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�����هرم فعاليت فيزيکی

کششی و انعطاف پذيری

هوازی يا استقامتی

قدرتی يا مقاومتی



 � ����� �	
� �
�����
 ��
��� ������� �
���

�����

ورزش کششی و انعطاف پذيری 

حرکتی کامل، محدود نشده و دامنه مفاصل در طول از ای حرکت دادن يک مفصل يا مجموعهتوانايی 
بدون درد 

 افزايش انعطاف پذيری بدن

گرم کردن و سرد کردن
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 ايستا(استاتيک(

 پويا(ديناميک(

حرکت هر انجام .يابد ادامه ثانيه ۶٠ تا تواندمی که است ثانيه ٣٠ تا ١۵ بين حرکت هر متوسط زمان

 تجويز هفته در روز ٣ تا ٢ مساوی يا بيشتر تمرينی برنامه اين .شودمی توصيه بار ۴ تا ٣ کششی
ميشود
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هوازی يا استقامتیورزش 

 -برند و بيشترين بهبود را در سطح آمادگی قلبیهايی هستند که ضربان قلب و تنفس را بالا میفعاليت

کنندمیايجاد ريوی 

و پا، اسكيت، بازو رانی، شنا، ارگومتری تركيبی  ، كوه پيمايی، دويدن، دوچرخه سواری، قايقپياده روی

صحرانوردی، طناب زدن، بازی های استقامتیاسكی 
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ً  انرژی صرف در فردی بين تفاوت و شوند حفظ ثابت شدت يك در سهولت به  می توانند :١گروه  كم نسبتا

)ثابت دوچرخه و تردميل از استفاده با بويژه سواری دوچرخه و پياده روی( .است

  مشخص فرد يك برای ورزش انجام ولی است، وابسته مهارت به  شديداً  انرژی صرف ميزان :٢گروه

)صحرانوردی اسکی و شنا(كند ايجاد ثابتی شدت می تواند

  با علامت دار يا /و ناآماده پرخطر، افراد در بايداست متغير کاملاً  ورزش شدت و مهارت :٣گروه

،واليبال فوتبال، (.رساند حداقل به را آنها و گرفت نظر در بايد نيز را رقابتی عوامل .روند به کار احتياط

) راکتی هایورزش و بسکتبال 



شديدفعاليت های متوسطفعاليت های سبکفعاليت های 

روزمره منزل مثلفعاليت های 
غذا درست کردن، گردگيری 

جارو کردن فرش ها، تميز کردن زمين
عوض کردن ملحفه ها، بيرون بردن 

زباله ها
ظرف شستن در حالت ايستاده

کشيدن جارو برقی
آب دادن به گل ها، چيدن سبزی و ميوه

مراقبت از کودک شامل لباس پوشيدن، 
غذا دادن حمام کردن

تعمير خودرو

روزمره منزل که کارهای 
نيازمند فعاليت نسبتاً شديد باشد 
مثل شست و شو يا تی کشيدن 

پارو کردن برف
با وزن (حمل و جابجايی کودک 

)کيلوگرم ٢٢بيشتر از 
شستن خودرو، جا به جا کردن 

مبلمان منزل

-روزمره معمولاً در اين دسته قرار نمیکارهای 

گيرند مگر اينکه به صورت شديد انجام شوند يا 
آمادگی بدنی فرد بسيار پايين باشد

چمن زنی با دستگاه دستی: نمونه

  ١٢٠تا  ١٠٠سريع حدود پياده روی رفتن معمولی راه 
گام در دقيقه

پياده روی در مسير سربالايی يا  
مسير جنگلی

گام  ١٢٠بيش از (خيلی سريع پياده روی 
دويدن )در دقيقه



کششیتمرينات 

ايروبيک با شدت ورزش های 
پايين

ايروبيک در آب
کار با اغلب دستگاه های هوازی 

مانند اسکی فضايی

ايروبيک با شدت بالاورزش های 
پا دوچرخه زدن در آب، نرم دويدن در 

آب
کار با اغلب دستگاه های هوازی مانند 

اسکی فضايی با شدت بالا

فعاليت های روزمره شغلی که انجام 
نيازمند نشستن های طولانی مدت است

فعاليت های روزمره شغلی انجام 
که نيازمند ايستادن طولانی 
مدت يا راه رفتن زياد است

فعاليت های روزمره شغلی که انجام 
نيازمند حمل بار و حرکات سريع است

 ١٤تا  ٨دوچرخه سواری سواری سبکدوچرخه 
کيلومتر در ساعت

کيلومتر  ١٤بيش از دوچرخه سواری 
در ساعت

شديدفعاليت های متوسطفعاليت های سبکفعاليت های 



وزنه  و حرکات ايروبيکترکيب زدنوزنه سبک با وزنهتمرين های 

سريع با شدت زيادرقص با شدت متوسطرقصيدن آرام رقصيدن 

تفريحیورزش های 
مانند گلف، تنيس روی ميز،  

ماهی گيری

ها، گلف همراه با حمل چوب
يوگا، ژيمناستيک، بوکس و 
مشت زدن به کيسه، تنيس و 
واليبال، بدمينتون رقابتی، 

اسب سواری

، کاراته، جودو، بوکس اسکی
رقابتی، بسکتبال و فوتبال

شديدفعاليت های متوسطفعاليت های سبکفعاليت های 
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ورزش قدرتی يا مقاومتی

.از ورزش است که برای افزايش استقامت و قدرت عضلات استفاده می شودنوعی 

فراوانی، هنگام اجرای برنامه مقاومتی نيز بايد به مواردی از قبيل شدت يا بار تمرين، حجم تمرين، در 

.استراحت، مدت و نوع ورزش توجه داشتفواصل 
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.در ورزش قدرتی استفاده می شود تمرينتعيين شدت يا بار برای 

:1RM دهدميزان وزنه ای که فرد می تواند فقط يک بار در تمام دامنه حرکتی انجام بيشترين.
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1RM

دريا بافت نرم آسيب بازيابی از مرحله ، بيمارانی که در مفصلیاختلالات ( آن در بيماراناندازه گيری 

بی خطر)قلبی عروقیبيماری يا استئوپوروز  معرض خطردر خطر ايجاد آن هستند، يا بيماران مبتلا يا  

.نيست 
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روشهای کاربردی

 

 مقدار بالاترينRM برایوزنه انتخاب شده کردن اگر بيمار قادر به بلند . را می توان به عنوان پايه استفاده کرد

.است١٠ RMآتی مقايسه های بار باشد، آنگاه اندازه گيری پايه ای برای  ١٠ 

RM نمودبه صورت غيرمستقيم از جدول تبديل محاسبه را می توان  ١).RM ٧۵/٠معادل تقريباٌ ١٠ RM ١
).است
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حجم

o استورزشی منفرد جلسه خاص طی يک تعداد کلی تکرارها و ستهای يک ورزش برآيندی از.

تکرارها

.می شوددفعاتی که يک حرکت خاص تکرار به تعداد 

محدودهاز با استفاده اثرات تمرينی . هيچ تعداد مطلوبی برای تمرين قدرتی يا استقامتی تعيين نشده است

 RM تا ٢-٣RM ١۵ گزارش شده است.
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سِتها

. شده انداز پيش تعيين شده ای از تکرارها هستند که در کنار هم جمع تعداد 

مثبتسِت با اثرات تمرينی  ١-۶حال از به  هر . جلسه ورزشی وجود ندارددرهر مطلوبی از سِتها تعداد 

 .همراه هستند 
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قدرت عضلانیبهبود 

 باعث ست ٢-٣ برای تکرار ۶-١٢ از پس که است ورزشی بار يک از استفاده فعلی توصيه های

  نشود،سطح عارض خستگی تکرارها نظر مورد تعداد تکميل از پس ديگر که زمانی .شودخستگی

.گردد عضله اضافه بار باعث مجدداً  که می يابد افزايش حدی تا مقاومت
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عضلانیاستقامت بهبود 

ازمتشکل ست ٣-۵مثال، به عنوان .است تحت بيشينه بار مقابل در ورزش يک زياد تکرارهای انجام

  ممکن )الاستيک باندهای مثلاً ( ارتجاعی مقاومت از ملايمی درجه برابر در بيشتر يا تکرار ۴٠-۵٠ 

.گيرد قرار استفاده مورداست
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فراوانی

 تعداد جلسات ورزشی در روز يا در هفته

عمومی، سابقه سلامت فراوانی به ساير معيارها نظير شدت و حجم و همچنين اهداف بيمار، وضعيت 

.استوابسته تمرين قبلی در يک برنامه ورزش مقاومتی و پاسخ به شرکت 
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مدت

انجام مقاومتی ورزشی برنامه يک آنها طی در که است هايیماه يا هفته ها کلی تعداد ورزش مدت

.می شود 

  سازگاری نتيجه ،می شود مشاهده )هفته ٢-٣ از پس( مقاومتی تمرين برنامه ابتدای در که قدرت بهبود

  حداقل عروق، تعداد افزايش يا حجم ازدياد نظير عضله، در چشمگير تغييرات وقوع برای .است عصبی

.است لازم مقاومتی تمرين هفته ۶-١٢
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)     دوره بازيابی(زمانی استراحت فاصله 

 ورزشقوای حاصل از اثرات حاد تجديد

 تأخيریهای سوء نظير درد عضلانی با شروع بين بردن واکنشاز

استاستراحت برای هر گروه عضلانی فعال به شدت و حجم ورزش وابسته فواصل 

  ٣٠-۶٠، يک زمان استراحت )٨-١٢  RMدر سطح(های ورزش با شدت و حجم متوسط در بين سِت

استراحت ، يک دوره )٣-RM  ۵در سطح(در شدت بالاتر، با بار نزديک به حداکثر . معمول استثانيه ای 

 پيش از انجام يک سِت ديگر از همان ورزش ضروری خواهد بودطولانی تر 
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ورزش نوع 

ورزش اطلاقنوع ورزش در يک برنامه ورزش مقاومتی به شکل يا نوع ورزش يا ماهيت انجام 

.می شود 

همراه با وضعيت به عنوان مثال، يک بيمار ممکن است يک ورزش را به صورت پويا يا ايستا يا در 

.وزن يا بدون تحمل وزن انجام دهدتحمل 
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داستاندارورزشی نسخه 

FITT

Frequency 

Intensity

Time 

Type
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فراوانی

است با فراوانی بهتر  مقاومتیو انعطاف پذيری انجام شوند، تمرينات تکميلی روز در هفته  ٣-۵بايد استقامتی تمرين اگرچه 

.پذيرندانجام ) روز در هفته ٢-٣(کمتری 

شدت

دستيابیبرای ورزشی  جلسهدر هر دقيقه  ٣٠بايد حداقل به  مدت ) ٢معادل RPE٪ ضربان قلب ذخيره، ۵٠(با شدت كم ورزش 

دقيقه ٢٠می توان با تنها ) ۴معادل RPE، ذخيره قلب٪ ضربان ٧٠(با شدت بالاتر ورزش به فوايد آمادگی جسمانی انجام شود،  

.  در هر جلسه به فوايد آمادگی جسمانی دست يافت 

 مسن تر و افراد ناآماده بايد ورزش را با شدت كمتر و مدت طولانی تر شروع كنندافراد.
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)شيوه(ورزش نوع 

 حاصل ريوی - قلبی آمادگی سطح يا بيشينه VO2 در را بهبود بيشترين استقامتی يا هوازی هایفعاليت
.اند نموده 

 اين و می شود استفاده زمانی طولانی دوره های طی بزرگ عضلانی هایگروه از هاورزش اين در 
 .دارند ريتميك ماهيت هافعاليت

ارگومتری شنا، قايقرانی، دوچرخه سواری، دويدن، كوه پيمايی، ،روی پياده  به می توان فعاليت ها اين از

.کرد اشاره ... و استقامتی های بازی  زدن، طناب ،صحرانوردی اسكی اسكيت، پا، و بازو تركيبی 
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ورزشیقدم به قدم تجويز نسخه راهنمای 

:بپرسدسلامت مراقب 

 عروقى-قلبىبيماري

 آسم و( بيمارى ريوى(...

ديابت

فشار خون بالا

پوكى استخوان

سرطان

سکته مغزی
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 مولتيپل اسكلروزيس، پاركينسون، تشنج و(اختلال سيستم عصبى  (...

آرتريت روماتوئيد،لوپوس و(هاى مفصلى بيماري(...

 آسيب طناب نخاعی و(معلوليت جسمى(...

معلوليت ذهنى يا اختلالات يادگيری

هپاتيت و(هاى عفونى مزمن ايدزو يا ساير بيماري(...

نارسايى مزمن كليوى

های متابوليک ساير بيماری

بارداری
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ادامه راهنما............................هيچ يک از بيماريها وجود ندارد 

ارجاع به راهنمای ميانسالان بيمار...............................يکی از بيماريها وجود دارد 
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؟آيا تا کنون پزشک به شما گفته است که مشکل قلبی يا فشارخون بالا داريد•

های معمول روزانه يا انجام فعاليت بدنی در ناحيه سينه احساس درد  آيا هنگام استراحت، فعاليت•
؟می کنيد

ماه اخير تعادل خود را بخاطر سياهی رفتن چشم ها از دست داده ايد و يا هوشياری خود  ١٢آيا در طی •
اگر سرگيجه به علت تنفس سريع مثلا حين ورزش شديد بوده است، پاسخ سوال (را از دست داده ايد؟ 

)را منفی در نظر بگيريد
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آيا به جز بيماری قلبی يا فشارخون بالا بيماری مزمن ديگری داريد؟ •

ايد؟اخيرا برای بيماری مزمن خود دارو دريافت کرده آيا •

عضلات، تاندونها يا (ماه گذشته مشکل استخوانی، مفصلی يا بافت نرم  ١٢آيا اخيرا يا در طی •
اگر مشکلات مذکور وجود داشته اند اما (داشته ايدکه با افزايش فعاليت جسمانی تشديد شود؟ ) ليگامانها

)فعاليت جسمانی را محدود نکرده اند، پاسخ را منفی در نظر بگيريد

آيا تابحال پزشک به شما گفته است که بايد تحت نظارت پزشکی فعاليت جسمانی داشته باشيد؟•
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وضعيت فعاليت جسمانیارزيابی 

؟استغير فعال فرد 

روز  ٣دقيقه،  ٣٠از ، فعاليت جسمانی با شدت متوسط کمتر )sedentary(منظور از غير فعال بودن 

. ماه اخير می باشد ٣هفته در طیدر 

است؟ فرد فعال 

طوريکه است به گام در دقيقه ١٢٠تا  ١٠٠سريع حدود پياده روی  منظور از فعاليت جسمانی متوسط 

.کندقلب و تعداد تنفس بالا رود و فرد  نتواند بدون نفس گرفتن يک جمله کامل را بيان ضربان 
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قدرتیتمرينات 

قدرت تقويت جهت ورزشی هایکش يا هاوزنه انواع يا فرد خود بدن وزن کمک با تمرينات نوع اين

 .دهيد آموزش را تمرينات فرد امکانات اساس بر .شودمی انجام عضلات واستقامت 

تا  ٨ با قدرتی ورزش .شوندمی انجام سرهم پشت که است تکرارهايی معنی به ست هاورزش اين در

 ٣ تا ٢ ها، ست بين استراحت دقيقه ٣ تا ٢ ست، ۴ تا ٢ ،تکرار ١٢ تا ٨ بزرگ، عضلات حرکت ١٠ 

.شود می تجويز هفته در روز
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تقويتی اندام فوقانیتمرينات 
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)١سطح (و نزديک کردن بازو دور 

حرکت را از کنار بدن شروع کنيد و تا . روی يک صندلی بنشينيد، دو بطری آب معدنی در هر دست بگيريدبر 
بياوريددرجه دست ها را از طرفين بالا  ٩٠حدود 
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)٢سطح (و نزديک کردن بازو دور 

کناربايستيد و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنيد، با در دست داشتن وزنه در يک دست، حرکت را از 

.  درجه دست ها را از طرفين بالا بياوريد ٩٠بدن شروع کنيد و تا حدود  

در صورت توان می توانيد تا زاويه بيشتری بازو را بالا بياوريد يا حرکت را به صورت دوطرفه انجام 
.  دهيد
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)١سطح (و عقب بردن بازو جلو 

حرکت را از کنار بدن . بر روی يک صندلی بنشينيد، دو بطری آب معدنی را در هر دست بگيريد 
به وضعيت اوليه برگرديد،  . درجه دست ها را به سمت جلو بالا بياوريدنود شروع کنيد و تا حدود 

سپس اين حرکت را به سمت عقب نيز تکرار کنيد
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)٢سطح (و عقب بردن بازو جلو 

بايستيد و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنيد، با در دست داشتن وزنه در يک دست، حرکت را از  
به وضعيت اوليه . درجه دست ها را به سمت جلو بالا بياوريد ٩٠کنار بدن شروع کنيد و تا حدود 

.برگرديد،  سپس اين حرکت را به سمت عقب نيز تکرار کنيد
صورت توان می توانيد تا زاويه بيشتری بازو را بالا بياوريد يا حرکت را به صورت دوطرفه در 

.انجام دهيد
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)١سطح (دادن به ديوار هل 

به سمت ديوار برويد و کتف ها را به . کف دست ها را به ديوار مقابل تکيه دهيد. رو به ديوار بايستيد 
.هم نزديک کنيد
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)١سطح (شنا 

.به آرامی رو به شکم بخوابيد و پاها را به هم نزديک کنيد. حوله يا بالش زير زانوها قرار دهيديک 

با تکيه برکف دست ها تنه را به . خم کنيد و مچ پاها را بر روی هم قرار دهيدپشت زانوها را به سمت  
.بياوريدسمت بالا 
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تکيهبا . مشابه تمرين قبل به شکم بخوابيد ولی اين بار زانوها صاف و وزن بدن روی انگشتان پا باشد 

.به سمت بالا بياوريدرا برکف دست ها بدن   

)٢سطح (شنا 
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)١سطح (بالا بردن شانه 

در حالت ايستاده دو بطری آب معدنی در دست بگيريد و با آرنج نسبتا صاف، شانه ها را به سمت بالا  

.   کمی عقب ببريدو  
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)٢سطح (بردن شانه بالا 

بايستيد و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنيد، با در دست داشتن وزنه و آرنج خم وزنه ها را از سطح شانه به سمت بالا  

.و به آرامی آرنج ها را صاف کنيدببريد  
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)١سطح (بازو جلو 

  ٩٠حرکت از آرنج خم در . بر روی يک صندلی بنشينيد، دو بطری آب معدنی در هر دست بگيريد 

دست ها را به سمت شانه ها ببريد و در . تنه چسبيده است، شروع شودبه در حاليکه بازوها درجه  

.بياوريددرجه يا  کمی پايين تر  ٩٠هم تا برگشت  
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)٢سطح (جلو بازو 

خمبايستيد و در حاليکه دمبل را در دست ها گرفته ايد و بازوها به تنه چسبيده است، حرکت را با آرنج  

کمیدرجه يا   ٩٠دست ها را به سمت شانه ها ببريد و در برگشت هم تا . کنيدشروع درجه  ٩٠در   

.پايين تر بياوريد  
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)١سطح (پشت بازو 

.  بايستيد و پاها را هم عرض شانه باز کنيد و با تکيه بر صندلی کمی به سمت جلو خم شويد 

عقب در شروع حرکت بازو به تنه نزديک و آرنج خم باشد، سپس  آرنج  را به سمت . يک بطری آب را در دست بگيريد 
.صاف کنيد
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) ١سطح (بازو پشت 

حرکت را با در دست داشتن يک بطری آب يا وزنه سبک با آرنج خم شده در بالا و پشت سر . بر يک صندلی بنشينيد 

.وزنه را به تدريج به سمت جلو و بالا بياوريد بطوريکه در انتهای حرکت آرنج صاف شود. کنيدشروع  
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)٢سطح (بازو پشت 

.  پشت به لبه تخت يا صندلی در حالت نيمه نشسته قرار بگيريد و کف دست ها را بر لبه تخت بگذاريد 

حرکت با (با تکيه دادن بر کف دست ها،  آرنج ها را صاف و وزن خود را به سمت بالا بکشيد  سپس  
).آرنج خم شروع و با آرنج صاف تمام می شود
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)١سطح (عضلات بين دو کتف تقويت 

دست در را آب بطری يک .شويد خم جلو سمت به کمی صندلی بر تکيه با و کنيد باز شانه عرض هم را پاها و بايستيد 

 نزديک هم به را ها کتف و ببريد عقب و بالا سمت به و کرده خم را آرنج سپس باشد صاف آرنج حرکت شروع در .بگيريد 
 . کنيد



 � ����� �	
� �
�����
 ��
��� ������� �
���

�����

)٢سطح (عضلات بين دو کتف تقويت 

.  روی شکم با در دست داشتن وزنه بخوابيد، در حاليکه بازو هم سطح شانه و آرنج صاف است، بازو را به سمت بالا ببريد 

در هر دو حالت کتف ها را بهم . حرکت را می توانيد با آرنج خم شده نيز انجام دهيد و آرنج را به بالا و عقب ببريداين  
.  نزديک کنيد
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)١سطح (جهت عضلات ران تقويت چهار 



 � ����� �	
� �
�����
 ��
��� ������� �
���

�����



 � ����� �	
� �
�����
 ��
��� ������� �
���

�����

)٢سطح (جهت عضلات ران تقويت چهار 
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)٢سطح () خوابيده(جهت عضلات ران تقويت چهار 
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) ١سطح (عضله چهار سر ران تقويت 

پای ديگر را روی يک چهار پايه . يکی از پاها در حال استراحت و آويزان از لبه صندلی باشد. لبه تخت يا صندلی بنشينيد 
سانتی متر به سمت بالا ١۵-١٠گذاشته، سپس در حاليکه زانو صاف است و با کمک انقباض عضله جلوی ران، پا را 

.سعی کنيد پشت ران از صندلی جدا نشود. بياوريد
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) ٢سطح (عضله چهار سر ران تقويت 

امامشابه تمرين قبل . لبه تخت يا صندلی بنشينيد. يک وزنه يا يک کيسه شن معادل وزنه ای سبک به انتهای ساق ببنديد 

.  بدون چهارپايه، زانو را از حالت خم صاف کنيد و عضله چهار سر ران را منقبض کنيد  
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)١سطح (يا چمباتمه زدن اسکات 

می توانيد با قلاب کردن دستها به هم . لبه صندلی يا تخت نشسته بدون کمک دست ها به آهستگی بايستيد و دوباره بنشينيد 

.را انجام بدهيدحرکت  
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) ١سطح (يا چمباتمه زدن اسکات 

خمزانوها تاحدی . سپس به آرامی زانوها را خم کنيد. در حاليکه پاها کمی جلوتر از تنه است، تنه را به  ديوار تکيه دهيد 

.شود که از روی آن ها نوک کفشتان را ببينيد يا دردی در زانو ايجاد نشود  
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)٢سطح (اسکات يا چمباتمه زدن 

.بدون تکيه به ديوار، با پشت صاف به سمت پايين آمده و زانوها را تا حد توان خم کنيد. دو وزنه در دست بگيريد 
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)١سطح (لانج 

.بدون تکيه به ديوار، در حاليکه  پشت صاف است يک قدم برداريد، سپس به آهستگی زانوی جلويی را خم کنيد 
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)٢سطح (لانج 

زانویبدون تکيه به ديوار، در حاليکه  پشت صاف است يک قدم برداريد، سپس به آهستگی . دو وزنه در دست بگيريد 

.جلويی را خم کنيد  
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)١سطح(روی انگشتان پا ايستادن 

با تکيه دادن به ميز يا پشتی صندلی روی انگشتان پا بايستيد 
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) ٢سطح (ايستادن روی انگشتان پا 

سپس روی انگشتان پا بايستيد، در بازگشت به پايين می توانيد پاشنه . برای حفظ تعادل از نرده کمک بگيريد. لبه پله بايستيد 

.کمی از سطح پله ها پايين تر بياوريدرا  


