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 وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

 اره ميانسالان اد



 :همکاران این مجموعه به ترتيب حروف الفبا



 :مقدمه معاون سلامت



 مقدمه مدیر کل اداره ميا نسالان



   برای ارائه دهندگان خدمتمنظم اهنمای فعاليت جسمانیر
   :مقدمه ای برای ارائه دهنده خدمت

  
  
  
  
  
  

  توضيحاتی در مورد راهنما
  

عاليت مايل به گنجاندن فبرای شما و متقاضيانی است که وسيع برگه های نشانه اين بخش در لبه پايينی راهنما قرار گرفته است و در بر دارنده اطلاعاتی  :  و ارتقاء آگاهیبخش اطلاعات
  )مرحله     ( جسمانی در برنامه روزانه خود نيستند 

در مرحله تفکر برای شما و متقاضيانی است که  کم حجم تر ولی عميق تر برگه های نشانه اين بخش در لبه پايينی راهنما قرار گرفته است و در بر دارنده اطلاعاتی: بخش ارتقاء درک 
  .ی روزانه خود هستندنسبت به گنجاندن فعاليت فيزيکی در زندگ

نصميم در مرحله برای شما و متقاضيانی است که اصول مشاوره چهره به چهره  برگه های نشانه اين بخش در لبه پايينی راهنما قرار گرفته است و در بر دارنده : بخش تغيير نگرش
  گيری برای گنجاندن فعاليت فيزيکی در زندگی روزانه خود هستند

   اطلاعات لازم در مورد مهارت انجام  انواع گه های نشانه اين بخش در لبه پايينی راهنما قرار گرفته است و در بر دارندهبر :بخش ایجاد مهارت
  .ورزشها است

   .اين بخش مربوط به مراجعه کنندگانی است که دارای محدوديت هايی برای انجام ورزش می باشند: بخش نيازهای ویژه 
  . اين بخش نکات مشاوره ای بيشتری را در اختيار شما قرار می دهد که در صورت لزوم می توان از ان استفاده نمود. انه است آخرين برگه نش: بخش پيوستها

  
  اصول بکار رفته در این راهنما

  
  .ارائه دهنده خدمت به متقاضی کمک می کند تا با توجه به شرايط فردی بهترين تصميم را اتخاذ نمايد .١
  . ظف به پاسخگويي به تمام سوالات و نيازهای متقاضی استارائه دهنده خدمت مو .٢
  .متقا حممکن در نظر گرفته می شودتمام علايق و تمايلات  .٣
  . ارائه دهنده خدمت برای طراحی اقدامات بعدی دقيقا به سخنان متقاضی گوش می کند .۴
 . تصميم گيری نهايي به عهده متقاضی است .۵

  
  

الف مقدمه ای برای ارائه دهنده خدمت

  : وسيله می تواند اين. اين تصوير برگردان وسيله ای برای شما و مراجعه کننده در هنگام ارائه خدمت مشاوره فعاليت جسمانی است
  .اطلاعات اساسی را در مورد نقش فعاليت جسمانی در حفظ و ارتقائ سلامت در اختيار متقاضيان قرار دهد •
  . در خصوص انواع ورزشهای مناسب هر فرد مهارت سازی نمايد •
 .به متقاضيان دربرنامه ريزی منظم فعاليت جسمانی و ارزيابی دور ايی کمک نمايد•



 جسمانی برای ارائه دهندگان خدمتنحوه استفاده از راهنمای فعاليت 
  

  اين نمودار خلاصه مراحل اصلی ارائه خدمت هنگام رويا رويي با
  .   که مراحل آن بصورت زير است مراجعين مختلف متقاضی فعاليت جسمانی است

  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 

  
  

 خوشامد گويي به متقاضی

 بخش

  صحبت با متقاضی و تعيين نياز وی
  سپس به بخش مربوطه مراجعه  شود

برای فردی که ورزش برای او 
 .  عادت شده است

 مهارت سازی انجام فعاليتبخش  بخش برنامه ریزی ایجاد نگرش  بخش ارتقاء درک بخش آگاهی شبخ

  با وی بحث کنيد
   و تشخيص بدهيد 

آيا مهارت انجام فعاليت جسمانی 
منظم را طبق اصول اين پروتکل 

 دارد 

برای فردی که 
آمادگی انجام ورزش 

را دارد

برای فردی که تا 
 ی کند حدی ورزش م

برای فردی که به 
 ورزش فکر می کند 

برای فردی که تا کنون به 
  ورزش فکر نکرده است 

بر ای تعيين نيازهای ميانسالان 
 و تمام ضمايم ١٧بيمار به پيوست 

 آن مراجعه نماييد  

  ميانسالان بيماربخش 

  بلی
  

به بخش 
اطلاعات 

 برويد  

 خير
زمان 

مناسبی 
تعيين 
 کنيد  

  بلی
به 

بخش 
ارتقاء 
درک 
 برويد

با وی بحث کنيد و 
  تشخيص بدهيد

آيا درک وی از 
مزايای ورزش 
کامل است

  خير 
به 

  بخش
آکاهی 
 برويد

 

  بلی
  

به 
بخش 
ايجاد 

نگرش 
برويد

  خير 
  

به 
بخش 
ارتقاء 
درک 
دبروي

با وی بحث کنيد و 
  تشخيص بدهيد 

برنامه منظم آيا 
 ورزشی دارد

  بلی
درصورت 
کسب نيازبه 

مهارت به بخش 
اموزش فعاليت 

 جسمانی
 مراجعه  شود

  خير 
به 

بخش 
 مهارت
 برنامه
  ريزی
 برويد 

  بلی
اگر نياز 

  بود 
بخش به 

پيوست 
مراجعه  

 شود

  خير
همراه با متقاضی و 
بر طبق نيازهای وی 

اين و براساس 
تصوير گردان 

شروع به مهارت 
  سازی نماييد 

     
  
  
 

ب

  سوال کنيد
آيا مايلی هم اکنون در 

مورد نقش ورزش 
درايجاد و حفظ  سلامتی 

 صحبت کنيم  کديگربا ي

  با وی بحث کنيد
   و تشخيص بدهيد 
آيا آگاهی وی در 

مورد مزايای 
ورزش کامل است

 مقدمه ای برای ارائه دهنده خدمت



  آمادگی برای استفاده از این راهنما      
  

. کار آن و اطلاعات آن آشنا می کند چگونگی  شما را با مطالعه اين راهنما •
  . استفاده از این تصویر برگردان با تمرین راحت تر می شود

ممکن است مايل باشيد نکات بيشتر يا مواردی . اگر اين نسخه شخصی شماست •
  . را برای به ياد داشتن در آن يادداشت نماييد

 متقاضی می توانيد در زمان مشاوره با. اين راهنما حاوی نکات اصلی است  •
بنابر نيازها و يا نگرانی های او اطلاعاتی را به آن اضافه کرده و متعاقبا به 

  . بحث در مورد آن بپردازيد
. برخی تصاوير و يا کلمات ممکن است کاربردی در ربرنامه شما نداشته باشد  •

  . می توانيد از آنها استفاده نکنيد
بطور کلی متنی برای اين  . استفاده تمایيدکلمات خود و بايد از .شما می توانيد  •

وقتی با اين . تهيه نشده است که همه آن بذرای مراجعه کننده خوانده شود
راهنما بيشتر آشنا شديد يک نگاه کوتاه می تواند اطلاعاات اصلی و اقدامات و 

سعی نکنيد هنگام ارائه خدمت از روی . مراحل بعدی را به شما يادآوری نمايد
  . انيدمتن بخو

با اين وجود ممکن است بخواهيد برخی از نکات اصلی در صفحه متقاضی را  •
اگر مراجعه کننده نمی تواند متن . با صدای بلند بخوانيد و در باره آن بحث کنيد

کردن اشاره . را بخواند ممکن است لازم باشد که مطالب رات برای او بخوانيد
  .به تصاوير می تواند مفيد باشد

 
 
  
  
  
  
  
  

  

  چگونگی استفاده از این راهنما هنگام ارائه خدمت 
  

بنابر اين شما و متقاضی می توانيد . راهنما به صورت ایستاده قرار می گيرد •
 صفحات شما دارای همان صفحات کلمات. طرف های مختلف آن را ببينيد 

در عوض صفحات شما دارای اطلاعات و . متقاضی ، ولی بدون تصوير است 
 . بيشتری استتوصيه های 

سعی . متقاضی بتواند براحتی آن را ببيندراهنما را در جایي قرار دهيد که  •
می توانيد راهنما . نکنيد که راهنما را حتما بين خود و متقاضی قرار دهيد 

رادر کنار يا هر جايي که شما و متقاضی هر دو بتوانيد صفحه متقاضی را 
 .براحتی ببيند، قرار دهيد

به متقاضی توضيح دهيد که اين . ا به متقاضی توضيح دهيددر باره راهنم •
 . وسيله در بررسی نيازها و ارائه خدمت به او کمک کننده خواهد بود

، که بعد از اين خوش آمد گویي شروع کنيد از صفحه ،برای هر متقاضی •
در اينجا از . می رويدبعد از خوش آمد گويي به صفحه بعد . مقدمه است

معمولا پاسخ چگونه می توانم به شما کمک کنم ؟ کنيد متقاضی سوال می 
. متقاضی شما را به يکی از بخش های دارای برگه راهنما راهنمايي می کند

 . اين صفحات ممکن است شما را به بخشهای ديگر راهنمايي کند
برای استفاده از اين برگه های نشانه نوک انگشت خود را روی برگه نشانه و  •

. سپس کليه صفحات رويي آن رات بر گردانيد.  قرار دهيد زير صفحه روی آن
 . صفحه اي که برگه نشانه به آن متصل است را بر نگردانيد

. هر صفحه نشاندهنده يک سوال يا موضوع مهم مربوط به متقاضی است  •
معمولا برای استفاده صحيح از اين راهنما و قبل از رفتن به صفحه بعدی نياز 

طلاعات متقاضی داريد و می توانيد اين اطلاعات را به به پاسخها و يا ا
در اين صورت متقاضی متوجه می شود که مشارکت او تا . متقاضی بگو ييد
نمودار صفحه بعد نحوه استفاده از صفحات ويژه ارائه . چه حد مهم است

.را نشان می دهدخدمت 

  نمادهای مشاوره 
اين نمادها برای شما يادآور . هستند) هنشان( بعضی از صفحات دارای نمادهای کوچک 

رفتارهای مفيد مشاوره اي  مورد نياز در هر مرحله خاص هستند که شامل موارد زير 
  .است

  €      ☻                  ?  
  به صحبت متقاضی       از درک متقاضی         حمايت خود را       از متقاضی بپرسيد 

  .سوالی دارد آيا.             نشان دهيد.            ئن شويد مطم.          با دقت گوش کنيد

 ج مقدمه اي برای ارائه دهندگان خدمت 



 
  
  

  
  
  
  

  بسياری از مراجعين با فوايد ورزش آشنا نيستند 
  با صحبت کردن با آنها می توان آگاهی آنان را 

  . در مورد مزايای ورزش افزايش داد
  

  فواید ورزش
  

  پيشگيری از بيماری قلبی •
  پيشگيری از کمردرد  •
  پيشگيری از فشارخون  •

ب

نشان دهنده آن است که در 
 ستيد کدام قسمت ه

  شماره صفحه 
  گذارسی شده اند تمامی بخشهای نشانه گذاری شده جداگانه به شکلی شماره

  . که بخش مورد نظر و صفحه مربوط در آن بخش را نشان می دهد

ره اين در صورت لزوم در با
  . نکات بحث کنيد

کادرهای آبی سمت چپ 
دارنده اطلاعات و توصيه 

 های بيشتری هستند 

  براساس اظهارات متقاضی 
برای اقدام بعدی به این 

 .بخش نگاه کنيد

  تصویر متقاضی در حال تصميم گيری 
  اين تصوير به شما يادآوری می کند که قبل از پرداختن به مرحله بعدی 

گيرنده خدمت نياز به تصميم گيری يا صحبت در باره آنچه که برايش مهم 
 است ، دارد 

 فواید فعاليت جسمانی آگاهیبخش 

سوالات مناسب و 
عبارات قابل فهم در 

  اينجا می آيد 
  

  ?                بحث
  

نظر خودت در 
 مورد هر يک از
  اين فوايد چيست

 

 اقدام بعدی

در صورت عدم شناخت کافی  
  دهيد بيشتر توضيح

 ياد آور اقدامهای مفيد مشاوره اي : نماد

 که ممکن است از آنها جملات پيشنهادی
 د استفاده کني

  اطلاعات برای ارائه دهنده خدمت
، سوالات ، عبارتها ) کادرهای آبی رنگ  ( 

، فعاليت ها ، اطلاعات مورد نياز برای 
 مراجعه و يا بررسی بعدی 

درصورت شناخت کافی به 
 صفحه بعد مراجعه کنيد

اينجا داشته نگاهی کوتاه به 
      باشيد 

نگاه کوتاهی در اين قسمت ياد آورنده 
 مبحث اصلی است که در آن قرار داريد

  
  

 د   سمت دیگر این صفحه اولين صفحه ویژه متقاضی است                              لطفا این برگه را بر گردانيد تا به صفحه خوش آمد گویي برسيد            

 روش استفاده از صفحات ویژه ارائه دهنده خدمت



ب

 

 
  :با استفاده از این تصویر بر گردان من می توانم به شما کمک کنم که 

  

  .اطلاعات صحيح را در مورد نقش ورزش در سلامت بدست آوريد •
  

  .مهارت انجام فعاليت جسمانی صحيح را کسب کنيد •
 
 . در برنامه ريزی يک فعاليت آموزشی منظم  خود شرکت کنيد •

  لطفا در مورد 
  

  خودتان •
  نيازهای شخصی خود  •
 و هر سوالی که داريد •

  
 با من صحبت کنيد 

  
 خوش آمدید

به شما قول می دهم که همه چيز خصوصی و محرمانه باقی بماند 

ش   
خو

آمدید
  



  

  :نم به شما کمک کنم که با استفاده از این تصویر بر گردان من می توا
  

 . آشنا شوید نقش فعاليت جسمانی در سلامت با •
  
  .مهارت انجام فعاليت جسمانی صحيح را کسب کنيد •

  
 آموزشی منظم  بتوانيد در برنامه ریزی یک فعاليت •

  . شرکت کنيدو ارزشيابی دوره ایی خود           
  
  

  لطفا در باره 
  

  خودتان ونيازهای شخصی خودتان 
  والی که دارید و هر س

  
          

  
  .  مطمئن باشيد همه چيز خصوصی و محرمانه استصحبت کنيد 

  . بگوييدخوش آمداضی با گرمی و ادب به متق
  . نماييدتشکراز متقاضی به خاطر مراجعه او 

 برای متقاضی شرح دهيد که اين وسيله به شما و او در  تصویر برگردانبا نشان دادن
 . ارائه خدمت کمک خواهد نمود

  .صحبت های خود را آغاز کرده و سوالت خود را مطرح کنداز متقاضی بخواهيد 
  . به شنيدن صحبت های او هستيدبه متقاضی اطمينان دهيد که شما مايل 

مسائل خود برای متقاضی شرح دهيد که برای کمک به او نياز داريد که مراجعه کننده 
 .را کاملا شرح دهد

   است؟خصوصیآيا محل ارائه خدمت به اندازه کافی 
باقی خواهد ماند و هر آنچه که او محرمانه برای متقاضی شرح دهيد که تمام اطلاعات 

 .  شودبيان می کند برای ديگرن گفته نمی

 
 هر وقت متقاضی احساس آرامش داشت و آماده صحبت بود به صفحه بعد مراجعه کنيد

 اقدام بعدی

  خوش
  آمديد
١

  
ديد خوش آمدید 

 آم
ش
خو

  



  
 امروز من چگونه می توانم به شما کمک کنم؟

 آیا تا کنون به نقش ورزش در ایجاد و حفظ سلامتی خود  فکر کرده اید ؟ •

آیا مایل هستيد هم اکنون در مورد فواید ورزش در ایجاد سلامتی با  •

 یکدیگر صحبت کنيم؟

 آیا آمادگی گنجاندن ورزش در زندگی روزانه خود را دارید؟ •

صورت تفننی  وارد زندگی خود آیا در حال حاضر ورزش را هر چند به  •

 کرده اید؟

 آیا ورزش به صورت یک عادت  در زندگی روزمره شما وارد شده است؟  •

 مشکل و یا سوال خاصی دارید ؟  •

 

 



  
  

  :زیرا است  نکردهتا کنون به نقش ورزش در ایجاد و حفظ سلامتی خود  فکر مراجع شما  •
o نون ولی مایل هست هم اک ارد آگاهی در مورد مزايای ورزش در ايجاد سلامتی را ند 

 مراجعه  به بخش ارغوانی رنگ ایجاد آگاهی .باشما صحبت کندزایا      در مورد این م
 

 به ورزش و نقش آن در ایجاد سلامتی فکر می کند ولی هنوز آمادگی گنجاندنمراجع شما  •
 :  ورزش را در زندگی خود ندارد زیرا     

o  ارغوانی رنگ ایجاد آگاهیمراجعه به بخش  . از فوايد ورزش نداردشناخت کاملی  
  به بخش صورتی ارتقاء درک مراجعه. سلامتی نداردک کاملی از نقش ورزش در ايجاد در

 
 :دارد ولی  آمادگی گنجاندن ورزش در زندگی روزانه خود را مراجع شما  •

o بخش صورتی ارتقاء درکبه  مراجعه. هنوز درک کاملی از نقش ورزش در ايجاد سلامتی ندارد 
o  هنوز نگرش مثبت  در وی ايجاد نشده استمزايای ورزش را درک کرده است  ولی . 

  مراجعه به بخش نارنجی رنگ ایجاد نگرش 
 

 .استورزش را هر چند به صورت تفننی  وارد زندگی خود کرده مراجع شما در حال حاضر  •
o  ولی هنوز نگرش متبت نسبت به تمام فوايد ورزش در وی ايجاد نشده است . 

  مراجعه به بخش نارنجی رنگ ایجاد نگرش                                                                  
 . انجام ورزش را نداردبرنامه ريزی نگرش مثبت نسبت به فوايد ورزش دارد ولی  •

   برنامه ریزی مراجعه به بخش آبی رنگ  مهرت
                                                                     

  ولی شما وارد شده استمراجع  به صورت یک عادت  در زندگی روزمره ورزش •
o مراجع برنامه آموزشی منظم برای ورزش ندارد. 

   مهارت انجام فعاليت جسمانی مراجعه به بخش سبز رنگ ایجاد 
  مراجع دارای برنامه آموزشی منظم طبق اين پروتکل دارد ولی نياز به اطلاعات بيشتر دارد  •

 به بخش خاکستری رنگ  پيوست ها مراجعه 

  
 امروز من چگونه می توانم به شما کمک کنم؟

 . د را عنوان نمود به بخش مربوطه مراجعه کنيدابتدا نيازهای  مراجعه کننده را مشخص کنيد بعد از اینکه مراجعه کننده دليل مراجعه خو

 اقدام بعدی

  
  

  

  اقدام بعدی را

  بر اساس نياز

  مراجعه کننده

 .انجام دهيد

  خوش
  آمدید
٢



 

  
  

                                                            
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ی هنوز آمادگی کنيد  ولی آن  فکر میاگر به ورزش و مزایا
   روزمره خود ندارید باز همی ورزش را در زندگگنجاندن

   توانيم با کمک یکدیگر علت آن را مشخص کرده ویم
  . پيدا کنيم ی حل مناسباهر

  

  
 آیا تاکنون به ورزش و نقش آن در ایجاد سلامتی خود فکر کرده اید؟ 

   
  . بيایيد با هم دليل آن را بررسی کنيماگر تا کنون در مورد ورزش ونقش آن در ایجاد سلامتی فکر نکرده اید 

  
 به نظر شما سلامتی ِ یعنی چه ؟  •

  چه عواملی روی سلامتی تاثير دارد؟                                                                                                                           •

  ت؟ سلامتی از چه اجزایي تشکيل شده اس •

  آیا ورزش روی سلامتی موثر است؟     •

  چگونه ورزش می تواند روی سلامتی تاثير داشته باشد؟  •

  جه مزایایي از ورزش را می توانيد نام ببرید که روی سلامتی تاثير مثبت دارد؟  •

                                                                                                   آیا زیانهایي هم برای ورزش می شناسيد ؟ •

 

  اگر به ورزش و مزایای آن  فکر کرده اید 

   ولی هنوز آمادگی

  گنجاندن ورزش را در زندگی روزمره خود ندارید

   باز هم

می توانيم با کمک این تصویر گردان علت آن را مشخص 

  کرده و

.راه حل مناسبی برای آن پيدا کنيم

  
آگاهی

 



  
  
  

  
اگر تا کنون به ورزش و نقش آن در سلامتی فکر نکرده اید 

  بيایيد با هم علت ان را بررسی کنيم 
  
  
  
  

  سلامتی چه می دانيد؟در باره 
 

  .در باره ورزش و مزایای آن چه چيزی هایي شنيده اید
  

  ؟نقش ورزش در ایجاد سلامتی چيست 
  

  
 به ورزش و نقش آن در ایجاد سلامتی خود فکر کرده اید؟ آیا تاکنون 

هی
آگا

 

از این صفحه برای بررسی ميزان آگاهی مراجعه کننده ای استفاده کنيد که به ورزش فکر 
  . .  و یا آمادگی گنجاندن ورزش را در زندگی خود نداردنمی  کند

  
 .در ابتدا تمایل وی را برای صحبت کردن جویا شوید

ه کننده ای که به ورزش فکر نمی کند  بررسی کنيد آیا مراجع از طرق بحث و مشاوره سپس
:  
  

  چه دیدگاهی در مورد سلامتی خود دارد؟  •

  چه عواملی را در سلامتی خود دخيل می داند؟  •

  آیا در مورد نقش ورزش در سلامتی چيزی می داند؟ •

 آیا در مورد ورزش نظر منفی دارد؟ •

 فکر می کند ولی بررسی کنيد  مراجعه کننده ای که به ورزش از طریق مشاوره  و بحث 
  : نداردورزش را در زندگی خودهنوز آمادگی گنجاندن 

  
  شناخت کاملی از فواید ورزش دارد؟ •

  درک کاملی از چگونگی تاثير ورزش در ایجاد سلامتی دارد؟  •

  دليل خاصی برای عدم آمادگی خود دارد؟ •

 اقدام بعدی

  نکته

وارد  اگر به فواید ورزش فکر کرده اید ولی هنوز آمادگی

  کردن ورزش را

در زندگی روزمره خود ندارید با استفاده از این تصویر 

  گردان می توانيم

ه حل مناسب پيدادليل آن را مشخص تموده و برای آن را

در صورتی که مراجعه کننده از آگاهی کافی در مورد 
 برخوردار نيست به صفحه بعد مراجعه کنيد ورزش  

در صورتی که مراجعه کننده از درک کافی ذر مورد 
ورزش برخوردار نيست به بخش ارتقائ درک مراجعه 

 کنيد 

در صورت عدم تمایل مراجعه مننده به 
صحبت با شما با توافق وی وقت 
 . مناسب دیگری برایش تعيين نمایيد

  
 ١آگاهی 

هی
آگا

 



سلامتی

  

قبل از این که فواید ورزش را با یکدیگر مرور کنيم بهتر است در مورد سلامتی  و عوامل موثر بر آن با 
گ

  
  
  
  

           
   سلامت اجتماعی         

  
  

 سلامت فکری
  
  
 یادگيریسلامت 

  
  
  
  

   سلامت روانی     

  
  
  

 سلامت جسمانی

  
 لکه شامل اجزای متفاوتی است که روی یکدیگر تاثير دارندسلامتی تنها نبود بيماری نيست  ب

  
 شما می توانيد از طریق این مشاوره اطلاعات کافی در مورد ورزش و نقش آن در ایجاد سلامتی بدست آورید 

  
 می شود سلامتی  و حفظ یي باعث ایجاد چيزهاحال ببينيم چه 



  
  
  

  قبل از صحبت در باره ورزش و فواید آن بهتر است در مورد سلامتی و اجزای آن صحبت کنيم
  
  

                                  : طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت 
  

  سلامتی تنها فقدان بيماری نيست  بلکه 
  . چيزی ورای بيماری است

  
 
  

   :سلامت شامل اجزاء زیر است

  سلامت روانی -١

                                                                                                                                   سلامت یادگيری -٢

 مت جسمانیسلا -٣

 سلامت اجتماعی -۴

 سلامت فکری -۵

  
  

 

  
 می توانيد از طریق این مشاوره اطلاعات کافی در مورد ورزش و نقش آن در ایجاد سلامتی بدست آورید               شما

  : کمک کنيد تابه مراجعه کنندگانی که مفهوم درستی از سلامتی در ذهن خود ندارند
   

 . با این مفهوم به خوبی آشنا شوند •

 . با هر مراجعه کننده ای با زبان ساده و در سطح ادراکاتش صحبت کنيد •

 .ی که صحبت می کنيد نظر خودش را جویا شویددر هر مورد •

از تجربيات وی در مورد سلامتی استفاده کنيد و آنها را در تایيد حرف هایتان بکار  •

  :به مراجعينی که اجزای سلامتی را به خوبی نمی شناسند کمک کنيد تا 
  

 . شناخت کامل نسبت به این اجزا پيدا کنند •

 .برای تعریف هر کدام از این اجزا از عبارات ساده و قابل فهم استفاده کنيد •

 .روی هر کدام از این اجزا بحث کنيد و نظرات مراجع را جویا شوید •

 . از مثالهای ساده و روزمره برای تفهيم اجزای مختلف سلامتی  استفاده کنيد •

کرده تا آنان رامتقاعد از تجربيات مراجع در مورد اجزای مختلف سلامتی  استفاده  •

 .نمایيد 

 از طریق مشاوره و بحث در ایجاد باور های صحيح و نگرش مثبت  نسبت به •

  
   .برای شرح عوامل موثر بر سلامتی به صفحه بعد مراجعه کنيد

  آگاهی
٢ 

 اقدام بعدی



 
  :مراجعه کننده عزیز

  
 .دارد نقش موثری در ایجاد سلامتی  زندگی سالمشيوه  در سلامتی نقش ندارد بلکه  ارثی و محيطی عوامل تنها

 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 .عوامل موثر برسلامتی  با یکدیگر صحبت کنيمدر اینجا می خواهيم در مورد 

  
  
  
  
  

  
فعاليت جسمانی  کنترل تنش

 منظم

  
 تغذیه سالم

  
پرهيز از عادات 

مخرب

  
  شيوه
  زندگی
 سالم

ات
حظ
ملا

ی 
ير
ر گ
کا
ب

  
تی
مني
ا

  

و 
ک 
زش
ا پ
ه ب
ور
شا
م

ت ی
عا
ر

 
ات
ور
ست
د

 

 بکار گيری عادات سالم

 روابط جنسی سالم



  
  

  آیا می دانيد غير از ارث و محيط چه عوامل •
  متی تاثير گذار است ؟ دیگری روی سلا     

  
   آن  نقش وشيوه زندگی سالم در مورد  •

   چهدر ایجاد ، حفظ و ارتقاء سلامتی     
   ؟  می دانيد     

  
  حال بيایيد با هم موارد شيوه زندگی سالم •

  . را با هم مرور کنيم     

  
  

  فعاليت جسمانی منظم -١
 تغذیه سالم -٢
 کنترل استرس -٣
 پرهيز از عادت های مخرب -۴
 روابط جنسی سالم -۵
 امنيتیبه کارگيری ملاحظات  -۶
 یادگيری کمک های اوليه -٧
به کارگيری عادات شخصی  -٨

 سالم
 مشاوره و انجام دستورات -٩

 پزشک
 محافظت از محيط -١٠

 سلامت  شيوه سالم زندگی

 رفاه

آمادگی 
 جسمی

آمادگی 
 جسمی

 سایر عوامل

  ارث
  محيط

مراقبت های 
 پزشکی

  
 . با یکدیگر صحبت کنيمعوامل موثر برسلامتی ی خواهيم در مورد در اینجا م

از این صفحه برای افزایش شناخت و درک متقاضی در مورد شيوه زندگی سالم و نقش آن در 
  . سلامتی استفاده کنيد

 مل موثر برسلامت را می شناسد؟ در ابتدا با صحبت با متقاضی بررسی کنيد آیا مراجع شما عوا

در اینجا بررسی کنيد آیا مراجع شما در مورد شيوه زندگی سالم  و نقش آن در ایجاد سلامتی آگاهی 
 دارد 

در صورتی که مراجع شما در مورد شيوه زندگی سالم چيزی نمی داند و یا شناخت کافی ندارد با 
 . از جمله شيوه زندگی سالم را توضيح دهيداستفاده از نمودار زیر موارد موثر بر سلامتی 

 

 اقدام بعدی

  
     زندگی سالم یعنی فعاليت جسمانی منظم به صفحه بعد برویدشيوه برای افزایش آگاهی مراجعين در خصوص یکی از  مهمترین عوامل

  آگاهی
٣ 



  
  
  

  فواید ورزش در افراد جامعه 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 حالا می خواهيم در مورد فواید ورزش و نقش آن سلامتی با یکدیگر صحبت کنيم 

  شگيری و درمان  بيماریهای پي

  
  تصلب شرائن و قلبی عروقی •

 

  سکته قلبی  و مغزی  •
 

 فشارخون 
  

 چربی خون بالا •
 

  : تاثير روی 
  

  افزایش کيفيت زندگی  •

  سالمندیکاهش اثرات  •

  لذت بردن از زندگی  •

  کمک به موثر بودن کار  •

  کمک به توان خلاقيت  •

 کمک به کاهش هزینه زندگی  •

 کاهش مرگ و مير  •

 
   بيماریهای  از پيشگيری

 
 ١دیابت نوع  •

  ٢دیابت نوع  •

 پوکی استخوان •

 کمردرد  •

 سنگ کيسه صفرا  •

 بيماری روحی روانی   •

  

 



  
  
  

  بيایيد با هم در مورد فواید ورزش و نقش آن در سلامتی
  .صحبت کنيم

  
  : فواید ورزش در افراد جامعه 

                   
  قلبی عروقی و تصلب شرائن                    

  سکته قلبی  و مغزی 
 فشارخون

  چربی خون بالا
  

  ٢و ١ديابت نوع 
 پوکی استخوان

 د کمردر
 سنگ کيسه صفرا 

 بيماری روحی روانی  
  

  افزايش کيفيت زندگی
  کاهش اثرات سالمندی
  لذت بردن از زندگی

  کمک به موثر بودن کار
  کمک به توان خلاقيت

  کمک به کاهش هزينه زندگی
  کاهش مرگ و مير

  
  
  

  
  در  سلامتی با یکدیگر صحبت کنيم  حالا می خواهيم در مورد فواید ورزش و نقش آن

 اقدام بعدی

  : این بيماریها بيشتر در نظر مردم آشنا است لذا در ابتدا راجع به آنها صحبت کنيد
  

  . در باره هر کدام از اين فوايد با مراجعه کننده صحبت کنيد
  .برای توضيحات خود از عبارات ساده و قابل فهم استفاده کنيد

 . می توانيد از مثال های مختلف نيز استفاده نماييد

ورزش می تواند به خوبی از این بيماریها پيشگيری کند ولی این فواید کمتر مورد توجه افراد 
  : جامعه است لذا بعد از توضيحات فوق 

وارد افزايش می توانيد در مورد اين مزايا با مراجعين بحث نماييد و سعی کنيد آگاهی آنان را در اين م
 . دهيد

این گونه فواید ورزش بسيار کم مورد توجه افراد جامعه ما قرار گرفته است لذا بعد از دو مورد 
  :فوق می توانيد

  
  .با عبارات ساده و قابل درک در باره تمام  آنها صحبت کنيد

 .  با مثالهای ساده و روزمره و دادن آمارهای واضح در مورد آنان توضيح دهيد

   . از اينکه مراجعه کننده شناخت کافی نسبت به ورزش پيدا کرد می توانيد به صفحه بعدی که بخش ارتقائ ادراک متقاضی است برويدبعد
  آگاهی
۴ 



  
  
  
  
  

   شدیمرزش در پيشگيری از بيماری فواید و با تا اینجا
                                                   

   :حال بيایيد با هم بررسی کنيم که 
  

  :می تواند درچگونه ورزش                                               
  

   پيشگيری از                                                                           
   

        سکته قلبی و مغزی   -  عروقیبيماری قلبی                                             
  

        پيشگيری از                                                        
  

   چاقی   – افزایش فشارخون                                                                         
  

                                                                پيشگيری از                  
  

  مرض قند  -   چربی خون بالا                                                                                        
                                                                             

  .                                                                                                                      موثر با شد

  
 چگونه ورزش می تواند از بيماریهای قلبی عروقی پيشگيری کند؟

 

ک
در

 



                                                                                            
                                                                                                                                                                         

                     
                                              

  
  
  

  
  

  :چگونه ورزش می تواند
  
   عروقی جلوگيری کند؟ قلبی هایاز بيماری •

  از بيماری افزایش فشارخون پيشگيری کند؟ •

  از افزایش چربی خون جلوگيری نماید ؟ •

  از بيماری دیابت جلو گيری نماید؟ •

  باعث پيشگيری از چاقی شود؟  •

   
  
  
  
  

  
 چگونه ورزش می تواند از بيماریهای قلبی عروقی پيشگيری کند؟

  
  

  در اینجا سعی کنيد  برای فردی که به خوبی نحوه تاثير ورزش را 
  :ت در پيشگيری از این بيماریها درک نکرده اس

  
با ارائه توضيحات و مثالهای روشن و همچنين با استفاده از  •

تجربيات فرد و عبارات قابل فهم چگونگی این تاثيرات را شرح 
  .دهيد

  
 مرتبا با پرسش و پاسخ از مراجعه کننده  ميزان ادراک او را •

  .         در مورد نحوه تاثير ورزش در پيشگيری  از بيماریها بسنجيد
  

ه را تا جایي ادامه دهيد که مطمئن شوید مراجعه بحث و مشاور •
.   کننده شما به ادراک کافی رسيده است

 

 اقدام بعدی

  
 برای افزایش درک بيمار در زمينه نقش ورزش در پيشگيری از بيماریهای عضلانی اسکلتی به صفحه بعد بروید

  
  درک
١ 

ک
در

  
    



  
  
  

  
   شدیم های عضلانی اسکلتی آشنا رزش در پيشگيری از بيماری فواید و با تا اینجا
                                                   

  : حال بيایيد با هم بررسی کنيم که 
  

  :                                              ورزش چگونه می تواند در
  

                                                                              پيشگيری از
   

        های عضلانی استخوانیبيماری                                             
  

                                                                پيشگيری از
  

   پوکی استخوان و شکستگی زودرس                                                                         
  

                                                          پيشگيری از                        
  

  کمردرد و ناتوانی جسمی                                                                                        
                                                                             
  .                                                                                                                   موثر با شد  

  

  
 تواند از بيماریهای عضلانی اسکلتی پيشگيری کند؟چگونه ورزش می 



  
  

  
  
  
  
  
  

  :چگونه ورزش می تواند
  
   جلوگيری کند؟عضلانی اسکلتی  هایاز بيماری •

   پيشگيری کند؟ پوکی استخواناز بيماری •

  جلوگيری نماید ؟استخوان شکستگی از افزایش  •

  جلو گيری نماید؟کمردرداز بيماری  •

  شود؟  ناتوانی باعث پيشگيری از •

   
  
  
  
  
  

 اقدام بعدی

  
 برای افزایش درک بيمار در زمينه نقش ورزش در پيشگيری از بيماریهای عضلانی اسکلتی به صفحه بعد بروید

  
  درک
٢ 

  
  

  در اینجا سعی کنيد  برای فردی که به خوبی نحوه تاثير ورزش را 
  :بيماریها درک نکرده است در پيشگيری از این 

  
با ارائه توضيحات و مثالهای روشن و همچنين با استفاده از  •

تجربيات فرد و عبارات قابل فهم چگونگی این تاثيرات را شرح 
  .دهيد

  
 مرتبا با پرسش و پاسخ از مراجعه کننده  ميزان ادراک او را •

  .ها بسنجيد بيماریاین         در مورد نحوه تاثير ورزش در پيشگيری از
  

بحث و مشاوره را تا جایي ادامه دهيد که مطمئن شوید مراجعه  •
.   کننده شما به ادراک کافی رسيده است

 

  
 چگونه ورزش می تواند از بيماریهای عضلانی اسکلتی پيشگيری کند؟



  
  
  
  
  
  

   شدیم ارتقاء کيفيت زندگی  آشنا رزش در فواید و با تا اینجا
                                                   

  : حال بيایيد با هم بررسی کنيم که 
  

  :  باعث ورزش چگونه می تواند                                              
                                                                 

  خوب بودناحساس  •
  

  لذت بردن از زندگی •
  

   روحی اجتماعی–افزایش توان جسمی  •
  

  افزایش توان ذهنی و خلاقيت •
  

                                                                                                              
  .شود                                                                                                                      

  
                                                               اء بخشد؟ورزش چگونه می تواند کيفيت زندگی را ارتق              

  
 ونه ورزش می تواند باعث ارتقاء کيفيت زندگی شود؟چگ



   
  
  
  
  
  

  : بيایيد با هم بررسی کنيم 
  

  ورزش چگونه باعث ایجاد لذت از زندگی می شود؟
  

  ورزش جگونه باعث احساس خوب بودن می شود؟
  

  باعث ارتقاء توان جسمی روانی و ورزش چگونه 
  

  اجتماعی می شود؟
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
 اء کيفيت زندگی شود؟چگونه ورزش می تواند باعث ارتق

  
  

  در اینجا سعی کنيد  برای فردی که به خوبی نحوه تاثير ورزش را 
  :درک نکرده است  ارتقاء کيفيت زندگی در
  

با ارائه توضيحات و مثالهای روشن و همچنين با استفاده از  •
تجربيات فرد و عبارات قابل فهم چگونگی این تاثيرات را 

  .شرح دهيد
  

 ا با پرسش و پاسخ از مراجعه کننده  ميزان ادراک او رامرتب •
افزایش توان جسمی روحی و              در مورد نحوه تاثير ورزش در

  .اجتماعی بسنجيد
مطمئن شوید آیا مراجعه کننده شما تاثير ورزش را در  •

  .احساس لذت و خوب بودن درک کرده است
  

 که مطمئن شوید بحث و مشاوره را تا جایي ادامه دهيد •
در مورد تاثير ورزش بر مراجعه کننده شما به ادراک کافی 

.   رسيده استکيفيت زندگی 
 

   ی تاثير ورزش پيدا گرد برای ایجاد نگرش مثبت به صفحه بعد بروید در صورتی که مراجعه کننده شما درک صحيحی از چگونگ
 ٣درک 

  
 ورزش چگونه باعث ارتقاء کيفيت زندگی می شود

 اقدام بعدی



  
  
  
  

  .فعاليت جسمانی منظم نگرش مثبت پيدا کنيدمزایای با استفاده از این تصویر گردان من می توانم به شما کمک کنم تا نسبت به 
  

  
   خوبی داشته باشيدهمواره آمادگی جسمانیفعاليت جسمانی منظم باعث می شود شما 

  
  : از طریق فعاليت جسمانی منظم می توانيد 

  
  

  
  دنی مناسبی بدست آوریدبی قلبی عروقی خود را افزایش            انعطاف پذیری عضلات خود را افزایش                       ترکيب آمادگ

                                                                                     
                              دهيد   دهيد                                           

  

                                                                                  

  
 چگونه فعاليت جسمانی منظم باعث افزایش آمادگی جسمانی شما می شود   

    
ش
گر
ن

  

    
ش
گر
ن

  



  
  
  

  
  :از طریق فعاليت جسمانی منظم می توانيد

  
  

 آمادگی قلبی عروقی خود را افزایش دهيد •
  
     
  
  

 
      انعطاف پذیری عضلات خود را افزایش دهيد  -٢

                 
  
 
   
  ترکيب بدنی مناسبی بدست آورید-٣

  
  
  
  
  

  
 چگونه فعاليت جسمانی منظم باعث افزایش آمادگی جسمانی شما می شود   

زيرا بيشترين تاثير را بر . اين فاکتور مهم ترين فاکتور آمادگی جسمانی است
  .سلامت و عملکرد ورزشی دارد
توانايی قلب و رگ های خونی و خون و دستگاه منظورازآمادگی قلبی عروقی 

ن مواد غذايی و اکسيژن برای عضلات و توانايی تنفسی برای فراهم کرد
  . می باشدعضلات برای استفاده از مواد غذايی به منظور ادامه ورزش

  
يک فرد دارای آمادگی مناسب می تواند مدت نسبتا طولانی، بدون وارد آوردن 

 .فشار شديد به بدن خود ، به ورزش ادامه دهد

انعطاف پذيری .  استام در يک مفصلمحدوده حرکات قابل انجانعطاف پذيری، 
  .تحت تاثير طول عضله، ساختمان مفصل و عوامل ديگر است

  
يک فرد دارای آمادگی مناسب می تواند در هنگام کار کردن و ورزش، مفاصل 

  .را در محدوده حرکتی کاملشان  به حرکت درآورد

تشکيل درصد نسبی عضلات، چربی، استخوان ها و ساير نسوج ترکيب بدنی 
  . ميباشددهنده بدن

  .دارد )اما نه خيلی پايين(يک فرد دارای آمادگی مناسب درصد چربی نسبتا پايين 
 

 اقدام بعدی

  
   برای ایجاد نگرش مثبت در مورد تاثير فعاليت جسمانی روی بقيه عوامل آمادگی جسمانی به صفحه بعد مراجعه نمایيد 

 نگرش 
١ 

ش
نگر

 



  
  
  
  

                                                         
       

  قدرت عضلانی:                                                                                                            
        

  چابکی

                                                                             

                                         استقامت عضلانی                                   تعادل 
  

  با فعاليت جسمانی منظو می توانيد قدرت عضلانی ، 
  

 .چابکی ، استقامت و تعادل بدن خود را افزایش دهيد

  
 چگونه فعاليت جسمانی منظم باعث افزایش آمادگی جسمانی شما می شود   



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

                                                                        
 
  
  
  
  
.   

  . دهدی منيک فرد دارای آمادگ
  
  
  
  

  

  
 نه فعاليت جسمانی منظم باعث افزایش آمادگی جسمانی شما می شود   چگو

  با فعاليت جسمانی منظم توانيد 
  

  .ضلانی  خود را افزایش دهيدقدرت ع •

  

   .چابکی بدن خود را بيافزایيد •

  

 عضلات خود را افزایش استقامت •

 .دهيد

•   

  

افزایش• خودتپاعث بدن .شویدعادل

بالا بردن توانايی عضلات برای وارد کردن نيروی بيرونی به منظور 
  .گوئيم"   قدرت" را بار سنگين

  
ی آمادگی مناسب می تواند با اعمال نيرو، کاريا ورزشی يک فرد دارا

رابه انجام برساند، مانند بلند کردن يک وزنه يا تحمل وزن خود در 
فضا

  
   . را چابکی می ناميمتوانايی تغيير جهت سريع حرکات بدن در فضا

 

 عضلات برای ورزش مکرر و مدت دارمی یتواناياستقامت عضلانی، 
   .باشد

 به ورزش ،يک فرد دارای آمادگی مناسب بدون خستگی بيش از اندازه
 .ادامه می دهد

،از فاکتورهای مهم آمادگی حفظ تعادل در حالت سکون و حرکت
 .جسمانی می باشد

  
 دگی جسمانی به صفحه بعد مراجعه نمایيد برای ایجاد نگرش مثبت در مورد تاثير فعاليت جسمانی روی بقيه عوامل آما

  نگرش
٢ 

 اقدام بعدی



  
  

  

   استحکام عضلات                                          سرعت حرکات                

                                                                                                               
  

  
  

      کاهش زمان عکس العمل 

فعاليت  جسمانی منظم می تواند باعث 

هما هنگی   ، آفزایش سرعت حرکت ، 

کوتاه شدن زمانعکس العمل و استحکام 

 عضلات شود

 هماهنگی عضلات

  
 چگونه فعاليت جسمانی منظم باعث افزایش آمادگی جسمانی شما می شود   



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .هماه
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 چگونه فعاليت جسمانی منظم باعث افزایش آمادگی جسمانی شما می شود   

  با فعاليت جسمانی منظم توانيد 
  

هماهنگی بين عضلات را افزایش  •

  .دهيد

  . سرعت حرکات خود را افزایش دهيد •

  

زمان عکس العمل خود را کاهش دهيد •

عضلات و استخوانهای خود رامحکم  •

 .کنيد
 

توانايی  انجام فعاليت های حرکتی :هماهنگی عبارت است از
  .به نرمی و درستی

گی جسمانی  از جمله فاکتورهای آمادتراکم استخوانی مناسب
  .است

 را زمان عکس العمل زمان طی شده بين تحريک و شروع پاسخ
 گوئيم

  استتوانايی انجام حرکات در زمان اندکسرعت، 

  
 اقدام بعدی

  نگرش  .برای ایجاد نگرش مثبت  در مراجعه کننده در خصوص تاثير ورزش در ارتقاء کيفيت زندگی به صفحه بعد مراجعه فرمایيد
٣ 



  
  
  

      
  
  
  
  

  :از طریق د ي ورزش می توان شما با 
                                                                 

  احساس خوب بودن
  

              
  لذت بردن از زندگی                 

  
                          

   روحی اجتماعی–افزایش توان جسمی                             
  

                                                    
  افزایش توان ذهنی و خلاقيت                                                          

  
                                                                                                              

   دهيد ءکيفيت زندگی خود را ارتقا                                                                                                                      
  

  .می توانيد کيفيت زندگی خود را ارتقاء بخشيدرزش  وشما با
 

  
 شما می شوديت زندگی  ارتقاء کيفباعث فعاليت جسمانی منظم چگونه 



  
  
  
  
  

  :از طریق د ي ورزش می توان شما با
  

  احساس خوب بودن •

 لذت بردن از زندگی  •

  

  افزایش توان جسمی روحی اجتماعی •

  افزایش توان ذهنی و خلاقيت •

  . . خود را افزایش داهيدکيفيت زندگی 

                   
  

                          
  

  
 شما می شود ارتقاء کيفيت زندگی باعث فعاليت جسمانی منظم چگونه 

تاثير فعاليت نده سعی کنيد در خصوص با بحث و مشاوره چهره به چهره با مراجعه کن •
 باعث ایجاد باور های صحيح و جسمانی  بر احساس خوب بودن و لذت بردن از زندگی 

  . نگرش مثبت در وی شوید
با پرسش و پاسخهای متعدد و بهره گيری از تجارب وی نکات منفی و باورهای غلطی  •

  .که احتمالا در ذهن وی جای گرفته است  از بين ببرید 
ر این قسمت می توانيد از آمار و ارقام و نشان دادن تصاویر و جملات قابل درک د •

 . استفاده نمایيد

تاثير فعاليت با بحث و مشاوره چهره به چهره با مراجعه کننده سعی کنيد در خصوص  •
 و  باعث ایجاد باور های صحيحجسمانی  بر افزایش توان جسمی روحی اجتماعی 

   .نگرش مثبت در وی شوید
با پرسش و پاسخهای متعدد و بهره گيری از تجارب وی نکات منفی و باورهای غلطی  •

  .که احتمالا در ذهن وی جای گرفته است  از بين ببرید 
در این قسمت می توانيد از آمار و ارقام و نشان دادن تصاویر و جملات قابل درک  •

 . استفاده نمایيد

  
مراجعه کننده خود برای ایجاد مهارت برنامه ریزی شخصی در خصوص فعاليت جسمانی منظم به بعد از ایجاد نگرش مثبت در 

 صفحه بعد بروید
  

نگرش 
۴ 

  
 اقدام بعدی



                                                    
  
  
  

  
  
  
  

  . نویسی ابتدا باید به سوالات زیر پاسخ دهيدبرای شروع برنامه
  

  
  چرا می خواهيد در برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم شرکت نمایيد؟  -١

  
  

 ؟از قراردادن فعاليت جسمانی منظم در زندگی خود چه انتظاری دارید -٢
  

  
  چه ورزش و یا فعاليت هایي با علایق و توانایی شما منطبق تر است ؟  -٣

  
  

  قدرت شما چيست ؟ نکات ضعف و یا -۴
  

  
  در طول زمان چه پيشرفتی داشته اید؟  -۵

  
  ایجاد مهارت برنامه ریزی شخصی در خصوص فعاليت جسمانی منظم 

ه ازاین تصویر گردان من می توانم به شما کمک کنم تا مهارت برنامه نویسی برای فعاليت با استفاد
  .جسمانی منظم را فرا گيرید

  
  تعيين علل شرکت

           

  
 تعيين هدف

  
 تعيين نوع فعاليت

  
 تعيين نياز

      
   تعيين وضعيت خود در طول زمان

  
 مهارت برنامه ريزی



  
  
  

  
  
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  مهارت های مربوط به برنامه ریزی شخصی
  به خوبی بررسی کنيد    کنيد توصيف  برنامه شخصی

  سلامتی -١  شما چرا در ورزش شرکت خواهيد کرد؟  علل شرکت را مشخص کنيد
 آمادگی جسمانی -٢
 زیبایی -٣
 لذت بردن -۴
 آرامش بخشی -۵
  با تنبلیمبارزه -۶
 تجربه ورزش های جدید -٧
 همگامی با جامعه -٨
 آشنایی با مردمان دیگر -٩
 تمایل به رقابت و کسب افتخار-١٠
 احساس خوب با ورزش -١١
 احساس افتخار ناشی از توانایی های ورزشی-١٢
 تمایل به گذراندن وقت خارج از خانه-١٣
  تمایل به گذراندن وقت در طبيعت-١۴

  )رفتاری(اهداف کوتاه مدت  -١  شما چه اثری از ورزش انتظار دارید؟  د را مشخص کنيهدف هایتان
  )نتيجه ای(اهداف بلند مدت  -١

 با کمک مربی و تحت نظر پزشک برنامه ریزی کنيدنوع فعاليت های مورد علاقه خود را مشخص کنيد    را مشخص کنيدفعاليت مربوطه 
   ارزیابی طبی -١  نکات قوت و ضعف شما چيست؟  را انتخاب کنيدنيازهایتان 

 ارزیابی آمادگی جسمانی -٢
    ارزیابی احساس خوب بودن -٣

  جدول -١  در طول زمان چه پيشرفتی داشته اید؟  وضعيت خود را ثبت کنيد
  نمودار -٢

  
  ایجاد مهارت برنامه ریزی شخصی در خصوص فعاليت جسمانی منظم 

برای یک برنامه 
ریزی مناسب با 

ده مراجعه کنن
خود در زمينه 
های زیر بحث 

کنيد و نظر او را 
  جویا شوید 

 

  بعد از آشنایي با اهداف و نيازهای مراجعه کننده و قبل از شروع فعاليت جسمانی منظم باید آمادگی فرد از نظر طبی مورد ارزیابی قرار   
  مهارت گيرد برای ارزیابی فرد از نظر طبی به صفحه بعد بروید

برنامه 
  ریزی 



  
  
  
  

  . استافراد سالم      مهارت برنامه ریزی که از طریق این تصویر گردان آموزش داده می شود برای 
    

   .زیر را نداشته باشد    علائم و نشانه های و     عوامل خطر    فردی است که هيچکدام از      فرد سالم                                              
  
  

  
  

               
  ه سينه  یا پشت                                           درد قفسسابقه فاميلی بيماری قلبی              

                                                          تنگی نفس در حال استراحت                   فشارخون بالا 

                                                         سرگيجه یا سياهی رفتن چشم ،                 چربی خون بالا

                                                  مشکل در نفس کشيدن                                         قند خون غير طبيعی  فشار           

                                                  ورم پا  پایين HDL                 کلسترول 

                                                   ضربان قلب سریع                                    چاقی 

                                                            درد پاها                  کشيدن سيگار

  بيعی قلب                                                       صدای غير ط                 زندگی بی تحرک 

،   

قبل از 

شروع 

یک 

   برنامه 

ورزشی 

منظم باید 

آمادگی 

فرد از 

نظر طبی 

مورد 

ارزیابی 

  .قرار گيرد

 عالئم و نشانه ها عوامل خطر

  
  سمانی منظم  ارزیابی آمادگی فرد از نظر طبی جهت انجام فعاليت ج



   قن

 ،  
  

  . استافراد سالم  مهارت برنامه ریزی که از طریق این تصویر گردان آموزش داده می شود برای                            
    

  . ا نداشته باشدبيماری قلبی عروقی ر    علائم و نشانه های و     عوامل خطر     فردی است که هيچکدام از     فرد سالم                      
                  

  
                         

                   طبقه بندی احتمال خطر قلبی 
  
  
  
  

  عوامل خطر                              
                      

                               
  
  
  

                              
  علائم و نشانه ها                               

                      
  
  

  
  ارزیابی آمادگی فرد از نظر طبی جهت انجام فعاليت جسمانی منظم  

قبل از 

شروع یک 

برنامه     

ورزشی 

منظم باید 

آمادگی فرد 

از نظر طبی 

مورد 

ارزیابی 

  .قرار گيرد

  . با زبان ساده در مورد عوامل زير توضيح دهيد
الا،    ون ب شار خ شيدن، ف يگار ک ی، س اری قلب اميلی بيم ابقه ف د خ س الا، قن سترول ب ون کل

يش از     BMI>30(چاقی  , غيرطبيعی  ا دور کمر ب ر  ١٠٠ ي انتی مت دگی بی تحرک،    ) س ، زن
   پايينHDLکلسترول 

د               ر صحبت کني دام از         با مراجعه کننده در مورد وجود نشانه های زي  در صورت وجود هر ک
  اين علائم وی را برای معاينه دقيق ترمعرفی نماييد  

ا      درد قفسه سينه، گردن يا فک تحتانی        به علت ايسکمی قلبی، تنگی نفس در حالت استراحت ي
ا لت         فعاليت جسمانی مختصر، سرگيجه يا سياهی رفتن          چشم ها، مشکل در نفس کشيدن در ح

سکميک  ب، درد اي ا طپش قل ا، ضربان قلب سريع ي ستاده، ورم پاه ا اي شيده، نشسته ي دراز ک
ا ه دنب ا تنگی نفس ب ر عادی ي ی، خستگی غي ا، سوفل قلب رهپاه رای .. ل فعاليت های روزم ب

  .  برويد١ارزيابی توانايي فعاليت جسمانی  توسط خود فرد به پيوست 

 عوامل زير را بررسی کنيد 
يش از  ۵۵ سال و زنان کم تر از        ۴۵مردان کم تر از     :  کم خطر  -١  سال که از بيماری قلبی عاری باشند و ب

  .يک ريسک فاکتور قلبی نداشته باشند
اکتور  ٢ سال يا افرادی که حداقل       ۵۵ سال يا زنان بيش از       ۴۵مردان بيش از    :  با خطر متوسط   -٢  ريسک ف

 .ندقلبی داشته باش
ی                      :  پرخطر -٣ ده قلب ناخته ش افرادی که حد اقل يکی از علائم يا نشانه های زير را داشته باشند يا بيماری ش

 .عروقی، ريوی يا متابوليک داشته باشند

 اقدام بعدی

در صورتی که فردی از نظر طبی فردی سالم است و آمادگی فعاليت 
برای . جسمانی منظم را دارد وی را با قوانين ورزشی آشنا نمایيد

.این منظور به صفحه بعد بروید
برای ارزيابی توانايي فعاليت جسمانی  توسط خود 

  . برويد١فرد به پيوست 
 



  
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  شنایي مراجعه کننده با مقررات و قوانين ورزشی  آ

  
  قوانين و مقررات فعاليت آموزشی منظم

ميزان فعاليت ورزشی شما باید بيش    -١
 از فعاليت روزمره باشد

فواید کسب شده از فعاليت به مقدار آن   -۵
 وابسته است

با کنار گذاشتن فعاليت توانایيهای حاصله   -۴
 .از بين می رود

برای هر کدام از انواع آمادگی نوع خاصی   -٣
 يت لازم استاز فعال

  
افزایش ميزان فعاليت شما  باید تدریجی   -٢

باشد

ظاهر شدن آثار فعاليت ارتباط با  مدت   -۶
 انجام  و تداوم آن دارد



  
  

  :قوانين ورزشی
  . بايد ميزان فعاليت جسمانی بيش از فعاليت روزمره باشد، فعاليت ورزشی دربه منظور ارتقاء آمادگی جسمانی -١
 . حاصل شوداين فشار بايد به تدريج وارد آيد تا حداکثر ميزان فايده -٢
 .برای ارتقاء هر يک از عوامل آمادگی جسمانی نوع خاصی از فعاليت جسمانی مورد نياز است -٣
 . از دست می روداشتن فعاليت جسمانی، توانائيهای حاصلهبا کنار گذ -۴
 . به طور کلی، فوايد کسب شده از طريق فعاليت جسمانی با مقدار آن مرتبط است -۵
  ی احتياج به زمان و استمرار داردظاهر شدن فوايد فعالينت جسمان -۶

  
  
 

  

  
  آشنایي مراجعه کننده با مقررات و قوانين ورزشی  

  

جعه کننده در مورد هر يک از اين با مرا
  :قوانين 
  .با زبان ساده صحبت کنيد •
برای هر کدام از این قوانين باور  •

  .سازی نمایيد
در مورد هر کدام از این قوانين  •

 .در وی نگرش مثبت ایجاد نمایيد
با استفاده از نمودار زیر در مورد  •

توضيح مقدار مناسب ورزش 
 . دهيد

  
  
  

عه کننده با قوانين ورزشی باید با کمک وی برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم را شروع کنيد برای این منظور بعد از آشنایي مراج
 .به صفحه بعد بروید

 اقدام بعدی



  
  

  : هر برنامه ورزشی دارای سه مرحله است 
  مرحله ورزش و فعاليت   -٢

   مرحله خنک کردن    -٣ مرحله گرم کردن بدن                                                                                                            -١
  
  

        : تمرینات مرحله گرم کردن و خنک کردن 
  راه رفتن یا دویدن آرام                                                                                      

                  بغل کردن پا                          کشش عضلات پشت ساق پا                        

                                                                                                                    

  
  نحوه برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم 

  



  
  
  

   خنک کردن بدن مرحله-٣ مرحله فعاليت ورزشی           -٢ مرحله گرم کردن بدن         -١                   .هر برنامه ورزشی دارای سه مرحله است
  

  ورزشهای مرحله  گرم شدن بدن
  

                                                              راه رفتن یا دویدن آرام  -١
  
  
  
  

  کشش عضلات پشت ساق پا  -٢
  
  
  
  
  

  بغل کردن پا -٣
  
  
  
  
  
  

  
  نحوه برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم و ورزشهای مرحله گرم کردن و خنک کردن بدن  

  توضيح دهيد تا مهارت ها را آموزش دهيد 
 . اولين اقدام در مرحله گرم کردن، به شکل راه رفتن و يا دويدن آهسته است

ه             ه تصوير و گوش دادن ب اه ب ا نگ د ب در مورد هر حرکت توضيح دهيد واز مراجعه کنده بخواهي
  .توضيح شما حرکت را انجام دهد

پای چپ   .  متر از ديوار فاصله داشته باشد      ۵/١ تا   ١به شکلی که پاهايتان      روبروی ديوار بايستيد    
ند                 ته باش وار تماس داش ای راست را روی    . را کمی جلو ببريد تا هر دو دست بتوانند با دي نه پ پاش

ند و               شده باش زمين نگاه داريد، در حاليکه نوک انگشتان کمی به داخل چرخيده باشد، زانو ها خم ن
د                . کرده باشيد باسن را منقبض     وار حرکت کني . با خم کردن پای جلويی و بازوها کمی به سمت دي

 . کمی نگاه داريد و با پای ديگر حرکت را انجام دهيد

  

      اقدام بعدی 

  کردن و خنک کردن بدن به صفحه بعد برویدمبرای آموزش بقيه ورزشهای مرحله گر

ه        در مورد هر حرکت توضيح دهيد واز مراجعه کنده بخوا     ه تصوير و گوش دادن ب اه ب ا نگ د ب هي
  توضيح شما حرکت را انجام دهد

د              . به پشت بخوابيد   اه داري و را   . يک زانو را خم کنيد و ران خود را زير زانو نگ زان
د        اقی              . به سمت قفسه سينه حرکت دهي ين ب شيده روی زم د در حالت ک ای ديگر باي پ

 .با پای ذيگر انجام دهيد.  نگاه داريدکمی.بماند
 



 
 
 
 
  

  

  
  آموزش مهارت انجام بقيه حرکات کششی در مرحله گرم کردن بدن 

 

 کشش عضلات پهلو

 کشش زیير            

 کشش همسترینگ



  کشش زیپر                                                                        
  
  
  
 
 
 

                                     کشش عضلات همسترینگ -۴
  
  

  
  
  
  

  کشش عضلات پهلو  -۵
  
  
  
  
  

   زیير -۶
  

 
 
  

ه        در مورد هر حرکت      ه تصوير و گوش دادن ب اه ب ا نگ د ب توضيح دهيد واز مراجعه کنده بخواهي
   .توضيح شما حرکت را انجام دهد

بازوی چپ را از روی سر به طرف راست .  در حالت نشسته چهارزانو بزنيد
کمر خود را به سمت راست خم کنيد و در همان حال دست راست را تا . بکشيد

به تنه اجازه ندهيد چرخش داشته . ی نگاه داريدکم. جای ممکن به سمت چپ ببريد
اگر بخواهيد کشش کم تری وارد شود، . با طرف مقابل حرکت را انجام دهيد. باشد

اين ورزش را می توان در حالت . می توانيد بازوی بالای سر را کمی خم کتيد
 .ايستاده انجام داد اما تاثير کم تری دارد

  .هيداين مهارت را با توضيح آموزش د
ه                       رات ب ه از پشت سر از روی ستون فق ه ای ک ه گون د ب الا ببري بازوی راست را ب

ود ايين آورده ش د . پ اه داري د و نگ شار آوري ت ف ج راس پ روی آرن ت چ ا دس . ب
 .با بازوی ديگر انجام دهيد. وضعيت بازو را به حالت اوليه در آوريد

در مورد هر حرکت توضيح دهيد واز مراجعه کنده بخواهيد با نگاه به تصوير و گوش دادن به 
  .توضيح شما حرکت را انجام دهد

راست را به سمت قفسه سينه بياوريد و انگشتان را با دست راست نگاه زانوی . به پشت بخوابيد
زانو را به سمت قفسه سينه بکشيد در همان حال . دست چپ را پشت پای راست قراردهيد. داريد

سعی کنيد زانو را راست . پاشنه را به سمت سقف و انگشتان پا را به سمت قدام ساق پا بکشيد
 .ای ذيگر حرکت را انجام دهيدبا پ. کمی نگاه داريد. کنيد

  
  آموزش مهارت انجام بقيه حرکات کششی در مرحله گرم کردن بدن 

مهارت 
برنامه 
 ريزی 

  
بعد از اینکه مهارت ورزشهای مرحله گرم کردن آموخته شد به قسمت برنامه ریزی جهت انجام فعاليت جسمانی منظم در صفحه بعد 

 بروید

 اقدام بعدی



 
 
 
 

  
                                                                      

                                   چندروز در هفته ورزش کنيم؟                                           
  
  
  

                                                                                                                                              
    با چه شدتی ورزش کنيم ؟                                                                                       چه مدتی ورزش کنيم ؟                   

                                                                                                                                         
  
  

  چه نوع ورزشی بکنيم ؟                                                                             
  
  
  
 

 
  
  
  

 

 گونه می توان مقدار فعاليت مورد نياز را تعيين نمود چگونه  باید ورزش کرد و چ

  
  روز ۶حداقل سه روز در هفته و حداکثر 

  دقيقه١۵حداقل  بستگی به نوع آمادگی جسمانی دارد

  .بستگی به نوع آمادگی جسمانی دارد
  

                   )١سطح  ( امادگی متابوليک

                                    )٢سطح ( عروقی امادگی سيستم قلبی 

  آمادگی قدرتی و استقامت
  )  ٣سطح (  عضلانی  

  

   شستن ماشين –فعاليت های روزمره پياده روی 
  

    بسکتبال – شنا – اسکی ورزشهای تفریحی
  

   کشتی -مثل وزن برداری
  

  ن تماشای تلویزیون  کردمطالعه

    نوع- مدت– شدت -تعدادفرمول    
  را در برنامه ریزی در نظر بگيریم



  
  
  
  
  

  
  
  

  تعداد دفعات فعاليت جسمانی 
  : در هفته

  
  

  :شدت فعاليت جسمانی 
  

  
  مدت فعاليت در هر بار 

  
  
   

  
  
  

  :نوع فعاليت جسمانی 
  
  

  

  

 چگونه  باید ورزش کرد و چگونه می توان مقدار فعاليت مورد نياز را تعيين نمود 
 

    نوع- مدت– شدت -فرمول    تعداد
بگيریم نظر در ریزی برنامه در را

ردد     : ات در هفته  تعداد دفع  د گ ره من د آن به . فعاليت جسمانی بايد به شکل منظم انجام شود تا فرد بتواند از فواي
ا                   ۶در اغلب موارد حد اقل سه روز در هفته و گاهی             ه ب ه البت ده است ک ات توصيه ش  روز در هفته تعداد دفع

  . باشدتوجه به نوع ورزش متفاوت می

د                        : شدت ره من د ورزش به ا از فواي شتر باشد ت ره است بي دگی روزم ه شکل زن د از آنچه ب شدت فعاليت باي
اوت است             ميزان شذت فعاليت ورزشی توصيه    . گرديم .  شده با توجه به فاکتور آمادگی جسمانی مورد نظر متف

  . به عنوان مثال آمادگی متابوليک نيازمند فعاليت جسمانی فقط در حد متوسط است

به طور کلی، مدت زمان ورزش بايد . طول مدت ورزش بايد کافی باشد تا از فوايد آن بهره مند گرديم: مدت
يک نکته . اما برای کسب حداکثر فايده اين مدت بايد بيشتر گردد.  واقع شود دقيقه باشد تا موثر١۵حداقل 

 حائز اهميت است که در برنامه ريزی ورزشی شدت ورزش بايد با مدت ورزش رابطه معکوس داشته باشند

وع                           : نوع ورزش    د چه ن ادگی جسمانی باي اء هر يک از عوامل آم رای ارتق هرم حرکتی نشان می دهد که ب
شتر                        . ا انجام داد  ورزشی ر  د بي ر باي ايين ت ه سطوح پ وط ب به طور کلی تعداد روزهای انجام فعاليت های مرب

د دگی .باش ره زن ای روزم ت ه رم  فعالي طح ه رين س ايين ت طح( در پ ی گيرند)١س رار م ادگی   ق ه باعث آم ک
 ٢ در سطح  فعاليتهای هوازی فعال و ورزشهای تفريحی  مثل دوچرخه سواری ، شنا           :متابوليک بدن می شود   

درتی و کششی در سطح        . قرار می گيرند که باعث آمادگی سيستم قلبی عروقی می شود            است  ٣ورزشهای ق
ل       ۴سطح  . که باعث استقامت عضلانی افراد می گردد       ايي مث ه فعاليته تراحت است ک  مرحله بی فعاليتی يا اس

 مراجعه کنيد و ٢ بيشتر به پيوست     برای توضيح . مطالعه کردن ، تماشای تلويزيون وغيره را در بر می گيرد          
 .هرم فعاليتی را توضيح دهيد

  FITT :(Frequency, Intensity, Time, Type)ابتدا فرمول 
  را شرح دهيد) يعنی  چند روز در هفته،  شدت،  مدت،  نوع ورزش( ِ

  توضيح دهيدسپس در باره هر کدام از موارد زير

 به صفحه ١برای برنامه ریزی در خصوص فعاليت های جسمانی در سطح   مراجعه کنيد٢برای نوضيح بيشتر هرم حرکتی به پيوست 
 بعد بروید

 اقدام بعدی



  
  
  

  . می تواند نقش مهمی در ارتقاء وضعيت سلامتی فرد داشته باشده فعاليت های روزمربهينه سازی 
  

  . اینگونه فعاليتها را می توانيد به سادگی در برنامه روزانه خود وارد کنيد

   پارو کردن برف ها        شستن ماشين         رسيدگی به حياط و باغچه ها         استفاده از پله به جای آسانسور        پياده  طی کردن مسير کاری روزانه

    کيلو کالری در روز ٣٠٠تا  ١۵٠متوسط  :  شدت مجازآمادگی متابوليک                                                                              : فواید

  
  
   

  
  ١فعاليت جسمانی منظم در سطح 



  

  .اشته باشدبهينه سازی فعاليت های روزمره  می تواند نقش مهمی در ارتقاء وضعيت سلامتی فرد د

    
  ینگونه فعاليتها را می توانيد به

   سادگی در برنامه روزانه

  .  وارد کنيد  خود

  

  
  

   : فواید این گونه فعاليتها

  
  

  

  
  فرمول تعداد شدت مدت نوع

  
  
  
  
  
  

  
  ١طح فعاليت جسمانی منظم در س

. برای مراجعه کننده با زبان ساده توضيح دهيد
. در برنامه روزانه زندگی گنجاند آنها را به سادگی می توان قرار دارد و ١در سطح اين گونه فعاليت ها   

ها، پياده طی کردن مسير کاری روزانه، استفاده از پله به جای آسانسور، رسيدگی به حياط و باغچه : مثال
. شستن و واکس زدن ماشين، شستن پنجره ها و کف اتاق ها، پارو کردن برف ها، گلف، بولينگ  

. ر مورد فواید این نوع فعاليت ها با مراجعه کننده صحبت کنيدد
به مقدار زيادی به فعاليت های روزمره زندگی وابسته است و ساير فاکتورهای جسمانی بدن آمادگی متابوليک 

 آمادگی متابوليک آمادگی است که از طريق آن تمام دستگاههای .ونه فعاليت ها تاثير اندکی می برندنيز از اينگ
 بدن عملکردخود را بخوبی انجام می دهند تا از بسياری از بيماريهای سيسميک نظير قند خون بالا ، چربی 

.  خون بالا و غيره پيگيری شود  

  .توضيح دهيددر مورد تعداد شدت مدت نوع این ورزشها 
   همه روزه  –تعداد 
   دقيقه ای١٠ مرحله ۶يک ساعت در هر بار و يا   -مدت

 حال  دقيقه در١ برابر انرژی که فرد در عرض ٧ تا ۴  يعنی  METS ٧ تا ۴شدت متوسط يعنی  –شدت 
م این با توجه به شدت متوسط این ورزشها نيازی به گرم کردن بدن قبل از انجا. استراحت از دست می دهد

  ورزشها نيست 
 به پيوست  زمان پياده روی برای توضيح بيشتر. ( فعاليتهای روزانه که معمول ترين آن پياده روی است: نوع 
  . ) مراجعه کنيد ٣
    

رکتی به  هرم ح٢برای آموزش فعاليت های  جسمانی منظم  در سطح 
  مراجعه نماييد٢در صورت  نياز به توضيح بيشتر به پيوست  شماره  صفحه بعد مراجعه کنيد

 

 اقدام بعدی



  
  

  
  .  استدویدن آهستهمعمول ترین آن .  قرار دارد٢فعاليتهای هوازی فعال در سطح 

  
  

   کاهش مرگ و مير – سيستم قلبی عروقی     آمادگی                                     :   فواید  

                                               

                                      )                                      درصد حداکثر ضربان قلب٩٠ تا ۵۵(  تا شدید   متوسط    :                           شدت مجاز 

  حداکثر ضربان قلب      =   ٢٠٨   -)  ٠/ ٧*      سن به سال(   

                                        

  )    دقيقه ای ١٠ مرحله ۶(  دقيقه  ۶٠   تا ٢٠         :                              مدت مجاز

  

                                  روز  در  هفته ۶  تا  ٣     :                مجازو تکرار تعداد تعداد  

  
   :نوع فعاليت ها در این سطح

  
  ورزشهای آئروبيک     –  دو چرخه سواری     –  دویدن آهسته  نظير    :  دهد    فعاليتها یي که ضربان قلب را تا حدودی افزایش

  
          طناب زنی  قایقرانی–     کوه نوردی      –    بسکتبال –     شنا  -   اسکی   –تنيس                    :       فعاليتهای تفریحی  

  
  

  

  ٢فعاليت جسمانی منظم در سطح 



  
  
  

  .  است دویدن آهسته معمول ترین آن .  قرار دارد٢فعاليتهای هوازی فعال و ورزشهای تفریحی  در سطح 
  

  ینگونه فعاليتها را می توانيد به

  خود  وارد انه در برنامه روز

  .  کنيد

  

  
  

   : فواید این گونه فعاليتها

  
  

  

  
  فرمول تعداد شدت مدت نوع

  
  
  
  

  

. برای مراجعه کننده با زبان ساده توضيح دهيد
. در برنامه روزانه زندگی گنجاند آنها را می توان قرار دارد و ٢در سطح اين گونه فعاليت ها   

 دويدن آهسته، دوچرخه  باعث افزايش ضربان قلب می شود نظير اين فعاليتها شامل فعاليتهايی است که
سکتبال، تنيس، راکتبال، کوه نوردی، اسکی،  فعاليتهای تفريحی نظير  همچنين سواری، حرکات موزون آئروبيک

  .   را شامل می گرددصخره نوردی، طناب زنی، قايقرانی، اسکيت، شنا و ورزش های آبی

. اليت ها با مراجعه کننده صحبت کنيدر مورد فواید این نوع فعد
 وابسته ٢ سطح به مقدار زيادی به فعاليت های بدن و کاهش اين گونه بيماريها   سيستم قلبی عروقی آمادگی 

 آمادگی  جسمانی ناشی از فعاليتهای .است و ساير فاکتورهای جسمانی نيز از اينگونه فعاليت ها تاثير می برند
.   ه کاهش ميزان بيماريهای قلبی عروقی و مرگ و مير ناشی از آن می شودجسمانی اين سطح منجر ب  

  .در مورد تعداد شدت مدت نوع این ورزشها توضيح دهيد
    روز در هفته ۶ تا ٣  –تعداد 
   دقيقه ای١٠ مرحله ۶ و يا  دقيقه در هفته ۶٠ تا  ٢٠  -مدت

  RPE ١۶ تا ١٢ يا  MHR درصد ٩٠ تا ۵۵   ياHRR درصد ٨۵ تا ۴٠ تا شديد يعنی شدت متوسط  –شدت 
   )مراجعه کنيد  ۴و يا نحوه محاسبه اين  مقادير به پيوست برای توضيح بيشتر  ( استراحت از دست می دهد

فعاليتهای  هوازی فعال  که معمول ترين آن  دويدن آهسته  است و فعاليت های تفريحی نيز در اين سطح : نوع 
 دام بعدیاق  .  قرار می گيرد

  

  ٢فعاليت جسمانی منظم در سطح 

برای توضيح در مورد نحوه  محاسبه شدت فعاليت به پيوست  .  به صفحه بعد مراجعه نمایيد ٣برای آموزش مهارتهای سطح 
  مراجعه کنيد۴



  
  
  
  
  
  
  
  

                 
  

  
   می دهد           انجام آن فعاليت به خود نمره      یا آسانی  و سختی                    در این صورت فرد از نظر           

  
                                                                                                         

  
  
  
  
  

   نمره ١٢  - ١۶نمره بين 
  

   هوازی   فعاليت  جسمانی
  

  

  RPEتخمين شدت فعاليت با استفاده از 
 خود فرد از ميزان توصيف  نمره

  سختی 
  بسيار بسيار ملایم  ۶ -٧
  بسيار ملایم  ٨-٩
  تقریبا ملایم  ١٠-١١
  کمی سخت  ١٢-١٣

  سخت  ١۴-١۵

  بسيار سخت  ١۶-١٧

  بسيار بسيار سخت  ١٨-١٩

  
  

 تخمين شدت ورزش بر اساس احساس دشواری کار توسط خود فرد

  
  است تخمين شدت توسط خود فرد ی از راههای ارزیابی شدت ورزش یک

 



                                                                                                         
  
  
  

  .                                                       با استفاده از این نمودار روش ارزیابی از شدت ورزش توسط خود فرد را آموزش دهيد
   

                                                                               RPE فعاليت هوازی محسوب شده و مناسب ١۶ تا ١٢ بين نمره  
   ١٢ RPEهمانگونه که در جدول مشاهده می شود، .     اين سطح از هرم فعاليتی است                                                                           

   يعنی ١۶ RPEيعنی فرد فعاليت مورد نظر را کمی سخت ارزيابی می کند و                                                                                
  اين روش لندازه گيری به مقدار. فعاليت مربوطه را بسيار سخت ارزيابی می کند                                                                               

  ابی قرار می گيرد، هم خوانی داردمورد ارزي VO2 زيادی با روشی که در آن                                                                               
  ک از اجزاءبا آمادگی جسمانی نامناسب بايد برنامه ورزشی خود را در هر ي                                                                  فرد مبتدی از آنجا که 

     FIT بايد در وهله اول بتوانند امادگی قلبی عروقی خود را بررسی کنند                                                        افراد  سبک تر  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  RPEتخمين شدت فعاليت با استفاده از 
   خود فرد از ميزان سختی توصيف  نمره
  بسيار بسيار ملایم  ۶ -٧
   ملایمبسيار  ٨-٩
  تقریبا ملایم  ١٠-١١
  کمی سخت  ١٢-١٣

  سخت  ١۴-١۵

  بسيار سخت  ١۶-١٧

  بسيار بسيار سخت  ١٨-١٩

  

 تخمين شدت ورزش بر اساس احساس دشواری کار توسط خود فرد

  

 کی از راههای ی

تخمين شدت 

  ورزش 

 تخمين سختی آن 

توسط خود فرد 

     است

 

 اقدام بعدی 

 . به صفحه بعد بروید٣اليت جسمانی  سطح بعد از آموزش این مهارت برای آموزش مهارت فع

  مهارت سازی فعاليت جسمانی



  
  
  

  
  

  .  استحرکات کششی ، انعطاف پذیری و دامنه حرکتی معمول ترین آنها .  هرم حرکتی قرار دارد٣فعاليتهای آمادگی عضلا نی  در سطح 
  
  

 جلوگيری از صدمات ، افزایش توانایي ورزشی ، کاهش درد عضلانی       اسکلتی ، وضعيت صحيح           وگيری از محدودیت حرکت مفصل ،   جل     :   فواید

  قرار گيری بدن ، بهبود عملکرد فعاليت روزانه ، کاهش علائم درد قاعدگی

                                               

  . در کشش ایستا  تا زمانی که بدون درد هستيد متوانيد کشش بدهيد. بستگی به نوع کشش دارد                        :       شدت مجاز 

                                        

 ثانيه استراحت ٣٠کنيد و بين کششها  بار تکرار ٣ ثانيه نگه دارید ١۵در کشش ایستا  . بستگی به نوع کشش دارد :                               مدت مجاز

            .کنيد

                                   در  هفته  بار٧  تا  ٣ :                   و تکرار  مجازتعداد  

  
   :نوع فعاليت ها در این سطح

     
    کششی -  دامنه حرکتی -ی فعاليت های انعطاف پذیر:       دهد  افزایشانقباض عضلانی را فعاليتها یي که     

 - وزنه های متصل به قرقره– حرکات کاليستيک – تمرینات با وزنه –تمرینات مقاومتی پيشرونده :   قدرتی و استقامتی فعاليتهای 
  دستگاههای تمرینات مقاومتی

  

  ٣فعاليت جسمانی منظم در سطح 



  
  
  

  
  .  است ، انعطاف پذیری و دامنه حرکتی حرکات کششیمعمول ترین آنها .  هرم حرکتی قرار دارد٣فعاليتهای آمادگی عضلا نی  در سطح 

  
  ینگونه فعاليتها را می توانيد به

  خود  وارد  در برنامه روزانه

  .  کنيد

  

  
  

   : فواید این گونه فعاليتها

  
  

  

  
  فرمول تعداد شدت مدت نوع

  
  
  
  

  
  ٣فعاليت جسمانی منظم در سطح 

 هرم   ٣سطح  در  عضلانی   فعاليت های انعطاف پذیری و آمادگی     . برای مراجعه کننده با زبان ساده توضيح دهيد       
د       ه                       . فعاليت جسمانی قرار می گيرن ه منظور انجام مرحل دای ورزش های مختلف و ب ه در ابت حرکات کششی ک

ن بخش      گرم کردن بدن انجام می شوند، به مفهوم بی نياز شدن از انجام اين م   ه اي د ب رحله از هرم نمی باشد و باي
ذيری            . توجه کافی داشت   اء انعطاف پ ه منظور ارتق بايد توجه داشت که حرکات کششی که در اين سطح هرم و ب

ام شوند               رم شدن عضلات انج روه های مختلف عضلات           .انجام ميگيرند بايد پس از گ د تحت    در ضمن گ  را باي
 .تمرينات مربوطه قرار داد

. ر مورد فواید این نوع فعاليت ها با مراجعه کننده صحبت کنيدد
د  امل  فواي ا ش ت ه ن فعالي ايی   اي زايش توان وگيری از صدمات، اف ی مفاصل، جل دوديت حرکت وگيری از مح  جل

دن، به      ری ب عيت صحيح قرارگي کلتی، وض ضلانی اس ای ع اهش درده ی، ک ای   ورزش ت ه رد فعالي ود عملک ب
  دگی، کاهش علائم درد قاعروزانه

  .در مورد تعداد شدت مدت نوع این ورزشها توضيح دهيد
    بار در هفته ٧ تا ٣  –تعداد 
   توضيح دهيد   PNFکشش ایستا ، بالستيک و  بستگی به نوع کشش دارد در مورد -مدت

برای توضيح  ( توضيح دهيد   PNF بالستيک و کشش ایستا ، بستگی به نوع کشش دارد در مورد –شدت 
   )مراجعه کنيد  ۴برای انواع کششها ، شدت و مدت اين فعاليت  به پيوست بيشتر 
فعاليتهای  سنگين همراه با کشش عضلات مختلف   که در اين قسمت بايستی مهارت انجام اين نوع : نوع 

 اقدام بعدی  . اجعه کننده توضيح دهيدفعاليتها را آموزش دهيد و مزايای هر کدام را برای مر

ی آموزش انواع اين فعاليت ها به صفحه بعد مراجعه برا
 نماييد

و برای توضيح بيشتر در مورد مدت و شدت اين ورزشها 
 .مراجعه کنيد  ۶و  ۴به پيوست نحوه محاسبه شدت 

 مراجعه ٥برای آموزش اندازه گيری ضربان نبض به پيوست 
 . کنيد

مهارت  
ی ساز

فعاليت 
جسمانی



  
  
  

  
  . ا بياموزیيددر اینجا من می توانم به شما کمک کنم تا مهارت انجام  انواع ورزشهای کششی ر

  
  
  

                                       
                                                   

  
  رنام

  

  ٣انواع فعاليت جسمانی منظم در سطح 

کشش عضلات ران در وضعيت  کشش ساق پا
 ایستاده

 کشش عضلات خارج ران و لگن



  
  
  
  
  
  
  

  کشش عضلات ساق پا 
  
  
  
  

     کشش عضلات ران در 
  وضعيت ایستاده 

  
  
  
  
  

  کشش عضلات ران
   و خارج لگن 

  
  
  

  

  ٣انواع فعاليت جسمانی منظم در سطح 

  . يد را آموزش ده ها با نشان دادن تصوير و بيان اين توضيحات اين مهارت
با پنجه پا روی يک پله يا . اين حرکت به منظور کشش عضلات پشت ساق پا و تاندون آشيل طراحی شده است

نوک انگشتان پا به طرف . به منظور حفظ تعادل از دستهايتان و ديوار يا نرده کمک بگيريد. کتاب کلفت بايستيد
به .  ثانيه نگاه داريد٣دتان را بالا بکشيد و برای تا جايی که می توانيد روی پنجه پا خو. جلو يا کمی داخل باشد

کشش . کمی نگاه داريد. عضلات کمی استراحت دهيد و تا جايی که می توانيد پاشنه پا و بدنتان را پايين ببريد
 استاتيک می تواند در تخفيف اسپاسم يا کرامپ عضلانی موثر باشد

نزديک . و عضلات چهرسر رانی را تحت کشش قرار می دهد) عضله ايلئوپسواس(اين حرکت خم کننده هيپ 
پشت يک پا را روی يک سطح . يک ديوار بايستيد تا بتوانيد به منظور حفظ تعادل از دستتان کمک بگيريد

زانوی ). انيد از يک ميز يا صندلی استفاده کنيدمی تو(صاف که کمی از ارتفاع زانويتان بالاتر است قرار دهيد 
ساق پايتان را به طرف عقب بلغزانيد تا جائی که احساس کشش در قسمت . پای بالا رفته را خم نگاه داريد

با پای . کمی بالای لگن را به طرف عثب متمايل نگاه داريد تا گودی کمرتان افزايش نيابد. جلويی پا بنماييد
  . مقابل تکرار کنيد

ا            ا     (اين حرکت موجب کشش در عضلات و بافت همبند خارج پاه يا لات سور فاس ال و تن د ايلئوتيبي ردد  ) بان . می گ
د               . از طرف چپ بدنتان به سمت ديوار بايستيد        رار دهي وار ق ای  . بازو را خم نکنيد و کف دست چپ را روی دي پ

د   چپ را از پشت پای راست عبور دعيد و کمی انگشتان هر دو پا را            ل کني ا متماي وی چپ   . به سمت خارج پ زان
د             ه احساس کشش      . را کمی خم کنيد و لگن را به سمت ديوار متمايل و تنه را به سمت راست خم کني انی ک ا زم ت

  . با سمت مقابل تکرار کنيد. کمی نگاه داريد. در خارج هيپ و ران حس شود ادامه دهيد

  
 د مراجعه نمایيد این فعاليت ها به صفحه بع دیگربرای آموزش انواع

 اقدام بعدی



  
  
  
  
  

                                                                                                               
                                                               

                                                              
                                                                                                    

  

  ٣انواع فعاليت جسمانی منظم در سطح 

 کشش یگ پا

 کشش همسترینگ

 بيرون تنهکشش 



  
  
  
  

  
                                                                                                                        

   پا یککشش 
  
  
  
  

  همسترینگکشش 
  
  
  
  
  

  کشش عضلات
  بيرون تنه  

  
  
  
  
  

شگيری و تخفيف درد پشت                                    ا حدی در پي ده و ت ا ش ا و عضلات پشت ساق پ اين حرکت موجب کشش همسترينگ ه
ل          . ناشی از کوتاهی همسترينگ ها کمک کننده است       ر قاب ا جسم غي وار ي ه يک دي ای خود را ب روی زمين بنشينيد و پ

د    د                     .حرکت تکيه دهي ه باسن نزديک کني ا را ب د و پ وی چپ را خم کني د             .  زان ه يکديگر قلاب کني . دستها را از پشت ب
ين (عضلات پشت ران را از طريق فشردن پاشنه به طرف پائين             د   ) زم د     . منقبض کني اه داري کمی استراحت    . کمی نگ

د    . يددر حاليکه پشت خود را تا حد ممکن صاف نگاه داشته ايد به سمت جلو خم شو              . دهيد به زانوی خم شده اجازه دهي
  . کمی نگاه داريد و با طرف مقابل تکرار کنيد. تا کنار برود و جا برای خم شدن تنه باز شود

بازوی چپ را زا روی سر به سمت راست          . روی زمين بنشينيد  . اين حرکت عضلات تنه را تحت کشش قرار می دهد         
ه سمت راست خم شويد            . بکشيد ه سمت راست و دست                           .از ناحيه کمر ب د دست چپ خود را ب ه می تواني ا جايی ک  ت

د       . کمی نگاه داريد  . راست خود را به سمت چپ بکشيد       دا کن ه چرخش پي د ک ه اجازه ندهي ل تکرار     . به تن ا طرف مقاب ب
د                      . کنيد ن حرکت   . اگر مايل به کشش کم تر باشيد می توانيد آرنجی را که بالای سر قرار گرفته است کمی خم کني  را  اي

  .می توانيد در وضعيت ايستاده انجام دهيد اما تاثير آن کم تر می گردد

  
د  رار می ده ا را تحت کشش ق سترينگ ه ن حرکت عضلات کمر و هم را. اي ا را روی يک نيمکت ق د و يک پ  دهي

ه                  . هر ذو پا را راست نگاه داريد      . بايستيد ه نيمکت ب همسترينگ ها و عضلات گلوتئال را از طريق فشار دادن پاشنه ب
د                .  ثانيه تحت کشش قرار دهيد     ٣مدت   و خم کني ه طرف زان و ب ه سمت جل ه را ب د و تن ا  ١٠. کمی استراحت دهي  ١۵ ت

د از        .  پای ديگر تکرار کنيد    به وضعيت اول باز گرديد و با      . ثانيه نگاه داريد   ذيری می تواني با بهبود وضعيت انعطاف پ
د    . دست ها به منظور کشيدن قفسه سينه به طرف پاها کمک بگيريد            ل کنن ه    . اجازه ندهيد که زانوهايتان قف ن حرکت ب اي

 .منظور تسکين کمر درد و تصحيح گودی کمر مناسب است

  

 ٣انواع فعاليت جسمانی منظم در سطح 

  
  این فعاليت ها به صفحه بعد مراجعه نمایيد دیگربرای آموزش انواع

 

 اقدام بعدی



  
  
  
  
  
  
  
  

  

                                                                                                                             

  

 ٣ح انواع دیگر  فعاليت جسمانی منظم در سط

 تمرین با لوله

 کشش جلوی ساق پا

 پيچاندن دستها به یکدیگر



  
  

  
  
  
  

  کشش جلوی 
  ساق پا 

  
  
  
  

  
  تمرین لوله 

  
  
  
  

  
  پيچاندن دستها

   به یکدیگر 
  

 
 

د   رار می ده ينه را تحت کشش ق سه س ا و قف انه ه ويی ش سمت جل ن حرکت ق د و و . اي اه داري ه را نگ ای يک لول دو انته
ه ر  . اجازه ندهيد که سر به طرف جلو خم شود         . لوله را روی سر بلند کنيد     . بنشينيد و و گردن را صاف       چان ه سمت جل ا ب

د  . ستون فقرات را صاف نگاه داريد    . لوله را پشت تيغه شانه ها پايين ببريد       . نگاه داريد  اه داري  اب . اين وضعيت را کمی نگ
ه را          . کمی استراحت دهيد  . دست ها به لوله به سمت جلو فشار بياوريد         د و لول ر ببري ايين ت ا را پ ا دست ه د ت بعد سعی کني

ا را روی               . دوباره نگاه داريد  . ايين بلغزانيد به طرف پ   می توانيد به منظور افزايش کشش در عضلات جلوی سينه دست ه
ه را از                           . لوله به يکديگر نزديک کنيد     د و لول ا را صاف کني ج ه ه آرن د ک اگر اين تمرين برای شما راحت است، سعی کني

  . پشت به کمر برسانيد

د       ) های خارجی روتاتور(اين حرکت عضلات شانه      ا را              . را تحت کشش قرار می ده ج ه ا نشسته آرن ستاده ي در حالت اي
د                 ٩٠ اه داري الا نگ د              .  درجه خم کنيد و کف دست ها را به سمت ب ور دهي شست  . دست راست را از روی دست چپ عب

ه سمت خارج بچرخد                             ازوی راست ب ا ب ايين بکشيد ت ه پ ه آرامی ب اه   ب. راست را با دست چپ نگاه داريد و ب کشيد و نگ
  . وضعيت بازوها را معکوس کرده و تکرار کنيد. داريد

  
  این فعاليت ها به صفحه بعد مراجعه نمایيد دیگروزش انواعبرای آم

 

  

 ٣انواع دیگر  فعاليت جسمانی منظم در سطح 

  . اين مهارت ها را با بيانی ساده و با استفاده از تصاوير آن آموزش دهيد
ردد               سمت می گ ن ق سکين درد عضلات اي ا موجب ت وی ساق پ و  . اين حرکت از طريق کشش عضلات جل روی دو زان

ا دست راست بکشيد         به. به سمت راست بچرخيد  . زانو بزنيد  ای راست را ب د و مچ پ شار دهي ه   .  طرف پايين ف لگن را ب
به غير از مواقعی که اين عضلات دردناک هستند،         . با طرف مقابل تکرار کنيد    . کمی نگاه داريد  . سمت جلو حرکت دهيد   

  .بيشتر افراد نيازی به حرکات کششی آن نداشته و نياز به تقويت اين عضلات دارند

 اقدام بعدی



 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                        
 

 
 

  

 ٣انواع دیگر  فعاليت جسمانی منظم در سطح 

 چرخش ستون فقرات تمرین بيلينگ

 نگاه داشتن مچ پاها به کمک هر دو دست 



 
 
 
 

  
  
  
   

  تمرین بيلينگ
  
  
  

    
   

  چرخش ستون 
  فقرات

  
  

  
  نگاه داشتن مچ 

  پاها به کمک      
    دو دست 

  
 

ده    .تنه و روتاتورهای خارجی ران ها می گردد       ) چرخاننده های ( روتاتورهای   اين حرکت موجب کشش    با وضعيت خوابي
د       د                  . و قفل شده پاها شروع کني رار گيرن ه صورت راست ق ا ب انه ه ا در سطح ش وی         . بازوه وی چپ را از روی زان زان

ا                      . راست عبور دهيد   ا زمين تم وی چپ ب ا جائيکه زان د ت ل کني د    پاها را به سمت چپ متماي ين حال     . س حاصل کن در هم
  . حرکت را با طرف مقابل تکرار کنيد. بکشيد و نگاه داريد. بازوها و شانه ها را چسبيده روی زمين نگاه داريد

ه را از                           . لوله به يکديگر نزديک کنيد     د و لول ا را صاف کني ج ه ه آرن د ک اگر اين تمرين برای شما راحت است، سعی کني
  . پشت به کمر برسانيد

رادی ک             اء عملکرد ورزشی خود            اين حرکت بيش از همه برای ورزشکاران و اف ه ارتق ل ب د است      ه ماي ن  .  هستند مفي اي
اين حرکت عضلات متعدد شامل عضلات پشت، شانه ها، و ساق            . حرکت را نبايد قبل از حرکات کششی ديگر انجام داد         

ا       . و بايستيدپاشنه ها را به هم بچسبانيد . پاها را تحت کشش قرار می دهد    ين زانوه ا را ب و خم شويد و بازوه به سمت جل
ه يکديگر         . زانوها را خم کنيد و بازوها را دور ساق پاها بپيچيد          . قرار دهيد  ا ب وی پاه د انگشتان دست را از جل سعی کني
  .نگاه داريد. برسانيد

  .  ها آموزش دهيدبا بيانی سادده و با استفاده از این جملات و بانشان دادن تصاویر این مهارت
ردد                    وار           . اين حرکت موجب کشش فاسيای لگنی، فلکسورهای هيپ و عضلات داخل ران می گ ه سمت دي و ب از يک پهل

ال و        . بايستيد و آرنج و ساعد را در ارتفاع شانه ها به ديوار بچسبانيد            د و عضلات گلوتئ ل کني ه سمت عقب متماي لگن را ب
و         . هيپ بگذاريد و هيپ را به سمت ديوار فشار دهيد         دست ديگر را روی     . شکمی را سفت کنيد    ه سمت جل ه کمک لگن ب ب

د    . نگاه داريد. لگن را نچرخانيد. فشار دهيد)  درجه۴۵(و پهلو    ل تکرار کني ر   . با طرف مقاب ن حرکت ب شگيری از  اي ای پي
  .دگی موثر استبرخی موارد درد قاع

  

  

 ٣انواع دیگر  فعاليت جسمانی منظم در سطح 

 را فرا گرفت  ٣در صورتی که نراجعه کننده  نحوه انجام انوام فعاليت های حسمانی در سطح  
 .متوانيد برای آموزش  حالت های مختلف کشش به صفحه بعد برويد 

 ام بعدیاقد



  
  

  
  . کششی عضلات را به سه شکل می توانيد انجام دهيدحرکات 

  
  . برای افراد مبتدی توصيه می شود و اسيب عضلانی در آن کمتر است                                      : کشش ایستا -١

  . ت و احتمال آسيب عضلانی در آن برای افراد مبتدی وجود داردبرای افراد با آمادگی عضلانی بيشتر اس                                        :  کشش باليستيک-٢

   . برای مراحل باز توانی ورزشکاران و افراد سالم توصيه می شود                                    PNF :کشش -٣

  

 حالت های مختلف کشش 

  
  
  

 انقباض گروه عضلات مخالف هم 

  
  
  

 دیگریکمک با فشار دست خود یا 

  
  
  

 استفاده از نيروی جاذبه زمين

  
  

 حالتهای کشش ایستا
 



  
  
  
  

                    PNF کشش -٣ستيک   کشش بالي-٢     کشش ایستا-١. حرکات کششی عضلات را به سه شکل می توانيد انجام دهيد
  

  
   : کشش ایستا

  
   

  
  حالت اول کشش

   ایستا 

  

   کشش  دوم حالت

  ایستا

  حالت سوم کشش      

                                      ایستا 

  
  
  

  

 حالت های مختلف کشش 

  حالتهای مختلف کشش را آموزش دهيد 
روه عضلات آنتاگونيست  ال(انقباض گ ه منظور ريلاکس کردن و کشش : مث ا ب وی ساق پ انقباض عضلات جل

 )عضلات پشت ساق پا

 آموزش دهيد 
 )فشار دادن قسمت جلويی پا به سمت تنه: مثال (   کمک با فشار دست خود يا فرد ديگر در جهت کشش عضلات -

ا      : مثال(ه زمين   کمک از طريق جاذب     :  آموزش دهيد    - ا آزاد باشد و ب  ايستادن روی يک پله به گونه ای که پاشنه پ
 .)به سمت زمين کشيده شود کمک جاذبه 

  . در باره اين کشش توضيح دهيد
وع کشش       الاخص حرکت شماره       (اين ن ل      ١ب دی توصيه می شود      )ذکر شده در ذي راد مبت رای اف ال   . ب را احتم  زي

ستيک و                     . آسيب عضلانی در آن کم تر است       ل از کشش های بالي رم کردن عضلات قب وان گ  PNFهمچنين به عن
ستيک و کشش     برای آموزش. توصيه می شود تا احتمال آسيب کاهش يابد ه پيوست    PNF کشش بالي رای    ٧  ب ب

  . مراجعه کنيد  ٩ به پيوست برای توصيه های بايد و نبايد و ٨به پيوست   با هم اين کششها مقايسه

 اقدام بعدی

برای آموزش ورزشهای قدرتی جهت استقامت عضلات به صفحه 
   PNFليستيک و کشش برای آموزش کشش با  . بعد برويد

 و برای بايد ها و ٨ و ٧مقايسه آنها با هم  به پيوست 
  مراجعه کنيد٩نبايدهی اين کششها به پيوست 



  
  
  
  
  

 - وزنه های متصل به قرقره– حرکات کاليستيک – تمرینات با وزنه –تمرینات مقاومتی پيشرونده :  فعاليتهای قدرتی و استقامتی  
  دستگاههای تمرینات مقاومتی

  
  

 اسکلتی، حفظ    -عضلانی، کمک به حرکت، کمک به عملکرد خوب ورزشی، کاهش بروز برخی صدمات و مشکلات عضلانی آمادگی ارتقاء     :         فواید

   هش احتمال پوکی استخوان بدن، کاهش مشکلات کمر و پشت، کا(posture)وضعيت صحيح  

  

  

  

  افزایش بار عضلانی   :شدت مجاز

  

    ست٣ تا ١/  بار ١٢ تا ٨ : مجازمدت 

  

   روز در هفته٣ تا ٢ :                   و تکرار  مجازتعداد  

  

  

1RMميزان مقاوتی است که فرد فقط يک بار می تواند آن را به حرکت در آورد ، .

 RM %80-60  افزايش قدرت عضلانی: هدف

 RM %40-20  افزايش استقامت عضلانی: هدف

 RM %60-40  افزايش قدرت و استقامت عضلانی : هدف

  

 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  



  

  
  

  .  دستگاههای تمرينات مقاومتی- وزنه های متصل به قرقره– حرکات کاليستيک – تمرينات با وزنه –تمرينات مقاومتی پيشرونده :  فعاليتهای قدرتی و استقامتی  
  

  عاليتها را می توانيد بهینگونه ف

  خود  وارد  در برنامه روزانه

  .  کنيد

  

  
  

   : فواید این گونه فعاليتها

  
  

  

  
  فرمول تعداد شدت مدت نوع

  

  .جعه کننده با زبان ساده توضيح دهيدبرای مرا
  . هرم فعاليت جسمانی قرار می گيرند٣سطح در  قدرتی و استقامتی نيز فعاليت های  

زان      ر حرکت اف       در برنامه ريزی بايد توجه کرد که هر چه مي ال شده در براب روی اعم داد    ني د، تع دا کن زايش پي
ت د ياف اهش خواه ام حرکت ک ش. دفعات انج ن وضعيت بي شوداي وط مي درت عضله مرب ه ق داد . تر ب و هرچه تع

تقامت        . دفعات انجام حرکت افزايش يابد، ميزان نيروی وارده بر حرکت بايد کمتر باشد             ه اس شتر ب اين وضعيت بي
 .عضله مربوط می شود

. در مورد فواید این نوع فعاليت ها با مراجعه کننده صحبت کنيد
عضلانی، کمک به حرکت، کمک به عملکرد خوب ورزشی،  آمادگی   ارتقاء:  فواید این فعاليت ها شامل

 بدن، کاهش (posture) اسکلتی، حفظ    وضعيت صحيح  -کاهش بروز برخی صدمات و مشکلات عضلانی
   مشکلات کمر و پشت، کاهش احتمال پوکی استخوان

  .در مورد تعداد شدت مدت نوع این ورزشها توضيح دهيد
   روز در هفته٣ تا ٢  –تعداد 
    افزايش بار عضلانی : شدت

1RMميزان مقاوتی است که فرد فقط يک بار می تواند آن را به حرکت در آورد ،.   
 RM %80-60  افزايش قدرت عضلانی: هدف
 RM %40-20  افزايش استقامت عضلانی: هدف
 RM %60-40  افزايش قدرت و استقامت عضلانی : هدف

   ست ٣ تا ١/  بار ١٢ تا ٨ -مدت

  

 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  

  
 ١٣ توضيح بيشتر در مورد برنامه ریزی  ورزشهای قدرتی به پيوست ی راب

 مراجعه کنيد

  
 برای آموزش انواع ورزشهای قدرتی و استقامتی به صفحه بعد بروید 

 اقدام بعدی



 
 
 
 
 
 

 
 

          حداکثر نيرویي که : دیناميک   حداکثر نيروی عضله : استاتيک

   عضله با آن حرکت می کند                                                                                                       بدون افزایش طول                                       

  

                                                                                                                                 

                   
 

 
 
 
 

 
  تعداد دفعات حداکثر  : دیناميکزمان حفظ وضعيت                                                                                                               حداکثر  : استاتيک

                                                                                                             انجام یک حرکت خاص                               انقباضی                                  

          زمان مشخص   در یک                                                                                                                                      

                                                             
  

  

   استقامتی  عضلات   و  قدرتیانواع تمرینات 

  
  

 تمرینات قدرت عضلانی 

  
  
 امت عضلانی تمرینات استق



  
  

  

  

  

  

  انواع تمرینات قدرتی 
  

  

  
  
  
  
  
  

  انواع تمرینات استقامتی
  
  
  
  

  
  
  
  

.  با مراجعه کننده صحبت کنيدانواع قدرت و استقامت ر مورد د
  

رار داد           رين ق ه عضله       . قدرت را می توان به شکل استاتيک يا ديناميک تحت تم درت استاتيک نيرويی است ک ق

د         ه عضله               . می تواند بدون تغيير طول وارد کن ی است ک ر نيروي درت ديناميک حد اکث ا آن موجب       ق د ب  می توان

  .حرکت گردد
 

  
استقامت استاتيک . همچنين استقامت عضلانی را می توان به شکل استاتيک يا ديناميک مورد تمرين قرار داد

استقامت ديناميک حد اکثر تعداد . حد اکثر زمانی است که فرد می تواند يک وضعيت انقباضی را حفظ کند

 . زمان مشخص حرکت خاصی را انجام دهددفعاتی است که فرد می تواند در يک

  

   استقامتی  عضلات   و  قدرتیانواع تمرینات 

  
 برای فرا گيری  انواع تمرینات قدرتی به صفحه بعد بروید

 اقدام بعدی

  

   استقامتی  عضلات   و  قدرتیانواع تمرینات 
  

   استقامتی  عضلات   و  قدرتیانواع تمرینات 



  
  
  
  
  
  
  

                                                                                            

  تمرینات ایزو متریک
 )ایستا ( 

  تمرینات ایزو تونيک 
 ) دیناميک(

  
 و برونگرد مثل هنگام  انقباض به هر دو شکل درونگرد

 انجام پرس سينه

  
بدون عضله در مقابل یک شيئ غير قابل حرکت منقبض 

 طول عضله تغيير  هيچ حرکتی و بدون 

  

 امتی آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استق
  

 آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استقامتی 
  

 آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استقامتی 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  تمرینات ایزو تونيک 
  
  
  
  
  
  
  
  

  تمرینات ایزو متریک 
  
  
  

  
 آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استقامتی

  
   ):دیناميک(تمرینات ایزوتونيک 

  
ه ه    شود  eccentric)( و برونگرد    (concentric)ر دو شکل درونگرد  انقباض ب ام مي ل  .  انج مث

ه را از سينه دور     . هنگامی که فرد بخواهد پرس سينه انجام دهد    رد وزن ه ف در اين حرکت، وقتی ک
اه        ) سه سر بازويی  (کرده و بالا می برد، عضلات پشت بازو          به شکل درونگرد منقبض شده و کوت

ه   . ميشوند ن عضلات انقباض برونگرد را           و وقتی ک شود، اي ايين آورده مي ه پ ه آهستگی ب ه ب  وزن
  .انجام خواهند داد

  
  ): ایستا(تمرینات ایزومتریک 

  
شود                         ل حرکت منقبض مي ر قاب ل يک شيئ غي اض، عضله در مقاب وع انقب ابراين فقط    . در اين ن بن

  . يابدانقباض ايجاد شده و حرکتی ايجاد نشده و طول عضله تغيير نمی 
 

 اقدام بعدی

  
 برای فرا گيری بقيه انواع ورزشهای قدرتی و استقامتی به صفحه بعد بروید 

  
 آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استقامتی

  
 آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استقامتی



  
  
  
  
  
  
  

  
 آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استقامتی

 تمرینات پليومتریک

  
  بهبود توان انفجاری عضله در  ورزشکاران
 در افراد عادی جامعه توصيه نمی شود

 تمرینات ایزوکينتيک

  
  

  

انقباض که با کمک دستگاه های خاصی قابل اجرا این نوع 

است، سرعت و مقاومت در طول انقباض و حرکت تنظيم 

  .ميگردد
 



  
    

  
  
  
  
  

  
  

     تمرینات پلویمتریک  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ایزو کنتيک تمرینات 

  
 آموزش انواع  تمرینات قدرتی و استقامتی

  . در مورد اين تمرينات به مراجعين خود توضيح دهيد
  :تمرینات پليومتریک

راد    کاران در اف ر از ورزش ردد و غي ی گ ام م اری عضله انج وان انفج ود ت ه منظور بهب  ب
ی توصيه نمی شود          ه شکل ديناميک                 . عادی جامعه خيل ه ب وع انقباض انفجاری ک ن ن در اي

  .د، قبل از انقباض يک کشش در عضله انجام ميشوددرونگرد انجام ميگرد
بايد عضلات اگوتيست و آنتاگونيست هر دو گروه مورد تمرينات قرار گيرند تا احتمال 

  .آسيب کاهش يافته و عملکرد عضلانی بهتر گردد

 اقدام بعدی

برای توصيه به افراد مبتدی در مورد بکار بستن احتياطات لازم در 
  مراجعه کنيد١۴ -١به پيوست مورد این ورزشها 

  
  :تمرینات ایزوکينتيک

  
ل اجرا است، سرعت و مقاومت                           در اين نوع انقباض که با کمک دستگاه های خاصی قاب

  . ت تنظيم ميگردددر طول انقباض و حرک
 

 برای آموزش انواع ورزشهای قدرتی  به صفحه بعد مراجعه کنيد



  
    

  
  

  
  . این ورزشها در جهت افزایش استقامت عضلانی است و من در اینجا می توانم به شما کمک کنم تا مهارت انجام این فعاليت ها را بياموزید

  
  

                                                                       

                                                                                 

  
 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  

 تمرینات قدرتی برای عضلات شکم

 حرکات معکوس دراز نشست 

 پرس نيمکت

 دراز نشست



  
  
  
  
  
  

  . بيایيد با هم این مهارتها را فرا گيریم
  
  

  تمرین دراز نشست 
  
  
  
  
  

  حرکت معکوس دراز نشست 
  
  
  
   نيمکت سپر

  
  
  
  

    تمرینات با وزنه و حرکات کالستيک می باشد تمرینات مقاومتی پيشروندهکه شامل تمرینات قدرتی برای  افزایش  استقامت  عضلات  است 
 

  

 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  

ري          د  اين تمرين عضلات بالايی شکم را تحت تم رار ميده د    . ن ق ه پشت بخوابي ين ب ا صاف    . روی زم دستها را ي
رين   . قرار دهيد يا کف دستها را روی گوشهايتان بگذاريد و يا پشت سر روی يکديگر قرار دهيد      د تم اگر بخواهي

د                  ا را روی يک نيمکت بگذاري د ساق پاه ر باشد،              . را سخت تر نماييد، ميتواني رين راحت ت د تم اگر می خواهي
د               دستها ر  م نگذاري د و پشت سر روی ه رار دهي ر                . ا صاف ق د، مقاومت در براب اه داري الاتر نگ اگر دستها را ب

د شوند   . حرکت بيشتر می شود    د    . به طرف جلو خم شويد تا تيغه کتفها از زمين بلن ه وضعيت اول برگردي د ب . بع
رين موجب تمر        : توجه. تمرين را تکرار کنيد   ن تم ام اي ه در حين انج دن تن ل شکمی می     چرخان ين عضلات ماي

 .گردد

د ايين شکمی را تقويت ميکن رين عضلات پ ن تم د. اي ين بخوابي د. روی زم م کني ا را خ ان را . زانوه کف پاهايت
د             . و دستهايتان را در دو طرفتان قرار دهيد       . صاف روی زمين قرار دهيد     سه سينه بلن ه داخل قف ان را ب زانوهايت

ان رد شوند               . د شود  کنيد به طوريکه باسن از زمين بلن          انه هايت ا از خط ش د زانوه ه وضعيت اول     . اجازه ندهي ب
  .تکرار کنيد. برگرديد

ا (اين تمرين عضلات سينه ای    د       ) پکتوراله ازويی را تقويت می کن ا     . و عضله سه سر ب ين ي ه پشت روی زم ب
ا                  . نيمکت بخوابيد  رد و زانوه رار گي ه      . خم باشند   به گونه ای که کف پاها روی زمين يا نيمکت ق ه وسط وزن ميل

د    . ميله را به بالا برانيد تا اينکه بازوها راست شوند         . را در سطح شانه بگيريد     حرکت  .  به وضعيت اول بازگردي
 . را تکرار کنيد

 اقدام بعدی 

  
 برای آموزش  بقيه تمرینات قدرتی به صفحه بعد بروید



  
  
  
  

                                                                                                                         
                                                                                                                        

  
  

  

 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  

 قوس سه سر بازویی

 )پرس سربازی ( پرس بالای سدر 

 قوس دو سر بازویي



  
  

   با کمک هم آنها را فرا می گيریم.  شامل موارد زیر استتمرینات دیگر قدرتی 
  
  

 
  پرس بالای سر 

  
  
  
  

 
  قوس دو سر بازویي 

  
  
  
  
  
 

  قوس سه سر بازویي 
  

  
  
  

  

 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  

  
 برای آموزش  بقيه تمرینات قدرتی به صفحه بعد بروید

تها در محاذات سينه        . ا را خم کنيد   آرنج ه . صاف بنشينيد . ين تمرين عضلات شانه و بازوها را تقويت ميکند         کف دس
ا سينه مماس              . فاصله دستها کمی بيشتر از پهنای شانه باشد        . و به سمت جلو باشند     ا ب ه ه ه وسط وزن د ميل اجازه دهي

د                    . گردد از کني ه احساس راحتی داشته باشيد ب دازه ای ک ه ان شتی را سفت           . پاها را ب ) منقبض (عضلات شکمی و پ
 . تکرار کنيد. سپس ميله وسط را تا سينه پايين بياوريد. بالا ببريد تا دستهايتان راست شوندميله وسط را . کنيد
ه سمت عقب         : توجه بازوها را موازی نگاه داريد و به وزنه اجازه ندهيد که به سمت پشت متمايل شود يا مچ دستها ب

  . خم شوند

د                ازويی را تقويت می نماي رين، عضلات دوسر ب ش   . اين تم ستيد      صاف پ وار باي ه دي و          . ت ب ه سمت جل کف دستها ب
ا مماس باشد        . باشند ه احساس راحتی داشته باشيد از يکديگر فاصله                       . ميله وسط با رانه دازه ای ک ه ان ان را ب پاهايت
د      . عضلات شکمی و پشتی را منقبض کنيد      . دهيد ل نکني ا را قف انيد         . زانوه ه برس ه چان ه وسط را ب ه را راست   . ميل تن

د قوس          . ميله را به وضعيت اول پايين ببريد      . و زانوها را نزديک پهلوها نگاه داريد      نگاه داريد    شتتان اجازه ندهي ه پ ب
  .تکرار کنيد. بردارد

د    . صاف بنشينيد.  اين تمرين عضلات سه سر بازويی را تقويت می کند          اه کنن الا نگ ا ب ه  . آرنج ها و کف دستها ب ميل
را             ا ق انه ه ه ش د  وسط را از پشت روی تيغ د           . ر دهي رار بگيرن ه ق تها نزديک وسط ميل م فاصله        . دس ا کمی از ه پاه

د     . عضلات شکمی و پشتی را منقبض کنيد      . داشته باشند  د           . بازوها را ثابت نگاه داري الای سر ببري ه وسط  را ب . ميل
  . تکرار کنيد. آن را به وضعيت اول باز گردانيد

 اقدام بعدی 



  
  

                                                                                                                                                                                             

                                                                                                            
  
  
  
  
  
  

  

 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  

  
 قوس مچ دست

  
 تمرین نيمه چمباتمه



  
  

  
  

   با کمک هم آنها را فرا می گيریم.  تمرینات دیگر قدرتی شامل موارد زیر است
  
  

  
  
  

  تمرین قوس مچ دست 
  
  
  
  

  
  
  

  نمرین نيمه چمباتمه  
  
  
  
  
  

  

 ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  

  نحوه انجام اين تمرينات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاوير آموزش دهيد 
ه يک نيمکت ب      . اين تمرين عضلات انگشتان دست، مچ دست و ساعد را تقويت می کند             شينيد و پشت ساعد را        لب ت

ه ای          ) دمبل(يک وزنه   . مچ دست و دست آويزان باشد     . روی نيمکت قرار دهيد    ه گون را با همين دست نگاه داريد ب
برای تقويت خم کننده ها، وزنه را با قوس دادن به انگشتان و سپس مچ دست                 . که کف دست به سمت جلو نگاه کند       
د د کني ی بلن ل حرکت دوده کام ه آه. در مح دب رار کني د و تک ايين بياوري ا . ستگی پ ا، ب ده ه ه منظور تقويت بازکنن ب

د        ايين شروع کني ه سمت پ د          . وضعيت کف دست ب سيون مچ دست در محدوده کامل حرکتی بلن ا اکستان ه را ب وزن
 . به آهستگی پايين بياوريد و تکرار کنيد. کنيد

  
د            س   . اين تمرين عضلات ران و باسن را تقويت می کن ا را    . تيدصاف باي د        ۴۵پاه ه سمت خارج بچرخاني .  درجه ب

د               ه دهي ا تکي انه ه م دور            . ميله وسط را پشت گردن و روی ش د از ه ه احساس راحتی کني دازه ای ک ه ان دستها را ب
د    . در همين حال پشت را صاف نگاه داريد. سپس به آهستگی چمباتمه بزنيد   . نماييد اه کن و نگ ه جل ا  . چشمها ب زانوه

 . کمی مکث کنيد سپس بايستيد و تکرار کنيد. زانوها را بالای پاها نگاه داريد. درجه خم کنيد ٩٠را تقريبا 

 

 اقدام بعدی

  
 برای آموزش  بقيه تمرینات قدرتی به صفحه بعد بروید

 



  
  
  
  

  
  
  

  

                                                               
  

  
  

  

    ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی                   

 بلند کردن پاشنه پا ین حرکت به جلوتمر



  
  
  

   با کمک هم آنها را فرا می گيریم . تمرینات دیگر قدرتی شامل موارد زیر است
  

  
  
  

  بلند کردن پاشنه پا 
  
  
  
  

  
  
  
   

  نمرین حرکت به جلو   
  
  
  

  
  
  

  نحوه انجام اين تمرينات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاوير آموزش دهيد 
و باشد         . اين تمرين عضلات پشت ساق پا را تقويت می کند     ه سمت جل ه کف دستها ب ه ای ک ه گون . صاف بايستيد ب

پنجه پاها را روی يک   . ار بگيرد فاصله دستها از پهنای شانه بيشتر باشد و ميله وسط روی شانه ها پشت گردن قر               
ا از   .  سانتی متری قرار دهيد و پاشنه ها روی زمين قرار بگيرند   ۵لبه   انگشتان پاها به هم نزديک باشند و پاشنه ه

د شويد            . هم دور باشند   ا بلن ه سرعت روی انگشتان پ د              . ب ين نزديک کني ه زم ا را ب اه      . سپس پاشنه ه ه نگ يک ثاني
  . تکرار کنيد. داريد

د،           ه کنيد    توج رار بگيرن وازی ق ا م ا پاه  اگر انگشتان پاها از هم فاصله داشته باشند و پاشنه ها نزديک باشند ي
  . عضلات پا تضعيف خواهند شد

ه را     . اين تمرين عضلات ران و گلوتئال ها را تقويت می کند           ه       (يک ميل دون وزن ا ب ا ي د       ) ب رار دهي . پشت سرتان ق
ه         . هنای شانه باشد  فاصله دستها  کمی بيشتر از پ       ه گون د ب و بگذاري ا را جل با يک حرکت آهسته و حساب شده، يک پ

اه داشته شود      . ای که ران  تقريبا موازی زمين گردد     د صاف نگ ا  . ساق پا بايد نزديک به عمودی باشد و پشت باي ب
د        . پای ديگر يک قدم بلند برداريد تا به وضعيت ايستاده درآييد           ای ديگر تکرار کني ا در يک محل           . با پ د ي سعی کني

 .ثابت بايستيد و يا اينکه به آهستگی روی يک خط صاف به سمت جلو حرکت کنيد

 اقدام بعدی

  
 .برای مهارت اموزی ورزشهای قدرتی با استفاده از دستگاههای بدن سازی به صفحه بعد بروید

  

 زشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی  ور



  
  
  
  

  
  
  

  
  

  

  

                        ورزشهای قدرتی  با استفاده از دستگاههای بدن سازی 

  
 پرس نشسته

  
 پرس سينه

  
 تقویت عضلات سينه ای و عضلات سه سر

  ت
 قویت عضلات شانه و بازو



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  پرس سينه
  
  
  
  
  
  
  

  پرس نشسته

  نحوه انجام اين تمرينات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاوير آموزش دهيد 
  

  .و عضلات سه سر را تقویت می کند) پکتورالها(این تمرین عضلات سينه 
  

ا در وضعيت         . نه قرار بگيرند   ارتفاع صندلی را تنظيم کنيد تا دسته ها مستقيما در محاذات سي            پشتی را تنظيم کنيد ت
ه          . راحتی قرار بگيريد   رل شده ب ا حرکت آهسته و کنت املا راست شود و ب دسته ها را به جلو هل دهيد تا آرنجها ک

  .وضعيت اول بازگرديد
  
  . تکرار کنيد 

  .این تمرین عضلات شانه و بازوها را تقویت می کند
  

دسته ها را بگيريد به گونه ای که .  صندلی را به گونه ای تنظيم کنيد که دسته ها کمی بالاتر از ارتفاع شانه باشد
به وضعيت اول . وند به بالا برانيدپشت دستها به يکديگر نگاه کنند و اهرمها را تا وقتی که آرنج ها کاملا صاف ش

  .بازگرديد 
  تکرار کنيد

 

 اقدام بعدی

  ای بدن سازی ورزشهای قدرتی  با استفاده از دستگاهه

  
 .برای مهارت اموزی بقيه ورزشهای قدرتی با استفاده از دستگاههای بدن سازی به صفحه بعد بروید



  
  
  
  
  
  
  
  

    

                                                                           
    

  

                       ورزشهای قدرتی  برای افزایش استقامت عضلانی

 پرس سه سر بازویي قوس دو سر بازویي

  
 تقویت عضلات خم کننده آرنج

  
  تقویت عضلات راست کننده  پشت بازو

 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  پرس سه سر بازویي 
  
  
  
  
  
  
  
  

  قوس سه سر بازویي

  صاوير آموزش دهيد نحوه انجام اين تمرينات را با توضيحات ساده و نشان دادن ت
  

  .تقویت می کند) عمدتا سه سر بازویی(این تمرین عضلات راست کننده پشت بازو 
  

ه ای    .  ارتفاع صندلی را تنظيم کنيد تا دسته ها کمی بالاتر از ارتفاع شانه ها قرار بگيرد           ه گون د ب دسته ها را بگيري
اه . که شستها به طرف بدن باشند    ا مچ         در حاليکه پشت خود را صاف نگ د ت املا راست کني ا را ک د، آرنجه  داشته اي

  .به وضعيت اول بازگرديد . دستها با بالشتک محافظ تماس حاصل کنند
  . تکرار کنيد

  
  . تقویت می کندرا) عمدتا دوسر بازویی(این تمرین عضلات خم کننده آرنج 

  
د .  ارتفاع صندلی را تنظيم کنيد تا دستها در حالت باز کاملا روی بالشتک تکيه داشته باشند        کف  . دسته ها را بگيري

  .در حاليکه پشت صاف است، آرنج را تا آخر محدوده حرکتی خم کنيد. دستها بالا باشد
 

 

 اقدام بعدی

  
  ورزشهای قدرتی  با استفاده از دستگاههای بدن سازی 

  
 .فاده از دستگاههای بدن سازی به صفحه بعد برویدبرای مهارت اموزی بقيه ورزشهای قدرتی با است



  
  
  
  
  
  
  

  

  

  
 استفاده از دستگاههای بدن سازیبا                       ورزشهای قدرتی  

 پایين کشيدن

 پاروزنی نشسته

  
  شانهعضلات پشت و تقویت 

   
تقویت عضلات لاتيسيموس پشتی و دوسر 

 پشتیبازویی، سينه، و سایر عضلات 



  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  پایين کشيدن 
  

  
  
  
  

  
  

  پاروزنی نشسته

  
  نحوه انجام این تمرینات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد 

  
شتی را تقویت          این تمرین عمدتا عضلات      لاتيسيموس پشتی و به درجاتی دوسر بازویی، سينه، و سایر عضلات پ

  . می نماید
د               .  روی زمين بنشينيد   - از است بتوانن املا ب ج ک ه آرن ارتفاع نشستن را به گونه ای تنظيم کنيد که دستها فقط وقتی ک

ه دور از شما نگ           . ميله را بگيرند   ا        ميله را بگيريد در حاليکه کف دستها ب انه و ي ه فاصله عرض ش د و ب اه می کنن
  .ميله را به سمت سينه پايين بکشيد و به وضعيت اول بازگردانيد. بيشتر از هم فاصله دارند

  
 . تکرار کنيد

  . این تمرین عضلات پشت و شانه را تقویت می نماید
  

د  . دستگاه را تنظيم کنيد تا آرنجها تقريبا کاملا راست و موازی زمين گردند       ا را بگيري ا   فاصه  . دسته ه دستها تقريب
ه سمت سينه عقب بکشيد                   . به اندازه عرض شانه ها باشد      ستقيما ب ا را م ه  . در حاليکه پشتتان صاف است، اهرمه ب

 .آهستگی به وضعيت اوليه بازگردانيد و تکرار کنيد

 اقدام بعدی

 
  ورزشهای قدرتی  با استفاده از دستگاههای بدن سازی 

  
 .برای مهارت اموزی ورزشهای قدرتی با استفاده از دستگاههای بدن سازی به صفحه بعد بروید



  
  
  
  
  
  
  

  
  

  

                                                                                                  

  

                       ورزشهای قدرتی  با استفاده از دستگاههای بدن سازی

 صاف کردن زانو قوس همسترینگ

  
و ) عضلات پشت ران(تقویت همسترینگها 

 های زانوسایر خم کننده 

  
 تقویت عضلات ران یا چهارسر



  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  صاف کردن زا نو
  
  
  
  
  
  
  
  

  قوس همسترینگ

  نحوه انجام اين تمرينات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاوير آموزش دهيد 
  

  .را تقویت می کند) چهارسر(ین عضلات ران این تمر
  

زانو را . لبه ميز را بگيريد.  روی لبه نيمکت بنشينيد در حاليکه مچ پاها زير بالشتکهای ميله ای قلاب شده اند
  . به وضعيت اول بازگرديد. راست کنيد

  
 .تکرار کنيد

  . ی زانو را تقویت ميکندو سایر خم کننده ها) عضلات پشت ران(این تمرین همسترینگها 
  

ا     . روی نيمکت به شکم بخوابيد و مچ پاها را زير بالشتک های ميله ای قلاب کنيد             د ي ه دهي چانه را روی دستها تکي
د اه داري د. تخت را نگ م کني د خ ا جاييکه می تواني ا را ت د شود. زانوه د از روی تخت بلن ازه ندهي ه باسن اج ه . ب ب

  . کنيدتکرار . وضعيت اول بازگرديد
اط ود     :احتي دازه راست ش يش از ان ان ب ه زانوهايت د ک ت نگذاري روع حرک تتان  . در ش زوم از دوس در صورت ل

 اقدام بعدی  .بخواهيد که بالشتک های ميله ای را نگه دارد تا شما پای خود را جايگذاری کنيد

  ورزشهای قدرتی  با استفاده از دستگاههای بدن سازی 

  
 .برای مهارت اموزی ورزشهای قدرتی ایزو متریک  به صفحه بعد بروید



  
  
  
  
  
  
  
  
  

    

  
 ایزومتریک ورزشهای قدرتی                        

 پرس بازو در چارچوب پرس بالای سر درچارچوب

  
 بازوها و شانه هاتقویت 

  ع
 ت سه سر بازویی و سينه ایضلاتقویت 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  پرس بازو 
  در چارچوب

  
  
  
  
  
  

  پرس بالای سر
  در چارچوب

  ینات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد نحوه انجام این تمر
  
  . این تمرین عضلات سه سر بازویی و سينه ای را تقویت ميکند-
  
ستيد- ارچوب در باي د .   در چ ارچوب بگذاري شتتان را صاف روی يک سمت چ رار  . پ ر ق تتان در سمت ديگ دس

  با حد اکثر نيرو فشار دهيد. بگيرد
 

  
  .وها و شانه ها را تقویت می کنداین تمرین عضلات باز

  
د       .   در چارچوب در بايستيد     - اه کن و نگ ه جل م فاصله داشته         . صورتتان مستقيم ب انه از ه دازه عرض ش ه ان دستها ب

د         . آرنجها خم گردند  . باشند ا، هيپ و پشت را منقبض کني الا         . عضلات ساق پ ه طرف ب شار ممکن ب ر ف ا حد اکث ب
  .برانيد

 

 اقدام بعدی

   ایزومتریکورزشهای قدرتی  

  
 .برای مهارت اموزی بقيه  ورزشهای قدرتی ایزو متریک  به صفحه بعد بروید



  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                                                                                           
  
  

  

  ایزومتریک ورزشهای قدرتی                                              

  
   قوس ها

 پرس سه سر بازویی

  
   عضلات قسمت قدام بازوها

 )سه سر بازویی(تقویت عضلات پشت بازو 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  پرس سه سر
   بازویي

  
  
  
  
  
  

        
  

    قوس ها 

   و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد نحوه انجام این تمرینات را با توضيحات ساده
  

  .را تقویت می کند) سه سر بازویی(این تمرین عضلات پشت بازو 
  

رو دستها   . دست چپ را پشت کمر و دست راست را بالا نگاه داريد   .  دو سر حوله يا طناب را بگيريد       با حد اکثر ني
  جای دستها را عوض کرده . را بکشيد

  
 . تکرار کنيد

  .این تمرین عضلات قسمت قدام بازوها را تقویت می کند
  

ا                    د  در حاليکه در وضعيت نيمه چمباتمه هستيد، طناب يا حوله لوله و دايره شده را پشت رانه د     . بيندازي ه را بگيري حلق
درت      . به شکلی که کف دستها بالا باشد و دستها به اندازه عرض شانه ها از يکديگر فاصله داشته باشند                      ر ق ا حد اکث ب

  . به طرف بالا بکشيد
  

  .حرکت را می توانيد با وضعيت کف دستها به سمت پایين تکرار کنيد

 

 اقدام بعدی

  ایزومتریک ورزشهای قدرتی                        

   
 .ی بقيه  ورزشهای قدرتی ایزو متریک  به صفحه بعد برویدبرای مهارت اموز



  
  
  
  
  
  
  

  

                                                                                                

  ایزو متریک ورزشهای قدرتی  

 پرس ساق پا به چارچوب حرکت لگن

  
  عضلات شکم و باسن

 

   
 عضلات ساق پاها و لگنتقویت 



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  پرس ساق پا
   به چارچوب

  
  
  
  
  
  
  

  حرکت لگن

  نحوه انجام این تمرینات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد 
  

  .این تمرین عضلات ساق پاها و هيپ را تقویت می کند
  

د    گودی گردن  . صورتتان به يک سمت چارچوب نگاه کند.  در چارچوب در بنشينيد    ر کني تانتان پ ا دس شتتان  . را ب پ
رو        . پاهايتان را روی طرف ديگر چارچوب بگذاريد      . را صاف روی يک سمت چارچوب قرار دهيد        ر ني ا حد اکث ب

  .ساق پاهايتان را فشار دهيد و برای چند ثانيه نگاه داريد
 

  
  . این تمرین عضلات شکم و باسن را تقویت می کند

  
د             . به پشت بخوابيد   م فاصله دهي د و از ه شار        . زانوها را کمی خم کني ين ف ايين روی زم ه سمت پ رات را ب ستون فق

  .عضلات شکمی و گلوتئال را منقبض نگاه داريد. د ثانيه نگاه داريدچن. دهيد

 

 اقدام بعدی

  ایزو متریک ورزشهای قدرتی  

  
 .وزی بقيه  ورزشهای قدرتی ایزو متریک  به صفحه بعد برویدبرای مهارت ام



  
  
  
  
  
  
  
  

  
                 

  
  

  ایزو متریکورزشهای قدرتی  

  
   نشستن کنار دیوار

 قوس همسترینگ

  
   عضلات ساق پاها و لگن

 عضلات پشت ساق پا



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  قوس همسترینگ
  
  
  
  
  
  
  

نشستن کنار دیوار

  نحوه انجام این تمرینات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد 
  

  .این تمرین عضلات پشت ساق پا را تقویت می کند
  

حلقه را دور مچ پای راست .  پای چپتان را روی حلقه ای که با طناب يا حوله درست کرده ايد، قرار دهيد
 .حد اکثر نيرو را به طرف بالا وارد کنيد. کشش قرار گيردزانو را خم کنيد تا حلقه تحت . بيندازيد

  .این تمرین عضلات ساق پاها و هيپ را تقویت می کند
  

د          .  در وضعيت نيمه نشسته قرار بگيريد      ه دهي وار تکي ا را    . پشتتان را صاف روی دي د     ٩٠زانوه ا  .  درجه خم کني ب
  .حد اکثر نيرو پشتتان را به ديوار فشار دهيد و برای چند ثانيه نگاه داريد

 

 اقدام بعدی

  ایزو متریک های قدرتی  ورزش

  
 .برای مهارت اموزی ورزشهای قدرتی کاليستنيک  به صفحه بعد بروید



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

           

  

   تمرینات قدرتی کاليستتيک

  
 عضلات بازوها، شانه ها، و سينه

  
 حرکت شنا با زانوی خم

  
 بالا کشيدن بدن

  
 عضلات بازوها و شانه ها



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  بالا کشيدن بدن
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  حرکت شنا با 
زانوی خم

  نحوه انجام این تمرینات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد 
  

  .این تمرین عضلات بازوها و شانه ها را تقویت می کند
  

انه                .  شويد  از يک ميله که ارتفاع کمی دارد آويزان        دازه عرض ش ه ان تها ب د و دس اه کنن کف دستها به سمت جلو نگ
تا حفظ                            . از هم فاصله داشته باشند     ا سر در يک راس ا ت دن از پاه رار داشته باشند و ب پاشنه های پاها روی زمين ق

د    . بدن خود را راست نگاه داريد    . خود را بالا بکشيد   . گردد ه مماس کني ا ميل ه وضعيت اول  سپس ب  . قفسه سينه را ب
دن                             . تکرار کنيد . باز گرديد  ين تماس نداشته ب ا زم ا ب ه پاشنه ه د ک ام دهي د در شرايطی انج اين حرکت را می تواني

  . کاملا در هوا معلق باشد
ودتر                                : توجه ر و هر چه عم ن حرکت مشکل ت ر باشد، اي ی ت ه زمين افق هر چه وضعيت قرار گيری بدن نسب ب

  . باشد، آسان تر است

د                رار            .  اين تمرين عضلات بازوها، شانه ها، و سينه را تقويت می کن ا ق انه ه ر ش ه  در حاليکه دستهايتان زي گرفت
د        . اند، به شکم به روی زمين دراز بکشيد  اه داري تا نگ الای سر در يک راس ا ب ا ت ا جاييکه   . بدن خود را از زانوه ت

د             . آرنجها کاملا باز گردند خود را به طرف بالا برانيد          ين نزديک کني ه زم ينه را ب د   . به آهستگی س ن  . تکرار کني اي
  .  نوک انگشتان پا تا بالای سر در يک راستا انجام دهيدحرکت را می توانيد با نگاه داشتن تمام بدن از

  
 اقدام بعدی  .مراقب باشيد پشتتان قوس برندارد: توجه

   تمرینات قدرتی کاليستتيک

  
 .برای مهارت اموزی ورزشهای قدرتی کالستنيک  به صفحه بعد بروید



  
  
  
  
  
  
  
  

  
  عضلات بالايی شکم

        

   تمرینات قدرتی کاليستتيک

 دنبلند کردن ب

  
 دراز نشست

  
 تقویت عضلات بالایی پشت

  
  

  عضلات

  بالایی

 شکم



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  دراز نشست
  

  
  
  
  
  

  
  

  بلند کردن بدن

  
  نحوه انجام این تمرینات را با توضيحات ساده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد 

  
  . این تمرین عضلات بالایی شکم را تحت تمرین قرار ميدهد

ا پشت سر             دستها را يا صاف قرار دهيد يا        . روی زمين به پشت بخوابيد     کف دستها را روی گوشهايتان بگذاريد و ي
د          . روی يکديگر قرار دهيد    ا را روی يک نيمکت بگذاري . اگر بخواهيد تمرين را سخت تر نماييد، ميتوانيد ساق پاه

د                             م نگذاري د و پشت سر روی ه رار دهي ر باشد، دستها را صاف ق اگر دستها را     . اگر می خواهيد تمرين راحت ت
شتر می شود           بالاتر نگاه دا   د                  . ريد، مقاومت در برابر حرکت بي ين بلن ا از زم ه کتفه ا تيغ و خم شويد ت ه طرف جل ب

  . تمرين را تکرار کنيد. بعد به وضعيت اول برگرديد. شوند
  

  .چرخاندن تنه در حين انجام این تمرین موجب تمرین عضلات مایل شکمی ميگردد: توجه

  . این تمرین عضلات بالایی پشت را تقویت می کند و جزء حرکات اصلاحی شانه گرد محسوب می گردد
  

ه يکديگر قلاب                 د  روی زمين به شکم دراز بکشيد و دستهايتان را پشت گردن ب ه يکديگر          .  نمايي انه را ب ه ش دو تيغ
الايی پشت                    . نزديک کنيد و آرنجها را از روی زمين جدا کنيد          سمت ب ه ق ا قوس دادن ب ينه را ب به آهستگی سر و س

د                . تکرار کنيد . به وضعيت اول بازگرديد   . بلند کنيد  رار دهي ا ق ر رانه تها را زي د دس . برای مقاومت کمتر، می تواني
 .و فقط تا جدا شدن قسمت انتهايی جناغ خود را از زمين بلند کنيد.  قوس ندهيددقت کنيد که به کمر

 

 اقدام بعدی

   تمرینات قدرتی کاليستتيک

  
 . مهارت اموزی ورزشهای قدرتی کالستنيک  به صفحه بعد برویدبرای



  
  
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  

          

   تمرینات قدرتی کاليستتيک

 بلند کردن پا به پهلو بلند کردن قسمت تحتانی ساق پا

  
 عضلات داخل رانهاتقویت 

  
 عضلات بيرونی رانها



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  بلند کردن
    پا به پهلو

  
  
  
  
  
  
  

  بلند کردن
   قسمت 
  تحتانی
  ساق پا

  اده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد نحوه انجام این تمرینات را با توضيحات س
  

  این تمرین عضلات پشت ساق پا را تقویت می کند
ه وسط     . صاف بايستيد به گونه ای که کف دستها به سمت جلو باشد         .  شتر باشد و ميل فاصله دستها از پهنای شانه بي

رد       رار بگي ا پشت گردن ق ه     . روی شانه ه ا را روی يک لب رار    ۵پنجه پاه ری ق انتی مت ا روی     س د و پاشنه ه دهي
د   . انگشتان پاها به هم نزديک باشند و پاشنه ها از هم دور باشند   . زمين قرار بگيرند   ا بلن به سرعت روی انگشتان پ

  . تکرار کنيد. يک ثانيه نگاه داريد. سپس پاشنه ها را به زمين نزديک کنيد. شويد
  

م فاصله داشته باشند و                 توجه کنيد  ا از ه د،              اگر انگشتان پاه رار بگيرن وازی ق ا م ا پاه ا نزديک باشند ي پاشنه ه
  . عضلات پا تضعيف خواهند شد

  
د          د        . اين تمرين عضلات داخل رانها را تقويت می کن رار دهي الايی را روی نيمکت ق ای ب و دراز بکشيد و پ ه پهل . ب

رار    اگرنيمکت در دسترس نباشد، می توانيد پای بالايی را از روی پای پاي            وی آن روی زمين ق ينی عبور داده و جل
د . پای پايينی را به طرف سقف بالا ببريد    . دهيد د      . تکرار کني د و تکرار کني ل بخوابي ه سمت مقاب ه    . ب ا کمی ب زانوه

  .برای مقاومت بيشتر می توانيد به پا وزنه آويزان کنيد. سمت جلو متمايل باشند

 

 اقدام بعدی

  تمرینات قدرتی کاليستتيک

  
 .تفاده از دستگاههای بدن سازی به صفحه بعد برویدبرای مهارت اموزی ورزشهای قدرتی با اس



  
  
  
  
  
  
  
  
  

    

  کالستنيکورزشهای قدرتی  

 زانو زدن و تعویض پاها

  
 تقویت عضلات ساق و هيپ



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  زانو زدن و
   تعویض پاها

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  وضيحات ساده و نشان دادن تصاویر آموزش دهيد نحوه انجام این تمرینات را با ت

  
  . این تمرین عضلات ساق و هيپ را تقویت ميکند

  
سبانيد  ديگر بچ ه يک ا را ب ستيد و پاه د  . باي و برداري ه سمت جل دم ب ای راست يک ق ا پ ين . ب ه زم وی چپ را ب زان

د    به وضعيت اول باز گرديد و      .  درجه خم شوند   ٩٠زانوها بايد فقط تا     . بچسبانيد . با پای ديگر حرکت را تکرار کني

د ار تکرار کني ا در هر ب ردن پاه ا عوض ک تتان کمک . ب ل در دس رفتن دمب د از گ شتر می تواني رای مقاومت بي ب

  . بگيريد

 اقدام بعدی

  کالستنيکورزشهای قدرتی  

  
 . به صفحه بعد بروید۴برای توضيح در مورد فعاليت جسمانی سطح 



  
  
  
  
  
  
  

  . هرم فعاليت جسمانی قرار می گيرد۴ سطح دراستراحت 
  
  
  

  اندک   :  تکرار                                                            
  
  
  
  
  
  
  

                                                                                               شدت کممدت کوتاه                   
  
  
  
  
  
  

  
 ۴فعاليت جسمانی سطح 

 .در این سطح لازم است به استراحت بپردازید ولی بی حرکتی طولانی توصيه نمی شود

  
 آرامش و بازیابی قوا: فایده 

از سطوح از مطلوب است و توصيه می شود اما فواید فعاليت های جسمانی هنگامی به حد ایده آل می توجه به هریک 

  .رسد که به کليه سطوح هرم توجه گردد



  
  . يت جسمانی توضيح کافی اراته دهيددر مورد این سطح از فعال

  
  . هرم فعاليت جسمانی قرار می گيرد۴ سطح دراستراحت 

  .قدری استراحت لازم است اما به استثناء خواب، بی حرکتی طولانی مدت توصيه نمی شود
  .تماشای تلويزيون، مطالعه: مثال

  .آرامش، بازيابی قوا: فواید حاصله
 

  : اين سطح از فعاليت جسمانی شرايط زير را داردFIT نظر فرمول از
   اندک=تکرار 
   کم=شدت 
   کوتاه=مدت 

توجه به هريک از سطوح از مطلوب است و توصيه می شود اما فوايد فعاليت های جسمانی هنگامی                    
  .به حد ايده آل می رسد که به کليه سطوح هرم توجه گردد

 

نوع و فایده این 
 فعاليت

شدت مدت و 
 تکار این فعاليت

  
  . در مورد این سطح از فعاليت جسمانی توضيح کافی اراته دهيد

  
  .م فعاليت جسمانی قرار می گيرد هر۴ سطح دراستراحت 

  .قدری استراحت لازم است اما به استثناء خواب، بی حرکتی طولانی مدت توصيه نمی شود
  .تماشای تلويزيون، مطالعه: مثال

  .آرامش، بازيابی قوا: فواید حاصله
 

  : اين سطح از فعاليت جسمانی شرايط زير را داردFITاز نظر فرمول 
   اندک=تکرار 
   کم=شدت 
   کوتاه=مدت 

توجه به هريک از سطوح از مطلوب است و توصيه می شود اما فوايد فعاليت های جسمانی هنگامی                    
  .به حد ايده آل می رسد که به کليه سطوح هرم توجه گردد

 

نوع و فایده این 
 فعاليت

شدت مدت و 
 تکار این فعاليت

 
مقایسه تمرینات ایزومتریک، ایزوتونيک،  برای

  . به پيوست بروید١٣و ایزوکينتيک مقاومتی
 برای مقایسه دستگاه های بدن سازی با وزنه

  های آزاد
  بروید١۵به پيوست  

برای توصيه  به افراد مبتدی  در مورد 
احتياطات لازم در هنگام ورزش به پيوست 

 . مراجعه نمایيد١۴

برای توصيه در مورد 
م غذایي به پيوست هر

 . بروید١۶

 اقدام بعدی

  
 ۴فعاليت جسمانی سطح 



  
  
  

  عنوان 
  

شماره 

 ١  خود را بيازمایيد 
 ٢  هرم حرکتی و سطح بندی فعاليت ها 

 ٣  مدت زمان پياده روی 
 ۴  ليت جسمانیتعيين شدت فعا

 ۵  نحوه محاسبه ضربان قلب
 ۶  فرمول محاسبه شدت فعاليت جسمانی

 ٧  مقایسه انواع حرکات کششی 
 ٨  باید ها و نباید های حرکات کششی 

 ٩  خود را ارزیابی کنيد
 ١٠  ١برنامه ریزی فعاليت جسمانی سطح 
 ١١  ٢برنامه ریزی فعاليت جسمانی سطح 

 ١٢  ٣ سطح برنامه ریزی فعاليت جسمانی
 ١٣  مقایسه تمرینات ایزو متریک ، ایزو تونيک و ایزو کينتيک 

 ١۴  توصيه به افراد مبتدی در مورد احتياطات لازم در هنگام انجام این ورزشها 
 ١۵   ٣ فعاليتهای جسمانی سطح   مقایسه دستگاههای بدنسازی و وزنه آزاد در هنگام

 ١۶  هرم غذایي 
 ١٧  نسالان بيمار نحوه تجویز ورزش در ميا

 ١٧-١۴ الی ١٧-١  نحوه تجویز ورزش در بيماریهای مختلف 

  
 فهرست پيوستها



  
  

  
  

  :خود را بيازمایيد
  

  : تعادل -١
در هوا در همين حال دست ها و پای ديگر را به شکل مستقيم . سپس پاشنه پا را بلند کنيد به شکلی که وزن بدن فقط روی پنجه پا حفظ شود. روی يک پا بايستيد: تعادل روی يک پا

  . ثانيه در اين وضعيت بمانيد١٠. نگاه داريد
  
  
  

                       
مردان بايد بتوانند به اندازه . بدون دورخيز تا حد اکثر توانتان به سمت جلو بپريد. به گونه ای که نوک انگشتان پا پشت خط قرار گيرند. پشت يک خط بايستيد: پرش طول : توان

  .ی متر و خانم ها به اندازه قدشان بپرند سانت١۵قدشان به علاوه 
  

   
  
  

  
 چگونه می توانيد توان جسمانی خود را بيازمایيد

  
 پيوستها



بدويد، يکی از توپ ها را برداريد و به سمت خط آغاز .  متری از بدن قراردهيد۵/١ تکه کاغذ گلوله شده را در فاصله ٢: برداشتن گلوله کاغذی: چابکی 
کل اين مراحل را بايد بتوانيد در کم تر از . رکت را با توپ بعدی تکرار کنيدبعد از اينکه با هر دو پا از روی خط آغاز گذشتيد، ذوباره برگرديد و ح. بدويد
  . ثانيه انجام دهيد۵

  
  :زمان پاسخ دهی -٢

 که لبه آن بين انگشت شست و اشاره شما باشد، در حاليکه فاصله  نگهدارداز يکی از دوستانتان بخواهيد تا برگی از يک دفتر را به گونه ای: انداختن کاغذ
. وقتی دوستتان ورق را رها می کند، شما نبايد بگذاريد تا ورق از لای انگشتان شما بيفتد. گشت شما تا بالای صفحه تقريبا برابر پهنای دستتان باشدبين ان

  . شما نبايد دستتان را برای گرفتن کاغذ پايين بياوريد

  
  :سرعت -٣

شما بايد . در حال پرش دو بار پاشنه ها را به هم بزنيد.  کمی از هم فاصله داشته باشندبه گونه ای که پاها. به طرف بالا بپريد: ضربه دوگانه پاشنه ها
  .  سنتی متر فاصله دارند به زمين فرود آييد٨بتوانيد با پاهايی که از همديگر 

  

  

 ١پيوست 



  :هماهنگی -۴
دست هايتان . بين دست راست و چپتان پرتاب کنيدتوپ را به طور متناوب . يک برگ از دفتر را به شکل يک توپ کاغذی در آوريد: برگشتن توپ کاغذی

  ).  بار۶در مجموع  ( بار با هر دست به سمت دست ديگر پرتاب کنيد ٣توپ را . را باز و کف دست ها را به سمت بالا نگاه داريد

  
  
  : آمادگی قلبی عروقی -۵

.  ثانيه شمارش نماييد٣٠قه استراحت کنيد و ضربان قلبتان را به مدت برای يک دقي).  قدم در دقيقه١٢٠( دقيقه در جا بدويد ۵/١به مدت : در جا بدويد
 .ی راست با زمين برخورد می نمايد قذم ها تعداد دفعاتی است که پادمنظور از تعدا.  يا پايين تر از آن قابل قبول است۶٠ضربان قلب 

 
  : انعطاف پذیری

. از کمر به سمت ديوار خم شويد. زانوی ديگر را خم کنيد.  که يک پا در برابر ديوار قرارگيردروی زمين بنشينيد به گونه ای: تماس انگشتان پا با ديوار
حرکت به سمت جلو بايد به . سپس مشت بسته خود را با ديوار تماس دهيد. سه نوبت از حرکت را با تلاش کم تر و به عنوان گرم کردن بدن انجام دهيد

  .اگر مشت شما بتواند ديوار را در حالی لمس کند که پای خوابيده روی زمين خم نشود، قابل قبول است.  کنيدبا پای ديگر تکرار. آهستگی انجام گيرد
  .اين حرکت يک آزمون است و نبايد به عنوان تمرين مورد استفاده قرار گيرد: توجه

 ١ادامه پيوست                                                                                                                                                     



  :ترکيب بدنی -۶
  .از دوستتان بخواهيد تا يک چين از چربی زير پوستتان را در پشت بازو در وسط خطی که نوک شانه را به نوک آرنج متصل می سازد، اندازه بزند: پينچ

  . سانتی متر باشد۵/٢قم به دست آمده در زنان نبايد بيش از و ر. نتی متر باشد سا٢ نبايد بيش از رقم به دست آمده در مردان

  
  : قدرت-١٠

تنه را به وسيله دست ها بالا . پاها و تنه را صاف نگاه داريد. دست ها را زير شانه ها قرار دهيد. به روی شکم روی زمين دراز بکشيد: شنای خوابيده
  . خانم ها يک بار و آقايان سه بار حرکت را تکرار کنند.  مستقيم قرار گيرندبياوريد به گونه ای که بازوها کاملا

  
  :استقامت عضلانی- -

 سانتی متر فاصله ٩٠ تا ۶٠پای بالايی را بالا ببريد به گونه ای که از پاها از همديگر . روی يک پهلويتان روی زمين بخوابيد: بالا بردن پاها از بغل
  . بار تکرار کنيد١٠با هر پا . ری به سمت جلو متمايل نگاه داريدزانو و لگن را قد. بگيرند

 ١ادامه پيوست              



  

هرم حرکتی نشان می دهد که برای 

ارتقاء هر یک از عوامل آمادگی 

جسمانی باید چه نوع ورزشی را انجام

  

د این هرم می توانيد با در مور

 .مراجعه کننده خود صحبت کنيد

 ٢پيوست 

  
 هرم حرکتی و سطح بندی فعاليت جسمانی منظم 



  
  

  
 در این مورد می توانيد طبق جدول زیر . یکی از شاخصهای تعيين ميزان شدت فعاليت جسمانی  مقدار انرژی است که از طریق این فعاليت از دست می رود

  . با مراجعه کننده خود صحبت کنيد
  

   کيلوکالری در هفته١٠٠٠ياده روی برای مصرف زمان پ
  
  دقيقه در روز    

   کيلوگرم٩٠= وزن   کيلوگرم۶٨= وزن   کيلوگرم۴۵= وزن  سرعت روز های هفته

   کيلومتر برساعت٢/٣  ۵

   کيلومتر برساعت۴/٨

   کيلومتر برساعت۴/۶

٩۶  

۶٣  

۴٨  

۶٢  

۴٨  

٣۶  

۴۶  

٣٨  

٢۴  

   کيلومتر برساعت٢/٣  ۶

   کيلومتر برساعت۴/٨

   کيلومتر برساعت۴/۶

٨٠  

۶٢  

۴٠  

۵٢  

۴٠  

٢۶  

۴٠  

٣٢  

٢٠  

   کيلومتر برساعت٢/٣  ٧

   کيلومتر برساعت۴/٨

   کيلومتر برساعت۴/۶

  

۶٨  

۵۴  

٣۴  

۴۴  

٣۶  

٢۴  

٣۴  

٢۶  

١٨  

  
  کيلو کالری در هفته ١٠٠٠زمان یاده روی برای  مصرف 

 ٣پيوست 



  
  
  

  
  . ت اس قابل اندازه گيری روی تردميلآزمايشگاه  است که در  (VO2 max)يکی از شاخص های آمادگی قلبی عروقی بيشينه اکسيژن مصرفی 

  
١- R2VO:              د       .  مقدار اکسيژن استفاده شده در حالت استراحت را از بيشينه اکسيژن مصرفی کم کنيد . رقم بدست آمده را ميتوان ذخيره برداشت اکسيژن نامي

  .)اين روش احتياج به آزمايشگاه دارد و در برنامه ريزی روزمره، استفاده از آن مشکل است(
 
(VO2 max – resting VO2 = VO2 reserve or VO2R) 

٢- HRR:                        د م نمايي ن روش در دسترس    . ( تعداد حداقل ضربان قلب در حالت استراحت خود را از حداکثر ضربان قلب در حالت فعاليت جسمانی شديد ک اي
 .)  نزديک استVO2Rاست و نتايج به دست آمده به روش  

(MHR – resting HR = heart rate reserve or HRR) 
 

٣- MHR:کم نماييد٢٢٠سب سال از عدد  سن فرد را بر ح  
      (220 – age = maximal heart rate or MHR) 

  
  را قدری بيشتر از  MHRاما اين فرمول در افراد جوان . گيرده طور رايج مورد استفاده قرار مي استفاده از فرمول فوق بسيار ساده است، باز آنجا که        

  واقعيت و در افراد سالمند قدری کم تر 
  :يک فرمول دقيق تر از قرار زير است.        از واقعيت نشان می دهد

      [208-(0.7 x age)] 
 

۴- RPE:ارزيابی شدت ورزش بر اساس احساس دشواری کار توسط خود فرد . 
 

ا  HRR درصد  ۴٠در يک فرد مبتدی که آمادگی جسمانی نامناسبی دارد، شروع از     ه    RPE 12 ي د هفت ه مدت چن رد  ،  ب ه ف ه        ب ه ب د ک دی اجازه می ده  مبت
  . تدريج خود را با ورزش تطبيق دهد

  
  

 جگونه بفهميم که شدت فعاليت جسمانيمان برای ایجاد آمادگی قلبی عروقی مناسب است ؟ 

 ۴پيوست  ۴پيوست 



ر باشد        ٢٠در ابتدا مدت ورزش بايد از        م ت ل         .  دقيقه که در بالا ذکر شد، ک ادگی جسمانی حد اق زان آم زايش مي ا اف ا ب ه ورزش    ٢٠ام د ب ه در روزرا باي  دقيق
  .  زمان فعاليت را ميتوان افزايش دادبا افزايش ميزان آمادگی جسمانی، تعداد دفعات، شدت، و. بپردازد

ذيرفت                             د پ اثير مثبت را خواه شترين ت ر بي  HRR ،۶۵ درصد   ۵٠: برای افرادی که آمادگی جسمانی کافی دارند، سيستم قلبی عروقی از شرايط ورزشی زي
  .RPE 13، و MHRدرصد 

  
  
  

  
   بر اساس آمادگی جسمانیFITبرنامه ریزی ورزشی طبق فرمول 

  
 جسمانیسطح آمادگی 

  
  نامناسب

  
  بينابينی

  
  خوب

F روز در هفته٣        تعداد   
  

   روز در هفته٣-۶   روز در هفته٣-۵

      
۵٠-۴٠%  

  
۶٠-۵٨  %٠۵-۶٠%  

۶۵-۵۵%  
  

٧۵-۶۵%  ٧-٩٠۵%  

I شدت        
HRR  

 
MHR  

 
RPE  

  
 

١٢-١٣  
  

١۴-١  ١٣۶-١۴  

 T ١٠-٣٠  زمان  
  

۴٢٠-٠  ۶٣٠-٠  

  
دار           FITل  يک نکته مهم در استفاده از فرمو       ه مق  اين است که برنامه ورزشی در هر يک از اجزاء اين فرمول بايد در فرد مبتدی از کم شروع شود و به تدريج ب

  .آن افزوده گردد تا به حد بالايی مورد نظر برسد
  

  ۴وست يادامه پ



  
  
  
  

  .شما برای محاسبه آنچه گفته شد باید بتوانيد تعداد ضربان قلب خود را شمارش نمایيد
  

ه در    -٢و .  نبض کاروتيد که در کنار غضروف تيروئيد قابل لمس است         -١:  محل در دسترس شما هستند     ٢گيری تعداد ضربان قلب     برای اندازه    ال ک  نبض رادي
وی در آن             .امتداد شست قابل لمس است      حوالی  برای پيدا کردن نبض بايد دو انگشت اشاره و ميانی خود را در محل های گفته شده قرار دهيد و دنبال يک نبض ق

  .فشار ملايمی وارد کنيد تا موجب قطع جريان خون نگردد. بگرديد
  
  

  

  
 سبه ضربان نبض نحوه محا



  
  
  

  .اما ميتوان از روی فرمول ذکر شده تخمين زد. تعداد ضربان قلب حد اکثر را نيز نمی توان بدون کمک ابزارهای خاص تعيين کرد

  .ی سالم و عضلات است که بتوانند از اکسيژن استفاده کنندیک سيستم قلبی عروقی سالم نيازمند قلب، سيستم عروقی، خون،  سيستم تنفس

  

 ۵پيوست 



  
  
 
  

  با استفاده از این جداول می توانيد نحوه محاسبه شدت فعاليت جسمانی را به 
  

 .  مراجعه کننده خود توضيح دهيد
  

  

  
 

HRRفرمول محاسبه شدت فعاليت جسمانی در حد متوسط با استفاده از 
  

MHRفرمول محاسبه                              ) ساله٢٢در يک فرد (مثال 
  

٢٢٠ -٢٢= ١٩٨  
220 – age 

 HRRفرمول محاسبه 
١٣٠ =۶١٩٨-٨ MHR – resting HR  

  فرمول محاسبه حد اقل ضربان قلب مفيد درحين ورزش
١٣٠ 

۴/٠× 
۵٢=  
۶٨+ 

=١٢٠ 

HRR 
x 40% 
 
+ resting heart rate 
 

  فرمول محاسبه حد اکثر ضربان قلب مفيد درحين ورزش
١٣٠ 
×٠/٨۵ 

)١١١ (۵/١١٠=
+۶٨ 
=١٧٩ 

HRR 
 
x 85% 
 
 
+ resting heart rate 
 

 
MHRعاليت جسمانی در حد متوسط با استفاده از فرمول محاسبه شدت ف

 
 MHRفرمول محاسبه                              ) ساله٢٢در يک فرد (مثال 

١٩٨
 =٢٢٠ -٢٢ 

220 – age 

 فرمول محاسبه حد اقل ضربان قلب مفيد درحين ورزش
١٩٨ 

۵۵/٠× 
)٩/١٠٨) ١٠٩= 

MHR 
x 55% 

 فيد درحين ورزشفرمول محاسبه حد اکثر ضربان قلب م
١٩٨ 

٩٠/٠× 
)٢/١٧٨) ١٧٨= 

MHR 
x 90% 

 
 MHR   و  HRRفرمول  محاسبه شدت فعاليت جسمانی در حد متوسط با استفاده از 

 ۶پيوست 



  
  

  
  

  .توضيح دهيدنحوه محاسبه شدت کشش عضلات در سه نوع کشش را می توانيد از طریق جدول زیر برای مراجعه کننده خود 
  
  

  حد اقل شدت کشش
  

  حد اکثر شدت کشش

  PNFکشش   کشش باليستيک  کشش ایستا
 

  PNFکشش   کشش باليستيک  کشش ایستا

  
ی       ه ب تا زمانی ک

ستيد، و  درد ه

ت  ا حرک ب

سته، در  آه

ه  ای دامن انته

اه    ی نگ حرکت

  دارید

  

  
ت و   ات رف ا حرک ب

ضله را   شت، ع برگ

ی    ول طبيع شتر از ط بي

ا    د، ام شش دهي اش ک

کشش  % ١٠بيشتر از   

  .ایستا نشود

  
  

  
ز     ه ج ستا ب شش ای ل ک مث

ک   شينه ایزومتری اض بي انقب

ی   ام م شش انج ل از ک ه قب ک

  .شود

  
از دست خود یا فرد دیگر کمک         

  .بگيرید

دازه و درد    يش از ان شش ب از ک

  .اجتناب کنيد

  
  مثل حد اقل کشش

  
  مثل کشش ایستا

  از طناب کمک بگيرید

  
  

  
  

  
 . و مدت کشش را در هر یک از انواع آن محاسبه نمایيد چگونه می توانيد شدت

 ۶ادامه پيوست  ۶ادامه پيوست 



  
  

  .  ثانيه است و تعداد هر حرکت سه تا می باشد۶٠ تا ١۵بطور کلی زمان هر حرکت 

  
  
  
  

  
  
  

  حد اقل شدت کشش
  

  اکثر شدت کششحد 

  PNFکشش  کشش باليستيک  کشش ايستا
  
 

 PNFکشش   کشش باليستيک  کشش ايستا

اه  ١۵ ه نگ  ثاني

  .دارید

  . تکرار٣

ين  ٣٠ ه ب  ثاني

  کششها

  . استراحت کنيد

اه  ٣٠ ه نگ  ثاني

  دارید

  انقباض ایزومتریک 

رای  اه ٣را ب ه نگ  ثاني

  .دارید

شش را  ه ١۵ک  ثاني

  .نگاه دارید

  . تکرار٣

   بين کششها ثانيه٣٠

  . استراحت کنيد

 ثانيه  ۶٠ تا   ١۵کشش را   

  .نگاه دارید

  . تکرار٣-۵

   ثانيه بين کششها٣٠

  . استراحت کنيد

ه      ک دقيق ا ی ت ه ين س ب

  .استراحت کنيد

   ست١-٣

ه      ک دقيق ا ی ت ه ين س ب

  .استراحت کنيد

اض  ٣-۵ رار انقب اه  ٣ تک ه ای و نگ  ثاني

  . ثانيه ای١۵-۶٠داشتن 

   ثانيه بين کششها٣٠

  .ستراحت کنيد ا

  . ست١-٣

  .بين ست ها یک دقيقه استراحت کنيد

 ۶ادامه پيوست 



   
  
  
  
  

  . با استفاده از این جدول می توانيد انواع حرکات کششی را با یکدیگر مقایسه نموده و برای مراجعه کننده توضيح دهيد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  مقایسه انواع حرکات کششی

  
  
  

 PNFکشش   کشش باليستيک  کشش ایستا

  خطر کمتر کشيدگی بيش از اندازه
  

  عالی-خوب  متوسط-ضعيف  عالی-خوب

  تسکين کرامپ های عضلانی
  

  خوب  ضعيف  عالی

  کمک به افزايش قدرت عضلانی
  

  خوب  ضعيف  ضعيف

  بهره گيری از رفلکس ها به منظور ريلاکس کردن عضله
   کشيده شده

  عالی  متوسط  خوب

  اختصاصی برای اغلب ورزش ها و افزايش سرعت 
  و توان ورزشی

  ضعيف  عالی  ضعيف

  ه کمک فرد ديگر سهولت انجام، عدم نياز ب
  

  متوسط-ضعيف  عالی  متوسط

  تاثير خوب، نياز به زمان کوتاه
  

  ضعيف  متوسط  متوسط

  تاثير بر افزايش طول عضلات
  

  عالی  خوب  خوب

 ٧پيوست 

  
  

 مقایسه انواع حرکات کششی با یکدیگر



  
  
  
  
  

  . در مورد این موارد که در هنگام حرکات کششی باید مورد توجه قرار گيرد به مراجعه کننده خود توضيح دهيد
  

  بایدها
  

  نبایدها

  به خاطر داشته. حرکت کششی موجب درد نشود  .عضلات خود را قبل از حرکات کششی گرم کنيد
   باشيد که شما می خواهيد عضلاتتان را کشش

  .هيد نه مفاصلتان را د
  اگر پوکی استخوان یا آرتریت دارید، کشش های  .اگر پوکی استخوان یا آرتریت دارید، حرکات کششی را با احتياط انجام دهيد

  . باليستيک را انجام ندهيد
 کمک بگيرید و به کشش باليستيک PNFاگر مبتدی هستيد، از کشش ایستا یا 

  .نپردازید
  از کشش باليستيک به همراهبدون نظارت فرد آگاه 

  . کمک گرفتن از دست خود یا فرد دیگر اجتناب کنيد
به عضلات ضعيف یا عضلاتی که به تازگی آسيب دیده اند با احتياط کشش وارد 

  .کنيد
  روی عضلات ضعيف یا عضلاتی که به تازگی
  . آسيب دیده اند کشش باليستيک وارد نکنيد

 انجام حرکات کششی، با احتياط برخورد هنگام کمک کردن به فرد دیگر جهت
  .به آهستگی کار را انجام دهيد و در مورد درد از او سوال کنيد. کنيد

  ) مثلا گچ یا آتل گيری(پس از مدتی بی حرکتی 
  .عضله را تحت کشش قرار ندهيد

حرکات کششی را برای کليه گروه های عضلانی که مایل به افزایش انعطاف 
  . انجام برسانيدپذیری آن هستيد به 

  حرکات باليستيک نباید با حرکات بيش از دامنه
  .  حرکتی همراه گردند

  بدون نظارت فرد آگاه مفاصل ملتهب را تحت   .از وضعيت مناسب بدن در هنگاه حرکات کششی مطمئن شوید
  .کشش قرار ندهيد

بعد نوبت به تنه و . ابتدا مفاصل کوچک اندام ها را تحت کشش قرار دهيد
  .فاصل بزرگ می رسدم

قبل از کشش های باليستيک اختصاصی برای ورزش، ابتدا به کشش های 

  گروه های مختلف عضلانی را تا قبل از کشش
مثلا ابتدا گروه .  هر یک به تنهایی همزمان تحت کشش قرار ندهيد

عضلات مچ پا سپس ساق پا و در آخر هر دو گروه را با همدیگر تحت 

  
  

 .باید ها و نباید هایي که در حرکات کششی باید مورد نظر قرار گيرد

 ٨پيوست 



:  
  : تاریخ.                                                       موقعيت خود را در این هرم مشخص نمایيد:                                               نام و نام خانوادگی

  

  .کشش قرار دهيد  . بپردازیدPNFتا و ایس

 –چند روز در هفته گذشته فعاليت های کششی 
 انعطاف پذيری
  داشته ايد؟

 ٣     ٢     ١     ٠     ۴     ۵     ۶    ٧     

 چند روز در هفته گذشته فعاليت های
 مربوط به قدرت يا استقامت

  عضلات داشته ايد؟
  ٣     ٢     ١     ٠     ۴     ۵     ۶     ٧      

 
 

  موارد زير غير فعال بوده ايد؟آيا در هفته گذشته در همه 
 بلی             خير

  خود را ارزیابی کنيد

 
 ٣سطح 

 ١سطح 

 
 ٢سطح 

 ۴سطح 

 
 

 يد؟    دقيقه فعاليت های جسمانی روزمره داشته ا٣٠چند روز در هفته گذشته حد اقل 
  ٣       ٢       ١       ٠       ۴       ۵       ۶       ٧ 

 
   دقيقه فعاليت های هوازی فعال يا تفريحات ورزشی داشته ايد؟٢٠چند روز در هفته گذشته حد اقل 

٣       ٢       ١       ٠       ۴       ۵       ۶       ٧ 

 ٩پيوست 



  
  ./  ثبت نمایيد ارزیابی خود را در اینجانتيجه

  
  هدف ملی  سطح  نوع فعاليت

  
  آیا شما به هدف ملی رسيده اید؟

  
  فعاليت جسمانی روزمره

  
١  

  
  

  
   روز۵حد اقل 

  
  

  
  بلی

  
  خير

  
  ورزش/ هوازی فعال 

  
٢  

  
   روز٣حد اقل 

  
  

  
  بلی

  
  خير

  
  تمرینات انعطاف پذیری

  
٣  

  
   روز٣حد اقل 

  
  

  
  بلی

  
  خير

  
  آمادگی عضلانی

  
٣  

  
  وز ر٢حد اقل 

  
  

  
  بلی

  
  خير

  
  بی حرکتی

  
  

  
۴  
  

  
  پرهيز از بی حرکتی مفرط

  

  
  بلی

  
  خير

  

 ٩ادامه پيوست 



  
  
  

      در جدول زير مشخص کنيد که تصميم داريد کداميک از فعاليت های زير را و در کدام روز و چند دقيقه به انجام برسانيد؟-١سطح 

اق              پياده طی کردن مسير کاری روزانه، استفاده از پله به جای آسانسور            ا و کف ات ا، شستن و واکس زدن ماشين، شستن پنجره ه اط و باغچه ه ، رسيدگی به حي

  ها، پارو کردن برف ها، گلف، بولينگ

  
   هرم١برنامه سطح 

  
  دقيقه

  فعاليت مربوطه
  

  پنج شنبه  چهارشنبه  سه شنبه  دوشنبه  یکشنبه  شنبه

١-              
٢-              
٣-              
۴-              
۵-              
  

  :تهنتيجه هف
  

  بلی                  خيربه انجام رسانده ايد؟        )  دقيقه ای١٠در حد افل قسمت های ( دقيقه از فعاليت های مربوطه ٣٠ آيا روزانه                

    خير     بلی                                                                                             آيا در اغلب روزهای هفته به مقدار فوق ورزش کرده ايد؟   

  
  
  
  

  

  هرم حرکتی ١برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم برای سطح 
  

  هرم حرکتی ١برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم برای سطح 

 ١٠پيوست 



   ارزیابی کنيد می توانيد از روشهای متفاوتی آمادگی قلبی عروقی خود را
  

  : VO2 maxاندازه گيری  -١
  .عه عمومی توصيه نمی شودباشد و در جاممکن است خطراتی به همراه داشته        احتياج به ابزار خاص دارد و در افراد بدون آمادگی جسمانی م

  
 :آزمون راه رفتن -٢

  .    کيلومتر را با حد اکثر سرعتی که به شما فشار نياورد، راه برويد۵/١بعد .   بدن خود را گرم کنيد
د   ۴ ثانيه شمارش و در عدد  ١۵بلافاصله پس از اين مرحله ضربان قلب خود را در .     کمترين زمان بدست آمده را برای خود ثبت کنيد      م بدست   . ضرب کني رق

  .چارت زير تعيين کنيد در سپس موقعيت خود را.  را ثبت کنيدآمده
  

  

، یعنی در آمادگی خوبی از نظر اگر موقعيت شما در محدوده نارنجی رنگ قرار گرفته است. چارت بالایی مربوط به بانوان و چارت پایينی مربوط به آقایان است
 اگر در محدوده آبی رنگ است، یعنی بينابينی است و اگر در محدوده زرد رنگ است، یعنی وضعيت نامطلوب است. قلبی عروقی قرار دارید



 :Stepآزمون  -٣
  

د   ٣٠قدم در دقيقه از يک پله ٢۴ دقيقه و با سرعت     ٣به مدت   . بدن خود را گرم کنيد و قبل از خاتمه هم بدن خود را خنک کنيد               ايين بروي  سانتی متری بالا و پ

)Step .( هرstep    بالا بردن پای چپ، بالا بردن پای راست، پايين آوردن پای چپ، پايين آوردن پای راست:  مرحله خواهد بود۴شامل .  

د      . يدصحبت نکن .  بلافاصله پس از ورزش، روی پله بنشينيد و آرام باشيد            دا کني ام ورزش، شمردن نبض خود را       ۵. محل نبض خود را پي ه پس از اتم  ثاني

  .سپس موقعيت خود را در چارت زير تعيين کنيد. بدست آمده را ثبت کنيدمقدار.  ثانيه شمارش نماييد۶٠دت آغاز کنيد و در م

  

  
  Stepچارت نمره دهی به آزمون 

  
  تقسيم بندی

  
  ثانيه۶٠ضربان قلب در مدت 

  ٨۴حد اکثر   عملکردبالا
  ٨۵-٩۵  عملکرد خوب

  ٩۶-١١٩  وضعيت بينابينی
   و بيشتر١٢٠  بد

  
  

 : دقيقه دویدن١٢آزمون  -۴
  

ان        . يک مسافت مشخص را در نظر بگيريد       د       ١٢با استفاده از يک ساعت، زم ه را نگه داري دن خود را          .  دقيق ل از شروع ورزش ب ر، قب ايج بهت رای نت ب

د     مسافتی را که توانسته ايد درا.  دقيقه بدويد بعد از خاتمه بدن خود را خنک کنيد ١٢بعد با يک سرعت ثابت مدت       . گرم کنيد  دازه بگيري د ان ن مدت بدوي . ي

  .موقعيت خود را در چارت زير مشخص کنيد. رقم بدست آمده را ثبت کنيد

 ١٠پيوست ادامه 



  

  
  مردان
  

  گروه
  

   سال۵٠بيشتر از    سال۴٠-۴٩   سال٢٧-٣٩   سال١٧-٢۶

  عملکرد بالا
  

   متر٢٢٠٠بيشتر از    متر٢۴٠٠بيشتر از    متر٢۵٠٠بيشتر از    متر٢٨٠٠بيشتر از 

  آمادگی خوب
  

   متر٢٠٠٠-٢٢٠٠   متر٢٢۵٠-٢۴٠٠   متر٢٣٠٠-٢۵٠٠   متر ٢۵٠٠٠-٢٨٠٠

  آمادگی متوسط
  

   متر١٧۵٠-٢٠٠٠   متر٢٠٠٠-٢٢۵٠   متر٢١٠٠-٢٣٠٠   متر٢١۵٠-٢۵٠٠

  آمادگی بد
  

   متر١٧۵٠کم تر از    متر٢٠٠٠کم تر از    متر٢١٠٠کمتر از    متر٢١۵٠کمتر از 

  زنان
  

   سال۵٠ از بيشتر   سال۴٠-۴٩   سال٢٧-٣٩   سال١٧-٢۶  گروه
  عملکرد بالا

  
   متر١٨۵٠بيشتر از    متر٢٠٠٠بيشتر از    متر٢١۵٠بيشتراز    متر٢٣٠٠بيشتر از 

  آمادگی خوب
  

   متر١٧٠٠-١٨۵٠   متر١٨۵٠-٢٠٠٠   متر١٩٠٠-٢١۵٠   متر٢٠٠٠-٢٣٠٠

  آمادگی متوسط
  

   متر١۵٠٠-١٧٠٠   متر١۶٠٠-١٨۵٠   متر١٧٠٠-١٩٠٠   متر١٨۵٠-٢٠٠٠

  آمادگی بد
  

   متر١۵٠٠کم تر از    متر١۶٠٠کم تر از    متر١٧٠٠کمتر از    متر١٨۵٠کمتر از 

  

 ١٠پيوستادامه 



  .دوست خود بخواهيد نحوه دویدن شما را از نمای پشت سر، روبرو و پهلو ارزیابی کنداز 
  
  
  

  نحوه دویدن
  تکنيک صحيح  ارزیابی  قسمت بدن

  
    غلط  درست  

  ابتدا پاشنه با زمين برخورد می کند    
  

  بتدريج بقيه قسمت های پا با زمين تماس يافته و جدا شدن از پاشنه خواهد بود    
  

      
  به سمت جلو نشانه دارندانگشتان پا 

  

  
  
  پاها

  پاها زير زانوها قرار دارند و به طرفين منحرف نمی شوند    
  

  طول قدم
  

  از قدم معمولی بلند تر است    

   درجه خم شده اند٩٠آرنج ها     
  

  حرکت دستها از جلو به عقب است و به طرفين نيست    
  

  جهت حرکت بازوها و پاها مخالف است    
  

  
  بازوها

  ا و بازوها در تنش نيستنددست ه    
  

  بالاتنه تقريبا راست است    
  

  قرارگيری بدن
  
  سر و قفسه سينه بالا نگه داشته می شود      

  

 ١٠پيوستادامه  ١١پيوست دامه ا



   
  
  

  :برنامه ریزی کنيد
  

  ه تصميم داريد کداميک از فعاليت های زير را و در کدام روز و چند دقيقه به انجام برسانيد؟    در جدول زير مشخص کنيد ک-٢سطح 

يس،               سکتبال، تن ی، ب نا، ساير ورزش های آب سافتی، ش دستگاه های آئروبيک، دوچرخه معمولی يا ثابت، حرکات موزون، کوه نوردی، دويدن، اسکيت، اسکی م

  .نیراکتبال، جنگل نوردی، طناب زنی، قايقرا

  

  دقيقه  هرم٢برنامه سطح 
  پنج شنبه  چهارشنبه  سه شنبه  دوشنبه  یکشنبه  شنبه  فعاليت مربوطه

١-              
٢-              
٣-              
۴-              
۵-              
  

  :نتيجه هفته
  

  ه ايد؟       به انجام رساند)  دقيقه ای١٠در حد افل قسمت های ( دقيقه از فعاليت های مربوطه ٢٠ آيا روزانه               
    خير                                                                                                    بلی              

   روز در هفته به مقدار فوق ورزش کرده ايد؟        بلی               خير٣               آيا حد اقل 
  

  
  
  

  
  هرم حرکتی٢برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم در سطح 

 ١١پيوست



  :نيدخود را ارزیابی ک
  

  : آزمون های انعطاف پذیری-١آزمون 
  

  )آزمون انعطاف پذيری همسترينگ: (دراز و نشست آسان شده
  

د                       . کفش ها را بيرون آورده و روی زمين بنشينيد         • ه دهي ا نيمکت تکي ه ي و سر، پشت و     . يک پا را صاف نگه داريد و کف همان پا را به يک جعب

  .  درجه باشد٩٠ه با پاها زاويه تن. باسن را به يک ديوار تکيه دهيد

و خم شويد                                • ه طرف جل د ب ا جائيکه ميتواني از هستند، ت املا ب ا ک ه دست ه د و در حالی ک رار دهي پشت و سر   . يک دست را روی دست ديگر ق

   .از دوست خود بخواهيد که يک خط کش را روی جعبه بلغزاند تا به نوک انگشتان شما برسد. همچنان با ديوار تماس داشته باشند

ا            .  بار تا جائيکه می توانيد به سمت جلو حرکت کنيد          ٣. خط کش را در محل جديد ثابت کنيد        • ل ت اه     ٢نوبت سوم موقعيت خم شده را حد اق ه نگ  ثاني

  . زانوی پای صاف را خم نکنيد. داريد تا دوستتان بتواند که فاصله نوک خط کش تا نوک انگشتان شما را يادداشت کند

  .و ميانگين اعداد به دست آمده را محاسبه و ثبت کنيد. ت ديگر انجام دهيداين مراحل را يک نوب •

  

 ١١پيوستادامه 



  
  ):زیپر( آزمون انعطاف پذیری شانه -٢آزمون 

  
  . آرنجتان را خم کرده و تا جائيکه می توانيد دستتان را از پشت پايين ببريد. بازوی راست خود را بلند کنيد •

د • ان را صاف کني ع، دست  چپت ين موق ه. در هم ديگر  ب ه يک وک انگشتان دو دست را ب ه ن د ک د و سعی کني م کني ج خود را خ د و آرن شت ببري  پ

  . برسانيد

ه شکل مثبت و اگر            . فاصله بين انگشتان دو دست را اندازه بگيريد        • اگر به همديگر نرسيذند، فاصله را به شکل منفی، اگر از روی هم رد شدند ب

  .  کنيددرست لب به لب شدند به شکل صفر آن را ثبت

  .بيشتر افراد در يک سمت انعطاف پذيری بيشتری دارند. با طرف مقابل تکرار کنيد •

  

  

 ١١پيوست ادامه 



  
  : آزمون انعطاف پذیری همسترینگ و هيپ-٣آزمون 

  
  . روی زمين و در کنار يک ديوار به پشت دراز بکشيد •

  
  .پای ديگر را صاف روی زمين نگاه داريد. به آهستگی يک پا را از زمين بلند کنيد •

  .زانوها نبايد خم شوند •

  .تا جايی حرکت را ادامه دهيد که يا زانوی بلند کرده شروع به خم شدن کند يا پايی که روی زمين است شروع به بالا رفتن کند •

  .از دوستتان بخواهيد يک خط کش بلند را در امتداد پای بلند شده  زير آن روی ديوار قرار دهد •

  .دارد و شما از روی زمين بلند شويددوستتان خط کش را روی ديوار نگاه  •

  .هر چه اين زاويه بيشتر باشد، نمره شما بالاتر است. با استفاده از يک نقاله زاويه کف اتاق با خط کش را اندازه بگيريد •

  .با پای ديگر تکرار کنيد •

 ١١پيوست ادامه   



  
  : چرخش تنه-۴آزمون 

  
  . سمت پايين روی ديوار بچسبانيددو خط کش بلند را در امتداد شانه ها  يکی به سمت بالا و يکی به  •

  .خطی را از وسط دو خط کش به شکل عمودی روی ديوار بکشيد و بعد آن را با زاويه قائمه روی زمين ادامه دهيد و آن را مدرج کنيد •

  . دست چپ را مشت کنيد و از ديوار به اندازه طول اندام فوقانی چپ فاصله بگيريد •

  .شندانگشتان پاها بايد پشت خط زمين با •

  .دست چپ را پايين بيندازيد و دست راست را در حاليکه کف دست به سمت پايين نگاه می کند و مشت بسته شده است به سمت بالا ببريد •

ه خط وسط برسيد            • د ب د و سعی کني رار       . بدون حرکت دادن پاها، تنه را تا جائيکه می توانيد به سمت راست بچرخاني داد خط کش ق ازوی راست در امت ب

  .اما کف پا را روی زمين ثابت نگاه داريد. زانوها ممکن است کمی خم شوند. تنه را خم نکنيد.  ثانيه نگاه داريد٢اين وضعيت را . ته باشدداش

  . بار انجام دهيد و معدل عدد بدست آمده را محاسبه کنيد٢اين کاررا . از دوستتان بخواهيد تا فاصله مشت شما از نوک خط کش را يادداشت کند •

د    . سپس جهت ايستادن خود را تغيير دهيد و به طرف چپ بچرخيد            • تفاده کني ن ترتيب    . برای اين آزمون از خط کشی که به سمت پايين چسبانده ايد اس ه اي ب

  . هر چه عدد به دست آمده روی خط کش بزرگتر باشد، نمره بالاتری می گيريد

  
 ١١پيوست ه ادام



  
  . در جدول زیر مشخص کنيدبا توجه به اعداد به دست آمده در بالا وضعيت خود را

  
    مرد

  ۴آزمون   ٣آزمون   ٢آزمون   ١آزمون   تقسيم بندی
  cm  cm  درجه  cm  
    بالاراست    

  
   بالا چپ 

  
    

  ۵٠>   ١١٠>  ١٠>   ١٠>  ۴٠>    بسيار خوب
  ۴٠ -۵٠  ٨٠-١١٠  ۵/٢-١٠  ۵/٢-١٠  ٣٠-۴٠  خوب

  ٣۴ -۴٠  ۶٠-٨٠  صفر  صفر  ٢۵ -٣٠  متوسط 
  بد
  

 >٢۵   >٠<   ٠   >۶٣<   ٠۴  

  
  

    زن
  

  تقسيم بندی
  

  ۴آزمون   ٣آزمون   ٢آزمون   ١آزمون 

  cm cm  درجه  cm  
 راست    

  بالا
  چپ
  بالا

    

  ۵٢>   ١١٠>  ١٠>  ١۵>   ۴٣  بسيار خوب
  ۴۴-۵٢  ٨٠-١١٠  ۵-١٠  ۵-١۵  ٣۵-۴٣  خوب

  ٣٧-۴۴  ۶٠-٨٠  ۵/٢  ۵/٢  ٢۵-٣۵  متوسط
  بد
  

 >٢۵   >۵/٢   <۵/٢   >۶٣٧<   ٠  

 ١١پيوست ادامه 



  
  
  

  
 FITقدرتی استقامتی در سطح جامعه بر اساس فرمول برنامه ریزی تمرینات 

F روز در هفته٢-٣  بالغين   

 RM I%60-40  بالغين جوان
 RM%50-30   سال۵٠بالغين بيشتر از 

 T   انقباض٨-١٢يک ست،   بالغين جوان
   انقباض١٠-١۵يک ست،    سال۵٠بالغين بيشتر از 

  
  

سيار سبک            ثلا (افراد مبتدی بايد از وزنه های ب رد         م دن ف ارم وزن ب د   )  يک چه زايش            . شروع کنن زان مقاومت وارده را اف ادگيری تکنيک صحيح مي و پس از ي
  .دهند

  .و به اصل تدريجی تمرين توجه ويژه ای شود
  .و سپس برنامه تمرينی را از سر گرفت.  هفته، بايد کمی به بدن استراحت داد يا نوع تمرينات را تغيير داد٨-١٠بعد از 

  

  
  هرم حرکتی٣برنامه ریزی فعاليت جسمانی منظم در سطح 

 

 ١٢ پيوست



  
  :انعطاف پذیری -٣سطح 

    
    در جدول زير مشخص کنيد که تصميم داريد کداميک از فعاليت های زير را و در کدام روز و چند دقيقه به انجام برسانيد؟

  ، چرخش تنه، کشش پکتورال، کشش بازو)بغل کردن پا(کشش پشت ساق پا، کشش هيپ و ران، کشش در وضعيت نشسته، کشش همسترينگ، کشش پشت 

  
   هرم٣سطح برنامه 

  انعطاف پذیری

  دقيقه

  پنج شنبه  چهارشنبه  سه شنبه  دوشنبه  یکشنبه  شنبه  فعاليت مربوطه
١-              
٢-              
٣-              
۴-              
۵-              
۶-              
٧-              
٨-              
٩-              
١٠-              

  

   فوق را به انجام رسانده ايد؟                        بلی                خير نوع از حرکات٨                     آيا روزانه حد اقل :نتيجه هفته

    خير   روز در هفته به مقدار فوق ورزش کرده ايد؟                                  بلی             ٣                                     آيا حد اقل 

  
  

 ١٢ پيوستادامه 



  
  :خود را ارزیابی کنيد

  
  : 1RMآزمون 

  
د           . اين آزمون را می توان با کمک دستگاه پرس نشسته يا پرس نيمکت انجام داد               رار بگيرن ينه ق ستقيما در محاذات س ا م ا دسته ه د ت . ارتفاع صندلی را تنظيم کني

ا      . پشتی را تنظيم کنيد تا در وضعيت راحتی قرار بگيريد          ه وضعيت       دسته ها را به جلو هل دهيد تا آرنج هها کاملا راست شود و ب رل شده ب  حرکت آهسته و کنت

  .تکرار کنيد. اول بازگرديد

  
د  : آزمون پرس ساق پا    ا صفحه شروع           ٩٠حرکت را از زانوهای   . از يک دستگاه پرس ساق پا کمک بگيري دالها ي ه روی پ رار گرفت ده و پاهای ق  درجه خم ش

  . ا راست هستند، زانوها را قفل نکنيدوقتی که زانوه. زانوها را راست کنيد و به وضعيت اول بازگرديد. کنيد

  

 ١٢ تپيوسادامه 



  
  .ه پرس پا و پرس پرس نشسته بازو استفاده کنيد ادول زير از دستگبرای استفاده از ج

  
  

                                                                      
  
  

                 
  

  
  

د                 از وزنه ای شروع کنيد که تقريبا مطمئن هستيد آ           ه حرکت در آوري د ب ار می تواني ل سه ب داد تکرار     . ن را حد اق ر تع ه  .  عدد باشد  ١٠حد اکث  ١٠در روزی ک

  . تکرار حرکت داشته  باشيد، ديگر آن روز وزنه بلند نکنيد

  

ا را در جدول           وزنه استفاده شده را در ستون اول و تعداد تکرار حرکت را در رديف اول پي                   . (وضعيت خود را در جدول زير مشخص کنيد        دا و محل تلاقی آنه

  .مشخص کنيد

 ١٢ پيوستادامه 



   

 ١٢ پيوستادامه 



  
  در جداول مرتبط بر اساس جنس قرار دهيد و موقعيت خود را مشخص کنيد.سپس عدد بدست آمده برای پرس ساق پا و پرس بازو را بر وزن بدن تقسيم نماييد

  
.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  پرس ساق پا  
  

  پرس بازو

  سن
  

٣٠<=  ۵٣١-٠  +۵٣٠  ١<=  ۵٣١-٠  +۵١  

  آقایان
  

  بالاعملکرد
  

+٠۶/٨١/١+  ٢  +۶٢+  ١/١۶/٨+  ٠١/١+  ١۶/٠  

  عملکرد خوب
  

٠۵/٩-٢۶/٨٠/١  ١-۶۶/١  ۶٠/١-۵٢  ١/١۵/٨  ٩١/٠-٠٠/١  ١١/١-١۵/٧-٠۶/٠  

 وضعيت بينابينی
  

٩۵/٧-١۶/١  ۶۵/١-۵١/١  ۵٠/١-۴٩-١٠/١  ١/١۶/٨-٩٠/٠  ٠۶/٧  ٠۵/٠-۶۶/٠  

  بد
  

٧۵/١<=  ۵٠/١<=  ۴٩  =>٠/١۶/٨٠/٠  =>٠<=  ۶۵/٠<=  

  بانوان
  

  الاعملکردب
  

+۶٣+  ١/١۶/١+   ١۶/٧+  ١۵/٠  +۶١/٠  +۵١/٠  

  عملکرد خوب
  

۶٠/١-۴۶/٣  ١۵/١  ٢١/١-١۵/٠-١۶/٧  ١۵/٠-۶۵/٠  ۶٠/٠-۵۶/٠  ۵٠/٠-۴۶/٠  

 وضعيت بينابينی
  

۴۵/٠  ١١/١-٢٠/١  ٣١/١-١۵/٩-١۶/٠  ۶۵/٠-۵۶/٠  ۵۵/٠-۵١/٠  ۴۵/٠-۴١/٠  

  بد
  

٩  =>١٠/١  =>٣٠/١۵/٠<=  ۵۵/٠<=  ۵٠/٠<=  ۴٠/٠<=  

 ١٢ پيوستادامه 



  
  : ارزیابی قدرت ایزومتریک

  
د        . يک دينامومتر را با اندازه دست خود منطبق نمائيد        : آزمون قدرت فشار دست    اه           . تا جائيکه ميتوانيد، محکم آن را فشار دهي ا صاف نگ د خم ي ج را می تواني آرن

  . دو دست راست و چپ آزمون را انجام دهيدبا هر . داريد اما مراقب باشيد که بازو، آرنج و دست با بدن تماس نداشته باشند

  
  
  

  .موقعيت خود را در جدول زیر مشخص کنيد
  

  
  
  
  

  از فشار دادن برای افزايش قدرت فشار دست می توانيد : توجه                                                                                                                      
  .يک توپ تنيس به شکل ايزومتريک در دست کمک بگيريد

                         

   سال٣٠ تا ١٨ برای افراد -)براساس پوند(قدرت ایزومتریک 
   درصد کم کنيد۵/٠ سال به ازای هر سال ٣٠بعد از 

  نمره کل فشار دست راست فشار دست چپ  
  آقايان

  ٢۶٠+  ١٣۵+  ١٢۵+  عملکردبالا
 ٢١٠-٢۵٩  ١١٠-١٣۴  ١٠٠-١٢۴  رد خوبعملک

 ١٨۵-٢٠٩  ٩۵-١٠٩  ٩٠-٩٩ وضعيت بينابينی
  >١٨۵  >٩۵  >٩٠  بد

  خانم ها
  ١۶٠+  ٨۵+  ٧۵+  عملکردبالا

 ١٣٠-١۵٩  ٧٠-٨۴  ۶٠-٧۴  عملکرد خوب
  ٩۵-١٢٩  ۵٠-۶٩  ۴۵-۵٩ وضعيت بينابينی

  >٩۵  >۵٠  >۴۵  بد

 ١٢ پيوستادامه 



  : ارزیابی استقامت عضلانی
  

   ):يکدینام(آزمون بلند شدن از زمين  -١
ر بچسبانيد     ١٠روی زمين يک لايه نوار کاغذی به عرض         .  درجه خم کنيد   ۴۵زانوها را   . روی يک فرش بنشينيد    ين دراز بکشيد   .  سانتی مت دستها  . روی زم

ا را صاف      در ح . کف دستها به طرف زمين باشد و انگشتان باز باشند و انگشتان لبه بالايی نوار کاغذی را لمس کنند                  . در دو طرف بدنتان باشد     اليکه کف پاه

ه وضعيت اول   . روی زمين نگاه داشته ايد، شانه ها و سر را به طرف بالا ببريد تا جائيکه نوک انگشتان با لبه پايينی کاغذ در تماس قرار گيرند             به آهستگی ب

  .يه را انجام دهيد، ادامه دهيدتا زمانی که ديگر نتوانيد با سرعت يک حرکت هر سه ثان. هر سه ثانيه حرکت را تکرار کنيد. بازگرديد

  

 ١٢ پيوستادامه 



  
   ):دیناميک( درجه ٩٠شنای  -٢
  

پشت و پاها صاف باشند و انگشتان پا زير بدن قرار . دستها بايد درست بيرون شانه ها قرار گيرند. بدن خود را روی انگشتان پا در وضعيت شنا قرار دهيد

سعی کنيد به عدد .  شنا در ثانيه انجام دهيد٣تعداد .  شود و يا بازوها موازی زمين قرار گيرند درجه خم٩٠تا جايی بدن خود را پايين بياوريد که آرنج . گيرد

  .  برسيد٣۵

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ١٢ پيوستادامه 



  .موقعيت خود را در جدول زیر مشخص نمایيد
  

  رده بندی استقامت دیناميک عضلانی
  

  ١٧-٢۶  سن
  

٢٧-٣٩  ۴٩-۴٠  ۵٩-۵٠  +۶٠  

بلند شدن از   رده بندی
  زمين

بلند شدن از   شنا  ن از زمينبلند شد  شنا
  زمين

  شنا  بلند شدن از زمين  شنا  بلند شدن از زمين  شنا

  
  آقایان

  
  عملکردبالا

  
+٣۵  +٣+  ٢٩۴  +٢+  ٣٣+  ٢٧۶  +٢+  ٣٢۴  +٢٢+  ٣١  

  عملکرد خوب
  

٣۴-٢۴  ٢٨-
٢٠  

٢  ٢٣-٣٣۶-٢  ٢٢-٣٢  ١٨۵-
١٧  

٢٣  ٢١-٣١-
١۵  

١٣-٢١  ٢٠-٣٠  

  وضعيت بينابينی
  

١-٢٣۵  ١٩-
١۶  

١-٢٢۴  ١-١٧۵  ١  ١٣-٢١۶-
١۴  

١  ١٢-٢٠۴-
١٢  

١٠-١٢  ١١-١٩  

  >١٠  >١١  >١٢  >١٢  >١۴  >١٣  >١۵  >١۴  >١۶  >١۵  بد
  خانم ها

  
  عملکردبالا

  
+٢۵  +٢+  ١٧۴  +١۶  +١+  ٢٣۵  +١+  ٢٢۴  +١٣+  ٢١  

  عملکرد خوب
  

٢۴-١  ١٨۶-
١٢  

١  ١٧-٢٣۵-١-٢٢  ١١۶  ١۴-
١٠  

١-٢١۵  ١-٢٠  ٩-١٣۴  ٨-١٢  

  وضعيت بينابينی
  

١  ٨-١١  ١٠-١٧۶-١  ٧-١٠  ٩۵-٩  ٨-۶  ١۴-٨  ٧-۵  ١٣-۶  ٧-۴  

  بد
  

٨  >٧  >٩  >٨  >١٠<  ۶<  ٧<  ۵<  ۶<  ۴<  

  
  
  

 ١٢ پيوستادامه 



  
  : خانم ها): استاتيک(محافظت بدن روی آرنج خم شده 

  
تا جايی . پشت و پاها بايد صاف در يک راستا قرار گيرند. دستها بايد بيرون شانه ها قرار گيرند. بدن خود را از زانوها در وضعيت شنا قرار دهيد

همان حرکت خانمها را انجام دهيد فقط محل اتکا : آقايان.  درجه خم شود و يا بازوها موازی زمين قرار گيرند٩٠ پايين بياوريد که آرنج بدن خود را

  .  ثانيه اين وضعيت را حفظ کنيد٣۵تا .  به جای زانوها نوک انگشتان پاها خواهد بود

  
  .موقعيت خود را در جدول زیر مشخص نمایيد

  رده بندی
  

  مره بر اساس ثانيهن

  عملکردبالا
  

 +٣٠  

  عملکرد خوب
  

٢٠-٢٩  

  وضعيت بينابينی
  

١٠-١٩  

  بد
  

١٠  

 

 ١٢ پيوستادامه 



  :  قدرت و استقامت عضلانی-٣سطح 

  ؟ير را و در کدام روزتحت تمرين قرار دهيدت های زد که تصميم داريد کداميک از قسم  در جدول زير مشخص کني
ا      )همسترينگ ها (ران، ران، ساق پا     / سه سر بازويی، مچ دست، پشت، کمر، هيپ       سينه، شانه، عضله دو سر بازويی، عضله         ا       (، ساق پ ، )عضلات پشت ساق پ

  شکم
  دقيقه   هرمانعطاف پذیری٣برنامه سطح 
  فعاليت مربوطه

  
  پنج شنبه  چهارشنبه  سه شنبه  دوشنبه  يکشنبه  شنبه

١-  
  

            

٢-  
  

            

٣-  
  

            

۴-  
  

            

۵-  
  

            

۶-  
  

            

٧-  
  

            

٨-  
  

            

٩-  
  

            

١٠-  
  

            

        خير                     بلی         روز در هفته به شکل فوق ورزش کرده ايد؟   ٢  يا حد اقل:نتيجه هفته
 ١٢ پيوستادامه  



  
  

  مقایسه تمرینات ایزومتریک، ایزوتونيک، و ایزوکينتيک مقاومتی

  ایزوکينتيک  )دیناميک(ایزوتونيک   )استاتيک(ایزومتریک   

   متوسط-خوب   متوسط-خوب  عالی  قابل انجام در جای کوچک

  بد   متوسط-بخو  عالی  دستگاه ارزان یا بدون دستگاه

  متوسط  عالی  بد  ایجاد بازخورد برای انگيزه

  بد  بد  عالی  توانبخشی مفصل بی حرکت

  عالی   متوسط-خوب  بد  ایجاد قدرت در سراسر دامنه حرکتی

  عالی   متوسط-خوب  عالی  احتمال کم تربرای ایجاد درد عضلانی

  خوب  عالی  بد  کمک به هماهنگی دیناميک

   خوب-عالی  عالی  بد  شار خون بالامناسب برای مبتلایان به ف

  عالی  عالی  متوسط  مقدار قدرتی که بدست می آید

  عالی   متوسط-خوب  بد  تمرینات دیناميک و ارزیابی کنترل شده

  عالی  عالی  بد  )بزرگی اندازه عضله(هيپرتروفی 

  عالی  خوب  بد  توان بدست آمده

   متوسط -خوب   متوسط-خوب  عالی  سرعت بالای افزایش قدرت

  بد  عالی  بد  می توان آن را به منظور تشابه با مهارت های ورزشی سرعت داد

  
 یسه تمرینات ایزومتریک، ایزوتونيک، و ایزوکينتيک مقاومتیمقا

 ١٣پيوست 



  افراد مبتدی چگونه از وقوع آسيب پيشگيری کنند؟
  

  . دقيقه قبل از ورزش، بدن خود را گرم کنيد ١٠به مدت   ١
  .دداینکار موجب فتق یا افزایش فشارخون ميگر. هنگاه بلند کردن وزنه نفس خود را نگاه ندارید  ٢
  .قبل از بلند کردن وزنه از هيپرونتيلاسيون خودداری کنيد  ٣
  .از ورزش های پرخطر پرهيز کنيد  ۴
  .به اصل تدریجی تمرین توجه کنيد  ۵
  .از کفش مناسب استفاده کنيد  ۶
  .لگن خود را در وضعيت طبيعی حفظ کنيد. مراقب باشيد قوس کمرتان در حين تمرینات افزایش نيابد  ٧
  . را نزدیک به بدنتان نگاه داریدوزنه  ٨
  .برای بلند کردن وزنه کمر خود را خم نکنيد  ٩
  .بعد از اینکه وزنه را از روی زمين بلند کردید، اجازه ندهيد که لگنتان بالاتر از بالاتنه شما قرار گيرد ١٠
  .تا حد ممکن زمان چمباتمه را کاهش دهيد و سعی کنيد چمباتمه کامل نزنيد ١١
  .مطمئن شوید که وزنه ها به اندازه لازم به ميله وسط محکم شده اند ١٢
  .یک حرکت آهسته، مداوم، و کنترل شده را اجرا کنيد و چند ثانيه در وضعيت آخر باقی بمانيد ١٣
  .برنامه ای که بيش ازحد شدید باشد، موجب آسيب ميگردد. بار تمرین را به تدریج و نه بيش از حد زیاد کنيد ١۴
  .بين تکرارها مکث نکنيد ١۵
  .سعی کنيد یک سرعت و ریتم ثابت را حفظ کنيد ١۶
  .نگذارید وزنه ها بيفتند ١٧
  :در موارد زیر حتما با پزشک خود مشورت کنيد ١٨

  فتق، فشار خون بالا، تب، عفونت، جراحی اخير، بيماری قلبی، یا مشکلات کمری
  .، به منظور خشک نگه داشتن دستها از حوله یا پودر استفاده کنيدوقتی که می خواهيد وزنه را بلند کنيد ١٩

  
  افراد مبتدی چگونه از وقوع آسيب پيشگيری کنند؟

 ١۴پيوست 



  
  
  
  

  مقایسه دستگاه های بدن سازی با وزنه های آزاد
  

  وزنه های ازاد

  

  دستگاه های بدن سازی

  

  

ضلات        ات از ع رای ثب ت، ب ات اس اهنگی حرک ادل و هم د تع نيازمن

  .بيشتری استفاده ميکند

  

  .، به راحتی می توان گروههای خاص عضلانی را جدا کردساير قسمت های بدن ثابتند

ت     ر اس ره نزديکت دگی روزم عيت زن ه وض وان    . ب ی ت ادگی م ه س ب

  .مهارتها را به زندگی روزمره انتقال داد

ال می شوند              ره           . وزنه ها با زاويه مشخصی به عضلات اعم دگی روزم ا زن راين  ب ا ب بن

  .متفاوت است

  .وزنه روی فرد سقوط نمی کند. بی خطرتر است  .دا می کندايجاد صدمه احتمال بيشتری پي

  .تغيير وزنه راحت و سريعتر است  .زمان بيشتری برای تغيير وزنه مورد نياز است

  .نوع حرکت به زاويه و دامنه حرکتی که ماشين تعيين می کند محدود ميشود  .امکان انجام انواع بيشماری از حرکات وجود دارد

رود . ران استگ  .ارزان تر است گاه ب ه باش د ب د باي داری کن تگاه را خري د دس رای . در صورتيکه نتوان ب

  .انجام حرکات متنوع بايد چند دستگاه داشته باشد

  .دستگاه ها نياز به فضای زيادی دارند  .محل انجام ورزش هوای آزاد است بنابراين فرد ممکن است گم شود

  
 مقایسه دستگاه های بدن سازی با وزنه های آزاد

 ١۵پيوست  



  
  
  

  
در کنار برنامه ریزی ورزشی بر اساس هرم فعاليت جسمانی و به منظور ارتقاء سلامتی، لازم است افراد بر اساس هرم غذایی نيز تحت برنامه 

  .مناسب قرار گيرند

  

 هرم غذایي 

  ١۶پيوست



  

  
  
  

  
  

  
  

  و
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  بيمار نحوه تجویز ورزش در ميانسالان
 

در همه موارد لازم است بيمار توسط پزشک معالج معاینه و برنامه ورزشی با 

  همکاری وی تنظيم گردد

در همه موارد لازم است برنامه ورزشی از کم شروع شده و به تدریج اضافه 

  .گردد

  
به خاطر داشته 

  باشيد

 ١٧پيوست  ١۵پيوست 



  
  
  
  

  : فواید ورزش
  

  موثر در پيشگيری اوليه و ثانويه •

  کاهش نياز ميوکارد به اکسيژن برای يک کار مشخص •

  تقويت سيستم کولترال خون رسان به ميوکارد •

  افزايش آستانه دردهای آنژينی  •

  بهبود فعاليت انقباضی قلب •

  بهبود عملکرد اندوتليوم عروق •

  کاهش تجمع پلاکتی •

  کاهش تون عروقی •

  ه مصرف اکسيژنبهبود بيشين •

  بهبود عملکرد جسمانی و توان فعاليت های شغلی •

  کاهش مرگ ومير •

 بهبود کيفيت زندگی •

  

  

  

  پایدار تجویز ورزش در افراد مبتلا به آنژین صدری

 ١٧ -١پيوست 



  
  :ورزش توصيه شده             

  
  ورزش هوازی نوع 

  کم تا متوسط شدت 

  ضربان قلب رزرو  % ۵٠-٧٠: حد اکثر ضربان قلب

(HRR=MHR-Resting HR)  

   ورزش مثبت ضربه کم تر از تست١٠حد اکثر ضربان 

  )مداوم يا تجمعی ( دقيقه٢٠-۶٠ مدت

   روز درهفته۴-٧ تکرار 

  
  
  
  
  
  

  :معاینات تکميلی قبل از ورزش
  اندازه گيری فشارخون •

  معاينه قلب و ريه و عروق محيطی  •

  معاينه وريد ژوگولر، کبد  •

  انجام نوارقلب در حالت استراحت و انجام تست ورزش قلبی •

  
 دقيقه به مدت ۵پس هفته ای س. ضربان قلب رزرو شروع می کنيم% ۵٠ دقيقه ٢٠از هفته ای . شدت و مدت تمرینات باید به تدریج اضافه شود

  .وقتی ضربان قلب در حال استراحت به علت ورزش کاهش نشان داد، می توان شدت تمرینات را اضافه کرد.  دقيقه برسد۶٠اضافه می کنيم تا به 

  ١٧-١ادامه پيوست   ١٧-١ادامه پيوست 



  :امنيت تمرینات
  پرهيز از تغييرات دمای محيطی  •

  آموزش علائم آنژين •

  .بيمار بايد داروهای تجويز شده توسط پزشک را به شکل منظم استفاده کند •

  آموزش نحوه استفاده و همراه داشتن آسپرين و نيتروگليسرين •

  جلسات اول در اماکن ويژه و تحت نظر، فعاليت کنند •

 در اماکن ورزشی ويژه بيماران و حضور پرسنل آشنا به احياء قلبی ريوی و وجود (AED)اتيک در دسترس بودن دفيبريلاتور الکتريکی اتوم •

  تجهيزات مورد نياز 

  افزايش تدريجی شدت و مدت تمرينات •

حد اکثر .  از رقم فوق کسر گردد١٠ضربان قلبی را که در آن تست ورزش در بيمارمثبت می گردد يا علائم آنژين ظاهر می گردد بايد ثبت شود و عدد  •

  .ضربان قلب در طی ورزش نبايد از عدد به دست آمده بيشتر گردد

  ):نبایدها(محدودیت ها 
  .در موارد زیر از ورزش خودداری شود •

  ورزش در حضور آنژين صدری ناپايدار •

   هفته پس از سکته قلبی۴-۶تا  •

  نارسايی قلبی با درجه بالا •

  آريتمی کنترل نشده •

  ورزش در هنگام درد قلبی •

  :داروها و ورزش  
 .ال استراحت و همچنين حين انجام يک کار مشخص می گردندبتا بلوکرها موجب کاهش تعداد ضربان قلب در ح

  ١٧-١ادامه پيوست 



  

  
  :فواید ورزش

  
  تقويت سيستم کولترال خون رسان به ميوکارد •

  بهبود فعاليت انقباضی قلب •

  بهبود عملکرد اتونوم و کاهش خطر آريتمی •

  :ورزش توصيه شده
  

ورزش دامنه حرکتی اندام   ورزش هوازی  نوع 
  فوقانی

ورزش قدرتی اندام 
  فوقانی

ديد و    شدت ورزش  سبتا ش ای ن اوب دوره ه تن
  ملايم

  متوسط  لايمم

  مدت ورزش 
 

   تکرار۵-٨   تکرار۶ -١٠   دقيقه٢٠-۶٠

  تکرار ورزش 
 

   روز در هفته٢-٣   روز در هفته٣-۴   روز در هفته۴-٧
  

  
  :معاینات تکميلی قبل از ورزش

  تست ورزش قلبی •

  اکوکارديوگرافی در حالت استراحت و استرس •

  

  
  CABGنحوه تجویز ورزش پس از 

  

  پيوست 
  
١٧ -٢  



  

  :امنيت تمرینات
  

  آموزش علائم آنژين •

   استفاده از آسپرين و نيتروگليسرينآموزش نحوه •

   و حضور پرسنل آشنا به احياء قلبی ريوی و وجود تجهيزات مورد نياز(AED)در دسترس بودن دفيبريلاتور الکتريکی اتوماتيک  •

  مراقبت از زخم عمل •

  
  ):نبایدها(محدودیت ها 

  
  .در موارد زیر از ورزش خودداری شود •

 CABG هفته پس از ٣-۴ورزش تا  •

 CABG هفته پس از ۶-٨قدرتی اندام فوقانی تا ورزش  •

  آريتمی کنترل نشده •

  نارسايی قلبی با درجه بالا •

  ضربه به قفسه سينه •

  ضربه در صورت استفاده از آنتی کوآگولانها •

  :داروها و ورزش
  

  . موجب کاهش تعداد ضربان قلب در حال استراحت و همچنين حين انجام يک کار مشخص می گردندبتا بلوکرها
  

    ١٧-٢ پيوست ادامه    ١۵-٢ پيوست ادامه 



  
  .در موارد زیر از ورزش خودداری شود

  

  :فواید ورزش
  کاهش مرگ ومير •

  کاهش ميزان بروز و به تعويق افتادن عوارض ديابت •

 بهبودي درسيستم تنفس •

  آاهش چربي بدن: آاهش عوامل خطر بيماري هاي قلبي عروقي •

   آاهش وزن - آاهش اسيد اوريك- آاهش فشار خون-آاهش چربي خون •

  اختن يا توقف بيماري عروق بزرگ و قلببه تعويق اند •

   قند خون بهترآنترل •

  آاهش نياز به استفاده از داروهاي پايين آورنده قند خون •

 HbA1cآاهش  % ١-٢ •

  اکسيژنبهبودي در توانايي بافت ها براي جذب  •

   افزايش توده عضلات- افزايش نيرو-بهبودي در وضعيت ماهيچه اي •

   حرآات مفصليبهبود •

  خوانکاهش پوکی است •

   زندگی بهبود آيفيت-افزايش اتكا به نفس •

  
 دیابت شيرین  مبتلا به ميانسالانتجویز ورزش در 

 

  ١٧-٣پيوست 



   در افراد مستعد٢پيشگيری از دیابت نوع 

  
  : ه ورزش توصيه شد

  نوع  ورزش 
 

  ورزش هوازی

  شدت ورزش 
 

  ملایم تا متوسط

  مدت ورزش 
 

   دقيقه٢٠-٣٠

  تکرار ورزش 
 

  روزانه
  

  
  :معاینات تکميلی قبل از ورزش

 
يا بيماري عروق محيطي يا ساير عوامل نوروپاتی لبومينوري يا آ يا ميكروبيماری عروق شبکيه سال يا ١٠> سال يا طول مدت ديابت٣۵> در افراد:تست ورزش

  نوروپاتی اتونوم يا بيماری عروق کرونرخطر

  

   قبل و بعد از اولين جلسات ورزشی:اندازه گيري قند خون و آتون

  : امنيت تمرینات 
   شدتافزايش تدريجي مدت و •

  .نوروپاتی سيستم خودکار می تواند ارزيابی شدت تمرينات از طريق ضربان قلب را غير مطمئن سازد •

   دقيقه پس از تمرين در هنگام برنامه نويسی ورزشی يا تغيير جدی در برنامه٣٠کنترل قند خون در حين تمرين و  •

 ١٧ --٣ادامه پيوست 



  مايعات نسبتا فراوان  •

   ساعت ٢۴ تا دريافت کالری  درصدی١٠-١۵  ساعت قبل از ورزش و افزايش١-٣وعده غذا  •

  ) باشد دقيقه٣٠ ورزش شديد يا بيشتر از اگر(  واحد٢ تا ١آاهش دوز انسولين موثره بر زمان ورزش تقريبا  •

  اجتناب از ورزش در زمان حد اکثر تاثير انسولين •

   تزريق انسولين در محلي غير از اندام هاي در حال ورزش •

  يیسولين و وعده غذابا تزريق ان ورزش فاصله ثابت •

  توجه به پيشگيري از افت قند خون •

  آموزش علائم هيپوگليسمی •

  همراه داشتن آربوهيدرات سريع الجذب •

  ترجيحا همراه با يك دوستتمرينات  - ديابتیآارت شناساييهمراه داشتن  •

  . ميل شود دقيقه٣٠آربوهيدرات سريع الجذب هر  گرم ٣٠-١۵ •

  . خورده شودس از ورزشجذب بلافاصله پآهسته آربوهيدرات  •

  آنژين صدری درد و علايم متناظرآموزش •

  استفاده از کفش و جوراب مناسب و توجه به بهداشت مناسب پاها •

  ورزش کردن با يک همراه آگاه •

  همراه داشتن گردن بند نشاندهنده ديابتی بودن بيمار •

  
  .داری شود در موارد زیر از ورزش خود                :  )نبایدها(محدودیت ها 

 ١٧-٣ادامه پيوست 



 

  ميلی گرم در صد١٠٠قند خون پایين تر از  •

   ميلی گرم در صد٢٠٠-٢۵٠قند خون بالاتر از  •

  وجود کتونمی •

فشار خون ،ورزش شديد،معلق شدن،پرش،ورزش هاي همراه با زور زدن،ورزش هاي برخوردي، ضربه به سر :اختلال عروق شبکيه •

   اخيريزر يا جراحیلفتو آوآگولاسيون يا   ، ميلي متر جيوه١٧٠>سيستوليك

 زور زدن، شديدورزش : فشار خون بالا •

  محيط هاي مخاطره آميز ،ورزش شديد، محيط بسيار سرد يا گرم، تغييرات سريع در پوزيسيون :اختلال سيستم عصبي خود آار •

  ورزش در هوای بسيار گرم، ضربه شديد به پا :نوروپاتی محيطی •

  تمرين، محيط های پر مخاطرهشدت زياد،سنگينبلند آردن وزنه هاي : اختلال عملكرد آليوي •

  .به مبحث بيماری عروق کرونر مراحعه کنيد :بيماری عروق کرونری •

  ورزش های مقاومتی در حضور عوارض دیابت •

  
  :داروها و ورزش

  .نياز به استفاده از داروهای پايين آورنده قند خون در ورزشکاران کاهش می يابد •

بيشتر از داروهايی است که بر روی ) مثل گليبنکلاميد يا مگليتينيد(ه کنندگان انسولين يا داروهای افزاينده انسولين اندوژن احتمال هيپوگليسمی در استفاد •

  .اثر می کنند) مثل آکاربوز(يا جذب کربوهيدرات از روده ) مثل متفورمين(حساسيت گيرنده های انسولين 

  .ذب آن سريعتر خواهد شداگر انسولين در اندام ورزش گر تزريق شده باشد، ج •

  .همچنين علائم آنژين صدری را می پوشانند. هيپوگليسمی می گردند) سمپاتوميمتيک(موجب عدم بروز علائم اوليه ) مثل پروپرانولول(بتا بلوکرها  •

  ١٧-٣ادامه پيوست   ١۵-٣ادامه پيوست 



  

  :فواید ورزش
  کاهش فشار خون سيستوليک و دياستوليک در حال استراحت •

  کاهش مرگ و مير •

 فراد مستعدکمک به پيشگيری در ا •

•   

    : ورزش توصيه شده
  
    

  ورزش هوازی نوع ورزش 
  

  تمرینات با وزنه

 ) اکسيژن مصرفیبيشينه% ۴٠-۶٠(متوسط  شدت ورزش 
  

  وزنه سبک

  )مداوم يا تجمعی( دقيقه ٣٠-۶٠ مدت ورزش 
  

  تعداد تکرار بالا

   روز در هفته۵-٧  تکرار ورزش 
  

   روز در هفته٢-٣

  : قبل از ورزشمعاینات تکميلی
  ارزيابی از جهت پرفشاری خون اوليه يا ثانويه •

  چارت کردن فشار خون در اوقات مختلف روز •

  .در صورت همراه بودن با بيماری قلبی يا همراه بودن با حد اقل دو ريسک فاکتور قلبی ديگر، انجام تست ورزش قلبی زير بيشينه لازم است •

  
  
  

  
 فشارخون  مبتلا به ميانسالانتجویز ورزش در 

 

 ١٧-۴پيوست 



  
  :امنيت تمرینات

  .نور والسالوا پرهيز کننداز زور زدن و ما •

  .از بلند کردن وزنه های سنگين پرهيز کنند •

  .داروهای تجويز شده را به شکل منظم استفاده کنند •

  
  ):نبایدها(محدودیت ها 

  .در موارد زیر ورزش توصيه نمی شود •

  هيپرتانسيون شديد يا کنترل نشده  •

  ه ميليمتر جيو١٨٠فشار خون بيشينه در حال استراحت بيشتر از  •

   ميليمتر جيوه١١٠فشار خون کمينه در حال استراحت بيشتر از  •

  مقاومتی در ابتدای برنامه ورزشی/ فعاليتهای قدرتی •

  فعاليت شديد •

  . ميليمتر جيوه بالاتر برود٢٠٠فشارخون در حين ورزش نبايد از  •

  ورزش های ايزومتريک •

  
  :داروها و ورزش

  
  .پايين آورنده فشار خون در ورزشکاران کاهش می يابدبا ورزش منظم، نياز به استفاده از داروهای  •

  . موجب کاهش تعداد ضربان قلب در حال استراحت و همچنين حين انجام يک کار مشخص ميگردندبتا بلوکرها •

  ١٧-۴ادامه پيوست 



 
  
  

  :فواید ورزش
  

  کاهش وزن •

  کاهش چربی زير جلدی •

  کاهش تری گليسريد •

  کاهش مختصر کلسترول با چگالی پايين •

  با چگالی بالاافزايش کلسترول  •

  کاهش مرگ و مير •

  : ورزش توصيه شده
  ورزش هوازی نوع ورزش 

  

  متوسط تا شديد شدت ورزش 
  

   دقيقه٢٠ مدت ورزش 
  

   روز در هفته٣-۶ تکرار ورزش 
    

  
 چربی خون  مبتلا به ميانسالانتجویز ورزش در 

 ١٧- ۵پيوست  ١۵- ۵پيوست 



  
  

  :معاینات تکميلی قبل از ورزش
  

  اخذ شرح حال کامل و آزمايش چربی خون •
  
  

  :امنيت تمرینات
  

  .تورهای قلبی و بيماری قلبی همراه توجه شودبه ساير ريسک فاک •
  

  ):نبایدها(محدودیت ها 
   

  .محدوديت ها عمدتا بر اساس ساير ريسک فاکتورها يا بيماری قلبی ديکته ميشود •
  

  :داروها و ورزش
  

 .ا از اين طريق کاهش دهندداروهای منع کننده جذب چربی از روده می توانند موجب نفخ و مشکلات گوارشی گردند و توان عملکرد ورزشی ر •
 
 
 
 
 
 
  
 

 ١٧-۵پيوست ادامه 



  
  
  
  
  

 :فواید ورزش
  

  . سلامتی، درصد زياد چربی بدن، مهمتر از اضافه وزن استازنظر

 .ورزش می تواند درصد چربی بدن را کاهش دهد

  
 :ورزش توصيه شده

  
 ورزش منظم همراه با کاهش کالری دريافتی روزانه

  
 ) هرم٢ سطح(ورزشهای آمادگی قلبی عروقی   نوع ورزش

  خفيف تا متوسط  شدت ورزش

   دقيقه٣٠-۶٠ مدت ورزش

 تکرار ورزش 

 

  ترجيحا روزانه

  
  :معاینات تکميلی قبل از ورزش

  

 
 چاقی مبتلا به ميانسالانتجویز ورزش در 

 ١٧-۵پيوست  ١۵-۶پيوست 



  :روشهای اندازه گيری درصد چربی بدن شامل موارد زير است
  
   اندازه گيری چين پوستی-١
  
   امپدانس الکتریکی-٢
  

  استانداردهای درصد چربی بدن

  

  زنان  مردان  م بندیتقسي

   %١٠   %۵  حد اقل مورد قبول

   %١٠-١۶   %۵-٩  بينابينی پایين

   %١٠-٢٣   %۵-١۵  عملکرد بالا

   %١٧-٢٨   %١٠-٢٠  سالم

   %٢٩-٣۵   %٢١-٢۵  بينابينی بالا

  %< =٣۵  %< =٢۵  زیاد

  

  ) مثلا اندازه گيری شاخص دورکمر به دور باسن( اندازه گيری محيط اندام -٣
  

 ١٧-۵پيوست ادامه 



 
  
  
  
  

 ١٧-۵پيوست ادامه 



  نسبت محيط کمر به باسن

  زنان  مردان  تقسيم بندی

  ٨۵/٠>   ١>   پرخطر

  ٨/٠-٨۵/٠  ٩/٠-١  خطر متوسط

  >٨/٠  >٩/٠  کم خطر

  استفاده از دستگاه سنجش تداخل نزديک به مادون قرمز-۴
  
۵- BMI   

BMI= wt(kg)/ ht(m)2  

BMI تقسيم بندی  

  شديدا چاق  ۴٠= >

  )پر خطر(چاق   ٣٠>

  اضافه وزن  ٢۵-٣٠

  خوب  ١٧-٩/٢۴

  کم  >١٧
  
  

  

 ١٧-۵پيوست ادامه 



  :امنيت تمرینات
  .بهتر است کاهش وزن اهسته و موجب کاهش نيم تا يک کيلوگرم در هفته گردد

  .سعی کنيد عليرغم کاهش روزانه کالری دريافتی، وعده غذايی را حذف نکنيد

  

  ):نبایدها(محدودیت ها 
  .ت خاصی در نظر گرفته نمی شوددر صورت همراه نبودن عوارض يا بيماری های همراه، محدودي

  

  :داروها و ورزش
  .داروها عمدتا فقط در چاقی های بسيار شديد قابل استفاده هستند

  . داروهايی که موجب کاهش جذب مواد غذايی از روده می گردند، ميتوانند موجب نفخ و مشکلات گوارشی و کاهش ميزان عملکرد ورزشی ميگردند

  

  

  

  

  

  

  

  

 ١٧-۵پيوست ادامه 



  
  
  
  
  

  :شفواید ورز

  افزايش قدرت عضلات شکمی و پشتی

  اصلاح پوسچر

  :ورزش توصيه شده
  

  انقباض عضلات شکمی به سمت ستون مهره ها
  

  بلند کردن لگن
عضلات شکم را منقبض کنيد . به پشت بخوابيد و زانوهايتان را خم کنيد. اين تمرين عضلات شکم را تقويت می کند و به کاهش جلو افتاگی شکم کمک می کند

. با ساق پاهايتان فشار ندهيد. در همين زمان، عضلات هيپ و ران را منقبض کنيد. سعی کنيد کمر را با زمين مماس کنيد. لگن را به سمت عقب متمايل کنيدو 

  .نفستان را حبس نکنيد. در طی انقباض به شکل طبيعی نفس بکشيد. کمی نگاه داريد و عضلات را شل کنيد

  

 
  

  
  افتادگی شکمنحوه تجویز ورزش در ميانسالان با جلو

 ١۵- ۶پيوست
 ١٧-۶پيوست 



   نشست-دراز
د                      . لايی شکم را تقويت می کند     ن عضلات با  اين تمري  ردرد کمک می کن شگيری از کم اد کمرو پي ادگی شکم و گودی زي ه پشت    . به اصلاح جلو افت روی زمين ب

د    . بخوابيد رين را سخت ت     . دستها را يا صاف قرار دهيد يا کف دستها را روی گوشهايتان بگذاريد و يا پشت سر روی يکديگر قرار دهي د تم د،  اگر بخواهي ر نمايي

د            . ميتوانيد ساق پاها را روی يک نيمکت بگذاريد        م نگذاري د و پشت سر روی ه رار دهي اگر دستها را   . اگر می خواهيد تمرين راحت تر باشد، دستها را صاف ق

د شوند                   . بالاتر نگاه داريد، مقاومت در برابر حرکت بيشتر می شود          ين بلن ا از زم ه کتفه ا تيغ د       بع . به طرف جلو خم شويد ت ه وضعيت اول برگردي رين را   . د ب تم

  . تکرار کنيد

  
  راز نشست همراه با چرخشد
  

. به پشت روی زمين دراز بکشيد. اين تمرين عضلات مايل شکمی را تقويت می کند  و ازجلو افتادگی شکم و گودی زياد کمرو  کمردرد پيشگيری می کند

دستها را می توانيد صاف در کنارتان قرار دهيد يا روی شانه ها .  درجه خم شوند٩٠نوها به اندازه پاهايتان را روی يک نيمکت قرار دهيد به گونه ای که زا

مثل دراز نشست ساده است فقط قسمت بالايی تنه را بچرخانيد تا شانه راست کمی بالاتر از چپ ).  مشکل ترين حالت(قرار دهيد و يا روی گوش ها قرار دهيد 

  . به وضعيت اول بازگرديد و با سمت مقابل تکرار کنيد. کمی نگاه داريد. به سمت زانوی چپ بلند شويدبا آرنج راست . قرار بگيرد

 

 ١٧-۶ پيوستادامه  ١۵-۶پيوست ادامه  ١۵-۶پيوست ادامه  ١۵-۶پيوست ادامه 



  پل زدن
  

به پشت . اين تمرين عضلات باز کننده هيپ به خصوص گلوتئالها را تقويت می کند و به پيشگيری و درمان گودی زياد کمر و جلو افتادگی لگن کمک می کند

باسن و پايين کمر را از روی زمين بلند . عضلات گلوتئال را منقبض کنيد. ها خم باشند و کف پاها روی زمين نزديک به باسن قرار گرفته باشندزانو. بخوابيد

  .به پايين کمر اجازه ندهيد که قوس بردارد. تکرار کنيد. عضلات خود را شل کنيد. کمی نگاه داريد. کنيد

  

  
  

   نشست-حرکت معکوس دراز
  
ا را خم   . روی زمين بخوابيد. به اصلاح جلو افتادگی شکم کمک می کند و از کمردرد پيشگيری می کند. ن تمرين عضلات پايين شکمی را تقويت ميکند     اي زانوه

د        . کف پاهايتان را صاف روی زمين قرار دهيد       . کنيد د            . و دستهايتان را در دو طرفتان قرار دهي ينه بلن سه س ه داخل قف ان را ب ه طوريکه باسن از          زانوهايت د ب  کني

  .تکرار کنيد. به وضعيت اول برگرديد. اجازه ندهيد زانوها از خط شانه هايتان رد شوند. زمين بلند شود

 ١٧-۶پيوست ادامه 



  
 تمرینات قدرتی عضلات شکمی نوع ورزش 

  اضافه بار  شدت ورزش 

   تکرار٨-١٢ مدت ورزش 

   روز در هفته٢-٣ تکرار ورزش 
  

  : از ورزشمعاینات تکميلی قبل
  

  معاينه پوسچر بيمار 
:  

  ):نبایدها(محدودیت ها 
  

  .محدوديت خاصی در نظر گرفته نشده است
  :داروها و ورزش

  .عمدتا درمان دارويی در نظر گرفته نميشود
  
  
  
  
  

 ١٧-۶پيوست ادامه 



  
  
  
  

  :فواید ورزش

  افزايش تراکم استخوانی بدست آمده : در سنين جوانی •

  م استخوانی کاهش از دست رفتن تراک: در ميانسالی •

  کاهش احتمال شکستگی : در سالمندی •

  :ورزش توصيه شده
  

  ورزشهای شکمی و تقويت عضلات پشت  ورزشهای مقاومتی  پياده روی نوع ورزش

  اضافه بار   متوسط   متوسط شدت ورزش

   تکرار٨-١٢  مدت کوتاه   دقيقه٣٠-۴۵ مدت ورزش

   روز در هفته٢-٣  روزانه   روز هفته٣-٧ تکرار ورزش
  

  :معاینات تکميلی قبل از ورزش
  .در صورتی که فرد يائسه شده باشد يا به مدت طولانی تحت داروهای کاهنده تراکم استخوانی قرار گرفته باشد، بايد سنجش تراکم استخوان انجام شود

  :امنيت تمرینات
  تمرينات بايد به تدريج اضافه شوند

  

  
 پوکی استخواننحوه تجویز ورزش در ميانسالان با 

  ١٧-٧پيوست    ١۵-٧پيوست  



  ):نبایدها(محدودیت ها 
  

  .فرد مبتلا به پوکی استخوان است، برنامه متفاوت خواهد بوددر صورتی که 
  

  :داروها و ورزش
  

  . لازم استمصرف کافی لبنيات و تماس با نور آفتاب •

  .  ويتامين دی جهت پيشگيری از پوکی استخوان در بيشتر موارد لازم می آيد–در بانوان پس از يائسگی مصرف مکمل کلسيوم  •

که البته . وسط بعضی ورزشکاران به عنوان داروی دوپينگ مصرف ميشود، می تواند تراکم استخوانی را افزايش دهداستروئيدهای آنابوليک که ت •

  .عوارض آن بيش از مزايا است

کورتيکوستروئيدها مثل دگزامتازون که توسط بعضی ورزشکاران به عنوان داروی دوپينگ مصرف می شود، در دراز مدت می تواند موجب کاهش  •

 .اکم استخوانی گرددشديد تر

  

  

  

  

  

 ١٧-٧پيوست ادامه 



  :فواید ورزش
  

  کاهش وزن

  افزايش قدرت عضلانی

  بهبود حرکت مفصلی

  کاهش علائم بيماری

  بهبود توان عملکردی 

  
  :ورزش توصيه شده

  ورزش های دامنه حرکتی ورزش تقويت کننده عضلانی  ورزش هوازی نوع ورزش

  متوسط  اضافه بار   متوسط شدت ورزش

   تکرار٨-١٢   تکرار٨-١٢  قه دقي٣٠> مدت ورزش

اغلب يا همه روزهای  تکرار ورزش

  هفته

   روز در هفته٢-٣   روز در هفته٢-٣

  
  

  :معاینات تکميلی قبل از ورزش
  جست و جو از نظر آرتروز ثانويه

  جست و جو از نظر محدوديتهای حرکتی ايجاد شده

  
  
  

  
 مبتلا به آرتروزنحوه تجویز ورزش در ميانسالان 

 ١٧-٨پيوست  ١۵-٨پيوست 



  
  

  :امنيت تمرینات
  

  استفاده از کفش جاذب الضربه

  رزش روی سطوح جاذب الضربهو

  شرکت در ورزش های گوناگون

  .ورزش غير متحمل وزن بيشتر تحمل ميشود

  

  ):نبایدها(محدودیت ها 
  .در موارد زیر انجام ورزش توصيه نميشود

  ورزش در هنگام درد و تورم فعال 

  

  :داروها و ورزش
گرچه برای افزايش توان ورزشی گاهی لازم ميشود، اما امنيت تمرينات . صل را کاهش دهندداروهای مسکن می توانند آگاهی فرد نسبت به آسيب بيشتر به مف

  .را بايد به شکل آگاهانه ارتقا داد

  

  

  

 ١٧-٨پيوست ادامه  ١۵-٨پيوست ادامه 



  
  
  

  :فواید ورزش
  

  افزايش توان هوازی •

  افزايش قدرت عضلانی  •

  بهبود حرکت مفصلی •

  کاهش علائم بيماری •

  بهبود توان عملکردی •

  افزايش استقلال فردی •

  
  :وصيه شدهورزش ت

 ورزش های دامنه حرکتی  ورزش تقويت کننده عضلانی  ورزش هوازی نوع ورزش

  متوسط بيشينه انقباض ارادی% ۵٠-٨٠ )بيشينه ضربان قلب% ۶٠-٨٠ (متوسط شدت ورزش

   تکرار٨-١٠   تکرار٨-١٠   دقيقه٣٠-۶٠ مدت ورزش

   روز در هفته٢-٣   روز در هفته٢-٣   روز در هفته٣ تکرار ورزش
  
  

    
 مبتلا به آرتریت روماتویيدنحوه تجویز ورزش در ميانسالان 

 ١٧-٩پيوست 



  
  :معاینات تکميلی قبل از ورزش

  
  رد مشکلات سيستميک مثل مشکلات جنب يا پريکارد •

  رد واسکوليت سيستميک •

  بررسی از نظر پوکی استخوان  •

  بررسی دامنه حرکتی •

  ارزيابی قدرت عضلانی •

  
  :امنيت تمرینات

  استفاده از کفش جاذب الضربه •

  ورزش روی سطوح جاذب الضربه •

  ناگونشرکت در ورزش های گو •

  جلوگيری از وارد آمدن ضربه به بدن •

  افزايش تدريجی برنامه ورزشی •

  .ورزش های غير متحمل وزن ممکن است بهتر تحمل گردند •

  
  ):نبایدها(محدودیت ها 

  .درالتهاب حاد لازم می شود مفصل مبتلا بی حرکت گردد
  
  

 ١٧-٩پيوست ادامه 



  :داروها و ورزش
  

گرچه برای افزايش توان ورزشی گاهی لازم ميشود، اما امنيت . يشتر به مفصل را کاهش دهندداروهای مسکن می توانند آگاهی فرد نسبت به آسيب ب •

  .تمرينات را بايد به شکل آگاهانه ارتقا داد

  .و از ورزشهای دارای برخورد يا ضربه بايد اجتناب گردد. داروهای استروئيدی در طولانی مدت می توانند موجب کاهش تراکم استخوانی گردند •

  .به امنيت محيط ورزشی بايد توجه ويژه مبذول گردد. ن می تواند موجب اختلال در ميدان بينايی گرددکلروکي •

 .در روز مصرف متوتروکسات بهتر است ورزش اجباری نباشد. متوتروکسات می تواند موجب حالت تهوع و استفراغ شديد شود •

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  
 ١٧  -٩پيوست ادامه   



  
  

  
  و فقط برای مشکلات عضلانی قابل انجام استتمرينات زير، پس از رد مشکلات ديسک کمری 

  
  :فواید ورزش

  
کشش عضلات کمر، گلوتئالها و همسترينگ ها، پيشگيری و کمک به اصلاح گودی کمر، تقويت عضلات شکمی، ثبات ناحيه کمری لگنی، افزايش قدرت و 

  . استقامت عضلانی، تحمل پذيری بيشتر نسب به درد

  :ورزش توصيه شده
  

 تمرينات هماهنگی حرکات  تمرينات قدرتی تمرينات انعطاف پذيری  ورزشهای آئروبيک نوع ورزش

  کم  کم  کم  متوسط تا شديد شدت ورزش

   تکرار۵-٨   تکرار٨-١٠   تکرار٨-١٠   دقيقه٢٠>  مدت ورزش

 روز در ٢-٣   روز در هفته٢-٣   روز در هفته٣-۶ تکرار ورزش
  هفته

   روز در هفته۶-۴

  
  ی کمردردتمرینات اختصاصی برا

  
  انقباض عضلات شکمی به سمت ستون مهره ها

  . شکم را به داخل ببريد و از تغيير در وضعيت ستون مهره ها ممانعت نماييد. قرار دهيد) گودی کمر عادی(مهره های کمری را در وضعيت عادی 
  

  
 مبتلا به کمردرد مزمننحوه تجویز ورزش در ميانسالان 

 ١٧-١٠پيوست  ١۵-١٠پيوست 



  
  

  .ت ستون مهره ها حفظ شودمراقب باشيد وضعي. می توانيد به شکل متناوب دست راست و چپ را از زمين بلند کنيد
  

  بالابردن پا به شکل صاف در چارچوب در کشش همسترینگ
  

 
  
  
  ١٧-١٠پيوست ادامه 



ده               ا کمک کنن اين حرکت موجب کشش همسترينگ ها و عضلات پشت ساق پا شده و تا حدی در پيشگيری و تخفيف درد پشت ناشی از کوتاهی همسترينگ ه

د       . جسم غير قابل حرکت تکيه دهيد روی زمين بنشينيد و پای خود را به يک ديوار يا            . است ه باسن نزديک کني ا را ب د و پ دستها را از  . زانوی چپ را خم کني

ائين      . پشت به يکديگر قلاب کنيد    ه طرف پ شردن پاشنه ب د  ) زمين (عضلات پشت ران را از طريق ف د   . منقبض کني اه داري د   . کمی نگ در . کمی استراحت دهي

از شود          . ه داشته ايد به سمت جلو خم شويدحاليکه پشت خود را تا حد ممکن صاف نگا  ه ب رای خم شدن تن ا ب رود و ج ار ب ا کن . به زانوی خم شده اجازه دهيد ت

  . کمی نگاه داريد و با طرف مقابل تکرار کنيد

 
  رساندن یک زانو به سينه

  
 پيشگيری و تخفيف کمر درد ناشی از گودی زياد کمر اين تمرين عضلات پايين کمر، گلوتئالها، و همسترينگها را تحت کشش قرار می دهد و تا حدی در

بعد زانو . دستهايتان را پشت يک ران بگذاريد و کمک کنيد که زانويتان به قفسه سينه برسد. روی پشت بخوابيد و زانوهايتان را خم کنيد. کمک کننده است

سپس پا را به آهستگی روی زمين . ه طرف قفسه سينه به وضعيت اول بازگرديدبا کشيدن زانو ب. نگاه داريد. را راست کنيد و پا را به طرف سقف بلند کنيد

  .با پای ديگر تکرار کنيد. بلغزانيد

  

 ١٧-١٠پيوست  ادامه



 
  

  کشش پایين کمر
اين تمرين عضلات خم کننده هيپ، گلوتئالها، و عضلات کمری را تحت قرار می دهد و تا حدی در پيشگيری و تخفيف کمر درد ناشی از گودی زياد کمر 

بعد به آهستگی به موقعيت اول . يک زانو را به قفسه سينه برسانيد و ران را محکم به قفسه سينه تان بفشاريد. به پشت دراز بکشيد. کننده استکمک 

کننده هيپ آن اگر دوستتان ران ديگر را نگاه دارد، عضلات خم . زانو را با دست نگيريد بلکه پشت ران را بگيريد. با زانوی ديگر تکرار کنيد. بازگرديد

  .ران نيز تحت کشش قرار خواهد گرفت
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  راست کردن زانو در وضعيت نشسته

  
  کشش هيپ و ران

زانوی راست را . اين تمرين عضلات خم کننده هيپ را تحت کشش قرار می دهد و به پيشگيری و درمان کمردرد ناشی از جلو افتادگی لگن و گودی زياد کمر کمک کننده است

اگر لازم باشد، برای حفظ تعادل می توانيد دستاهايتان را روی زمين . و زانوی راست را آن قدر عقب ببريد که زانويتان با زمين تماس پيدا کند.  مچ پای راست قرار دهيددرست بالای

خم نکنيد                    درجه ٩٠لويی را بيشتر از زانوی  زانوی جمر. با سمت مقابل تکرار کنيد. نگاه داريد. لگن را به سمت جلو و پايين فشار دهيد. قرار دهيد
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  بلند کردن لگن
به پشت بخوابيد و . اين تمرين عضلات شکم را تقويت می کند و به پيشگيری و درمان کمردرد ناشی از گودی زياد کمرو جلو افتاگی شکم کمک می کند

در همين زمان، عضلات . سعی کنيد کمر را با زمين مماس کنيد. قبض کنيد و لگن را به سمت عقب متمايل کنيدعضلات شکم را من. زانوهايتان را خم کنيد

نفستان را . در طی انقباض به شکل طبيعی نفس بکشيد. کمی نگاه داريد و عضلات را شل کنيد. با ساق پاهايتان فشار ندهيد. هيپ و ران را منقبض کنيد

  .حبس نکنيد

  

  
  پل زدن

به .  تمرين عضلات باز کننده هيپ به خصوص گلوتئالها را تقويت می کند و به پيشگيری و درمان گودی زياد کمر و جلو افتادگی لگن کمک می کنداين

ا از روی باسن و پايين کمر ر. عضلات گلوتئال را منقبض کنيد. زانوها خم باشند و کف پاها روی زمين نزديک به باسن قرار گرفته باشند. پشت بخوابيد

  .به پايين کمر اجازه ندهيد که قوس بردارد. تکرار کنيد. عضلات خود را شل کنيد. کمی نگاه داريد. زمين بلند کنيد

  



 
  خم شدن به جلو در وضعيت زانو زده

  

  
  ثبات دهنده لگن

. دستها را روی زمين قرار دهيد. فسه سينه خم کنيدهر دو زانو را به طرف ق. به پشت دراز بکشيد. اين تمرين عضلات پوسچورال لگن را تقويت می کنند

  .زانو را به قفسه سينه بازگردانيد. بدون قوس دادن به کمر، يک زانو را تا جائيکه می توانيد، به آهستگی صاف کنيد. پشتتان را به زمبن بچسبانيد
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  :معاینات تکميلی قبل از ورزش

  معاينه پوسچر •

  معاينه گودی کمر •

  ماشه اینقاط  •

  تندرنس روی مهره ها يا مفاصل فاست •

  )SLRعلائم نوروپاتی راديکولر، قدرت عضلات اندام تحتانی، حس، رفلکس، (معاينه عصبی کامل  •

  قدرت عضلات شکمی •

  دقت به راه رفتن بيمار •

  )خم شدن به جلو، خم شدن به سمت پشت، خم شدن به طرفين، چرخش(دامنه حرکتی فعال  •

  تعادل •

  :اتامنيت تمرین
  شات مورد نياز يو آزما تصوير برداری

 سالگی، ضربه شديد، درد مداوم پيشرونده شبانه، سابقه بدخيمی، استفاده از کورتيکوستروئيدهای ١٨ سالگی يا قبل از ۵۵در کمردرد شروع پس از  

 شديد، درد شديد بدنبال حرکت کم، تغيير شکلسيستميک، اعتياد، عفونت با ويروس ايدز، کاهش وزن، بيماری سيستميک، محدوديت حرکتی مداوم و 

اسکلتی، اشکال در دفع ادرار، از دست رفتن تون اسفنکتر مقعدی، بی اختياری مدفوع، ضعف پيشرونده حرکتی منتشر، اختلال راه رفتن، بيماری های 

، )ايريت( سال، خشکی صبحگاهی قابل توجه، درگيری مفاصل محيطی، التهاب عنبيه ۴٠، شروع تدريجی کمتر از )شک به اسپونديليت آنکيلوزان(التهابی 

  راش پوستی، کوليت، ترشح مجرای ادراری، سابقه خانوادگی

  تدريجی بودن افزايش تمرينات

  ١٧-١٠پيوست ادامه 



  
  

  ):نبایدها(محدودیت ها 
  .در موارد زیر ورزش را منع کنيد

  در صورت ضربه شديد 

  در صورت شک به متاستاز استخوانی، عفونت استخوان، شکستگی، مشکلات ديسک، علائم نوروپاتی 

  : ورزشداروها و
گرچه برای افزايش توان ورزشی گاهی لازم ميشود، اما امنيت . داروهای مسکن می توانند آگاهی فرد نسبت به آسيب بيشتر به مفصل را کاهش دهند

  .تمرينات را بايد به شکل آگاهانه ارتقا داد
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  .نی قابل انجام استتمرینات زیر، پس از رد مشکلات دیسک گردنی و فقط برای مشکلات عضلا
  
 

  :فواید ورزش
  تقويت عضلات •

  کشش عضلات •

  تسکين درد نقاط ماشه ای درد •

  پيشگيری و کمک به اصلاح جلو افتادگی سر و گودی زياد گردن •

 
  : ورزش توصيه شده

  
  تمرينات ايزومتريک  تمرينات انعطاف پذيری نوع ورزش

  کم  کم شدت ورزش

   تکرار۵-٨   تکرار۵-٨ مدت ورزش

   روز در هفته٢-٣   روز در هفته٢-٣ ر ورزشتکرا

  
  
 
 

  
 بتلا به گردن دردمنحوه تجویز ورزش در ميانسالان 

  ١٧-١١پيوست 



  تمرینات اختصاصی برای گردن درد

  تمرین چرخش گردن

کف دست . صاف بايستيد. برای تسکين نقاط ماشه ای و سفتی عضله مفيد است. اين تمرين عضلات چرخاننده گردن را تحت کشش قرار داده و تقويت می کند

از يک سو سعی کنيد گردن را به سمت چپ حرکت .  انگشتان به سمت گوش ها قرار بگيرند و آرنج به سمت جلو باشدنوک. چپ را روی گونه چپ قرار دهيد

 ١٠. به عضله استراحت دهيد و گردن را تا جائيکه می توانيد به سمت راست بچرخانيد.  ثانيه نگاه داريد۶. دهيد و از سوی ديگر با دست چپ ممانعت کنيد

  .توجه کنيد که انقباض عضلات گردن بايد ملايم باشد و سفت کردن شديد عضلات مطلوب نيست. با سمت مقابل تکرار کنيد.  بار تکرار کنيد۴. ثانيه نگاه داريد

  

 
  

 تمرین ایزومتریک گردن
  

ين به تقويت عضلات بالايی همچن. اين تمرين عضلات گردن را تقويت می کند و به پيشگيری و اصلاح جلو افتادگی سر و گودی زياد گردن کمک می کند

با دستتان مقاومت کمی . ستون فقرات را کاملا صاف حفظ کنيد. يک يا دو دست را روی سر قرار دهيد. پشت و تخفيف درد نقاط ماشه ای گردن کمک می کند

.  بار انجام دهيد۶هر تمرين را حد اکثر . د ثانيه نگاه داري۶. با انقباض عضلات گردن مانع حرکت شويد. در سمت راست، سمت چپ، پشت و جلو وارد کنيد

  .توجه کنيد که انقباض عضلات گردن بايد ملايم باشد و سفت کردن شديد عضلات مطلوب نيست
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 جلو آوردن چانه

  
در حاليکه . ه قرار دهيددو دست را با يکديگر در پايين جمجم. اين تمرين عضلات پايين جمجمه را تحت کشش قرار می دهد و علائم سردرد را کاهش می دهد

  .کمی نگاه داريد. در آينه به جلو نگاه می کنيد، چانه را به سمت جلو برانيد و دوباره گردن را به سمت دستهايتان بازگردانيد

  

 
  
 

  ١٧-١١ادامه پيوست 



 
 کشش ذوزنقه

  
ست را پشت کمر و دست چپ را پشت دست را. اين تمرين عضلات ذوزنقه بالايی را تحت کشش قرار می دهد و موجب تسکين درد گردن و سردرد می شود

. به آهستگی با دست چپ کمی سر را به سمت جلو برانيد. سر را به سمت زيربغل چپ بچرخانيد. به آرامی چانه را به سمت قفسه سينه ببريد. سر قرار دهيد

  .با سمت مقابل تکرار کنيد. کمی نگاه داريد

  

  
 

  :معاینات تکميلی قبل از ورزش
  حنای گردنیمعاينه ان •

  نقاط ماشه ای •

  ارزيابی دامنه حرکتی بدون درد •

  علائم نوروپاتی راديکولر •

  قدرت عضلات اندام فوقانی •

  بالک عضلانی •

  ١٧ -١١ادامه پيوست 



 
 

 :امنيت تمرینات
  

  .تمرينات بايد تحت نظر پزشک طراحی شده باشند •

  .از انجام تمرينات شديد خودداری گردد •

 ):نبایدها(محدودیت ها 

 .منع کنيددر موارد زیر ورزش را 

  
  در صورت وجود علائم نوروپاتی •

  در صورت سابقه مشکلات ديسک گردن •

  پس از ضربه شديد به گردن •

 :داروها و ورزش
  

گرچه برای افزايش توان ورزشی گاهی لازم ميشود، اما امنيت تمرينات . داروهای مسکن می توانند آگاهی فرد نسبت به آسيب بيشتر به مفصل را کاهش دهند

  .به شکل آگاهانه ارتقا دادرا بايد 
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  نن
  

  :فواید ورزش
  

  کمک به پيشگيری و درمان اختلال راستايی ستون فقرات

  تقويت عضلات پشت و شانه

  
  :ورزش توصيه شده

  سر خوردن در کنار دیوار
  

 سانتی متر ١٠ در حاليکه پشت پاشنه هايتان با ديوار حدود در کنار ديوار بايستيد. اين تمرين به پيشگيری و درمان اختلال راستايی ستون فقرات کمک می کند

دوباره به طرف بالا سر . زانوهايتان را خم کنيد و با سرخوردن در کنار ديوار ستون فقرات را به ديوار فشار دهيد. بازوها در دو طرف  باشند. فاصله داشته باشد

به کنار ديوار .  از ديوار فاصله بگيريد و کمی راه برويد و همچنان قوس ها را صاف شده حفظ کنيد.و در تمام طول مسير مهره ها را صاف نگاه داريد. بخوريد

با اين ورزش عضلات چهار سر رانی نيز . با وضعيت دستها پشت گردن و آرنجها در تماس با ديوار تکرار کنيد. بازگرديد و موقعيت مهره ها را کنترل کنيد

  . تقويت می شوند

  
 مبتلا به قوز پشت یا پشت گردنحوه تجویز ورزش در ميانسالان 

  ١٧-١٢ادامه پيوست  ١۵-١٢پيوست 



 
  

   تنهبلند کردن
  

د                  . اين تمرين عضلات بالايی پشت را تقويت می کند         ه يکديگر قلاب نمايي ه يکديگر          . روی زمين به شکم دراز بکشيد و دستهايتان را پشت گردن ب ه شانه را ب دو تيغ

د کن       . نزديک کنيد و آرنجها را از روی زمين جدا کنيد      الايی پشت بلن سمت ب ه ق ا قوس دادن ب د به آهستگی سر و سينه را ب د   . ي ه وضعيت اول بازگردي د  . ب . تکرار کني

  . و فقط تا جدا شدن قسمت انتهايی جناغ خود را از زمين بلند کنيد. دقت کنيد که به کمر قوس ندهيد. برای مقاومت کمتر، می توانيد دستها را زير رانها قرار دهيد

  

  
  
  

  ١٧-١٢ادامه پيوست   بلند کردن بازوها



  
همانند شکل به روی شکم دراز بکشيد و .  می کند و به پيشگيری و اصلاح شانه گرد و قوز کمک می نمايداين تمرين عضلات نزديک کننده کتف ها را تقويت

در همين حال عضلات پشت بين شانه ها را منقبض کنيد و با اين کار بازوها را تا جائيکه می توانيد بدون بلند کردن سر و قفسه . پيشانی را روی زمين تکيه دهيد

 خواهد PNFاگر قبل از بلند کردن بازوها، کمی دستها را به زمين فشار دهيد، اين يک حرکت . عضلات را شل کنيد و تکرارنماييد. کمی نگاه داريد. سينه بالا ببريد

  .می توانيد اين تمرين را با بازوهای باز نيز انجام دهيد که تمرين مشکل تری است. بود و دامنه حرکتی وسيعتر خواهد شد

 

  
  حالت نشستهپاروزنی در 

  
را تقويت می کند و به پيشگيری و اصلاح قوز، شانه گرد، سر جلو رفته يا گودی زيادی گردن ) رومبوئيدها و ذوزنقه ای ها(اين تمرين نزديک کننده های کتف ها 

کف دستها به سمت پايين و فاصله .  دسته را بگيريد.پاها را در پدالها قرار دهيد و زانوها را کمی خم کنيد. رو به روی قرقره بنشينيد. و گردن درد کمک می کند

  .و بازگرديد. آرنج ها را بالا نگاه داريد. دسته را به سمت قفسه سينه بکشيد. دستها به اندازه عرض شانه ها باشد
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  تمرین لوله
  

اه     .  شانه گرد و قوز کمک می کندقفسه سينه به پيشگيری و اصلاح قسمت جلويی شانه ها و    با تحت کشش قرار دادن عضلات        اين حرکت  ه را نگ دو انتهای يک لول

انه     . چانه را به سمت جلو و گردن را صاف نگاه داريد         . اجازه ندهيد که سر به طرف جلو خم شود        . لوله را روی سر بلند کنيد     . داريد و و بنشينيد    ه ش ه را پشت تيغ لول

د   . کمی استراحت دهيد.  دست ها به لوله به سمت جلو فشار بياوريداب. يت را کمی نگاه داريد اين وضع . ستون فقرات را صاف نگاه داريد     . ها پايين ببريد   بعد سعی کني

ه                   . دوباره نگاه داريد  . تا دست ها را پايين تر ببريد و لوله را به طرف پايين بلغزانيد              ا را روی لول می توانيد به منظور افزايش کشش در عضلات جلوی سينه دست ه

  . اگر اين تمرين برای شما راحت است، سعی کنيد که آرنج ها را صاف کنيد و لوله را از پشت به کمر برسانيد. ديک کنيدبه يکديگر نز
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  کشش سينه ای

  
د                      رد کمک می کن انه گ ان ش شگيری و درم ه پي د و ب رار می ده ا    -١. اين تمرين عضلات سينه ای را نحت کشش ق ستيد و بازوه  ۴۵ را  در چارچوب در، صاف باي

د           . آرنج ها خم باشند و دستها لبه چارچوب را نگاه دارند          . درجه بالا ببريد   شار دهي رون ف ه بي ه های چارچوب را ب دازه        . لب ه ان درت ب ر ق ا حد اکث ا را ب ه  ٣بازوه  ثاني

سه     همچنان به لبه چارچوب تکيه دا. عضلات را شل کنيد و وزنتان را به سمت جلو روی پاها بيندازيد          . منقبض کنيد  ا و قف انه ه ويی ش شته باشيد تا عضلات قسمت جل

  . درجه تکرار کنيد١٣۵ با زاويه -٣.  درجه شانه تکرار کنيد٩٠ با زاويه -٢. کمی نگاه داريد. سينه تحت کشش قرار گيرند

  
M ايزومتريک / تمرينات قدرتی  تمرينات انعطاف پذيری  

I کم تا متوسط  کم تا متوسط  

D رار تک٨-١٠   تکرار٨-١٠  

F ۴-روز در هفته٣-۴   روز در هفته٣   
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  :معاینات تکميلی قبل از ورزش

  کيفوزشديد

  اسکوليوز 

  معاينه ريه

  گودی کمر
  

  :امنيت تمرینات
  

  افزايش تدريجی تمرينات
  
  

  ):نبایدها(محدودیت ها 
  

  .در صورت عدم بروز عوارض، محدوديت خاصی در نظر گرفته نشده است
  
  

  : ورزشداروها و
  

  .معمولا درمان دارويی در اين بيماری جايی ندارد
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  :فواید ورزش
  

  افزايش بيشينه اکسيژن مصرفی •

  ارتقاء وضعيت اجتماعی بيمار •

  کاهش شدت حملات •

  کاهش تعداد تنفس مورد نياز برای يک فعاليت مشخص •

  افزايش تعداد تنفس قابل دستيابی •

  کاهش حجم باقيمانده •

  ی بهتر و موثرترالگوی تنفس •

  کاهش علائم بيماری خفيف تا متوسط  •

  افزايش آستانه حمله آسم •

  :ورزش توصيه شده
  ورزش هوازی نوع ورزش 

   بيشينه اکسيژن مصرفی۵٠-٨٠ شدت ورزش 

   دقيقه٢٠-۶٠ مدت ورزش 

   روز هفته٣-۶ تکرار ورزش 
  

 مبتلا به آسمنحوه تجویز ورزش در ميانسالان 
 

 مبتلا به آسمنحوه تجویز ورزش در ميانسالان 
 

 مبتلا به آسمنحوه تجویز ورزش در ميانسالان 
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  :معاینات تکميلی قبل از ورزش

  
  پيرومتریتست ورزش تنفسی و اس

  
  :امنيت تمرینات

  .قبل از ورزش از مواد حساسيت زا مثل ميگو، کرفس، بادام زمينی، سفيده تخم مرغ، موز، توت فرنگی استفاده نگردد •

  توجه ويژه به مراحل گرم کردن و خنک کردن بدن در جلسات ورزشی •

  در دسترس داشتن گشاد کننده سريع الاثر برونش ها •

  .ش تجويز شده بايد آمادگی کافی داشته باشدورزشکار برای انجام ورز •

  .بايد به ورزشکار تنفس صحيح از بينی را آموخت •

  .حتی الامکان از مصرف غذای پر نمک خودداری کنند •

  
  ):نبایدها(محدودیت ها 

  
  .در موارد زیر از انجام ورزش خودداری کنيد

  .وقتی در شروع جلسه ورزشی بيمار علامتدار است •

  )در صورت اجبار از ماسک استفاده کند(د و خشک ورزش در هوای سر •

  ورزش در هوای آلوده •

  .ورزش در نواحيی که گرده گياهان در هوا زياد است •
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  :داروها و ورزش
. ريک کنندبعضی از داروها يی که در صدمات ناشی از ورزش استفاده زيادی دارند، مثل داروهای ضد التهابی غير استروئيدی ميتوانند حمله آسم  را تح •

  .حتی المکان از اين داروها استفاده نگردد

 

مثل پروپرانولول در تير اندازی که البته دوپينگ و ممنوع محسوب (بعضی از داروها که در برخی ورزش ها می توانند عملکرد فرد را افزايش دهند  •

  .استميتوانند موجب حملات بسيار شديد آسم گشته و از نظر بيماری نيز ممنوع ) ميگردد

 و گلوکوکورتيکوئيدها جزء مواد ممنوعه از نظر دوپينگ هستند و در صورتی که ٢بعضی از داروهای مورد استفاده در درمان آسم مثل آگونيستهای بتا  •

  .فرد ورزشکار حرفه ای است، بايد فرم معافيت درمانی مناسب برايش پر و ارسال گردد

  .اما داروهای کند اثر در کنترل حملات نقشی ندارند. مان کننده استاستفاده از داروهای سريع الاثر در حملات در •

  .استفاده از داروهای سريع الاثر قبل از شروع ورزش می تواند بروز و شدت حملات را کاهش دهد •

 دقيقه پس ١٠ورزشکاران بايد حدود . داستفاده از گلوکوکورتيکوئيدهای استنشاقی می تواند احتمال کانديدياز دهانی بدنبال تنفس از راه دهان را افزايش ده •

  .از استفاده از اسپری کورتيکوستروئيد، دهان خود را با آب شست و شو نمايند

  .آنتی هيستامين ها می توانند سرعت عکس العمل در فرد را کم کرده و بدين ترتيب احتمال آسيب را افزايش دهند •

 .افزايش دهد و عملکرد ورزشی را کاهش دهدبی قراری را . تئوفيلين می تواند موجب لرزش دست شود •
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  :فواید ورزش

  
  :ورزش توصيه شده

  
  ورزش های کششی و ورزش های ریتميک ترجيحا همراه با موسيقی

  کشش گردن
. ا ببندبد و کشش را احساس کنيدچشمانتان ر.  بازگرديد٩ به ٣ بچرخانيد و سپس از ٣و ۴، ۵، ۶، ٧، ٠٠/٨ به ٠٠/٩سر را به آرامی در مسير يک نيم دايره از 

  .چندين بار تکرار کنيد. نگذاريد که سرتان به سمت عقب حرکت کند و نگذاريد مسير حرکت به دايره کامل تبديل شود

 
  بالا آوردن شانه ها

در هنگام بالا آوردن شانه . چندين بار تکرار کنيد). ريلاکس(و سپس اجازه دهيد به جای اول بازگردند ) منقبض(تا جائيکه می توانيد شانه هايتان را بالا بياوريد 

  .ها عمل دم و در هنگام پائين آوردن آنها عمل بازدم را انجام دهيد

  اضطرابنحوه تجویز ورزش به مبتلایان مبتلا به افسردگی و
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  کشيدن تنه و پایين آوردن

اجازه دهيد زانوها خم . شويدسپس کاملا خم . بايستيد و تا جائيکه می توانيد همه عضلات خود را منقبض کنيد و خودتان را روی انگشتان پا به طرف بالا بکشيد

  .در هنگام کشش عمل دم و در هنگام خم شدن عمل بازدم را انجام دهيد.  بار تکرار کنيد٣ تا ٢. شوند و تنه، سر و بازوها آويزان گردند
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  تاب دادن تنه

 اجازه دهيد که  با بالا بردن پاشنه ها به طور متناوب وزن در همين وضعيت بمانيد و با حد اقل تلاش عضلانی،. بدن خود را به سمت جلو پائين آورده و بکشيد

  .را شل نگاه داريد) بالاخص گردن(تمام بدن . بدن به طور متناوب روی پاشنه ها منتقل شود و تنه در فضا تاب بخورد

  
  کشش متقابل

مثل يک قطعه چوب منقبض و سفت کنيد و سپس اجازه دهيد کاملا شل تا جائيکه می توانيد همه عضلات را . بازوها را بالای سر بکشيد و به پهلو دراز بکشيد

با طرف ديگر تکرار . به همان شکل که روی زمين افتاده ايد، چند ثانيه بمانيد و احساس کنيد که در آب غوطه ور شده ايد. شود و به هر طرف که مايل شد، بيفتد

  .کنيد
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 (relaxation)تمرین های آرام سازی 
  

  عفيکس سری
  

کفشها . لباسهايتان را شل کنيد. بنشينيد.  دقيقه يک مکان خلوت بدون عوامل مزاحم پيدا کنيد١٠ تا ۵هنگامی که با يک موقعيت استرس زا مواجه می شويد، برای 

  :بعد اين مراحل را انجام دهيد. را درآوريد و چشمانتان را ببنديد

 .  اين عمل را چند بارانجام دهيد.  ثانيه از دهان خارج شود٨اجازه دهيد که بازدم به آهستگی و در طول . بعد بازدم کنيد.  ثانيه تنفس عميق نماييد۴ برای  -١

  در نهايت نفس عميق -٣.  مثل يک درياچه آرام يا جويبار، به آرامش ادامه دهيد و عميقا نفس بکشيد.   در تفکر خودتان يک تصوير لذتبخش را تصور کنيد -٢

  . شايد لازم گردد چند بار اين عمل را تکرار کنيد. با يک روحيه ديگر به کار خود بازگرديد. بکشيدبکشيد وبدن خود را 

  
  روش آرام سازی پيشرونده جاکوبسون

  
به شل کردن عضلات چشم  هم توجه . ابتدا عضلات بزرگ و سپس عضلات کوچک را شل نماييد. عضلات را با قدرت منقبض کنيد سپس آنها را شل نماييد

  . نيدک
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  تمرین آرام سازی خود

  
  با تمرکز روی يک عبارت يا کلمه از پيش تعيين شده، به افکار ديگر . چند بار در روز، داخل يک اتاق ساکت بنشينيد  يا دراز بکشيد و چشمانتان را ببندبد

  

  . اجازه وارد شدن به ذهنتان را ندهيد

  تمرین آرام سازی خود با استفاده از بازخورد
  
  .ستفاده از ابزار خاص و تحت نظر پزشک قابل انجام استبا ا
  

  تصویر سازی
  

را در اين تصوير سازی ... خود را آرام و در شرايطی که برايتان لذت بخش است، به تصوير بکشيد و سعی کنيد همه احساس ها مثل ديدن، شنيدن و بوييدن و

  .دخيل نماييد

  نماز، دعا و راز و نياز با خدا
  

می تواند موجب افزايش عملکرد کاری . می تواند موجب اعتماد به نفس گردد. می تواند موجب احساس آرامش درون گردد. شار خون را کاهش دهدمی تواند ف

  ...و. می تواند موجب کاهش استرس گردد. گردد
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  تمرينات انعطاف پذيری  تمرينات هوازی نوع ورزش 

  کششی  متوسط  شدت ورزش 

   ثانيه١۵-۶٠   دقيقه٢٠>  مدت ورزش 

   روز درهفته٣-٧   روز در هفته٣-۶ تکرار ورزش 
 
  

  :معاینات تکميلی قبل از ورزش
  

  معاينه از نظر بيماری های سيستميک با تظاهر اضطراب يا افسردگی
  

  :امنيت تمرینات
  . اشنداما نبايد تمرينات خيلی سخت ب. بهتر است تمرينات هوازی در حوالی غروب انجام شوند

  
  ):نبایدها(محدودیت ها 

  .تمرين شديد انجام نشود

  .بيمار نبايد بدنبال ورزش خستگی شديد يا طولانی داشته باشد

  :داروها و ورزش
  

در برنامه ريزی . داروهای کاهنده اضطراب يا ضد افسردگی می توانند موجب کاهش سرعت عمل، خواب آلودگی، اختلال در تمرکز و تصميم گيری شود

  .ورزشی بايد از محيطهای مخاطره آميز اجتناب کرد
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