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در ایرانوضعیت

: ساال18ایرانی بالای 100از هر ❖
نفاار درااار حاای   رحاای  70
نفردارای اضافه وزن و راقی70

13فعالیاات فیزیکاای دن ااران ❖
.ساله برابر است50ساله با زن 



دیابت-(پس ان-حولون) سرطان مخ لف % 10-16

های ایسکمیک قلبیبیماری% 22



ورزش رند درصد اب لا 
به بیماری ها را حی می 

حند؟ 

- درصد حاهش می دهد35را قلبی و سک ه نطر بروز بیماری های.

- درصد حاهش می دهد50را 2دیابت نوع نطر بروز بیماری.

- درصد حاهش می دهد20را سرطان روده نطر بروز.

- درصد حاهش می دهد30را مرگ زودرس نطر.

- درصد حاهش می دهد83را اس ئوآر ریتنطر بروز بیماری.

- درصد حاهش می دهد68را شکس گی لگن  نطر بروز.

- درصد حاهش می دهد30را اف ادننطر بروز.

-درصد حاهش می دهد30را افسردگینطر بروز.

- درصد حاهش می دهد30را زوال عقل نطر بروز.



اثرات مثبت ورزش  
ایجاد سلامت روانی❖
بالا رف ن قدرت عضلانی❖
بهبود وضع قلبی عروقی❖
بهبود جریان نون عمومی❖
حمک به اس  کام اس خوان❖
پایین آمدن اس رس واضطراب❖
افزایش انرژی وافزایش حارائی❖
پایین آمدن وزن با حاهش  وده رربی❖
حفظ قوام پوست و جلوگیری از رروحیدگی آن❖
حاهش هزینه های درمان بیماری ها و اس قلال در ❖

سنین سالمندی



توصیه ورزشی در سنین مختلف

ساعت 1روزانه : سال17 ا 1-5
فعالیت م وسط  ا شدید

حداقل هف ه ای : 64 ا 2-18
دقیقه فعالیت هوازی 150

دقیقه فعالیت 75م وسط یا 
شدید هوازی 

64 ا 18همانند : 64بالای -3
سال ولی با اح یاط لازم 







رربیها
و

شیرینی

گروه گوشت     گروه
و خی مرغ          لبنیات 

گروه میوه ها      گروه سبزی ها

گروه نان و غلات



آشنایی با تعریف واژه های                                                                                                     

فعالیت بدنی

آمادگی جسمانی

تمرین ورزشی



Physical Activity:   فعالیت جسمانی

استفاده منظم یا مکرر از یک قابلیت بدنی ❖

تلاش بدنی به منظور گسترش و حفظ آمادگی بدنی ❖

تیاسکلعضلاتانقباضنتیجهدرکهبدنیحرکتهر❖

همراهانرژیمصرفملاحظهقابلافزایشباوشودایجاد

.است





ادنبرای توصیف توانایی انسان در انجام دآمادگی جسمانی واژه •

ون از ، بدعدم خستگی ، هوشیاری، نیرومندیفعالیت های بدنی با 

. به کار برده می شود ..... فراوان و انرژیدست دادن 

جسمانیآمادگی



پیروزی :هدف

در مسابقه و 
حسب اف خار

رابکی

هماهنگی

 عادل

سرعت

 وان

عوامل آمادگی جسمانی مربوط به مهارت



عوامل آمادگی جسمانی وابسته به سلامت

سلامتی :هدف

و بهبودی و 
ت افزایش کیفی

زندگی

قدرت 

ترکیب بدن

انعطاف پذیری

استقامت

-قلبی)
(تنفسی،عضلانی







انواع فعالیت های بدنی

انعطاف 
پذیری

قدر ی و 
یاس قام 

هوازی و 
غیر 
هوازی



هوازی و 
غیر 
هوازی

قدرتی

انعطاف 
پذیری



ییر مناسب ترین نسخه ورزشی ، نسخه ای است که سبب تغ

.رفتار مستمر در جهت گنجاندن فعالیت جسمانی گردد



ویژگیها ی یک برنامه آمادگی جسمانی نو ب

بخشیجذابیت و لذ ت➢
باراضافه➢
پیشرفت➢
 داوم➢
ان صاصی بودن➢
شخصی بودن➢
ایمنی➢



چقدر فعالیت براي دستیابي به آمادگي 

جسماني لازم است؟

قانون 
مشت

شدت

مدتتکرار



FITT

Frequency

Intensity

Time

Type



MHRتعیین حداکثر ضربان قلب 

×MHR=208-(0.7سن به سال )

MHR =208 – ساله50یک فرد 173=(50×0.7)

MHR 55%=95

MHR 90%=155



MHRتعیین حداکثر ضربان قلب 

-MHR=220سن به سال 

MHR =220 –50=170 ساله50یک فرد

MHR 55%=93.5

MHR 90%= 153



RPEشدت
11>سبکخیلی

12-11نسبتاسبک

ط س و ت ی(م م تک خ 14-13(س

د ی د ت)ش خ 16-15(س

18-17خیلی سخت

19ماکزیمم

RPE



جلسه ورزشی1

:فعالیت اصلی

دقیقه20حداقل 

:گرم کردن اولیه

دقیقه10حداقل 

:سرد کردن

دقیقه5-10



.به راحتی در برنامه روزانه گنجانده می شود1سطح فعالیت در 

ون بالاچربی خیا قند خون بالا آمادگی متابولیک و پیشگیری از بیماری های مزمن مثل : فواید

.تاثیر اندک روی فاکتور های آمادگی جسمانی دارد



Frequency

Intensity

Time

روزدر                            5همه یااغلب روز های هفته ،اغلب 

هفته

دقیقه ای10مرحله 6ساعت در هر بار یا 1

برابر انرژی که فرددر 7تا 7MET(4تا 4

دقیقه در حالت استراحت از دست 1عرض 

).می دهد

با توجه به شدت متوسط نیازی به گرم کردن قبل از فعالیت نیست، معمولی 

.فعالیت پیاده روی می باشدترین 





:2فعالیت های جسمانی در سطح 

آمادگی سیستم قلبی عروقی وکاهش مرگ و میر: فایده

آمادگی=تنفسیقلبیاستقامت=آمادگی قلبی تنفسی

استقامت هوازی=هوازی



طراحی ورز شهای  قویت حننده اس قامت 
(ایروبیکی)قلبی   نفسی 

پیاده روی•

(jugging)نر م دویدن•
شنا•
حرکا ت موزو ن هوازی •
دو،شنا، فوتبال، والیبال، تنیس روی میز و دوچرخه سواری•

،تنفسی می شوند-همگی باعث افزایش استقامت قلبی 



Frequency

Intensity

Time



ح فعالیت جسمانی در سط
3

قدر ی و اس قام ی انعطاف پذیری



Frequency

Intensity

Time



Frequency

Intensity

Time

3فعالیت جسمانی در سطح 



 رحیب بدن وحن رل وزن

گیآماداجزایازیکی:بدن رحیب•
میتلقیسلامتبامرتبطجسمانی

یرغوچربیبافتبهبدنترکیب.شود
.دارداشارههردوچربی

هکاستمفهوماینبه:انرژی عادل•
غذا،صورتبهشدهجذبانرژیمقدار
.اشدببدندرمصرفیانرژیمقداربابرابر

اربرخوردانرژیتعادلازبدنکههنگامی
.ماندمیتغییربدونبدنوزنباشد،



آمادگی های لازم برای شروع و 
ادامه برنامه آمادگی جسمانی در

 مام عمر



PAR-Qپرسشنامه 

آیا در ماه گذشته در سینه اتان احساس درد داشته اید؟ .1

آیا در اثر سرگیجه تعادل خود را از دست می دهید یا هرگز بیهوش شده اید؟.2
آیا هنگامی که فعالیت جسمانی انجام می دهید در سینه اتان احساس درد می کنید؟                            .3
آیا اخیرا پزشک داروی فشار خون یا داروی قلب برایتان تجویز کرده است؟ .4
نی تان تشدید آیا تاکنون مشکل استخوانی یا مفصلی داشته اید که ممکن است با تغییر درفعالیت جسما.5

شود؟
ی توصیه شده آیا تا کنون پزشک به شما گفته است که مشکل قلبی دارید و تنها باید فعالیت های جسمان.6

توسط پزشک را انجام دهید؟
آیا دلیل دیگری وجود دارد که نباید فعالیت جسمانی انجام دهید؟ .7



وسایل ورزشی



م ل و زمان  مرین



برنورد اولیه با آسیبها ی ورزشی
RICE

(Rest)اس راحت➢

(Ice)یخ ➢

Compression))فشار➢

 (Elevation)بلندحردن➢



Frequency

Intensity

Time



دسلامت و سر بلند باشی


