
به نام خدا

اصول نسخه ورزشی وتجویز ورزش

دکتر یعقوب سالک زمانی       

EXERCISE PRESCRIPTION



ورزششروعانديکاسيونهای بررسی اوليه طبی قبل از

کوجود بيماری قلبی ریوی و یا متابولي-1

وجود شکایات و علایم بيماریهای قلبی ریوی و متابوليک-2

ریسک فاکتورهای اصلی بيماریهای کرونری قلب-3

در صورت شروع تمرینات ورزشی -4

شدید

درد سينه                                

تنگی نفس با فعاليت مختصر        

سرگيجه و از دست دادن هوشياری

تنگی نفس موقع خوابيدن

تورم مچ  پا                   

افزايش ضربان قلب      

درد در ساقها موقع راه رفتن

وجود سوفل قلبی               

ميليمتر جيوه 90يا دياستوليک بالاتر از 160فشار خون سيستوليک بالاتر از 

ميلی گرم در دسی ليتر                                 240کلسترول سرم بيش از 

استعمال سيگار                                                                              

ديابت مليتوس                                                                                

سالگی     55سابقه فاميلی بيماری کرونری قلب در فاميل درجه يک قبل از 

سال 40آقايان بالاتر از 

سال50خانمها بالاتر از 



عوامل مرتبط با گرايش افراد به ورزش

آموزش اهميت های ورزش و عادات مناسب ورزشی

وجود زمان مناسب با توجه به کار زیاد افراد–محيط مناسب –حمایت جامعه 

برای بيماران–حمایت طبی 

حمایت و تشویق از طرف خانواده



راهنمایيها برای تداوم گرایش به ورزش

یافتن محل مناسب برای ورزش-1

تنوع  ورزش-2

وجود اهداف واقع بينانه-3

......و سرعت –یادداشت ميزان افزایش  قدرت -4

انجام ورزش با دوستان و خانواده-5

عدم تعجيل برای بدست آوردن تغييرات فيزیولوژیکی-6

طراحی زمان بندی مناسب برای تمرینات-7



برای یک نسخه ورزشی موارد زیر را بایستی در نظر گرفت

نوع آمادگی جسمانی مورد نظر-2

قدرت   

استقامت

انعطاف 

مهارت  

توان             

سرعت          

تعادل            

سرعت واکنش

خصوصيات فرد مورد نظر-3

سن                       

ميزان سلا متی         

تجربه                   

سطح آمادگی جسمانی

توانايی ورزش کردن

انگيزه                   

اصول تمرین-4

نوع تمرینات-5

ورزش مورد نظر-1



HEALTH RELATED FITNESS FACTORS

Body composition

Muscular Endurance

Strength

Cardiovascular Fitness

Flexibility

ترکيب بدن

استقامت عضلا نی

قدرت

استقامت قلبی عروقی

انعطاف پذيری

توانايی يک شخص برای ايجاد حداکثر نيرو در يک ورزش 

توانايی يک شخص برای استفاده از مفاصل و عضلات تا انتهای دامنه حرکتی

توانايی عضلات برای تکرار فعاليت و انقباض

چربی و استخوانها در بدن-درصد نسبی عضلات

o2توانايی قلب و ريه ها و عروق برای تامين سوخت و        و توانايی عضلات در مصرف آنها



EXERCISE PRESCRIPTION FORM
Patient Name:

Current fitness Needs:

Goal:

Prescription

Aerobic exercise…………………………………………….

Additional exercise………………………………………….

Frequency(day per week)………………………………….

Duration(minutes)……………………………………………

.

Intensity(mild, moderate,strenuous)………………………

Notes: -----------------------------------

-----------------------------------
Follow Up in……weeks

Physician:                         Date:



TRAINING PRINCIPLE اصول اساسی تمرینات

اختصاصی بود ن

افزایش تدریجی

اضافه با ر

قابل بازگشت

یکنواختی



EXERCISE PLANING PRINCIPLES

تعداد جلسات ورزشی در هفته-تعداد تکرار

فيزیولوزیک وارد شده به بدن در ورزشسطح استرسهای-شدت

مدت زمان یک جلسه ورزشی-مدت

نوع فعاليت ورزشی با توجه به هدف مورد نظر

DURATION



MUSCLE CONTRACTION

ISOMETRIC

ISOTONIC

ISOKINETIC

انقباضات عضلانی که در برابر يک مقاومت ثابت يا غير قابل  

حرکت که سبب ايجاد تنشن در عضله شده ولی طول آن يا زاويه

مفصلی تغيير نمی يابد                                                     

انقباض عضلانی در برابر يک لود ثابت ولی با تغيير ميزان مقاومت

در طی تغيير زاويه مفصلی                                                    

انقباض ماکزيمال عضله در يک دامنه حرکتی کامل با سرعت ثابت

(                                                        مقاومت های متغيير) 



MUSCULAR CONTRACTION 2

ISOTONIC ISOMETRIC ISOKINETIC
CONCENTRIC

ECCENTRIC



فازهای مختلف يک برنامه ورزشی

تمريناتی که بلافاصله قبل از ورزش اصلی انجام ميگيرد–گرم کردن

تا قلب ريه ها و عضلات بطور مناسب به آمادگی لازم برای فعاليت

شديد ورزشی برسند                                                            

و سرعت-قدرت: بر حسب نيازهای ورزشی مختلف مانندتمرینات مختلف آمادگی جسمانی

استقامت   

مربوط به ورزش مورد نظرآموزش مهارتهای اختصاصی

ادامه ورزش با شدت –با انجام تمرينات خفيف سرد کردن

کمتر                

کاهش زمان ريکاوری                                

کمک به بازگشت دی اکسيد کربن و اسيدلاکتيک 

کمک به بازگشت خون و جلوگيری از احتقان   

جلوگيری از آسيبهای ورزشی                      



STRETCHING
PRINCIPLES

Everybody`s different

Be sport specific

Start slowly

Hold your stretch

Stretch heated muscles

Do not bounce

Think equality

Don`t be afraid to ask



Stretching Exercise
1- Calf Stretcher

2-Hip & Thigh Stretcher

3-Sitting Stretcher

4-Hamstring Stretcher

5-Leg Hug

6-Trunk Twister

7-pectoral Stretch

8-Arm Stretcher



AEROBIC EXERCISE BENEFITS

PREVENTION OF HEART DISEASE

BLOOD PRESSURE REGULATION

LIPID MANAGEMENT

WEIGHT CONTROL

DIABETES PREVENTION

MAINTENANCE OF BONE DENSITY

INCREASED FIBRINOLYTIC ACTIVITY

IMPROVED SLEEP

ENHANCED IMMUNE FUNCTION

REDUCED CANCER RISK



AEROBIC EXERCISE

JOGGING

LONG DISTANCE SWIMMING

CYCLING

SKIING

تعداد تکرار

(220–سن ()65تا 85= )% ضربان قلب هدف 

بار در هفته5تا 3

دقيقه30-20حداقل 

شدت

مدت

INCLUDE: اصول



STRENGTH TRAINING
1-Abdominal crunch

2-Chest press

3-Toe raise

4-Leg press (machine)

5-Knee extension (machine)

6-Bridging

7-Seated row (machine)

8-Standing curl

9-Push-up

10-Triceps extension



RELAXATION
Neck Stretch

Shoulder Lift

Trunk Stretch & Drop Trunk Swings

Tension Contrast



Safe Exercise احتياطهای ورزشی

شروع آهسته ورزش                                                    -1

انجام گرم کردن و سرد کردن مناسب                                -2

استفاده از سطوح صاف و هموا                                       -3

نبودن تداخل ورزش و غذا                                             -4

نکردن ورزش در صورت خسته بودن و نداشتن حال خوب   -5

رعايت احتياط در جاده                                                  -6

استفاده از دوش آب ملايم بعد از ورزش                            -7

نکردن ورزش به تنهايی در محيط ايزوله                          -8

جايگزينی مناسب ورزش ها                                           -9

نوشيدن مقادير مناسب آب                                            -10

:                     خاتمه ورزش در صورت بروز موارد زير-11

سينه و پشت  -فک–احساس درد يا فشار در گردن 

تنگی نفس شديد                                            

سرفه و با مشکل روبرو شدن تنفس                   

حالت تهوع                                                 

خستگی شديد و طولانی بعد از ورزش  

کرامپ و درد شديد در عضلات          

غش                     –حالت سرخوشی 




