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ورزش و د ا ر

ااط و ااض ار در  دن ر ور ا دنت اااد رف ازد و رژيود د ا ،ا

و اود. ده دااز د ا و دفرزش وا در ر، اوا ،رر و داازي او

رر،راتورت اام ده رزي ار ا وود.و دت ا د اا ورتو ار  دا

روا و ا  ر ارات ر  و  ود.در

دنثاثرات ر د ا

ااثر داه ر

ا رآرروز، ا ا .ا اان در  اري رروزآر زاوراي و ران  وزنوب  ود.

رد. واد روده را ا ازانا  وزن ا ا داده ان ا10ات ا اراد، وزن از40درد درد

ا و ادرد وزن،اي ا .ا دا روزره دز  زاا در و ا  وده، اراد در زاو آرروز ارري

ر  ا روي از را اا ااس و ا  ،ر ام درد ا آرروز   و ،دا

 ره و .ودورزش و ا د ادرذ اروشر،اۀار وزن ا .راي

ر ار  ا در .ا ا اراد راي  از ر ا و ا و روي اده دا ر ردم،  داول و  ورات از 

 ده  اراف ت و و  وح ر ذ ا ،ا اراد در  زود ودر و ا از ا

 آرروز از ري  در و  وح وام  از ر ا زاو، آرروز   اراد در دا و اد ود.

ردد.  آرروز  دد

روراثر

 ارات  و رزي ر دو از ا د ا اال دن در را ود  و ورد و آن، رزي ار د.

ران دن ر  و ر ا ،  ودن و ا د ا  ار ر از ود.  

 واد روب ار در روق  از ا ون، ران زاا و روق ردن اد ا و ده رگت دا در ر(روزرواآ) ا

.ود

ر وارشداهاثر

ده اراتا را د ارريو و روده رات زاا وارش، ازوز  .ا

دهدرار را را،اران ار ول، ا   و واري از از ر راه  واتر ا د

وارش ررداه ر ادي ا  و اوب وارض از ود. وري و از او  ،وار،وان

اق ازرگهودررانو  دو ر در روم ادو   رد ااره د ا اد .ري

 وارش داه در ذا واد ر ر و د ا ا دار د واد   ااود اي

 دت دراز در واد ا اد.  ات از ااده واد رض در ري زان دت وارش، رداه ا اواد

ول ود.دن وارش داه اي
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ر رواناثر 

داده ان زادي اات  ااد ا راا دا داا ا ا  ورز ا يا.

راه زي ورزشاده وا، ،ر روي اده در ،   .و و رز اراي و روا ار ا اراد وردي

 ر را  دن در اارا   زاا و درازدت در د ا و ورزش دد. ارات  ود

ا دا رااآرا رود در  و واب ات ود و ورزش و  د ا د. واد وابر

و ر ردا و اراب  اء از ود.ري

پدددراثر داا أر ديةا

 ا ا ارژي رف ، زاا را ازاي  در10اد.  زاا دودال ا ارژي رف زان ،ازر2ا3

 ا داددرد د از ودد اةادن ر ا زاا و دن .ورزش ازةودا ا

اا ارژي رددرف .

دنثاثراتار ر د ا

اري  ا و روا د ارات و ا  درت زاا ر از ود.ا

وانا اام اده ا وري زان در وژه  (اوروز)، اوان و  اء از د.و

ول ردن اس وعا اد) د اري  اء از ري  وا ارات  دن دا2اي اران در ،(

 آا ون د زان ر رل اوا  از زان ز و ود ر را ورا د د دارواي د.و

ازان روي ر  اديار و رد (ري ر ون ر ا و ون، رLDL(ر زاا و

) د HDL(ون  روق و     ر ا از و د.ده

 روده و روات ، ر و  ران  اء از د.ري

1صور  اري: وع در حرك  دگز  و اج حرررواگغ اي
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د ا رم  وج ا ده و د ا زان

 ر در رم  ورت  را  ول در اراد وب د ا زان دادان رم اده در  زانرد ر

 ا را  ا روز ول در و رف دارد. ااص ر د ا  ازام و و ا روزره اراي اام  ود

 و  درورتوري ا و ود ااده  از آاور ا ر  از ردن ااده اي  ات،  ان ر راي ود

ا و روزا روي اده ود. ااده آد و ر راي ردو از يااان و دارد ا زل در  ا راي اا

روز ول در ر در ارت  ود. واد د ز ااز رورداري اان  ان  اد، ر د ا  اي

ر ا رم، در ار   در ازاود. و  ،ا روا ا وازي ده رزي ار و ورز اي

  داد و  ران زانداد  وري  زان30ود  ر روي اده ا5د7 ا را  در ود.ار

ا  و ا30اانارادرا دوره  اام ا دارد، را ر روي اده ا وا ورزش 10دولد در اي

.ا د وب ارات ان  وان  ز داروز اد وازي د ا دوره ااد.10ر ول  د

ار وق ورز اي ا ،ا رم وم  اادر و درت زان  و ت  آا در  دارد رار 

وردر د. و ام ذا ااض و ار وع  داراي ت ول و  ا در ردد.  ا دن ت

ا در و در دن واه و ت در وود و رد رار    دن  و و ح

 زم ا ر د رآ در   ار دو دأ اام ت، ارا   ذا ود.  اد.

زان 10ا30 ا ر و  ر اررد و ، ر ور د رآ در او راي ردد.

 وادت،   ا داري ،  ر وارد ا ار ور12ا8زان ول ام در را وز ا ار آن ر

 ر  وز اراً  وري ده وي  در ار، ا داوم ا د. رار ا ا ا ، را از رد.

 ا ار زان د  رزان  را 10وز ر درد ر وي و وي  رور  ر د ود.د.

ا وع ا راي  ول در ده رف زان ر  دارد رار ا ا رم وك ا  ادر .ا ادا ا

وا رات و اور ا ار وزون، ررددن ا و رارري روه ا در ره و ر اد د ا دون اي

ا و ا زان اد.دارد. روز ا در ا دو دار اد ا،
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روش  را د ا اراان، ااس ا، روش ا از  در اد. رده دي د  ااي را دي اي

  روز ا  ول در ده اام  ر و رر ،راا ار، زان در د ا اواع   د.دد

دودن و ردن ر (اد دن ارا و   راي ا ،ورز ا وع   را د ا در، اي درا،ده

ا در و زدن) اب  درا دز  در رزي ار راي ش د ا دي روه وا از دف د.

.ا ارژي رف ا أ وص

روه دد و و ، اواع:  ،ا  در ده رف ارژي زان  ر را د ارده دد.ادي ا

ا ،و دت ا رازاداداانراتودودوازااديا

ردنردود.،ادراددد،اادرامآنا، وداتدادازارد

دزدنوا راد.

:ا وازي  و وازي روه دو  د ا دي د در، روش

اوازي اًا،اي دت و و دت ا روهاي د و ال را زرگ  واي رايد

آن ااراي داز ت و اژن ا،رف رن از ورد ارژي اازرا وع ا داًا،ى ر از

 أوازي و اود. دودن،اي ا وازي ادهاي زدن، ا،اب د، وروي آرام ردو ا واري ردو

د. و و ا ا اوادا و رد اوا ود را رو  و ابد و ز ر  ار

 ود، اام اريده از ا  واد را د.ا ا دراام ا اار   ااران اد

 اران، ا در ود. اام ز زرر و ا،ااط روي، آدواده ازودن آرام واري ردو.ا ر

اوازي ر اا،اي اام اژن اد دون ارژي رف  اود.د وع را اراناا ى

. ا  اار  د ده اام وا   ا، ا ا اام از و ول  در اژن، ور ون
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اده    اد ام  ااي در د. واد درد  و   و  راد  ااج  ا

 ارا  از و دارد ا درت و ر وا و  دار ا و3ا2اي ر ا دارد، وود د ارژي د

.ود

ا د ا دت و زان

،دا ا ازان ر دا30رااس راي و دت ا د ا ا5د و  در دد25ار ا د

دا3 و زران راي ، در ارار اد ر ا زان ر ا رود. روق و  ر آن د ات

وا ار وق، ار رااس ا اان دم ورت در ود. دوره30واد  ورت  10دد ا اي د

دا واد را وب ارات ان را ز روز ول ورزرادر.در ااي وازيورزشراه راياي ايورزشاد

در و او  درت ا ااض ا  ار و)اد رات ا داد. ااص را از ز وود)

 ا زاناان  و 3ا2ده در ار وب دن ذري ااف و ت اا زاا .دا

ت دا ورزشا در د. واد ر ز روق و  ر ار وب، ارا و اوي دن زرگ ت ،در اي

 ت  اق و ران  و و ات آااي، درت زاا ور و ااآ ورت ازو و  زر و اي

 ا دت در زاا وود. ردنرا رد و ردن رم ور  ورز ا اام از د و  

.ا روري دن در

ددر ا زان ر  وري  ،ا ا   ران داد رر ،د ا دت  اي راه از 

ر ز ت  ون رادن راي  ا زان واژهاد، د. از"واد  از"ران ا ارت رد ر راي

 د در داد آن واد دن. ااء  ار ون ور   ران ااد در  وان آندار ا ي وه و اد

دد از   ردن  از  ددي از ار220 ارد راي  20ود. ران دار ا200راي و

40،ا180 د  در را ا داده ان ات دراد.  ران زاا  ر  ا

و70ا55دوده د ارات ردد، اام  ور  ور در ،(و د ا) ود زا  ران درد

اري و   اري  اراد اء در اي ده ري راي ال ور .دا واد  روق  از ا اي

20آاي دار ا ا110ا140ايآ  راي و د در 40ران ا99ا126 د در اد.ران
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 د ا ئاا

اارار  زادداردر  ،  وع، و اسرا درد، و ارااز د ا و ود

دار د ا اادن)رطاام ا اد(از دوداود، راا و  ور.را ادر از 

20 ول اد رد.د اس ود ز ا دد رخ ا ور

د ا ا ورزش   را

:ا ر  ا وب ورز   ردن.اام رد و ا ر ردن، ردرم ،ا ورزش اام از  واره

ر ،ر ا در د. آاده و رم را ود اد دااي ارا دار راي را ود ادآ در د ا  

.دو ا د ا آاده ا د   ا ا ر وددر  و رو  وان دار از واد

د. وااده و روق ، ار زاا ا زان  ر، د ا اام ا  ر ت در اود ا ود

از ا زاد واد روج اان در رف از ردد. را ااض و ا راي ري اژن و ذا واد ر، ون ورود

   از ارج  ر را ز از و ورخ دن رد ر و ده  اا ور ورزش ار اود. در دد،

ران و ت ا دم د   در وود روق ،ا   در زاد از و و از ا د واد اي

 دن  و ااض  روع ،ا راي ادره  در ( اد وژه ) زاد واد  در و رد ا و اد

اادرد ا  در وود  اي  ااي   48ا24ود ز ورزش از  ادا ادا واد

 ت و ا ا  اود.اد. وب، ورز ر  5ا10،ردن رم ا30د40د

و ا ا ر5ا10د وب ورز ا ادر ر   ار  اد.  ردن د60،ا40رد

 ر اراد ا را  .د

  اي روه در ا د ا

 رد و  از اان ا وواراي و واان ا زم ود ا در  در داا در  در 60ان

دارد. وان اراد اا و روا ،  در  ارات ورزش دار ا اد. دا دد ا و د ا د

دا زان اد اراد   راي ول در30ور و دت ا د ا و5د  اام از روز

اري از اري ارادود. در ا  ،ا ود ، د ا در آا ر ا ادان در ا روار اي

 د ا  ادرت  ور   زادي در اوا زاا ت،د، رل و ا درت، ادل، اي

ذري اااف در اا و ا رخ  دد.اي

راج د ا دهارزاح

و ازارا ا وود ا .ا  اراد د ا  اارز ازد ادا ،را  ا د ا و ور 

و د ا  اارز راي ددي ارواي ر از ااده ،  در زان ا  و ا اا دارد 4ود

 و اراد د ا  اارز راي ،وا.ود

ار4د ا وا

) د ا ده و اادارد  و ا150ا  در و دت ا د ا 75ددرد دد د ا

ر ا (4اي ا دا و اد ود. اارز ده را وي از ذور وراد ار ادا اد زر وال

ود. رده اد ر ورز اي ا و  آد، و ر ا ر د
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1 دت ا د ا  در روز د دا دارد؟. و

دارد؟2 روز ول در و دت ا د ا د د ا ور  .

دارد؟3 دد د ا  در روز د دا.

دارد؟4 روز ول در دد د ا د د ا ور  .

رد د ا وع  ور 150در ا  در اد و دت ود،75ا رآورد دد د ا د

 اام را زرال اراد راي د ا وراد وي ر و دارد را د ا زم  وي ورت ا ر در و دد

د و د ا اام  را رد اد د واد ذر ادا در  را راااس ورز ا ار زم ورت در و

ا ا دد. اراع  ورز راز  را وي و 4وز ات ر در ا دوال، ا  رات رود واد

آن ار در را را از ورت در و د ري را را.دا ااد ا

 از  ار :وا و د رار دو را دد ا زان دت ،ا ده اام زاد دت ا  و و دت ا رد ا

از ر ار دت ا د.  و ا زان دارد.150دت ا رك رد اد د

دوم وال ا و  در روز دو اول وال ا ار ال وعد20راي در اد و ا 40و ا د

ارم وال ا و  در روز  وم وال ا ار و .ا وع30دا در اد دد ا 30دا د

.ا دا دد

ا رار و دت  ر رد ا 100.ا د 2×20+2(1×30)=100

ارت از ااده رااا دد) و و) د ا وع  در را را واد  ا زر ا اي

اد:

دد د اار  در

ار  در و دت ا د ا
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د اددر

و دت ا د ار

ا ار  روع د اا دا وب د ا   اآ ا و وده وب ا آا د ا   ارادي

رد. رار را  زر را  اد دارد، را ا  و دت ا ورز

آ اارزد ا )Q-PARپرا(ادروع

ادآ ار اد دد، زاا    را آن دت ا وده آاز را د ا ار  دارد د رد  ور در

راي ار ا ردد.  وي راي د ارادا15ا69ال.ود  ااده

1. ون ا اآا ا اد و دارد    ا  ا  ايزدو ده وزاما را

ردد؟

2.ا  ا دآا اام درد ااس  ا در رد؟دد 

3.ا  ا ذ اه در دآا دااام درد ود  در راد؟دادد 

4. د از ر د  را ود ادل دادهدآا د از را ود اري اون ا راد؟د 

5. ا واا  اداردآا زان ر ود؟دا ردد 

ار.6 ال در آا د ون ار ا ازو دارو ا ا؟راي رده 

دريآا.7 ا دوداما دم دارداراي در؟ 

حورز ا آادروع و

 وات از  از  ا   رد ا  ور ازدر  ا ر د ا اام روع از  :ا 

اده اد  د اي ا ورد در ا ذر  زم د. ورت ز ا اد ا ادآ زان اارز

اد.  روري ار ا آ روي

 دد، اام واد   را ا ر واد رد ا ا دت دراً و وده روع آرا   آن رط

دد. زاا را ود
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)ونآز ا  ا ذر  ارزاPAR-Qزم دداً رد اد دت، ا ذ از  و دا اار ال  ،(

ردد.

) ورز ا روع ادآ و و د ا  اارز ا ااس PAR-Qر اام زر اداات ،(

رد:

1.) آزون ا رااس  ،اا د ا  داراي اراد اد،)PAR-Qدر  ز ا وزت ازد

داده اام را ا ادآ و اي آزون ود  و ،ا  و دت ا  د ا اام ر وه

اه  اد.و را د

2.) آزون ا رااس  ،اا د ا  داراي اراد اد،PAR-Qدر  ز ا وزت ازد وه)،

دت ا د /ورز ا ار  روع از  ود  و ،ا ادآ و اي آزون اام ر

 ز ا ،ا  و.دا را د اه  و وده ورت رز

3.) آزون ا ااس ر  ،ا د ا  داراي اراد اد،PAR-Qدر  ز ا وزت ازد وه)،

دت ا د /ورز ا ار  روع از  ود  و ،ا ادآ و اي آزون اام ر

اد.و را د اه  و وده ورت رز ز ا ،ا  

4.) آزون ا رااس  ،ا د ا  داراي اراد اد،PAR-Qدر  ز ا وزت ازد وه)،

و  را ود د ا  ود  و ،ا ادآ و اي آزون اام ار رم رااس و ده

اد. را د اه  و دد ارا را آن ،د

اجادآو اي آزون

اب رااس را زر اي آزون  ود و را  اد ، ا ادآ و د اارز ور » رااي

د ا« ا رد ر و داده آورد.اام   را زم اداات ود، و  و

ااف پذريآزون

ااف ا ر دا در ر راي ا ردي ر   آاذري از اافود. راه اا ذري

ا اام در رد ا اافا اارز ،ا روزره روراي اافذري  دارد، رانت  و ر ت ذري

ااف ا   دارد، وود وآز اد. دا اد درد ر ر در ا ا ا د،  را رد ذري

ااف اارز راي ا، اان   ا د دن و  آزون وود رار ااده ورد انذري آزون ا رد.

ااف اافر و ، دن  ذري ان را رات ون و ران  ت دد.ذري

ارا: روش

 و،دارد ردرد ا رد ار دد.. اام ر و  رات رد ،د دن و  آزون اام از  ود

آز اام از  دد.اد اام را ر و  رات ون

ادازه از ورت در و دد. اام ر آزرد و درد ااس رر راي را و  دن  ر ار د اد رد ،ا ري

رف آزون اام از ا ر ر، ا در ارا و درد ور ود.روز ر



104

دون رد آزون ا در  ااف   را اا  ،.دا

ًار اان در و ود  و  د دو ا  د ا آرا  اد د2رد اد اد،  ا وازات  ا

 اد. ور در د از د  و ده دا .داد رار  روي را د دو اان وان

افا ااز وان  ر ا  ر اد، رده  را  روي اان وك  اي ا ررد ذري

 افا  ،ور دول ااس ر  ود.ود،  اام زم اداات آن ااس ر و  وي ذري

پذري اعطاف آزون

اا(دآزو )ن و راز

ا اراي از ادازهآزوندف  ا  اا ري را آزون ا روياد. رور  از ااده ا وان

 روي ا  و اف رمز.داد اام

ارا: روش

ادا دد وه   و دراز اام اردراي در و ده دراز  وري زاوا و دارد رار ز روي اا  

زاو  ده از ر 90اي ا  روي ردر ورت  دا و دارد ايدرا رردود. دري رد و

.رد رار ز روي ا داو اي  ا وردود  را دن  ر اام اي زاوآردد  وا رده اي

 ر او ا  وري د ر اام راي دواره رار ز  ا اس در   راتردد داد ا در رد.

   و دردراز 60دترد اام ادود.د ر ر در آزون  وان 

دراز آزون و
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وئدي) درت)اي آزون

در   ت و ود، روزا ول اي ا از ري  اام از ا واد  ت   ا  و ا

 اام اي ا رد ت اا و درت ري ادازه دف ا آزون ا دارد. ا رد زاود.ا

ارا: روش

د) اادارد و در روع ا ردان راي ا وآزون اه)  وان  ا  ،ا ر اف،  ،ا زر و و  رو ا

اق ، ار در (اا ز روي زاو ا ده د ورت  زان راي ، ار ا در ا  و  روي ا افاي

د اام اه)  وان  زاوا از ااده ،ا ر از، ا اي ادازه  ردنا اف ا را دن اد وده آزون ود.

دهآرو آزون  د.  را ز اد  د.  را  ا ا ردد ر او و  دواره و آورد ا ا

د)ردا رو اال ا اد رد و اد اف آزون را ام در اد ردو) زان و ن د. اف دن زر را دادا ر

ود.  ر ر در ااز وان  را و دون و وا ورت  ده اام اي

(زان) ا (ردان)آزون ا آزون

را و پري

رد: ورت ذ اداات اد ،را و ر در

رد.1 د ا  دد اارز

2.ا ر ده ارا اي و از روي و زل در رد و ا ادآ اي آزون اام اري آزون ا اس

اب ا» درااي ا«

3.) آزون ا رااس ز ا ورت  ازد اراد را )PAR-Qري

4.د ا  رااس دي را زان 
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د فعا ز در زم اداات فوچارت

اپر 4ر د ا اادارد ار وا
ر و ورز ااي و  آد، و ر ا

هورز وسط دن فعال وصه و اارز/سلاممراق

ا ا  را، د ا اادارد رد ا150آ�ا د
ا  ودر دت ا د75در دد د ا د

د؟د  اام ،ا

ر

ا ار  روع د آا
را ا  و دت ا ورز

دارد؟

روع ادگآ اارز
از ااده ا د ا

اپرPARQ

-چا و
آزون رااي
ادگآ اي

رات و ا
ورز

-ا ادا
را د


بلی

ر

ازآا  از  ا   رد پا

 ا؟وات



ا اام اازه رد آا
را ار و و ورز

دارد؟

ا اام  و
ااس ر ظ د

پز دور

 روري پزاراع

ر

ر

دا اام ا آوزش
 و ارايو در ظ
ا دا ار روع

ا  و در5ا(3دت روز

)وارائچاونآز رااي
رات و ا ادگآ اي

ورز

و را  دي را
ا/ورز زان  را

ر دي و



 دي را
ورز و را/

ا زان  را

ر دي و



ظر  دي را
پز


