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فعالیت جسماني
physical activity

تياسكلعضلاتانقباضنتيجهدركهبدنيحركتهر•

انرژيمصرفملاحظهقابلافزايشباوشودايجاد

داردنامجسمانيفعاليت،استهمراه

ويشستشباغباني،شاملتواندميجسمانيفعاليت•

صرفمحداقلبهبايدوليباشد،خانهنظافتيااتومبيل

برسدروزدركيلوكالري150ازبيشروزانهانرژي



تمرین ورزشي
exercise

بدنيحركاتصورتبهجسمانيفعاليتازنوعي

برايكهاستمكرروساختارمندشده،ريزيبرنامه

امانججسمانيآمادگيجزءچنديايكحفظيابهبود

.شودمي



آمادگي جسماني 
physical fitness

:تعریف 

مجموعه اي از خصوصيات ذاتي يا اكتسابي افراد در ارتباط

با توانايي انجام فعاليت جسماني را در بر مي گيرد 

:انواع

وابسته به مهارت

وابسته به سلامت 

فیزیولوژیك  



آمادگي وابسته به مهارت 

 چابكي، تعادل، هماهنگي، سرعت، توان و

زمان عكس العمل 

 اغلب با رشته هاي ورزشي و اجراي

مهارتهاي حركتي ارتباط دارند



آمادگي وابسته به سلامت

شديدانجامتواناييباسلامتبهوابستهجسمانيآمادگي

تهايقابليوصفاتازبرخورداريوروزمرهفعاليتهاي

هايبيماريزودرسپيدايشخطركاهشباهمراه

استتوامتحركيكمازناشي

ي،عروققلبياستقامتشاملسلامتبهوابستهاجزاء

بتركيوپذيريانعطافعضلاني،استقامتوقدرت

بدني



آمادگي فیزیولوژیك

اجزاءكهاستمتفاوتسلامتبهوابستهآمادگيباجهتآناز•

عادتييتفعالاثرتحتكهرابيولوژيكسيستهايبامرتبطغيرعملكردي

.شودميشاملگيرند،ميقرار

بينيپيشمتغيرهايومتابوليكسيستمهايوضعيت)متابوليكآمادگي

،(عروقيقلبيبيماريوديابتبروزخطركننده

بدنمحيطنظيربدنيتركيبعواملوضعيت)مورفولوژيكآمادگي،

(بدندرچربيموضعتوزيعوبدنچربيمحتواي

است(استخوانمعدنيموادتراكموضعيت)استخوانيسلامت.

ارتباطفيزيولوژيكوسلامتبامرتبطجسمانيآمادگيمعيارهاي•

فعاليتجامانباودارندبيماريازپيشگيريوسلامتارتقاءباتنگاتنگي

.كنندميپيدابهبودمنظمورزشوجسماني



اصول پایه تمریني 

يل به حداكثر رساندن فوايد سلامتي و آمادگي و در عين حال تقلبراي •

.  ت شودمشكلات احتمالي نظير آسيب، بايد از اصول پايه در تمرين تبعي

:اصول تمرين صحيح عبارت از•



ویژگی تمریناصل -1

اختصاصی بودن( الف •

اختصاصی بودن شيوه تمرين( ب•

اختصاصی بودن الگوهای حرکتی و گروهای حرکتی وگروه های ( ج•

عضلانی



اضافه باراصل -2

شدت تمرين درست طراحی شود( الف•

مدت تمرين بر اساس نوع هدف تمرينی برنامه ريزی شود( ب•

دتعداد جلسات وزمان استراحت بين جلسات بطور علمی طراحی شو( ج•





اصل سازگاری-3

•

تغييرات مثبت فيزيولوژيکی که در اثر تمرين حادث ميشود•



افزایش تدریجی بار تمرین-4

•

زايش بار افشده و بدون به بيش تمرينی بار تمرين منجر ناگهانی افزايش 

نميگرددجسمانی اضافه نيز به آمادگی 



تنوعاصل -5

•

مکان جلوگيری از دلزدگی ورزشکار با تغييردر نوع تمرين ،نوع اجرا ،

....تمرين ،حريف تمرينی ،



اصل تفاوتهای فردی-6

•

برنامه تمرينی حتی الامکان انفرادی طراحی شود



گرم کردن وسرد کردناصل -7

•

جهت کاهش احتمال آسيب ، دفع بهتر مواد زائد



تمرین دراز مدتاصل -8

سال تمرين نياز 10تا 8قبل از رسيدن به نقطه اوج خود به قهرمانان •

دارد



اصل برگشت پذیری-9

•

واهد بخشی از سازگاريهای حاصل از تمرين، دراثر بی تمرينی ازدست خ

رفت



اصل اعتدال-10

•

زياده روی در تمرين وکسب آمادگی جسمانی موجب دلزدگی ميشود 

ونبايداز ورزشکارمانند يک ماشين کار کشيد



اصل اضافه بار 

يسطحدرفيزيكيلحاظازبايدبدنجسمانيآمادگيبهبودمنظوربه•

كندفعاليتدارد،عادتآنبهآنچهازبالاتر

اني،فراو:دادتغييرورزشيباراضافهالقاءبرايتوانميراعاملسه•

(مدت)زمانوشدت

دوچرخهورويپيادهملايم،دويدندرشدتافزايشبرايمثاليك•

وملايمدويدنروي،پيادهدر.استحركتسرعتافزايشسواري

.زودافشدتبرسربالاييمسيرطيباتوانميهمچنينسواريدوچرخه

ممستلزكهايدندهدرزدنركابباتوانندميعلاوهبهسواراندوچرخه•

كنندزيادراشدتاست،بيشترتلاش

ازتنهاياها،پاازفقطاستفادهمثلاا شديدتر،تكنيكازتوانندميشناگرها•

.بگيرندبهرهشدتافزايشبرايدستها



:نکته

فردكيكهباشدنحويبهبايدسالمافراددرمتوسطاوليهشدت•

دهدادامهدقيقه15مدتبهحداقلراورزشبتواند

وددهيافزايشرازمانابتداهميشهباراضافهافزايشهنگام•

لايممدويدنبرنامهيكتازهكهفردي.كنيدزيادراشدتسپس

اينكهازقبلدود،ميجلسههردردقيقه15وكردهآغازرا

طيرازمانتدريجبهبايدباشد،داشتهسرعتافزايشبرسعي

برسانددقيقه30بههفتهياروزچند



اصل پیشرفت تدریجي 

لحاظورزشيبرنامهدرتدريجبهبايدراباراضافهاصل•

ورزشيبرنامهمشكلاتاصلاينازتبعيتصورتدر.نمود

واهندخحداقلبهمفصليوتاندونيآسيبعضلاني،دردنظير

ودتشبهتوجهبابايدتدريجيپيشرويخاص،طوربه.رسيد

.پذيردانجامزمان



اصل ویژگي 

ورزشنوعبهبستهحاصلهجسمانيآمادگيبهبود•

ورزش،دردرگيراختصاصيعضلاتوشدهانجام

.باشدميويژه

شيوهشناوسواريدوچرخهروي،پيادهملايم،دويدن•

خواهندبهبودراهوازيآمادگيكههستندورزشيهاي

بخشيد

ودافزنخواهدهوازيآمادگيبرعضلانيقدرتيتمرين•



نسخه ورزشي 

شدتو(ميزان)حجممورددرمكتوبدستورالعمليك•

آمادگيدرمطلوببهبودايجادبرايورزشمناسب

پسجسمانيآمادگيازخاصيسطححفظوجسماني،

باشدميآنحصولاز



گرم کردن

تمرينات هوازی

تمرينات قدرتی

تمرينات تعادلی 

کششیتمرينات 

سرد کردن

.



گرم كردن و سرد كردن 

ورزشيجلسههردربايددوهركردنسردوكردنگرم•
ا استممكنوشوندگنجانده ورزشهايتعداديباصرفا
دويدن/رويپيادهنظيرملايمهوازيفعاليتوكششي
.باشدهمراهملايم

.پذيردصورتورزشجلسههرانتهايدربايدكردنسرد•
بهفعاليتشدتكاهششاملبايدجلسهيكآخردقيقهچند

ملشاكردنسرد.باشدقلبضربانتدريجيكاهشمنظور
حركتيدامنهحفظبرايكششآنمتعاقبوسبكورزش

.است



فواید گرم كردن 

كندميتسهيلراورزشبهاستراحتحالتازگذر•

دهدميقراركششتحتراقامتيعضلات•

دهدميافزايشراخونجريان•

كندميزيادرامتابوليسمميزان•

ساعاتقابليتافزايش)دهدميكاهشراآسيببهاستعداد•

ومفصليعملكردوحركتيدامنهافزايشهمبند،نسج

(عضلانيكارآييافزايش

STقطعهافتكاهش).استپيشگيريبرايارزشداراي•

اختلالكاهشوبطنيهايآريتميكاهشايسكميك،

(چپبطنموقتعمكلرد



فواید سرد كردن 

ايجاد تغييرات مطلوب در گردش خون و نيز بازگشت ضربان قلب و•

.  فشار خون به مقادير نزديك زمان استراحت را مقدور مي سازد

را بهبود مي بخشد و باعث كاهش هيپوتانسيون و بازگشت وريدي •

.  سرگيجه پس از ورزش مي شود

.  را تسهيل مي نمايددفع حرارت بدن •

يت ساكن نسبت به بازيابي در وضعبرداشت سريعتر اسيد لاكتيك موجب •

.  مي شود

کاهش دردهای عضلانی پس از ورزش•




