز 

 ی برای وی توصيه شود.پذيرطافانعو 

 
 شيوه انجام آزمون  

 

 (cm)هنجار مربوط به آزمون نشستن و رساندن دست با استفاده از جعبه انعطاف سنج برای زنان و مردان در سنين مختلف 

 سن 

21- 26 طبقه  36 -31  46- 41  56-51  96-91  

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 35 33 36 35 33 35 40 33 40 41 عالي

 34 32 33 34 35 34 41 35 41 36 خيلي خوب

 31 24 32 25 33 23 35 32 39 33 خوب

 29 06 26 23 26 23 30 25 32 26 نسبتا خوب

 22 04 24 05 24 05 29 22 25 24 نياز به بهبود
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 یپذیرانعطافاقدام بر اسات نتایج آزمون 

ی وی در ناحيه كمر، پشت و پا پذيرانعطافيعني وضعيت ،خوب و خيلي خوب را كسب كرده باشدعالي، های در صورتي كه فرد امتياز

بار در هفته حركات كششي انجام دهد. هر حركت كششي  3تا  2خوب است. بايد به وی توصيه شود كه سطح حاضر را حفظ كند و 

  ثانيه طول بکشد. 01-05بايد حداقل 

  امتياز نسبتاً خوبی افراد دارای برا یپذیرانعطافبرنامه تمرینات 

روز در هفته  3-5شود كه اين گروه از افراد حداقل باشد. توصيه ميی اين گروه از افراد در سطح متوسط ميپذيرانعطافوضعيت 

مرينات حركات كششي انجام دهند. بهتر است كه علاوه بر حركات كششي ايستا از تمرينات كششي پويا نيز استفاده كنند. برخي از ت

 توانيد تجويز كنيد.مي زير را برای اين گروه از افراد

در حالي كه پاهايتان كنار هم قرار دارد، روی شکم دراز بکشيد. بدنتان را روی آرنج هايتان  دراز كشيدن به شکم روی آرنج ها:( 0

ثانيه  91تا  31شل روی زمين قرار دهيد. برای  كه به طور مستقيم زير شانه هايتان قرار دارد، تکيه دهيد. كمر و شکمتان را در حالت

 كند.مي كند و قوس طبيعي كمر را حفظمي در اين حالت بمانيد. اين حركت عضلات پشت را تقويت

به پشت دراز بکشيد در حالي كه زانوهايتان خم شده است. زانوهايتان را كنار هم  چرخش كمر در حال درازكشيده به پشت:( 2 

نه هايتان را روی زمين تکيه دهيد. زانوهايتان را به يک طرف بچرخانيد تا زماني كه در كمر يا لگنتان احساس كشش نگه داريد و شا

 ثانيه در اين حالت بمانيد. 91تا  31كنيد. 

. روی پشتتان دراز بکشيد. زانوهايتان را خم كنيد و پاها را از روی زمين بلند كنيد حركت زانوها به سمت قفسه سينه:( 3 

ثانيه در اين حالت بمانيد. اين  21تان بکشيد. برای  زانوهايتان را با دست هايتان قلاب كنيد و زانوهايتان را به سمت قفسه سينه

 بار تکرار كنيد. 5تا  3حركت را 

گه داشتن لگن و زانوهايتان روی زمين تکيه كنيد. كمرتان را با انقباض عضلات شکم و ثابت نها روی دست حركت گربه و شتر:( 4 

بريد، بگذاريد كمرتان به سمت زمين پايين بيايد و قوس بردارد. برای مي تان را به سمت بالا بچرخانيد. سپس در حالي كه قفسه سينه

 بار تکرار كنيد. 5تا  3مدت كوتاهي در اين حالت بمانيد. اين حركت را 

تان را ثابت نگه داريد و صورتتان را بوه طوور مسوتقيم  كنيد و شانهسرتان را به آرامي به سمت شانه خم  خم كردن جانبي گردن:( 5

ثانيوه آن را نگوه داريود. ايون  5ثانيه در اين حالت بمانيد، بعد سرتان را به سمت شانه ديگر خم كنيد و برای  5به جلو نگه داريد. برای 

 بار در هر طرف تکرار كنيد. 5حركت را برای 

 

 است. نيازمند بهبودها آن یپذیرانعطاف برنامه تمریني برای افرادی كه 

شود. انجام برخي از تمرينات زير در هور مي دقيقه حركات كششي برای اين گروه از افراد توصيه 05-21روز در هفته و حداقل  5سه تا 

 شود.مي جلسه توصيه

کم دراز بکشيد. بدنتان را روی آرنوج هايتوان در حالي كه پاهايتان كنار هم قرار دارد، روی ش دراز كشيدن به شکم روی آرنج ها:( 0

ثانيوه  91توا  31كه به طور مستقيم زير شانه هايتان قرار دارد، تکيه دهيد. كمر و شکمتان را در حالت شل روی زمين قرار دهيد. برای 

 كند.مي كند و قوس طبيعي كمر را حفظمي در اين حالت بمانيد. اين حركت عضلات پشت را تقويت

به پشت دراز بکشيد در حالي كه زانوهايتان خم شده است. زانوهايتوان را كنوار هوم  كمر در حال درازكشيده به پشت: چرخش( 2

نگه داريد و شانه هايتان را روی زمين تکيه دهيد. زانوهايتان را به يک طرف بچرخانيد تا زماني كه در كمر يا لگنتوان احسواس كشوش 

 بمانيد.ثانيه در اين حالت  91تا  31كنيد. 
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روی پشوتتان دراز بکشويد. زانوهايتوان را خوم كنيود و پاهوا را از روی زموين بلنود كنيود.  حركت زانوها به سمت قفسه سينه:( 3

ثانيوه در ايون حالوت بمانيود. ايون  21تان بکشويد. بورای  زانوهايتان را با دست هايتان قلاب كنيد و زانوهايتان را به سمت قفسه سينه

 ر تکرار كنيد.با 5تا  3حركت را 

و زانوهايتان روی زمين تکيه كنيد. كمرتان را با انقباض عضلات شکم و ثابت نگوه داشوتن لگون ها روی دست حركت گربه و شتر:( 4

بريد، بگذاريد كمرتان به سمت زمين پايين بيايد و قوس بردارد. بورای مي تان را به سمت بالا بچرخانيد. سپس در حالي كه قفسه سينه

 بار تکرار كنيد. 5تا  3تاهي در اين حالت بمانيد. اين حركت را مدت كو

تان را ثابت نگه داريد و صورتتان را بوه طوور مسوتقيم  سرتان را به آرامي به سمت شانه خم كنيد و شانه خم كردن جانبي گردن:( 5

ثانيوه آن را نگوه داريود. ايون  5ر خم كنيد و برای ثانيه در اين حالت بمانيد، بعد سرتان را به سمت شانه ديگ 5به جلو نگه داريد. برای 

 بار در هر طرف تکرار كنيد. 5حركت را برای 

را در هوا با حركتي ملايم و مداوم شانه هايتان را بچرخانيد. شانه هايتان را به سمت گوش هايتوان بوالا بياوريود. آن چرخش شانه:( 9 

بوار  01را در جلو هوم بچرخانيود. ايون حركوت را ها حت پايين بياوريد، و بعد آنرا به وضعيت استراها پشتتان به سمت هم بکشيد. آن

 تکرار كنيد.

بازوی راستتان را جلوی بدنتان باز كنيد به طوری كه كف دست رو به پايين باشد و آرنج در حالوت مسوتقيم قورار  خم كردن مچ:( 5 

زمين قرار گيرد. با استفاده از دست چپ پشت دست راست را بوه آراموي بگيرد. مچ دستتان را خم كنيد تا نوک انگشتان دستتان رو به 

 بار با هر دست تکرار كنيد. 5تا  3ثانيه در اين حالت بمانيد. اين حركت را  21به سمت عقب بکشيد. برای 

جتان به طور مسوتقيم قورار بازوی راستتان را جلوی بدنتان باز كنيد به طوری كه كف دستتان رو به بالا باشد و آرن باز كردن مچ:( 3 

داشته باشد. مچتان را خم كنيد تا نوک انگشتانتان به سمت زمين قرار بگيرد. با استفاده از دست چپ، پشت دست راست را بوه آراموي 

 بار با هر دست تکرار كنيد. 5تا  3ثانيه در اين حالت بمانيد. اين حركت را  21به سمت عقب بکشيد. برای 

دست راستتان را پشت سرتان قرار دهيد، به طوری كه كف دستتان روی سرتان قرار داشوته باشود.  شت بازو:كشش عضله سر پ( 6 

با دست چپتان آرنج دست راست را بگيريد و آن را به سمت پايين بکشيد تا هنگامي كه پشت بازوی راسوتتان احسواس كشوش كنيود. 

 بار با هر بازو تکرار كنيد. 5تا  3ثانيه در اين حالت بمانيد. اين حركت را برای  21برای 

در مقابل يک ساختار ثابت مانند يک ديووار يوا درخوت بايسوتيد. در  كشش عضله پکتورال )عضله جلوی سينه( با یک بازو:( 01 

ر قورار حالي كه رو به ديوار هستيد، دست راستتان را از كنار بدن تا سطح قفسه سينه بالا بياوريد به طوری كه كف دسوتتان روی ديووا

گيرد. بدنتان را به سمت چپ بچرخانيد تا از ديوار و بازوی بازشدهتان فاصله بگيرد، تا حدی كه جلوی قفسه سينهتان احساس كشوش 

 بار تکرار كنيد. 5تا  3ثانيه در اين حالت بمانيد. اين حركت را با هر بازو  21كنيد. برای 

شود و بخشي از عضلات لگزن مي ن فقرات به استخوان ران كشيدهكه از انتهای ستوای كشش عضله پيریفورم )عضله( 00

به پشت دراز بکشيد. زانوی چپتان را خم كنيد و آن را تا حد نيمه راه مانده به قفسه سينه بالا بياوريد. زانويتوان  دهد(:مي را تشکيل

ثانيوه در ايون  21را روی زموين نگوه داريود. بورای را با دست راستتان قلاب كنيد و آن را به سمت شانه راستتان بکشيد. باسن هايتان 

 بار با هر پا تکرار كنيد. 5تا  3حالت بمانيد. اين حركت را 

در حالي كه پشتتان را به طوور مسوتقيم نگوه داشوته ايود، روی زموين  كشش كشاله ران )عضلات اداكتور یا نزدیک كننده(:( 02

ثانيه يا تا زمواني كوه عضولات  91تا  31د زانوهايتان به سمت زمين پايين بيايد. برای بنشينيد. كف پاهايتان را به هم بچسبانيد. بگذاري

 تان خسته شود، در اين حالت بمانيد.
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در مقابل يک ساختار ثابت مانند ديوار قرار بگيريد به طوری كه پنجه پوای راسوتتان جلووتر از پوای  كشش عضلات پشت ساق:( 03

نجه پا به طور مستقيم رو به جلو باشد. زانوی راستتان را خم كنيد. لگنتان را بوه سومت جلوو خوم چپ روی زمين قرار داشته باشد و پ

هر دو پاشنه پايتان را به سمت پايين نگه داريد. سواق پوای چپتوان را مسوتقيم نگوه داريود و زانووی  كنيد و به سمت ديوار خم شويد.

 بار تکرار كنيد. 5تا  3حالت بمانيد. اين حركت را با هر پا  ثانيه در اين 21راستتان را روی قوزكتان خم كنيد. برای 

در حالت ايستاده با قرار دادن يک دسوت روی ديووار تعوادل بودنتان را  كشش عضله چهارسر )جلوی ران( در حالت ایستاده:( 04

حالت مستقيم نگه داريد. بوه آراموي بوا حفظ كنيد. بعد با دست ديگر پايتان را در محل قوزک قلاب كنيد و بدنتان را از زانو تا لگن در 

دستتان پايتان را به سمت باسنتان بالا بکشيد تا هنگامي كه جلوی ران احساس كشش كنيد. ران پا بايود بوه طوور مسوتقيم در حالوت 

ت را بوا گورفتن توانيد ايون حركومي ثانيه در اين حالت بمانيد. 31تا  21كشيده قرار داشته باشد و به سمت بيرون منحرف نشود. برای 

 بار اين حركت را تکرار كنيد. 3تا  2قوزک پا با دست مخالف هم انجام دهيد. با هر پا 

در مقابل ديوار قرار بگيريد، بوه طووری  كند(:مي كشش تاندون آشيل )تاندوني كه عضلات پشت ساق را به پاشنه پا وصل( 05

ه باشد و انگشتانتان به طور مسوتقيم بوه سومت جلوو قورار بگيورد. هور دو كه پنجه پای راستتان در جلوی پنجه پای چپتان قرار داشت

زانويتان را خم كنيد. لگنتان را به سمت جلو فشار دهيد و به سمت ديوار خم شويد. هر دو پاشنه پاهايتان را به سومت پوايين و هور دو 

بار با هر پا تکورار  5تا  3ن حالت بمانيد. اين حركت را برای ثانيه در اي 21پاهايتان در يک خط نگه داريد. برای های زانويتان را با پنجه

 كنيد.

 

 استقامت عضلاني: آزمون دراز و نشست

 قدرت و استقامت عضلاني ناحيه شزکمگيری اندازه

يری گگونه كه بيان شد هدف از اجرای ايون تسوت انودازه همان :تا شده روی سينه(های دراز و نشست )با زانوی خميده و دست آزمون

   .باشدمي استقامت عضلاني ناحيه شکم

 .توان با استفاده از يک كرنومتر روی زمين صاف و مسطح يا روی تشک ژيمناستيک انجام دادمي وسيله: اين آزمون را

 آزمونشرح 

رد و زانوهوا طووری به پشت دراز كشيده و در حاليکه كف پاهايش روی زمين قورار دا فردبرای انجام دراز و نشست به شيوه جديد ابتدا 

مراقوب )توسط فورد ديگوری  فردپاهای  .شوندمي درجه دارند و دستها به صورت ضربدر روی سينه تا 61كمتر از ای خم شده كه زاويه

 حركوت را آغواز (حاضور رو)پوس از شونيدن فرموان فرد سپس  .شود تا كف پای داوطلب ثابت روی زمين قرار گيردگرفته مي (سلامت

رسيده و دوباره برای انجام حركت بعد طوری به حالوت های به زانوها دهد كه آرنجمي انجامای حركت خم شدن را به گونه فرد .كندمي

 91صوحيحي كوه او مودت  تعداد حركات دراز و نشستدر نهايوت  .گيردمي گردد كه پشت در تماس با سطح زمين قرارمي اوليه بر

 .شودمي دهد به حساب او گذاشتهمي ثانيه انجام

 مقررات

تواند قبل از شروع آزمون يک بار حركت دراز و مي هر داوطلب برای حصول اطمينان از قدرت انجام حركت و آشنايي با تست  -0     

 .نشست را انجام دهد

 ته باشد.سانتي متر فاصله وجود داش 25تا  41بين ای زانوها بايد خميده باشد و بين باسن تا پاشنه بايد فاصله  -2     

 .همچنين باسن از روی زمين جدا نشود.كف پاها بايد درتماس با محل انجام آزمون باشد -3     

 و بالای شانه جدا نشود. ها بايد به حالت ضربدر روی سينه قرار بگيرد و از كتفها دست- 4     
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 .نيز موقع برگشت كاملًا روی زمين قرار گيرد برسد و پشتها بايد به سر زانوها آرنج ،هنگام خم شدن به طرف بالا -5     

 .شودلازم برای بهبود اين شاخص انجام ميهای شود و در صورت نياز توصيهبر اساس جدول زير استقامت عضلاني فرد  طبقه بندی مي

 
 

 نحوه انجام آزمون دراز و نشست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ناحيه شکم()اقدام بر اسات نتایج آزمون استقامت عضلاني

ي عالي، خوب و خيلي خوب را كسب كرده باشد، يعني وضوعيت اسوتقامت عضولانهای در صورتي كه فرد از آزمون دراز و نشست اميتاز

بوار در هفتوه تمرينوات  3توا  2وی در ناحيه شکم در وضعيت مطلوب قرار دارد. بايد به وی توصيه شود كه سطح حاضر ار حفظ كند و 

 توانيد توصيه كند. مي برای نمونه تمريناتي مانند شکل زير را بهبود دهنده استقامت عضلاني انجام دهد.

كنود و حوداكثر موي خم و سپس با بلند كردن بخش بالا تنه، عضلات شکم را منقب ها كشد، زانودر اين حركات فرد به پشت دراز مي

 دهد تا زماني كه خسته شود.تلاش خود رای حفظ وضعيت موجود را انجام مي

 

 

 

 

  امتياز نسبتاً خوببرای افرادی دارای  استقامت عضلانيبرنامه تمرینات 

 برای افراد ميانسال استقامت عضلانيبندی شاخص طبقه

 ستقامت عضلاني)تعداد(شاخص  ا طبقه

 ضعيف

 زير متوسط

 متوسط

 خوب

  08كمتر از 

31–06 

45–30 

 و بالاتر 49
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روز در هفته  53-شود كه اين گروه از افراد حداقل باشد. توصيه ميطح متوسط ميوضعيت استقامت عضلاني اين گروه از افراد در س

 توانيد تجويز كنيد.مي ی انجام دهند. برخي از تمرينات زير را برای اين گروه از افرادپذيرانعطافتمرينات 

كند و حداكثر مي ه، عضلات شکم را منقب خم و سپس با بلند كردن بخش بالا تنها كشد، زانو( در اين حركات فرد به پشت دراز مي0

 دهد تا زماني كه خسته شود.تلاش خود را برای حفظ وضعيت موجود انجام مي

 

 
كند و تا زماني كه احساس مي كشد، سپس به صورت متناوب شروع به بالا آوردن پای خودمي ( در اين حركت فرد روی شکم دراز2

 بار اين حركات انجام شود.  3دهد، حداقل مي هد و اين عمل را روی پای ديگر نيز انجامدمي خستگي كند اين وضعيت را انجام

 

 
 

  است.نيازمند بهبود  ها آن استقامت عضلانيبرنامه تمریني برای افرادی كه 

ات ورزشوي بورای بهبوود روز تمرين 5 – 3ای استقامت عضلاني اين گروه از افراد در وضعيت مطلوبي قرار ندارد و بايد توصيه شود هفته

 تواند به بهبود استقامت عضلاني اين افراد منجر شود.وضعيت استقامت عضلاني خود را انجام دهند. انجام حركات زير مي

شود. انجام برخوي از تمرينوات زيور در هور مي دقيقه حركات كششي برای اين گروه از افراد توصيه 05-21روز در هفته و حداقل  5-3

شود. علاوه بر حركاتي كه برای دو گروه قبلي توصيه شد، اين افراد بايد مدت زمان بيش تری را صرف بهبود اسوتقامت مي جلسه توصيه

تواند نقش مهموي در پيشوگيری از ابوتلا بوه كمور درد مي عضلاني خود كنند، زيرا تقويت و بهبود استقامت عضلات بخش مركزی بدن

 داشته باشد.

گيرد و با انقباض عضلات ناحيه پهلو بودن خوود را از مي د تصوير زير به صورت جانبي روی آرنج و مچ پا قرار( در اين حركت فرد مانن0

دقيقوه  0ست و تا زمان خستگي و ناتواني در حفظ وضعيت انجوام شوود. بوين هور سوت  5-3كند اين حركت به صورت مي زمين دور

 شود.مي استراحت پيشنهاد

گيرند و سپس فرد با انقباض عضلات شوکم و مي شوند، دستها در كنار بدن قراركشد، زانوها خم ميز مي( در حركت فرد به پشت درا2

ست و تا زمان خستگي و ناتواني در حفظ وضعيت انجوام شوود.  5-3اين حركت به صورت  كند.مي باسن و كمر را از زمين جدا سريني،

 شود.مي دقيقه استراحت پيشنهاد 0بين هر ست 
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 قدرت عضلاني: آزمون شنای سوئدی

رو به جلو و زير شانه، پشت صاف، سر بالا، پنجه پوا بوه عنووان ها دست)آزمون شنای سوئدی برای مردان با شروع در وضعيت استاندارد

هم و مچ پا در حالت پلانتوار فلکشون، پا روی های پاها در كنار هم، ساق)تکيه گاه( و برای زنان به صورت تعديل شده با زانو روی زمين

شود. آزمون شونده بايود بودن را بوا مي سر بالا، استفاده از زانوها به عنوان تکيه گاه( انجام ،به اندازه پهنای شانه بازها پشت صاف دست

مين را لمس كند. پشوت آزموون بالا آورد و دوباره به وضعيت اوليه بر گردد تا چانه تشک را لمس كند. شکم نبايد زها صاف كردن آرنج

تورين را زيور بودن صواف كنود. بيشها شونده)مردان و زنان هردو( بايد در تمام مراحل آزمون صاف باشد و فرد بايد با اعمال نيرو دست

 به صورت متوالي و بدون وقفه را به عنوان امتياز در نظر بگيريد. تعداد شنای انجام شده

 

                              
 

 مردان()زنان(                                            شيوه انجام تست شنای سوئدی)شيوه انجام تست شنای سوئدی       
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 هنجار مربوط به شنای سوئدی برای زنان و مردان در سنين مختلف

 سن 

21- 26 طبقه  36 -31  46- 41  56-51  96-91  

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 05 03 20 20 24 25 25 31 31 39 عالي

 09 05 21 21 23 24 29 26 26 35 خيلي خوب

 00 01 01 02 04 09 06 20 21 23 خوب

 4 5 9 6 01 02 03 09 04 20 نسبتا خوب

 0 4 0 9 4 6 5 00 6 09 نياز به بهبود

 

 

 آزمون شنای سوئدی -ای(كمربند شانه )اقدام بر اسا نتایج آزمون قدرت و  استقامت عضلاني

عالي، خوب و خيلي خوب را كسب كرده باشد، يعني وضعيت قدرت و  استقامت های در صورتي كه فرد از آزمون شنای سوئدی اميتاز

بار در  3تا  2ای در وضعيت مطلوب قرار دارد. بايد به وی توصيه شود كه سطح حاضر ار حفظ كند و عضلاني وی در ناحيه كمربند شانه

روز در هفته و در چندين جلسه   3 -2شنای سوئدی به صورت  فته تمرينات قدرتي و استقامت در ناحيه بالاتنه را  انجام دهد.ه

شود كه اين افراد برای افزايش ميزان قدرت عضلاني از مي تواند موجب حفظ وضعيت موجود اين گروه از افراد شود. توصيهمي متناوب

 ورزشي نيازمند قدرت بهره ببرند. تمرينات با وزنه و حركات 

 حركت كشش بارفيکس (0

 بار در روز انجام شود. 3-2مانند شکل زير حركت كشش بارفيکس به صورت 

 

 

 

 

 

 

 

  امتياز نسبتاً خوببرای افرادی دارای  تمرینات قدرتيبرنامه 

روز در  3-5توصيه شود كوه حوداقل ها و به آن اين افراد در وضعيت متوسط قرار داردای قدرت و استقامت عضلات ناحيه كمربند شانه 

توانيود بوه مراكوز تخصصوي موي و پس از بررسي وضعيت سلامتي، ايون افوراد راها هفته تمرينات قدرتي انجام دهند. در صورت نياز آن

هوای و انقباض تمرينات ورزشي دارای تجهيزات فعاليت ورزشي قدرتي، معرفي كنيد. برخي از تمرينوات قودرتي ماننود شونای سووئدی

 تواند موجب افزايش قدرت و استقامت عضلاني ناحيه كمربند شانه آنها شود.مي ايزومتريک ناحيه بالا تنه

 حركت شنای روی دست (0
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 بار حركت شنای روی دست انجام شود. 3-2مطابق تصوير زير حداقل روزانه 

 

 

 

 

 

 

 

  بهبود امتياز نيازمندبرای افرادی دارای  تمرینات قدرتيبرنامه 

-اين گروه از افراد در وضعيت مطلوب قرار ندارد و نيازمند بهبود و توجه بيشای وضعيت قدرت و استقامت عضلاني ناحيه كمربند شانه

روز  3-5حوداقل هفتوه  فيکس و شونای روی دسوت،باشد. بايد به اين گروه از افراد توصيه شود كه علاوه بور انجوام حركوات بوارمي تر

هوای ماننود پور فشوار خووني و بيماری)به بهبود قدرت عضلاني را انجام دهند و در صورت نداشتن علائم خطر سلامتيتمرينات مربوط 

 قلبي( از تمرينات ورزشي قدرتي و بدنسازی استفاده كنند.
 

 


