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مقدمه

 امرزندگی امروز ما ماشینی شده وهمین
استباعث تنبلی افراد شده 

 است ورزش یکی از ارکان اصلی زندگی

 دقیقه ورزش و حرکات ورزشی گنجانده شود 20تا 15در برنامه روزانه افراد حداقل

 بخشدفعالیت بدنی می تواند کیفیت زندگی را در تمام سنین براي همگان بهبود

 علت اصلی مرگ و میر ناتوانی در کل  10عدم فعالیت یا زندگی بی تحرك ، یکی از
استجهان 



  ورزشکار بودن افراد در گذشته تاثیر چندانی در کاهش حملات قلبی ندارد و
.مداوم بودن آن در این رابطه سودمند می باشد 

پیشگیري از  ورزش در
پوکی چربی خون ، کاهش قلبی ، عروقی ، فشارخون ، چاقی و دیابت بیماریهاي 

نفس و عزت به استخوان ، افزایش شادابی ، ایجاد خلق و خوي بهتر ، رشد اتکاء 
.نفس افراد قابل توجه است 
.دهددرصد کاهش می 50را تا 2خطر ابتلاي به دیابت نوع 

.بدن را تنظیم کرده وزن 
.کمک می کند تا استخوانها ، عضلات و مفاصل سالمی داشته باشیم 



بدنیپندارهاي غلط در مورد فعالیت 
نیاز به وسیله ، کفش و لباس  . داشتن فعالیت بدنی هزینه ي بالایی دارد.

.مخصوص دارد
.سرم خیلی شلوغ است فعالیت بدنی وقت زیادي می گیرد.



در زیر به بررسی نقش ورزش در پیشگیري  
از بیماري ها می پردازیم 

 نقش ورزش در سلامتی قلب
از دیر باز به ورزش به عنوان یک روش درمانی و یکی از شیوه هاي پیشگیري از  

.بروز بیماریها ، خصوصاَ بیماریهاي قلبی ، عروقی توجه شده است 
عروقی، کم -یکی از مهمترین عوامل خطر ساز براي بروز بیماریهاي قلبی 

.تحرکی و عدم فعالیت فیزیکی مناسب است 
.برابر کاهش دهد 2-4ورزش می تواند احتمال بروز حملات قلبی را 

لازم به یاد آوري است که ورزش و فعالیت فیزیکی مناسب در کسانی که دچار  
سکته قلبی و یا تنگی عروق کرونر شده اند می تواند از بروز سکته مجدد و  

تشدید تنگی عروق پیشگیري نماید که البته در این موارد لازم است با مشورت  
. و راهنمائی پزشک معالج میزان و نوع فعالیت فیزیکی مشخص گردد 
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افزایش حجم گردش خون موثر بدن و جلوگیري از  
پادر سیاهرگ عمقی ) لخته شدن خون(ترومبوز 

موثر و  گردش خونفعالیت بدنی و تحریک زیاد باعث افزایش حجم
جلوگیري از رکود خون در سیاهرگ عمقی پا می گردد و جریان خون را در  

بدین . کل عروق بدن افزایش می دهد، از جمله بازگشت خون را زیاد می کند
در سیاهرگ عمقی پا، که خود یالخته شدن خونطریق احتمال ترومبوز 

و گیر افتادن در رگ هاي دیگر  ) آمبولی(می تواند منشاء لخته هاي آزاد خون
.بدن از جمله عروق مغز و قلب باشد، کاهش می یابد



نقش ورزش درکاهش کلسترول خون
اگر مقدار آن زیاد  . کلسترول ماده اي است که در بدن ساخته و یافت می شود

ازدیاد پلاك هاي کلسترول بد در  ) به علت مصرف برخی مواد غذائی(شود
عروق خونی به خصوص عروق نازك و مغز و قلب باعث ایجاد سکته خواهد 

.شد
 می توان با رعایت رژیم غذائی مناسب و در عین حال ورزش کلسترول خون را

.  پائین آورد



بدنیزنان و فعالیت 
 یک سوم مرگ و میر باعث بیماري قلبی ، فشار خون بالا و سکته هاي مغزي

.  زنان در سراسر جهان هستند
 بودن فعالیت بدنی منظم و تغذیه ي کافی اصلی ترین و اثرگذارترین راه

.تنظیم چاقی خفیف تا متوسط و حفظ وزن ایده آل در زنان است
 این میزان در سال . میلیون زن را در سراسر جهان مبتلا کرده است70دیابت

.برابر افزایش میابد2به 2025
  فعالیت بدنی می تواند تا حد زیادي به پیشگیري و درمان استئوپروز کمک

.  کند
  میزان افسردگی زنان نسبت به مردان چه در کشورهاي توسعه یافته و چه

فعالیت بدنی به عزت نفس ، اعتماد و اطمینان و  . درحال توسعه دو برابر است
.بهبود مناسبات اجتماعی و وضعیت روانی کمک می کند



کاهش عوارض پس از زایمان با ورزش
 ورزش در کاهش عوارض پس از زایمان بسیار موثر است و حتی آمارها نشان

.داده که ورزش باعث پایین آمدن سزارین نیز شده است
 در پیش گیري از بیماري پوکی استخوان نیز که شیوع آن در خانم ها بیش تر

از آقایان است، ورزش قطعاً تاثیرات بسیار نتیجه بخشی براي بانوان به همراه  
.دارد



نقش ورزش در جلوگیري از سرطان سینه
 دانشمندان بوستون در آمریکا روي این مسأله کار کردند که آیا ورزش می

تواند درصد زنده ماندن زنان مبتلا به سرطان سینه را افزایش دهد یا خیر؟ 
بیشترین فایده، زمانی مشاهده شد که بیماران سه الی پنج ساعت در هفته 

در مقایسه با زنان غیر فعال، این زنان در عرض چهار سال، . ورزش می کردند
درصد کاهش مرگ و میر داشته اند، 50



به تأخیر انداختن پدیده ي سالمندي یا پیر  
شدن

 سال افزایش سن در بزرگسالی، میزان مصرف انرژي پایه  10به ازاي هر
درصد کاهش می یابد، که گفته می شود به دلیل از دست دادن 3تا 2حدود 

این تغییرات در ترکیب بدن .توده ي عضلانی بدن و افزایش بافت چربی است
را به تأخیر  پدیده ي سالمنديبدین ترتیب. را می توان با ورزش کاهش داد

.می اندازد



آلزایمرنقش ورزش در بیماران مبتلا به 
 بیماري آلزایمر باعث از بین رفتن کامل حافظه شده و رفته رفته سبب جنون

می شود و در مراحل پیشرفته بیماري شخص مبتلا توان راه رفتن و حرکت 
.را از دست می دهد و زمین گیر می شود

 به سلامت جسمانی و روانی افراد مبتلا به آلزایمر کمک می کندورزش.



آنتأثیر ورزش در پیشگیري از چاقی و درمان 
 کل انرژي مصرفی روزانه را به سه قسمت تقسیم می کنیم:

مصرف انرژي در حالت استراحت، 
وانرژي بعد از صرف غذا مصرف 

بدنیمصرف انرژي بعد از فعالیت 
 یکی افزایش : ورزش از دو طریق موجب مصرف انرژي در بدن می شود

در انرژي میزان سوخت در زمان ورزش و دیگري افزایش مقدار مصرف 
ورزشزمان استراحت بعد از خاتمه 

  یکی دیگر از فواید ورزش افزایش ظرفیت تنفس عضلات است، یعنی
.افراد ورزشکار دیرتر از سایرین خسته می شوند



اهمیت ورزش در جلوگیري از بیماري هاي  
عصبی

 از اضطراب و افسردگی می کاهد، اعتماد به نفس را افزایش می دهد ورزش.
 سالمی براي آزاد کردن انرژي هاي اندوخته روش در سنین کودکی و نوجوانی

.شده است و این خود بسیار لذت بخش و آرامش دهنده است
 شرکت در فعالیت هاي ورزشی به اجتماعی شدن و کسب مهارت و کفایت و

همچنین دوست یابی و ارتباط سالم با همسالان کمک می کند



نقش ورزش در پیشگیري و درمان بیماري  
هاي روانی  

 یک دسته از بیماریهاي انسان، بیماریهاي روانی است که مربوط به کارکرد
.مغز میباشد 

 فعالیت عضلانی در فشارهاي عاطفی موجب میشود مقداري از واکنش
.فیزیولوژیکی ناشی از هیجان، از بین برود

 طراوت و شادابی را به ارمغان آورده و افسردگی را از بین می بردورزش ،.
 ورزش ، احساس آرامش و راحتی روح را افزایش داده و انسان را در مقابل

.فشارهاي روانی و اضطراب مقاوم می کند
 موجب تقویت قواي ذهنی و حافظه می شودورزش ،.



سلامتیتاثیر تمرینات یوگا بر 
تمرینات یوگا می تواند اضطراب، انجام 
و عصبانیت را کاهش داده و تنش 

.  را افزایش دهدعزت نفس 



 فرضیاتی در تبیین تأثیرات ورزش:
 کته کولامین ها گروهی از مواد شیمیایی مانند : فرضیه کته کولامین ها

نوراپی نفرین، اپی نفرین و دوپامین هستند که به عنوان انتقال دهنده 
انجام تمرینات ورزشی به طور منظم می تواند از  .شیمیایی عمل می کنند

طریق افزایش ترشح انتقال دهنده هاي شیمیایی، موجب تقویت حافظه و  
.تغییرات خلقی شود

اندورفین ها دسته اي از مواد شیمیایی هستند که از  : فرضیه اندورفینها
تمرینات  . نرونهاي مغز ترشح می شوند و آثار ضد درد و آرام بخش دارند 

.  ورزشی و بویژه دویدن می توانند موجب افزایش اندورفین ها شوند



تاثیر ورزش بر حافظه  
 که آهسته دویدنتحقیقات نشان دادند( Jogging )  ،راهپیمایی ،

دوچرخه سواري و حرکات موزون نیز مانند راه رفتن سریع موجب بهبود 
.  سالمندان می شوندمخصوصاً در حافظه و زمان واکنش 

تمرینات ورزشی علاوه بر افزایش جریان خون در مغز، میزان تولید مولکول
BDNF می دهندرا هم افزایش.BDNF نوعی فاکتور رشد است که

نرون هاي مغز را در مقابل آسیب و صدمه مقاوم می کند و به بقاي آنها کمک  
این مولکول همچنین می تواند از تباهی سلولها در اثر بیماري هاي . می کند

.آلزایمر و پارکینسون جلوگیري کند



نقش ورزش در پیشگیري از پوکی استخوان 
ها و کند کردن روند پیشرفت پوکی ورزش سبب افزایش قدرت استخوان

دهد که این امر شود و همچنین قدرت عضلات را افزایش میاستخوان می
کند تا مفاصل حفظ شده و حرکات به آسانی انجام شود و  کمک می

در نتیجه از زمین خوردن  . ها نیز بهتر شودها و لیگامانپذیري تاندونانعطاف
.کندجلوگیري می

روي بهترین جایگزین براي انواع پیاده
پوکیها بخصوص جلوگیري از ورزش

.و زمین خوردن خواهد بوداستخوان 



ورزش در درمان آرتروزاثر 
 سن، جنس، نژاد، محیط جغرافیایی، : عوامل موثر در ایجاد آرتروز عبارتند از

تراکم استخوانی ، چاقی، افزایش اوره خون، افزایش کلسترول خون، فشارخون  
.  بالا، ضربه و بیماري هاي زمینه ساز مثل دیابت و غیره

 عللی که باعث می شود ورزش در کاهش علائم و نشانه هاي آرتروزي موثر
:باشد عبارتند از

تصحیح ضعف عضلات ناشی از عدم استفاده آنها و نگهداري آمادگی -1
.اسکلتیعضلات 

افزایش قدرت عضلات اطراف مفصل که باعث حمایت مفصل از آسیب می -2
.شود

بهبود تغذیه با افزایش انتقال مواد به داخل مفصل، به وسیله بهبود -3
.فعالیت پمپی ، در اثر انجام ورزش هاي با تحمل وزن

تحرك موثر غضروف مفصلی به وسیله ایجاد فشار تولید شده ناشی از  -4
.ورزش هاي با تحمل وزن



و ارتباطات اجتماعی  نقش ورزش در زندگی 
افراد معلول 

 درگیري افراد معلول در ورزش و
فعالیت فیزیکی منجر به پیشرفت 
میزان سلامتی جسمانی و فکري 

.  می شود 
  ورزش به مثابه یک فعالیت درمانی

تفریحی، علاوه بر پر کردن  -
اوقات فراغت، می تواند جنبه هاي 

متفاوت جسمانی ، روانی و 
اجتماعی را در فرد معلول تقویت  
نماید و آثار و عوارض ثانویه این  

.عارضه را کاهش یا درمان کند



جلوگیري از زخم هاي بستر و  •
فشاري

تسهیل در عمل دفع•
کاهش پوکی استخوان•
بهبود قدرت عضلات سالم•
حفظ دامنه حرکتی مفاصل•
بهبود انعطاف پذیري•
تاثیر در روند اجتماعی شدن فرد و •

ورود او به جامعه 
جلوگیري از تشکیل سنگ هاي مثانه •

و کلیه 
توسعه و پیشرفت در روند توان  •

بخشی
تنفسی-بهبود استقامت قلبی•

حفظ دامنه حرکتی قفسه سینه به •
منظور تنفس بهتر

پیشگیري از بروز تغییر شکل مفاصل•
تثبیت فشار خون•
بهبود تعادل•
اسپاستی ( کاهش میزان سختی •

سیتی عضلات 
پر کردن اوقات فراغت•
تقویت روحیه افراد•
کاهش آثار منفی روانی از جمله •

.  اضطراب ، استرس 
سازگاري بیشتر با مشکلات  •
کاهش عوارض ثانویه مربوط به •

.  معلولیت بطور کلی 

:اثرات ورزش براي معلولین 



:انواع ورزش هاي معلولین
 شنا
 روي ویلچر  بسکتبال
 روي میز تنیس
 با کمان  تیرانداري
 رانی ویلچر
 و میدانی دو



تأثیر مثبت در بیماران دیابتی و کاهش  
مقاومت به انسولین

 مقاومت به افزایش میزان سوخت و ساز بدنوورزش با کاهش بافت چربی
انسولین را کاهش داده و باعث بهبود عملکرد گیرنده هاي انسولین شده و 

.سطح گلوکز خون را کاهش می  دهد
 وجود ندارد یا به انسولینآن هاحتی در بیماران دیابتی نوع یک که در بدن

میزان کافی ترشح نمی شود، ورزش با افزایش میزان متابولیسم و مصرف 
انرژي، سطح گلوکز یا قند خون را کاهش می دهد و بدین ترتیب نیاز به 

انسولین تزریقی یا رعایت رژیم هاي بسیار سخت و محدود از قند و انرژي را 
.در این افراد کمتر می کند



گوارشیاثرات مثبت بر سیستم 
 شناخته شده ترین اثرات ورزش در سیستم گوارشی بدن، افزایش حرکات

.  مزمن استیبوستازروده و جلوگیري 



تأثیر ورزش در پیشگیري از سرطان  
 سرطان تنها یک اتفاق لحضه اي نیست بلکه فرایندي از انواع تغییرات سلولی

.است که باعث می شود سلول بیشتر و بیشتر خود مختار شود
 جایگاه ورزش در درمان بیماران سرطانی و چگونگی انجام ورزش توسط این

بیماران
 و میزان ورزش در بیماران سرطانی به چند عامل بستگی داردنحوه:

نوع سرطان•  
)شیمی درمانی و یا درمانهاي هورمونی–رادیوتراپی (نوع درمان•  
)فعال یا نگه دارنده( مرحله درمان •  
اطلاعات و وضعیت پزشکی بیمار•  
بیمارتوانایی فیزیکی •  
برنامه ورزشی پیاده روي با سهولت کاربرد



متأسفانه در بعضی از مواقع ممکن است ورزش عامل سرطان باشد:
دوپینگ و استفاده از مواد نیروزا مثل مصرف استروئیدهاي آنابولیک در  . 1

.می شودورزشکاران باعث افزایش تومورهاي کبدي 
ورزشکارانی که تمرینات خود را در زیر نور آفتاب انجام می دهند به علت . 2

قرار گرفتن زیاد زیر نور آفتاب مستعد به سرطانهاي پوستی هستند استفاده 
.استاز پمادهاي ضد آفتاب و تمرین در مواقع که آفتاب نیست بهتر 

ورزش در هواي آلوده به دود سیگار سبب می شود که کارسینوژنهاي . 3
.گیرندبیشتري در تماس با سلولهاي ریوي قرار 

استفاده از مکمل هاي غیر استاندارد هم می تواند تحدیدي براي . 4
.باشدورزشکاران 



راههایی که ورزش از طرق آن سبب کاهش بیماري ها و  
تقسیم می کنیمگروه 10سرطان در انسان می شوند را به 

بهبود وضعیت سیستم ایمنی  : 1
نقش ورزش در کاهش استرس  : 2
نقش ورزش در کاهش افسردگی  : 3
نقش ورزش در تصحیح شیوه زندگی :4
نقش ورزش در بازسازي و توانمندسازي منابع بدن : 5
بدنینقش ورزش در تغذیه صحیح و تناسب : 6
نقش ورزش در افزایش تحرك روده و کولون:7
نقش ورزش در کاهش عوارض داروها  : 8
نقش ورزش در بازسازي بافتهاي فرسوده و آسیب دیده بدن: 9

پروستاتنقش ورزش در کاهش ابتلا به سرطان : 10



در پیشگیري از بیماري ها  چگونه ورزش کنیم تا
و سرطان مؤثر باشد  

در انجام ورزش باید به نکات زیر توجه کرد:
اصول –) گرم کردن و سرد کردن(کیفیت –نوع –زمان –شدت –فراوانی 

تمرینپایه 
 فراوانی ورزش:

مناسب می باشد ) روز در هفته5تا 3( بار در هفته 5تا 3ورزش به دفعات 
بار هم فواید  5بار اثر بخشی ورزش را کاهش می دهد و بیش از 3کمتر از 

.نمی آوردبیشتري را براي فرد به ارمغان 
 اجزاي یک جلسه برنامه ورزشی:

) دقیقه10تا 5حدود ( گرم کردن 
) دقیقه60تا 20حدود (فاز محرك یا استقامتی

)  دلخواه( فعالیت هاي تفریحی
)دقیقه10تا 5حدود ( کردن سرد 



گیريبحث و نتیجه 
 اثرات مفید ورزش بر بدن انسان
افزایش حداکثر جذب اکسیژن در بدن.

.افزایش کارآیی قلب از طریق حجم خون پمپ شده در یک ضربان
.کاهش تعداد ضربان قلب و کاهش فشار خون

.کاهش عوارض و احتمال مرگ و میر ناشی از نارسایی هاي قلبی
.کاهش مقاومت عروقی براي عبور دادن جریان خون

افزایش توانایی بدن در مصرف اسیدهاي چرب آزاد به عنوان سوبسترا در هنگام 
.فعالیت

.که براي بدن مفید هستند) HDL(افزایش تولید لیپوپروتئینهاي سنگین 
.افزایش و بهبود تحمل بدن در هنگام تمرین

.کاهش و یا از بین بردن چاقی و افزایش قدرت عضلانی
.افزایش تولید اندروفین ها که مخدرهاي درونی هستند

افزایش تولید عرق به هنگام فعالیت که در نتیجه تحمل بدن در برابر گرما بالا  
.می رود

.جلوگیري از استئوپروز یا پوکی استخوان در صورت انجام تمرینات تحمل وزن
.افزایش تحمل گلوکز در بدن

.افزایش تحمل کار بدنی و کاهش تنگی نفس در بیماران مبتلا به انسداد مزمن ریه
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