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  تعريف فعاليت بدني و ورزش 
 اسـت، فعاليـت     نرژيشود و نيازمند صرف ا     اد مي ايج بدن   عضلات اسكلتي به هرگونه حركت بدن كه در اثر انقباض و انبساط           

 بازي و سرگرمي، توانايي بيشتر، تندرستي و با هدف كه رزش نوعي فعاليت بدني سازماندهي شده است و. شود بدني گفته مي
 و  بالا به    فعاليت بدني با شدت متوسط     . شود   و يا برنامه ريزي شده انجام مي       مكرر،  منظم حركات   به صورت  و   تناسب بدني يا  

   .شود  مي حداقل پنج بار در هفته موجب كسب بيشترين اثرات بر سلامت جسماني و روانيمنظمبه صورت 
  

   فعاليت بدني بر بدنمثبتاثرات 
 بر دستگاه اسكلتي عضلاني ثيرأت

. شـود  ب مـي  محـسو مفصل ران و زانو      براي آرتروز     مهمي چاقي عامل خطر  . ترين بيماري مفصلي در انسان است       آرتروز، شايع 
 درصد وزن افراد، باعـث  10 تحقيقات نشان داده است كاهش وزن به ميزان       .تحمل وزن اضافي مفاصل را فرسوده خواهد كرد       

هاي بيماري آرتروز زانو در افراد بوده، نقش قابل توجهي در افزايش كيفيت زنـدگي روزمـره                    درصد از درد و نشانه     40كاهش  
داشته، موجـب تخفيـف علائـم آرتـروز شـامل درد هنگـام              ي را از روي مفاصل ملتهب بر       فشار اضاف  كاهش وزن، . داشته است 

 بهترين ، سالمة در كنار تغذيفعاليت بدني كافي و ورزش .شود حركت، خشكي صبحگاهي و احساس ضعف عضلاني و غيره مي
  .  براي كاهش وزن استروش

در . ي و بالا و پايين رفتن از پله بـراي افـراد سـالم اسـت     يكي از تصورات غلط و متداول بين مردم، مضر دانستن پياده رو           
حالي كه فشار بر سطح مفصلي در افراد سالم، باعث تغذيه بهتر سطوح مفصلي و تقويت عضلات اطراف مفصل شده كه مـانع                       

د مبـتلا بـه     بايد توجه داشت در افرا    . شود  از سايش و فرسودگي زود هنگام سطوح مفصلي و در نتيجه پيشگيري از آرتروز مي              
  .گردد  ميآرتروز زانو، پايين رفتن از پله موجب تشديد علائم آرتروز

   عروقييقلب  سيستمبر تاثير
اثـر مركـزي آن،     . كنـد   فعاليت بدني مناسب از دو طريق مركزي و محيطي اثرات مفيد و مثبت خود را در بدن اعمال مي                  

از طرفـي اثـر محيطـي فعاليـت بـدني           . شود  مي  قلب  ضربانموجب قويتر شدن عضله قلب، گنجايش بيشتر و منظم تر شدن            
مناسب موجب تقويت عضلات شده و با گشاد كردن عروق و افزايش جريان خون، مانع از تنگـي عـروق در اثـر رسـوب مـواد                

  . شود مي) آترواسكلروز(ها  چربي در داخل رگ
 گوارشدستگاه تاثير بر 

. است مزمن يبوست از  سيستم گوارش، افزايش حركات روده و جلوگيريرب فعاليت بدني مناسبترين اثرات  شناخته شده
 رفـتن بـه راه  پس از بازگشت هوشياري و تثبيت علايـم حيـاتي معمـول، بيمـار را      ،بيماران جراحي شده در به همين خاطر

از عوارض نـامطلوب    .  و از يبوست جلوگيري شود      به حالت عادي بر گشته     تر   سريع دستگاه گوارش كنند تا حركات      تشويق مي 
اره كـرد كـه بـه سـادگي بـا       و ركتوم در هر دو جنس اش بزرگهودر  سرطان تيو ح، شقاق بواسير ،توان به چاقي يبوست مي
  .گيري هستند  قابل پيشفعاليت بدني

هاي   بب خواهد شد جدار مخاطي قسمت     شود كه س    فعاليت بدني موجب تسريع حركت مواد غذايي در دستگاه گوارش مي          
توانند  اين مواد در دراز مدت مي   . انتهايي دستگاه گوارش، مدت زمان كمتري در معرض مواد باقيمانده از عمليات هضم باشند             

  . هاي دستگاه گوارش شوند باعث سرطاني شدن سلول
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  سلامت روان تاثير بر 
فعاليـت ورزشـي مـنظم بـا كـاهش          . يابنـد   مي منظم كاهش     بدني  با فعاليت  م اضطرابي ئاند كه علا   مطالعات زيادي نشان داده   

هاي رزمي و كوهنوردي افراد كاهش        به همين علت، در پياده روي سريع، يوگا، ورزش        . استي پيچيده مغزي همراه     ها  فعاليت
 سيـستم پاراسـمپاتيك در      ورزش و فعاليت بدني در درازمدت موجب افزايش غلبه        . كنند  فشار رواني و بار عصبي را تجربه مي       

فعاليـت بـدني مـنظم و ورزش موجـب بهبـود            .  بيـشتر خواهـد شـد      آرامششود كه اثرات ضد اضطرابي داشته باعث          بدن مي 
  .شود  پيشگيري از ابتلاء به اضطراب و افسردگي مياختلالات خواب و تسهيل در روند به خواب رفتن و

  سالمندي ةبه تأخير انداختن پديددر تاثير 
بزرگسالي، ميزان مصرف انرژي پايه   سال افزايش سن در10به ازاي هر . يابد افزايش سن، مصرف انرژي پايه كاهش ميبا 
بـا حفـظ    ورزش . عضلاني بدن و افزايش بافت چربي استةدليل از دست دادن تود بهكه يابد   درصد كاهش مي3 تا 2حدود 

   .دگرد  مي مصرف انرژي پايه مانع از كاهشعضلاني ةتود
  فعاليت بدني بر بدنبتمثاثرات ساير 

شود ها مي از طريق افزايش قدرت سيستم ايمني و اثرات مفيد رواني موجب  كاهش علايم  بيماري.  
كند ، به ويژه در زنان جلوگيري مي)استئوپروز(ها شده و از ابتلاء به پوكي استخوان  باعث استحكام استخوان.  
   در بيمـاران  )2ديابت نوع (اثرات انسولين ضمن پيشگيري از ابتلاء به بيماري قند     هاي بدن به      با حساس كردن سلول ،

شود و نيز ميزان نياز به انـسولين و داروهـاي ضـد قنـد خـوراكي را       ديابتي باعث كنترل بهتر ميزان قند خون آنها مي        
  . كند كمتر مي

  ي گليـسريد و تاحـدي   تـر (چربي خون،  موجب كاهش چربي خون مضر اثر مثبت بر روي ميزان      باLDL (  و افـزايش
  .كند شده و از اين طريق هم به سلامت قلب و عروق كمك مي) HDL(چربي خون مفيد 

كند از ابتلاء به سرطان سينه و رحم ، پروستات و روده پيشگيري مي. 

  
هاي غيرواگير تحركي جسماني و سبك زندگي كم تحرك در شيوع بيماري نقش كم
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  توصيه شده با توجه به هرم فعاليت بدنيميزان فعاليت بدني
گيرنـد كـه در قاعـده هـرم كـه          دانشمندان ميزان فعاليت بدني مطلوب افراد در طول هفته را  به صورت يك هرم در نظر مي                 

ني شود به  انجام كارهاي روزمره با تشويق و التزام به فعاليت بد           بيشترين ميزان صرف وقت در طول روز يا  هفته را شامل مي            
شود براي تغيير مكان به طبقات، به جاي استفاده كردن از پله برقي يا آسانسور    به طوري كه توصيه مي    . بيشتر اختصاص دارد  

باغبـاني  ي  هـا   پياده روي روزانه و فعاليـت     . از پله استفاده شود و يا درصورت امكان از دوچرخه براي رفت و آمد استفاده شود               
هـاي هفتـه      به عبارت ديگر هرچـه در طـول روز        . دارند و شستن ماشين نيز مفيد خواهد بود       براي كساني كه در منزل باغچه       

در يـك سـطح بـالاتر در هـرم،      . شـود  فعاليت بدني بيشتر باشد، به همان نـسبت امكـان برخـورداري از سـلامت بيـشتر مـي              
شـود    د ضربان قلب و تعداد تنفس مي      هاي ورزشي و برنامه ريزي شده هوازي يا ايروبيك است، كه موجب افزايش تعدا               فعاليت

 افـراد  برخـي با توجه به اينكـه    . شود   بار در هفته را شامل مي      7 تا   5 دقيقه پياده روي سريع به ميزان        30به طوري كه ميزان     
ان به تو  مياي در طول روز نيز دقيقه10 دقيقه ورزش متوالي يا پياده روي سريع را ندارند، با انجام سه دوره فعاليت 30امكان  

  . دقيقه به طول انجامد10 هر دوره فعاليت بدني هوازي بايد حداقل .همان اثرات مطلوب دست يافت
ورزشي فوق برنامه قرار دارد كه در آنها كشش عضلات و همچنين ميزان قدرت              هاي     در سطح سوم هرم فعاليتي، فعاليت     

ضلات داراي يـك نـوع فـشار و انقبـاض ذاتـي بنـام               در حالت طبيعـي و معمـول ع ـ       . گردد  مي و استقامت عضلات بدن تامين    
درصورتيكه عضله تحت كشش قرار نگيرد تونيسيته موجود در عضلات موجب كوتـاه شـدن تـدريجي و در                   . تونيسيته هستند 

لذا جهت حفظ كارايي عضلات، انجام حدأقل دو بار كشش عـضلاني در             . شوند  اصطلاح عمومي موجب خشك شدن عضله مي      
 ثانيه در آخرين حد محور حركتي مفـصل، موجـب   30 تا 10كشش عضله به ميزان . باشد مفاصل لازم مي آخرين حد حركت    

براي تقويت عضلات، ميزان بار مناسب وارد بر يك عـضله، مقـداري اسـت كـه                 . گردد  كاركرد بهتر عضله و حركت مفاصل مي      
بـا تـداوم ايـن كـار،     .  مفصلي، جابه جا يا تكرار كند    مرتبه آن بار يا وزنه را در تمام طول محور حركتي           12 تا   8شخص بتواند   

از اين مرحله به بعد ميزان بار يا سنگيني وزنه را به ميزان            . رسد  بتدريج عضله قوي شده طوري كه ظاهراً وزنه سبك بنظر مي          
 .شود بدين ترتيب به مرور عضله قوي و قوي تر مي. كنند  درصد بيشتر مي10

. هـا اسـت    قرار دارند كه كمترين زمان صرف شده در طول هفته براي ايـن نـوع فعاليـت                هايي    در قله يا نوك هرم فعاليت     
هاي بدون فعاليت بدني مانند شطرنج        هايي مانند ديدن تلويزيون، كار با كامپيوتر و تفريحات كامپيوتري و يا سرگرمي              فعاليت

 .داكثر دو ساعت در شبانه روز باشدها، بايد ح ميزان اين گونه فعاليت. و غيره در اين گروه قرار دارند
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  انواع فعاليت بدني
را بنـدي      اسـاس تقـسيم    هـا،   در يكـي از ايـن روش      . كـرده انـد   بنـدي     هاي مختلف دسته    كارشناسان، فعاليت بدني را به روش     

گرمي و  ، سـر  دهد كه به انواع فعاليت بدني در زمان كار، اسـتراحت            هاي انجام شده در طول يك شبانه روز تشكيل مي           فعاليت
اي ديگر، فعاليت بدني را به سه نوع فعاليت ورزشي، فعاليت براي حفـظ سـلامتي و كـارايي بـدن        عده. كنند  تفريح تقسيم مي  

فعاليـت بـدني    بندي    هدف از اينگونه گروه   . كنند  ها تقسيم مي    و ديگر فعاليت  ) مانند نرمش كردن و دويدن درجا، طناب زدن       (
  .بك زندگي در خصوص تأمين يا مصرف انرژي استتلاش براي برنامه ريزي در س

. انـد  بندي كرده سبك، متوسط و شديد گروه: فعاليت بدني را بر حسب ميزان انرژي مصرف شده در ضمن فعاليت، به انواع            
 افـزايش  اين ولي شود  مي تنفس دفعات و قلب ضربان تعداد افزايش به منجر است كه  فعاليت بدني با شدت متوسط، فعاليتي     

  فـرد بـه    ،آن انجام حين در كه است يفعاليت ،شديد بدني فعاليتمقابل،   در. شود فرد كردن صحبت مانع كه نيست حدي هب
 . كند صحبت يراحت بهتواند   نميزدن نفس نفس و تنفس دفعات تعداد افزايش علت

  

  :هوازي است اليت بدني به دو گروه هوازي و بيفعبندي  روش ديگر، دسته
كنند   هاي عضلاني بزرگ را فعال مي        طولاني هستندكه گروه   هاي با شدت متوسط و مدت نسبتاً         فعاليت ،ازيهاي هو   فعاليت

 از  عمـدتاً  هـا،   ى اين نوع فعاليت   ازيرا انرژي مورد نياز بر      مصرف اكسيژن توسط عضلات بدن است،      نياز به ها    اجراي آن  براي   و
 دو آرام و روي تنـد، شـنا،   طناب زدن، پياده هاي هوازي شامل دويدن، هاي فعاليت   نمونه. شود  مين مي أطريق سيستم هوازي ت   

توانـائي عملكـرد و تناسـب قلبـي عروقـي را بهبـود              توانند    ها مي   اين فعاليت . دوچرخه سواري با سرعت كم و متوسط هستند       
 انجـام ايـن     .كننـد م   قلبـي را ك ـ    توانند علايم ناشي از بيمـاري       اگر تحت نظر پزشك و حساب شده انجام شوند، مي         د و   نبخش

 يـاده روي، شـنا،    در ايـن بيمـاران، پ     . بايد با احتياط و زيرنظر پزشك انجام شـود        بيماران مبتلا به نارسايي قلبي      ها در     فعاليت
  .                 تر استدوچرخه سواري آرام مناسب نيز ويدن آهسته دو

ى اها بر   اين نوع فعاليت  . شود  ن دخالت اكسيژن انجام مي    هستند كه مصرف انرژي بدو    يي  ها  فعاليت ،هاي غير هوازي    فعاليت
 به علت واكنش انجام شده بدون حـضور اكـسيژن،           ها،   پس از انجام اين فعاليت     .بيماران مبتلا به نارسايي قلبي مناسب نيست      

در .  شـد  يابد كه موجب خستگي عـضله و حتـي درد خواهـد             اي به نام اسيد لاكتيك تجمع مي        در محيط سلول و عضله ماده     
 3 تـا  2اي يـا حـداكثر طـي     هايي كه احتياج به سرعت عمل و واكنش سريع و قدرت بالا دارند و نياز به كارايي لحظه            فعاليت

  .شود دقيقه وجود دارد، اين مسير توليد انرژي طي مي
  

  ميزان و شدت فعاليت بدني مناسب
 دقيقـه   25 بـار در هفتـه و يـا          5دت متوسط براي حداقل      دقيقه فعاليت بدني با ش     30براساس نظر سازمان جهاني بهداشت،      

البتـه  . شـود    بار در هفته، براي بزرگسالان توصـيه مـي         3فعاليت شديد حداقل    
هرچه ميزان فعاليت بيشتر باشد اثرات مفيد آن بر قلب و عروق بيشتر خواهـد               

 30در صورت عدم امكان فعاليـت براسـاس تعـاريف فـوق، رعايـت تـوالي             . بود
 دقيقه اي فعاليت بدني در طول روز نيـز تقريبـا            10ه صورت سه دوره     دقيقه ب 

 همــراه بــا هــاي ورزشــي  برنامــه در .همــان اثــرات مطلــوب را خواهــد داشــت
مانند حركـاتي كـه      (هاي مقاومتي و قدرتي     ورزشبايد براي   هاي هوازي     ورزش

ات اين حرك ـ. نيز زماني را اختصاص داد  ) شوند  باعث انقباض با قدرت عضله مي     
 بار در هفته 3 تا 2 شده و به ميزان  تقويت ساختمان اسكلتي عضلاني     موجب  
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هاي قـدرتي، عـضلات بـزرگ        در ورزش . با داشتن عضلات قوي و كارايي خوب، فشار بر قلب و عروق نيز كمتر خواهد شد               
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  .گرم كردن و سرد كردن تدريجي بدن ضروري است
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 ضـربان  140 تا 110 ساله اين مقدار بين 20ل براي يك آقاي بطور مثا. هاي ناشي از تنگي عروق قلب خواهند داشت    بيماري

  . باشد  ضربان در دقيقه مي126 تا 99 ساله بين 40در دقيقه و براي يك آقاي 
  

علائم فعاليت بدني نامناسب
يـا   شود و    سينه قفسه   ناراحتي و درد  ، احساس   رگيجه و تهوع  ، س طپش قلب ،  تنگي نفس زياد  دچار  در حين فعاليت     بيمار   اگر

كـه   در صـورتي  . را قطع و استراحت كند    خود  فعاليت  شود، بايد   ) از پا افتادن   ( مفرط خستگيبعد از انجام فعاليت بدني دچار       
  .طور نامنظم رخ دهد با پزشك خود تماس بگيردبه  دقيقه طول بكشد يا 20بيش از علائم اين 

  

  مراحل يك جلسه ورزش يا فعاليت بدني
همواره قبـل از انجـام ورزش       . گرم كردن، مرحله اصلي و سرد كردن      : ب شامل سه مرحله است    انجام يك جلسه ورزشي مطلو    

هاي عضلاني قلب با كشيدگي تدريجي آمـادگي خـود را بـراي               در اين مرحله، رشته   . اصلي، فرد بايد خود را گرم و آماده كند        
توانـد از حـداكثر تـوان     اصلي است كه شـخص مـي  در مرحله . كنند تا آماده فعاليت بدني اصلي شوند حداكثر كارايي پيدا مي 

 با انجام فعاليت بدني بيشتر، هم زمان با افزايش كار قلب، عروق خـوني موجـود در                  .قلبي عروقي و عضلاني خود استفاده كند      
از . شوند تا با ورود خون بيشتر، مواد غذايي و اكسيژن بيشتري براي فعاليت و انقباض فراهم گـردد   عضلات حركتي متسع مي   

اگـر ورزش بطـور     . شـود   طرف ديگر  امكان خروج مواد زائد حاصل از سوخت و ساز نيز راحت تر به خارج از عضله منتقل مي                    
ناگهاني قطع شده و مرحله سرد شدن رخ ندهد، در حالي كه مواد دفعي ناشي از سوخت و ساز زياد در عـضله تجمـع يافتـه،                  

كنند  هاي صادره براي فعاليت، شروع به انقباض و تنگ شدن مي           ضلات و فرمان  عروق موجود در عضله به دليل عدم فعاليت ع        
هـاي    هاي عصبي موجود در عضله باعث درد        ماند و با تحريك پايانه      در عضله مي  ) به ويژه اسيد لاكتيك   (و در نتيجه مواد زايد      

به ايـن حالـت كـوفتگي عـضلات         . باشدتواند ادامه داشته       ساعت پس از ورزش نيز مي      48 يا   24شود كه حتي تا       عضلاني مي 
 تـا   5 دقيقه مرحله اصلي فعاليـت و        40 تا   30 دقيقه گرم كردن،     10 تا   5 يك جلسه تمرين ورزشي مطلوب، شامل        .گويند مي
 دقيقه، بسته به شـرايط      60 تا   40به عبارتي يك جلسه تمرين درماني يا ورزشي مطلوب بين           . باشد  مي  دقيقه سرد كردن   10

  . كند  تغيير ميجسماني افراد
  

  سني مختلفهاي  فعاليت بدني مناسب در گروه
ها در سنين مدرسه حاصل شود لازم است جوانـان و نوجوانـان در سـنين مدرسـه                    براي اينكه اطمينان از سلامت و رشد بچه       

 روانـي و  اين مقدار ورزش اثـرات مهمـي در سـلامت جـسمي،        .  دقيقه فعاليت بدني متوسط تا شديد داشته باشند        60حداقل  
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  .اجتماعي افراد جوان دارد
 روز از ايـام     5 دقيقه فعاليت بدني با شـدت متوسـط  در            30بطور معمول براي حفظ سلامتي افراد سالمند ميزان حداقل          

هاي غيرواگير شايع در سالمندان با شركت آنها در فعاليت بدني منظم، بهبود يافتـه،                 بسياري از بيماري  . شود  هفته توصيه مي  
هـاي تعـادل،      كننـد، افـزايش توانـايي در زمينـه          ينكه در افراد سالمندي كه به طور منظم مبادرت به فعاليت بدني مي            ضمن ا 

  .  دهد هاي عضلاني رخ مي قدرت، هماهنگي و كنترل عضلات، انعطاف پذيري جسماني و استقامت در فعاليت
  

  كننده ارزيابي سطح فعاليت بدني مراجعه
بـا وجـود اينكـه    . باشـيم   ميبدني مناسب به مراجعين، ابتدا نيازمند ارزيابي سطح فعاليت بدني افراد        به منظور توصيه فعاليت     

ابزارها و روشهاي متعددي براي ارزيابي سطح فعاليت بدني وجود دارد اما با توجه به اهميت زمان در بخش سلامت، اسـتفاده        
  .شود  اد توصيه مي سوالي، براي ارزيابي سطح فعاليت بدني افر4از پرسش نامه 

  
 سوالي فعاليت بدني 4پرسشنامه 

 دقيقه فعاليت بدني    75 دقيقه فعاليت بدني با شدت متوسط در هفته يا           150(با توجه به استاندارد توصيه شده فعاليت بدني         
بايـد توجـه    . ود سوال زير بايد ابتدا رعايت دستورالعمل مذكور از سوي مراجعه كننده ارزيابي ش ـ             4با پرسش   ) شديد در هفته  
  .ورزشي تفريحي بايد پرسيده شودهاي  بدني مرتبط با رفت و آمد، شغل و فعاليتهاي  داشت فعاليت

  حداقل چند روز در هفته فعاليت بدني با شدت متوسط داريد؟. 1
  به طور ميانگين چند دقيقه  فعاليت بدني با شدت متوسط در طول روز داريد؟. 2
  فعاليت بدني شديد داريد؟حداقل چند روز در هفته  .3
  به طور ميانگين چند دقيقه  فعاليت بدني شديد در طول روز داريد؟. 4

 دقيقه فعاليـت بـدني شـديد        75 دقيقه در هفته فعاليت با شدت متوسط يا          150در صورتي كه مجموع فعاليت بدني فرد        
دهد و در غيـر ايـن صـورت وي سـطح لازم      جام ميبرآورد شود، يعني وي دستورالعمل فعاليت بدني براي افراد بزرگسال را ان   

فعاليت بدني را ندارد و بر اساس مراحلي كه در ادامه ذكر خواهد شد بايد فرد را به انجام فعاليـت بـدني تـشويق كنيـد و در                             
ر ملاقات  سوال، شما در ه4با اين . صورت لازم برنامه فعاليت ورزشي را تجويز و وي را به مراكز ورزشي تخصصي ارجاع دهيد

هـا ايجـاد    توانيد روند تغييرات سطح فعاليت بدني مراجعين را پيگيري كنيد و در صـورت نيـاز تغييراتـي را در برنامـه آن                     مي
  .نماييد

اگر بخشي از فعاليت فرد با شدت متوسط و بخشي با شدت زياد انجام شده است، مدت زمان فعاليـت شـديد را دو                     : توجه
  .    دقيقه باشد فرد تحرك كافي ندارد150اين مدت اگر كمتر از . فعاليت متوسط جمع كنيدبرابر كنيد و با مدت زمان 

 دقيقـه   40 دقيقه فعاليت متوسط باشد در مجمـوع         20براي مثال اگر پاسخ سوال اول دو روز در هفته و پاسخ سوال دوم               
 دقيقه فعاليت شـديد باشـد در   30 چهارم و اگر پاسخ سوال سوم يك روز در هفته و پاسخ سوال. فعاليت متوسط داشته است 

 . دقيقه فعاليت شديد داشته است30مجموع 
  

100=(30×1)2+20×2 .       دقيقه است100كل فعاليت فرد بر حسب شدت متوسط برابر با                
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  :راهنمايي نمود)  شديدمتوسط و(توان مراجعين را در تعيين نوع فعاليت بدني  هاي نمايشي زير مي با استفاده از كارت
  

  فعاليت بدني شديد در محيط كار

    
 

  فعاليت بدني با شدت متوسط در محيط كار

    
 

  فعاليت بدني شديد تفريحي

    
  

فعاليت بدني با شدت متوسط تفريحي

   
  

ب داشته اما قصد شروع يك برنامـه        افرادي كه سطح فعاليت بدني آنها نامطلوب بوده و يا آنهايي كه سطح فعاليت بدني مطلو               
  .فعاليت ورزشي با شدت متوسط به بالا را دارند، بايد طبق مراحل زير تحت مراقبت قرار گيرند
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  )PAR-Q پرسشنامه (ارزيابي آمادگي شروع فعاليت بدني
ايش دهد، بايد پرسشنامه    در صورتي كه فرد قصد دارد يك برنامه فعاليت بدني را آغاز نموده يا شدت آن را نسبت به قبل افز                    

  .شود  مي استفاده سال69 تا 15افراد اين پرسشنامه براي . آمادگي فعاليت بدني براي وي تكميل گردد
 را  پزشـك  توصيه شده توسـط      بدنيهاي   آيا تا كنون پزشك به شما گفته است كه مشكل قلبي داريد و بايد تنها فعاليت               .1

  خير  بلي                    انجام دهيد؟
 خير  بلي    كنيد؟ دهيد در ناحيه سينه احساس درد مي  انجام ميبدنيمي كه فعاليت آيا هنگا.2
 خير  بلي  ايد؟ داديد در سينه خود درد داشته انجام نميبدني آيا در ماه گذشته هنگامي كه فعاليت .3
 خير  بلي  ايد؟ دهيد يا تاكنون هشياري خود را از دست داده آيا تعادل خود را به دليل سرگيجه از دست مي.4
  خير  بلي     تشديد شود؟بدني  با تغيير ميزان فعاليتداريدكه  آيا مشكل استخواني يا مفصلي.5
  خير  بلي  براي شما دارو تجويز شده است؟  بالا قلبي يا فشار خونبه دليل مشكلآيا در حال حاضر .6
  خير  بلي        ؟بدني داريد فعاليت براي عدم انجام محدوديت جسماني ديگريآيا .7

  
  ضعيت آمادگي شروع فعاليت ورزشي  وتحليل
              پيش از شروع انجام فعاليت بدني بيشتر يا پـيش          : در صورتي كه پاسخ فرد به يك يا بيش از يكي از سوالات بلي است

بـدني سـبك    هـاي     لازم به ذكر است در مـورد فعاليـت        . از ارزيابي ميزان آمادگي جسماني بايد با پزشك مشورت كند         
 .باشد  نميين امر ضروريمانند پياده روي آهسته ا

       خواهد انجام دهد، به شرط آن كه به آرامي شروع نموده و تدريجاً شـدت                 مي ممكن است فرد بتواند هر فعاليتي را كه
 . فعاليت خود را افزايش دهد

 لازم به ذكر است كه نتايج آزمون )PAR-Q(       ًيك سال اعتبار داشته و پس از گذشـت ايـن مـدت، بايـد فـرد مجـددا ،
 .ابي گرددارزي

  
، اقـدامات زيـر     )PAR-Q(بر اساس نتايج ارزيابي سطح فعاليت بدني و وضعيت آمادگي شروع فعاليت ورزشـي               

  :گيرد  ميانجام
 نيازمنـد مـشوزت بـا پزشـك        )PAR-Q(در افراد داراي سطح فعاليت بـدني نامناسـب،  كـه براسـاس نتـايج آزمـون                   .1

وضـعيت آمـادگي   هـاي   شـود آزمـون     مي  شدت متوسط به بالا، توصيه      علاوه بر انجام فعاليت بدني منظم با       باشند، نمي
 .  جسماني را انجام داده و سه ماه بعد مراجعه نمايند

 باشند،  مي ، نيازمند مشوزت با پزشك    )PAR-Q(در افراد داراي سطح فعاليت بدني نامناسب، كه براساس نتايج آزمون            .2
بدني بـا   / شود قبل از شروع يك برنامه فعاليت ورزشي         مي توصيهوضعيت آمادگي جسماني،    هاي    علاوه بر انجام آزمون   

 .شدت متوسط به بالا، با پزشك مركز مشورت نموده و سه ماه بعد مراجعه نمايند
 باشـند،   مي ، نيازمند مشوزت با پزشك    )PAR-Q(در افراد داراي سطح فعاليت بدني مناسب، كه بر اساس نتايج آزمون             .3

بدني بـا   / شود قبل از شروع يك برنامه فعاليت ورزشي         مي وضعيت آمادگي جسماني، توصيه   هاي    علاوه بر انجام آزمون   
 .شدت متوسط به بالا، با پزشك مركز مشورت نموده و شش ماه بعد مراجعه نمايند

 باشـند،   نمي، نيازمند مشوزت با پزشك   )PAR-Q(در افراد داراي سطح فعاليت بدني مناسب، كه براساس نتايج آزمون            .4
شود سطح فعاليت بدني خود را حفظ نموده و براساس            مي وضعيت آمادگي جسماني، توصيه   هاي    ه بر انجام آزمون   علاو

 .هرم فعاليت بدني، آن را ارتقا دهند و شش ماه بعد مراجعه نمايند
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 وضعيت آمادگي جسمانيهاي  آزمون
زيـر را براسـاس كتـاب       هـاي     ود كـه آزمـون    به منظور ارزيابي دقيق وضعيت آمادگي جسماني ، بايد به مـراجعين توصـيه ش ـ              

  .انجام داده و هر فرد با توجه به وضعيت خود، اقدامات لازم را به عمل آورد» راهنماي ملي فعاليت بدني«
  

  پذيري آزمون انعطاف
 پـذيري  كـه انعطـاف   از آنجايي. شود پذيري گفته مي به ظرفيت عملكردي مفاصل براي حركت در دامنه حركتي كامل انعطاف

پـذيري    پذيري ضرورت دارد، ضعف انعطـاف       هاي روزمره است، ارزيابي انعطاف      ناكافي همراه با كاهش عملكرد در انجام فعاليت       
آزمـوني وجـود نـدارد، كـه بـه تنهـايي            . عضلات كمر و مفصل ران ممكن است در پيشرفت كمـر درد دخالـت داشـته باشـد                 

بـه سـمت انگـشتان پـا، بـراي ارزيـابي          هـا      نشستن و كـشيدن دسـت      پذيري فرد را مشخص كند، با اين وجود آزمون          انعطاف
پذيري عضلات پشت  پذيري كل بدن نيست، ولي انعطاف اين آزمون بيان گر انعطاف. گيرد پذيري مورد استفاده قرار مي انعطاف

  .دهد ران و ستون فقرات را نشان مي
  :روش اجرا
اگـر فـرد سـابقه      .. ت، فرد حركات كششي و نرمـشي انجـام دهـد          شود پيش از انجام آزمون نشستن و كشيدن دس         توصيه مي 

  .كمردرد دارد، بايد قبل از انجام آزمون حركات كششي و نرمشي را انجام دهد
گيري اصلي، فرد بايد چند بار تمرين خم شدن به جلو را براي بررسي احساس درد و آزردگـي كمـر انجـام                        پيش از اندازه  

  . نظر شود د و ناراحتي در ناحيه كمر، بهتر است از انجام آزمون صرفو در صورت بروز هرگونه در. دهد
چسباند در اين آزمون فرد بدون كفش، كف پاها را به تخته انعطاف سنج مي . 
                ًهـا بـه     ثانيه مكث نمايـد، بايـد دسـت   2فرد بايد به آرامي تا حد ممكن با دو دست به جلو خم شود و در پايان تقريبا

 . توان انگشتان دو دست را روي هم قرار داد مي. ته شده و يك دست از دست ديگر جلوتر نباشدموازات هم نگه داش
ترين فاصله اي كه نوك انگشتان روي جعبـه را لمـس كـرده باشـد، بـر حـسب سـانتي متـر بـه عنـوان امتيـاز                               بيش

و بر اساس آن اقدامات پذيري وي مشخص  شود، كه بر اساس جدول مربوطه، سطح انعطاف پذيري فرد ثبت مي    انعطاف
 .شود  ميلازم انجام

 
  پذيري آزمون  انعطاف

  

  )دراز و نشست(ن استقامت عضلاني آزمو
توان با استفاده از يك كرنومتر        اين آزمون را مي   . باشد  گيري استقامت عضلاني ناحيه شكم مي        اندازه آزمونهدف از اجراي اين     

  .د انجام دانرمروي زمين صاف و مسطح يا روي تشك 
  :روش اجرا

كه كـف پاهـايش روي زمـين قـرار دارد و       به پشت دراز كشيده و در حالي   فردبراي انجام دراز و نشست به شيوه جديد ابتدا          
 فـرد پاهـاي   . شـوند    درجه دارند و دستها به صورت ضربدر روي سـينه تـا مـي              90اي كمتر از      زانوها طوري خم شده كه زاويه     
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اي انجـام      حركت خم شدن را بـه گونـه        فرد. ا كف پاي داوطلب ثابت روي زمين قرار گيرد        شود ت  توسط فرد ديگري گرفته مي    
گردد كه پشت در تماس بـا         هاي رسيده و دوباره براي انجام حركت بعد طوري به حالت اوليه بر مي               ها به زانو    دهد كه آرنج    مي

به عنـوان   دهد     ثانيه انجام مي   60مدت  رد در   فدر نهايت تعداد حركات دراز و نشست صحيحي كه          . گيرد  سطح زمين قرار مي   
  .نتيجه آزمون در نظر گرفته شود

  

   
  آزمون دراز و نشست

  
   )شناي سوئدي(آزمون قدرت عضلاني 

معمول روزانه شـود، تقويـت عـضلات نقـش          هاي    تواند مانع از انجام يك سري از فعاليت         مي با توجه به اين كه ضعف عضلات      
 قدرت و استقامت عـضلات كمربنـد شـانه اي انجـام           گيري    اين آزمون با هدف اندازه    . سماني دارد مهمي در افزايش عملكرد ج    

  .شود مي
  :روش اجرا

ها رو به جلو و زير شانه، پشت صاف، سر بالا، پنجه پا بـه عنـوان          دست(آزمون شنا براي مردان با شروع در وضعيت استاندارد          
هـاي پـا روي هـم و مـچ پـا در حالـت          پاها در كنار هم، ساق    ( زانو روي زمين     و براي زنان به صورت تعديل شده با       ) تكيه گاه 

. شـود  انجـام مـي  ) ها به اندازه پهناي شانه باز، سر بالا، استفاده از زانوها به عنوان تكيـه گـاه         پلانتار فلكشن، پشت صاف دست    
شـكم  . وليه بر گردد تا چانه تشك را لمس كنـد  ها بالا آورد و دوباره به وضعيت ا         آزمون شونده بايد بدن را با صاف كردن آرنج        

بايد در تمام مراحل آزمون صاف باشد و فرد بايد با اعمال            ) مردان و زنان هردو   (پشت آزمون شونده    . نبايد زمين را لمس كند    
متياز در نظر ترين تعداد شناي انجام شده به صورت متوالي و بدون وقفه را به عنوان ا بيش. ها را زير بدن صاف كند نيرو دست

  .شود  ميگرفته
  
  
  
  

                             

  )مردان(آزمون شنا                                                              )زنان(آزمون شنا 
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  پيگيري و مراقبت
  :در هر نوبت مراجعه، بايد اقدامات ذيل صورت گيرد

 ارزيابي مجدد سطح فعاليت بدني فرد.1
ارايـه شـده بـر اسـاس نتـايج          هـاي     آمادگي جسماني توسط فرد در منزل و پيروي از توصيه         هاي    يگيري انجام آزمون  پ.2

 »عاليت بدنيفراهنماي ملي «مطابق كتاب ها  آزمون
 )PAR-Q(پيگيري مراجعه افراد نيازمند به مشورت با پزشك براساس نتايج آزمون .3
  بدني تعيين زمان مراجعه بعدي براساس سطح فعاليت.4

 
  

فلوچارت اقدامات لازم در زمينه فعاليت بدني
 

سوالي رعايت استاندارد فعاليت بدني مرتبط  4تكميل پرسشنامه 
 با رفت و آمد، شغل و فعاليت هاي ورزشي و تفريحي

مراقب سلامت / ارزيابي و توصيه فعاليت بدني توسط بهورز

دقيقه فعاليت  150آيا فرد استاندارد فعاليت بدني را، كه مطابق با 
دقيقه فعاليت بدني شديد در  75 بدني با شدت متوسط در هفته يا

است، انجام مي دهد؟ هفته

خير

آيا قصد شروع يك برنامه فعاليت 
ورزشي با شدت متوسط به بالا را 

دارد؟

ارزيابي آمادگي شروع 
فعاليت بدني با استفاده از 

PARQ پرسشنامه 

تحويل كتايچه -
راهنماي آزمون 

هاي آمادگي 
جسماني و حركات 

ورزشي
ادامه فعاليت -

بدني طبق شرايط 
فعلي بلی

خير

پاسخ فرد به يك يا بيش از يكي از  آيا
 است؟سوالات بلي 

بلي

آيا فرد اجازه انجام فعاليت 
ورزشي متوسط و بالاتر را 

دارد؟ 

توصيه به انجام فعاليت 
بدني منظم بر اساس 

دستور پزشك

پزشك ارجاع غيرفوري به 

خير

خير

  آموزش اهميت انجام فعاليت بدني
منظم در ارتقاي سلامت و توصيه به 

شروع يك برنامه فعاليت بدني با 
روز در  5 تا 3) شدت متوسط به بالا

راهنماي آزمون  كتابچه ارائه و( هفته
هاي آمادگي جسماني و حركات 

ورزشي

مراجعه بعدي جهت مراقبت توسط 
مراقب سلامت همزمان با /بهورز

نوبت بعدي خطرسنجي

بلي

مراجعه بعدي جهت 
/مراقبت توسط بهورز

مراقب سلامت همزمان با 
نوبت بعدي خطرسنجي

بلي

مراجعه بعدي طبق نظر 
پزشك
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