
١

: قلب•
يك ماهيچه قرمز شبيه به ١.

ماهيچه بازو و ران ولي غير ارادي  
عضله اي ميان تهي به شكل  ٢.

.دارابي است 
 گرم وزن  300-250حدود   ٣.

. دارد  
هر دو نيمه قلب به دو حفره در      ۴.

.   بالا وئ پايين تقسيم مي شود   

ساختمان قلب        



٢

ورزش و بيماري هاي قلبي عروقي          
:مقدمه•
 ـ            • اري طبق برآورد سازمان جهاني بهداشت انتضار مي رود رقم مرگ ناشي از بيم

 بـه   1990 ميليون نفر در سال      1/28 درصدي از رقم     77هاي غير واگيربا افزايش     
بر اساس پيش بيني هاي كارشناسان .  برسد2020 ميليون نفر در سال 7/94رقم 

. كي است اكثر بيماري هاي غير واگير و تبعات آن ناشي از كم تحركي  يا بي تحر               
 ميليون نفر جان باختند 2 نزديك به 1990بر همين اساس در سال 

دلايل بي تحركي طولاني مدت  
كاهش ميزان انجام كار هاي سنگين         -1•
افزايش استفاده از ماشين آلات صنعتي     -2•
كامپيوتر و تفريحات خانگي مانند تلويزيون     -3•



٣

فعاليت هاي ورزشي      
ثابت ماندن طول عضلات) ورزش هاي ايستايي         الف١.

تنگ شدن عروق عضلات )                                                  ب
افزايش تعداد ضربان قلب   )                                                  پ
افزايش برون ده قلبي )                                                  ت
افزايش مصرف اكسيژن )                                                   ج
افزايش فشارخون )                                                   د

استقامتي)  ورزش هاي حركتي        الف.2
سرعتي)                                             ب



۴

اثرات فعاليت هاي بدني  
استحكام و سلامت استخوان ها و     ١.

تقويت عضلات و مفاصل   
تنظيم وزن و جلوگيري از چاقي    ٢.
افزايش بهبود عملكرد قلب وريه ها   ٣.
كاهش اضطراب و افسردگي و   ۴.

تقويت اعتماد به نفس   
كاهش ريسك بيماري هاي قلبي و     ۵.

فشار خون بالا و سكته ها     ,عروقي
كاهش احتمال سرطان كولون   ۶.
كنترل سطح كلسترول و چربي   ٧.

خون
احساس نشاط و شادابي   ٨.

فعاليت هاي بدني مناسب   
پياده روي تند به طوري كه در حين انجام     ١.

آن فرد بتواند به راحتي صحبت كند 
شنا ٢.
دوچرخه سواري و باغباني  ٣.
فوتبال۴.
اسكواش   ۵.
كوهنوردي  ۶.
واليبال٧.
بسكتبال ٨.
تنيس٩.
قايق راني به همراه پاروزني سريع     ١٠.



۵

مزاياي فعاليت جسمي شديد     
محفظت از افراد در مقابل بيماري هاي قلبي عروقي   ١.
بهبود آمادگي جسماني  ٢.
اردافزايش توان در انجام ورزش هايي كه به سطح بالاتري از انرژي نياز د         ٣.

فوايد پياده روي  
كنترل فشار خون  ١.
پيشگيري از آترواسكلوزي  ٢.
كنترل اختلالات چربي خون ٣.
كاهش عوارض چاقي و ايجاد اندام موزون     ۴.
تقويت سيستم تنفسي         ۵.
تقويت سيستم ايمني بدن      ۶.
كاهش روند پوكي استخوان به ويژه در زنان     ٧.
كنترل ديابت ٨.
بيخوابي و تضطراب ,تقويت رواني افراد با كاهش استرس   ٩.



۶

افزايش توان مصرف اكسيژن   
: در
افزايش موي رگهاي غضله  :  عضلات اسكلتي١.
بزرگ شدن قلب): قلب(دستگاه گردش خون   ٢.

آثار سوخت و سازي ورزش             
كاهش كلسترول خون    •
كاهش ميزان تري گليسيريد خون   •
كاهش ميزان قند خون ناشتا   •
كاهش ميزان كاتكل آمين هاي خون در استراحت       •
افزايش فعاليت سيستم از بين برنده لخته  •



٧

برنامه هاي ورزشي براي افراد سالم        
انواع ورزش   •
دفعات ورزش   •
شدت ورزش    •
گرم كردن وسرد شدن                     روش غير فعال   •
ك                                         حركات كششي و نرمش هاي سب    •
اختلافات مربوط به جنس زن  •
تغذيه و ورزش                      •
كنترل وزن با ورزش     •
روش هاي كم كردن چربي هاي بدن               •



٨

توصيه هاي ورزشي به بيماران قلبي          
ورزش هاي ممنوع    ورزش هاي مطلوب    

مسابقات دو و ميداني •پياده روي •
بسكتبال •ژيمناستيك    •
بولينگ •شنا •
  بكس•دوچرخه سواري •
ورزش هاي رزمي      •اسب سواري  •
اسكي در ارتفاعات بالا  •پينگ پنگ •

: تهيه كنندگان
سيده ماريه نوبخت ، غزاله محمدي ، زينب مؤمن زاده     
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