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  :سلامتی تحرک و

  :مقدمه 
 علائم دهندة نشان که شده تعريف» نشسته مرگ« نام به علائمی مجموعه امروزه

 اين جملة از  .است» ميزنشينی پشت«يا نشسته و بی تحرک زندگی به مربوط

 خون چربی و قند( متابوليک تعادل عدم استخوان، پوکی ضعيف، عضلات علائم،

 مجموعه اين .است افسردگی و پايين عروقی قلبی آمادگی ،)بالا خون فشار بالا،

 را فرد سلامتی می تواند مطلوب جسمی آمادگی و منظم فعاليت بدنی.شود می منجر زودرس مرگ به علائم

 هاي راه جنبه سه اين .باشد ها بيماري درمان از بخشی يا و نمايد کمک ها بيماري از پيشگيري به بخشد، ارتقا

 نه مطلوب جسمی آمادگی و منظم بدنی فعاليت .هستند سلامت روي منظم فعاليت بدنی و ورزش تأثير اصلی

 جسمی داشتن .می برد بالا نيز را سلامت و زندگی کيفيت بلكه می کند، پيشگيري ها بيماري به ابتلا از تنها

 از و برسيد نظر به خوبتر هم و باشيد داشته خوبی احساس خودتان هم که می کند کمک شما به ورزيده

 .ببريد لذت بيشتر زندگی

 و مؤثرتر را کارهايتان و ببريد لذت بيشتر خود فراغت اوقات از شما کند کمک می تواند خوب جسمی آمادگی

 عبارت به .دهد ياري منتظره غير و اضطراري موارد با برخورد و ايمن عملكرد در را شما و دهيد انجام بهتر

 .پوياست و خلاق ذهنی هاي فعاليت براي اي پايه جسمی، آمادگی ديگر

 اشخاص .دهند می انجام بيشتري حوصله و دقت با را کارها معمولاً نبوده، وتنبل حوصله بی تندرست اشخاص

 و شده خسته ديرتر نتيجه در هستند بالايی انرژي سطح داراي چون خوب، جسمانی آمادگی داراي و تندرست

 حكمت مثل آن بنابر تندرست اشخاص.رسانند می اتمام به بيشتري شادابی با و کمتر زمان مدت در را کارها

 مسئله حل و امور تحليل و تجزيه قدرت رو، مشكلاتپيش و تنگناها در» سالم بدن در سالم عقل« که آميز

 .کنند می نرم پنجه و دست تر راحت ناملايمات و زندگی مشكلات با و داشته بهتري

 روانی فشارهاي و روحی هاي استرس با مقابله در بدن خودکار هاي سيستم تعادل جهت به تندرست اشخاص

 .باشند می بحرانی و اضطراري مواقع در خود کنترل به قادر و شده عصبانيت دچار کمتر
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 ها بيماري اثرات کاهش و سلامتی حفظ در ورزشی منظم برنامه فوايد
 بيماري به توان می عوامل اين ي جمله از .دهد می کاهش را آور گ مر عوامل تمام خطر منظم، بدنی فعاليت

 دوم نوع ديابت و اسكلتی هاي بيماري استخوان، پوکی سرطانها، برخی خون، ي پرفشار عروق، و قلبی هاي

  .کرد اشاره)بزرگسالان ديابت(

 اين به جمعيت6% تا 5 حدود ما کشور در .است تحرکی ازکم ناشی هاي بيماري مهمترين از يكی ديابت: ديابت

 ديابت( دوم نوع ديابت به که دارد احتمال کمتر منظم جسمی فعاليت داراي افراد .هستند مبتلا بيماري

 .شود می کنترل بهتر منظم ورزش انجام با افراد اين ديابت نيز ابتلا صورت در و شوند مبتلا )بزرگسالان

 استخوان شدن ضعيف و استخوانی بافت تراکم کاهش معنی به استخوان پوکی :استخوان پوکی

 استخوان پوکی .دارد مستقيم ارتباط بدنی فعاليت ميزان با ها استخوان استحكام که است شده مشخص.هاست

 تأثير تحت را فرد عادي زندگی و شده اسكلتی شديد تا متوسط هاي درد و کمر هاي مهره شكستگی باعث

 .مقاومترند استخوان پوکی مقابل در تحرک کم افراد از و دارند قويتري هاي استخوان فعال، افراد.دهد می قرار

 عوامل از يكی بدنی، فعاليت نداشتن:  قلبیبيماري 

 .است عروق و قلب هاي بيماري براي عمده و خطراصلی

 هاي بيماري سايرعوارض و مير و مرگ ابتلا، بدنی فعاليت

 سبب و دهد می کاهش مؤثري بسيار طور به را عروقی و قلبی

 اکسيژن و خون کردن پمپ براي قلب عضلة توانايی شود می

 و خون آزاد چرب اسيدهاي کاهش باعث ورزش.  يابد افزايش

 پديدة طريق بدين .شود می HDL يا خوب کلسترول افزايش

 و قلبی عروق جمله از بدن عروق شدن تنگ يا آترواسكلروز

 از ها چربی مقدار کاهش باعث همچنين .رسد نمی انسداد و بحرانی حد به هيچگاه و افتد می تأخير به مغزي

 . شود می خون  LDLيا بد کلسترول و گليسيريد تري جمله

 يا هورمونی سيستم بدکاري از که دهد می تغيير اي گونه به را بدن سيستم بدنی، مناسب فعاليت: سرطان

 در بدن چربی داشتن نگه متعادل تأثير امروزه.کند می جلوگيري شود، منجر سرطان به تواند می که ايمنی

 سرطان از پيشگيري به تواند می نيز ارتباط اين در ورزش نقش و شده شناخته خوبی به سرطان از پيشگيري

 درصد 55 تا 55 هستند فعال جسمی نظر از که افرادي بين در سرطان علت به مرگ طورکلی به .کند کمک

 .است تحرک بی افراد از کمتر

 عضلات شدن ضعيف نتيجه در و بدنی فعاليت کاهش وجود با امروزه: هاي عضلانی اسكلتی بيماري

 پزشک،کمردردها به مراجعه علل و مشكلات ترين شايع از يكی قائم، و ايستاده حالت در بدن نگهدارنده

 توانايی که کرد خواهند تجربه را درد کمر زندگی، طول در زمانی بالغ افراد% 05 حدود چيزي يعنی هستند؛

 پذيري وانعطاف عضلات استقامت و قدرت ضعف نتيجة عمدتاً کمردردها.کند می مختل را آنها طبيعی عملكرد

 دچار فعال غير افراد از برخوردارند،کمتر خوبی عضلانی استقامت از که فعال افراد و باشند می آنها کم

 .شوند می کمر عضلانی و عصبی مشكلات
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 :اثرات مثبت بر سيستم گوارشی
 مزمن يبوست از جلوگيري و روده حرکات افزايش بدن، سيستم گوارشی در ورزش اثرات شده ترين شناخته

 ن سرطا حتی و بواسير قبيل از بزرگ ة رود هاي بيماري و چاقی به توان می يبوست نامطلوب عوارض از.است

 .هستند پيشگيري قابل ورزش با سادگی به که کرد اشاره بزرگ رودة

 محسوب زانو براي آرتروز مهمی خطر عامل چاقی .است انسان در مفصلی بيماري ترين شايع آرتروز، :آرتروز

 را اضافی فشار گرم چند حد در وزن حتی کاهش .کرد خواهد فرسوده را مفاصل وزن اضافی، تحمل .می شود

 .است وزن کاهش براي درمان شيوة بهترين سالم تغذية کنار ورزش در .می دارد بر ملتهب مفاصل ازروي

 :پير شدن ه تاخير انداختن پديده سالمندي ياب

 به که فعال افراد از بسياري .می يابند کاهش منظم فعاليت اضطرابی با علائم که ه اند داد نشان زيادي مطالعات

 کمک زندگی فشارهاي با مقابله براي آنها به فعاليت که کنند می احساس دارند ورزشی فعاليت منظم صورت

 براي بيشتر آمادگی و آرامش رهاسازي به که است توأم مغزي فعاليت کاهش با منظم ورزشی فعاليت .کند می

 افزايش سال 05 هر ازاي به .يابد می کاهش پايه انرژي مصرف سن، افزايش با .شود می منجر رفتن خواب به

 تودة دادن دست از دليل به يابد، می کاهش درصد 3 تا 5 حدود پايه انرژي مصرف ميزان بزرگسالی، در سن

 ورزش.داد کاهش ورزش با توان می را بدن ترکيب در تغييرات اين .است چربی بافت افزايش و بدن عضلانی

 هاي بيماري و يبوست از همچنين .دهد می افزايش را پايه انرژي مصرف و کند می حفظ را بدن عضلانی تودة

 .اندازد می تأخير به را سالمندي پديدة ترتيب بدين و کند می جلوگيري عروقی و قلبی

 نام به بدن در شيميايی مادة يک توليد فعاليت بدنی، انجام حين در: اختلالات روانی و ذهنی

 ضد داروهاي واقع در و دارد ارتباط افسردگی با بدن در آن کاهش .شود می بيشتر سروتونين

 اندورفين، توليد ورزش، با طرفی از .کنند می عمل بدن در ماده اين افزايش جهت در نيز افسردگی

 هوشياري سطح بردن بالا باعث طبيعی طور به مواد اين .يابد می افزايش نيز ها سيتوکين و نفرين اپی

 زندگی روزمرة کارهاي انجام براي را بيشتري شادابی و انرژي احساس و شوند می فرد عمومی روحية و

 .دهند می شخص به
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 ؟ چيست جسمانی آمادگی
 فعاليت انجام و مؤثر عملكرد براي بدن توانايی يعنی جسمی آمادگی

 فشار و خستگی احساس بدون هوشياري، قدرت، با روزانه هاي

 بينی پيش و اضطراري موارد با شدن مواجه توانايی و غيرمتناسب

 داشتن يعنی جسمانی ديگرآمادگی عبارت به .زندگی طول در نشده

 بهترين به بتواند فرد که سالمی عضلات و ريه خونی، عروق قلب،

 در نشاط و شور با و دهد انجام را اش محوله وظايف و کارها نحو،

 آمادگی به نيل .کند شرکت سالم تفريحات و ورزشی هاي فعاليت

 می مثبت تأثير زندگی هاي جنبه تمام بر آن حفظ و جسمانی

 انرژي جسمی آمادگی با افراد.است مؤثر نيز کاري بازده افزايش در تندرستی تقويت براين علاوه .گذارد

 مقابل در مقاومت جسمانی آمادگی.گذارد تأثيرمی نيز آنها فكري و کاري بازده بر حالت اين که دارند، بيشتري

 طور به جسمانی آمادگی .بخشد می بهبود نيز را خواب الگوي و بدنی فعاليت و دهد می  افزايش را خستگی

 داراي افراد و است ارتباط در روزمره زندگی با بدنی فعاليت .بخشد می بهبود را عمومی هاي حرکت اجراي کلی

 خيلی شديد تمرين و کار از پس آماده افراد .دهند می ارائه بهتر را ورزشی هاي مهارت   جسمانی، آمادگی

 گردند برمی اوليه حالت به آمادگی فاقد ازافراد سريعتر

 هاي ازبيماري پيشگيري براي زيرا شود، می تلقی جسمی آمادگی جنبه مهمترين عمدتاً عروقی قلبی آمادگی

 .آمادگی جسمانی آمادگی عضلانی استجنبه ديگر .دارد زيادي اهميت ورزشی عملكرد و قلبی

 چيست؟ بدنی فعاليت هرم
 ايجاد در يک هر بودن دخيل ميزان و فعاليتها مختلف انواع کشيدن تصوير به براي خوبی راه بدنی فعاليت هرم

 شكل( اند کرده تعريف هرمی نيز بدنی فعاليت براي غذايی مواد هرم مانند .است جسمی آمادگی و تندرستی،

 می کمترانجام بالاتر قسمتهاي بدنی فعاليتهاي و بيشتر پايين بدنی،قسمتهاي فعاليتهاي هرم اين در . )زير

 بدنی، فعاليت هرم.شود می منجر آن توسعة و تقويت و جسمانی آمادگی کسب به هرم اين رعايت .شوند

 و نمود برخورد آن با خشک خيلی نبايد اما آنهاست، فوايد و فعاليت مختلف انواع توصيف براي مفيدي الگوي

 مورد فردي اهداف به توجه با آن هاي توصيه که است لازم

 نكات به بدنی فعاليت هرم از استفاده هنگام .قرارگيرد استفاده

  :فرماييد توجه زير

 کند نمی تأمين را مزايا همة تنهايی به فعاليتی هيچ.  

 ديگري جايگزين را فعاليت يک توان می موارد برخی در 

 .نمود

 است نكردن فعاليت هيچ از بهتر کردن فعاليت کمی. 

 فعاليتهاي شما اگر حتی سوم، طبقه فعاليتهاي انجام 

 محدودي حد در را ديگر سطوح

 .است مفيد دهيد، می انجام

 به هستند، تريكنزد هرم قاعدة به که هايی فعاليت 

 .شوند انجام هستند هرم قله به تريكنزد که هايی فعاليت از بيشتري دفعات به بايد طورمعمول
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 :فعاليتهاي قاعده هرم
شيوه  جايگزين را پرتحرک هاي فعاليت زندگی روزمره، در می توانيد که آنجا تا ميكند تشويق هرم اين قاعدة

 به و شود می محسوب گروه جزءاين باشد، روزمره و عادي زندگی از بخشی که فعاليتی نوع هر .ديگرکنيد هاي

 به خريد يا خانه کار، محل به رفتن پياده مانند هايی تفعالي .گويند می» زندگی روزمره بدنی هاي فعاليت« آن

 چند اتومبيل پارک يا اتوبوس و تاکسی از شدن پياده زودتر آسانسور، جاي به پله از استفاده رانندگی، جاي

 گروه اين از مثالهايی حياط و باغچه کارهاي انجام پياده، صورت به مسير از قسمتی طی جلوترو خيابان

 .هستند

 آمادگی تندرستی، براي زيادي مثبت نتايج زيرا می گيرد صورت فعاليتها از گروه اين روي زيادي تأکيد امروزه

 فعاليتی هرنوع داد، انجام بيشتري فعاليت بدنی بايد اي بهانه هر به سطح اين در.دارند سلامتی حفظ و جسمی

 عبور نقليه وسيله بعنوان دوچرخه انتخاب صورت امكان در .دارد ارجحيت باشد، داشته نياز بيشتري انرژي که

 .است مطلوب و شايسته بسيار مرور و

 فعاليتهاي سطح دوم
 شدت با و طولانی نسبتاً زمان در که هستند هايی فعاليت فعال ورزشهاي و ) هوازي ( پرتحرک فعاليتهاي

 و هوازي موزون حرکات شنا، سواري، دويدن،دوچرخه سريع، روي ه پياد مانند . شوند می انجام معينی

 برخی .هستند بسيارمفيد سرزندگی و وزن کنترل و عروقی و قلبی آمادگی براي فعاليتها اين .سواري دوچرخه

 اسكی، کوهنوردي، ،)واليبال بسكتبال،تنيس،( توپ با ورزشهاي انواع مانند فعال تفريحی هاي برنامه و ورزشها

 روزهاي اکثر در بايد مجموع در ها فعاليت دسته اين .شوند می بندي طبقه گروه اين جزء ... و نوردي صخره

 راه تند معادل شدتی با و دقيقه 35 بايد حداقل فعاليتها اين انجام مدت.شوند انجام )روز 5 تا 3 نهايتا( هفته

 .باشد رفتن

 سوم هرمفعاليتهاي سطح 
 هاي تمرين.می شوند محسوب گروه اين جزء )آمادگی عضلانی( قدرتی و پذيري انعطاف کششی، تمرينات

انجام  هفته در روز 5 حداقل بايد و می کنند کمک ف پذيري شما انعطا به که هستند هايی تمرين کششی

 ها تمرين اين انجام ندارند، ف پذيري انعطا بهبود در چندانی تأثير هرم تر پايين هاي تمرين که آنجا از .شوند

 ايجاد براي اختصاصی طور به که هستند هايی تمرين عضلانی استقامت و قدرتی هاي تمرين.هستند ضروري

 هرم تر پايين هاي فعاليت زيراکه هستند ضروري نيز ها تمرين اين .اند شده طراحی عضلانی واستقامت قدرت

 اين.شوند انجام تمرينها اين هفته هر در روز 3 تا 5 بايد حداقل و ندارند قسمت اين بهبود در چندانی تأثير باز

 کشيدگی احساس شخص که است ميزانی ويا مفاصل حرکتی محدوده انتهاي تا عضلات کشش شامل ها تمرين

 براي .باشد می مداوم بطور ثانيه 35 مدت به عضله بر کشش اعمال حالت ترين مطلوب و کند می عضلات در

 حالت به بايد عضله تكراري، حرکات طی در عضله بر ورزش یيكمتابول مفيد اثرات و عضله استقامت افزايش

 سلولی داخل وذخاير آنزيمها بازسازي به مبادرت عضلات ، ورزشها بين استراحت انجام با بعد .برسد خستگی

 تمرينات انجام.گردد می آن بيشتر کارايی و عضله حجم شدن بزرگ باعث تدريج به که نمايند می خود

 .است لازم معمولاً عضلانی، آمادگی و پذيري ف انعطا بهبود منظور به قدرتی و کششی

 فعاليتهاي سطح چهارم هرم
 سرگرمی يا کامپيوتري هاي بازي ، تلويزيون مانندديدن نيست همراه تحرک با که هايی فعاليت يا استراحت

 ممكن زمان کمترين بايد که معنی بدين.باشند می بدنی فعاليت هرم رأس در باشند می تحرک بدون که هايی
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 انواع بيانگر فعاليتی هرم که است ذکر به لازم.يابد اختصاص ها فعاليت اينگونه به شخص هاي فعاليت ميزان از

 و خواب زمان و باشد می روز يک طول در متناسب و کوچكتر معيار ودر هفته يک طول در انسان هاي فعاليت

 .گنجد نمی تعريف اين در که دارد را خود خاص اهميت سلامتی براي شبانه ممتد استراحت

 

 است؟ چقدر ورزشي تمرينات مناسب جلسات تعداد و شدت ، زمان
 .انجام شود هفته در روز پنج تا سه که است مؤثر زمانی بدنی فعاليت

 حفظ آمادگی براي اند، رسيده نسبی آمادگی يک به که کسانی براي

 .فعاليت نمود نيز هفته در روز سه از کمتر می توان سطح آن در

 کننده اثرات تأمين که سالم شخص يک براي بدنی فعاليت حداقل

 مقداراين  .است متوسط ورزشی فعاليت دقيقه 35 باشد، ورزش مفيد

 فيزيكی فعاليت اين .است ساعت در کيلومتر% تا 5 سرعت با رفتن راه دقيقه 35 معادل منظم بدنی فعاليت

 شخص که نيست زياد قدر آن تنفس شدت و ولی تعداد شود می تنفس و قلب ضربان تعداد افزايش باعث

 همان تقريباً نيز بكشد طول دقيقه 05 بار هر که نوبت 3 يعنی در فعاليت مقدار اين معادل .کند صحبت نتواند

 فيزيكی فعاليت ميزان با مستقيمی رابطه ورزش مفيد کلی مقداراثرات بطور ولی .داشت خواهد را مشابه اثرات

 باشد بيشتر ورزش اثر در شده مصرف انرژي هرچقدر بطوريكه .هفته دارد طول در يا و روز طول در شخص

 بود خواهد بهتر و بيشتر درازمدت در بدن کل و عروق و روي قلب بر آن مفيد اثرات ميزان

 بايد می ورزشی تمرينات.دارد بستگی تمرين شدت و فرد آمادگی ميزان به ورزشی تمرينات اجراي زمان مدت

 مدت در بايد سبكتر هاي فعاليت.گيرد انجام روز در دقيقه 05 تا 05 مدت به مناسب شدت با و دائم طور به

 متفاوت مختلف سنين در فعاليت شدت .پذيرد انجام طولانی زمان

 هاي ه دستگا بهتر کارآيی باعث منظم ورزشی هاي فعاليت .است

 .شوند می بدن مختلف

 و بدنی فعاليت هاي شدت تعيين براي عملی و خوب ههاي را از يكی

 يكی اساس بر را خود قلب ضربان حداکثر که است اين هوازي تمرينات

 .  کنيد حساب زير فرمول دو از

 .)شود می ايجاد جسمی فعاليت ميزان شديدترين در که است قلبی ضربان قلب،بالاترين ضربان حداکثر(

 555 -سن برحسب سال  : 0 فرمول

 :)دارد بيشتري دقت جوان افراد براي) :  5فرمول 

 ( × 5/0-550 سال برحسب سن(

 حد ، ورزشی برنامة اوايل در .کنيد محاسبه)% 05 تا 55 بين( درصدي صورت به را قلب ضربان سپس

 05 به ن آ ن ميزا رفته رفته و شود گرفته نظر در ف هد ن عنوا به بايد )% 55 ( قلب ن ضربا ن ميزا پايين

% 

 .نگه داشت حد ن هما در را آن است لازم رسيد کافی حد به تمرينها شدت که همين سپس .برسد

 معادل شدتی با زندگی بدنی فعاليت هاي شروع دارند، يينی پا آمادگی که کنندگانی آغاز براي حتی

 کرد خواهد کمک هفته چند براي حداکثر قلب ضربان 645

 .آن از پس نه و کنيد کنترل ورزشی فعاليت حين بايد را خود قلب ضربان که باشيد داشته توجه
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 آمادگی جسمانی پايين

 آمادگی جسمانی خوب آمادگی جسمانی متوسط

 35-5% 55-45 05-35 (دقيقه)مدت 

 056-056 56%-056 556-56% (درصد ضربان قلب حداکثر)شدت 

 روز در هفته 3-% روز در هفته 3-5 روز در هفته3 تكرار

 افرادي براي خصوص به ساعت يک از بيش جلسات مدت و هفته در جلسه چهار از بيش تمرينات انجام : تذکر

 .کند بيشتر را ديدگی آسيب خطر است ممكن حتی ندارد بيشتري سود نيستند، اي حرفه ورزشكار که

  چيست؟ بدنی هاي فعاليت انجام مراحل
 :گيرد می انجام زير مراحل طی بدنی هاي فعاليت خوب، جسمانی آمادگی برنامة يک در

 کردن گرم :اول مرحله

 بهترين به تمرين در تغيير و انتقال اين براي اينكه و است زندگی معمول فعاليت از فراتر چيزي ورزشی فعاليت

 کاري ورزش می شود ديده متأسفانه کند، کسب روانی و جسمی آمادگی بايد بدن گيرد، صورت کارآيی و حالت

 و کردن گرم براي فرصتی و ندميک شروع ورزشكاران ساير با را تمرين بلافاصله رسد، می تمرين به دير که

 حداکثر ميزان ٪ 55 ( به قلب ضربان تعداد که باشد اي گونه به بايد کردن گرم .دهد نمی بدن به آمادگی ايجاد

 درجة يک حدود را عضلات و بدن دماي و برسد دقيقه در ضربه 055 تا 05 حدود )شخص قلب ضربان

 شود می عضلات وارد بيشتري واکسيژن رود می بالا خون گردش سرعت حالت اين در .دهد افزايش سانتيگراد

 هاي دستگاه و عضلات و مفاصل .يابد می افزايش بدن مختلف هاي دستگاه کارآيی و

 مدت و باشد دقيقه 5 از کمتر نبايد کردن گرم مدت.شود می آماده شديدتر تمرينات براي بدن عروقی و قلبی

 .شود می تقسيم قسمت دو به خود کردن گرم .يابد اختصاص کردن گرم به بايد که است زمانی دقيقه35 الی 5

 عمومی کردن گرم (1

 که ورزشكاردارد عمومی شرايط به بستگی و است يكسان ورزشی هاي رشته تمامی در عمومی کردن گرم

 تمرينات آن از پس.بكشد طول دقيقه 05 الی 5 بايستی معمولاً و است ملايم زدن طناب و نرم دويدنهاي شامل

 .شود می شروع کششی

 اختصاصی کردن گرم 2)

 می سازي شبيه نظر مورد ورزشی رشته در لازم هاي مهارت سمت به حرکات کردن، گرم از قسمت اين در

 و جهشی حرکات و شود می اجرا موردنظر رشته خاص تمرينات و شده اختصاصی کششی تمرينات شود،

 مدت .گيرد می موردنظرقرار ورزشی رشته درگير عضلات و مفاصل .شود می انجام مختلف هاي فرم با دويدن

 مدت سن، افزايش با .است لازم زمان دقيقه 5 تا 3 حداقل اما دارد بستگی آن شدت به کردن گرم زمان

 روانی نظر از و کننده خسته نظرجسمانی از ، حد از بيش کردن گرم .است نياز بدن کردن گرم براي بيشتري

 .کرد افراط کردن گرم در نبايد دليل همين به .است کننده کسل

 :است زير شرح به کردن گرم مراحل

 حرکات )د دويدن؛ )ج کششی؛ حرکات )ب آرام؛ رفتن راه )الف

 .نرمشی

 اصلی فعاليت :دوم مرحلة

 فعاليت دارد، قرار کردن گرم مرحلة از پس هميشه که مرحله اين در

 بسكتبال، آرام، دويدن سواري، تند،دوچرخه روي ه پياد شامل اصلی

 .گيرد می انجام ... و واليبال
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 کردن سرد مرحلة :سوم مرحلة

 اين متخصصينمعتقدند .است برخوردار زيادي اهميت از .باشد می تمرين جلسة هر پايان در که مرحله اين

 تا حرارت درجه و ضربانقلب آوردن پايين مرحله، اين انجام از هدف .است کردن گرم مرحلة از مهمتر مرحله

 مواد دفع مرحله اين در .آمادهباشد روزمره هاي فعاليت انجام براي بدن تا است عادي و معمولی ضربان حد

 .است زير ترتيب به کردن سرد مراحل.ميشود انجام بدن از کربنيک گاز و لاکتيک اسيد نظير زايد

 .کششی حرکات )د رفتن؛ راه )ج آرام؛ دويدن)ب نرمشی؛ حرکات )الف

 .است مناسب دقيقه 05 تا 5 کردن سرد مرحله براي مناسب زمان مدت

 
 
 

 کنید پیدا خودتان برای را ورزش ساعت بهترین

 را ازظهر بعد سپس و نماييد ورزش صبح اول، هفتة چند .کنيد امتحان را روز مختلف ساعات می توانيد

براي  کدام و می بريد ورزش از بيشتري لذت ساعات، اين از يک کدام در ببينيد و را عصر بعد و کنيد امتحان

 .باشيد داشته نظر در هم را روزانه تان کارهاي و ورزش نوع .است راحت تر تان

 .درآيد عادت شكل به برايتان کردن ورزش تا دهيد ادامه را آن بتوانيد که کنيد انتخاب را ساعتی

 

 کردن ورزش عادت خلق

 است زمان درآن و شده عادي کشيدن نفس مانند برايتان روزانه ورزش که می رسيد جايی به روزي سرانجام

 و تمرينات نوع گاهی ازچند هر افراد از برخی بدنی، فعاليت حفظ براي .می کنيد پيدا تنوع و تغيير به نياز که

 و علاقه و ببريد ورزش از بيشتري لذت تا می شود موجب تنوع و تغيير .می دهند تغيير را آن انجام ساعت

 .کنيد پيدا آن ادامة براي بيشتري انگيزة

 

 فعالیت مناسب مکان

نمی  صورت اين غير در .باشيد داشته راحتی احساس می کنيد، تمرين حاليكه در شما که است مهم بسيار

 هر در تقريباً را قدرتی ت حرکا و ن کرد گرم و نرمشی ت حرکا.دهيد م انجا ب مطلو حد در را تمرين توانيد

 را امكان آن اگر و است مناسب کنيد حرکت و بكشيد دراز بتوانيد که هرجا .دهيد انجام می توانيد جايی

 ورزشی، هاي سالن در چنانچه .کنيد ورزش هوا آلودگی از دور به و سرسبز جاهاي و باز ي فضا در داريد،

 و خوابيده ت حرکا ي برا که بسپاريد خاطر به و باشد داشته مناسبی تهويه بايد سالن حتماً می کنيد، تمرين

 دچار و بيند می آسيب شما عضلات صورت، اين غير در .کنيد ه استفاد مناسب تشكچة يک از حتماً نشسته،

 .شويد می کمردرد

 

 ورزشي كفش و س لبا

 کفش و لباس پوشيدن .ندارند نياز کفش جز به خاصی وسيلة هيچ به سلامت ي برا مفيد ي ورزشها از بسياري

 .است است،راحتی مهم جا اين در که آنچه .کنند می کمک ورزشی فعاليت بهتر انجام به مناسب
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 چيست؟ خوب بدنی فعاليت برنامه يک ويژگی هاي
 را حداکثرکارايی و شوند انجام مستمر طور به بدنی هاي فعاليت آنكه براي

 رو اين از .باشيم داشته اصولی و منطقی اي برنامه است لازم باشند داشته

 ضروري بدنی هاي فعاليت براي ريزي برنامه هنگام در زير نكات به توجه

 : است

 پزشكی تأييد 

 چنانچه اما بگيرند پزشكی تأييد جسمانی، آمادگی براي برنامه آغاز از پيش که ندارند نيازي جوانان بيشتر

 يعنی داشته ارتباط فعاليت با که سينه قفسه در ناراحتی احساس يا درد مانند مشكلی هرگونه يا و بيماري

 احساس يعنی( قلب تپش موقتی، هوشياري کاهش يا سرگيجه شود، می تشديد يا و ايجاد فعاليت هنگام

 تنفس وجود يا حد از بيش خستگی ،)ندارد وجود احساس اين عادي حالت در که شخص توسط قلب ضربان

 و داشته ...و کند می بيدار خواب از را شخص که شبانه نفس معمولی،تنگی هاي فعاليت با کوتاه و تند هاي

  .کنيد مشورت خود پزشک با دهيد افزايش را آن ميزان يا و کنيد شروع را ورزشی هاي فعاليت داريد قصد

 بخشی ت لذ و جذابيت 

   درازمدت، در جسمانی آمادگی برنامه يک موفقيت و تداوم در عامل مهمترين که گفت بتوان جرأت به شايد

اين  غير در .ببريد لذت آناز که باشد چيزي بايد کنيد می انتخاب شما که فعاليتی. است آن بودن بخش لذت

 است مفيد اينكه صرف رابه فعاليتی اگر.داشت نخواهيد عمر تمام براي برنامه ادامة براي کافی انگيزة صورت

 برنامة يک .شد نخواهيد موفق آن انجام به درازمدت در احتمالاً نداريد، علاقه آن به حاليكه در کنيد، انتخاب

 و علاقه اگر .کنيد مقابله راه، سر موانع با است لازم موارد بسياري در و دارد نياز تلاش به جسمانی آمادگی

 .باشيد پيروز رويارويی اين در بتوانيد که است بعيد نداشته باشيد، کار اين براي کافی انگيزة

 ه کرد که انتخاب جسمانی آمادگی بهبود برنامة نهايی اهداف به را شما بايد پردازيد می آن به شما که فعاليتی

 .کند ايجاد انگيزه و علاقه طولانی مدت براي شما در حال عين در و برساند ايد،

 .کنيد تبديل سرگرمی به را خود ورزشی برنامة اينكه براي می شود ارائه پيشنهادهايی ادامه در

 .کنيد ورزش موزيک با 0. 

 .کنيد ورزش ها همكلاسی و دوستان با 5.

 کوهنوردي، شنا، روي، پياده مثلاً باشيد داشته مختلف برنامه هاي(کنيد ايجاد تنوع تانهاي فعاليت در 3.

 .) تفريحی هاي فعاليت

 .بدهيد جايزه خودتان به يابيد، می دست خود جسمانی آمادگی اهداف به وقتی 5. 

 طور به. نشويد نااميد و نگران يابيد، نمی دست ورزش مزاياي يا خود اهداف به سرعت به که وقتی %. 

 .کنيد بررسی زمانی دورة يک قالب در بلكه نبينيد، ورزش جلسة يک قالب در را خود کلی

 دهيد، انجام شديد فعاليت پيوسته طور به توانيد می که مدتی مثلاً( کنيد ثبت را هايتان پيشرفت 0. 

 .)...و وزنتان بدنتان، دور هاي ه انداز دويد، می که مسافتی

 .بدهيد استراحت خودتان به داشتيد نياز که وقت هر 0.

 .بگيرد شماجاي روزمره زندگی چارچوب در فشار بدون که کنيد تنظيم طوري را خود ورزشی برنامة 0. 

 بار اضافه•

 تغيير با .نماييد اضافه بدنی هاي مقاومت و ها فعاليت فشار بر تدريج به تمرينات در تا کنيد دقت بايد

 باشيد داشته ياد به .نماييم تنظيم را اضافی بار اين مقدار توانيم می تمرين جلسات تعداد يا زمان شدت،
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 اگر .باشد تدريجی صورت به بار اضافه که کنند می پيدا دسترسی بار اضافه اصل به زمانی تنها ورزشكاران

 خواهد مواجه فراوانی هاي آسيب با و بود نخواهد تمرينی فشار با انطباق به قادر بدن شود، اضافه سريعاً تمرين

 رامراعات ها روش اين کار فشار افزايش براي .است تمرين اصول مهمترين از اصل اين باشيد داشته ياد به .شد

 :کنيد

 )قدرتی تمرينات در( مقاومت افزايش- -

 تمرينی ستهاي در تكرارها افزايش- -

 استراحت زمان کاهش- -

 حرکت سرعت افزايش- -

 .شده ياد موارد نمودن ترکيب و- -

 .باشيم ديدگی آسيب نگران اينكه بدون بيفزاييم، خود تمرينات فشار بر براحتی توانيم می نكات اين رعايت با

 يا شود می جزء اين بهبود باعث تدريجی طور به فعاليت مدت و سرعت افزايش تنفسی، -قلبی آمادگی در مثلاً

 به البته يافت دست بيشتري قدرت به توان می تكرارها کاهش و وزنه به تدريجی افزودن با قدرتی، تمرينات در

 با تا داد فرصت بدن به بايد .شود آسيب سبب که باشد حدي به نبايد فشار شدت که باشيد داشته خاطر

 .شود سازگار وارده فشارهاي

 پيشرفت•

 بيشتر کمی_فردا و کمی امروز«جسمانی آمادگی برنامة هر در توان می که است خوبی اصول از پيشرفت اصل

 محدودة در بايد پيشرفت سرعت .کنيد اضافه کمی روز هر و کنيد شروع تدريج به بايد شما .کرد دنبال   »

 .است متفاوت باهم بسيار افراد پيشرفت سرعت و جسمانی تطابق .باشد تان جسمانی تطابق براي شما توانايی

 سازگارشدن براي بيشتري زمان به ها بعضی و شوند سازگارمی آن شدت و برنامه با سريع خيلی ها بعضی

 يا تر طولانی کمی تدريج به بايد تمرينات ديگر عبارت به .نكنيد مقايسه ديگري با را خود هرگز .دارند احتياج

 آمادگی برنامة هر در .يابيد دست جسمانی آمادگی مطلوب سطح به شما که زمانی تا شوند شديدتر کمی

 .آندارد بهبود از بيشتري اهميت موجود جسمانی آمادگی سطح حفظ آيدکه می پيش هايی زمان جسمانی

 تداوم•

 چيزي براي روز طول در وقت کردن پيدا جسمانی، آمادگی برنامة يک آغاز در مشكلات بزرگترين از يكی

 دارند روز طول در زيادي برنامة که دانشجويان و آموزان دانش براي خصوص به .است فعاليت ساعت يک حدود

 ماندن وفادار و ورزش انجام براي خاص زمان يک حال،انتخاب هر به .باشد مشكل است، ممكن ابتدا در کار اين

 .دارد زيادي اهميت روز، درطول آن به

 آنچه .داريد آن انجام براي اشتياق و وقت که است وقتی کنيد، ورزش يتوانيد م شما که روز از زمانی بهترين

 هاي فعاليت از قسمتی به را آن و بگذاريد کنار خود بدنی هاي فعاليت براي را وقتی که است اين است مهم که

 قبل بلافاصله يا و غذا صرف از نزديک فاصلة با ورزش، براي نامناسب هاي زمان تنها .کنيد تبديل تان روزمره

 بهخواب در است ممكن بعد، حالت در و شود اختلال دچار غذا هضم است ممكن اول حالت در.است خواب از

 .شويد مشكل دچار رفتن

 طول در که روزهايی تعداد. نپردازيد شديد ورزشی فعاليت به نيز هستيد خسته يا گرسنه خيلی که هنگامی

 .باشد متغير تواند دهيد،می می انجام که فعاليتی نوع و شخصی عوامل به توجه با پردازيد، می ورزش به هفته

 شديد، ورزش از بعد و نكنيد شديد ورزش سنگين غذاي از بعد ساعت 3 و سبک غذاي از بعد ساعت5 حداقل

 .نخوريد سنگين غذاي ساعت يک تا
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 بودن اختصاصی•

 ارتباط شود، می انجام که تمريناتی نوع با مستقيماً افتد، می اتفاق که جسمی تغييرات نوع بودن اختصاصی

 طراحی و انتخاب هدفمند طور به بايد ها برنامه و تمرينات نتيجه، حداکثر نيز و امر اين به دستيابی براي.دارد

 که است لازم هستيد، مند علاقه خاصی مفاصل در پذيري انعطاف افزايش به شما اگر مثال عنوان به .شوند

 در مطلب اين.نماييد بينی پيش خود برنامة در توجهی قابل ميزان به را مفاصل آن به مربوط کششی حرکات

 وعموماً بوده ورزيده تحتانی اندام روي بر بيشتر ورزشكاري اگر که معنی بدين دارد حياتی اهميت موارد بعضی

 ) باسن( سرين ناحيه عضلات يا پا ساق رانها، وپشت جلو عضلات تقويت باعث که داده می انجام را تمريناتی

 .باشد داشته را تحتانی اندام با متناسب قدرت و تقويت انتظار خود فوقانی اندام عضلات از نبايد شده می

 متعاقب کرده، می نرمش و ورزش پارک در صبح روز هر اينكه وجود با شخص فلان که باشيد، شنيده شايد

 جلسه يک در که کنيم می پيشنهاد دليل همين به .است شده قلبی سكته ويا سينه دچاردرد برف کردن پارو

 حرکات و تمرينات شود سعی اساساً گرديده، اشاره آنها به بحال تا که مواردي رعايت ضمن ورزشی تمرين

 مفيدتر اثرات بمنظور همچنين شوند کشيدگی يا و انقباض دچار بدن عضلات تمام که باشد اي گونه به ورزشی

 تا شود شروع تحتانی اندام حجيم و بزرگ عضلات فعاليت با حرکات ابتدا عروق، و قلب فعاليت برروي ورزش

 براي کار اولين تواند می زدن طناب و آهسته يا درجا دويدن .گردد مهيا بدن هاي دستگاه براي لازم آمادگی

 .باشد بخش نشاط و خوب ورزشی تمرين جلسهيک  شروع

 بودن شخصی•

 فردي دو هيچ که باشد خاطرداشته به که است مهم ميكنيد، شرکت جسمانی آمادگی برنامه يک در شما وقتی

 و انگيزش جسمانی، آمادگی برنامه اهداف مورد در متفاوتی انتظارات و ها ه ديدگا افراد .نيستند هم مثل دقيقاً

 .نخواهدکرد برآورده را ديگر فرد نيازهاي الزاماً نفر يک جسمانی آمادگی برنامة. دارند خود جسمانی وضعيت

 قادر يا و کنند نمی پيشرفت يكسانی سرعت با شوند، می مشابه هاي فعاليت درگير که افرادي همة علاوه به

 .کنند راتحمل مشابهی بار اضافه ميزان نيستند

 ايمنی•

 اما است بدنی تمرينات وسيله به جسمانی آمادگی از خاصی اجزاي بهبود قاعدتاً شما ورزشی برنامة هدف

 می ورزشی هاي آسيب ايجاد باعث دارند، ضعيفی طراحی که ورزشی هاي برنامه موارد اغلب در متأسفانه

 پيش تدريج به کنيد، شروع آهستگی به «که است اين کرد تبعيت ازآن بايد کلی طور به که اصلی .شوند

 .» شود ايجاد وقفه شما پيشرفت در است ممكن باشيدکه آگاه و برويد

 به و است قانونمفيد از پيروي .دهيد مطابقت تان توانايی محدودة با را خود پيشرفت سرعت» ولی کنيد تلاش

 .» خواهدشد آسيب احتمال کاهش باعث قطع طور

 مشورت امر اين متخصصين با نماييد، پيشرفت سرعتی چه با يا کنيد شروع کجا از که دانيد نمی دقيقاً اگر

 باشد، ناراحتی و آسيب و درد با توأم ها فعاليت انجام اگر .دارد اي ه العاد فوق اهميت ورزشها در ايمنی .کنيد

 علاوه به. کند مشكل دچار نيز را شما روزمرة فعاليت است ممكن بلكه شد نخواهد عملكرد بهبود باعث تنها نه

 خواهد وارد جدي آسيب شما علاقه و انگيزه به که ماند می باقی ورزش از ناخوشايندي خاطره شما ذهن در ،

 .خواهدشد قبل از مشكلتر فعاليت به مجدد بازگشت حالت، اين در .کرد
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