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 چکیده 

دارد، ولی برا  احتیاج یاز آمادگی جس  نان یکه می خواهد انجام دهد، به مقدار خاص   فعالیتی با توجه به نوع  فردهر  :هدف
روش های آمادگی مطالعه مروری بر مقاله اس    ه ف هدن ا    نیازمندی حفظ تندرس    تی به حدایز میآاا آمادگی جس    نانی 

  .جسنانی در ورزش اسه

ستفاده از کلید واژه های در ا  روش کار: سنانی، ورزش،  )  مطالعه با ا ستجو ی مقااله در پا  (بدا سلامهامادگی ج ازج

  . صورت پذ  رفه و تعداد ی مقاله مرتبط انتخاب شدند  گاه های تخصصی از جنله پا  گاه مقاله گوگز

یری از چایي، باعث جلوگآا افآا ش  افته و خود عضلات انی باعث میشود چربي بدا شنا كاهش و امادگی جسن یافته ها:
شود  شنا و افآا ش تواا و یدرت انجا م كار و فعالیه مي  شدا ظاهر  شنا افآا ش مبهتر       نیی  ابد ف هنچو طول عنر 

ی رفت  اس    تقامه دس    تگاه یلببالاا ی دارد و یر بس    آگوارش تاثی دس    تگاه یلب، ر ه ها و حت س    لامه امادگی جس    نانی بر 
و س    ته میآ ی را کاهش 2عرویی خطر بروز اختالاله و بینار ی ها ی نظیر نارس   ا ی یلبی، س   رطاا ر ه، د  ابه نوع 

 می دهد
اندام ها لامتی ی جسنانی برای هر فرد ضروری اسه ز را موجب سبر اساس تحقیقات صورت گرفته امادگ نتیجه گیری: 

  . دهدیشده و طول عنر را افآا ش م بدا ی

 بدا سلامه امادگی جسنانی ، ورزش،  کلید واژه:
 

 

 مقدمه

ا   واژه به معنا ی فعالیه ها ی جسنانی عده ای آمادگی جسنانی در بی  افراد مختلف، معانی مختلفی پیدا کرده اسه ف برا ی  اصطلاح

تیراندازی با کناا تا وزنه برداری اسه ف برا ی بعضی افراد د  گر به معنای کاهش وزا  ا داشت   ک دستگاه یلب و عروق سالم اسه 

(1) 

طور کلی اجرا ی حرکه پس آمادگی جسنانی عبارت اسه از توانا  ی ز ست  به عنواا موجود ی متعادل و کامزف آمادگی جسنانی به  

فعالیه بدنی با زندگی روزمره در ارتباط اسه و افراد دارای آمادگی جسنانی، مهارت ها ی ورزشی  . ها ی عنومی را بهبود می بخشد

،پوکی استخواا، افسردگی، چایی،  2را بهتر ارائه می دهند فمشارکه در فعالیتهای بدنی خطر بیناری یلبی عرویی، د  ابه نوع 

هنچنی  افراد آماده پس از کار و تنر   شد  د خیلی سر ع تر از افراد فاید .ا پستاا، سرطاا روده بآرگ را کاهش می دهد سرطا

عنل رد عالی داشته باشد و  ) یلب(آمادگی به حاله اول  ه برمی گردند و ا   موضوعات باعث میشود انساا از نظر عنل رد داخلی 

روانی انساا هم بگذ ارد ف امادگی جسنانی می تواند تأثیر بسیار  سلامهتاثیر مستقیم و خوبی روی  هنچنی  آمادگی جسنانی می تواند

و موارد د  گر داشته باشد ف هنچنی  استرس را تس ی  می دهد، حافظه را ی فعال مثبتی بر افسردگی، اضطراب کم توجهی و بیش 

 (5()4()3()2)ه کلی شنا را تقو ه می کند بهبود می بخشد، به شنا کنک می کند بهتر بخوابید و روحی



جاد آمادگی جسنانی را مؤثرتر برای ا بریراری آمادگی جسنانی اصول خاص خود را دارد و ن ات کوچ ی هستند که میتوانند ورزش  

هفته را از دسه بدهید، حدود  ک چهارم آمادگی جسناا  3عنی جلسه   12جلسه در هفته ورزش کنید، بعد  4سازندف برای مثال اگر شنا 

 (7()6) داد.ی خود را از دسه خواهید 

 

  روش کار

ازجستجو ی مقااله در پا گاه های تخصصی از (بدا سلامهامادگی جسنانی، ورزش، )در ا   مطالعه با استفاده از کلید واژه ها ی 

 اد ی مقاله مرتبط انتخاب شدندصورت پذ  رفه و تعد جنله پا گاه مقاله گوگز

 

  یافته ها

ورزش و فعالیتهاي تربیت بدني موجب تقویت عضله قلب مي گردد، امروزه فعالیتهاي ورزشي بعنوان اقدامي جهت پیشگیري 

از بروز سكته هاي قلبي محسوب مي شوند . در اثر ورزش عروق خوني گشاد شده و سبب تسریع جریان خون مي گردد، 

ن ورزش بدن بهتر انجام مي شود . بنابرایلوبین خون بیشتر شده و نتیجه كار انتقال اكسیژن به قسمت هاي مختلف میزان هموگ

ورزش مي تواند میزان چربي خون را به حد متعادل  . مرتب راهي مناسب جهت پیشگیري از بروز بیماري فشار خون است

تقویت عضله قلب تعداد ضربان قلب در دقیقه كم شده و قلب با  برساند، پس به جاي خوردن دارو بهتر است ورزش كنید. با

نیروي بیشتري خون را ارسال مي دارد . افزایش حجم تنفسي در افرادي كه ورزش مي كنند موجب كاهش تعداد تنفس آنها در 

ارد ز یر نیز اشاره از جمله مزایا ی ورزش می توان به مو . دقیقه شده و بر میزان اكسیژن گیري هر بار تنفس مي افزاید

مغز و روان پاکساز ی خون و رگ ها ی عروقی بدن سلامت ین بردن اضطراب و استرس و بهبود بخشیدن به از ب : کرد

آمادگی جسمانی شامل چند فاکتور  . ید هورمون شاد ی و جوانی در بدن که باعث کند شدن روند پیر ی در انسان می شودتول

،  سلامتی مرتبط با در آمادگی جسمان . ی شوندمهارت تقسیم مو  سلامتاست که به دو هدف کلی آمادگی جسمانی مرتبط با 

ین بخش  به توسعه فاکتورهای مورد نی از برای اجرای عملکرد و حفظ ش یوه زندگی سالم، توجه می شود . فاکتورها ی ا

 .ی چربی بدنهوازی، انعطاف پذ یری، ترکیب بدن، استقامت قلبی عروقی یا  عظلانی، استقامت عظلانیقدرت  عبارتند از :

یت ها ی ورزشی را به عهده دستگاه گردش خون و دستگاه تنفسی وظیفه تأمین سوخت مورد نیاز بدن در هنگام انجام فعال

انجام م ی گیرد . با انجام  ن سوخت رسانی به طور مؤثرتر ی، ایاستقامت دستگاه قلبی عروقی بدن بیشتر باشددارند و هر چه 

عروقی  یقلب را افزایش می دهند، میتوان استقامت دستگاه قلبی مداوم و بدون وقفه ای ضربان زمان یت ها یی که طی بازهفعال

 . دوچرخه سواری اشاره کرد ع، نرم دویدن ویتوان به شنا کردن، راه رفتن سریرا بیشتر کرد . از جمله ا ین فعالیت ها م

ی ماستقامت  یشتر ی پیدا ی دهند، الیت های ورزشی را انجام من فعیمشخصا دستگاه قلبی عروقی کسانی که به طور منظم ا

ند، به ت هایی را ندارکسانی که تجربه چنین فعالی . یث، در سطح مطلوب تری از آمادگی جسمانی قرار دارندکند و از این ح

اما ورزش کردن چطور  . یشتر کنند را ن ها به مرور زمان، شدت تمرین های سبک استفاده کنند و با ید از تمریهنگام شروع 

ه یچه قلب به واسطنکه ماهیطریق اتفاق می افتد : اول ا ی شود؟ ا ین مسئله به دو ایش استقامت دستگاه قلبی عروقی مباعث افز

گ های شتر ی را پمپاژ می کند . در هم ین حال، سرخرر بار تپش، خون بیهی کند و با ورزش کردن قدرت بیشتر ی پیدا م

د کوچکی در بافت ماهیچه قلب پد یدار می شوند و انتقال خون به د یگر عضالت بدن، به طور مؤثرتر ی صورت می پذ جد ی

ی در حالت  تغییرات جز روند منظم و رسیدن به سطح مطلوب از آمادگی جسمانی، باعث شکل گیری یتمر ین مداوم ط . یرد



ی شکل گیری ا ین تغییرات، بسته به چگونگقات صورت گرفته، ق نتا یج آخرین تحقیقلب و بهبود کارکرد آن می شود . طب

ی برا ی درک بهتر موضوع ذکر خواهد در ادامه، مثال کوتاه . یردرزش، می تواند به روش ها ی مختلفی صورت بگنوع و

ن قلب شان بزرگ تر می ن است که در مقا یسه با افراد عاد ی، اندازه ی ن تمامی ورزشکاران ایشترک در میانکته ی م . شد

مثل فوتبال آمریکا )و ورزشکارا ورزش های قدرتی  ) مثل قایق رانی ( ینن ورزشکارا ورزش های استقامت ی شود . اما ب

دارد . به عنوان مثال، بطن های چپ و راست از حیث چگونگی شکل گیری تغییرات در قلب تفاوت های عمدهای وجود (یی

ن حالت قلب ورزشکاران قدرتی به ای قلب ورزشکاران استقامتی به مرور زمان بزرگ تر می شوند . در سو ی د یگر، تغییر

 (1)واره ی بطن چپ د یواره ی قلب شان ضخیم تر می شود؛ به خصوص د یصورت است که 

ی در حالت آن پد ید می و تغییرات جزئ ی کندان قدرت ماهیچه ی قلب را بیشتر مورزش کردن به مرور زمنکه با وجود ای

ییر ورزش کردن در کارکرد ر یه ها تغن خاطر دچار تغییر حالت نمی شود . به همیآورد، دستگاه تنفسی به اندازه ی قلب 

ور مؤثرتری در بدن مورد استفاده قرار یژن وارد شده به ریه ها، به طمی آورد، اما باعث می شود تا اکسای به وجود ن عمده

در جذب، استفاده یدن به سطح مطلوب از آمادگی جسمانی باعث بهبود کارا یی بدن سبه طور کلی ورزش کردن و ر . بگیرد

ن مسئله به مرور زمان باعث افزایش توان استقامت ی و بهبود وضعیت ان اندام ها ی مختلف می شود . اییو توزیع اکسیژن م

یجه ی ممکن بهتر آمریکا برا ی رسیدن به بهترین نتیه ی متخصصان کالج ورزش درمانی طبق توص . یشودسلامتی کلی 

ن ها بهتر کنید . شدت تمریقه ای اقدام به انجام ورزش ها ی هوازی دقی ۶۰-3۰بار در بازه های زمان ی  5- 3است هفته ای 

رفتن استقامت دستگاه قلب ی  بالادرصد حداکثر سرعت آن برسد .  ۸5- ۶5است به گونه ای باشد که سرعت ضربان قلب به 

و سکته مغز ی را کاهش می 2، د یابت نوع ریهنارسا یی قلبی، سرطان عروقی خطر بروز اختالالت و بیمار ی هایی نظی ر 

 (2()1)دهد 

بلند و حمل کنید . بدون قدرت ین را که به شما کمک می کند، اجسام سنگقدرتی است  عظلانیک تعر یف ساده، قدرت در ی 

یعنی توانا یی  عظلانیبدن شما ضعیف خواهد بود و توانا یی تحمل بارهای وارده را ندارد. به عبارت د یگر قد رت  عظلانی

یعنی توانا  عظلانیاستقامت  . برای اعمال حداکثر نیرو علیه یک مقاومت است عظلانیی ا ظرفیت یک عضله یا گروهی از 

 عظلاته، بلند کردن یا حمل یک چیز برای چند ثانیاست . به جای  طولانی ترشما در انقباض برا ی دوره های  عظلانییی 

به توانا یی عضله یا گروهی از عضالت برا ی اجرا ی  عظلانیان د یگر، استقامت ند دقیقه به کار می روند . به بیبرای چ

 )حمل یک وزنه در تعداد باال )ی ثابت در یک دوره زمانی گفته می شود . تکراری یا تولید نیرومجموعه ای از انقباض های 

کار با وزنه ها ی سبک تر  2۰-25ن با تکرارهای ر ین با وزنه های سبک است . تمریتم عظلانیراه افزایش استقامت  .

 . ی شوندتر م طولانین بیشتر نیز منجر به تمرییدهد . تکرار ها ی تمرین م عظلانیرا برای استقامت  عظلانیتارهای 

ی است که اغلب همه از آن غافل میشوند . بدون انعطاف پذ کی از مهم ترین فاکتورها ی آمادگی جسمانانعطاف پذ یر ی ی

ی دهد که انعطاف پذ یری ا ین اطمینان را من تمری . و مفاصل سفت رشد می کنند و حرکت محدود می شود عظلاتیری، 

مردان  . کامل در بازه حرکتی اش، حرکت کند بدون آن که درد یا سفتی خاص ی متوجه شما شودبدن شما می تواند به طور 

درصد داشته باشند . به طور متوسط  24درصد داشته باشند . زنان باید درصد چربی کمتر از  17ی کمتر از با ید درصد چرب

ی که سعی در بهبود ن دارند . هر برنامه تمر ینبی بددرصد چر 31تا  25درصد و زنان  24تا  1۸مردان گرا یش به داشتن 



یک یا دو فاکتور دارد قرار نیست در دراز مدت به بدن شما کمک کند . یک برنامه آمادگی جسمانی موثر سعی می کند هر 

 (3)فاکتور مهم آمادگی جسمانی را در شما پیشرفت دهد 

ی و فعالیت های ورزشیاز برای اجرای بهتر های مورد نه فاکتوردر آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت حرکتی، به توسع 

 . یتعادل، چابکی، سرعت عمل و هماهنگن بخش نیز عبارتند از: سرعت، توان، مانی توجه می شود . فاکتورهای ایجس

 زش ی دارد . درن کننده ای در انجام مهارت ها و عملکرد ورمهم آمادگی جسمانی است که نقش تعییسرعت یکی از عوامل 

واحد زمان گر در از آن از نقطه ای به نقطه د یی ه معنی توان انتقال بدن و یا بخشی توان گفت، سرعت بتعریف سرعت م

ییر وضعیت بدن و در تعریف چابکی می توان گفت، قابلیت تغییر مسیر حرکت، تغ . ن زمان استتعریف شده و یا کمتر ی

عوامل جسمان وامل بسیار ضروری برا ی ورزشکاران و مجموعه ای از ز یکی از عالعملهای مناسب .چابکی نیداشتن عکس 

ی و تعادل است . چابکی هم می تواند عمومی باشد و شامل ت، سرعت عکس العمل، قدرت، هماهنگل سرعی د یگر از قبی

. در واقع همان  است یرو در حداقل زمانی به کارگیر ی حداکثر نتوان به معن . تمام بدن فرد و یا اینکه چابکی موضع ی باشد

ن یعنی توان. برای درک بهتر کار انجام شده در واحد زمان معی ا پالی ومتر یک است . به عبارت د یگر،قدرت انفجار ی ی

ک مقاومت یبر علیه یرو ی ز یاد و با سرعت زیاد برای تولید ن عظلانیمعنی توان، می توان گفت : توانا یی عضله ی گروه 

در تعریف تعادل  . یت و یژه ای برخوردار استو عملکردهای مختلف ورزشی از اهم فعالیت های جسمانیمشخص تعادل در 

 م ی توان گفت، تعادل به معنی حفظ مرکز ثقل در سطح اتکا، به عبارت د یگر تا زمانی که مرکز ثقل در سطح اکتا حفظ شود

ایستاده و حاصل ستا زمانی است که فرد رو ی یک سطح ثابت اییستا تقس یم م ی شود . تعادل  تعادل به دو دسته پویا و ا .

یرو ها ی است، مجددا گشتاور همه نی است که فرد در حرکت به او صفر باشد .تعادل پویا زمانیروهای وارده جمع همه ن

عبارت است از هماهنگی  . وارد به او صفر باشد به گونه ای که بازهم خط کشش ثقل به خارج از سطح اتکا انتقال ن یابد

ز یبا یی حرکات فرد ورزشکار تجلی  . هماهنگی در ورزش با نرمی، روانی و عظلانیهمکاری اعضای حسی، عصبی و 

 (4)یر دارند تأث عظلانیی عصبی _ و مسائل روانی بر هماهنگ دا می کند . عواملی از قبیل، سن، جنس، نوع فعالیتیپ

و موارد د یگر داشته باشد .  فعالی یش بر افسردگی، اضطراب کم توجهی و بتی ار مثبمادگی جسمانی می تواند تأثیر بسیا 

می بخشد، به شما کمک می کند بهتر بخوابید و روحیه کلی شما را تقو ین می دهد، حافظه را بهبود همچنین استرس را تسک

همان قدرت داروهای ضد افسردگی یف تا متوسط را با دهد که ورزش می تواند افسردگی خفی مطالعات نشان م . ی کندیت م

به افسردگی ابتلا قه در روز یا پیاده رو ی به مدت یک ساعت خطر ادقی 15مشخص کرد که دویدن به مدت درمان کند . 

افسردگی، تحقیقات نشان می دهند که انجام مداوم یک ن عالئم بر تسکی علاوه ین کاهش می دهد . همچن 2۶ماژور را تا ٪

ی یک دشمن قدرتمند برای افسردگی ورزش به دالیل مختلف . تواند مانع از عود مجدد بیمار ی شما شودی برنامه ورزشی م

ییرات در مغز از جمله رشد عصبی، کاهش التهاب و الگوها ی فعالیت جد ید می انواع تغاست . مهمتر از همه، باعث ایجاد 

 ن هاد موجود در مغز شما یعنی اندورفییایی قدرتمنواد شیمهمچنین م . شود که احساس آرامش و تندرستی را ارتقا می بخشد

درآخر، ورزش می تواند  . ی شود احساس خوبی داشته باشیدآزاد می کند که باعث تقویت روحیه شما می شود و باعث مرا، 

وان ید از چرخه ید و بتن امکان را بدهد تا ساکت و آرام باشنده ی حواس عمل کرده و به شما ایبه عنوان یک عامل پرت کن

 (5)ی که باعث افسردگی می شوند، خارج شوید افکار منف



ی ن می بخشد، انرژی جسمی ر است . ورزش تنش و استرس را تسکیعی و مؤثورزش یک روش درمانی ضد اضطراب طب 

یزی که باعث حرکت شما شود می کند . هر چن، تندرستی را تقو یت می یت می کند و با آزاد شدن اندورفیو روحی را تقو 

آیا تاکنون متوجه  . شتر ی نیز خواهید بردیتمرکز بیشتر بدهید، منفعت بتواند کمک کننده باشد، اما اگر جا ی حواسپرتی را به 

ه صورت، گردن های تان به خصوص در ناحیشده ا ید که حس بدنتان در هنگام استرس چگونه است؟ ممکن است در ماه یچه 

.ممکن است ید یا سردردها ی دردناک را تجربه کنها احساس گرفتگی و سفتی داشته باش ید و درد پشت یا گردن و شانه 

ی خوابی، همچنین ممکن است مشکالتی از قبیل ب ید .داشته باش عظلانینه، نبض کوبنده یا گرفتگی احساس سفتی در قفسه سی

یز به عالئم جسمی نبه کنید . نگرانی و ناراحتی ناشی از همه ا ین سوزش سر دل، سوزش معده، اسهال یا تکرر ادرار را تجر

ک روش مؤثر ی ورزش . ن ذهن و بدن شما ا یجاد کندوب بیینوبه خود می تواند منجر به افزایش استرس شود و یک چرخه مع

ن تنش و تسکی عظلانیش یت بدنی با آزاد کردن اندروفی ن ها در مغز، به آرامبرای شکستن ا ین چرخه است . همچنین فعال

بدنی کمک می کند . از آنجا که بدن و ذهن به هم نزد یک هستند، هنگام ی که بدن شما احساس بهتر ی پ یدا کند، ذهن شما 

یماری کمبود توجه و تمرکز ین راهها برای کاهش عالئم ب ررزش منظم یکی از آسانتر ین و مؤثرتو . نیز بهتر خواهد شد

ن و سروتون ین مغز را افزایش نفری 1ن، نوراپی فعالیت بدنی بالفاصله سطح دوپامیه و خلق و خو است . بهبود انگیزه، حافظ

 ADHD یر می گذارند . به این ترتیب، ورزش به همان روشی که داروها یه این موارد بر تمرکز و توجه تأثهم –می دهد 

 (6)ی گذارد کنند، تاثیر می عمل م Adderall ن ومانند ر یتالی

همان اندورفین ها که باعث می شوند احساس بهتر ی داشته باش ید به شما  :یتوان بهاز مزا یای فکری و روحی ورزش م 

ید . و از نظر فکر ی تیز احساس تیزهوشی داشته باشکمک م ی کنند تا در انجام کارهایی که انجام می دهید تمرکز کنید 

یری از افت عملکرد مغز ی وابسته به سن کمک یک می کند و در جلوگ مغز را تحر ین رشد سلولهای جد یدهمچنورزش 

فعالیت منظم یک سرما یه گذاری در ذهن، بدن و روح شما است . هنگامی که تبد یل به یک عادت بشود، می  . کننده است

به ظاهر خود احساس رومند ی کنید . نسبت یکند و باعث شود احساس قدرت و ن تواند حس ارزشمند بودن را در شما تقو یت

ی یت هاحتی فعال . ید کردورزش نیز احساس پیشرفت خواهی به اهداف کوچکی در ری خواهید داشت و حتی با دست یاببهت

ید در شب شما کمک کند . اگر ترجیح می دهم الگوهای خواب کوتاه مدت ورزشی در صبح یا بعد از ظهر می تواند به تنظی

انرژی بیشتر .افزایش  . می تواند به تقو یت خواب کمک کند ملایم ا کشش بخش مانند یوگا یید، ورزش ها ی آرامش ورزش کن

وز شروع کنید و فقط با چند دقیقه ورزش در ر . ضربان قلب چند ین بار در هفته به شما سرعت و انرژ ی بیشتری می دهد

ش ها ی فکر ی یا روح ی وقتی در زندگی با چال . یدخود را افزایش دهن هر زمان انرژ ی بیشتر ی پیدا کرد ید، میزان تمری

شما علایم ی که در نهایت فقط باعث تشد ید مخدر یا سا یر رفتارها ی منفید، به جا ی رو ی آوردن به الکل، مواد روبرو هست

ی تواند ین مد مقابله کنید . ورزش منظم همچنمی شوند، ورزش م ی تواند به شما کمک کند تا به روش ی سالم با مشکالت خو

 (7)یستم ایمنی بدن و کاهش اثرات استرس کمک کند تقو یت سبه 

برقراری آمادگی جسمانی اصول خاص خود را دارد و نکات کوچکی هستند که می توانند ورزش برای ا یجاد آمادگی جسمان  

فته ورزش کن ید، بعد جلسه در ه 4اگر شما  : ی توان به آن ها اشاره کرد به شرح ز یرندمسائلی که م . ی را مؤثرتر سازند

از دست خواهید داد . محققان بررسی ی خود را آمادگی جسمان هفته را از دست بده ید، حدود یک چهارم 3ی جلسه یعن 12

هفته ورزش نکردن  3ینه بر رو ی دوچرخه سواران انجام دادند و آمادگی جسمانی آن ها را قبل و بعد از هایی در ا ین زم



هفته  3یزان ماکز یمم اکسیژن دریافتی ای ن ورزشکاران بعد از ند . در ا ین بررسی ها مشخص شد می کرد اندازه گیر

گیری  م های استقامتی در خون ورزشکاران اندازهدر مطالعات مشابهی میزان آنزی . درصد کاهش ی افته است 2۰استراحت 

اگر برای شما  . درصد کاهش م ی یابد 5۰حت ب یش از روز استرا 12ن آنز یم ها بعد از شد که میزان ایشد و مشخص 

ید . طبق مطالعات شروع هر کار ی ورزش کنادامه دادن یک برنامه ورزشی منظم سخت است، بهتر است ابتدای صبح قبل از 

منتشر شده است، افراد ی که صبح ورزش می کنند بیشتر برنامه ورزشی  <<علم و پزشکی در ورزش>>ی که در مجله 

ورزش خود را افزایش دهند و مشکلی با  رکسانی که می خواهند تأث  . را ادامه می دهند و در طول روز فعالتر هستند خود

م بعدازظهر مناسب تر است . در این زمان از روز فعالیت آنزی 6تا  2ن ساعت ورزش بیی ندارند، ادامه دادن برنامه ورزش

ن زمان ت که بیشترین میزان قدرت و استقامت در ای. ا ین بد ین معناس ن حالت خود استعضالت در بیشتریها و کارایی 

 (۸)ن اطالعات را نشان می دهد نیز همی <<یولوژی زمانیمجله بین المللی بدر>>نتشر شده وجود دارد . مطالعات م

ندتر شدن نهایت منجر به کیر قابل هضم به معده می شود که در د خوراکی باعث ورود مواد غذایی غن موااستفاده ز یاد از ای 

متخصصان  . ن مواد استفاده می شودبه هضم اییز برای کمک سرعت بدن می شود . همچنین انرژی ذخیره شده در بدن ن

ی ژاپنی دریافته اند که سیب حاوی آنتعی هستند .محققان ها برای ورزش کردن مواد غذایی طبین انرژ ی زامعتقدند که بهتری

وه ها به نسبت مواد انرژ ی زا قابل هضم تر موجود در میقدرت و استقامت را افزایش می دهد . فیبر  اکسیدانها یی است که

دقیقه ورزش در هفته اگر در جلسات کوتاه مدت و شد ید انجام شود مؤثر است .  9۰محققان اثبات کرده اند که تنها  . هستند

ساعت دوچرخه سوار ی ضمنا انجام ورزش ها ی استقامت و دویدن  5دقیقه ورزش کوتاه مدت و شد ید میتواند به اندازه  9۰

اده است مردم کمتر از زیر بار راحت تر است .بررسیها نشان د . ن کارایی داشته باشدیت انسولیقلب و حساس سلامت برای 

 (9)میکنند زیرا وقت کمتری از آن ها م ی گیرد  ن نوع ورزشها شانه خالیای

افراد ی که در حین ورزش یها نشان داده است ا ین کار را انجام ده ید . بررس ردن ورزش نمی کنیدحتی اگر برای وزن کم ک 

 .یشتر استوزن بیشتر ورزش می کنند و اثر ورزش آن ها در کاهش خود را وزن می کنند ب

 

  رینتیجه گی

، ا ین مسئله میتواند برای هر کس معنا اینکه تعار یف دقیق و علمی مختلفی برای آمادگی جسمانی ارائه شده است توجه بهبا 

ست  شید ا ین ا شته با ست به خاطر دا شد . فارغ از این مسئله، نکته ای که بهتر ا شته با و تعریفی جداگانه و منحصربه فرد دا

ر و که هر نوع تمرین و وفعالیت ورزشییی، فارغ از اینکه جزک کدام یک از مؤلفه ها ی آمادگی جسییمانی باشیید یا آنکه چه تأثی

ی شما خواهد شد . اگر سلامتنتا جی داشته باشد، اگر به طور منظم و طی روند روزانه انجام بگیرد، مزا یا ی بسیار ی برای 

ید کرد؛ هبه اندازه ی کافی ورزش کنید، هم از لحاظ درونی احسیییاس بهتری خواهید داشیییت و هم ظاهر شیییاداب تری پیدا خوا

ست و به دست آوردن و حفظ آن به تمرین مداوم نیاز دارد  ا گی جسمانی قابل ذخیره شدنبنابرای ن از آن غافل نشوید . آماد

تغییرات در مغز از  مختلفیی ک دشیییمن قدرتمند برای افسیییردگی اسیییت . مهمتر از همه، باعث ایجاد انواع دلایل. ورزش به 

ن ش و تندرستی را ارتقا می بخشد .همچنیعالیت جد ید می شود که احساس آرامی، کاهش التهاب و الگوهای فجمله رشد عصب

حتی افسردگی های رفته و بالایجانات منفی شما کاهش می یابد . مقاومت شما در مقابل افسردگی های مهار نشده و هخشونت 

 .ی یابدخفیف بهبود م
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