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 1399بهمن  7 -مدیریت تربیت بدنی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 



 سلام
 دکتر شاهین صالحی 

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
 شهید بهشتی

3 



 مقدمه

 :Sport ورزش تعریف▸

 رقابت دیگران یا دیگری با سرگرمی برای تیم یا فرد یک آن در که مهارت و جسمی اعمال شامل فعالیتی▸
 .کند می

 .دارد نیاز بدنی قدرت یا مهارت به که ورزشی فعالیت یک▸

 

 ، استفاده هدف با و مستمر مشارکت طریق از که است رقابتی بازیهای یا بدنی فعالیتهای انواع شامل ورزش▸
 .شود می انجام بردن لذت حال عین در بدنی مهارتهای و توانایی بهبود یا حفظ
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 مقدمه

 :Exercise ورزش تعریف▸

 .سلامتی بهبود یا آموزش برای ویژه به ، ذهنی یا بدنی فعالیت▸

 

 بدن مختلف های ارگان و عضلات عملکرد بهبود و جسمانی آمادگی حفظ و ایجاد منظور به بدنی فعالیت ▸
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 مقدمه

 :ورزشی تمرینات انواع

 هوازی

 قدرتی

 پذیری انعطاف افزایش

6 



 سیستم های انرژی
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 سیستم های انرژی
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ATP_PC   ( Phosphagen System) 
 

 

 

 

 

 

P P P Adenosine 

ATP 
 

ADP 
 

Pi 
 

ATPase 

Phosphocreatine Pi Cr Energy 

Creatinkinase 



10 





Weight lifting 







Anaerobic Glycolysis 
 

Glucose  

2 Pyruvate 

Lactate 

ATP 

NADH 



 گلیکولیتیکمحدودیت های دستگاه 

در  لاکتیکتجمع اسید بی هوازی،  گلیکولیزیکی از محدودیت های دستگاه ▸

 .عضلات و مایعات بدن است

اسیدی شدن تارهای عضلانی و در پی آن اختلال در عملکرد آنزیم های ▸

 .از تجزیه بیشتر گلیکوژن جلوگیری می کند گلیکولیتیک

 

تارهای عضلانی را  کلسیمیپیوند علاوه بر این، حضور اسید ظرفیت  ▸

 .می دهد و از انقباض عضلانی جلوگیری می کندکاهش 

 





200 m- 400 m 



Basketball 



Tennis  



فیزیولوژی  
 ورزش

Glucose  

Pyruvate 

NADH ATP 

Lactate 

Anaerobic 

Acetyl-coA 

Aerobic  

Krebs 



ATPتولید  در سیکل هوازی   









Table tennis 







 استفاده ورزش های مختلف 
 از سیستم های انرژی



 نقش ورزش بر روی سیستم ایمنی

 خفیف ورزش▸

 متوسط ورزش▸

 شدید ورزش▸
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What is VO2 max ? 
 
VO2 max (also maximal oxygen consumption, maximal oxygen uptake, 
peak oxygen uptake or aerobic capacity) is the maximum capacity of an 
individual's body to transport and use oxygen during incremental exercise 

                                                              (ml/kg/min) 

 

 

where Q is the Cardiac output of the heart, CaO2 is the arterial oxygen content, and 

CvO2 is the venous oxygen content 

 
VO2 max or Vo2 peak? 
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 به چه عواملی بستگی دارد VO2 maxمیزان 

15:12:09 

 

 وضعیت

 ریه  

 

 

   

Demand   بستگی به وضعیت میتوکندری 

 و

 توانایی آن در برداشت و استفاده از اکسیژن دارد
 

 

 

 

Supply 
 

 
 

 

 انتقال اکسیژن

از ریه تا 

 میتوکندری
 

 

 

 

 

demand 

 
 

 

 حجم

 ضربه ای

 
 

 حجم

 خون

 

 

 میزان

 هموگلوبین

 

 

 وضعیت

 عروق خونی

 

 

 شرایط

 قلب

 
 

 سایر

 موارد

 

 

 دانسیته

 مویرگی

 



What is MET ? ( metabolic equivalent ) 
 
A single met is equivalent to the amount  of energy 

expanded during one minute rest  
▸ Energy expenditure during rest = 1 MET 

▸       = 3.5 ml of O2 / kg. min 

▸       = 1 kcal / kg. hr. 

 







 ضربان قلب استراحت

 ضربان قلب حداکثر▸

 ضربان قلب استراحت▸

 ضربان قلب ذخیره▸

 ضربان قلب هدف▸

 



 ضربان قلب ذخیره
 

 ضربان قلب حداکثر▸

 ضربان قلب استراحت▸

 ضربان قلب ذخیره▸

 ضربان قلب هدف▸

 

Reserve Heart rate= (MHR –Rest HR) 

60 
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 ضربان قلب هدف

 ضربان قلب حداکثر▸

 ضربان قلب استراحت▸

 ضربان قلب ذخیره▸

 ضربان قلب هدف▸

 

Target heart rate = % Reserve HR + Rest HR 

Target Heart Rate = (%)*MHR 
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FITT 

F: Frequency 
 
I:Intensity 
 
T:Time 
 
T:Type 



 جمع بندی

 .است متفاوت ورزش شدت شخص هر برای▸

 .است متفاوت ورزش شدت بیماری هر برای▸
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 سپاس
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