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اثریکهیچامااندشدهمتولدجهاندرانسانمیلیاردها
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رتکراوهستیاصلاصلتو.نداریبدلیامشابه.فردی

...نشدنی

آورییادرابودنتفردبهمنحصروبودنشدهانتخابوقتی
اساحسوکنینمیمقایسهکسهیچباراخودتکنی،دیگر

وجودتازاست،کردنمقایسهحاصلکهبرترییاحقارت
…شودمیمحو

"دکتر الهی قمشه ای"

یدتندرست و موفق باش

به نام خدا
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جلسه دوم

فواید تمرین و
فعالیت بدنی در آب

فاطمه حسنی-ورزش در آب 



در آبهوازیفواید و اثرات کلی تمرین 

 جسمانیحفظ و افزایش آمادگی
کمک به درمان ضعف های مفصلی و عضلانی
کاهش فشار بر روی مفاصل
افزایش قدرت
افزایش استقامت عمومی و موضعی
بهبود و افزایش انعطاف پذیری
 مقابله با افسردگی و ایجاد نشاط
جلوگیری از پیری زودرس
کنترل فشار خون، قند خون، و کلسترول
کاهش و افزایش وزن
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خواهیدبعدیصفحاتدرکهآب،درهوازیتمریناتازآمدهبدستتکمیلیفواید

شدهاجرامداومطوربهکهمتوسطشدتباهوازیتمریناتنتایجبعنوانخواند

.داردادامهفوائدرویبرتحقیقاتهنوزهرچندباشد،می

بدنلوژیکیبیوانطباق.آیندمیتردسترسقابلوترحقیقینظربهفوائداینازبعضی

رازدویکنواختتمریناتدرشرکتآنلازمهکهاستتدریجیجریانیتمرینات،به

.باشدمیمدت
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ن تاثیرات تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف بد

قلب
افزایش قدرت عضله قلب•
افزایش حجم ضربه ای قلب•
افزایش بروندهی قلب•
افزایش حجم قلب•
کاهش ضربان قلب در حالت استراحت•
اردکاهش ضربان قلب در حال تمرین برای یک جلسه تمرینی با شدت استاند•
کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی•
کاهش خطر حمله قلبی•
کاهش شدت حمله قلبی در صورت وقوع•
افزایش شانس زنده ماندن از خطر حمله قلبی در صورت وقوع•
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چربی بدن

کاهش چربی کلی بدن•

کاهش درصد چربی بدن•

ثابت نگه داشتن میزان چربی لازم در بدن سالم•

اشدکاهش اشتها در صورتی که تمرین قبل از وعده غذایی انجام شده ب•

کاهش وزن کلی بدن•

ن تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف بدتاثیرات 
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خون

افزایش جریان خون•

افزایش کل حجم خون•

افزایش تعداد سلول های قرمز خون•

افزایش ظرفیت حمل اکسیژن خون•

(ونکلسترل خ)افزایش غلظت لیپوپروتئین •

افزایش قابلیت پخش اکسیژن در خون•

کاهش چربی مضر خون•

ن تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف بدتاثیرات 
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ریه ها

افزایش حجم دم در هر دقیقه•
اتافزایش مقدار نفس گیری در زمان تمرین•

افزایش حجم هر دم در حال تمرین•

دن تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف بتاثیرات 
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رگهای خونی

افزایش اندازه مویرگ ها •

افزایش تعداد مویرگ های خونی•

افزایش گردش خون محیطی•

افزایش جریان خون قلب•

کاهش فشار خون در حالت استراحت در بعضی افراد•

کاهش خطر انسداد سرخرگ های کرونر قلب•

دن تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف بتاثیرات 
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استقامت

افزایش توانایی انجام کار•
افزایش توانایی انجام ورزش ها•
افزایش قابلیت بدن برای استفاده اکسیژن•
رژانسافزایش توانایی های فیزیکی برای روبرو شدن با موقعیت های او•
افزایش آسانی بازگشت به حالت اولیه بعد از یک کار سخت•
عروقی-افزایش استقامت قلبی•
افزایش عملکرد حمل اکسیژن در ارگان ها و سیستم ها•
افزایش کیفیت زندگی•

تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف بدنتاثیرات 
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استخوان ها 

افزایش تراکم استخوان ها •
افزایش قدرت استخوانی•
افزایش قدرت مفاصل•
کاهش خطر پوکی استخوان•

دن تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف بتاثیرات 

مقاومت در برابر بیماری

افزایش مقاومت در برابر بیماری•
افزایش سلامت کلی بدن•
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فکر و ذهن

افزایش عزت نفس•
افزایش احساسات و نظرات مثبت•
افزایش اعتماد به نفس•
افزایش نظم و انضباط شخصی•
افزایش استقلال برای بسیاری از افراد سالمند•
کاهش زمینه های ایجاد افسردگی•
بهبود کیفیت خواب•

دن تاثیرات تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف ب

کاهش هیجانات فکری•
افزایش روابط اجتماعی با افراد سالم•
افزایش مقاومت در برابر خستگی مزمن•
افزایش احساس موفقیت•
افزایش لذت بردن از اوقات فراغت•
افزایش لذت بردن از کار•

فاطمه حسنی-ورزش در آب 



دن تاثیرات تمرینات هوازی در آب بر قسمت های مختلف ب

ظاهر

بهبود وضعیت ظاهر•
تناسب اندام•

(سایز)کاهش اندازه های بدنی •

اضطراب

کاهش اضطراب روحی و روانی•

فاطمه حسنی-ورزش در آب 



(توضیحات تکمیلی)فواید و اثرات ورزش در آب 
تسهیلرابقلبهخونبرگشتوشدهبدنپایینهایقسمتبهفشاراعمالموجبهیدروستاتیکفشارتحت،گردنناحیهتاآبدرفعالیت1.

درضربه8تا5میزانبهاستراحتحالدرقلبضرباننتیجهدردهد،میکاهشراعروقیقلبیدستگاهبهواردفشارطریقاینازوکندمی
میرتپایینراقلبضرباننیزآبدرصورتدادنقرارحتیعلاوه،به.یابدمیکاهشآبدربدنازقسمتیشدنورغوطهطریقازدقیقه
12تا10قلبضرباندهد،انجامآبدروندرمصرفیاکسیژنحداکثرازمشخصدرصدبابایدفردکههاییفعالیتاینکهترمهمهمهاز.آورد
وبیشترشدتباآبدرراخشکیمشابهتمریناتبودخواهدقادرفردبنابرایناست،خشکیدرفعالیتهمانانجامازترکمدقیقهدرضربه

.دهدانجامکمترقلبضربان

.کندمیسمزداییرابدنترتیببدینوشدههاکلیهخونافزایشباعثموضعیخونگردشافزایشطریقازآبدرورزش2.

غیرتورمکاهشبههیدروستاتیکفشارطریقازتحتانیاندامدرخونتجمعازجلوگیریباهیدرواستاتیکفشارطریقازآبدرورزش3.
.می کندکمکضروری

درگیرییجابهترتیببدینشود،میبرداشتهمفاصلرویازفشارجاذبه،نیرویکاهشوآبدرشخصشدنشناورعلتبهفعالیتایندر4.
.شودمینیزمفصلدردکاهشموجبطریقاینازومی شوندتقویتودرگیرآناطرافعضلاتدیدهآسیبمفصل

تاثیرحتتبدنتمامیچونوباشدمیخشکیدرمشابهحرکتانجامازبیشترحرکتیکحیندرآبدرونتمریناتدردرگیرعضلاتتعداد5.
.می شوندگرفتهکاربههمکوچکعضلاتتمامیبراینبناگرفتهقرارآبفشار

.کندمیجلوگیرینیزصدماتازبلکهشودمیانعطاف پذیریافزایشموجبتنهانهمطلوبآبدمایدرفعالیت6.
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برایبلکهشدهبدننمکذخایرکاهشموجبتنهانهریزیعرق.داردوجودبدنریزیعرقشوندمیانجامخشکیدرکهفعالیت هاییدر7.
کردهذتلاحساسشخصتنهانهآبدرفعالیتانجاموریزیعرقکاهشدلیلبهآبیفعالیت هایدرامامی باشدناخوشایندافرادازبسیاری

.میکندجلوگیرینمکرفتنهدرازبلکه

مراحلراینبنابمی شودتبدیلقدرتیسنگینتمریناتبهسپسوشدهآغازترسبکحرکاتازآبدرحرکاتآبمقاومتنیرویدلیلبه8.
.باشدمیقدرتیتمریناتسپسوقدرتواستقامتاستقامتی،جنبشیتمریناتشاملترتیببهتمرین

.می شودایزوکنتیکانقباضدارایعضلاتنتیجهدرداردوجودجهانتمامدرآبمقاومتنیرویاینکهدلیلبه9.

درورزشبامقایسهدرآبدرورزش.نیستپوشیدهکسهیچبرکهاستاستنشاطوشادابیایجادآبفردبهمنحصرهایویژگیاز10.
گونه ایبهزنیبدنبرآبماساژ.داردزندگیکیفیتدرزیادیتاثیروباشدمیروانیروحیآرامشبهرسیدنبرایمطمئنروشیکخشکی

رفیطازوسازدمیبرطرفراآنیاوکردهجلوگیریافسردگیازنشاط،وشادابیاحساس.می کندایجادراجسمانیوروانیآرامشدیگر
ودهدشرکتاجتماعیهایفعالیتدررامنزویوتنهاوسالخوردهافرادبیماران،شودمیباعثاستجمعیدستهوگروهیفعالیتچون

.شودهاگیریگوشهوطلبیانزواازازمانعوبرگردانداجتماعبهراآنهامجدداً

وکنندیمدوریهااستخروآبیهایمحیطازترس،یاوشنانبودنبلددلیلبهمردمازبسیاری.نداردشنافندانستنبهنیازآبدرورزش11.
آبدرترسبدونوراحتیبهصحیحآموزشوکمکیوسایلازاستفادهباترتیببدیناماسازندمیمحرومآببیشمارهاینعمتازراخود

.کنندمیورزشوشوندمیشناور
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افراد با توجه به توضیحات داده شده می توان نتیجه گرفت که ورزش در آب منحصر به

خاص نیست و همه افراد در هر دوره سنی با هر شرایط جسمانی و روانی می توانند از 

.کنندآن استفاده 
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درمان بیماری هاخواص فیزیکی آب در 

وودشمیسبکآبدرشدنورغوطههنگامانسانبدنکهاستاستواردهعقااینبرآبدرورزشدرمانیاساس
موردرکتیحفعالیتهمانتقریباآید،میواردمفاصلبرکمتریفشاراینکهبرعلاوهآبدرورزشموقعبنابراین

فعالیتکنیممیتوصیهاوبهکهآرتروزهمانیامفصلورمبهمبتلابیمارمثالبعنوان.شودمیانجامانتظار
اندتومیآبدرورزشحالایندرباشدداشتهمناسبیفعالیتتواندنمیدردبدلیلولیدهدانجامورزشی

نخواهدیناراحتودردفردوشدهکممفاصلبرواردهفشارآبدروزنشدنسبکباچونباشدمناسبیجایگزین
بقطاستنمودهثابتراآننیزمتعددیعلمیمطالعات،کهاستآبآورینشاطخاصیتدومینکته.داشت
شودمیبدندراندروفینبنامایمادهبالارفتنموجبآبدردادنورزشویژهبهآبباارتباطمطالعاتبعضی

.داردآورنشاطودردضدخاصیتکه

خون،جریانافزایشموجبخودنوبهبهاینکهشودمیعروقاتساعموجبآبدرورزشفوقمواردازجدای
دفعافزایشوعروقوقلبفعالیتافزایشها،بافتبهترسازوسوختوتغذیهها،بافترسانیخونافزایش
اهشکوخستگیرفععضلانی،اسپاسمکاهشبهفوقهایمکانیزمهمانبادرمانیآب.میشودبدنازسموم

می(شوداعمالوصحیحعلمی،صورتبهاگرالبته)درمانیآبکههاییبیماریاماو.نمایدمیکمکاسترس
تسکین،(فلجانواعبعضی)حرکتیاختلالاتمفاصل،مشکلاتدیگروآرتروزمثلنمایدکمکآندرمانبهتواند

.باشدمیگوارشدستگاهحرکاتوفقراتستونناراحتی،هادرد
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و ورزشکار باشیدموفق 


