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  :(physical activity)یجسمان تیفعال

 .است همراه یانرژ مصرف ملاحظه قابل شیافزا با و شود جادیا یاسکلت عضلات انقباض جهینت در که یبدن حرکت هر

 

 یبرا که است مکرر و ساختارمند ، شده یزیر برنامه یبدن حرکات صورت به یجسمان تیفعال از ینوع (: exercise)یورزش نیتمر

 .شود یم انجام یجسمان یآمادگ جزء چند ای کی حفظ ای بهبود

 

 .شودیم انجام افتهی سازمان رقابت در که یمهارت حرکات انجام مستلزم یها تیفعال (:sport)ورزش

 

 در افراد اکتسابی یا ذاتی صیاتوصخ از ای هعمجمو عواق در و است بعدی چند وممفه کی  :(physical fitness) آمادگی جسمانی

و  .باشد می یکژفیزیولو و متلاس به وابسته ،تمهار به وابسته اءجزا از کل متش و گیرد می بر در را سمانیج فعالیت انجام توانایی با ارتباط

 .باشد می تفریحی-ورزشی فعالیتهای و کارها انجام در کفایت با و وثرم عملکرد برای بدن قابلیت بیان جهت قیاسیم

 

 :یجسمان یآمادگ یاجزا

 

 
 با انجام ورزشهای بی هوازی :چابکی،تعادل، توان، سرعت، زمان واکنش مهارت به وابسته یاجزا * 



با انجام ورزشهای   یبدن بیترک و یریپذ فانعطا ،یعضلان استقامت یعضلان قدرت ،یتنفس -یقلب استقامت :سلامت به وابسته یاجزا *
 هوازی

 
 

 
 
 
 



 

 
 

 
 

 



 (FITT:frequency.intensity. time.type) نوع و زمان شدت، تکرار، :یورزش نسخه یاجزا

 : (frequency)تکرار 

 روز در هفته 3-7تمرین هوازی: 
 روز در هفته 2-3تمرین قدرتی:  

 :time)زمان )

 میشود تعیین برنامه شدت به روجت با البته و است مناسب هقدقی 60 تا 21 از سهجل یک زمان. 

  کنند ورزش بیشتر زمان و کمتر شدک با ایده بناآماد و سالمندتر افراد. 

  کرد سیمقت ای هقدقی 10 حداق زایجا به را ورزشی برنامه میتوان ابتدا در. 

 (:typeنوع ورزش)

 
  یهواز( یاستقامت ورزش(                             

  یقدرت( یمقاومت ورزش( 

  یریپذ انعطاف( یکشش ورزش( 

  یلتعاد ورزش 

 قبل از تجویز نسخه ورزشی، ارزیابی پیش از ورزش باید صورت گیرد. علت: 

 ورزش برای طبی منع دارای افراد شناسایی 

  پزشک نظارت ورزشی با برنامه در باید افراد این( ملاحظه قابل بیماریهای  به مبتلا افراد تشخیص 

 ).کنند شرکت

  قرار بگیرند ورزش تست یا  و پزشکی دقیق  بررسی تحت باید که افرادی شناسایی. 

 

 نحوه ارزیابی اولیه:
 پزشکی کادر از غیر افراد یا فرد خود توسط اجرا قابل روشهای :نخست مرحله 

 :(PAR -Q) جسمانی یتلفعا برای آمادگی پرسشنامه** 
 انجام را کرده توصیه شما به پزشک که فیزیکی یتلفعا باید فقط و دارید قلبی مشکل که است گفته شما به پزشک کنون تا آیا -1

 دهید؟

 کنید؟ می حس سینه در درد فیزیکی یتلفعا هنگام اآیا -2

 اید؟ داشته سینه درد دادید، نمی انجام فیزیکی یتلفعا هیچ که هنگامی گذشته ماه در آیا  -3

 اید؟ داده دست از را خود هوشیاری حال به تا یا اید داده دست از گیجهسر بخاطر را خود تعادل آیا  -4

 دارید؟ شود، بدتر فیزیکی تلیفعا تغییر با که مفصلی یا استخوانی مشکل آیا  -5



 است؟ کرده تجویز دارو شما قلبی مشکل یا فشارخون برای حاضر حال در پزشک آیا  -6

 دارید؟ دهید، انجام را زیکیفی یتالفع نباید اینکه برای دیگری یللد شما آیا  -7

د توسط  پزشک مورد ارزیابی قرار گیرد. در غیر اینصورت پاسخنامه در صورت وجود حتی یک پاسخ مثبت به سوالات فوق الذکر فرد بای"
ر که می بایست به اطلاع تیم درمانگ اعتبار می باشد. مگر در تغییر شرایط جسمی فرد در طی این یک سال دارایمنفی تا یکسال 

 ". رسانیده شود

 پزشکی کادر توسط بندی طبقه و عروقی قلبی بیماری خطرساز عوامل مرحله دوم: ارزیابی 

 
 :آمریکا ورزشی پزشکی لجکا و آمریکا قلب انجمن ورزش از پیش ریغربالگ پرسشنامه** 

 قلبی، ریتم اختلال یا ، ICDپیس میکر،  وجود کرونر، عروق آنژیوپلاستی آنژیوگرافی، قلب، جراحی قلبی، حمله( شرح حال  -1

 )قلبی مادرزادی بیماری قلب، پیوند قلبی، نارسایی دریچه ای، بیماری

 تپش پا، مچ تورم چشمها، یا سیاهی رفتن حال از سرگیجه، توجیه، غیرقابل نفس تنگی فعالیت، با سینه قفسه ناراحتی( نشانه ها  -2

 )قلبی داروهای مصرف قلب، غیرعادی

 در پا ساق پایین قسمت گرفتگی در یا سوزش احساس ریوی، بیماریهای سایر یا آسم دیابت،( سلامت با مرتبط سائلم سایر  -3

 داروهای ورزش، ایمنی مورد در نگرانی جسمانی، فعالیت اسکلتی محدودکننده عضلانی اختلالات کوتاه، مسافت رفتن به راه هنگام

 )بارداری تجویزی،

 قلبی، جراحی یا قلبی حمله سابقه خانوادگی هیپرلیپیدمی، خون، پرفشاری دخانیات، استعمال سن،( یعروق قلبی خطرساز عوامل  -4

 )پره دیابت چاقی، بی تحرکی،

 طبقه بندی زیر گروه ها نوع بیماری/ عوامل خطر

 شده شناخته بیماری

 متابولیک و ریوی قلبی،

 

 )مغزی عروق بیماری یا محیطی، قلبی،عروقی بیماری( قلبی عروقی

 )سیستیک فیبروز یا ریه، بینابینی بافت بیماری آسم، ، COPDریوی)

 )کلیوی بیماری یا 2 و 1 نوع شیرین دیابت( متابولیک

 پر خطر

 های نشانه یا علائم

 کنندهح مطر اصلی

 عروقی، قلبی بیماری

 یکلمتابو و ریوی

 یایسکم از است نممک که نواحی سایر یا بازوها، فک، گردن، سینه، در ناراحتی و درد•
 .شود ناشی

 ناچیز یتلفعا با یا استراحت در نفس تنگی •

 سنکوپ یا سرگیجه •

 PND شبانه ای حمله نفس تنگی یا ارتوپنه •

 پا مچ ادم •

 تاکیکاردی یا قلب تپش •

 متناوب نگشل •

 قلبی شده شناخته سوفل •

 یلمعمو یتهایلفعا با غیرمتعارف نفس تنگی یا خستگی•

 طرر خپ



 ( 55 مساوی یا بیشتر خانمها ، 45 مساوی یا بیشتر آقایان) سن • خطرساز عوامل

 )لسا 55 از کمتر سن در کی هجدر مرد خویشاوندان در) خانوادگی هقساب •

 )لسا 65 از کمتر سن در یک هجدر زن) خویشاوندان در •

 )اخیر ما 6 طی ترک یا) تدخانیا استعمان •

 لحداق در متوسطت شد با سمانیج فعالیت هقدقی 31 از کمتر) تحرک بی زندگی هشیو •
 ) هما 3 حداق تمد به هفته روز 3

 88 و آقایان برای121 از بیش کمر دور ، 31 مساوی یا بیشتر بدنی تود نمایه) چاقی •
 (خانمها در

 یا/و جیوه متر میلی 141 مساوی یا بیشتر لیسیستو خون فشار) خون پرفشاری •
 ضد داروهای مصرف یا مجزا زمان دو در جیوه متر میلی 91 مساوی یا ربیشت لیدیاستو

 )خون فشار

 کمتر HDL یا یتر دسی در گرم میلی 131 مساوی یا بیشتر LDL) یپیدمیل دیس •
 یا بیشتر سرم تام کلسترول یپید،ل کاهنده داروی مصرف یا یترل دسی در گرم میلی 41 از

 )یترل دسی در رمگ میلبی 211 مساوی

 در گرم میلی 126 از کمتر و 111 مساوی یا بیشتر: ناشتا گلوکز اختلال) دیابت پره •
 211 از کمتر و 141 مساوی یا بیشتر ساعته 2 مقادیر: گلوکز تحمل اختلال یا یترل دسی
 )مجزا زمان دو در یترل دسی در گرم میلی

 (تریل دسی در گرم میلی 61 مساوی یا بیشتر  HDL ) منفی خطرساز عامل•

 خطر عامل 2 وجود

 : بیشتر یا

 خطر متوسط

 2 از کمتر وجود
 : خطر عامل

 خطر کم

 



 
 



 
Mod Ex: moderate exercise 

Vig Ex :vigorous exercise 

  :مجرب پزشکی کادر توسط ورزش تست و بالینی معاینه شامل طبی ارزیابی مرحله سوم 

 

 :شود یم انجام ریز یروشها با ورزش شدت شیپا

 Rated Perceived شده درک یتقلا زانیو م THRR(Thereshold Heart Rate Ratio) هدف  قلب ضربان زهبا

Exertion (RPE)  ،کردن تست صحبت 

 است اکسیژن مصرف میزان و ورزش شدت با خطی ارتباط دارای قلب ضربان 

 THRR حفظ محدوده این در باید رزشو طی در بقل ضربان که دهد می ارائه محدوده یک دقیقه در ضربان مقیاس با 

 .شود

 به صورت  برسید و حداکثر ضربان قلب ذخیره ی خود %61-71 شدت ورزش های هوازی باید به مقداری باشد که شما به

 تدریجی. 



 221-حداکثر ضربان قلب = سن فرد

 حداکثر ضربان قلب-71حداکثر ضربان قلب ذخیره = 

 ضربان قلب ذخیره آنرا برساند. %61-71یره شروع گردد و طی چند هفته به ضربان قلب ذخ %51-41در شروع فعالیت باید 

 181=41-221ساله:  41مثال: در فردی 

181-71=111 

 بار بیشتر از زمان استراحت 44یعنی 114=44+71    44=41%*111

 بار بیشتر از زمان استراحت 77یعنی   147=77+71      77=71%*111

 

 بدون یکل طور به) ترین  ساده از تلاش مختلفح سطو برای کیفی و عددی میزان یک آن در : ورزش شدت تعیین برای 

 : بورگ امتیازی های سیستم نظیر .شود می ارائه  )لاشت رثحداک(  ترین سخت تا  )استراحت تل،حافعالیت

 
 

 



 
 

 باشد مهلک سه یا هردو برای نزد سنفس نف بدون دیگر فرد با المهکم به قادر باید فرد وب،طلم تشد در ورزش هنگام در. 

 .دارد تمرین ضرباهنگ کردن کند به نیاز فرد و است بالا حد از بیش ورزش تشد احتمالاٌ است، کلمش امر این که ورتیصدر

 
 

 

 

 

 

 



 بالا خون فشار به مبتلا بیماران در ورزش
 اثرات ورزش

 کیمتابول اثرات -الف
 چاقی کاهش •
 گلوکز تحمل افزایش •
 لیپید پروفایل بهبود •

 یزندگ وهیش بر اثر  -ب
 دخانیات مصرف احتمال کاهش •
 استرس احتمالی کاهش •
 اشتها در مدت کوتاه کاهش •

 منع شروع ورزش بر اساس:و ابتدا ارزیابی 

 جیوه متر میلی 111 از بیش دیاستولیک یا/و 181 از بیش سیستولیک فشار( هوازی ورزشهای در شارخونف( 

  جیوه متر میلی 111 از بیش دیاستولیک یا/و 161 از بیش سیستولیک فشار( قدرتی ورزشهای در فشارخون( 

  ایستاده به نشسته حالت از تغییرحالت حین سر سبکی چشمها، رفتن سیاهی سرگیجه، احساس 

  اناخنه و لبها کبودی سرد، تعریق اندام، انتهاهای سردی نامعمول، قلب تپش 

  سینه قفسه در ناراحتی یا سنگینی سوزش، درد، احساس 

  دقیقه در ضربه 121 بیشتراز قلب ضربان 

  اندام قرمزی یا تورم و ناگهانی نفس تنگی 

  درجه 37/8 بیشتراز تب 

  عفونت علایم یا بیحالی و ضعف ازجمله سیستمیک بیماری علایم 

  حد از بیش سرفه 

  ورزش جامان با اسکلتی عضلانی بیماری تشدید 

 ورزش شروع از قبل یها هیتوص

 بنوشید آب کافی میزان به ورزش شروع از قبل. 

  که بنوشید آب قدری به کلی بطور( .نمایید مصرف مایعات لیوان 3 تا 2 میزان به ورزش از قبل ساعت یک تا نیم از 

 )نکنید تشنگی احساس

  کنید مصرف ابتث و مشخص زمانی فاصله در و پزشک دستور طبق را خود داروی. 

  از کمتر فشارخونبا  ( .بود شده توصیه محدوده در صورتیکه در و کنید چک ورزش شروع از قبل را خود فشارخون 

 .کنید شروع را ورزش ،)جیوه متر میلی 111/161

 یورزش جلسه نیح ملاحظات

 شود خودداری ورزش انجام حین نفس کردن حبس از. 

  نمایید مصرف مایعات لیوان یک دقیقه 21 هر ورزش حین. 

 ورزش قطع موارد

  سینه قفسه سنگینی یا ناراحتی احساس هرگونه یا سوزش یا درد 



  ورزش شدت با نامتناسب یا حد از بیش نفس تنگی 

  دید تاری یا دوبینی استفراغ، و تهوع شدید، سردرد 

  چشمها رفتن سیاهی یا سر سبکی یا سرگیجه 

  ها ناخن زیر یا و لبها و بانز کبودی پریدگی، رنگ 

  تعادل عدم احساس 

  دستها طبیعی غیر لرزش پا، و دست انتهای حد از بیش سردی لرز، سرد، تعریق 

  ورزش شدت با نامتناسب یا معمول غیر قلب پشت 

  نبض یا قلب درضربان نامنظمی احساس هرگونه جودو 

 پا ساق پشت عضلات گرفتگی یا پا لنگش 

  ورزش شدت با نامتناسب و دشدی خستگی 

  شود بیحالی و ضعف یا ورزش تحمل عدم به منجر که علامتی هرگونه وجود. 

 

 



 یتابید مارانیب در ورزش

 ورزش دیمف اثرات
 .شود می بیشتر انسولین به عضلانی سلولهای حساسیت •

 .شود می متوقف کبد در حد از بیش گلوکز تولید •

 .شود می مصرف بیشتری گلوکز عضلات افزایش خاطر به •

 .کند می پیدا کاهش وزن •

 خون قند میزان بر ورزش اثر
 .دهد می کاهش را خون قند معمول طور به ورزشی فعالیت *** 

 :ببرد بالا را خون قند تواند می ورزش زیر درموارد *** 

 .باشد لیتر دسی در گرم میلی 251 بالای ورزش از قبل خون قند •

 .باشد شده آغاز تازگی به شدید ورزشی برنامه یک •

 یاختصاص یها هیتوص
 .کند گیری اندازه گلوکومتر با را خون قند حتماً ورزشی فعالیت از پس و قبل فرد •

 .باشد داشته روزانه منظم برنامه •

 .شود دقت ورزش حین در کربوهیدرات و مایعات دریافت به •

 .شود تعدیل کالری دریافت •

 .شود تعدیل داخلی غدد متخصص نظر با انسولین •

 .کند ورزش همراه با •

 .دارد اهمیت مناسب کفش •

 .شود رعایت کاملاً بهداشت •

 
 



 
 
 


