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  Physical Activity:   فعاليت جسمانی

  استفاده منظم يا مکرر از يک قابليت بدنی

 تلاش بدنی به منظور گسترش و حفظ آمادگی بدنی

تیاسکل عضلات انقباض نتيجه در که بدنی حرکت هر 
 همراه انرژی مصرف ملاحظه قابل افزايش با و شود ايجاد

 .است
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سلامتی :هدف
و بهبودی و 

ت افزايش کيفي
زندگی

قدرت 

ترکيب بدن

انعطاف پذيری

استقامت

-قلبی(
)تنفسی،عضلانی
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هوازی و 
غير 
هوازی

قدرتی
انعطاف 
پذيری
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يير مناسب ترين نسخه ورزشی ، نسخه ای است که سبب تغ
.رفتار مستمر در جهت گنجاندن فعاليت جسمانی گردد
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چقدر فعاليت براي دستيابي به آمادگي 
جسماني لازم است؟

قانون 
مشت

شدت

مدتتکرار
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MHRتعيين حداکثر ضربان قلب 

×MHR=208-(0.7سن به سال (      

MHR =208 – ساله ۵٠يک فرد 173=(50×0.7)

MHR 55%=95

MHR 90%=155
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MHR 55%=93.5

MHR 90%= 153
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RPEشدت
11>سبک خيلی

12-11نسبتاسبک

ط س و ت ی(م م ت ک خ 14-13)س

د ي د ت(ش خ 16-15)س

18-17خيلی سخت

19ماکزيمم
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جلسه ورزشی١       

: فعاليت اصلی

دقيقه ٢٠حداقل 

:گرم کردن اوليه

دقيقه ١٠حداقل 

:سرد کردن

دقيقه ١٠-۵
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.به راحتی در برنامه روزانه گنجانده می شود ١سطح فعاليت در 

ون بالاچربی خيا قند خون بالا آمادگی متابوليک و پيشگيری از بيماری های مزمن مثل : فوايد

.تاثير اندک روی فاکتور های آمادگی جسمانی دارد
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روزدر                             ۵همه يااغلب روز های هفته ،اغلب 
هفته

دقيقه ای ١٠مرحله  ۶ساعت در هر بار يا  ١

برابر انرژی که فرددر ٧تا  MET)۴ ٧تا  ۴
دقيقه در حالت استراحت از دست  ١عرض 
).می دهد

با توجه به شدت متوسط نيازی به گرم کردن قبل از فعاليت نيست، معمولی 
.فعاليت پياده روی می باشدترين 
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:٢فعاليت های جسمانی در سطح 

آمادگی سيستم قلبی عروقی وکاهش مرگ و مير:  فايده

 آمادگی=تنفسی قلبی استقامت=آمادگی قلبی تنفسی
استقامت هوازی=هوازی
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