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مؤسسه آموزش عالی مهرآیین بندر انزلی
۱. مقدمه
فعالیت بدنی یکی از مهم‌ترین عوامل مؤثر بر سلامت جسمانی و روانی انسان است. با این حال، صرف انجام فعالیت بدنی برای دستیابی به فواید سلامتی کافی نیست؛ بلکه نوع فعالیت، شدت، مدت، تعداد جلسات و نحوه پیشرفت تمرین باید متناسب با شرایط جسمانی، سن، سطح آمادگی و وضعیت سلامتی فرد انتخاب شود.
به مجموعه اصول و روش‌هایی که برای انتخاب، تنظیم و اجرای فعالیت بدنی مناسب به کار می‌روند، «تجویز فعالیت بدنی» گفته می‌شود.
تجویز فعالیت بدنی به معنای طراحی یک برنامه منظم و علمی است که هدف آن ارتقای سلامت، افزایش آمادگی جسمانی، پیشگیری از بیماری‌ها و بهبود عملکرد حرکتی افراد است.
در علوم ورزشی، تجویز فعالیت بدنی اهمیت زیادی دارد؛ زیرا یک برنامه نامناسب ممکن است باعث خستگی بیش از حد، آسیب‌دیدگی، کاهش انگیزه و حتی تشدید برخی مشکلات جسمانی شود.
بنابراین، متخصص علوم ورزشی باید بتواند بر اساس ویژگی‌های هر فرد، برنامه‌ای ایمن، مؤثر و قابل اجرا طراحی کند.
۲. مفهوم تجویز فعالیت بدنی
تجویز فعالیت بدنی (Physical Activity Prescription) فرآیندی علمی برای تعیین نوع، شدت، مدت، تعداد دفعات و نحوه پیشرفت فعالیت بدنی است.
در این فرآیند ابتدا وضعیت جسمانی و سطح آمادگی فرد بررسی می‌شود و سپس با توجه به اهداف مورد نظر، برنامه مناسب طراحی می‌گردد.
برای مثال، برنامه فعالیت بدنی فردی که هدفش کاهش وزن است با برنامه فردی که به دنبال افزایش قدرت عضلانی یا بهبود سلامت قلب است، تفاوت دارد.
همچنین برنامه یک فرد سالمند، فرد مبتلا به دیابت یا شخصی که سابقه کم‌تحرکی طولانی دارد، باید با ملاحظات متفاوتی طراحی شود.
اهداف اصلی تجویز فعالیت بدنی عبارت‌اند از:
1. افزایش سطح سلامت عمومی
2. بهبود عملکرد دستگاه قلبی‌عروقی و تنفسی
3. افزایش قدرت و استقامت عضلانی
4. بهبود انعطاف‌پذیری و تعادل
5. کمک به کنترل وزن و ترکیب بدنی
6. پیشگیری از بیماری‌های مزمن
7. افزایش استقلال حرکتی و عملکرد روزمره
8. بهبود سلامت روان و کیفیت زندگی
۳. اصل FITT در تجویز فعالیت بدنی
یکی از مهم‌ترین اصول طراحی برنامه فعالیت بدنی، اصل FITT است. این اصل چهار عامل اساسی را در تنظیم برنامه تمرینی مشخص می‌کند:
· F: Frequency یا تعداد دفعات تمرین
· I: Intensity یا شدت تمرین
· T: Time یا مدت زمان تمرین
· T: Type یا نوع فعالیت
این چهار عامل باید در کنار یکدیگر بررسی شوند تا برنامه تمرینی متناسب با هدف فرد طراحی شود.
الف) تعداد دفعات تمرین (Frequency)
تعداد دفعات تمرین به تعداد جلسات فعالیت بدنی در یک بازه زمانی مشخص، معمولاً یک هفته، گفته می‌شود.
برای مثال، فردی که سه روز در هفته پیاده‌روی می‌کند، دارای فراوانی تمرینی سه جلسه در هفته است.
تعداد جلسات تمرین به عوامل مختلفی بستگی دارد:
· سطح آمادگی جسمانی
· سن فرد
· نوع فعالیت
· شدت تمرین
· هدف برنامه
· میزان استراحت و ریکاوری
برای افراد بزرگسال، توصیه می‌شود فعالیت هوازی در طول هفته به‌صورت منظم توزیع شود و تمرینات تقویت عضلات نیز حداقل دو روز در هفته انجام گیرد.
ب) شدت تمرین (Intensity)
شدت تمرین به میزان فشار فیزیولوژیکی واردشده به بدن هنگام فعالیت بدنی گفته می‌شود.
شدت تمرین می‌تواند از طریق ضربان قلب، میزان درک فشار تمرین، توان مصرفی یا سرعت انجام فعالیت ارزیابی شود.
فعالیت بدنی معمولاً از نظر شدت به سه گروه تقسیم می‌شود:
۱. فعالیت با شدت سبک
در این سطح، فشار واردشده به بدن کم است و فرد معمولاً می‌تواند بدون دشواری صحبت کند.
مثال:
· قدم زدن آرام
· فعالیت‌های سبک منزل
· حرکات کششی آرام
۲. فعالیت با شدت متوسط
در این سطح، ضربان قلب و تنفس افزایش می‌یابد، اما فرد همچنان می‌تواند صحبت کند؛ هرچند ممکن است نتواند به‌راحتی آواز بخواند.
مثال:
· پیاده‌روی سریع
· دوچرخه‌سواری با سرعت متوسط
· شنا با شدت متوسط
· رقص و فعالیت‌های هوازی متناسب
۳. فعالیت با شدت زیاد
در این سطح، ضربان قلب و تعداد تنفس افزایش قابل توجهی پیدا می‌کند و صحبت کردن به‌صورت پیوسته دشوار می‌شود.
مثال:
· دویدن سریع
· دوچرخه‌سواری شدید
· تمرینات تناوبی پرفشار
· فعالیت‌های ورزشی رقابتی با شدت بالا
انتخاب شدت تمرین باید با توجه به وضعیت سلامت، سابقه ورزشی و توانایی فرد انجام شود.
ج) مدت زمان تمرین (Time)
مدت زمان تمرین به زمانی گفته می‌شود که فرد در هر جلسه به فعالیت بدنی اختصاص می‌دهد.
برای مثال، انجام ۳۰ دقیقه پیاده‌روی سریع در روز، نمونه‌ای از تعیین مدت زمان تمرین است.
مدت زمان فعالیت بدنی باید متناسب با شدت تمرین و شرایط فرد باشد.
افراد مبتدی بهتر است فعالیت خود را با مدت زمان کوتاه‌تر آغاز کنند و به‌تدریج مدت تمرین را افزایش دهند.
برای مثال:
· هفته اول: ۱۰ تا ۱۵ دقیقه پیاده‌روی
· هفته دوم: ۱۵ تا ۲۰ دقیقه پیاده‌روی
· هفته سوم: ۲۰ تا ۲۵ دقیقه پیاده‌روی
· هفته چهارم: ۳۰ دقیقه پیاده‌روی
این الگو صرفاً یک نمونه آموزشی است و سرعت پیشرفت باید بر اساس پاسخ بدن فرد تنظیم شود.
د) نوع فعالیت (Type)
نوع فعالیت به ماهیت تمرینی که فرد انجام می‌دهد اشاره دارد.
انتخاب نوع فعالیت باید با هدف برنامه و توانایی جسمانی فرد هماهنگ باشد.
مهم‌ترین انواع فعالیت بدنی عبارت‌اند از:
1. فعالیت هوازی: پیاده‌روی، دویدن، شنا و دوچرخه‌سواری.
2. فعالیت مقاومتی: تمرین با وزنه، دستگاه‌های بدنسازی و کش‌های مقاومتی.
3. تمرینات انعطاف‌پذیری: حرکات کششی و تمرینات افزایش دامنه حرکتی.
4. تمرینات تعادلی: ایستادن روی یک پا، تمرینات تعادل و حرکات کنترلی.
5. تمرینات تقویت استخوان: فعالیت‌های تحمل‌کننده وزن مانند پیاده‌روی سریع، دویدن و پرش‌های متناسب با توانایی فرد.
۴. اصل اضافه‌بار (Overload Principle)
اصل اضافه‌بار یکی از اصول اساسی تمرین ورزشی است.
بر اساس این اصل، برای ایجاد سازگاری و پیشرفت جسمانی، بدن باید با محرکی مواجه شود که از سطح فعالیت معمول آن بیشتر باشد.
اگر فشار تمرینی همیشه ثابت و بسیار پایین باشد، بدن ممکن است پس از مدتی به آن عادت کند و میزان پیشرفت کاهش یابد.
برای مثال، فردی که همیشه ۱۰ دقیقه پیاده‌روی آرام انجام می‌دهد، ممکن است پس از مدتی برای افزایش آمادگی جسمانی به تغییر تدریجی مدت یا شدت فعالیت نیاز داشته باشد.
البته افزایش فشار تمرینی باید حساب‌شده و متناسب با توانایی فرد باشد.
روش‌های اعمال اضافه‌بار عبارت‌اند از:
· افزایش تدریجی مدت تمرین
· افزایش تعداد جلسات
· افزایش شدت فعالیت
· افزایش مقاومت در تمرینات قدرتی
· افزایش پیچیدگی حرکات در صورت آمادگی فرد
نکته مهم این است که اضافه‌بار نباید به‌صورت ناگهانی اعمال شود؛ زیرا افزایش سریع فشار تمرینی احتمال آسیب‌دیدگی و خستگی بیش از حد را افزایش می‌دهد.
۵. اصل پیشرفت تدریجی (Progression Principle)
اصل پیشرفت تدریجی بیان می‌کند که افزایش حجم و شدت تمرین باید به‌صورت مرحله‌ای و متناسب با سازگاری بدن انجام شود.
بدن انسان برای سازگاری با فشارهای تمرینی به زمان نیاز دارد. افزایش ناگهانی شدت یا مدت تمرین ممکن است موجب آسیب عضلانی، درد مفاصل و کاهش عملکرد شود.
برای مثال، فردی که مدت زیادی فعالیت بدنی نداشته است، نباید از همان روزهای نخست تمرینات سنگین و طولانی انجام دهد.
بهتر است ابتدا با فعالیت سبک شروع کند و پس از بهبود تحمل جسمانی، به‌تدریج حجم تمرین را افزایش دهد.
۶. اصل اختصاصی بودن تمرین (Specificity)
اصل اختصاصی بودن به این معناست که سازگاری‌های بدن متناسب با نوع تمرینی که انجام می‌شود، شکل می‌گیرند.
به عبارت دیگر، نوع فعالیت بدنی تعیین می‌کند که کدام دستگاه‌ها و توانایی‌های جسمانی بیشتر تحت تأثیر قرار گیرند.
برای مثال:
· تمرینات هوازی موجب بهبود استقامت قلبی‌تنفسی می‌شوند.
· تمرینات مقاومتی موجب افزایش قدرت و استقامت عضلانی می‌شوند.
· تمرینات تعادلی موجب بهبود کنترل وضعیت بدن می‌شوند.
· تمرینات کششی می‌توانند دامنه حرکتی مفاصل را افزایش دهند.
بنابراین، اگر هدف فرد افزایش قدرت عضلانی باشد، انجام تمرینات مقاومتی باید بخش مهمی از برنامه او را تشکیل دهد.
۷. اصل برگشت‌پذیری (Reversibility)
اصل برگشت‌پذیری بیان می‌کند که اگر فرد برای مدت طولانی تمرینات خود را متوقف کند یا سطح فعالیت بدنی را به‌شدت کاهش دهد، بخشی از سازگاری‌های به‌دست‌آمده ممکن است از بین بروند.
برای مثال، فردی که طی چند ماه تمرین منظم توانسته است استقامت قلبی‌تنفسی خود را افزایش دهد، در صورت قطع طولانی‌مدت فعالیت بدنی ممکن است بخشی از این پیشرفت را از دست بدهد.
این اصل نشان می‌دهد که استمرار فعالیت بدنی اهمیت زیادی دارد.
۸. اصل تفاوت‌های فردی (Individual Differences)
افراد از نظر سن، جنسیت، وضعیت سلامت، ژنتیک، سطح آمادگی جسمانی، سابقه تمرین و توانایی حرکتی با یکدیگر تفاوت دارند.
به همین دلیل، یک برنامه تمرینی واحد نمی‌تواند برای تمام افراد مناسب باشد.
برای مثال، برنامه تمرینی یک ورزشکار حرفه‌ای با برنامه فرد سالمند یا فرد مبتدی متفاوت است.
در تجویز فعالیت بدنی باید ویژگی‌های زیر مورد توجه قرار گیرد:
1. سن و شرایط رشدی
2. جنسیت و ویژگی‌های فیزیولوژیکی
3. سطح آمادگی جسمانی
4. سابقه فعالیت بدنی
5. وضعیت سلامت و بیماری‌های زمینه‌ای
6. محدودیت‌های حرکتی
7. اهداف و انگیزه‌های فرد
8. امکانات و شرایط محیطی
۹. اصل استراحت و بازیابی (Recovery)
تمرین ورزشی موجب ایجاد فشار فیزیولوژیکی بر بدن می‌شود. برای سازگاری مناسب با این فشار، بدن به زمان کافی برای استراحت و بازیابی نیاز دارد.
ریکاوری شامل فرآیندهایی است که طی آن بدن به بازسازی ذخایر انرژی، ترمیم بافت‌های آسیب‌دیده و تنظیم عملکرد دستگاه‌های مختلف می‌پردازد.
عوامل مؤثر بر ریکاوری عبارت‌اند از:
· خواب کافی
· تغذیه مناسب
· مصرف آب به میزان مورد نیاز
· استراحت بین جلسات تمرینی
· تنظیم حجم و شدت تمرین
· مدیریت استرس
نبود استراحت کافی می‌تواند موجب خستگی مزمن، افت عملکرد و افزایش احتمال آسیب‌دیدگی شود.
۱۰. ارزیابی اولیه پیش از تجویز فعالیت بدنی
پیش از طراحی برنامه فعالیت بدنی، باید وضعیت اولیه فرد بررسی شود.
این ارزیابی به متخصص کمک می‌کند تا محدودیت‌ها، توانایی‌ها و نیازهای فرد را شناسایی کند.
مهم‌ترین مراحل ارزیابی اولیه عبارت‌اند از:
الف) بررسی سابقه پزشکی
در این مرحله، سابقه بیماری‌ها، مصرف داروها، آسیب‌دیدگی‌ها و مشکلات جسمانی فرد بررسی می‌شود.
بیماری‌هایی مانند فشار خون بالا، دیابت، بیماری‌های قلبی و مشکلات اسکلتی‌عضلانی می‌توانند بر انتخاب نوع و شدت تمرین تأثیر بگذارند.
ب) بررسی سابقه فعالیت بدنی
باید مشخص شود که فرد در گذشته چه میزان فعالیت بدنی داشته و در حال حاضر چه نوع فعالیت‌هایی انجام می‌دهد.
ج) اندازه‌گیری شاخص‌های جسمانی
در صورت نیاز، شاخص‌های زیر ارزیابی می‌شوند:
· قد
· وزن
· شاخص توده بدنی (BMI)
· دور کمر
· ضربان قلب استراحت
· فشار خون
· ترکیب بدنی
د) ارزیابی آمادگی جسمانی
بسته به هدف برنامه و شرایط فرد، می‌توان مؤلفه‌های مختلف آمادگی جسمانی را ارزیابی کرد:
· استقامت قلبی‌تنفسی
· قدرت عضلانی
· استقامت عضلانی
· انعطاف‌پذیری
· تعادل
· ترکیب بدنی
نکته مهم این است که انجام آزمون‌های ورزشی باید متناسب با شرایط فرد و با رعایت اصول ایمنی باشد. در افراد دارای علائم هشداردهنده یا بیماری‌های خاص، ارزیابی پزشکی ممکن است ضروری باشد.
۱۱. شدت تمرین و روش‌های اندازه‌گیری آن
تعیین شدت تمرین یکی از مهم‌ترین بخش‌های تجویز فعالیت بدنی است.
شدت تمرین را می‌توان با روش‌های مختلف اندازه‌گیری کرد.
الف) روش ضربان قلب
ضربان قلب یکی از شاخص‌های رایج برای تخمین شدت فعالیت هوازی است.
یکی از روش‌های ساده و تقریبی برای تخمین حداکثر ضربان قلب، رابطه زیر است:
حداکثر ضربان قلب تقریبی = ۲۲۰ منهای سن
برای مثال، حداکثر ضربان قلب تخمینی فرد ۴۰ ساله برابر است با:
۲۲۰ - ۴۰ = ۱۸۰ ضربه در دقیقه
اگر هدف تمرین در محدوده ۶۰ تا ۷۰ درصد حداکثر ضربان قلب باشد:
۱۰۸ تا ۱۲۶ ضربه در دقیقه
این روش تقریبی است و برای همه افراد دقت یکسانی ندارد. همچنین داروهایی مانند بتابلوکرها می‌توانند پاسخ ضربان قلب به فعالیت را تغییر دهند.
ب) روش درک فشار تمرین (RPE)
در این روش، فرد میزان سختی فعالیت را بر اساس احساس خود ارزیابی می‌کند.
یکی از مقیاس‌های رایج، مقیاس بورگ از ۶ تا ۲۰ است.
· ۶: بدون فشار
· ۹: بسیار سبک
· ۱۱: سبک
· ۱۳: نسبتاً سخت
· ۱۵: سخت
· ۱۷: بسیار سخت
· ۱۹: بسیار بسیار سخت
· ۲۰: حداکثر فشار
این روش برای افرادی که امکان اندازه‌گیری دقیق ضربان قلب ندارند نیز مفید است.
ج) آزمون صحبت کردن (Talk Test)
در این روش، توانایی فرد برای صحبت کردن هنگام فعالیت بررسی می‌شود.
· شدت سبک: فرد به‌راحتی صحبت می‌کند.
· شدت متوسط: فرد می‌تواند صحبت کند، اما آواز خواندن برای او دشوار است.
· شدت زیاد: فرد نمی‌تواند جملات طولانی را بدون مکث بیان کند.
این روش ساده و کاربردی، به‌ویژه برای فعالیت‌های هوازی روزمره، مورد استفاده قرار می‌گیرد.
۱۲. توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت برای فعالیت بدنی
بر اساس دستورالعمل سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۲۰:
بزرگسالان ۱۸ تا ۶۴ سال:
· حداقل ۱۵۰ تا ۳۰۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت متوسط در هفته
· یا ۷۵ تا ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت زیاد در هفته
· یا ترکیبی معادل از فعالیت‌های متوسط و شدید
· انجام تمرینات تقویت عضلات در حداقل دو روز هفته
افراد ۶۵ سال و بالاتر:
علاوه بر توصیه‌های فعالیت هوازی و تقویت عضلات، انجام فعالیت‌های چندجزئی با تأکید بر تعادل و قدرت عملکردی در حداقل سه روز هفته توصیه می‌شود تا به حفظ توانایی حرکتی و پیشگیری از زمین‌خوردن کمک کند.
کودکان و نوجوانان ۵ تا ۱۷ سال:
· به‌طور متوسط حداقل ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا شدید در روز
· فعالیت‌های هوازی شدید و فعالیت‌های تقویت عضلات و استخوان‌ها در حداقل سه روز هفته
این توصیه‌ها برای جمعیت عمومی تدوین شده‌اند و ممکن است افراد دارای بیماری یا محدودیت جسمانی به برنامه متناسب با شرایط خود نیاز داشته باشند.
۱۳. مراحل طراحی یک برنامه فعالیت بدنی
طراحی برنامه فعالیت بدنی باید بر اساس یک فرآیند مشخص انجام شود.
مرحله اول: تعیین هدف
در ابتدا باید هدف اصلی فرد مشخص شود.
برای مثال:
· کاهش وزن
· افزایش قدرت عضلانی
· بهبود سلامت قلب
· افزایش انعطاف‌پذیری
· بهبود تعادل
· افزایش سلامت عمومی
مرحله دوم: ارزیابی وضعیت اولیه
در این مرحله سطح آمادگی جسمانی، سابقه فعالیت، وضعیت سلامتی و محدودیت‌های فرد بررسی می‌شود.
مرحله سوم: انتخاب نوع فعالیت
بر اساس هدف فرد، نوع فعالیت انتخاب می‌شود.
مرحله چهارم: تعیین شدت و مدت تمرین
شدت و مدت تمرین باید با سطح آمادگی فرد متناسب باشد.
مرحله پنجم: تعیین تعداد جلسات
تعداد جلسات هفتگی با توجه به نوع تمرین و توانایی بازیابی بدن تعیین می‌شود.
مرحله ششم: اجرای تدریجی برنامه
فرد باید تمرینات را با حجم مناسب آغاز کند و به‌تدریج پیشرفت نماید.
مرحله هفتم: ارزیابی مجدد
پس از یک دوره مشخص، وضعیت فرد بررسی می‌شود تا میزان پیشرفت و نیاز به تغییر برنامه مشخص شود.
۱۴. نمونه برنامه فعالیت بدنی برای یک فرد مبتدی
فرض کنیم فردی ۳۵ ساله، سالم و کم‌تحرک قصد دارد فعالیت بدنی خود را آغاز کند.
هدف این فرد، افزایش سلامت عمومی و بهبود آمادگی قلبی‌تنفسی است.
برنامه پیشنهادی اولیه:
شنبه: ۱۵ دقیقه پیاده‌روی با شدت سبک تا متوسط
یکشنبه: ۱۵ دقیقه پیاده‌روی و حرکات کششی ملایم
دوشنبه: استراحت یا فعالیت سبک روزمره
سه‌شنبه: ۲۰ دقیقه پیاده‌روی با شدت متوسط
چهارشنبه: ۱۵ دقیقه تمرین مقاومتی سبک با وزن بدن
پنجشنبه: ۲۰ دقیقه پیاده‌روی
جمعه: استراحت فعال و حرکات کششی
این برنامه صرفاً نمونه‌ای آموزشی برای شروع فعالیت در یک فرد سالم و بدون محدودیت پزشکی است. مدت و شدت تمرین باید با توجه به توانایی فرد تنظیم و به‌تدریج افزایش یابد.
۱۵. گرم کردن و سرد کردن در برنامه فعالیت بدنی
گرم کردن و سرد کردن دو بخش مهم در اجرای صحیح فعالیت بدنی هستند.
الف) گرم کردن (Warm-up)
گرم کردن مجموعه‌ای از فعالیت‌های سبک و تدریجی است که پیش از تمرین اصلی انجام می‌شود.
اهداف گرم کردن:
1. افزایش تدریجی ضربان قلب
2. افزایش جریان خون عضلات
3. آماده‌سازی مفاصل برای فعالیت
4. افزایش آمادگی عصبی‌عضلانی
5. آماده‌سازی روانی فرد برای تمرین
گرم کردن معمولاً حدود ۵ تا ۱۰ دقیقه طول می‌کشد و شامل راه رفتن آرام، حرکات پویا و فعالیت‌های متناسب با تمرین اصلی است.
ب) سرد کردن (Cool-down)
سرد کردن به فعالیت‌های سبک پس از پایان تمرین گفته می‌شود.
اهداف سرد کردن:
1. کاهش تدریجی شدت فعالیت
2. کمک به بازگشت تدریجی ضربان قلب
3. جلوگیری از توقف ناگهانی فعالیت پس از تمرین شدید
4. ایجاد فرصت برای آرام‌سازی بدن
سرد کردن معمولاً شامل چند دقیقه راه رفتن آرام و حرکات کششی ملایم است.
۱۶. نکات ایمنی در تجویز فعالیت بدنی
رعایت اصول ایمنی در طراحی و اجرای برنامه‌های فعالیت بدنی ضروری است.
مهم‌ترین نکات عبارت‌اند از:
· شروع فعالیت با شدت متناسب با توانایی فرد
· افزایش تدریجی مدت و شدت تمرین
· استفاده از کفش و پوشاک مناسب
· نوشیدن آب به میزان مورد نیاز
· توجه به شرایط آب‌وهوایی
· اجتناب از تمرین سنگین هنگام بیماری یا تب
· توجه به درد غیرطبیعی و خستگی شدید
· رعایت زمان کافی برای استراحت
· توجه به بیماری‌های زمینه‌ای و داروهای مصرفی
در صورت بروز علائمی مانند درد یا فشار قفسه سینه، تنگی نفس غیرعادی، سرگیجه شدید یا احساس غش، فرد باید فعالیت را متوقف کند و ارزیابی پزشکی دریافت نماید.
۱۷. اشتباهات رایج در تجویز فعالیت بدنی
برخی اشتباهات ممکن است اثربخشی برنامه را کاهش دهند یا احتمال آسیب‌دیدگی را افزایش دهند.
1. شروع تمرین با شدت بالا برای افراد مبتدی
2. نادیده گرفتن سابقه پزشکی فرد
3. طراحی برنامه یکسان برای همه افراد
4. بی‌توجهی به استراحت و ریکاوری
5. افزایش ناگهانی حجم تمرین
6. تمرکز صرف بر کاهش وزن و نادیده گرفتن سایر ابعاد سلامت
7. نداشتن هدف مشخص برای برنامه
8. ارزیابی نکردن میزان پیشرفت فرد
9. بی‌توجهی به علائم هشداردهنده هنگام تمرین
۱۸. جمع‌بندی فصل
تجویز فعالیت بدنی یکی از مهم‌ترین مباحث کاربردی در علوم ورزشی و تندرستی است. برای طراحی یک برنامه مؤثر، باید ابتدا وضعیت جسمانی و سطح آمادگی فرد ارزیابی شود و سپس بر اساس هدف، نوع، شدت، مدت و تعداد دفعات تمرین تعیین گردد.
اصل FITT چارچوبی مناسب برای تنظیم برنامه فعالیت بدنی فراهم می‌کند. همچنین اصول اضافه‌بار، پیشرفت تدریجی، اختصاصی بودن، برگشت‌پذیری، تفاوت‌های فردی و بازیابی باید در طراحی برنامه مورد توجه قرار گیرند.
در نهایت، یک برنامه فعالیت بدنی زمانی موفق خواهد بود که علمی، ایمن، متناسب با شرایط فرد و قابل استمرار باشد.
۱۹. سؤالات پایان فصل
1. تجویز فعالیت بدنی چیست و چه اهمیتی در علوم ورزشی دارد؟
2. اصل FITT شامل چه عواملی است؟
3. منظور از شدت تمرین چیست و چگونه اندازه‌گیری می‌شود؟
4. اصل اضافه‌بار را با ذکر یک مثال توضیح دهید.
5. اصل پیشرفت تدریجی چه اهمیتی در طراحی برنامه تمرینی دارد؟
6. منظور از اصل اختصاصی بودن تمرین چیست؟
7. اصل برگشت‌پذیری چه ارتباطی با توقف فعالیت بدنی دارد؟
8. چرا در تجویز فعالیت بدنی باید تفاوت‌های فردی در نظر گرفته شود؟
9. روش ضربان قلب چگونه برای تخمین شدت تمرین استفاده می‌شود؟
10. آزمون صحبت کردن چه کاربردی در تعیین شدت فعالیت بدنی دارد؟
11. گرم کردن و سرد کردن چه اهمیتی در اجرای فعالیت بدنی دارند؟
12. مهم‌ترین نکات ایمنی در طراحی برنامه فعالیت بدنی چیست؟
13. توصیه سازمان جهانی بهداشت برای فعالیت هوازی بزرگسالان چیست؟
14. مراحل اصلی طراحی یک برنامه فعالیت بدنی را نام ببرید.
۲۰. فعالیت عملی در کلاس
موضوع: طراحی برنامه فعالیت بدنی بر اساس اصل FITT
دانشجویان به گروه‌های کوچک تقسیم شوند.
هر گروه باید برای یک فرد بزرگسال کم‌تحرک و فاقد محدودیت پزشکی شناخته‌شده، یک برنامه فعالیت بدنی هفتگی طراحی کند.
برنامه باید شامل موارد زیر باشد:
1. هدف برنامه
2. نوع فعالیت بدنی
3. تعداد جلسات در هفته
4. شدت تمرین
5. مدت زمان هر جلسه
6. زمان استراحت و بازیابی
7. نحوه پیشرفت تدریجی برنامه
در پایان، هر گروه باید توضیح دهد که چرا برنامه پیشنهادی آن‌ها برای فرد مورد نظر مناسب است.
۲۱. تکلیف دانشجویان
یک برنامه فعالیت بدنی چهار هفته‌ای برای فردی مبتدی طراحی کنید.
در این برنامه باید اصل FITT، اضافه‌بار و پیشرفت تدریجی رعایت شود.
دانشجویان باید توضیح دهند که چگونه شدت و مدت تمرین را در طول چهار هفته افزایش می‌دهند و چه شاخص‌هایی را برای ارزیابی پیشرفت فرد در نظر می‌گیرند.
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