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 انواع ورزش

 

 را ها ورزش انواع توان می کلی طور به   

 ورزش ، قدرتی های ورزش گروه سه به

 کششی های ورزش و هوازی های

 .........کرد بندی تقسیم

2صفحه ادامه مطلب   

 

 تغذیه ورزشی

 

 اندام داشتن که افرادی و ورزشکاران

 همیشه دارد، اهمیت برایشان متناسب

 خود عملکرد بهبود برای راهی دنبال به

 .........ورزشی تغذیه. هستند ورزش در

3 ادامه مطلب صفحه  

 

 

    mkzsport.tvu@gmail.com                               . ظرات خود را با ما در میان بگذاریدن                                               : حمید موزونی تهیه و تنظیم        

 پیاده روی 

 

 روی پیاده ورزش شکل بهترین

 خاصی مهارت به نیاز چون است،

 که جا هر را آن توانید می و ندارد

 ..........انجام دارید دوست

 2صفحه ادامه مطلب  

 زمان ورزش

 

 به را ورزشکاران ذهن که مسائلی از یکی

 بهترین کردن پیدا ، کند می درگیر خود

 زمان در نیز ها ماهیچهاست  ورزش زمان

 ............ مشخصی های

 4ادامه مطلب صفحه 

 

در آیین افتتاح  استاندار مرکزی

مجموعه ورزشی سپهبد سلیمانی 

یکی از کارهای خوبی که  :فرمودند

امروز در دانشگاه انجام شد افتتاح 

ورزشی و پارکینگ مجموعه مجموعه 

دانشگاه بود که هم میتواند برای 

مردم و بخش دانشگاهیان هم برای 

خصوصی مورد استفاده قرار بگیرد 

این مجموعه ورزشی مزین شد به نام 

سردار شهید قاسم سلیمانی که این 

هم یکی از کارهای خوبی که در 

 .دانشگاه انجام شد

مجموعه ورزشی سپهبد شهید حاج قاسم سلیمانی افتتاح  
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:معرفی ورزش پیاده روی   

 که جا هر را آن دیتوان یم و ندارد یخاص مهارت به ازین چون است، یرو ادهیپ ورزش شکل نیبهتر  

 قطف شما م،یکن بازگو شما یبرا را یاتیح و مهم اریبس ینکات تا است قرار امروز.دیده انجام دیدار دوست

   !دیدار فاصله یسلامت با قهیدق چند

 است؟ ورزش یرو ادهیپ ایآ

 و یمعل نظر از چه؟ یعنی ورزش که دیایب شیپ سوال نیا تانیبرا دیشا. است مثبت سوال نیا پاسخ

 یعاد تحال به نسبت را شما قلب ضربان که یسلامت جهت در یکیزیف یتیفعال یعنی ورزش یپزشک

 یبدن تیفعال قهیدق 33 مدت به هربار و هفته در بار 5 شما نکهیا یعنی زین منظم ورزش بدهد، شیافزا

 .دیباش داشته

 را قدم نیاول خواهند یم حالا و اند نداشته یادیز یبدن تیفعال گذشته در که افراد از یاریبس یبرا

 نیا از هم شما اگر. کنند شروع دنیدو و یرو ادهیپ مثل ییها ورزش از که شودیم شنهادیپ بردارند

 تلاش نیع در تا دیکن شروع متوسط ای کم شدت یدارا یابرنامه با ابتدا در که است بهتر دیهست افراد

 ها، خواناست که شود یم باعث یرو ادهیپ سبک برنامه نیهم. دیببر هم را لذت نیشتریب یسلامت یبرا

 یرو ادهیپ یکم از پس شما و بشوند گرید یهاورزش ریسا و دنیدو یآماده تانیهاتاندون و عضلات

 ورزش هر مانند هم یاصول و حیصح یرو ادهیپ البته. شد دیخواه مشتاق زین گرید یها تیفعال یبرا

 .پرداخت میخواه آن شرح به ادامه در که دارد ازین مناسب یورزش کفش به یگرید

 م؟یکن یرو ادهیپ دیبا چرا

 یرو دهایپ. است یرو ادهیپ ورزش شکل نیبهتر و نیترساده که چرا است، واضح اریبس سوال نیا پاسخ

 ادهیپ ریمس که ندارد یفرق. دیده انجام دیبخواه که جا هر را آن دیتوان یم و ندارد یخاص مهارت به ازین

 ازین ورزش نیا انجام یبرا که یزیچ تنها. دیخر به رفتن ریمس ای باشد کارتان محل تا منزل از شما یرو

 شمار به ها ورزش نیتربخش لذت از ساده ورزش نیا. است مناسب یرو ادهیپ کفش جفت کی دیدار

 .باشند شما همراه زانتانیعز و شما دوستان اگر خصوص به د،یآیم

 ؟یرو ادهیپ یبرا زمان نیبهتر

 روز یابتدا در یرو ادهیپ قهیدق 33 شود، یم خون گردش شیافزا باعث یرو ادهیپ که نیا به توجه با

 نیهم که کند قیتزر شما تن به را یمثبت یانرژ و ببخشد بهبود را شما یاریهوش و مغز تیفعال تواند یم

 ماش اندام تناسب به صبح هنگام در یرو ادهیپ. شود یم شما ذهن و بدن عملکرد تیتقو باعث یانرژ

 که ستا بهتر پس. شود میتنظ بدنتان سمیمتابول تا شود یم باعث چون کند، یم یاریبس کمک زین

 .دیکن یرو ادهیپ یکم صبح هنگام شهیهم

 یراب را شب ای عصر دیتوان یم دیندار را صبح در یرو ادهیپ یبرا یکاف وقت که دیهست یافراد از اگر

 ادهیپ انجام کایآمر یکویمکز وین دانشگاه در شده انجام مطالعات طبق چون. دیکن انتخاب یرو ادهیپ

 یذهن آرامش تا کند یم کمک شما به و دهدیم کاهش رو شما اضطراب و استرس شب هنگام در یرو

 ادهیپ یکتون ای و گیرانن کفش از اگر البته. داشت دیخواه یتر راحت خواب آن اثر در که دیکن دایپ

 کم اریبس شما فقرات ستون و زانو کمر، پا، در شما یعضلان یکوفتگ و دردها دیکن استفاده اصل یرو

 اشتند به و کرده یریجلوگ یافسردگ از نیاندورف هرمون دیتول لیدل به یرو ادهیپ یطرف از. شد خواهد

 و مداوم صورت به است بهتر را یرو ادهیپ که دینکن فراموش. کندیم کمک مثبت و خوب یهیروح

 شما روان سلامت و بدن یبرا یزمان هر در و شناسدینم یخاص زمان ورزش  البته د،یده انجام روزانه

 .است دیمف العادهفوق
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 پیاده روی همکاران گرامی دانشکده امیرکبیر با حضور ریاست محترم
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99آبان  مرکزیاستان  ه فنی وحرفه ایاورزشی دانشگیژه نامه و  
 

 

  

 یورزش هیتغذ

 وب،خ ییغذا مکمل کنار در سالم یورزش هیتغذ. هستند ورزش در خود عملکرد بهبود یبرا یراه دنبال به شهیهم دارد، تیاهم شانیبرا متناسب اندام داشتن که یافراد و ورزشکاران

 رزشو بهتر به تنهانه ورزش از قبل یمغذ مواد از یمناسب زانیم مصرف. کند کمک ورزش از بعد ترعیسر یکاوریر و یورزش حرکات انجام زمان در شما بدن عملکرد بهبود به تواندیم

 وادم انواع و ورزشکاران هیتغذ تیاهم مورد در را ازین مورد اطلاعات تمام ورزش و هیتغذ موضوع با مقاله نیا در. شودیم هم هاعضله به دنیرس بیآس از مانع بلکه کند،یم کمک کردن

 .آورد دیخواه دست به یورزش میرژ در یضرور یمغذ

 کی هر .دیکن ورزش تریطولان و بهتر تا کندیم نیتام را شما ازین مورد قدرت و یانرژ ورزش، کنار در بدن به مناسب سوخت رساندن: نیتمر انجام از شیپ مناسب یورزش هیتغذ

 .دارد یبستگ شما ورزش نوع به هاآن از هرکدام مصرف یبرا ازین مورد زانیم و کنندیم یباز ورزش از قبل را یخاص نقش هایمغذ زیر از

 و وتاهک یهاورزش در. کندیم رهیذخ عضلات و جگر در کوژنیگل شکل به را گلوکز بدن. رندیگیم بهره سوخت عنوان به دراتیکربوه در موجود گلوکز از شما عضلات :دراتیکربوه

 .هستند عضلات یانرژ یاصل منبع بدن کوژنیگل ریذخا د،یشد

 .شما ییغذا میرژ و ناتیتمر نوع شدت، مانند یعوامل دارد؛ یبستگ عامل چند به هادراتیکربوه از استفاده زانیم تر،یطولان یهاورزش یبرا اما

 تاس داده نشان همواره قاتیتحق. شد خواهد کم شما یانرژ برسند، انیپا به ریذخا نیا که یهنگام. است محدود عضلات در کوژنیگل شدن رهیذخ زانیم :میبخور یچ ورزش از قبل

 مصرف بردن بالا کوژنیگل ریذخا شیافزا یبرا یورزش هیتغذ در متدوال یهاروش از یکی .دهند شیافزا را کوژنیگل از یبرداربهره و شدن رهیذخ زانیم توانندیم هادراتیکربوه که

 .شودیم روز ۷ یال ۱ یبرا بالا دراتیکربوه با ییغذا میرژ کی شامل معمولا که است دراتیکربوه

 از قبل دراتیکربوه با همراه ای ییتنها به نیپروتئ مصرف. شودیم ورزش هنگام بدن عملکرد بهبود باعث ورزش از قبل نیپروتئ مصرف که است داده نشان یادیز قاتیتحق :نیپروتئ

 زبان به. باشد داشته یمثبت کیآنابول پاسخ ریتاث تواندیم ورزش از شیپ یو نیپروتئ مکمل گرم ۰3 مصرف داد نشان قیتحق کی جینتا .شود یسازعضله شیافزا باعث تواندیم ورزش،

 .آوردیم دست به را هابافت میترم و رشد توان بدن آن در که شودیم گفته یتیوضع به کیآنابول تیوضع ساده

 مصرف ریتاث نیمحقق یبرخ .است کمتر شدت با تریطولان یهاورزش یبرا یانرژ منبع یچرب رد،یگیم قرار استفاده مورد دیشد و کوتاه یهاورزش یبرا کوژنیگل که یحال در ی:چرب

 از شیپ یربچ مصرف ریتاث نه و اندپرداخته مدت بلند یزمان یدوره در بالا یچرب با ییغذا میرژ ریتاث یبررس به قاتیتحق نیا البته. اندکرده یبررس را ورزشکاران عملکرد یرو یچرب

 .دهد شیافزا را یاحرفه دوندگان در استقامت دو نیتمر مدت تواندیم ،یچرب ٪۰3 با یاهفته چهار میرژ کی چگونه که داد نشان قاتیتحق نیا از یکی مثال یبرا .ورزش

 شامل کامل ییغذا یوعده کی ورزش از قبل ساعت 3 تا ۰ دیکن یسع د،یریبگ را جهینت نیشتریب خود ناتیتمر از که نیا یبرا است مهم اریبس ورزشکاران هیتغذ در یبندزمان

 کی است لازم هم باز صورت نیا در. دیباش نداشته را ورزش از قبل ساعت 3 تا ۰ کامل یوعده کی خوردن امکان است ممکن اوقات یگاه .دیبخور یچرب و نیپروتئ درات،یکربوه

 .دیباش داشته ورزش از قبل مناسب ییغذا یوعده

 .دیبخور یکمتر و ترساده یغذا دیبا باشد، ترکینزد ورزش زمان به غذا صرف زمان چقدر هر دینکن فراموش فقط
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 زمان ورزش

 ملاز لذا. رسند می خود بازده بالاترین به مشخصی های زمان در نیز ها ماهیچه. است ورزش زمان بهترین کردن پیدا ، کند می درگیر خود به را ورزشکاران ذهن که مسائلی از یکی

 بدن یازن مورد انرژی آوردن بدست برای بافت این تخریب حتی یا و ماهیچه به رسیدن آسیب سبب تواند می اعمال این در روی زیاده البته. پرداخت آنها تقویت به ها زمان این در است

 .شود

 اکسیژن میزان وقتی. گذاردمی اثر متابولیسم روی نتیجه در که دارد تعامل HIFs نام به هاییپروتئین با شما عضلات ساعت کلی، طور به ورزش زمان بهترین و بدن درونی ساعت

 تواندمی درونی ساعت که زمانی یعنی روز از خاصی هایزمان در ها عضله بنابراین. دهند ادامه انرژی تولید به که دهدمی را اجازه این هاسلول به HIFs یابد، می کاهش هاسلول در

HIFs روز، زمان و کنند تولید انرژی تا کنندمی همکاری هم با سلول، درون در درونی ساعت و اکسیژن تحقیقات، اساس بر. داشت خواهد را عملکرد بهترین کند، فعال خوبی به را 

 یستن این منظور. است متفاوت روز، زمان طبق خوب، انقباض و عملکرد بهترین دادن انجام برای سلول یک ظرفیت. دهد نتیجه مفید و مناسب حد چه تا همکاری این کندمی مشخص

 ضلانیع عملکرد کردن بهینه برای اطلاعات و آگاهی این از بتوان شاید آینده در اما کنند؟ ورزش باید زمانی چه یا است؟ ساعتی چه ورزش زمان بهترین گفت ورزشکاران به توانمی که

 عضله به و شودمی عمل وارد HIFs که است زمانی این. کنیدمی مصرف بگیرید، اکسیژن آنکه از بیشتر چون کندمی افت اکسیژن سطح کنید،می ورزش زیاد شدت با وقتی .ببریم بهره

 تولید و قند سوزاندن برای را اشطبیعی ظرفیت عضله کنید، خاموش را تاندرونی ساعت اگر(. شودمی لاکتیک اسید افزایش موجب که) برود قند سراغ انرژی، تأمین برای گویدمی

 محققان. داشت خواهد را عملکرد بهترین کند، فعال خوبی به را HIFs تواندمی درونی ساعت که زمانی یعنی روز از خاصی هایزمان در تانعضله بنابراین .داشت نخواهد لاکتیک اسید

 .کنیم پیدا سلول اکسیژن واکنش کاریدست برای جدیدی هایراه درونی، ساعت مجدد تنظیم با توانیممی آینده در معتقدند

 و ظهر از بعد نیم دو ساعت بین معمولاً تمرینی جلسات اجرای و کردن ورزش زمان بهترین بدن، مرکزی دمای و ژن بیان ها،هورمون درونی ساعت طبق کردن ورزش زمان بهترین

 تاریکی در کلی طور به شما که شودمی ارائه فرضیه این اساس بر توصیه این. کنید شروع زودتر کمی کشد،می طول ساعت یک از بیشتر تانتمرین جلسه اگر. است شب نیم و هشت

 سپس و کنند صبر ساعت ۶ کم دست شدن، بیدار از بعد باید ترجیحاً است، غیرعادی شانبیداری و خواب ساعت که هاییآن برای. شویدمی بیدار شود،می روشن هوا وقتی و خوابیدمی

 .ظهر از بعد نیم و دو تا باشد عصر نیم و هشت به نزدیک بیشتر باید افراد این ورزش زمان بهترین. کنند شروع را تمرین

. دکنی تمرین زمان همان در همیشه کردید، پیدا را تان ورزش زمان بهترین وقتی که است این است مهم تانورزشی عملکرد افزایش در که دیگری مسئله تمرین زمان تداوم اهمیت

 .است ناکامل دلیل ۰ به انطباق، این هااین یهمه با. کرد خواهد افت عملکردتان بگیرید، فاصله زمان این از چه هر و داد خواهد تطبیق زمان همان با را اشدرونی ساعت شما بدن
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