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 بسهٌ تعالی

 

 باسلام خدنت دانشجَیان عزیز

بدٍن تردید، تهًید انکانات ٍرزشی ٍ ایجاد فرصت برای دانش آنَزان ٍ نعلهان از 

عَانل رشد ديندى ٍرزش در آنَزش ٍ پرٍرش نحسَب نی شَند. دانش آنَزان با 

 انجام فعالیتًای ٍرزشی بٌ رشد جسهانی، رٍانی ٍ اجتهاعی نطلَب دست یافتٌ ٍ با

شکل بخشیدن بٌ شخصیت اخلاقی خَد، خَیش را برای جانعٌ فردا بٌ عنَان یک 

شًرٍند صالح، نتدین ٍ ننضبط آنادى نی کنند. نعلهان نیز بٌ نَبٌ خَد، در راستای 

ارتقای دانش حرفٌ ای خَیش تلاش نهَدى ٍ با ایجاد بستر نناسب، زنینٌ يای 

يو نی نهایند ٍ در نًایت با کهک بٌ بالندگی ٍ رشد يهٌ جانبٌ دانش آنَزان را فرا

رشد ادراکی دانش آنَزان در فعالیت يای حرکتی ٍ نتنَع زنینۀ نَفقیت آنًا را در 

 پیشرفت تحصیلی ٍ دیگر نَارد باعخ نی گردند.

با این نگاى ٍ با این تفکر نی تَان با رشد ٍرزش دانش آنَزی يهَارى با ایجاد 

رزشی را بٌ نعلهان نعرفی تا از این طریق فرصت يای نناسب ، تازى يای علهی ٍ

آنًا بتَانند تأجیر بیشتری را بر دانش آنَزان از نظر ٍرزشی ٍ بٌ تبع آن از نظر 

 ادراکی، عاطفی ٍ تربیتی داشتٌ باشند.

بٌ این جًت، ارایٌ درس تربیت بدنی بٌ دانشجَیان دانشگاى فرينگیان کٌ نعلهان 

بب  سلانت جسهی ٍرٍحی ٍ ایجاد نشاط در آیندى کشَرنان نی باشند نٌ تنًا س

بین آنان نی نهاید بلکٌ با اصَل علهی ٍرزش ٍ تاجیر آن بر سلانت ٍ شیَى يای 

برگزاری کلاسًای درس تربیت بدنی ٍ ندیریت کلاس در آیندى آشنا  خَايند شد.  

کٌ کلاسًا بٌ دلیل ٍجَد ٍیرٍس کرٍنا بصَرت نجازی برگزار نی شَد  در این ندت،

دانشجَیان عزیز  با تازى يای علهی در زنینٌ يای آنادگی جسهانی ٍ ا شه

فاکتَريای آنادگی جسهانی، نقش ٍرزش در سلانت جسهی ٍ رٍانی، آشنایی با 

ناينجاریًای اسکلتی عضلانی ٍ نقش ٍرزش در اصلاح آنًا تهرین ٍ برنانٌ ریزی 
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بیشتر بٌ تربیت فرزندان با تَان علهی در آیندى درس تربیت بدنی  آشنا نی شَید تا 

 این نرز ٍ بَم اسلانی بپردازید.

انیدٍار يستیو با ارایٌ این نطالب تا حدٍدی بتَانیو تحقق بخش ايداف دانشگاى 

فرينگیان بَدى ٍ نسیر حرکت صحیح پرٍرشی ٍ تربیتی را بٌ سَی جانعٌ ای 

 تلاشگر، نتدین ٍ اندیشهند رينهَن سازیو.

 

 

 
 

بًرٍزی با آرزٍی سلانتی ٍ  
                                                        آرنان فر ندرس درس تربیت بدنی دکترنحهد صادق 

دانشگاى فرينگیان علانٌ طباطبایی لرستان                     
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 آمادگی جسمانی و فاکتورهای مرتبط
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 :آنادگی جسهانی

آنادگی  رالازم جًت انجام کاريای رٍزانٌ با صرف حداقل انرژی ٍ کهترین خستگی  تَانایی داشتن

 آنادگی جسهانی عبارت است از تَانایی زیستن بٌ عنَان نَجَدی نتعادل ٍ کانل.. جسهانی گَیند

  
يای  نًارت در انجام فعالیتيای نرتبط با  يا ٍ تَانایی ٍیژگی»آنادگی جسهانی بٌ یا بعبارتی 

طَر طبیعی دارند ٍ بعضی دیگر،  يا را بٌ يا ٍ ٍیژگی شَد. بعضی افراد این تَانایی جسهانی گفتٌ نی

 «آٍرند. يا را بٌ دست نی نرٍر زنان آن بٌ

يای  تَان پی برد کٌ آنادگی جسهانی نحدٍد بٌ تَانایی دٍیدن در نسافت با تَجٌ بٌ این تعریف نی

تر دارد. البتٌ نباید فکر کرد کٌ تَانایی دٍیدن یا  شَد ٍ نفًَنی گستردى بلند کردن ٍزنٌ نهی طَلانی یا

 يای آنادگی جسهانی اشارى دارند. يا تنًا بٌ یکی از حَزى بلند کردن ٍزنٌ ايهیت ندارد، انا این تَانایی

 
  

 دارد؟ زندگی بر تاثیری چٌ جسهانی آنادگی حفظ
حفظ آن بر تهام جنبٌ يای زندگی تاجیر نی گذارد. علاٍى بر تقَیت نیل بٌ آنادگی جسهانی ٍ 

تندرستی در افزایش بازدى کاری نیز نؤجر است. افراد آنادى انرژی بیشتری دارند کٌ این حالت بر بازدى 

کاری ٍ فکری نیز تاجیر نی گذارد. انرژی بیشتر فعالیت يای تفریحی ٍ اٍقات فراغت را نیز نفید نی 

دگی جسهانی نقاٍنت در نقابل خستگی را افزایش نی ديد ٍ فعالیت جسهانی ٍ الگَی سازد. آنا

 خَاب را نیز بًبَد نی بخشد.
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آنادگی جسهانی بٌ طَر کلی اجرای حرکت يای عهَنی را بًبَد نی بخشد. فعالیت بدنی با زندگی 

ًتر ارائٌ نی ديند. افراد رٍزنرى در ارتباط است ٍ افراد دارای آنادگی جسهانی، نًارت يای ٍرزشی را ب

 آنادى پس از کار ٍ تهرین شدید خیلی سریع تر از افراد فاقد آنادگی بٌ حالت اٍلیٌ برنی گردند.

برای کايش علائو پیری نیز باید از دٍران نَجَانی ٍ جَانی فعالیت يای بدنی زا بٌ صَرت ننظو در 

اسر زندگی از حیخ سلانت قلب ٍ عرٍق، طَل زندگی انجام داد. افراد فعال ٍ دارای آنادگی در سر

 قدرت عضلانی، استقانت عضلانی ٍ ترکیب بدنی در حد نطلَبی خَايند بَد.

بًتر زیستن، دست یافتن بٌ زندگی سالو بٌ خَد شخص بستگی دارد. دست یابی  بر نبنای فلسفٌ ی 

کافی،درنان ٍ  بٌ این نزیت از طریق تغذیٌ ی درست، تهرین نناسب ٍ ننظو، استراحت ٍ آرانش

پیشگیری از فشاريا ی رٍانی، اقدام بٌ کار يای شایستٌ ٍ نحَ عَانل خطرناک ٍ قابل کنترل نظیر 

افرادی کٌ رٍش صحیحی را در زندگی پیش بگیرند ، لذت  اعتیاد بٌ سیگار ٍ دارٍيا فرايو نی شَد. 

يٌ قدم گذاشتٌ اند زندگی شیرین زیستن در رفاى يهٌ جانبٌ را خَايند چشید ٍ آنًایی کٌ در بی را

 خَد را در نعرض خطر قرار دادى اند .

نیلیَن يا نفر از نردم، از کهر درد رنج نی برند ٍ بسیاری از این ناراحتی يا بٌ ضعف عضلانی ٍ فقر 

عناصر از حرکتی ٍ یا فعالیت يای نانناسب نسبت دادى نی شَد. کسب ٍ حفظ نقدار نناسبی از این 

نی کايد. نیلیَن يا نفر از سالهندان ٍ افراد نعلَل در انجام کاريای رٍزنرى، بٌ درد خطر ابتلا بٌ کهر 

علت عدم رشد ٍ تقَیت آنادگی جسهانی با نشکلاتی نَاجٌ نی شَند. تهرین جسهانی ننظو ٍ 

نناسب، این افراد را برای کار ٍفعالیت نستقل تَانا نی سازد. کايش خطر آسیب عضلانی ٍ نفصلی 

 .ایج نحبت تهرین ننظو ٍ نناسب استنیز از نت

 
ديندىٔ آنادگی جسهانی يای تشکیلفاکتَر    
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 ؛ (عضلانی استقانت ،عرٍقی دستگاى قلبی استقانت)استقانت 

 قدرت عضلانی؛ 
 ؛انعطاف پذیری 

 ؛چابکی 
 ؛سرعت 

 ؛تَان 
 ديندىٔ بدن؛ ترکیبات تشکیل 

يا ٍ  برای پی بردن بٌ اینکٌ شخص در چٌ سطحی از آنادگی جسهانی قرار دارد، باید ٍیژگی

تَان درک دقیق ٍ  یادشدى ارزیابی شَد. تنًا در این صَرت نی فاکتَريایيای اٍ در ير یک از  تَانایی

 نناسبی از ٍضعیت کلی اٍ پیدا کرد.

 

 عرٍقی - قلبی استقانت -
دستگاى گردش عرٍقی بدن بیشتر باشد، این  ٍرزشی را بٌ عًدى دارند ٍ ير چٌ استقانت دستگاى قلبی

ٌٔ تأنین سَخت نَرد نیاز بدن در ينگام انجام فعالیت رسانی  سَختيای  خَن ٍ دستگاى تنفسی ٍظیف

ضربان ای  م ٍ بدٍن ٍقفٌيایی کٌ طی بازىٔ زنانی نداٍ گیرد. با انجام فعالیت طَر نؤجرتری انجام نی بٌ

 عرٍقی را بیشتر کرد. تَان استقانت دستگاى قلبی ديند، نی را افزایش نی قلب

تَانایی بدن در اکسیژن رسانی بٌ عضلات در حال کار، جًت  عرٍقی عبارت است از -استقانت قلبی  

انجام فعالیت جسهانی. انجام فعالیت يای شدید ٍ طَلانی ندت بٌ کارآیی سیستو قلب ٍ عرٍق 

بستگی دارد. ير قدر کارآیی این سیستو بیشتر باشد، نیزان فعالیت بدنی قبل از رسیدن بٌ حد 

تنفسی در اختیار عضلات در حال  -کافی تَسط سیستو قلبی خستگی بیشتر خَايد بَد. اگر اکسیژن 

عرٍقی یکی از اجزای نًو  -کار قرار نگیرد، از کیفیت ٍ نیزان اجرا کاستٌ خَايد شد. استقانت قلبی 

  تندرستی است.

https://www.chetor.com/38468-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81-%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85/
https://www.chetor.com/38468-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81-%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85/
https://www.chetor.com/165233-%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D9%86-%D9%82%D9%84%D8%A8-%D9%86%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%84/
https://www.chetor.com/165233-%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D9%86-%D9%82%D9%84%D8%A8-%D9%86%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%84/
https://www.chetor.com/165233-%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D9%86-%D9%82%D9%84%D8%A8-%D9%86%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%84/
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تَسعٌ داد  عرٍقی را نی تَان از طریق برنانٌ يای نانند دٍیدن، دٍچرخٌ سَاری ٍ شنا  -آنادگی قلبی 

 کرد. ٍ حفظ

گیری  نداٍم طی رٍند ننظو ٍ رسیدن بٌ سطح نطلَب از آنادگی جسهانی، باعخ شکل ٍ ٍرزش تهرین

گرفتٌ،  شَد. طبق نتایج آخرین تحقیقات صَرت تغییرات جزئی در حالت قلب ٍ بًبَد کارکرد آن نی

بگیرد.  يای نختلفی صَرت تَاند بٌ رٍش گیری این تغییرات، بستٌ بٌ نَع ٍرزش، نی چگَنگی شکل

ٌٔ نشترک در نیان تهانی ٍرزشکاران این است کٌ در نقایسٌ با افراد عادی، اندازىٔ قلب تر  شان بزرگ نکت

يای قدرتی )نحل  رانی( ٍ ٍرزشکارانِ ٍرزش يای استقانتی )نحل قایق شَد. انا بین ٍرزشکارانِ ٍرزش نی

عنَان  ای ٍجَد دارد. بٌ ای عهدىي گیری تغییرات در قلب تفاٍت ( از حیخ چگَنگی شکلٍزنٌ برداری

شَند. در سَی دیگر،  تر نی نرٍر زنان بزرگ يای چپ ٍ راست قلب ٍرزشکاران استقانتی بٌ نحال، بطن

شَد؛  تر نی شان ضخیو تغییر حالت قلب ٍرزشکاران قدرتی بٌ این صَرت است کٌ دیَارىٔ قلب

 خصَص دیَارىٔ بطن چپ. بٌ

ٌٔ قلب را بیشتر نینر با ٍجَد اینکٌ ٍرزش کردن بٌ کند ٍ تغییرات جزئی در حالت  ٍر زنان قدرت نايیچ

شَد. بٌ يهین خاطر ٍرزش  اندازىٔ قلب دچار تغییر حالت نهی آٍرد، دستگاى تنفسی بٌ آن پدید نی

شَد تا اکسیژن ٍارد شدى بٌ  آٍرد، انا باعخ نی ای بٌ ٍجَد نهی يا تغییر عهدى کردن در کارکرد ریٌ

 َر نؤجرتری در بدن نَرد استفادى قرار بگیرد.ط يا، بٌ ریٌ

طَر کلی ٍرزش کردن ٍ رسیدن بٌ سطح نطلَب از آنادگی جسهانی باعخ بًبَد کارایی بدن در  بٌ

نرٍر زنان باعخ  شَد. این نسئلٌ بٌ يای نختلف نی جذب، استفادى ٍ تَزیع اکسیژن نیان اندام

 شَد. سلانتی نیافزایش تَان استقانتی ٍ بًبَد ٍضعیت کلی 
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ٌٔ نهکن بًتر است يفتٌ ای  دقیقٌ ۰۳-۳۳يای زنانی  بار در بازى ۵-۳ای  برای رسیدن بٌ بًترین نتیج

 کنید. يَازی يای ٍرزشاقدام بٌ انجام 

 

 
 عضلانی استقانت -
 

داری یک نقاٍنت در ندت زنان طَلانی یا تکرار آن، تَسط یک یا گرٍيی از عضلات، استقانت بٌ نگٌ

.عضلانی گَیند  

 چگَنٌ استقانت عضلانی را افزایش ديیو؟
رشتٌ يای ٍرزشی بٌ ترکیبی از قدرت ٍ استقانت عضلانی نیاز دارند بنابراین انجام اکحر فعالیت يا در 

تکرار  ۰۳-۸طَلانی ندت ننجر بٌ افزایش آن نی شَند. تهرینات بدنسازی کٌ تعداد تکرار در آنًا از 

استفادى برای نحال  بیشتر شَد،يهچنین نی تَانید از ٍزن بدن برای افزایش استقانت استفادى کنید،

 شنا سَئدی ٍ حرکت دراز ٍ نشست برای افزایش استقانت عضلانی کهربندشانٌ ای ٍ عضلات شکو.

 
  قدرت - 

قدرت عضلانی عبارت است از حداکحر نیرٍیی کٌ یک عضلٌ ٍ یا گرٍى عضلانی فقط برای یک بار نی 

 تَاند در نقابل یک نیرٍی نقاٍم اعهال کند.

قدرت عضلانی فقط برای ٍرزشکاران ٍ کسانی کٌ در کاريای بٌ اعتقاد بعضی از نردم، استقانت ٍ 

سنگین فعالیت نی کنند، لازم است. در صَرتی قدرت ٍ استقانت عضلانی برای اجرای کار يای رٍزنرى 

نیز ضرٍری است. این اجزای آنادگی جسهانی برای تهام نردم در انجام کاريای رٍزانٌ، حفظ ٍضعیت 

ی ضرٍری است. با افزایش سن، حفظ استقانت ٍ قدرت ضرٍری قانت ٍ نقاٍنت در نقابل خستگ

https://www.chetor.com/35142-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%b2%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://www.digikala.com/mag/%D8%B4%D9%86%D8%A7-%D8%B3%D9%88%D8%A6%D8%AF%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%88%D8%A6%D8%AF%DB%8C/
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است. زیرا اینکار در زندگی نستقل نقش نًهی دارد. کسب قدرت ٍاستقانت عضلات بالا تنٌ از طریق 

بارفیکس ٍ عضلات شکو از طریق دراز ٍ نشست ، نهَنٌ يایی از تهرینات حفظ ٍضعیت قانت ٍ 

 .بًبَد ظاير شخص نی باشد

 
 پذیری انعطاف -

این عانل یکی از   انعطاف پذیری بٌ عنَان حداکحر داننٌ ی حرکت در یک نفصل تعریف نی شَد. 

نًهترین عناصر آنادگی جسهانی است. انعطاف پذیری در پیشگیری از آسیب يای عضلانی نیز نؤجر 

ا است. ضعف انعطاف پذیری نَجب نايهاينگی در حرکات نی شَد ٍ يهچنین نَارد آسیب دیدگی ر

افزایش نی ديد. استفادى از برنانٌ يای کششی قبل ٍ بعد از تهرین نَجب بًبَد درد عضلانی ٍ 

 گرفتگی عضلات پس از فعالیت يای شدید بدنی نی شَد.

انعطاف پذیری در اجرای فعالیت يای جسهانی نقش نؤجری دارد ٍ نَجب اجرای نؤجر تهام فعالیت 

کار رٍزنرى ٍ یا ٍرزش نی شَد ٍ فرد را در اجرای بًتر  يای حرکتی اعو از فعالیت يای نرتبط با

  فعالیت يا یاری نی کند، ٍلی این عانل اغلب نادیدى گرفتٌ شدى ٍ از تَسعٌ ی آن غفلت نی شَد.

 
 چابکی

 
ًا ٍ داشتن عکس العهلًای نناسب کٌ قابلیت تغییر نسیر حرکت، تغییر ٍضعیت بدن ٍ یا ير دٍی آن

 در حداقل زنان ٍ با نًارت، دقت، تعادل ٍ سرعت انجام نی شَد را چابکی گَیند.

چابکی یکی از عَانل بسیار ضرٍری برای ٍرزشکاران ٍ نجهَعٌ ای از عَانل جسهانی دیگر از قبیل 

چابک باید کلیٌ عَانل سرعت، سرعت عکس العهل، قدرت ٍ يهاينگی ٍ تعادل است. بنابراین فرد 

جسهانی فَق را در حد قابل قبَل داشتٌ باشد. با این حال نی تَان گفت کٌ چابکی در ٍرزشًا ٍ 

http://shomal-sport.blogfa.com/post/2
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عهلکرديای نختلف ٍرزشی نتفاٍت بَدى ٍ ٍرزشکار در ير حرکت ٍرزشی بٌ بعضی از عَانل جسهاانی 

از ضربات حریف نصَن  احتیاج بیشتری دارد. بٌ طَر نحال یک نشت زن باید با چابکی خَیش را

دارد اٍ در این عهل با سرعت عکس العهل خَیش از ضربات حریف نی گریزد ٍ یا یک ٍزنٌ بردار نیز 

بعد از آنکٌ در شرٍع حرکت خَیش ٍزنٌ را تا حد نطلَب بالا کشید با چابکی خَیش کٌ در این حالت 

 گیرد. بیشتر شانل سرعت حرکت ٍ سرعت تغییر نسیر است زیر ٍزنٌ قرار نی

چابکی نی تَاند عهَنی باشد ٍ شانل يهٌ بدن فرد شَد در نحالًای بالا کلیٌ بخشًای بدن در چابکی 

شرکت دارند. گاى نیز از چابکی نَضعی بحخ بٌ نیان نی آید کٌ این نَع از چابکی در ارتباط با یک 

 بخش از بدن خَايد بَد ) چابکی یکی از اندانًا نحل دست ٍ پا(.

یک ٍالیبالیست در لحظٌ ای کٌ با یک حرکت دست از خَابیدن تَپ در زنین جلَگیری نی برای نحال 

 کند از چابکی نَضعی استفادى نهَدى است.

فاکتَر چابکی در بسیاری از فعالیتًای ٍرزشی بٌ عنَان عانل تعیین کنندى نَفقیت است. استارتًای 

نی تَاند نهَنٌ يایی از چابکی سریع، تَقفًای ناگًانی ٍ تغییرات سریع در نسیر حرکت 

شْد.  ُای ّرسشکار کَ ُواٌُگ با یکدیگز ُستٌد، ًیش تْصیف هی ی هجوْعَ تْاًاییچابک.باشند

ُای پیچیدٍ  ُای تکٌیکی هْرد استفادٍ بزای اًجام فعالیت ُا اجشای اصلی هِارت ایي تْاًایی

دُی، تعادل،  هشتق شدٍ اس جش قدرت توزیٌات جٌبشی است ّ شاهل تْاًایی تطبیق

ُای  تْاًایی ُای تزکیبی، تْاًایی تفکیک، جِت یابی، عکس العول ّ ریتن حزکت است تْاًایی

شًْد کَ باید  ُواٌُگ اغلب بَ راحتی در دّراى قبل اس بلْغ یعٌی سٌیي کْدکی شٌاسایی هی

لاهت ُا بَ هٌظْر بِبْد عولکزد ّ س ای بسیار هِن بزای گستزش ایي تْاًایی بَ عٌْاى دّرٍ

کٌد، بَ  اًساى در آیٌدٍ، در ًظز گزفتَ شْد. توزکش ایي دّرٍ اغلب با ّرّد بَ دّراى بلْغ تغییز هی

.ُا گذاشتَ شْد ای ًسبت بَ دّراى آهادگی بز گستزش ایي تْاًایی طْری کَ باید توزکش ّیژٍ . 
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گرانش زنین  ينگانی است کٌ تغییرجًت نرکز بدن نسبت بٌ  کلید بًبَد ٍ تَسعٌ تَانایی چابکی

يهراى با کهترین نیزان کايش سرعت حرکت انجام شَد. تهریناتی کٌ يهراى با تغییر نسیر نکرر بٌ 

تان بٌ ننظَر  تَانید بٌ ٍسیلٌ تهرین دادن بدن سهت جلَ، عقب، طرفین ٍ سهت داخلی بدن است نی

تان ارتقاء  يهاينگی تان را نحل نًارت ایجاد تغییراتی در افزایش سرعت حرکات خَد، نًارت چابکی

 ديید.

 
    :عَانل نؤثر بر چابکی  

 

عَانل نتعددی نی تَاند رٍی چابکی فرد نؤجر باشد این عَانل شانل تیپ بدنی، سن، جنس، قد ٍ 

 ٍزن يستند.

 تیپ بدنی: -1

تیپ بدنی افراد نی تَاند رٍی چابکی نؤجر باشد بدین ترتیب کٌ افراد تیپ پرچربی )آندٍنَرف( 

دٍ تیپ دیگر از چابکی کهتری برخَردارند. يهچنین نی تَان گفت کٌ افراد تیپ عضلانی  نسبت بٌ

 )نزٍنَرف( بیش سایر افراد از چابکی بر خَردارند.

 سن: -2

از طفَلیت تا سنین بلَغ ٍ شرٍع آن چابکی افزایش نی یابد سپس در دٍرى بلَغ نیزان چابکی ٍ 

 سن ٍ پیر نیز نیزان چابکی رفتٌ رفتٌ کايش نی یابد.پیشرفت آن دچار کاستی نی شَد در افراد ن

 جنس: -3

نقایسٌ دختران ٍ پسران فبل از دٍرى بلَغ نشان نی ديد کٌ پسران اندکی از دختران چابکتر يستند 

در حالی کٌ این اختلاف در دٍرى بعد از بلَغ بیشتر شدى ٍ اختلاف در دٍ جنس از این لحاظ افزایش 

 نی یابد.
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 :قد ٍ ٍزن -4

 قد بسیار بلند ٍ يهچنین ٍزن زیاد نی تَاند رٍی چابکی اجر نانطلَب بگذارد.

علاٍى بر تهام این نَارد عَانل بسیار دیگری نانند سرعت، حرکت، زنان، ٍاکنش، تعادل، يهاينگی 

 عضلانی، دید ٍ يهچنین آگايیًای لازم در چابکی نؤجرند.-عصبی

 

رٍی عهلکرد ٍرزشکاران تاثیرات نفید حاصل از تهرینات چابکی بر  

 

 عضلٌ-يهاينگ سازی عصب- 1

يای خاص  عضلانی قَی ٍ نًارت-تهرینات چابکی شاید نَجرترین شیَى برای رسیدن بٌ سیستو عصب

ٍرزشی لازم برای اجرای نسابقات ٍرزشی باشد، بخصَص اگر حرکات بکار رفتٌ در تهرینات چابکی 

زشکار باشدبسیار نزدیک بٌ حرکات آن رشتٌ نختص خَد ٍر . 

کند ٍ بٌ  تهرین نتابَلیکی با حرکات نتخص بٌ رشتٌ ٍرزشی ٍرزشکار، اٍ را برای نسابقٌ آنادى نی

کند يهان سطح از شدت، ندت ٍ سطح ریکاٍری زنان فصل استراحت ٍی بسیار نزدیک نی  

 بًبَد خَدآگايی نسبت بٌ اجرای حرکات ٍرزشی .2

تَاند برای شخص ٍرزشکار داشتٌ باشد، افزایش کنترل بر  نًهترین فایدى ای کٌ تهرینات چابکی نی

بدن است کٌ حاصل از تاجیرات این تهرینات بر نغز ٍ افزایش خَد آگايی حرکتی است. ٍرزشکارانی 

کٌ عهدتاً در برنانٌ يای نَجر ٍ نداٍم تهرینات چابکی شرکت دارند اغلب از تاجیرات دائهی این 

کننداین  ايی شان نسبت بٌ اجرای حرکات ٍرزشی صحبت نیتهرینات بر افزایش نیزان خَد آگ
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يا، پشت،  ریز نفاصل گردن، شانٌ آنَزد تا حتی حرکات بسیار پیچیدى  تهرینات بٌ ٍرزشکاران نی

يا را برای اجرای یک حرکت بٌ صَرت رٍان ٍ بًو پیَستٌ کنترل کند، بٌ این  يا ٍ نچ يا، زانَ ران

.کنند جرای یک حرکت سریع را درک نیترتیب ٍرزشکاران حس کنترل بر ا  

 جلَگیری از آسیب ٍ کايش ندت دٍرى ی بازتَانی .3

يای ٍرزشی جلَگیری کنیو با این حال با  تقریباً غیر نهکن است کٌ بتَانیو از ٍقَع حَادث ٍ آسیب

تَانایی يا را کايش ديیو .با دارا بَدن  تَانید تا حدٍد ٍقَع این آسیب انجام تهرینات چابکی نی

تَانیو در اغلب نَارد از آسیب  کنترل بدن بٌ ينگام ٍقَع حادجٌ، یک فشار یا ضربٌ ناگًانی، نی

دیدگی جلَگیری کنیو یا تا حدٍدی از نیزان جراحت ٍ یا فشار ضربٌ کو کنیو. با استفادى از حرکات 

نزدیک بٌ حرکات رشتٌ ٍرزشی نختص ٍرزشکار در تهرینات ٍ نَقعیت يای آنادگی اٍ، فشار ٍ درجٌ 

استرس ٍاردى بر ٍی کايش نی یابد، بدن ٍرزشکار برای اجرای حرکات نسابقٌ آنادى نی شَد ٍ بٌ 

نیزان زیادی از ٍقَع حادجٌ ٍ آسیب دیدگی جلَگیری نی شَد. ٍقتی ٍرزشکار تهرینات نربَط بٌ 

چابکی را انجام م  ديد، نیزان آگايی ٍی نسبت بٌ حرکات ٍ پَزیشن بدنی خَد بالا نی رٍد در نتیجٌ 

 نسبت بٌ تهام حرکات بدن خَد آگايی ٍ احاطٌ دارد.

تَان نیزان کار انجام شدى در ٍاحد زنان است، یعنی بیشترین نیرٍیی کٌ عضلٌ با سرعت : تَان

نیرٍ(. ير چقدر ٍرزشکاری از یک نقطٌ بٌ ×ديد )سرعت بیشتری در کهترین زنان نهکن انجام نی

بدٍد یا حرکتی کٌ بٌ اٍ نحَل شدى است را با سرعت بیشتری بٌ اتهام برساند، نقطٌ دیگر سریع تر 

 .تَان بیشتری دارد
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  ورزشی محیطهای در ایمنی نکات و ورزشی بهداشت

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 بخش دوم
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 ٍرزشی نحیطًای در ایهنی نکات ٍ ٍرزشی بًداشت  
تندرستی است ٍ در بارى ی نــراقبت از بدن ٍ اصـَل یک زندگی سالو بحخ نی بًداشت ، علو حفظ  

کند ٍ يدف آن حفظ سلانتی بدن )جسهی, فکری , اجتهاعی , نعنَی ( ٍ پیشگیری از نبتلا شدن بٌ 

 بیهاریًاست .

بًداشت ٍرزشی چیست ؟ بٌ ٍجَد آٍردن شرایط ٍ عَانلی را گَیند کٌ در نتیجٌ ی آن ٍرزشکاران 

احساس يیچگَنٌ  شرٍع بٌ ٍرزش کنند ٍ در حین ٍ بعد از ٍرزش  ن يیچ گَنٌ آسیب دیدگی بدٍ

ناراحتی نکنند .ٍرزش اصَل بًداشتی خاص خَد را دارد کــٌ رعایت آنًا از بـرٍز عَاقب خطـرناک 

 جلـَگیری نی کند ٍ نًو است بدانیو چگَنٌ ٍرزش کنیو تا بتَانیو برای کاريایی کٌ در آیندى باید

 کهتری ببینیو ٍ زٍد خستٌ نشَیو . ٍ آسیب  انجام ديیو تَانایی داشتٌ 

 : داشت کانل تَجٌ زیر نکات بٌ باید ٍرزش ينگام 
لباس ٍرزشی نباید از جنس پلاستیکی باشد تا از تبادل يَا جلَگیری نهاید ٍ در نتیجٌ باعخ افزایش  -۰

 دنای بدن گردد .

. در يَای سرد از  ای نچ دست ٍ پا از جنس کش استفادى نگردد لباس نباید تنگ باشد . در قسهتً -2

 کلاى یا پیشانی بند استفادى شَد .

کقش ٍرزشی باید راحت ٍ دارای قَس نناسب با کف پا باشد ٍ از یک کفٌ اضافی در کفش  -۳ 

یا کفش نباید تنگ ٍ یا گشاد باشد . از کفش يای ٍرزشی بدٍن پاشنٌ، نیخ دار ٍ  استفادى گردد. 

استَک دار رٍی آسفالت ٍ یا سالن استفادى نکنیو . حتها باید ينگام ٍرزش از جَراب ٍرزشی استفادى 

 کنیو .

  بدن ٍرزشکار باید ينگام تهرین تهیز باشد تا عهل تنفس پَست ٍ تعرق بٌ آسانی صَرت گیرد. -4
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    خَدداری گردد،زیرا  لباس تهرین بعد از ٍرزش باید شستٌ شَد ٍ از پَشیدن لباس دیگران جدا  -۵

 غیر اینصَرت نهکن است ، باعخ انتقال بیهاری شَد . رد

 یک ٍرزشکار باید حَلٌ، لیَان ٍ لباس گرم اختصاصی داشتٌ باشد . -۰

 در ينگام بیهاری تا زنانی کٌ بًبَدی حاصل نشدى ٍرزشکار حق شرکت در فعالیت ٍرزشی را ندارد . -7

 خصَص ضربٌ ی سر یا ستَن فقرات، باید فعالیت را قطع کرد .در ينگام آسیب دیدگی بٌ  -۸

درينگام ٍرزش اگر دچار حالت تًَع ، سر گیجٌ یا درد يای عضلانی شدید، باید فعالیت را قطع  -9

  .کرد

بدن را خَب گرم کرد ٍ پس از فعالیت  قبل از فعالیت يای ٍرزشی با استفادى از حرکات نرنشی،  -۰۳

 سرد ٍ بٌ حالت اٍلیٌ برگرداند . ٍرزشی باید بدن را

پس از ٍرزش نباید در جریان يَای سرد قرار گرفت ٍ یا آب سرد زیاد نَشید تا دچار سرنا خَردگی  -۰۰

 . شَیون

حداقل دٍ یا سٌ ساعت بعد از صرف غذا بایستی بٌ فعالیت  بلافاصلٌ بعد از غذا نباید ٍرزش کرد . -۰2

 ٍرزشی پرداخت.

  
 : ٍرزشی نسابقات ٍ تهرین از پیش بدن سازی ىآناد ٍ کردن گرم
 : شَد نی تقسیو نرحلٌ سٌ بٌ ٍرزشی تهرین جلسٌ ير

گرم کردن : گرم کردن یا تهرین نقدناتی نَعی فعالیت بدنی است کٌ بٌ ننظَر آنادى سازی پیش  -۰ 

 از تهرین اصلی یا ٍرزش انجام نی شَد .

 نی شَد :گرم کردن برای رسیدن بٌ يدف يای زیر انجام 

 آنادگی ذينی ٍ رٍانی -۳  پیشگیری از آسیب يای ٍرزش  -2  آنادگی بدنی  -۰
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 گرم کردن عهَنی ٍ گرم کردن اختصاصی انَاع گرم کردن :
گرم کردن عهَنی : شانل حرکاتی است کٌ بدن را بٌ طَر کلی ٍ عهَنی گرم نی کند ٍ در کلیٌ رشتٌ  -

نًارت يایی کٌ باید در یک رشتٌ خاص ٍرزشی انجام شَد يای ٍرزشی انجام نی شَد ٍ با فنَن ٍ 

 نستقیها ارتباط ندارد .

  

 : دارد  نرحلٌ سٌ عهَنی کردن گرم
 کشش -۳نرنش يای عهَنی  -2  راى رفتن ٍ دٍ نرم  -۰
 
گرم کردن اختصاصی نرٍر فن ٍ نًارت يایی است کٌ ٍرزشکار در تهرین یا  گرم کردن اختصاصی : -

جام ديد . برای نحال : در رشتٌ ٍالیبال بازیکنان پس از گرم کردن عهَنی . چند حرکت نسابقٌ باید ان

پاس پنجٌ ٍ ساعد ٍ اسپک را انجام نی ديند یا در بازی بسکتبال بازیکنان چند بار انَاع دریبل ٍ 

 پاس ٍ شَت ٍ ریباند ٍ ضد حهلٌ را تهرین نی کنند .

 

 : کردن گرم ندت
 : شَد نی تعیین زیر نلعَا بٌ تَجٌ با کردن گرم

شرایط نحیطی : ير قدر يَا سرد تر باشد ندت گرم کردن باید بیشتر باشد ، بنابراین در نناطق ٍ -۰

 دقیقٌ تَصیٌ نی شَد . 2۳تا  ۰۳دقیقٌ ٍ در يَای سرد  ۰۳تا  ۵فصل يای گرم یا نعتدل ندت 

َجر است بنابراین بًتر است لباس ٍرزشکار : نیزان پَشش ٍ لباس ٍرزشکار بر ندت گرم کردن ن-2 

ٍرزشکار در ينگام سردی يَا با لباس گرم کن بٌ نرنش بپردازد تا بدنش بًتر ٍ سریعتر گرم شَد ٍ 

لباس خَد بکايد انا باید پس از تهرین یا  نی تَاند در ينگام تهرین یا نسابقٌ از تعداد  يهچنین 

 .بپَشدنسابقٌ دٍبارى گرم کن 
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ير قدر آنادگی فرد بیشتر باشد ندت گرم کردن کو تر است ٍ بر عکس.  نیزان آنادگی فرد : -۳ 

 . نیز از ايهیت گرم کردن نباید غافل باشند  ٍرزشکاران قًرنان 

 نَع تهرین : ير چقدر ندت تهرین اصلی بیشتر باشد ، ندت گرم کردن نیز باید بیشتر باشد . -4 

کايش نی یابد بنابراین باید بٌ ندت گرم کردن : با افزایش سن، نرنش ٍ انعطاف پذیری  سن  - ۵ 

 افزٍد .

اگر ٍرزشکار سابقٌ آسیب دیدگی ٍ ضرب دیدگی در یک ناحیٌ خاص داشتٌ  نقدار آسیب دیدگی:  -۰

 باشد لازم است آن را بیشتر گرم کند .

کافی  شدت گرم کردن : شدت گرم کردن بٌ نیزان آنادگی فرد بستگی دارد . برای نحال : گرم کردن -7

از نظر ندت ٍ شدت برای قًرنان شنای الهپیک باعخ خستگی ٍ درناندگی شنا گر عادی ٍ تفریحی 

  نی شَد

  
 : کرد رعایت باید کردن گرم در کٌ اصَلی 
 تهرینات گرم کردن باید بٌ تدریج ٍ بٌ آرانی انجام شَد . -۰

عضلات ٍ بخش يای داخلی بدن را ندت ٍ شدت گرم کردن باید بٌ اندازى ای باشد تا درجٌ حرارت  -2 

کايش ذخایر  افزایش ديد . انا این بٌ نعنی انجام تهرینات طَلانی ٍ شدید نیست زیرا خستگی ٍ 

 انرژی را در پی خَايد داشت .

برای اینکٌ گرم کردن نفید ٍ نَجر باشد فاصلٌ زنانی گرم کردن تا آغاز تهرین اصلی یا نسابقٌ باید  -۳

دقیقٌ پس از پایان آن باقی بهاند انا برای دست  4۵چٌ نهکن است اجر گرم کردن کَتاى باشد ، اگر 

 بیشتر باشد . ٌدقیق ۰۵یابی بٌ بًترین نتیجٌ، فاصلٌ پایانی گرم کردن تا آغاز تهرین یا نسابقٌ نباید از 
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ک گرم کردن عهَنی: عضلات بزرگ ٍ حرکات کلی را در بر نی گیرد نٌ حرکات ظریف ٍ عضلات کَچ -4

 را .

 شدت گرم کردن بٌ آنادگی فرد بستگی دارد. -۵

کشش: کشش یکی از اجزای حیاتی ٍ جدانشدنی گرم کردن است . کشش ؛ انعطاف پذیری را  -۰ 

افزایش نی ديد ٍ عضـلات ؛ نفاصـل ٍ رباطًا را برای تهرین شدید آنـادى نـی کند بنابراین کشش 

یاری از آسیبًا در نتیجٌ عدم نرنش ٍ انعطاف احتهال آسیب دیدگی را کايش نی ديد چَن بس

پذیری ایجاد نی شَد تهرینات کششی کلیٌ گرٍيًای عضــلات اصلــی ٍ نفاصل بدن را در بر نی 

ٍ بـی حرکت باقی نی ناند ٍ نباید درد یا ناراحتی احساس کرد .  گیرد .در کشش صحیح بدن جابت 

َن عقیدى دارند کشش بیش از حد نرنش ٍ برخی کشش را بیش از حد لازم انجـام نی ديند چ

عضلات ٍ زردپی يا آسیب نی  انعطاف پذیری را بیشتر افزایش نی ديد . کشش بیش از حد بٌ 

  است . رساند ٍ در ضهن دردناک ٍ بی فایدى 

  

 : کرد رعایت باید را اصل 8  ،کشش ينگام در ایهنی نَارد رعایت
 پیش از کشش بدن را گرم کنیو . -۰

 ش را قبل ٍ بعد از تهرین انجام ديیو .کش -2

 کشش را بٌ آيستگی ٍ آرانی انجام ديیو . -۳

 يرگز حرکت ناگًانی ٍ شدید انجام نديیو . -4

 کشش را تا سر حد تنش یا ناراحتی انجام نديیو ؛ ٍ يرگز احساس درد نکنیو . -۵

 یو .ادانٌ دي آيستگی بٌ تنفس  در ينگام کشش نفس را حبس نکنیو ٍ بٌ  -۰

 کشش را در کلیٌ گرٍيًای عضلات اصلی انجام ديیو . -7
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 جانیٌ جابت نگٌ داریو .  ۰۳تا  ۰ ير حرکت کششی را ، بطَر نتَسط  -۸

 

فعالیت ٍرزشی : فعالیت ٍرزشی بخش اصلی تهرینات را شانل نی شَد کٌ بیشترین ندت زنان را   -2

 بٌ نسبت دٍ بخش دیگر ) گرم کردن ٍ سرد کردن ( بٌ خَد اختصاص نی ديد. 

  
 کردن: سرد

تهرینات سرد کردن بلافاصلٌ پس از پایان تهرین یا نسابقٌ انجام نی شَد . ندت نناسب برای سرد 

نی تَاند  دقیقٌ است انا با تَجٌ بٌ يهان عَانلی کٌ در بخش گرم کردن گفتٌ شد،  ۰۳تا  ۵ دن کر

درست برعکس گرم کردن است برای نحال یک نهَنٌ برنانٌ  نتغیر باشد . ترتیب انجام دادن حرکات، 

    سرد کردن بٌ شرح زیر است : 

 دقیقٌ ۳تا  2کشش  -۰

 دقیقٌ ۰جانیٌ تا  ۳۳ ( دٍ نرم ) يهراى با تنفس عهیق  -2

راى رفتن کند شَندى ) يهراى با نرنشًای عهَنی بَیژى حرکاتی کٌ بٌ باز شدن قفسٌ سینٌ کهک نی  -۳

 یقٌقد ۵تا  ۳ کند ( 

شدت سرد کردن : تهرینات سرد کردن سیر نزٍلی دارد یعنی با شدت کو آغاز نی شَد ٍ این شدت 

 .نرتبا کهتر نی شَد
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 نقص ورزش در سلامت انسان
 

 

تَاند تأجیر بسزایی در شادابی ٍ نشاط افراد داشتٌ باشد. کسانی کٌ از لحاظ رٍحی ٍ رٍانی  ٍرزش نی

تر ٍ با آرانش بیشتر نطالب را  بًتر، سریعتَانند  تر قرار داشتٌ باشند بدٍن شک نی در شرایط نطلَب

ترند.این افراد ٍرزشکار از نیادین ٍرزشی  فرا بگیرند این افراد با رٍحیٌ در نراحل دیگر زندگی نیز نَفق

گیرند کٌ شاید در رفتار ٍ کردار دیگر ان کهتر نشايدى شَد  يایی فرا نی از نربیان خَد خصلت

احساس نسئَلیت ٍ احترام بیشتر بٌ بزرگتران بٌ خصَص پدر شناسی، ادب،  جَانهردی، گذشت، ٍقت

يای رٍزشی ٍ نیز شرایط بدنی خَبی برخَردار  يای فنی رشتٌ ٍ نادر، اساتید ٍ نعلهان، اگر از قابلیت

تَانند علاٍى بر نراحل تحصیلی در نراحل ٍ نیادین بالای ٍرزشی نیز حضَر پیدا کنند. این  باشند نی

شَند. فتن شخصیت آنان نیشَد ٍ با رٍحیات نختلف آشنا نینیادین باعخ بالا ر  

ریزی  تَاند بٌ سرانجام نقصَد برسد کٌ ننظو ٍ براساس برنانٌ يا در صَرتی نی تهانی این پیشرفت

رٍیٌ ٍ بدٍن نربی ٍ سازنان نیافتٌ بیش از آن  صحیح باشد از طرفی نباید فرانَش کرد کٌ ٍرزش بی

آٍر باشد چٌ برای بدن انسان چٌ برای تحصیل  اند نخرب ٍ زیانتَ کٌ نفید ٍ نؤجر باشد نی

تَان گفت ٍرزش نقشی انکارناپذیر در تهانی نراحل زندگی دارد. آنَزان بٌ طَر کلی نی دانش  

ٍرزش از جهلٌ رٍش يای نًو تکانل جسهانی ، رٍانی ٍ اجتهاعی نحسَب نی شَد زیرا شرکت  

زدیک نی کند راى يا ٍ فرصت يای بسیاری را برای ناير شدن درفعالیت يای ٍرزشی افراد را بٌ يو ن

در اجتهاع فرايو نی آٍرد ٍ بٌ طَر کلی یک فرآیند آنَزشی در ابعاد نختلف فرينگی ٍ اجتهاعی برای 

  فرد ایجاد نی کند.

ٍرزش در سلانت ٍ آنادگی جسهانی ، تعادل ٍ جبات يیجانی ، جلب تَجٌ ، رقابت ، رشد اعتهاد بٌ 

تصَیر نحبت بدنی ٍ اجتهاعی ٍ تانین نیازيای دٍستی ، احساس اننیت ٍ تقَیت گرٍيی ،  نفس ،

تاجیر فراٍانی دارد سلانت رٍانی از نَضَعاتی است کٌ در اجر شرکت در فعالیت يای ٍرزشی نی تَاند 

حاصل شَد چنین فعالیت يایی بًترین نَقعیت را برای رشد نعیاريای سلانت رٍانی فرايو نی کند 

اگر سلانت رٍانی را بٌ نعنای احساس راحتی نسبت بٌ خَد ٍ دیگران تعریف کنیو نعیاريای آن 

نَفقیت ، تعادل يیجانی ، سازگاری با نحیط ، ٍاقع بینی ، احساس ارزشهندی ٍ اجتهاعی بَدن 

https://www.beytoote.com/sport/darman/stamp-sport-peace-mortal.html


 

23 

 

 خَايد بَد بنابراین ٍرزش با فعال سازی چنین نعیاريایی نٌ تنًا بٌ بًداشت جسو بلکٌ بٌ بًداشت

رٍانی يو کهک نی کند ٍ يهچنین اضطراب افراد با پرداختن بٌ ٍرزش بٌ نیزان بسیار زیادی کايش 

نی یابد.انرٍزى با تَجٌ بٌ پیشرفت علَم ٍ فناٍری، ير گَنٌ تغییر جدید نی تَاند آجار نتفاٍتی را در 

ان عَانلی کٌ در کلیٌ ابعاد زندگی فردی، اجتهاعی ٍ اقتصادی انسان بٌ ٍجَد آٍرد انا از این نی

سلانت انسان تاجیرگذار است، از نقش ٍیژى ای برخَردار ند. انرٍزى بٌ دلیل نقش رفتاريای ناينجار 

بًداشتی ٍ سبک زندگی ٍ شیَى يای تغذیٌ ای در افزایش نیزان بیهاری يا، لزٍم تغییر نگرش در 

نَارد ذکر شدى نقش بی  نراقبت ٍ بًداشت با يدف حفظ ٍ ارتقای سلانتی ضرٍری است.با تَجٌ بٌ

  تحرکی بٌ عنَان یکی از عَانل اصلی در شیَع بیهاری يا، حائز ايهیت است.

از طرفی فعالیت فیزیکی نناسب نی تَاند تاجیر نًهی در پیش گیری از برٍز بیهاری يا، عَارض آن يا 

علهی در نَرد  ٍ در نًایت کايش نرگ ٍ نیر ناشی از آن يا داشتٌ باشد، با بررسی نتَن ٍ نقالات

ارتباط بیهاری يا ٍ فعالیت فیزیکی نی تَان گفت کٌ ٍرزش دارای تاجیرات نفیدی در زنینٌ پیش 

گیری از بیهاری يای نزنن ٍ غیرٍاگیر است.در دنیای انرٍز یکی از بًترین ٍ طبیعی ترین فعالیت يای 

ٍی ٍرزش لذت بخش ٍ ٍرزشی ٍرزش پیادى رٍی برای کسب آنادگی جسهانی ٍ رٍانی است. پیادى ر

کو خطری است کٌ در دسترس يهگان است ٍ يهٌ جا ٍ يهٌ ٍقت انکان اجرای آن ٍجَد دارد. در 

خصَص تاجیر ٍرزش پیادى رٍی در ایجاد ٍ ابقای سلانتی سَالاتی نطرح است کٌ بٌ آن پرداختٌ نی 

 شَد.

 

 اثرات نثبت ٍرزش در بًداشت رٍان ٍ سلانت اجتهاعی فرد

برد ٍ شادابی را بٌ ارنغان آٍردى ٍ افسردگی را از بین نیالف(. طراٍت   

شَدج( باعخ تقَیت تهرکز  ب(. نَجب احساس اعتهاد بٌ نفس ، احساس قدرت ٍ تقَیت ارادى نی
گردد فکر ٍ افزایش دقت عهل نی . 

ٍ(. احساس آرانش ٍ راحتی رٍح را افزایش دادى ٍ انسان را در نقابل فشاريای رٍانی ٍ اضطراب 
کند نقاٍم نی  

شَد ی(. نَجب تقَیت قَای ذينی ٍ حافظٌ نی  
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الذکر نی تَان گفت افرادی کٌ ٍرزش نتعادلی دارند ، يهیشٌ سالو  بنابراین با تَجٌ بٌ نحاسن فَق
يای اجتهاعی ، افرادی نَفق يستند. يای نختلف، نقاٍنند ؛ ٍ در فعالیت يستند ٍ در نقابل بیهاری  

. 

  

  

 رٍی نی تَان انتظار داشت؟ چٌ فَایدی از ٍرزش
  

بررسی نتَن ٍ نقالٌ يا بیانگر آجار بسیار نفید ٍ نتعدد ٍرزش بر سلانت انسان از ابعاد نختلف است 

کٌ برای آگايی بیشتر در نَرد این آجار سَدنند در زنینٌ پیش گیری ٍ کنترل بیهاری يا نی تَان بٌ 

ٌ ٍیژى در زنان، کنترل اختلالات چربی خَن، کنترل نَارد زیر اشارى کرد: کايش رٍند پَکی استخَان ب

 2فشار خَن، کايش عَارض چاقی ٍ درنان آن، کنترل دیابت ٍ کايش برٍز ابتلا بٌ دیابت تیپ 

)نرض قند(، پیشگیری از آترٍاسکلرٍزیس عرٍق کرٍنری )تصلب شرایین(، کايش عَارض بیهاری يای 

ستو ایهنی بدن، تقَیت ٍضعیت تنفسی،کايش علایو نفصلی ٍ استئَارتریت يا )آرترٍز(، تقَیت سی

بیهاری يای رٍدى ای، تقَیت رٍانی افراد با کايش استرس، بی خَابی ٍ اضطراب، تقَیت ٍ ایجاد 

حس شادابی، پیش گیری ٍ درنان اعتیاد. با تَجٌ بٌ نطالب نذکَر ٍ سًَلت انجام ٍرزش ٍ آجار 

زش نیازنند تَجٌ ٍیژى ای در برنانٌ ریزی يای بًداشتی گستردى آن در ارتقای سلانت فرد ٍ جانعٌ، ٍر

است ٍ با تَجٌ بٌ گستردگی نَضَع، لزٍم نشارکت ٍ يهاينگی بین بخشی ٍ نردنی را يو در زنینٌ 

برنانٌ ریزی ٍ يو در اجرای برنانٌ يای جانع نی طلبد، ٍ با ترٍیج فرينگ ٍرزش نی تَان گانی نًو 

 بٌ عبارت دیگر ارتقای سلانت افراد جانعٌ برداشت. در تَانهندسازی نردم ٍ جانعٌ ٍ

 
 

 اثرات ٍ فَاید ٍرزش بر بًداشت جسو:

 تقَیت سیستو ایهنی بدن -۰

 تقَیت سیستو يَرنَنی ٍ رشد ٍ نهَ بًتر- 2

 يا برای پذیرش غذا دفع سهَم از بدن ٍ آنادگی بیشتر اندام- ۳

 افزایش نیزان سَخت ٍ ساز ٍ کهک بٌ ساختن عضلٌ -4
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 کهک بٌ دستگاى گَارشی ٍ تنظیو اشتًا -۵

 يا ٍ جلَگیری از پَکی استخَان تقَیت استخَان -۰

 يا ٍ تاريای عضلانی ٍ جلَگیری از پارگی ٍ کشیدگی آنًا يا، تاندٍن تقَیت رباط -7

 افزایش ضخانت غضرٍفی در نفاصل-۸

 يا؛ از بین بردن انقباض نايیچٌ-9

 يای عصبی ن اعصاب ٍ نراکز عصبی، ٍ تسکین اسپاسوتقَیت اعصاب ٍ ایجاد يهاينگی بی -۰۳

 کهک بٌ کايش ٍ کنترل ٍزن؛-۰۰

 تناسب ٍ تَازن حالت بدن ٍ زیبایی اندام؛-۰2

 يا؛ نیرٍنندی ٍ نقاٍم شدن ٍ عادت کردن بٌ فعالیت،ٍ تسکین برخی درد-۰۳

 

 ٍرزش ٍ درنان بیهاری يا
  

از بیهاری يا جلَگیری نی کند ٍ نقش پیشگیری را ٍرزش يای گَناگَن علاٍى بر آن کٌ از برٍز بسیاری 

بٌ عًدى دارد، يهَارى در درنان بسیاری از بیهاری يا نَجر ٍاقع نی شَد ٍ یک نقش درنانی را از نظر 

علو پزشکی برعًدى نی گیرد. بدین ننظَر تَجٌ شها را بٌ آجار درنانی ٍرزش در ارگان يای نختلف 

 کنیو.بدن ٍ بیهاری يای نربَط جلب نی 

  

  
 

 

 فشار خَن بالا
  

با انجام ٍرزش يای نعهَلی يهراى با رژیو غذایی ٍ استراحت نناسب در یک سال نی تَان یک فشار 

رسانید ٍ رٍشن است کٌ ٍرزشکاران نعهَلا دچار عَارض فشار خَن  ۰4بٌ حدٍد  ۰7خَن ناکزیهو را از 
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نتعادل نگٌ داشتن فشار خَن سًیو  سالگی نی تَاند در ۰۳-۸۳نهی شَند ٍ ٍرزش حتی در سنین 

باشد. زیرا بر اجر ٍرزش، عرٍقی کٌ در سطح بدن جریان دارد انبساط نی یابد ٍ فشار خَن سقَط نی 

 کند.ٍرزش پیادى رٍی ٍ کَى نَردی بٌ خَبی فشار خَن بالا را نتعادل نی سازد.

  

 

 
  

)ٌ  بیهاران با درديای قلبی )سکت
  

آناريای جًانی نٌ تنًا انَاع درديای قلبی پایدار ٍ غیرپایدار را تسکین ٍ انجام ٍرزش يای سبک طبق 

کايش نی ديد بلکٌ سبب حل شدن لختٌ يای داخل خَن شریانی قلب نی شَد ٍ از برٍز سکتٌ 

يای بعدی نهانعت نی کند. يو چنین ٍرزش يای سبک نانع از رسَب پلاکت يای چربی در داخل 

ر نقاط بدن نی شَد ٍ در پیش گیری برٍز بیهاری يای قلبی عرٍقی عرٍق کرٍنر قلب یا عرٍق سای

افرادی کٌ یک بار بٌ انفارکتَس نبتلا شدى اند، دخیل است. انرٍزى جابت شدى است کٌ ٍرزش يای 

نناسب در نزد افرادی کٌ نبتلا بٌ دیابت يستند ٍ حتی انسَلین نیز تزریق نی کنند بسیار نفید است 

 برابر عَارض ناشی از این بیهاری بیشتر نی کند.ٍ نقاٍنت بدن را در 

  

 

 
  

 تاثیر ٍرزش در سرطان
  

ٍرزش سبب تقَیت سیستو ایهنی در بیهاران سرطانی نی شَد. بنابرگزارش پژٍيشگران، انجام حرکات 

ٍرزشی سادى نی تَاند سیستو ایهنی بیهارانی را کٌ بٌ دلیل سرطان نعدى تحت عهل جراحی قرار 

 تقَیت کند. گرفتٌ اند، 
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 مذیریت کلاس تربیت بذنی
 

 

 

 

 

 چهارمبخش 



 

28 

 

 
 

 

 

 



 

29 

 

 

 

 

 
  



 

30 

 

 
 

 



 

31 

 

 
 

 



 

32 

 

 
 



 

33 

 

 
 



 

34 

 

 
 



 

35 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

36 

 

 
 

 

 

 



 

37 

 

 
 

  



 

38 

 

 



 

39 

 

 



 

40 

 

 
 

 



 

41 

 

 
 



 

42 

 

 
 

 


