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  از  یخاص   مقدار  به   دهد،  انجام  خواهد   یم  که  یت یفعال   نوع  به  توجه  با  شخص   هر  زمینه و هدف: 
هدف    .است   ازین   یجسمان   یآمادگ  زانیم  حداقل  به   یتندرست   حفظ  یبرا   یول  دارد،  ازین   یجسمان   یآمادگ

 است. در ورزش این مطالعه مروری بر روش های آمادگی جسمانی 
 

  یجستجو از(  بدن  سلامت   ورزش،   ، یجسمان  یامادگ) ی  ها  واژه   د یکل  از   استفاده   با  مطالعه   ن ی ا  در   : کار  روش 

  و   رفت یپذ   صورت   ( scholar.google)  گوگل  مقاله  گاهیپا   جمله  از  یتخصص  ی هاگاه یپا   در   مقالات 
   .شدند  انتخاب  مرتبط مقاله   یتعداد 
 

  خود   و   یافته   شیافزا  آن   عضلات   و  كاهش  شما  بدن  چربي    شود یم  باعث    ی جسمان  ی امادگ  یافته ها:
  شود   مي  ت یفعال  و   كار   م   انجا   قدرت   و   توان   افزایش  و  شما   ظاهر  شدن   بهتر  چاقي،  از  ی ریجلوگ   باعث 

  دستگاه   یحت   و  ها  هیر  قلب،  سلامت   بر  یجسمان  یامادگ  ن یهمچن . ابد ی  یم   شیافزا  شما  عمر   طول  و
  و  اختلالات   بروز  خطر  یعروقی قلب   دستگاه  استقامت   رفتن   بالا   و  دارد   یی بسزا  ریتاث   گوارش

 .دهد ی م کاهش را  یمغز  سکته و 2ع نو ابت ید  ه، یر سرطان  ،یقلب  یینارسا ر ینظ یی های مار یب
 

  را یز  است   ی ضرور  فرد   هر   ی برا  یجسمان  یامادگ   گرفته  صورت   قات یتحق   اساس  بر   نتیجه گیری:
 . دهد یم  شیافزا را  عمر  طول  و  شده  بدن  یها  اندام  ی سلامت موجب 

 
 بدن  سلامت   ورزش، ،ی جسمان ی امادگ : واژه دیکل
 
 
 

 مقدمه 

 
  واژه   نی ا  ی بعض   یبرا .  است   کرده  دا یپ  ی مختلف  ی معان  مختلف،   افراد   ن ی ب   در  ی جسمان   ی آمادگ  واژه    
  به   گرید  افراد  یبعض  یبرا . است  یبردار  وزنه تا  کمان  با  یراندازیت  یجسمان یها  ت یفعال یمعنا  به

  ( .1ست )ا سالم  عروق   و  قلب  دستگاه  ک ی داشتن  ای  وزن  کاهش ی معنا
  ی آمادگ  . کامل  و   متعادل  ی موجود   عنوان   به   ستن یز  یی توانا   از   است   عبارت   ی جسمان  ی آمادگ  پس    

 . بخشد   یم  بهبود   را ی عموم  یها  حرکت  یاجرا  یکل طور  به ی جسمان
  ی ها   مهارت   ،یجسمان  یآمادگ  یدارا  افراد   و  است   ارتباط  در  روزمره  ی زندگ  با   ی بدن  ت یفعال   

  ابت ید   ، یعروق  یقلب   ی ماریب  خطر  یبدن   ی ها  ت یفعال   در  مشارکت .دهند   ی م   ارائه  بهتر  را  ی ورزش
 دهد   ی م  کاهش   را  بزرگ   روده   سرطان   پستان،   سرطان  ، یچاق  ،یافسردگ  استخوان،   ی پوک  ،2  نوع

  ه یاول   حالت   به   یآمادگ  فاقد   افراد   از  تر  عیسر  یلیخ   د یشد   نی تمر  و  کار  از   پس  آماده  افراد   نی همچن.
  ی عال  عملکرد ...(    و   قلب )  ی داخل  عملکرد   نظر  از   انسان   ود شیم   باعث   موضوعات   ن ی ا  و   گردند   ی برم



  هم  انسان   ی روان   سلامت   ی رو   ی خوب   و   م ی مستق ر یتاث تواند  یم   یجسمان   یآمادگ   ن ی چنهم  و  باشد  داشته
  ش یب  و  ی توجه  کم  اضطراب   ،یافسردگ  بر  ی مثبت  اریبس   ر یتأث  تواند   یم   یجسمان  یامادگ.  ارد ذ بگ

  بهبود   را  حافظه  دهد،  یم  ن یتسک   را   استرس  ن یهمچن .  باشد   داشته   گرید   موارد   و (  ADHD)1یفعال
(  5( )4( )3( ) 2)  کند   ی م  ت یتقو  را   شما   یکل  هی روح  و   د یبخواب  بهتر   کند   ی م   کمک   شما   به   بخشد،  یم
 . 
  ورزش   توانند یم  که   هستند   ی کوچک  نکات   و  دارد   را  خود   خاص   اصول  یجسمان  ی آمادگ  یبرقرار 

  بعد   د،یکن  ورزش  هفته  در  جلسه  4  شما  اگر  مثال  یبراد.  سازن  مؤثرتر  را  ی جسمان  یآمادگ  جاد ی ا  یبرا
  د یخواه  دست   از  را  خود   یجسمان   یآمادگ  چهارمک ی  حدود   د،یبده  دست   از  را  هفته  3  ی عنی   جلسه  12
 ( . 7( ) 6) داد 

 
 کار  روش 

 
  ی جستجو از(  بدن  سلامت   ورزش،   ، یجسمان   یامادگ )  ی ها   واژه   د یکل  از     استفاده   با   مطالعه   ن ی ا  در    

  رفت یپذ   صورت   (scholar.google)  گوگل  مقاله   گاهیپا  جمله   از   یتخصص  ی هاگاه یپا  در  مقالات 
   . شدند  انتخاب   مرتبط  مقاله   یتعداد   و

 
 ها  افته ی

 
  ورزشي   فعالیتهاي  امروزه  گردد،  مي   قلب   عضله  تقویت   موجب   بدني   تربیت   فعالیتهاي   و  ورزش   

  عروق   ورزش  اثر  در .شوند   مي   محسوب   قلبي  هاي  سكته   بروز   از  پیشگیري  جهت   اقدامي  بعنوان 
  نتیجه   و  شده  بیشتر  خون  هموگلوبین   میزان  گردد،  مي  خون   جریان  تسریع  سبب   و  شده  گشاد   خوني

  راهي   مرتب   ورزش  نی بنابرا. شود   مي   انجام  بهتر  بدن  مختلف  هاي   قسمت   به  اكسیژن   انتقال  كار

 . است  خون فشار بیماري  بروز از  پیشگیري جهت  مناسب 
  است   بهتر   دارو  خوردن  جاي  به   پس    برساند،  متعادل  حد   به  را   خون  چربي   میزان  تواند   مي   ورزش   

   خون  بیشتري نیروي  با   قلب  و  شده كم  دقیقه  در قلب  ضربان تعداد  قلب  عضله  تقویت  با  د.كنی ورزش
  آنها   تنفس   تعداد   كاهش  موجب   كنند   مي   ورزش  كه   افرادي  در   تنفسي   حجم   افزایش   .دارد   مي   ارسال  را

 .افزاید  مي  تنفس  بار   هر  گیري اكسیژن  میزان بر  و  شده  دقیقه در
 : کرد  اشاره ز ین  ریز  موارد  به   توانی م ورزش  ی ا یمزا جمله  از    
 روان  و  مغز  سلامت  به   دنیبخش  بهبود   و  استرس  و  اضطراب  بردن ن یب  از   
   بدن  ی عروق  یها   رگ و  خون  یپاکساز    
   .  شود  یم  انسان در  یر یپ  روند  شدن  کند  باعث   که بدن  در ی جوان و  ی شاد  هورمون  د یتول    
  و   سلامت   با  مرتبط  یجسمان  یآمادگ  یکل  هدف  دو  به  که  است   فاکتور  چند   شامل  یجسمان  ی آمادگ  

 .شوند  یم  می تقس مهارت 
  و   عملکرد   یاجرا  ی برا  ازی ن  مورد   ی فاکتورها  توسعه   به   سلامت،  با   مرتبط  ی جسمان   ی آمادگ  در   

  استقامت   ،یعضلان   قدرت :  از   عبارتند   بخش   ن یا   یفاکتورها .  شود ی م  توجه  سالم،  ی زندگ  وه یش   حفظ

 .بدن ی چرب ای  بدن   ب یترک  ،یریپذ  انعطاف  ،یهواز ا ی  یعروق ی قلب استقامت  ،یعضلان 

 

 
1-ADHD(Attention-deficit hyperactivity disorde 



  ی ها ت یفعال   انجام  هنگام  در  بدن  ازی ن  مورد   سوخت   نی تأم   فهیوظ  یتنفس   دستگاه  و   خون  گردش  دستگاه   
  یرسانسوخت  ن ی ا باشد،   شتر یب  بدن   ی عروقی قلب دستگاه  استقامت  چه  هر  و   دارند  عهده  به  را  ی ورزش

  ضربان  یاوقفه   بدون  و  مداوم   یزمان   بازه   یط  که   ییها ت یفعال   انجام  با.  رد یگی م   انجام  یمؤثرتر   طوربه 
  هات یفعال  ن یا   جمله  از .  کرد   شتریب  را  یعروقیقلب   دستگاه   استقامت   توانیم   دهند،ی م  شیافزا  را قلب 
 . کرد  اشاره  ی سواردوچرخه  و  دنیدو نرم  ع،ی سر  رفتن  راه کردن، شنا به  توان یم
 دهند،ی م   انجام  را  یورزش   ی هات یفعال  ن ی ا  منظم  طوربه   که   ی کسان  یعروقی قلب   دستگاه  مشخصا   

.  دارند   قرار   ی جسمان  ی آمادگ  از   ی ترمطلوب   سطح   در   ث،یح   ن ی ا  از   و   کند ی م   دایپ   ی شتر یب   استقامت 
  و   کنند   استفاده  سبک  یهان ی تمر  از  د یبا   شروع   هنگامبه   ندارند،  را  یی هات ی فعال   نی چن  تجربه  که  ی کسان
 . کنند  شتر یب  را  هان ی تمر  شدت  زمان، مروربه 
  دو   به   مسئله   ن یا   شود؟ی م   ی عروقی قلب  دستگاه  استقامت   ش یافزا  باعث   چطور  کردن   ورزش   اما    
  با   و   کند ی م   دایپ  یشتر یب  قدرت   کردن  ورزش  واسطه به   قلب   چه یماه   نکهی ا   اول:  افتد ی م  اتفاق   قیطر
  بافت   در  ی کوچک  د ی جد   ی هاسرخرگ   حال،   ن یهم   در.  کند ی م  پمپاژ   را   یشتر ی ب  خون  تپش،  بار   هر
 . رد یپذ ی م  صورت   یمؤثرتر   طوربه   بدن،  عضلات   گرید   به  خون  انتقال  و  شوند ی م  داریپد   قلب   چهیماه

 
  ی ریگشکل   باعث   ، یجسمان  ی آمادگ  از  مطلوب   سطح   به   دنیرس  و   منظم   روند   یط   مداوم  نی تمر    
  گرفته،صورت   قات ی تحق  ن ی آخر  ج ینتا   طبق .  شود ی م  آن   کارکرد   بهبود   و   قلب   حالت   در   یجزئ   رات ییتغ

.  رد یبگ   صورت   یمختلف   ی ها روش   به   تواند ی م  ورزش،  نوع   به  بسته   رات،ییتغ  ن یا   ی ریگشکل   یچگونگ 
 . شد  خواهد  ذکر موضوع  بهتر درک  یبرا   یکوتاه  مثال ادامه، در
  ی   اندازه  ،یعاد   افراد   با   سهیمقا   در  که  است   نی ا  ورزشکاران  ی تمام  انیم  در  مشترک   ی  نکته   

  ورزشکاران    و (  یرانق ی قا  مثل)  یاستقامت   ی هاورزش   ورزشکاران    ن یب   اما.  شود ی م   تربزرگ   شانقلب 
  ی هاتفاوت  قلب  در  رات ییتغ  ی ریگشکل  ی چگونگ ث یح از ( ییکا یآمر فوتبال  مثل) ی قدرت ی هاورزش 
  زمان   مرور   به  یاستقامت  ورزشکاران  قلب   راست   و  چپ   یهابطن   مثال،  عنوانبه .  دارد   وجود   یاعمده
  که   است   صورت   نی ا  به  ی قدرت  ورزشکاران  قلب   حالت   رییتغ  گر،ید   یسو   در.  شوند ی م  تربزرگ 

 . ( 1)  چپ  بطن  ی  وارهی د  خصوص به  شود؛ی م ترم ی ضخ  شانقلب  ی  وارهید 
  یجزئ   رات ییتغ   و   کند ی م   شتریب  را  قلب   ی   چه یماه   قدرت   زمان  مروربه   کردن  ورزش   نکهی ا  وجود   با   
  خاطر   نی هم   به.  شود ی نم  حالت   رییتغ  دچار  قلب   ی  اندازهبه   ی تنفس  دستگاه  آورد،ی م   د یپد   آن  حالت   در

  وارد   ژن یاکس   تا  شود ی م  باعث   اما  آورد،ی نم  وجود   به  یاعمده  ر ییتغ   هاه یر   کارکرد   در  کردن   ورزش
 . رد یبگ قرار استفاده مورد  بدن در ی مؤثرتر طور به  ها، ه یر به  شده
  بدن   یی کارا   بهبود   باعث   ی جسمان  ی آمادگ  از  مطلوب   سطح  به   دن یرس   و   کردن   ورزش  یکل   طوربه    
  باعث   زمان  مرور  به   مسئله  نی ا.  شود ی م  مختلف  یها اندام   انیم   ژنیاکس  عیتوز   و  استفاده  جذب،  در
 . شود یم  ی سلامت یکل ت یوضع بهبود  و   یاستقامت  توان  شیافزا
  ممکن   ی   جه ینت   ن یبهتر  به   دن یرس  ی برا   کا یآمر  یدرمانورزش   کالج   متخصصان   ی   ه یتوص   طبق    

  ی هواز  ی ها   ورزش انجام  به   اقدام  یاقه ی دق  ۶۰-3۰  یزمان   ی هابازه   در  بار   5- 3  یاهفته   است   بهتر 
  حداکثر   درصد   ۸5- ۶5  به   قلب   ضربان  سرعت   که   باشد   یاگونه به   است   بهتر   هان ی تمر  شدت .  د یکن

  ر ی نظ  یی های مار یب  و  اختلالات   بروز   خطر  یعروقی قلب   دستگاه   استقامت   رفتن  بالا . برسد   آن   سرعت 
 (. 2( ) 1د )دهی م کاهش  را  یمغز  سکته  و 2 نوع  ابت ید  ه،ی ر سرطان  ،یقلب یینارسا 

 
  بلند   را  ن یسنگ   اجسام  کند،ی م  کمک   شما  به  که  است   ی قدرت  ،یعضلان   قدرت   ساده،  فیتعر   کی   در   
  را   وارده  یبارها  تحمل   ییتوانا   و  بود   خواهد   فیضع  شما  بدن  یعضلان   قدرت   بدون.  د یکن  حمل  و



  عضلات   از  ی گروه  ای  عضله  ک ی  ت یظرف  ای   ییتوانا   یعنی  یعضلان  رت قد   گرید   عبارت   به د.ندار
 . است  مقاومت  کی  هیعل رو ین  حداکثر اعمال  یبرا
  ی جا  به .  است   تر یطولان   ی هادوره   ی برا   انقباض   در   شما  عضلات   یی توانا   ی عنی  ی عضلان  استقامت    

  گر، ید   انی ب  به.  روند ی م  کار  به  قهیدق  چند   یبرا  عضلات   ه،ی ثان  چند   یبرا  زیچ   کی  حمل  ای  کردن  بلند 
  ی هاانقباض   از   یامجموعه   ی اجرا   یبرا   عضلات  از  ی گروه  ا ی عضله  ییتوانا   به  ی عضلان  استقامت 

  .(بالا  تعداد   در  وزنه  ک ی  حمل. )  شود ی م  گفته  ی زمان  دوره   ک ی  در  ثابت   یرو ین   د یتول  ا ی  یتکرار
  با   کار   25-2۰  ی تکرارها  با   ن ی تمر.  است   سبک  ی هاوزنه   با   ن یتمر   ی عضلان  استقامت   ش یافزا  راه
  ی ها   تکرار.  دهد یم   نی تمر  یعضلان  لازم  استقامت   یبرا  را  یعضلان  ی تارها  تر   سبک  یها وزنه 

 .شوند ی م  تری طولان  ن ی تمر  به  منجر  ز ین  شتریب
  غافل   آن  از  همه  اغلب   که  است   یجسمان   یآمادگ   یفاکتورها   نیترمهم   از   یکی  یر یپذ   انعطاف   
.  شود ی م  محدود   حرکت   و   کنند ی م  رشد   سفت   مفاصل   و  عضلات   ،یری پذ   انعطاف  بدون .  شوند یم

  اش،ی حرکت  بازه  در  کامل  طور  به  تواند ی م  شما  بدن  که  دهد ی م   را  نانیاطم  ن یا   یریپذ   انعطاف  نی تمر

 .شود  شما متوجه  یخاص  ی سفت ا ی درد  که آن بدون  کند  حرکت 
  24  از  کمتر  یچرب  درصد   د یبا  زنان.  باشند   داشته   درصد   17  از   کمتر  ی چرب   درصد   د یبا   مردان   

  31  تا  25  زنان   و  درصد   24  تا  1۸  داشتن  به   شیگرا   مردان  متوسط  طور  به.  باشند   داشته  درصد 
  در  ست ین  قرار  دارد   فاکتور  دو  ا ی  ک ی  بهبود   در  یسع  که  ین یتمر   برنامه  هر.  دارند   بدن  یچرب  درصد 
  مهم   فاکتور   هر   کند   ی م  ی سع  موثر   ی جسمان  ی آمادگ  برنامه   ک ی.  کند   کمک  شما  بدن  به   مدت   دراز
 ( . 3د )ده شرفت یپ  شما در را ی جسمان یآمادگ

 
  بهتر   ی اجرا  ی برا  از ین   مورد   ی فاکتورها  توسعه  به   ، یحرکت  مهارت   با  مرتبط  ی جسمان  ی آمادگ  در   
  توان،   سرعت،:  از  عبارتند   زین  بخش  نی ا  یفاکتورها.  شود ی م  توجه  یجسمان  و  یورزش   ی هات یفعال

 .   یهماهنگ  و  عمل  سرعت  ،یچابک تعادل،
  و   هامهارت   انجام  در  یاکننده   نیی تع   نقش   که  است   ی جسمان  یآمادگ  مهم  عوامل  از  یکی  سرعت    

  ی بخش   ا ی  و  بدن   انتقال  توان   ی معن  به   سرعت   گفت،  توان ی م   سرعت   فیتعر  در.  دارد   یورزش   عملکرد 

  .است  زمان  نی کمتر  ا ی و  شده  ف یتعر زمان  واحد  در گری د  نقطه  به  یانقطه  از  آن از
  عکس   داشتن  و  بدن  ت یوضع  ر ییتغ   حرکت،  ر یمس  ر ییتغ   ت یقابل  گفت،  توانی م   یچابک  فیتعر  در   

  از   یامجموعه   و  ورزشکاران  یبرا   ی ضرور  ار یبس  عوامل  از  ی کی  زی ن   ی چابک.مناسب   ی هاالعمل
  ی چابک.  است   تعادل  و   یهماهنگ   قدرت،  العمل،  عکس  سرعت   سرعت،  لی قب   از  گر ید   یجسمان   عوامل

 .باشد   یموضع کی چاب نکهیا ا ی  و  فرد  بدن تمام  شامل  و  باشد  ی عموم تواند ی م هم 

 
  ا ی   ی انفجار   قدرت   همان   واقع   در .  است   زمان   حداقل  در   رو ین   حداکثر   ی ر یکارگ   به   ی معن  به   توان    
  بهتر  درک  ی برا.  توان  ی عنی  ن ی مع  زمان   واحد   در   شده  انجام   کار  گر،ید   عبارت   به .  است   ک یومتر ی پلا
  اد یز  سرعت   با  و  اد یز   یرو ین   د یتول   یبرا  یعضلان  گروه  ی  عضله   ییتوانا :  گفت   توانی م  توان،  یمعن
 مشخص  مقاومت  کی  ه یعل  بر
.  است   برخوردار  یاژه یو   ت یاهم   از   ی ورزش مختلف   ی عملکردها  و  ی جسمان ی هات یفعال  در   تعادل   
  تا   گر ید   عبارت   به  اتکا،  سطح  در  ثقل   مرکز  حفظ   ی معن  به  تعادل  گفت،  توان ی م   تعادل  ف یتعر  در

 .شود  حفظ  اکتا  سطح در  ثقل  مرکز که  ی زمان
  ثابت   سطح   ک ی  ی رو   فرد   که   است   ی زمان  ستا ی ا  تعادل .  شود ی م   م یتقس   ستا یا   و   ا یپو  دسته   دو   به   تعادل   

  حرکت   در  فرد   که  است   یزمان   ا یپو  تعادل .باشد   صفر  او  به  وارده  ی روهاین   همه  جمع  حاصل  و  ستادهیا



  به   ثقل  کشش   خط  بازهم   که   ی ا  گونه   به   باشد   صفر  او   به   وارد   ی ها   رو ین   همه   گشتاور  مجددا  است،
 . ابد ین   انتقال اتکا سطح از  خارج

  با   ورزش  در  یهماهنگ.  عضلات   و  یعصب  ، یحس  یاعضا  ی همکار  از  است   عبارت   یهماهنگ   
  نوع   جنس،   سن،  ل،یقب  از  ی عوامل.  کند ی م  دایپ   یتجل   ورزشکار   فرد   حرکات   یی با یز   و  ی روان  ،ینرم
 ( . 4) د دارن ریتأث   یعضلان  _  یعصب  یهماهنگ   بر  یروان  مسائل تو یفعال
  ش یب   و   ی توجه  کم   اضطراب   ،یافسردگ  بر  ی مثبت  ار ی بس  ر یتأث  تواند   ی م  ی جسمان  ی امادگ    

  بهبود   را  حافظه  دهد،  یم  ن یتسک   را   استرس  ن یهمچن .  باشد   داشته   گرید   موارد   و (  ADHD)1یفعال

 .کند  یم  ت یتقو  را شما  ی کل هی روح و  د یبخواب  بهتر کند  یم  کمک  شما  به بخشد، یم
  ی داروها  قدرت   همان  با  را  متوسط   تا   ف یخف   یافسردگ  تواند   ی م  ورزش  که  دهد   یم   نشان  مطالعات     

  مدت   به   ی رو   اده یپ  ا ی  روز  در  قه ی دق  15  مدت   به   دنیدو  که   کرد   مشخص .  کند   درمان   یافسردگ  ضد 
  علائم   نی تسک  بر  علاوه  ن یهمچن .  دهد   ی م  کاهش  ٪2۶  تا  را  ماژور  یافسردگ  به  ابتلا  خطر  ساعت   کی

  مجدد   عود   از   مانع   تواند   ی م   ی ورزش  برنامه   ک ی   مداوم   انجام   که   دهند   یم   نشان   قات یتحق  ،یافسردگ

 .شود  شما یمار یب
  جاد یا  باعث   همه،  از  مهمتر .  است   یافسردگ  یبرا  قدرتمند   دشمن   ک ی  یمختلف   ل یدلا  به   ورزش      

  که   شود   یم  د یجد   ت یفعال  یالگوها   و  التهاب   کاهش  ،یعصب  رشد   جمله  از  مغز  در  رات ییتغ   انواع 

 .بخشد  ی م ارتقا  را  ی تندرست و  آرامش  احساس

 را،  (endorphins)  ها  نی اندورف  یعنی  شما  مغز  در  موجود   قدرتمند   ییایم یش  مواد   نی همچن     
.  د یباش  داشته   ی خوب  احساس   شود   یم   باعث   و   شود   ی م  شما   ه یروح   ت ی تقو  باعث   که   کند   یم  آزاد 

  امکان   نی ا  شما   به  و  کرده  عمل  حواس  ی  کننده  پرت   عامل  کی  عنوان  به  تواند   یم  ورزش  درآخر،
  خارج   شوند،  یم  یافسردگ  باعث   که  یمنف   افکار  چرخه  از  د یبتوان   و  د یباش  آرام  و  ساکت   تا  بدهد   را
 ( . 5د )یشو
  ن ی تسک  را استرس  و  تنش ورزش . است  مؤثر  و  یعیطب  اضطراب  ضد  یدرمان  روش  ک ی ورزش   
  ی م  ت یتقو   را   یتندرست  ن،ی اندورف  شدن   آزاد   با  و  کند   ی م  ت یتقو   را   یروح  و   ی جسم  ی انرژ  بخشد،  یم
  به   را   ی حواسپرت یجا  اگر  اما   باشد،   کننده   کمک  تواند  ی م  شود   شما   حرکت   باعث  که   ی زیچ   هر .  کند 

 .برد  د یخواه ز ین  یشتر یب  منفعت  د،یبده  شتریب  تمرکز
  چه یماه   در  است   ممکن   است؟   چگونه   استرس   هنگام   در  بدنتان   حس   که   د یا   شده  متوجه   تاکنون   ا یآ   
  درد   و  د یباش  داشته ی سفت  و  ی گرفتگ  احساس   ها شانه   و   گردن   صورت،   هی ناح  در   خصوص   به   تان ی ها

  نبض  نه،ی س قفسه در ی سفت احساس است  ممکن .د یکن   تجربه را دردناک یسردردها  ا ی گردن ای پشت 
  سوزش  ،یخواب  یب   لیقب  از  ی مشکلات  است   ممکن  نی همچن .  د یباش   داشته  عضلات   یگرفتگ  ای  کوبنده
  ن یا   همه   از   ی ناش  ی ناراحت  و   ی نگران.  د یکن  تجربه  را   ادرار  تکرر   ا ی  اسهال  معده،  سوزش   دل،  سر

  ذهن  نی ب  وب یمع  چرخه ک ی و   شود  استرس شی افزا به  منجر  تواند   ی م خود  نوبه   به  ز ین  ی جسم  علائم

 .کند  جاد یا  شما بدن   و
  ن ی اندروف  کردن  آزاد   با   ی بدن  ت یفعال   نی همچن .  است   چرخه   ن یا   شکستن   یبرا  مؤثر   روش   کی   ورزش   
  هم   به   ذهن   و   بدن   که   آنجا   از .  کند   ی م  کمک   ی بدن  تنش   ن ی تسک  و   عضلات   آرامش  به   مغز،   در  ها 

 .شد  خواهد  بهتر  ز ین  شما  ذهن کند، دایپ  ی بهتر   احساس شما بدن  که  یهنگام  هستند،  کینزد 
 تمرکز  و   توجه   کمبود   ی ماریب   علائم  کاهش  یبرا  راهها  نی مؤثرتر   و   ن یآسانتر   از   یک ی  منظم   ورزش   
1(ADHD)،   ی نوراپ  ن،ی دوپام  سطح  بلافاصله  یبدن  ت یفعال.  است   خو   و  خلق   و  حافظه  زه،یانگ  بهبود  

  به .  گذارند   یم  ریتأث   توجه  و  تمرکز  بر  موارد   نیا  همه – دهد   یم  شیافزا  را  مغز  نیسروتون   و  نی نفر



  ی م   عمل  Adderall و  نی تالیر   مانند  ADHD یداروها   که   ی روش  همان  به   ورزش   ب، یترت  ن یا
 ( . 6د ) گذار یم  ریتاث   کنند،

 : به توان یم  ورزش  یروح  و  ی فکر ی ایمزا  از   
  انجام   در   تا  کنند   یم   کمک   شما   به  د یباش   داشته  یبهتر   احساس   شوند   ی م  باعث   که  ها  ن یاندورف  همان 
  ورزش.  د یباش   داشته   یزهوش یت احساس  ز یت یفکر   نظر   از   و   د یکن  تمرکز د یده  ی م  انجام   که   یی کارها
  وابسته   ی  مغز  عملکرد   افت   از   ی ریجلوگ   در   و   کند   ی م  ک یتحر   را   مغز   د یجد   ی سلولها  رشد   ن یهمچن 

 .است  کننده کمک سن  به
  عادت  ک ی  به  لیتبد  که   ی هنگام.  است   شما   روح  و   بدن   ذهن،   در  ی گذار  ه یسرما   ک ی منظم   ت یفعال   

  ی رومند ین   و  قدرت   احساس  شود   باعث   و  کند   ت یتقو   شما   در  را   بودن  ارزشمند   حس  تواند   ی م  بشود،
  در   ی کوچک  اهداف  به  یاب یدست   با   ی حت  و  داشت   د یخواه  ی بهتر  احساس  خود   ظاهر  به  نسبت .  د یکن

 .کرد  د یخواه  شرفت یپ  احساس  ز ین  ورزش
  خواب   ی الگوها  می تنظ   به  تواند   یم  ظهر  از  بعد   ای   صبح  در  یورزش  مدت   کوتاه  یها  ت یفعال   یحت   

  ا ی   وگا ی   مانند   بخش  آرامش  ی ها   ورزش   د،یکن  ورزش  شب   در  د یده   ی م  ح ی ترج  اگر.  کند   کمک   شما

 .کند  کمک  خواب  ت یتقو   به  تواند   یم  می ملا کشش
.  دهد   ی م  ی شتریب  ی انرژ   و   سرعت   شما   به   هفته   در   بار   ن یچند   قلب   ضربان   ش یافزا.شتر یب  ی انرژ   

  ن ی تمر  زان یم  د،یکرد   دایپ   ی شتر یب   ی انرژ   زمان   هر   و  د یکن  شروع   روز   در  ورزش   قه یدق  چند   با   فقط

 .د یده  شی افزا را خود 
  مواد  الکل، به آوردن یرو  ی جا  به  د،یهست   روبرو یروح  ا ی  یفکر  یها  چالش  با ی زندگ در ی وقت   

  تواند   یم  ورزش  شوند، ی م شما  علائم  د یتشد   باعث   فقط ت ینها در که  یمنف  یرفتارها  ریسا  ا ی مخدر
  به تواند   یم  نی همچن  منظم ورزش.  د یکن مقابله خود  مشکلات  با   سالم یروش  به  تا کند  کمک  شما به
 ( . 7ند ) ک کمک  استرس اثرات  کاهش  و  بدن   یمنیا ستم یس  ت یتقو 
  ورزش  توانند ی م که  هستند   یکوچک نکات  و  دارد  را خود  خاص  اصول  ی جسمان ی آمادگ یبرقرار   

 .سازند  مؤثرتر را ی جسمان  یآمادگ جاد یا  یبرا

 :رند یز   شرح  به   کرد   اشاره  هاآن   به   توان ی م   که  ی مسائل  
  حدود   د،یبده   دست   از   را   هفته   3  ی عن ی  جلسه  12  بعد   د،یکن   ورزش   هفته   در   جلسه   4  شما   اگر    
  ی رو  بر   نهیزم  نی ا  در یی های بررس  محققان . داد  د یخواه دست  از را  خود   یجسمان  یآمادگ چهارمک ی

  ی ر یگاندازه   نکردن  ورزش   هفته  3  از  بعد   و   قبل  را  ها آن   ی جسمان  ی آمادگ  و  دادند   انجام  سواراندوچرخه 
  هفته   3  از   بعد   ورزشکاران  ن ی ا  ی افتیدر  ژن یاکس  مم یماکز   زان یم   شد   مشخص   ها ی بررس  ن یا   در.  کردند 

 .است   افته ی   کاهش   درصد   2۰  استراحت 
  مشخص   و   شد   یری گاندازه  ورزشکاران   خون   در   ی استقامت  ی هام ی آنز  زانی م  ی مشابه  مطالعات   در   

 .ابد یی م   کاهش   درصد   5۰  از   ش یب   استراحت   روز   12  از   بعد   هام یآنز   ن ی ا  زان یم  که   شد 
  از  قبل   صبح   یابتدا  است   بهتر   است،  سخت   منظم  ی ورزش  برنامه   ک ی  دادن  ادامه   شما   ی برا  اگر   

  شده   منتشر  ورزش« در  یپزشک و »علم  مجله  در  که  یمطالعات   طبق.  د یکن   ورزش یکار   هر شروع
  روز  طول   در و  دهند ی م ادامه را  خود   یورزش  برنامه  شتریب  کنند ی م ورزش صبح  که یافراد  است،

 .هستند  ترفعال

 

 
1-ADHD(Attention-deficit hyperactivity disorder) 



  ندارند،  یورزش  برنامه   دادن ادامه با   یمشکل  و دهند  شیافزا را  خود  ورزش  ریتأث  خواهند ی م که  ی کسان
  یی کارا و  هام ی آنز ت یفعال روز از زمان  نی ا در. است  ترمناسب  بعدازظهر 6  تا  2 ساعت  ن ی ب  ورزش
  ن ی ا در استقامت  و  قدرت  زانیم ن ی شتریب  که معناست  ن یبد   ن یا . است  خود  حالت  ن ی شتریب  در عضلات 
  را  اطلاعات  نی هم  زین  « یزمان ی ولوژیب  یالمللن یب  مجله » در شده  منتشر مطالعات . دارد  وجود   زمان
 ( . ۸د ) دهی م نشان 

  در   که  شود ی م  معده  به  هضم قابل  ریغ   یی غذا مواد   ورود  باعث   ی خوراک مواد   نی ا  از   اد یز   استفاده   
  کمک   ی برا  زین   بدن   در   شده  ره یذخ   ی انرژ  ن ی همچن .  شود ی م  بدن   سرعت   شدن   کندتر   به   منجر   ت ینها

 .شود ی م  استفاده   مواد   ن ی ا  هضم   به 

  محققان  .هستند   یعی طب   یی غذا  مواد   کردن   ورزش  ی برا  زاهای انرژ   ن ی بهتر  که   معتقدند   متخصصان   
  بر یف.  دهد ی م  شیافزا  را  استقامت   و  قدرت   که  است   ییها دانیاکسی آنت   ی حاو  ب یس  که  اند افته ی در  یژاپن

 .هستند  تر هضم  قابل زای انرژ  مواد   نسبت  به   هاوه ی م در موجود 
  انجام   د یشد   و  مدت   کوتاه   جلسات   در  اگر   هفته  در   ورزش  قه یدق  9۰  تنها   که   اند کرده   اثبات   محققان   

  ی سوار دوچرخه   ساعت   5  اندازه  به   تواند یم  د یشد   و   مدت   کوتاه   ورزش   قه یدق  9۰.  است   مؤثر   شود 
 یها ورزش   انجام   ضمنا  .  باشد   داشته   یی کارا  نی انسول   ت یحساس   و   قلب   سلامت   ی برا  دنیدو  و   استقامت 

 1hiit ی خال  شانه  هاورزش  نوع  نی ا  بار  ریز  از  کمتر  مردم  است   داده  نشان  هایبررس .است   ترراحت  
 ( . 9د )ریگی م  هاآن  از ی کمتر وقت  را یز کنند یم
  است   داده  نشان  هایبررس .  د یده   انجام  را  کار  ن یا   د یکنی نم  ورزش   کردن  کم  وزن  ی برا  اگر  یحت

  کاهش  در  هاآن  ورزش اثر  و  کنند ی م ورزش   شتر یب   کنند ی م  وزن   را  خود   ورزش  ن ی ح  در که  یافراد 

 .است  شتر یب  وزن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1-HIIT (high-intensity interval training) 



 ی ری گ جه ینت

 
  مسئله   ن یا   است،  شده  ارائه   ی جسمان  ی آمادگ  ی برا  ی مختلف   یعلم   و   قیدق  ف یتعار   نکه یا  وجود   با    
  ی انکته   مسئله،  نی ا  از   فارغ.  باشد   داشته  فرد منحصربه   و   جداگانه   یف یتعر  و  معنا  کس  هر  یبرا  تواند یم
  نکه یا  از   فارغ  ،یورزش  ت یوفعال  و  نی تمر  نوع  هر  که  است   ن یا   د یباش  داشته  خاطر  به  است   بهتر  که

  طوربه   اگر   باشد،  داشته   ی جی نتا  و   ر یتأث  چه   آنکه  ا ی  باشد   ی جسمان  یآمادگ  ی ها مؤلفه   از  ک یکدام   جزء
 اندازه به   اگر .  شد   خواهد   شما   ی سلامت   ی برا  یار ی بس  یا یمزا   رد،یبگ  انجام  روزانه   روند   ی ط   و  منظم 
  دایپ  یترشاداب   ظاهر  هم  و  داشت   د یخواه  یبهتر  احساس  یدرون   لحاظ  از  هم  د،یکن  ورزش  یکاف  ی

  آوردن   دست   به  و  ست ی ن  شدن  ره یذخ  قابل  یجسمان  یآمادگ  .د ینشو  غافل  آن  از  نی بنابرا  کرد؛  د یخواه 
  ی افسردگ  ی برا  قدرتمند   دشمن   ک ی   ی مختلف  لی دلا  به   ورزش   . دارد   از ین   مداوم   ن ی تمر  به   آن   حفظ   و

  و   التهاب   کاهش  ،یعصب   رشد   جمله  از  مغز  در  رات ییتغ  انواع  جاد یا  باعث   همه،  از  مهمتر .  است 

  خشونت   نی همچن.بخشد   ی م  ارتقا   را   یتندرست   و  آرامش  احساس   که   شود   یم   د یجد   ت یفعال  ی الگوها
  و  رفته   بالا   یافسردگ  مقابل   در   شما   مقاومت   . ابد ی  ی م  کاهش   شما   ی منف  جانات یه   و   نشده   مهار   ی ها
 . ابد ی  یم  بهبود   فیخف  ی ها یافسردگ ی حت
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