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ویژگی فعالیت بدنی مطلوب چیست؟

 دقیقه طول بکشد وباعث افزایش ضربان قلب و ریتم تنفس وجذب اکسیژن بدن شود10فعالیتهایی که حداقل  .



راهکارهای تطبیق فعالیت بدنی با زندگی روزمره 

 روز 3دقیقه در روز و10شروع وافزایش تدریجی فعالیت بدنی به صورت انجام فعالیت ورزشی در بازه های کوتاه مدت مثلا شروع با
(  دقیقه فعالیت بدنی است60سال هدف برنامه روزانه 18تا 5برای نوجوانان ).درهفته تارسیدن به میزان هدف با توجه به سن 

 (پیاده روی بجای استفاده از خودرودرمسیرخرید ، تردد روزانه و)استفاده از هرفرصتی برای تحرک بدنی..

(کالمه تلفنی وحین تماشای تلوزیون، م)بهره گیری از فرصتهای کوتاه روزانه برای فعالیتهای بدنی خاص ازجمله تمرینات کششی...

تعامل با اعضایی از خانواده ودوستان که بطور منظم ورزش میکنند وقادربه همراهی با ما درتحرک بدنی روزانه هستند.

کسب اطلاعات بیشتر درمورد روشهای جدید فعالیت بدنی متناسب با شرایط هرفرد از منابع معتبر



تفاوتهای عملکردی زنان ومردان درتحرک بدنی

 ان مردان قلب بزرگتروسطح بالاتری از هموگلوبین جهت حمل اکسیژن درخون نسبت به زن)تفاوت درظرفیتهای هوازی

(.دارند

بالا بودن قدرت عضلانی در مردان به علت بالاتربودن کمیت وتعدادتارهای عضلانی

 از مردان درزنان انعطاف پذیری عضلات درآرنج ولگن بیشتر وقدرت کشش عضلات کمتر: انعطاف پذیری وکشش عضلانی

.است



غلبه برموانع فعالیت بدنی

موانع

انتخاب فعالیتهای نیازمند حداقل زمان مثل پیاده روی

 (  لفنی وقدم زدن حین انتظار درایستگاه اتوبوس ، مکالمه ت)انجام هم زمان تحرک بدنی با برخی فعالیتهای روزانه...

کمبود زمان

شناسایی فعالیتهای بدنی که به صورت مشترک مورد علاقه خانواده ویا دوستان میباشد. انگیزه اجتماعی

پیش بینی یک همراه ورزشی جهت ایجادانگیزه واحساس مسئولیت وتقید به برنامه.

انجام تمرینات در زمانهایی که احساس انرژی بالاتری داریم.

درنظر گرفتن مشوقهایی برای خود در روزهایی که برنامه انجام شده است.

 (تناسب اندام ، نشاط ، حفظ سلامت وتندرستی و)تمرکز بر نتایج مطلوب اجرای برنامه...

فقدان عزم واراده 

کافی

شناسایی اماکن ارزان ودردسترس جمله کانونهای ورزشی مساجد محله

له ، بازیهای انتخاب فعالیتهایی که نیاز به ملزومات گرانقیمت ندارد ازجمله پیاده روی ، تمرینات کششی، تردداز پ

...بومی ومحلی و

تامین منابع مالی



اصول طراحی برنامه

 انتخاب فعالیت  به صورت واقع گرایانه ومتناسب با نیازها ،سطح مهارت ، سبک زندگی ، شرایط وعلایق فردی

هفته/تعیین زمان ، مدت وشدت ودفعات اجرای فعالیت بدنی در روز

توجه به زمان بندی فعالیت های شخصی و روزمره

ارزیابی عملکرد ومیزان پیشرفت فردی دربرنامه بعداز یکماه

 شناسایی موانع آسیب زا برای اجرای مستمر وصحیح برنامه

ثبت پیشرفتهای فردی درطول اجرای فعالیتها



فعالیت بدنیمراحل 
گرم کردن وکشش.1

آمادگی  اندامهای مختلف بدن برای پیشگیری از آسیبهای ورزشی: هدف

 5:مدت زمان

 دقیقه10تا

 تمرینات کششی ، دوی آهسته یا نرم راه رفتن توام :  فعالیتهای گرم کننده بدن

چرخش دستهابا 



مراحل فعالیت بدنی

فعالیت اصلی.2

• .باشد ... تنفسی وهوازی نظیر تنیس ، والیبال و–فعالیت اصلی میتواند شامل تمرینات قدرتی ، تمرینات قلبی 



مراحل فعالیت بدنی
سرد کردن.3

کاهش فعالیت بدن تا رسیدن ضربان قلب ودرجه حرارت بدن به حد عادی: هدف•

انواع سرد کردن •

.دارای شدت بیشتر وشامل دویدن آهسته وپیوسته میباشد: سرد کردن فعال( الف •

دارای شدت بسیار کم وشامل راه رفتن و حرکات نرمشی درجا نظیر چرخاندن :سرد کردن غیر فعال ( ب•

.دستهاست



نکات مهم درطول اجرای فعالیت بدنی

 ساعت بعداز غذای سنگین فعالیت بدنی توصیه نمی شود3ساعت بعداز غذای سبک و2حداقل.

دراجرای هرنوع فعالیت بدنی سه مرحله گرم کردن ، فعالیت اصلی  وسرد کردن مدنظر قرارگیرد.

فعالیت با شدت کم شروع ودرمحدوده توانایی افزایش یابد.

به میزان کم ودردفعات زیادرحین فعالیت بدنی آب نوشیده شود.

از حبس کردن نفس وزورزدن بیش ازحد درطول فعالیت بدنی اجتناب گردد.



هشدارها

ی درصورت بروز سرگیجه ناگهانی، تعریق سرد، رنگ پریدگ

ش ،غش کردن ، تنگی نفس شدید، یا احساس فشار ودرد دربخ

فوقانی قفسه سینه ، توقف برنامه ومراجعه به پزشک 

. ضروریست


