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ط

پیشگفتار
ارتقاء سلامت تركیبی از فعالیت های ساختاری، اقتصادی، محیطی و آموزشی است كه به همراه 
تجللارب یادگیللری مؤثر، منجر به اتخاذ داوطلبانه رفتارهای سللالم و بدون خطر از سللوی جامعه 
می گردد. رسللیدن به این هدف نیاز به همکاری و مشللاركت گسللترده كلیه سازمان ها ، نهادهای 

اجتماعی و همیاری تک تک افراد جامعه دارد.
بلله اعتقاد صاحبنظران آموزش سلللامت، یکی از بهترین روش های ارتقاء سلللامت، تربیت افراد 
كارآمد و دوره دیده از بطن جامعه است تا پس از یادگیری صحیح مفاهیم بهداشتی، آنها را با زبان 

خود مردم به جامعه منتقل كنند.
در جامعه دینی ما، بسیج یکی از الطاف خداوندی است كه بر ملت و انقلاب اسلامی ارزانی شد. 
بدون شللک نقش پرصلابت نیروی مقاومت بسیج كشللور در عرصه های مختلف اعم از دفاعی، 

فرهنگی، علمی و... بر هیچ كس پوشیده نیست.
در حال حاضر فرصت مغتنمی است كه با افزایش آشنایی عزیزان بسیجی با دانش ها و مهارت های 
مورد نیاز برای ارایه انواع خدمات آموزش سلامت، موجبات رشد و تقویت آنها را فراهم نموده و 

گام های مؤثری در ارتقای خدمات آموزش سلامت كشور برداریم.
طرح " بسللیجی الگوی زندگی سللالم " توسط وزارت بهداشللت، درمان و آموزش پزشکی و با 
همکاری سللازمان بسیج مستضعفین در حال اجراست و انتظار می رود بتواند بسیاری از مشکلات 

بهداشتی را مرتفع و بیش از سایرین، آموزش ها را به متقاضیان برساند.
در طراحی مجموعه 6 جلدی راهنمای آموزشی یاوران بسیجی سلامت، قصد بر این بوده است كه 



كي

مقدمه
طرح مداخلات آموزشللی سلللامت در سازمان بسیج مستضعفین كه توسللط وزارت بهداشت با 
همکاری سازمان بسیج مستضعفین در حال اجراست، نه تنها در جهت دستیابی به اهداف بهداشتی 
گام بر می دارد بلکه زمینه ساز رسیدن به توسعه پایدار در جامعه نیز می باشد از این رو باید این طرح 

را در چارچوبی گسترده تر از یک برنامه بهداشتی قلمداد كرد.
در حال حاضر مسئولیت انتقال پیام های بهداشتی و مدیریت  برنامه های آموزشی بسیجیان در حوزه 
و پایگاه بر عهده یاوران بسللیجی سلللامت است كه این عزیزان طیف وسیعی از افراد با تجارب و 
تخصص های مختلف را تشکیل می دهند. لذا به منظور رعایت اصول آموزشی، تدوین راهنمای 
آموزشللی یاوران بسیجی سلامت حوزه و پایگاه، با متنی واحد و متکی بر روشهای موثر آموزش 

مشاركتی برای تامین حداقل نیازهای آموزشی و انتقال بهینه مطالب، مورد نیاز بود.
هدف مجموعه راهنمای آموزشللی یاوران بسیجی سلللامت آن است كه در یادگیری دانستنیها و 
كسب مهارتهای بهداشتی به بسیجیان عزیز كمک كند و در فعالیتهای فردی و گروهی، انتقال پیام 

و ترویج رفتارهای بهداشتی، راهنمای آنان باشد.
برنامه یاوران بسیجی سلامت، برنامه ای متکی به بسیجیان عزیز است و مبنای مشاركتی دارد، لذا 
آموزش آنان نیز باید معطوف به جلب مشاركت فعال و همکاری آنها برای انتقال مطالب بهداشتی 

باشد.
این مجموعه راهنما در راستای كتاب "بسیجی الگوی زندگی سالم" و" راهنمای آموزشی تربیت 
مربی بسللیج " تهیه و تدوین شللده است، لذا استفاده بهینه از مجموعه حاضر نیاز به تسلط كامل به 

مسائل مهم بهداشتی كشور  تحت پوشش قرار گیرند و حركتی در جهت كمک به حسن انجام 
وظیفه یاوران بسللیجی سلامت در جریان انتقال مطالب بهداشللتی به اعضای حوزه ها و پایگاه ها 
صورت گیرد. این برنامه مبنای مشاركتی داشته و متکی به نیروی مردمی بسیج است، لذا آموزش 
یاوران بسیجی سلامت باید معطوف به توانمندسازی بسیجیان در شناسایی، برنامه ریزی و اقدام به 

منظور رفع مشکلات سلامت اعضای حوزه و پایگاه  باشد.

       سردارمجید خراسانی                                             دكترعلیرضا مصداقی نیا
معاون بهداشت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی رئیس سازمان بسیج سازندگی   



مل

نحوه استفاده ازکتاب راهنمای آموزشی
این راهنما برای چه کسانی تهیه شده است؟

این راهنما برای بسللیجیان عزیز كه در این راهنما یاوران بسیجی سلامت نامیده می شوند، تهیه و 
تنظیم شده است:

چرا یاوران بسیجی سلامت برای انتقال مطالب انتخاب شده اند؟
امروزه صاحب نظران معتقدند كه بهترین راه برای آنکه مردم جامعه رفتارهای سالم را قبول كنند و 

بپذیرند، انتقال مطالب مربوط به سلامت از طریق همتایان موفق و الگو در جامعه می باشد.
بر این اساس یاوران بسیجی سلامت بواسطه اطلاع از نیازهای سلامت در جامعه بسیج بعنوان انتقال 

دهنده مطالب برای همتایان خود انتخاب شده اند.

در این راهنما چه انتظاراتی از یاوران بسیجی سلامت داریم؟
در این راهنما از یاوران بسیجی سلامت انتظار داریم با مشاركت و همکاری با نظام سلامت كشور 
در  ارتقاء سطح سلامت جامعه ایفای نقش كنند و در حوزه و پایگاه  خود  مسئولیتها و وظایف زیر 

را بر عهده گیرند.
مسئولیتهای مورد انتظار از یاوران بسیجی سلامت شامل:

مسئولیت آموزشی )انتقال مطالب( 1 .
مسئولیت اطلاع رسانی 2 .

 مسئولیت مدیریت برنامه های ارتقائ سلامت منطقه تحت پوشش. 3

مطالب علمی هر مبحث و مطالعه راهنمای آموزشی تربیت مربی بسیج نیز دارد.
راهنمای آموزشللی موجود  بدون نقص نیست، اما تلاشی است جدی برای ایجاد آگاهی، درک 

مسایل آموزشی، ایجاد انگیزه دربسیجیان ، تاثیرگذاری و تغییر رفتار مورد نظر در آنها.
شما می توانید پیشنهادات و ایده های جدید خود را با مطالب این راهنما مطابقت داده و به عنوان یک 
انتقال دهنده، مطالب آموزشی مورد نظر را با وضعیت نیازهای اعضای حوزه و پایگاه خود و جامعه 
انطبللاق دهید و یا حتی مطالبی به آن اضافه و از روش های مختلف فن بیان برای توضیح ایده ها و 

نظرات و یا مفاهیم خاص ومشکلات جامعه ومحیط زندگی استفاده نمایید.

مؤلفین



سن

• کاربردها :	
با مطالعه قسمت كاربردها می توانید از توانایی ها و فعالیت هایی كه پس از یادگیری موضوع 
درسی كسب خواهید نمود، مطلع شوید و درحین انتقال مطالب بهداشتی در حوزه و پایگاه، 
مسللجد محل، مدارس، شللوراها و ... مورد اسللتفاده قرار دهید. برخی از این فعالیت ها را 
می توان به تنهایی انجام داد و بعضی از آنها نیاز به اقدام گروهی و جلب مشاركت الگوهای 
كلیدی جامعه و معتمدین محلی دارد. فعالیت هایی كه در قسللمت كاربردها به آنها اشاره 
شللده اسللت تنها چند پیشنهاد هستند و شما می توانید بر اساس اسللتفاده از فنون آموزش 
مشاركتی ده ها كار و فعالیت را كه به فکر خودتان و همکارانتان می رسد به این فهرست 

اضافه كنید و در جامعه اجرا نمایید.

در چه مواقعی می توان از این راهنما استفاده کرد؟
•در حوزه و پایگاه و مکان های عمومی 	

این راهنما برای انتقال مطالب، در زمانی كه درحوزه و پایگاه محل، برای همتایان خود كلاس 
آموزشی برگزار می كنید، می تواند مورد استفاده قرار گیرد. لازم نیست، كلاس شما حتما در 
مکان مشخصی برگزار شود، بلکه مساجد، حوزه ها، پایگاه ها، شوراها و هر جای دیگر كه 

حضور جمع بسیجیان و مردم محله میسر است می تواند محل كلاس شما باشد.
•در خانواده 	

شللما می توانید این كتاب را برای مطالعه در اختیار افراد خانواده و همسایگان و خویشان  
خود قرار دهید.  

وظایف مورد انتظار در رابطه با هر یک از مسئولیت های فوق در حوزه و پایگاه به 
شرح زیر می باشد:

•وظایف آموزشی: )انتقال مطالب( 	

1. مشاركت در نیازسنجی آموزش
2. مشاركت در طراحی برنامه آموزش

3. مشاركت در اجرای آموزش
	. مشاركت در پایش و ارزشیابی

•وظایف اطلاع رسانی: 	
1. مشاركت در تعیین اهداف اطلاع رسانی

2. مشاركت در شناسایی و دسته بندی مخاطبین
3. مشاركت در طراحی، تولید و انتخاب مواد آموزشی

	. مشاركت در اجرای مداخله
	. مشاركت در پایش و ارزشیابی

•وظایف مدیریتی برنامه های ارتقاء سلامت: 	
1. جمع آوری اطلاعات و تکمیل فرم گزارش دهی 

2. شركت منظم در جلسات آموزشی و توجیهی كمیته اجرایي- آموزشی شهرستان  
3. اجرای دقیق دستورالعملهای ابلاغی از سوی كمیته اجرایي- آموزشی شهرستان  

	. همکاری در اجرای مداخلات آموزشللی و ارتقاء سلللامت بر اساس تفاهم نامه 
مشترک با بخش سلامت مانند مشاركت در طرح ریشه كنی فلج اطفال

اهداف و کاربرد این راهنما چیست؟
•اهداف: 	

هدف كلی از تهیه این مجموعه، كمک به حسللن انجام وظیفه آموزشللی یاوران بسیجی 
سلللامت در جریان انتقال مطالب آموزشللی، ارائه راهکار كلللی و تعیین حداقل نیازهای 
آموزشی شیوه زندگی سالم )7 رفتار پرخطر ( است، به نحوی كه با مطالعه اهداف بتوانید 
مشللخص كنید در پایان كلاس هایتان، چه خواهید دانست و چه مهارت هایی را به دست 

می آورید و با سایرین در مورد چه موضوعاتی بحث نمایید.



فع

موضوع بهداشتی مورد نظر به دست بیاورید. 
بنابراین در هر درس مبحث آشنايی با نيازهای يادگيري آمده است. سؤال هایی در این 
قسللمت گنجانده شده كه ممکن است هنگام انتقال مطالب با آنها مواجه شوید. با مطالعة 
این قسمت مشخص می شود كه باید روی چه مسائل و رفتارهایی در بحث تمركز نمایید و 

دقت و زمان بیشتری صرف كنید.

•محتوای دروس؛ 	

این راهنما از پنج فصل كلی تشکیل شده كه عنوان هر فصل به صورت طرح یک سؤال 
كلی است. هر سؤال كلی این فصول شامل سؤالات جزئی است كه هر یک از آنها عنوان 
درس یک جلسلله آموزشی یاوران بسیجی سلللامت قرار گرفته است. به طور مثال عنوان 
فصل اول “ورزش و فعالیت بدنی چه نقشی در سلامت ما دارند؟” است و عنوان درس این 
فصل با سللؤال”زندگی مدرن چه تأثیری بر میزان فعالیت بدنی داشته است؟” شروع شده 
اسللت، تا قبل از ورود به بحث آموزشللی، ذهن فراگیران به دنبال پیدا كردن جواب آن به 

تفکر واداشته شود. 
برای اجرای هر درس در هر فصل، روش هایی از جمله  بحث عمومی، سللخنرانی، روش 
بارش افکار، كارگروهی، مشللاهده، بازدید، گفتگو، پرسش و پاسخ، كار عملی، بررسی 

نمونه، داستان گویي و روش ایفای نقش پیشنهاد شده است.

•آنچه باید بدانیم؛ 	

هر درس در انتها چند نکتة بهداشللتی دارد كه برای یادگیری مطالب بهداشللتی و كسب 
مهارت های عملی تحت عنوان “ آنچه باید بدانیم” گنجانده شللده اسللت. انتظار می رود 

دانستنی های هر درس پس از پایان بحث، به خاطر سپرده شود. 

•آزمون فصل؛  	

در پایان هر فصل، برای ارزیابی و اطمینان از یادگیری صحیح مطالب و اسللتفاده صحیح 
از آنها، سللؤال های ارزیابی طراحی شده است. شللما با اجرای این آزمون می توانید میزان 

دستیابی گروه های هدف را به اهداف مورد نظر ارزیابی كنید.

راهنمای آموزشی ورزش و فعالیت بدنی شامل چه بخش هایی است ؟

این راهنما شامل دو بخش است.
بخش اول با عنوان »درس ها« شامل موارد زیر است:

•مقدمه کلی؛  	

در ابتدای بخش اول، توضیحی مختصر دربارة موضوع بهداشللتی مورد نظر آورده شللده 
است تا بتوانید با اهمیت موضوع و جنبه های مختلف آن آشنایی پیدا كنید.  

•اهداف دروس؛ 	

هدف كلی از ذكر این اهداف آن اسللت كه شللما یاوران بسللیجی سلللامت در جریان 
انتقال مطالب آموزشی مبحث ورزش و فعالیت بدنی، قادر باشید بر دانش و مهارت هایی 
تمركز كنید كه گروه هدف شللما باید كسب نمایند تا سالم بمانند و در پایان كلاس از 
آنها ارزیابی داشللته باشید. به عبارت دیگر به اهداف آموزشی كلاس خود دست یابید. 
بدیهی است كسب مهارت های ذكر شده در این راهنما نیازمند انجام تمرینات عملی در 
كار و زندگی است و لازم است یاوران بسیجی سلامت از سایر منابع آموزشی و تجارب 
پزشکان، روانپزشکان و روانشناسان برای تکمیل دانش خود در این حوزه بهره جویند. 

•کاربردهای دروس؛ 	

در این قسللمت یاوران بسیجی سلامت با یادگیری مطالب  این راهنمای آموزشی می توانند 
نقللش خود را برای انتقال مطالب دروس ورزش و فعالیت بدنی به همتایان خود در حوزه و 

پایگاه ایفا  نمایند.

•آشنایی با نیازهای یادگیری؛ 	

در یک برنامة مشاركتی مثل برنامه یاوران بسیجی سلامت كه متکی بر مشاركت و اقدام 
خود بسیجیان است بدون شناخت نیازها و توانایی هایشان،  نمی توان انتظار همکاری داشت. 
برای انتقال مؤثر مطالب و  برنامه ریزی مناسب، ضروری است قبل از شروع جلسة بحث،  
اطلاعاتی در رابطه با نیازهای محلی، عوامل اجتماعی و امکانات و منابع محلی در رابطه با 
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•چند پیام سلامتی؛ 	
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مقدمه

ورزش و فعالیت بدنی منظم

همه ما به سللطح قابل قبولی از اطلاعات در خصوص ورزش و فعالیت های بدنی نیاز داریم تا به 
این وسیله بتوانیم از یک زندگی سالم برای خود و خانواده بهره مند باشیم. 

در بین شللیوه هاي زندگي كه براي ارتقای سلامت و پیشللگیري از بیماري ها باید اصلاح شود، 
فعالیت بدنی منظم، تغذیة مناس�ب، اجتناب از دخانیات و کنترل اضطراب چهار 
اولویت اصلی هستند. شما با یک مقدار تغییر مي توانید، اثرات بزرگي در جهت سلامت فردي 
و اجتماعي خود ایجاد نمایید. توجه به این چهار اولویت در حفظ سلامت، تأثیرات قابل توجهي 

ایجاد مي كند، كه تنها معطوف به پیشگیري از بیماري ها نیست.
در این راهنما برآنیم ضمن تشللریح علل این اهمیت، اطلاعات پایلله ای را ارائه نماییم كه براي 
انتقللال اطلاعات و طراحي یک برنامة فعالیت بدنی اصولللي، مؤثر، ایمن، مطابق با ویژگي هاي 

فردي و قابل ادامه در تمام عمر مورد نیاز شماست. 
هدف این راهنما این نیست كه به شما بگوید چه نوع حركاتي را انجام دهید یا چه نوع فعالیت 
بدنی را برگزینید، بلکه هدف آن، در اختیار گذاشتن اطلاعاتي است كه به انتخاب هاي آگاهانه 

و طراحی یک برنامة فعالیت بدنی اصولی، مؤثر و ایمن كمک مي كند.
در این راهنما توصیه های ساده و مفیدی در جهت انتخاب شیوة زندگی سالم ارائه شده است كه 
شما یاوران بسیجی سلامت می توانید با انتقال این مطالب به سایر بسیجیان محله و جامعه موجب 
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تغییر یا ایجاد رفتارهای مطلوب بهداشللتی در زندگی روزمره و نهایتاً بهبود شللیوة زندگی آنها 
شوید.

اهداف
پس از پایان جلسه های آموزشی این راهنما انتظار می رود یاوران بسیجی سلامت بتوانند:

نقش جامعة صنعتی و اثر آن را بر كاهش فعالیت های بدنی و سلامت انسان شرح دهند. 1 .
بیماری های مرتبط با كم تحركی را نام ببرند. 2 .

فعالیت های سطوح هرم فعالیت های بدنی را نام ببرند. 3 .
نکات قابل توجه در هنگام ورزش كردن را توضیح دهند . 	 .

دلایل اهمیت آمادگی جسللمانی را در زندگی روزمره توضیح دهند و اجزای آن را نام  	 .
ببرند.

انواع تمرینات و ورزش های مفید برای سلامت را نام ببرند. 6 .
اصول طراحی برنامة ورزشی مناسب را بیان كنند.  7 .

راه های پیشگیری از آسیب دیدگی ورزشی را شرح دهند. 8 .
كاربرد درمانی ورزش را در بیماری ها بازگو كنند. 9 .

کاربردها 
 یاوران بسیجی سلامت با یادگیری مطالب این راهنما می توانند:

تهدیدات زندگی ماشینی و خطرات بی تحركی در سلامت را شناسایی كنند.  1 .
برنامه ورزشی مناسبی را برای خود طراحی و به دیگران نیز توصیه كنند. 2 .

یاوران بسیجی را به انجام فعالیت های ورزشی و فعالیت بدنی تشویق و ترغیب كنند. 3 .
مشتاقانه مراحل انجام ورزش و تمرینات بدنی را به دوستان و مردم محله یاد دهند.  	 .

با كمک همکاران، برنامة ورزشی منظمی را طراحی كنند و انجام دهند. 	 .
افراد در معرض خطر و كسانی را كه به واسطة بی تحركی، سلامت آنها تهدید می شود  6 .

شناسایی و به آنها مطالب آموخته را منتقل كنند.
افراد مبتلا به بیماری های مرتبط با بی تحركی را شناسایی و اطلاعات مربوط به حركات  7 .

درمانی متناسب را به آنها منتقل نمایند.  

برنامه ورزش های گروهی و فعالیت بدنی منظم را برای گروه های مختلف سنی طراحی  8 .
و اجرا كنند.

با هدف ارتقای سلللامت، فعالیت هللا و برنامه های عادی و روزمرة خود را در راسللتای  9 .
ورزش و فعالیت بدنی منظم طراحی كنند. 

آشنایی با نیازهای یادگیری 
قبل از شللروع فعالیت های آموزشی و پرداختن به انتقال مطالب بهداشتی، لازم است از نیازهای 
آموزشللی مخاطبین و علایق آنها مطلع شوید از تکرار آنچه می دانند و یا علاقه ای به آن ندارند 
اجتناب كنید، تا كلاس شللما با نیازهای واقعی منطبق باشللد. برای این منظور، راه های مختلفی 
وجود دارد. یکی از آنها طرح سؤال هایی است كه به شما كمک می كند، بدانید بسیجیان حوزه 
و پایگاه شما چه عقیده ای دارند و باورها و سنت های خوب آنها چیست. این سؤالات در بخش 

»انتقال پیام« استفاده خواهدشد: 
حال قبل از شروع بحث به این سؤال ها فکر كنید:

علاقه مندی مردم منطقة شما به ورزش و فعالیت بدنی چقدر است؟ 1 .
. 2 سطح آگاهی و دانش همکارانتان در خصوص نقش ورزش در پیشگیری و كاهش ابتلا 

به بیماری ها چگونه است؟
آیا در بین همکاران كسی را می شناسید كه دچار مشکلات مرتبط با بی تحركی شده و  3 .

برای رفع آن به درمان نیاز داشته باشد؟
در منطقة شما ورزش های رایج و پرطرفدار كدام است؟ 	 .

در منطقة شما ورزش در چه گروه های سنی رواج بیشتری دارد؟ 	 .
آیا بیماری خاصی كه مرتبط با بی تحركی باشد در منطقه شما رایج است و آیا در جمع  6 .
شما كسانی هستند كه در حال حاضر از مشکلات بی تحركی) چاقی، فشار خون، دیابت، 

چربی خون بالا، آرتروز ( رنج می برند؟
آیا این افراد از برنامة ورزشی خاصی برای كنترل مشکل خود استفاده می كنند؟  7 .

آیا در بین اعضای خانوادة آنها كسی از بیماری های مرتبط با بی تحركی رنج می برد؟ 8 .
آیا در منطقة شما عوامل اجتماعی )نظیر باورها، روش های سنتی، راه های بومی یادگیری  9 .
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مردم و ...( برای  رعایت الگوی ورزشی مناسب وجود دارد؟
آیا دوستان شللما درخصوص روش های انجام فعالیت های بدنی مناسب اطلاعات لازم  10 .

را دارند؟ 
آیا در منطقه شللما امکاناتی مثل مکان های ورزشی عمومی و یا افراد دارای مهارت های  11 .

خاص در زمینة ورزش وجود دارد؟
آیا همکاران شللما مراكز ورزشللی اطللراف حوزه و پایللگاه و محل زندگللی خود را  12 .

می شناسند؟

فصل اول 
ورزش و فعالیت بدنی منظم چه نقشی در سلامت ما دارند؟

درس 1
زندگی مدرن چه تأثیری بر میزان فعالیت و تحرک بدنی داشته است؟

بحث گروهی

روش انتقال مطالب

به سؤالات زیر پاسخ دهید و دربارۀ آنها بحث کنید:
1 . به نظر شما در حال حاضر وضعیت ورزش و فعالیت بدنی منظم در جامعه چگونه است؟

............................................................................................................................................
2 . چه فعالیت های بدنی را می شناسید كه امروزه به دلیل زندگی صنعتی حذف شده اند؟ 
............................................................................................................................................



9

ورزش و فعالیت بدنی منظم

پیشرفت هاي  علمي  موجب شده بسیاري  از فعالیت ها كه  قبلاً با انرژي 
 بدن  انجام  مي شللد و بخشي از كار روزانة افراد به شمار مي رفت، به 
وسیلة ماشین انجام شود. استفاده  از ماشین  رخت شویي ، ظرف شویي ، 
خودرو و بالابر، مثال هایي  از این  مورد هستند. افزایش  ساعات  كار 
و استرس هاي  ناشي  از آن  كه موجب كمبود وقت  و حوصله  براي  
پرداختن  به  فعالیت هاي  بدنی  مي شود، دلیل دیگري براي كمتر شدن 
تحرک افراد اسللت. از طرف دیگر، توسللعة شهرنشللیني  و زندگي در شهرها به علت دور شدن از 

طبیعت سبب كاهش فعالیت بدنی شده است.
امروزه اوقات  فراغت  اغلب  كودكان  
و نوجللوان  بلله  جللاي  فعالیت بدنی و 
بازي هایي  كه  قبلاً رایج  بود، با تماشاي  
تلویزیون ، فیلم  ویدئو و بازي  با رایانه  
پر مي شللود و در مجموع  باید گفت  
كه  بسللیاري  از كودكان ، نوجوانان  و 
جوانان  بنا به  دلایل  فوق  و نیز سایر علل  
از تحرک و آمادگي  جسمي  مطلوب  

برخوردار نیستند.
با توجه  به  این كه  زندگللي  امروزه  به  
صرف  انرژي  بسللیار كمي  نیاز دارد و 
اغلب  افراد اوقللات  فراغت  خود را به  
صورت  غیرفعال  مي گذرانند، در خطر 

ابتلا به بیماري هاي  ناشي  از كم  تحركي  قرار دارند. همان طور كه اگر آب، در منطقه ای بی حركت 
بماند، می گندد و متعفن می شود، دستگاه های بدن انسان نیز در اثر بی حركتی، دچار مشکلات فراوانی 
می شوند. در حقیقت بدن انسان بر خلاف ماشین و یا هر وسیله دیگر كه بر اثر كار و فعالیت مستهلک 

آنچه باید 
بدانید :

 3. مهم ترین عواملی که مانع ورزش کردن و فعالیت بدنی منظم شما می شوند کدامند؟
............................................................................................................................................

4 . چه فعالیت هایی در زندگی روزمرة شما با اندکی تغییر می توانند به نوعی ورزش و فعالیت بدنی 
منظم تبدیل شوند؟ آنها را فهرست کنید و در مقابل هر یک تغییرات لازم را یادداشت کنید. 

............................................................................................................................................
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مي شللود، با فعالیت بدني و ورزش توانایي بیشتري كسب مي كند. عضلات، مفاصل، قلب، ریه ها، 
استخوان ها، پوست، دستگاه گوارش، دستگاه ادراری و... همه در اثر بی تحركی آسیب می بینند.

فصل اول 
ورزش و فعالیت بدنی منظم چه نقشی در سلامت ما دارند؟

درس 2
ورزش چه تأثیری بر سلامت و زندگی با نشاط دارد؟

•تعبی��ر ش��ما از بی تحرکی و فق��دان برنامه ورزش��ی در زندگی انس��ان  	
چیست؟

...................................................................................................................................................................  
•زندگی صنعتی و وسایل رفاهی از قبیل خودرو، کامپیوتر، ابزار آلات مدرن  	

و ... چه تأثیری بر شما و همکارانتان داشته است؟
...................................................................................................................................................................  

•آیا در محلة شما توسعة امکانات ورزشی با گسترش توسعه شهر نشینی  	
متناسب است؟

...................................................................................................................................................................  
• آیا همکاران شما در طول هفته برنامه ورزشی خاصی دارند؟	

...................................................................................................................................................................  
•دسترسی شما و همکارانتان به مراکز و امکانات ورزشی چگونه است؟  	

...................................................................................................................................................................  
•چگونه می توانی��م ورزش و فعالیت بدنی منظ��م را در زندگی روزمره  	

بیامیزیم و از وضع موجود در ارتقای سلامت بهره گیریم؟
...................................................................................................................................................................  

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

در پارک محل عده ای مشغول ورزش صبحگاهی بودند و در حین پیاده روی از تأثیر مفید ورزش 
بر سلامت و زندگی روزمره و نشاط ناشی از آن صحبت می كردند. یکی از ورزشکاران از شركت 
كننده دیگری راجع به علت شركت ایشان در مراسم ورزش صبحگاهی سؤال كرد و او در پاسخ 
به وضعیتی اشاره كرد كه قبل از شروع ورزش  داشته است و گفت كه به دلیل روش زندگی اش، 
فعالیت بدنی منظم نداشته و از نوجوانی مدام مشغول درس خواندن  بوده و بعد هم كارمند و پشت 

میزنشین شده است.

داستان گویی

روش انتقال مطالب
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امروزه مجموعه علائمي به نام »مرگ نشسته« تعریف شده كه نشان 
دهندة علائم مربوط به زندگي بي تحرک و نشسته یا »پشت میزنشیني« 
است. از جملة این علائم، عضلات ضعیف، پوكی استخوان، عدم 
تعادل متابولیک )قند و چربي خون بالا، فشللار خون بالا(، آمادگي 
قلبي عروقي پایین و افسللردگي است. این مجموعه علائم به مرگ 

زودرس منجر مي شود. 
فعالیت بدنی منظم و آمادگي جسمي مطلوب می تواند سلامتی فرد را 
ارتقا بخشد، به پیشگیري از بیماري ها كمک نماید و یا بخشي از درمان بیماري ها باشد. این سه جنبه 
راه هاي اصلي تأثیر ورزش و فعالیت بدنی منظم روي سلامت هستند. فعالیت بدنی منظم و آمادگي 
جسمي مطلوب نه تنها از ابتلا به بیماري ها پیشگیری می كند،  بلکه كیفیت زندگي و سلامت را نیز 
بالا مي برد. داشتن جسمي ورزیده به شما كمک مي كند كه هم خودتان احساس خوبي داشته باشید 

و هم خوب تر به نظر برسید و از زندگي بیشتر لذت ببرید.
آمادگي جسمي خوب مي تواند كمک كند شما از اوقات فراغت خود بیشتر لذت ببرید و كارهایتان 

آنچه باید 
بدانید :

 او در ادامه گفت: 
» هر روز صبح با ماشین به محل كار می رفتم و تا عصر ساعت  ها بدون فعالیت بدنی منظم پشت رایانه 
می نشستم. در منزل هم مدام پای تلویزیون تا پایان شب فیلم و سریال و مسابقات ورزشی می دیدم  این 
روال بیش از 20 سللال ادامه داشت تا اینکه یک سال قبل به دنبال احساس گرفتگی و فشار در ناحیه 
قفسة سینه و تنگی نفس، به پزشک مراجعه كردم و چند روز در بیمارستان بستری شدم. در واقع به 
دلیل فعالیت بدنی منظم كم، دچار افزایش شدید چربی و قند خون شده بودم.« او بنا به پیشنهاد پزشک 

ضمن رعایت رژیم غذایی مناسب طبق برنامه، از همان زمان ورزش مرتب را آغاز كرده است.
1.  در این داستان چه نکته ای وجود دارد؟

.....................................................................................................................................................
2. اگر شللركت كننده فوق به همان وضع قبلی ادامه می داد، به نظر شللما در 10 سال آینده چه 

عواقبی در انتظارش بود؟
.....................................................................................................................................................

چه بیماری ها و خطراتی را می شناسید كه با كم تحركی رابطه مستقیمی دارند؟ 3 .
.....................................................................................................................................................

با دوستان خود مشورت كنید و نقش ورزش را در برخی از بیماری های خاص مانند دیابت و  	 .
بیماری های قلبی بیان نمایید. 

.....................................................................................................................................................
فواید برنامه منظم ورزشللي در حفظ سلللامتی و پیشللگیری از ابتلا به بیماري هللا و ناتواني ها  	 .

چیست؟
.....................................................................................................................................................
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را  مؤثرتر و بهتر انجام دهید و شما را در عملکرد ایمن و برخورد با موارد اضطراري و غیر منتظره 
یاري  دهد. به عبارت دیگر آمادگي جسمي ، پایه اي براي فعالیت هاي ذهني خلاق و پویاست. 

فعالیت ورزشی مستمر باعث می شود كه قلب با كار كمتر، خون رسانی بهتری را  به اندام ها انجام 
دهد. ورزش مناسب باعث تقویت ماهیچه های قلب و افزایش كارایی آنها می شود. 

دست اندركاران بهداشت و سلامت در سطح جهان،        فعالیت بدنی را زمانی مؤثر مي دانند، كه به 
طور متوسللط سلله تا پنج روز در هفته و به مدت 60- 30 دقیقه در روز انجام شود. فعالیت كمتر 
از سلله روز در هفته از نظر بالا بردن آمادگی جسللمانی )قلبی ، عروقی ( تأثیر چندانی روی بدن 
ندارد ولی كسللانی كه به یک آمادگی نسبی رسیده اند، برای حفظ آمادگی بدن در آن سطح، 
می توانند كمتر از سه روز نیز فعالیت نمایند. از طرف دیگر حداقل یک روز استراحت در هفته 
برای بدن لازم اسللت. البته شروع ناگهانی و فعالیت شللدید ممکن است برای افرادی كه تعلیم 
كافی ندیده  و یا به آرامی فعالیت خود را افزایش نداده اند موجب عوارضی از جمله جراحت ها، 

كم آبی بدن یا سکتة قلبی شود.
به طور كلی می  توان گفت ورزش در كلیة اجزای جسم، ذهن، بدن و مراحل زندگی انسان تأثیر 

غیرقابل انکار و به سزایی دارد.
اشللخاص تندرسللت بی حوصله وتنبل نبوده، معمولاً كارها را با دقت و حوصله بیشللتری انجام 
می دهند. اشخاص تندرست و دارای آمادگی جسمانی خوب، چون دارای سطح انرژی بالایی 
هستند در نتیجه دیرتر خسته شده و كارها را در مدت زمان كمتر وبا شادابی بیشتری به اتمام می 

رسانند.
اشخاص تندرست بنابر آن مثل حکمت آمیز كه »عقل سالم در بدن سالم« در تنگناها و مشکلات 
پیش رو، قدرت تجزیه و تحلیل امور و حل مسئله بهتری داشته و با مشکلات زندگی و ناملایمات 

راحت تر دست وپنجه نرم می كنند.
اشللخاص تندرسللت به جهت تعادل سیسللتمهای خودكار بدن در مقابله با استرسهای روحی و 
فشللارهای روانی كمتر دچار عصبانیت شده و قادر به كنترل خود در مواقع اضطراری و بحرانی 

می باشند.

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

• ش��ما و همکارانتان تا چه حد ب��ه ورزش و فعالیت بدنی منظم  	
اهمیت می دهید و آیا اطلاعات لازم را برای فعالیت های ورزشی 

خود دارید؟
............................................................................................................................................  

•چند درصد از افرادی را که می شناس��ید ب��ه نقش ورزش در  	
پیشگیری از بیمارها اعتقادی ندارند؟

............................................................................................................................................  
•در طول هفته، برنامة ورزش��ی شما چیست؟ هر فعالیتی را که  	

انجام می دهید و به نظرتان ورزش محسوب می شود.
............................................................................................................................................  

•چند نفر از کس��انی را که به علت ک��م تحرکی درجامعة تحت  	
پوش��ش شما دچار بیماری ش��ده اند، دعوت کنید تا در مورد 

بیماری خود صحبت کنند.
............................................................................................................................................  

•امکاناتی را که در محل زندگی و کارتان برای انجام فعالیت های  	
ورزش��ی و فعالیت بدنی منظم وجود دارد، شناسایی و نشانی 
و ن��وع فعالی��ت ورزش��ی آنجا را فهرس��ت کنید. تع��دادی از 
صاحب نظران ورزش��ی را که س��ابقة ورزش��ی دارند، دعوت 

نمایید تا از فواید ورزش صحبت کنند.
............................................................................................................................................  

اشللخاص تندرست تصور بهتری از زندگی داشته، معمولاً دیدشان نسبت به خود و جریان امور 
زندگی مثبت و واقع بینانه است. از آن جهت كه كمتردچار فشار  عصبی شده و دارای عضلاتي 
سالم می باشند، در نتیجه از دردهای عضلانی و خستگی متداول كه این روزها در جوامع شهری 

بوفور یافت می شود، مصونیت یافته و در وجود آنها خبری نیست .
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فصل اول 
ورزش و فعالیت بدنی منظم چه نقشی در سلامت ما دارند؟

درس 3
آیا ورزش قادر است از بیماري ها و ناتواني ها پیشگیري نماید؟

یکی از كارشناسللان سلامت عضو بسیج را دعوت كنید تا در جلسة شما شركت نماید و در مورد 
نقش ورزش در حفظ سلامت انسان و بیماری های مرتبط با بی تحركی صحبت كند و به سؤالات 

زیر پاسخ دهد.
1. چه بیماری هایی به طور مستقیم با كم تحركی ارتباط دارند؟

.....................................................................................................................................................

وَ زادَهُ بَسْطَةً فِي الْعِلمِْ وَ الْجِسْمِ

خداوند متعال دانش و توانایی او را )طالوت( را فزونی بخشیده است.
بقره- آیه 247

در تفسیر آیه شریفه آمده است که: خداوند وجود سلامت جسمانی و علم و آگاهی را 
بعنوان دو شاخص برای انتخاب جناب طالوت بعنوان فرمانده لشکر الهی معرفی می نماید.
بعبارتی آمادگی جسمانی با پرداختن به ورزش و فعالیت بدنی منظم جهت خدمت بهتر و 
بیشتر در مسیر رضایت خداوند، بعنوان یک شیوه زندگی سالم می تواند یکی از مسیرهای 

قرب الهی و بندگی خداوند منان باشد.

سخنرانی

روش انتقال مطالب
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آنچه باید 
بدانید :

2. چه بیماری هایی را می شناسیدكه به طور غیرمستقیم با بی تحركی ارتباط هستند؟
.....................................................................................................................................................

3. چگونه ورزش باعث ایجاد شادابی و نشاط در زندگی می شود؟
.....................................................................................................................................................

	. آیا با ورزش منظم می توان از ابتلا به اختلالات روانی و ذهنی پیشگیری كرد؟
.....................................................................................................................................................

 

فعالیللت بدنی منظم، خطر تمللام عوامل مللرگ آور را كاهش 
می دهللد. از جمله ی ایللن عوامل می تللوان به بیماری های قلبی 
س�رطان  ها، پوکی  برخللی  عروق، پرفش�اری خون،  و 
اس�تخوان،  بیماری های اس�کلتی و دیاب�ت نوع دوم 
)دیابت بزرگسالان(اشللاره كرد. آمارها نشان می دهند كه از هر 
چهار مرگ، یک مرگ مربوط به سللکتة قلبی اسللت و این در 
حالی اسللت كه می توان با رعایت تغذیة مناسللب، ورزش و نکشیدن سیگار و دخانیات تا حد 
زیادی از این بیماری و سایر بیماری های غیرواگیر كه به طور مستقیم با ورزش و فعالیت بدنی 

منظم مرتبط هستند، پیشگیری نمود. 

قلب 
 سالم

و

 پیشگیری
 از بیماری های 

غیر واگیر
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فواید برنامه منظم ورزشي در حفظ سلامتی و کاهش اثرات بیماری ها

دیاب�ت یکللي از مهم ترین بیماري هاي ناشللي از 
كم تحركي اسللت. در كشللور ما حللدود 	 تا %6 
جمعیللت به این بیماري مبتلا هسللتند. افراد داراي 
فعالیت جسللمي منظم كمتر احتمللال دارد كه به 
دیابت نوع دوم )دیابت بزرگسالان( مبتلا شوند 
و در صورت ابتلا نیز دیابت این افراد با انجام ورزش 
منظم بهتر كنترل مي شود. در بیماران دیابتی  نوع 2، انسولین وجود دارد، اما قادر به عمل نیست، كه 

اصطلاحاً به آن »مقاومت به انسولین« گفته می شود. 
مشخص شده است كه در افراد چاق وجود چربی زیاد به شکل بارزی باعث مقاومت به اثرات 
انسللولین و در نتیجه بالا رفتن قند خون و عوارض ناشللی از آن می شود. ورزش با كاهش بافت 
چربی و افزایش میزان سوخت و ساز بدن،  مقاومت به انسولین و سطح گلوكز خون را كاهش 
می  دهد. حتی در بیماران دیابتی نوع یک كه در بدن آن ها انسولین  وجود ندارد یا به میزان كافی 
ترشللح نمی شللود، ورزش با افزایش میزان متابولیسم )سوخت و سللاز( و مصرف انرژی، سطح 
گلوكز یا قند خون را كاهش می دهد و بدین ترتیب نیاز به انسولین تزریقی یا رعایت رژیم های 

بسیار سخت و محدود را در این افراد كمتر می كند. 

پوكی اسللتخوان به معنی كاهللش تراكم بافت 
اسللتخوانی و ضعیف شللدن استخوانهاسللت. 
مشخص شده اسللت كه استحکام استخوانها با 
میزان فعالیت بدنی ارتباط مستقیم دارد. به طور 
مثللال در فضانوردانی كه به مللدت طولانی در 
فضا به سر می برند، و یا در بیمارانی كه به مدت 

طولانی بستری شده اند یا افرادی كه پایشان گچ گرفته شده  و تحركی ندارند، تراكم استخوانی به  شدت 
كاهش می یابد و بسیار مستعد شکستگی می شوند. این همان پدیده ای است كه به آن »پوكی استخوان« 
می گویند و در افراد سالمند  به طور شایع دیده می شود. پوكی استخوان باعث شکستگی مهره های 

كمر و دردهای متوسط تا شدید اسکلتی شده و زندگی عادی فرد را تحت تأثیر قرار می  دهد.
افراد فعال، اسللتخوانهای قوی تری دارند و از افراد كم تحرک در مقابل پوكي استخوان مقاوم ترند. 
زنان به ویژه بعد از یائسگي در معرض خطر بیشتري براي پوكي استخوان هستند و در سن پایین تري 
از مردان به آسللتانة شکستگي مي رسللند. برای پیشگیری تمرینات منظم كه توأم با فشار وزن روي 
اسللتخوان ها باشللد)مانند پیاده روي تند، آرام دویدن( و تمرینات مقاومت كه استخوان ها را تحت 

كشش قرار مي دهند. )مانند تمرینات با وزنه ( توصیه می شوند.

نداشللتن فعالیت بدنی، یکی از عوامل خطر 
اصلي و عمده براي بیماري هاي قلب و عروق 
است. فعالیت بدنی ابتلا، مرگ و میر و سایر 
عوارض بیماري هاي قلبي و عروقي را به طور 
بسیار مؤثری كاهش می دهد و سبب مي شود 
توانایي عضلة قلب براي پمپ كردن خون و 
اكسللیژن افزایش یابد. برخي مطالعات حاكي از آن است كه فعالیت بدنی موجب ایجاد عروق ریز 
اضافي می شللود. این عروق جدید در مواقعي كه خون رسللاني از یک مسیر عروقی، به عضلة قلب 
كاهش یابد )مثلاً در حملة قلبي(، باز می شللوند و خون و اكسللیژن را براي عضله قلب تأمین و از 
مرگ آن قسللمت قلب جلوگیري مي كنند. ورزش باعث كاهش اسللیدهای چللرب آزاد خون و 
افزایش كلسترول خوب یا HDL  می شود. بدین طریق پدیدة آترواسکلروز یا تنگ شدن عروق 
بدن از جمله عروق قلبی و  مغزی  به تأخیر می افتد و هیچ گاه به حد بحرانی و انسللداد )كه در این 
صورت شاهد سکته های مغزی یا قلبی خواهیم بود( نمی رسد. همچنین باعث كاهش مقدار چربی ها 

از جمله تری گلیسیرید و كلسترول بد  یا LDL خون می شود. 

پوکی استخوان

بیماري هاي قلبي

ت
بیماری دیاب
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امروزه با وجود كاهللش فعالیت بدني ودر 
نتیجه ضعیف شدن  عضلات نگهدارنده بدن 
در حالت ایستاده و قائم،یکي از شایع ترین 
مشللکلات و علللل مراجعلله بلله پزشللک، 
كمردردها هستند؛ یعنی چیزي حدود %80 
افراد بالغ زماني در طول زندگي، كمر درد 
را تجربلله خواهند كرد كه توانایي عملکرد 
طبیعللي آنها را مختل مي كند.كمر دردها عمدتاً نتیجة ضعف قدرت و اسللتقامت عضلات و 
انعطاف پذیري كم آنها می باشللند و افراد فعال كه از استقامت عضلاني خوبي برخوردارند، 

كمتر از افراد غیر فعال دچار مشللکلات عصبي و عضلاني كمر می شللوند. 
عضلللات اطراف كمر باید وزن سللر و گردن و تنلله را تحمللل كنند.خداوند حکیم جهت 
حداكثر بهره وري و جلوگیري از مصرف بیهوده انرژي شللکل ستون فقرات و بیومکانیک 
آن را به زیباترین وجه مهندسللي خلق نموده است. ستون فقرات انسان طوری طراحی شده 
اسللت كه با مصرف كمترین نیرو وزن بدن را تحمل می كند. در مواردي كه شللخص بعلت 
داشللتن فعالیت بدني كم، داراي عضلات ضعیف مي باشللد، با مختصرافزایش فعالیت بدني 
غیر پیش بیني شللده، فشللار بر عضلات به صورت ابتلای به كمر درد خود را نشان مي دهد. 
ازاین جهت یکي از راه هاي مؤثر در پیشللگیري از این بیماري شایع، تقویت عضلات پشت 

و خصوصاً ناحیه كمر مي باشللد.

شللناخته شللده ترین اثرات ورزش در سیستم 
گوارشللی بللدن،  افزایللش حللركات روده و 
جلوگیری از یبوسللت مزمن اسللت. به همین 
خاطر بیماران جراحی شده را در اولین فرصت 
پس از جراحی، تشللویق به راه رفتن می كنند 

فعالیللت بدنی و تحرک زیاد باعث افزایللش حجم گردش خون مؤثر و جلوگیری از ركود 
خون در سللیاهرگ عمقی پا می شود و جریان خون را در كل عروق بدن افزایش می دهد و 
بازگشللت خون را زیاد می كند. بدین طریق احتمال لخته شدن خون  در سیاهرگ عمقی پا 
)كه خود می تواند منشللأ لخته های آزاد خللون و گیر افتادن در رگ های دیگر بدن از جمله 

عروق مغز و قلب باشللد( كاهش می یابد. 

فعالیللت مناسللب بدنی، سیسللتم بدن را به 
گونلله  ای تغییللر می دهد كلله از بدكاری 
سیسللتم هورمونی یا ایمنی كه می تواند به 

سللرطان منجر شللود، جلوگیری می كند. 

امروزه تأثیر متعادل نگه داشللتن چربي بدن 
در پیشللگیري از سللرطان به خوبي شناخته 
شللده و نقش ورزش در این ارتباط نیز مي تواند به پیشللگیري از سرطان كمک كند. به طور 
كلي مرگ به علت سللرطان در بین افرادي كه از نظر جسللمي فعال هسللتند 	2 تا0	 درصد 

كمتر از افراد بي تحرک اسللت.
شللایعترین سرطان شناخته شده در زنان سرطان س�ینه مي باشد. تحقیقات  در این زمینه بر 
این نکته دلالت دارند كه انجام ورزش منظم در خانمها موجب كاهش ابتلاء به سللرطانهای 
سللینه و رحم در آنها مي شللود. یکي از دلایل ابتلاء به سللرطانهاي یاد شللده غلظت بالاي 
هورمونهاي جنسللي در این اندامها مي باشللد. با انجام ورزش منظللم و متعاقب فعالیت بدني 
زیاد فشللارخون و قدرت ضربان قلب افزایش پیدا كرده،عروق محیطي گشللاد شده و میزان 
گردش خون در سراسللر بدن واز جمله در اندامهاي فوق با سللرعت بیشتري جریان مي یابد 
تحقیقات ثابت كرده اند همین عامل تا حدي از اثرات سللرطان زایي هورمون هاي جنسي بر 
بافت هاي سللینه و رحم جلوگیري نموده و عاملي جهت پیشگیري از ابتلاء به این بیماري ها 

شللناخته   مي شللود.

سرطانسرطان

ضلاني 
بیماری های ع

سكلتي 
ا

ت بر 
ت مثب

اثرا
شی

ستم گوار
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مفصلي درمجاورت یکدیگر و مانع از سایش و فرسودگي زود هنگام سطوح مفصلي ودر نتیجه  
موجب پیشگیري از آرتروز مي شود.

مطالعات زیادي نشان داده اند كه علائم اضطرابي 
با فعالیت منظم كاهش می یابند. بسیاري از افراد 
فعال كه به صورت منظم فعالیت ورزشی دارند 
احساس مي كنند كه فعالیت به آنها براي مقابله 
با فشللارهاي زندگي كمک مي كنللد. فعالیت 
ورزشللي منظم با كاهش فعالیللت مغزي توأم 
1 آرامش و آمادگي بیشللتر براي به خواب رفتن منجر می شود. با افزایش 

اسللت كه به رهاسازی*
سللن، مصرف انرژی پایه كاهش می یابد. به ازای هر 10 سللال افزایش سن در بزرگسالی، میزان 
مصللرف انرژی پایه حدود 2 تا 3 درصد كاهش می یابد، به دلیل از دسللت دادن تودة عضلانی 
بدن و افزایش بافت چربی اسللت. این تغییرات در تركیب بدن را می توان با ورزش كاهش داد. 
ورزش تودة عضلانی بدن را حفظ می كند و مصرف انرژی پایه را افزایش می دهد. همچنین از 
یبوست و بیماری های قلبی و عروقی جلوگیری می كند كه بعداً به آن اشاره خواهد شد و بدین 

ترتیب پدیدة سالمندی را به تأخیر می اندازد. 
نتایج تحقیقي كه بر روي افراد دانشللجو وفارغ التحصیلان دانشگاه هاروارد انجام شد نشان داد 
افللرادي كه بطور معمول حدود 00	1 تا 2000 كالري در اثر ورزش انرژي مصرف مي كردند، 
بطور متوسللط بین 10 تا 20 سللال به طول عمر آنها افزوده شللده بود وبه عبارتي افراد ورزشکار 

زندگي شاداب تر و طول عمر بیشتري مي كنند.

 relaxation 1

تا حركات گوارشللی سللریع تر و از یبوست جلوگیری شده، همچنین بیمار قادر به تحمل تغذیة 
خوراكی باشد. از عوارض نامطلوب یبوست می توان به چاقی و بیماری های رودة  بزرگ از قبیل 
بواسیر  و حتی سرطان  رودة  بزرگ اشاره كرد كه به سادگی با ورزش قابل پیش گیری هستند.

ورزش از طریق تنظیم و متعادل نمودن دستگاه عصبي خودكار نقش مهمي در سلامت دستگاه 
گوارش دارد. انجام ورزش منظم باعث پیشللگیري و كاهش  سللرطان های دستگاه گوارش در 
دو جنس مي شود. چون فعالیت بدنی موجب مي شود كه حركت مواد خورده شده در دستگاه 
گوارش تسللهیل شده )معمولاً ورزشللکاران كمتر دچار یبوست مي شوند( و همین امر موجب 
مي شللود كه جدار مخاطي قسمتهاي انتهایي دستگاه گوارش )روده بزرگ و مقعد( مدت زمان 
كمتري درمعرض مواد باقیمانده از عملیات هضم قرار گیرند. این مواد در دراز مدت مي توانند 

موجب تغییرات بدخیمي یا سرطاني شدن سلولهاي دستگاه گوارش گردند. 

آرت�روز، شللایع ترین بیمللاری مفصلی در 
انسان اسللت. چاقی عامل خطر مهمی برای 
آرتروز زانو محسللوب می شود. تحمل وزن 
اضافی، مفاصل را فرسوده خواهد كرد. حتی 
كاهش وزن در حد چند گرم فشار اضافی را 
از روی مفاصل ملتهب بللر می دارد. ورزش 

در كنار تغذیة سالم بهترین شیوة درمان برای كاهش وزن است. 
ورزش از طریللق افزایش میزان  مصرف انرژی، افزایش میزان توده عضلاني ودر نتیجه افزایش 

میزان سوخت و ساز دربدن، موجب جلوگیري از افزایش وزن و باعث تناسب اندام می شود.
یکللي ازتصورات غلط و متداول نزد عموم، زیانبار دانسللتن پیاده روي و بالا یا پائین رفتن از پله 
برای افراد سللالم مي باشد، در صورتیکه فشار بر سللطح مفصلي در افراد سالم باعث تغذیه بهتر 
سطوح مفصلي در مفاصل مي شود. همچنین تقویت عضلات اطراف مفصل باعث ثبات سطوح 

به تأخیر انداختن پدیدة 
سالمندی یا پیر شدن

آرتروز
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آزمون فصل اول

در حین انجام فعالیت بدنی، تولید یک مادة  
شللیمیایی در بدن به نام سللروتونین بیشللتر 
می  شللود. كاهش آن در بدن با افسللردگی 
ضللد  واقع داروهللای  در  و  دارد  ارتبللاط 
افسردگی  نیز در جهت افزایش این ماده در 
بدن عمل می كنند. از طرفی با ورزش، تولید 
اندورفین، اپی نفرین و سللیتوكین ها نیز افزایش می یابد. این مواد به طور طبیعی باعث بالا بردن 
سطح هوشیاری و روحیة  عمومی فرد می شوند و احساس انرژی و شادابی بیشتری را برای انجام 

كارهای روزمرة زندگی به شخص مي دهند. 

ت رواني و ذهني
 اختلالا

در پایللان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف شللما مطالب آموزشللی را 
به خوبی فراگرفته و در خاطر سللپرده اند و از آنها به شللکل صحیحی استفاده 

می كنند، لازم است  مطمئن شوید كه پس از انتقال مطالب :
■ گروه هدف می توانند به سؤالات زیر پاسخ دهند:

•آمادگی جسمانی و فعالیتهای بدنی منظم را توضیح دهند و نقش آن  	
را در ارتقاء سلامت شرح دهند.

•اثرات جسللمی مطلوب بواسطه ورزش و فعالیت بدنی منظم را در  	
حفظ و ارتقاء سلامت انسان شرح دهید.

•اثرات روانی مطلوب بواسطه ورزش و فعالیت بدنی منظم را در حفظ شادابی و روحیه عمومی  	
خوب شرح دهید.

•شش بیماری غیرواگیر و قابل پیشگیری توسط فعالیتهای ورزشی منظم را نام ببرید و هریک را  	
مختصراً شرح دهید.

•فوائد برنامه منظم ورزشی در حفظ سلامتی و كاهش اثرات بیماریها را شرح دهید. 	
•در مورد مدت زمان لازم برای انجام فعالیتهای ورزشی تا رسیدن به آمادگی جسمانی مطلوب  	

توضیح دهید.

■ گروه هدف می توانند اقدامات زیر را انجام دهند:
•انتقال مطالب ارائه شده در كلاس به سایر گروه های هدف. 	

•اشللتیاق در راه اندازی مباحث مربوط به ورزش و فعالیت های جسللمانی با سایر گروههای  	
هدف.

•شناسللائی انواع بیماریهای مرتبط با بی تحركی در منطقه یا محله خللود و ارائه اطلاعات به  	
سایرین. 

در خاتمه، آموزش شما مؤثر بوده اگر گروه هدف:
•به طور فعال در زمینه ورزش و نکات ارائه شده، در كلاس به بحث و تبادل نظر بپردازد. 	

•در جامعه، در زمینه ورزش و فعالیت بدنی و نکات آموخته شده به طور فعال با سایرین بحث  	
و گفتگو كنند.



فصل دوم 
    چگونه با ورزش های مناسب به حفظ سلامتی خود کمک کنیم؟

درس 4
الف( آمادگی جسمانی چیست و به چه عواملی نیازمند است؟

یکی از كارشناسللان ورزش عضو بسللیج را دعوت كنید تا در جلسة شللما حاضر شود و در مورد 
آمادگی جسمانی و انواع تمرینات ورزشی برایتان صحبت كند و به سؤالات زیر پاسخ دهد.

1. آمادگي  جسمي  و اهمیت آن در زندگي روزانه چیست؟
.....................................................................................................................................................

آیا می دانید در طول یک شبانه روز چه مدت زمانی را باید به ورزش اختصاص داد؟ 2 .
.....................................................................................................................................................

سخنرانی

روش انتقال مطالب

..................................................................................................................................         

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

..............................................................
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. 3 به نظر شما چه نوع ورزشی برای سلامتی و آمادگی جسمی مفید است ؟
.....................................................................................................................................................

برای هر یک از انواع ورزش ها و فعالیت های بدنی، جزئیات و نحوة اجرای آنها را فهرسللت  	 .
كنید.

.....................................................................................................................................................
آیا می توانید مشابه هرم تغذیه برای فعالیت بدنی هم هرمی تهیه كنید؟ 	 .

.....................................................................................................................................................

آمادگي  جسمي و  اجزاي آن
آمادگي  جسللمي  یعنللي  توانایي بدن براي عملکللرد مؤثر و انجام  
فعالیت هاي  روزانه  با قدرت ، هوشللیاري ، بدون  احساس  خستگي 
 و فشار غیرمتناسللب و توانایي  مواجه  شللدن  با موارد اضطراري  و 
پیش بیني  نشده  در طول زندگي . به عبارت دیگرآمادگی جسمانی 
یعنی داشللتن قلب، عروق خونی، ریه و عضلات سللالمی كه فرد 
بتواند به بهترین نحو، كارها و وظایف محوله اش را انجام دهد و با شللور و نشللاط در فعالیت های 
ورزشللی و تفریحات سللالم شركت كند. نیل به آمادگی جسللمانی و حفظ آن بر تمام جنبه های 
زندگی تأثیر مثبت می گذارد. علاوه براین تقویت تندرستی در افزایش بازده كاری نیز مؤثر است. 
افراد با آمادگي جسمي انرژی بیشتری دارند، كه این حالت بر بازده كاری و فکری آنها نیز تأثیر 
می گذارد.آمادگی جسللمانی مقاومت در مقابل خسللتگی را افزایش می دهللد و فعالیت بدنی و 
الگوی خواب را نیز بهبود می بخشللد. آمادگی جسمانی به طور كلی اجرای حركت های عمومی 
را بهبود می بخشد. فعالیت بدنی با زندگی روزمره در ارتباط است و افراد دارای آمادگی جسمانی، 
مهارت های ورزشی را بهتر ارائه می دهند. افراد آماده پس از كار و تمرین شدید خیلی سریع تر از 

افراد فاقد آمادگی به حالت اولیه برمی گردند.

اجزای آمادگي  جسمي  مرتبط با سلامت
آمادگي  قلبي  - تنفسي

معمولاً به معناي  توانایي  ادامه  دادن  یک  فعالیت  جسمي  نیازمند به  اكسیژن،  بدون  خستگي  زودرس 
اسللت. به این جزء آمادگي جسمي، آمادگي هوازي )ائروبیک( نیز اطلاق مي شود، زیرا این گروه 

تمرینات ظرفیت تنفس را افزایش مي دهند. 
همانطور كه مي دانید طبق قانون ماده و انرژي، انرژي تولید یا حذف نمي شللود، بلکه از حالتي به 
حالت دیگر تبدیل مي شود. براي هرگونه فعالیت عضلاني و تولید انرژي باید مواد غذایي خورده 
شده به صورت واحد هاي داراي انرژي شیمیایي یعني مولکول هاي قند و چربي تبدیل شوند. این 

آنچه باید 
بدانید :
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مولکولهاي داراي انرژي در سلللول هاي عضلاني با كمک اكسللیژن انرژي آزاد كرده  و موجب 
انقباض عضلاني و در نتیجه حركت و فعالیت بدني مي شود . دستگاهي كه وظیفه رساندن سوخت 
به موتورخانه سلولي را به عهده دارد دستگاه قلب وعروق و دستگاهي كه نقش رساننده اكسیژن و 
هوا را براي سوزاندن سوخت دراختیار این موتورخانه قرار مي دهند نیز همان قلب و عروق و ریه ها 

مي باشد بدین جهت است كه: 
آمادگي قلبي عروقي عمدتاً مهم ترین جنبه آمادگي جسمي تلقي مي شود، زیرا براي پیشگیري از 

بیماري هاي قلبي و عملکرد ورزشي اهمیت زیادي دارد.
آمادگي عضلاني 

آمادگي عضلاني سه جزء دارد؛ قدرت عضلاني، استقامت عضلاني و انعطاف پذیری. 
قدرت  عضلاني  عبارت است از» توانایي  عضله  یا گروهي  از عضلات  براي  تولید حداكثر نیرو در 

یک  نوبت  علیه  یک  مقاومت  در سرتاسر دامنة  كامل  حركتي  مفصل«.
 اس�تقامت  عضلاني یعني »توانایي  عضله  یا گروهي  از عضلات  براي  تکرار اجرا یا تداوم  انقباض 

 عضلاني  به  طور مکرر در دوره اي  از زمان«.  
انعط�اف پذیری عبارت اسللت از »توانایللی عضله  یا گروهي  از عضلات  براي تحمل فشللارها و 

كشش های ممتد و ناگهانی«. 
با افزایش  قدرت  عضلاني ، استقامت  عضلاني  نیز افزایش  مي یابد. 

فصل دوم 
    چگونه با ورزش های مناسب به حفظ سلامتی خود کمک کنیم؟

درس 5
ب( هرم فعالیت بدني چیست؟

سخنرانی

روش انتقال مطالب

هرم فعالیت بدني، راه خوبي براي به تصویر كشیدن انواع مختلف فعالیت ها و میزان دخیل بودن هر 
یک از آنها در ایجاد تندرسللتي، سلامت و آمادگي جسمي است. با استفاده از تصویر هرم فعالیت 
بدني، در مورد چهار سطح مختلف و فعالیت هایی را كه در بر مي گیرد صحبت كنید و به سؤالات 

زیر پاسخ دهید.
1. با چه مقدار ورزش كردن و فعالیت بدنی منظم می توان اثرات سلامت بخش آن را در زندگی 

اجزای آمادگي  جسمي  مرتبط با سلامت
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روزانه مشاهده كرد؟
.................................................................................................................................................

2. سللطوح هرم فعالیت های ورزشی شامل چه ورزش هایی است و روزانه چه میزان از هر سطح 
را باید انجام داد؟

................................................................................................................................................
3.  برای كدام سطح از هرم فعالیت های ورزشی باید وقت و انرژی بیشتری صرف شود؟

 .................................................................................................................................................
	. به كدام سطح از هرم فعالیت های ورزشی باید كمتر پرداخت ؟

 .................................................................................................................................................
	. چه خصوصیتی در شللکل هرم وجود دارد كه برای توصیف حجللم تغذیة روزانه و ورزش 

روزمره از آن استفاده می شود؟
.................................................................................................................................................

6. آیا گروه شما برنامه ای برای انجام تمام فعالیت های سطوح هرم فعالیت های بدنی دارد ؟  
.................................................................................................................................................

هرم فعالیت بدني
هرم فعالیت بدني راه خوبي براي به تصویر كشللیدن انواع مختلف 
فعالیت ها و میزان دخیل بودن هر یک در ایجاد تندرستي، و آمادگي 
جسمي اسللت. مانند هرم مواد غذایی برای فعالیت بدنی نیز هرمی 
تعریف كرده اند )شللکل زیللر( . در این هللرم فعالیت های بدنی، 
قسمت های پایین بیشتر و فعالیت های بدنی قسمت های بالاتر كمتر 
انجام می شللوند. رعایت این هرم به كسب آمادگی جسمانی و تقویت و توسعة آن منجر می شود. 
هرم فعالیت بدني، الگوي مفیدي براي توصیف انواع مختلف فعالیت و فواید آنهاست، اما نباید خیلي 
خشک با آن برخورد نمود و لازم است كه توصیه هاي آن با توجه به اهداف فردي مورد استفاده قرار 

گیرد. هنگام استفاده از هرم فعالیت بدني به نکات زیر توجه فرمایید:
•هیچ فعالیتي به تنهایي همة مزایا را تأمین نمي كند.  	

آنچه باید 
بدانید :
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فعالیت های سطح سوم هرم

فعالیت های سطح دوم هرم 

بدني بیشتري انجام داد، هرنوع فعالیتی كه انرژی بیشتری نیاز داشته باشد، ارجحیت دارد. در صورت 
امکان  انتخاب دوچرخه بعنوان وسیله نقلیه عبور و مرور بسیار شایسته و مطلوب است . 

 فعالیت هاي پرتحرک ) هوازی ( و ورزش هاي فعال
فعالیت هایی هسللتند كه در زمان نسللبتاً طولانی و با شدت 
معینللی انجام می شللوند . ماننللد پیاده روی سللریع، دویدن، 
و  هللوازي  مللوزون  حللركات  شللنا،  دوچرخه سللواری، 
دوچرخه سللواري. این فعالیت ها برای آمادگی قلبی و عروقی و كنترل وزن و سللرزندگی بسیار 
مفید هستند. برخي ورزش ها و برنامه هاي تفریحي فعال مانند انواع ورزش های با توپ )بسکتبال، 
تنیس، والیبال(، كوهنوردي، اسکي، صخره نوردي و ... جزء این گروه طبقه بندي مي شوند. این 

دسته فعالیت ها در مجموع باید در اكثر روزهای هفته )نهایتا 3 تا 	 روز( انجام شوند. 
مدت انجام این فعالیتها حداقل باید 30 دقیقه و با شدتي معادل تند راه رفتن باشد. 

تمرینات كششللي، انعطللاف پذیري و قدرتللي )آمادگي 
عضلاني( جزء این گروه محسوب می شوند. 

تمرین های كششی تمرین هایی هستند كه به انعطاف پذیری 
شللما كمک می كنند و باید حداقللل 2 روز در هفته انجام 
شللوند. از آنجا كه تمرین های پایین تر هرم تأثیر چندانی در بهبود انعطاف پذیری ندارند، انجام 

این تمرین ها ضروری هستند. 

•در برخي موارد مي توان یک فعالیت را جایگزین دیگري نمود.  	
•كمي فعالیت كردن بهتر از هیچ فعالیت نکردن است.  	

•انجام فعالیت هاي طبقه سللوم، حتي اگر شما فعالیت هاي سطوح دیگر را در حد محدودي  	
انجام مي دهید، مفید است. 

چهار سللطح هرم بر اسللاس میزان نتایج مفید حاصل از فعالیت بدني منظم، مشللخص شده است. 
فعالیت هایي كه تأثیر وسیعي بر تندرستي جامعه و گروه كثیري از مردم دارند، در قاعدة هرم هستند. 
از آنجایي كه فعالیت هاي قاعدة هرم، شدت نسبتاً كمي دارند، انجام آنها به مذاق بسیاري از افراد كه با 
شروع یک برنامة فعالیت بدني از مزایاي حاصل از آن بهره مند خواهند شد، خوشایندتر است. ضمن 
این كه این گونه فعالیت ها مفید نیز هستند. فعالیت هایي كه به قاعدة هرم نزدیک تر هستند، به طور 

معمول باید به دفعات بیشتري از فعالیت هایي كه نزدیک تر به قله هرم هستند انجام شوند. 

قاعدة این هرم تشویق می كند تا آنجا كه می توانید در زندگی 
روزمره، فعالیت های پرتحرک را جایگزین شللیوه های دیگر 

كنید. 
هر نوع فعالیتي كه بخشي از زندگي عادي و روزمره باشد ، جزء 
این گروه محسوب مي شود و به آن»فعالیت هاي بدني روزمره 
زندگي« می گویند. فعالیت هایي مانند پیاده رفتن به محل كار، خانه یا خرید به جای رانندگی، استفاده 
از پله به جاي آسانسور، زودتر پیاده شدن از تاكسي و اتوبوس یا پارک اتومبیل چند خیابان جلوتر 
و طي قسمتي از مسیر به صورت پیاده، انجام كارهاي باغچه و حیاط مثال هایي از این گروه هستند. 
امللروزه تأكیللد زیادي روي این گروه از فعالیت ها صورت مي گیللرد زیرا نتایج مثبت زیادي براي 

تندرستي، آمادگي جسمي و حفظ سلامتی دارند. 
در این سطح فعالیت بدني بیشتررا باید در كارهاي روزمره لحاظ كرد یعني به هر بهانه اي باید فعالیت 

فعالیت های قاعده هرم
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فعالیت های سطح چهارم هرم تمرین های قدرتي و اسللتقامت عضلانی تمرین هایی هسللتند كه به طور اختصاصی برای ایجاد 
قدرت و استقامت عضلانی طراحی شده اند. این تمرین ها نیز ضروری هستند زیراكه فعالیت های 
پایین تر هرم باز تأثیر چندانی در بهبود این قسللمت ندارند و حداقل باید 2 تا 3 روز در هر هفته 
این تمرین ها انجام شوند..این تمرینها شامل كشش عضلات تا انتهاي محدوده حركتي مفاصل و 
یا میزاني است كه شخص احساس كشیدگي در عضلات مي كند و مطلوب ترین حالت اعمال 
كشللش بر عضله به مدت 30 ثانیه بطور مداوم مي باشللد. از آنجائیکه گرما باعث انبساط مواد و 
آزاد شللدن فیبرهاي عضلاني در حالت استراحت مي باشللد، لذا نکته مهم این است كه جهت 
جلوگیري از آسللیب هاي عضلاني لازم اسللت قبل از تمرینات كششي حتماً بدن گرم بوده ویا 
اصطلاحاً مرحله warm up صورت پذیرفته باشد. این مرحله مي تواند بصورت دویدن در جا 

و یا طناب زدن بمدت 	 تا 10 دقیقه باشد.
همچنین انجام ورزشللهاي استقامتي كه شللامل بلند كردن وزنه یا دمبل متناسب با قدرت بدني 
شللخص و در دفعات 8 تا 12 مرتبه براي هر عضله مورد تأكید مي باشد. براي افزایش استقامت 
عضللله و اثرات مفید متابولیکي ورزش بر عضله در طي حركات تکراري، عضله باید  به حالت 
خسللتگي برسللد. بعد با انجام استراحت بین ورزشللها ، عضلات مبادرت به باز سازي آنزیمها و 
ذخایر داخل سلللولي خود  مي نمایند كه به تدریج باعث بزرگ شللدن حجم عضله و كارایي 

بیشتر آن مي گردد.  
انجام تمرینات كششي و قدرتي به منظور بهبود انعطاف پذیري و آمادگي عضلاني، معمولاً لازم 

است. 

- اسللتراحت یا فعالیت هایي كه با تحرک همراه نیست مانند 
دیدن تلویزیون ، بازي هاي كامپیوتري یا سللرگرمي هایي كه 
بدون تحرک مي باشند در رأس هرم فعالیت بدنی مي باشند. 
بدین معني كه باید كمترین زمان ممکن از میزان فعالیت هاي 

شخص به اینگونه فعالیت ها اختصاص یابد. 
لازم به ذكر است كه هرم فعالیتي بیانگر انواع فعالیتها ي انسان در طول یک هفته ودر معیار كوچکتر 
و متناسللب در طول یک روز مي باشد و زمان خواب و استراحت ممتد شبانه براي سلامتي اهمیت 

خاص خود را دارد كه در این تعریف نمي گنجد.      
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فصل دوم 
    چگونه با ورزش های مناسب به حفظ سلامتی خود کمک کنیم؟

درس 6
ج( چه تمرینات و ورزش هایی برای حفظ سلامت مؤثر هستند؟

بحث گروهی

روش انتقال مطالب

یکی از كارشناسان ورزش عضو بسیج را دعوت كنید تا در جلسة شما حاضر شود و در مورد اهمیت 
تحرک و فعالیتهای بدنی روزمره  و  انواع فعالیت های ورزشی  برایتان صحبت كند و به سؤالات زیر 

پاسخ دهد.
چرا فعالیت بدنی روزانه اهمیت دارد؟ چه چیزی فعالیت بدنی روزانه محسوب می شود؟ 1 .

.....................................................................................................................................................
به نظر شما چه راهکارهایی برای فعالیت بدنی بیشتر در حین كارهاي روزمره وجود دارد؟ 2 .

.....................................................................................................................................................

•در محل زندگی شما، مردم روزانه از کدام یک از فعالیت های ورزشی بیشتر  	
و از کدام یک کمتر استفاده می کنند؟

..............................................................................................................................................................................  
•کدام فعالیت ورزش��ی در بین افراد محلة ش��ما انجام نمی شود و یا طرفدار  	

کمتری دارد؟ چرا ؟
..............................................................................................................................................................................  

•عوامل اجتماعی مثل باورها و س��نت های رایج در منطقة شما که بر سلامتی  	
وفعالیت ورزشی تاثیر می گذارند کدامند؟ 

..............................................................................................................................................................................  
•چ��ه پیام ها و نصایحی در خصوص توصیه ب��ه ورزش و فعالیت های بدنی به  	

خاطر دارید؟  
..............................................................................................................................................................................  

آشنایی با نیازهای 
یادگیری
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فعالیت های بدنی زندگی
آمارها حاكي از آن اسللت كه اگر افراد بي تحرک، كمي فعالیت 
كنند، از مرگ هاي زودرس زیادي پیشگیري خواهد شد. بنابراین 
»فعالیت هاي بدني زندگي« كه شدت كمتري دارند، مي توانند گزینة 
جذابي براي افراد كم تحرک باشند. امروزه مطالعات گسترده نشان 
داده كه فعالیت متوسط نیز فواید بسیاري دارد. به عنوان مثال افرادي 
كلله براي انجام كارهاي روزمره پیللاده و یا با دوچرخه مي روند، به 
جاي آسانسور از پله استفاده مي كنند و به جاي تماشاي طولاني مدت فیلم و تلویزیون و كار كردن 
با رایانه به وقت گذراندن در طبیعت مي پردازند و فعالیت هایي مانند ماهیگیري، چادر زدن، اسللب 
سللواري و قدم زدن در طبیعت را انجام مي دهند، مشللکلات بسیار كمتري از لحاظ سلامتي دارند. 
)توصیه براي انجام این گروه از فعالیت ها این اسللت كه بالغین حداقل به مدت 30 دقیقه یا بیشللتر، 
فعالیت با شللدت متوسط در بیشللتر روزها و ترجیحاً تمام روزهاي هفته انجام دهند.( تند راه رفتن 
مثال شاخص فعالیت هاي با شدت متوسط است. حداقل زمان لازم براي پرداختن به برخي دیگر از 

فعالیت هاي این گروه  در جدول زیر ارائه شده است.
مثال هايي از فعاليت هاي بدني زندگي

انواع تمرینات ورزشی مناسب كدامند؟ 3 .
.....................................................................................................................................................

این تمرینات برای چه كسانی مناسب هستند؟ 	 .
.....................................................................................................................................................

در چه مکان هایی می توان این تمرینات را انجام داد؟ 	 .
.....................................................................................................................................................

در چه زمان هایی می توان این تمرینات را انجام داد؟ 6 .
.....................................................................................................................................................

چه ورزش هایی را به اصطلاح ورزش های هوازی و بی هوازی می گویند ؟  7 .
.....................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

شستن اتومبیل
 		-60 دقیقه

هل دادن كالسکه كودک
 30 دقیقه

شستن پنجره 
		-60 دقیقه راه رفتن )تند( 

30 دقیقه

راندن ویلچر برای خود 
30-0	 دقیقه

حركات موزون
 30 دقیقه

جمع كردن برگها 
30 دقیقه

باغبانی
 30-		 دقیقه

شدت كمتر 
زمان بیشتر

شدت بیشتر 
زمان كمتر
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نکتة بسیار جالبي كه در مورد فعالیت هاي بدني روزمره وجود دارد این است كه مي توان دوره هاي 
كوتاهی از آنها را با هم جمع نمود، در حالي كه سابقاً تصور مي شد كه هر نوع فعالیت بدني براي 
مؤثر بودن باید تداوم داشته باشد و در یک جلسه پشت سر هم انجام شود. همچنین مي توان تركیبي 
از فعالیت هاي مختلف را با هم جمع كرد. شما مي توانید مقداري راه بروید، كمي در حیاط یا باغچه 

كار كنید و یا مدتي را صرف شستن پنجره ها و كف اتاق ها كنید.

تمرینات  ورزشی
علاوه بر فعالیتهای بدنی روزمره كه تاثیر زیادی در حفظ تندرستی و سلامت دارد ، اختصاص دادن 
زمانهایی در طول هفته به انجام تمرینهای  ورزشی و ورزشهای هوازی ضروری است و تاثیر زیادی 

در آمادگی قلبی – تنفسی و آمادگی عضلانی دارد .   
امروزه افراد مختلف با توجه به علایق و شرایط خود، به انجام فعالیتهای ورزشی متنوعی بر اساس 
مکان، زمان و تجهیزات مورد نیاز، مشغول هستند، ولی توصیه می شود قبل از آنکه به فعالیت ورزشی 

اصلی بپردازید، با اجرای تمرینات ورزشی بدنتان را آماده نمایید.
این قبیل تمرینات علاوه بر ایجاد آمادگی جسمانی، روحیة شادابی به شما می بخشد همچنین به دلیل 

سادگی و عدم نیاز به امکانات و تجهیزات و فضای خاص به راحتی قابل اجرا هستند. 

انواع تمرینات  ورزشی
 در اینجا از شللش نوع تمرین ورزشی نام برده 
شللده كه انجام روزمرة آنها می تواند برای شما 
مفید باشللد. تمرینللات گرم كننللده، تمرینات 
انعطاف پذیری،  تمرینات  اسللتقامتی)هوازی(، 
تمرینللات حفظ تعللادل، تمرینللات قدرتی و 
تمرینات انقباضی ایسللتا شش نوع تمرین ذكر 
شللده هسللتند كه در ادامه به صورت مختصر 

توضیح داده می شوند. 

الف( تمرينات گرم کننده  
تمرینات گرم كننده به خاطر آماده كردن نسللبی بدن برای انجام فعالیت 
ورزشی اصلی از اهمیت خاصی برخوردارند كه باید در هر برنامه ورزشی 
در ابتدای كار انجام شللوند. تمرینات گرم كننده، شللامل تمرینات سادة 
كششللی و حركاتی با مدت كوتاه و شللدت كم هستند كه با انجام آنها، 
بدن شما برای انجام سایر تمرینات آماده می شود. در بخشهای آتی  با انواع 

تمرینات ساده كششی و نرمشی بیشتر آشناخواهید شد.

ب( تمرينات استقامتی )هوازی(
تمرینات استقامتی شامل حركاتی با مدت زیاد و شدت كم هستند 
كه موجب افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس می شوند و مصرف 
اكسیژن در طی این حركات افزایش می یابد. در نتیجه كارایی قلب، 
ریه ها و سیسللتم گردش خون افزایش می یابد و توانایی شما را در 
انجام كارهای روزانه بیشتر می كند. این تمرینات شامل ورزش هایی 
مانند پیاده روی، دویدن، دوچرخه سواری، شنا و كوهنوردی است. 
در اینجا  پیاده روي را كه یکي از ساده ترین و مناسب ترین ورزش ها 

است، شرح مي دهیم.
پیاده روی در خارج از منزل، خصوصاً اگر با هم سللن و سالان باشد، سبب جلوگیری از انزواطلبی 
و افسللردگی خواهد شد. شللما با یک برنامه پیاده روی كه به آرامی شروع شده و به طور تدریجی 
سرعت و مسافت آن افزایش یافته است، پس از مدتی می توانید توانایی های تنفسی خود را به حد 
یک فرد جوان برسانید.  بهتر است قبل از شروع پیاده روی با حركات كششی عضلات خود را گرم 
كنید. سپس برای مدت 10 تا 	1 دقیقه پیاده روی كنید.كفش مناسب ورزشي )كه داراي مقداري 
بلندي ناحیه پاشنه نسبت به سینه پا یا قسمت جلوي پا، همچنین نرم و انعطاف پذیر(  زمینه لذت بخش 
بودن پیاده روي و نشاط را فراهم مي آورد. مدت پیاده روی را به تدریج افزایش دهید، تا حداكثر 
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به یک سللاعت در روز برسللد. بهتر است پیاده روی را در دو نوبت صبح و عصر و هر بار 30 دقیقه 
انجام دهید. اگر توانایی انجام 30 دقیقه پیاده روی مداوم را ندارید، می توانید به جای آن 3 پیاده روی 
10 دقیقه ای داشللته باشید. برای پیاده روی مسیری هموار و با هوای تمیز انتخاب كنید. یک بطری 
آب همراه خود داشته باشید. افرادي كه ساییدگي مفصلي دارند ترجیحاً در زمین هموار مبادرت به 

پیاده روی نمایند تا ضمن بهره گیري از فوائد پیاده روي از ابتلاء به زانو درد پیشگیري بعمل آید
ج( تمرينات انعطاف پذيری

این تمرینات با ایجاد كشللش در عضلات و نسج نرم 
اطراف مفاصل، حركت مفصل را راحت تر می كند 
و موجب آسللانتر شللدن حركات اندام هللا و تنه می 
شود. این حركات به حفظ تعادل نیز كمک می كند. 
دقت كنید اگر به تازگی دچار شکسللتگی استخوان، 
كشیدگی عضله یا پیچ خوردگی مفصل شده اید و یا 

هر مشکل دیگری در مفاصل و استخوان ها دارید از انجام این تمرینات خودداری كرده و به پزشک 
مراجعه كنید.

براي انجام تمرینات انعطاف پذیري نکات زیر را رعایت كنید:
قبل از انجام تمرینات انعطاف پذیري با حركات گرم كننده خود را گرم كنید. انجام حركات  1 .

انعطاف پذیري بدون گرم كردن بدن باعث آسیب عضلات و مفاصل خواهد شد.
به آرامي و در یک وضعیت راحت حركت را شروع كنید. 2 .

حركت را به آهستگي انجام دهید. از انجام حركت سریع یا پرتابي اكیداً خودداري كنید؛  3 .
زیرا حركت سریع ممکن است باعث سفتي و دردناک شدن عضلات و محدودیت حركت 

مفصل شود.
در پایان هر وضعیت 10 تا 20. 	 ثانیه به همان حالت باقي بمانید.

حركت را به نحوي انجام دهید كه احساس كشش یا فشار ملایم در مفاصل داشته باشید،  	 .
نباید حركت درحدي باشد كه ایجاد درد درمفصل نماید.

به آهستگي به حالت عادي برگردید. 6 .
هر حركت را سه بار تکرار كنید. 7 .

تاثیر حركات انعطاف پذیري وقتي بیشتر مي شود كه بدن ابتدا با سایر ورزش ها گرم شده باشد. بطور 
منظم ورزش كنید. 

د( تمرينات تعادلی
تمرینللات تعادلي از طریق تقویللت عضلات خصوصاً عضلات 
پاها باعث مي شود كه بتوانیم هنگام لغزیدن، تعادل خود را حفظ 

كنیم. بنابراین از افتادن و زمین خوردن پیشگیري مي كند.
براي انجام تمرینات تعادلي در كنار دیوار و یا یک میز یا صندلي 
كه بتواند وزن شما را تحمل كند بایستید تا در صورت از دست 
دادن تعادل بتوانید به آنها تکیه كنید. تمرینات تعادلي همچنین از 
طریق توانمند سازي دستگاه عصبي عضلاني و پرورش آن نقش 
مهمي در سلامت و پیشگیري از سقوط در دوران سالمندي دارد. 

اصولاً این تمرینات براي سالمندان از ارزش بسیار بالایي برخوردار است.
 همانطور كه مي دانید با افزایش سللن به تدریج تواناییهاي فرد كاهش یافته و ضمن ضعیف شدن 
عضلات و كاهش حجم آنها، میزان و سرعت پاسخدهي عضلات نسبت به محركها یا موقعیتهاي 
خاص مفاصل با تأخیر و كندي صورت مي گیرد. بدین جهت است كه افراد سالمند با احتیاط، آهسته 
و با قدمهاي كوتاه گام برمي دارند. تمرینات تعادلي با افزایش توانایي سیستم عصبي – عضلاني روند 
پیري را به تأخیر انداخته و سهم زیادي در جلوگیري از سقوط و بدنبال آن شکستگي استخوانها و 

زمین گیر شدن و مرگ نابهنگام دارد.

هـ( تمرينات قدرتی
این تمرینات موجب تقویت عضلات مي شود و به توانایي شما 
مي افزاید. همچنین با افزایش مصرف انرژي، موجب مي شود 
كه وزن مناسب داشته باشید و قند خون شما طبیعي بماند. فایدة 
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دیگر تمرینات قدرتي، جلوگیري از پوكي استخوان است. انجام این حركات نیاز به وزنه دارد. 

و( حرکات انقباضی ايستا )ايزومتريک(
تمرینات انقباضی ایستا، تمریناتی هستند 
كه در حین انجام آن، طول عضله تغییر 
نمی كند. این تمرینللات نیز به تقویت 
عضلات كمک می كند. با كمی دقت 
متوجه می شوید در بسیاری از ساعات 
روز بی حركت هستید. مثلاً زمانی كه 
حوصله انجام هیللچ كاری را ندارید و 
دراز كشیده اید یا زمانی كه تلویزیون 
تماشللا می كنید. زمانی كلله در پارک 
نشسته و یا منتظر آمدن اتوبوس ایستاده اید و یا سوار اتومبیل هستید. تمام این زمان ها فرصت خوبی 

است كه شما تمرینات انقباضی ایستا را انجام دهید.
 این تمرینها خصوصاً درمواردي كه حركت مفصل با ناراحتي همراه بوده مانند بیماریهاي روماتیسمي 
خیلي ارزشمند است. در این بیماریها  بعلت التهاب درون مفصل و درد ناشي از آن بیمار از حركت 
اندامها خود داري كرده ، در نتیجه در دراز مدت دچار ضعف پیشرونده عضلات مي شوند. همچنین  
افرادي كه بعلت شکستگي استخوان ناچار به گچ گیري عضو هستند، این تمرینات به توانبخشی بیشتر 

آنها كمک كرده و روند بهبودی آنها سریعتر صورت می گیرد.

انواع فعالیت های ورزشی
به طور كلی انواع فعالیتهای ورزشی رایج بر اساس مدت زمان ، تعداد ضربان قلب و منبع تامین انرژی 

مورد نیاز به ورزشهای هوازی )ایروبیک( و ورزشهای بی هوازی تقسیم می شوند.  

تمرینات هوازي
به ورزشللهایي كه در ضمن آنها جهت تولید انرژي، اكسللیژن بعنوان یکي از عوامل ایجاد كننده 

واكنشللهاي شللیمیایي درون بدن نقش اصلي را ایفا كرده، تولید انرژي مي كند ورزشهاي هوازي 
مي گویند. از آن جهت كه در این مسللیر میزان  انرژي تولید شللده، از یک واحد قند یا چربي كه 
بعنوان ماده اولیه بکار مي رود حداكثر مي باشللد و داراي بازدهي بالا مي باشللد، لذا در فعالیتهاي 
طولاني مدت، این تمرینات نقش اساسي را در استمرار، دقت و كیفیت فعالیتهاي بدني دارند. به انواع 
ورزش هایي كه به طور مسللتمر و طولاني مدت )بیش از 2 دقیقه( طول مي كشند و ضربان قلب در 
هنگام تمرین، كمتر از 70درصد حداكثر ضربان قلب است، تمرینات هوازي و یا زیر بیشینه گفته 
مي شود. دویدن و پیاده روي، دوچرخه سواري و شنا در مسافت هاي طولاني مدت از انواع تمرینات 
هوازي هستند. تمرینات هوازي به دو روش صورت مي گیرد: 1ل روش تداومي و 2ل روش تناوبي.

در روش تداومي، فرد بدون اسللتراحت به تمرین مي پردازد مثلاً 20 دقیقه دویدن پیوسللته و بدون 
استراحت،  ولي در روش تناوبي فرد میان تمرین كردن استراحت مي كند. معمولاً زمان استراحت 
با زمان فعالیت در تمرینات تناوبي هوازي برابر است. به عنوان مثال یک دقیقه دویدن و یک دقیقه 
استراحت كردن، یک تمرین تناوبی هوازي محسوب مي شود. انرژي مورد نیاز براي انجام تمرینات 
هوازي از گلوكز و چربي تامین مي شللود بنابراین براي كاهش چربي خون و یا كاهش وزن چربي 

بدن، تمرین هوازي بهترین نوع تمرین است.

ورزش های  بي هوازي
تمرینات بي هوازي یا بیشللینه به ورزش هایي گفته مي شللود كه براي مدت زمان كوتاه )كمتر از 
2 دقیقه( و با شللدت بیش از 70 درصد حداكثر ضربان قلب صورت مي گیرد. ورزش هاي مثل 
دوي سرعت 100 متركه ورزشکار سعي مي كند از تمام قدرت خود براي طي مسافت 100 متر 
دركمترین فرصت استفاده نماید از نوع تمرینات بي هوازي محسوب مي شوند. در دوي  800 متر 
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آشنایی با نیازهای 
یادگیری

آزمون فصل دوم

همچنین ورزش هاي گروهي مثل فوتبال، بسللکتبال، والیبال  ورزشهایي هستند كه هردو سیستم 
هوازي و بي هوازي در حال فعالیت مي باشد و مرحله درست گرم كردن نقش مهمي در ایجاد 
و مسللیر تولید انرژي در چرخه هوازي دارد، هر چند زمان ورزش هاي گروهي مذكور بیش از 
2 دقیقه طول مي كشللد ولي باید توجه داشت یک فوتبالیست هنگام 90 دقیقه بازي فوتبال تمام 
مدت و به طور پیوسللته در حال دویدن نیسللت بلکه در بین فعالیت به اسللتراحت و یا تماشللاي 
بللازي نیز مي پردازد بنابراین این گونه ورزش ها درهر دو طبقة تمرینات بي هوازي و هوازي، جا 
مي گیرند. از نشانه هاي تمرین بي هوازي، افزایش بیش از حد ضربان قلب هنگام تمرین و تجمع 
اسیدلاكتیک در عضلات فعال و درد عضلاني و خستگي مفرط است به طوري كه اگر شدت 
تمرین بالا باشد خصوصاً در مسابقات 800 مترحرفه اي، فرد پس از مسابقه به زمان زیادي براي 

بازسازي انرژي از دست رفته و استراحت نیاز دارد.
یک آزمون سللاده شما را متوجه می كند كه فعالیت شللما از كدام نوع تمرین است. اگر هنگام 
تمریللن بتوانید صحبت كنید، تمرین شللما از نوع هوازي اسللت و اگللر نتوانید صحبت كنید و 

اصطلاحاً نفس نفس، بزنید نوع تمرین شما بي هوازي خواهد بود.
انرژي مورد نیاز براي انجام تمرینات بي هوازي از گلوكز )قند خون( تأمین مي شود. 

در پایان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف شما مطالب آموزشی را به خوبی 
فراگرفته و در خاطر سپرده اند و از آنها به شکل صحیحی استفاده می كنند، لازم 

است  مطمئن شوید كه پس از انتقال مطالب :
■ گروه هدف می توانند به سؤالات زیر پاسخ دهند:

•اجزای آمادگی جسللمی مرتبط با سلامت را نام ببرید و هریک از  	
اجزا را شرح دهید.

•هرم فعالیت بدنی را توضیح دهید و فعالیتهای هر سللطح را شللرح  	
دهید.

•مثالهائی از فعالیت بدنی زندگی را ذكر كنید حداقل زمان لازم برای  	
تحرک بدنی مؤثر در سلامت را شرح دهید.

•انواع تمرینات ورزشی كه انجام روزمره آنها در ارتقاء سلامت مؤثر هستند را نام ببرید و هریک  	
را مختصر شرح دهید.

•انواع فعالیتهای ورزشی رایج را با رویکرد مدت زمان، تعداد ضربان قلب و منبع انرژی مورد نیاز  	
نام ببرید وهریک را مختصر شرح دهید.

■ گروه هدف می توانند اقدامات زیر را انجام دهند:
•انتقال مطالب آموخته شده در كلاس به سایرین در موقعیت های مختلف  	

• گروه كه یکی بی تحرک هستند و دیگری  برای همکاران یا اطرافیان خود، وضعیت سلامت 2	
فعالیتهای بدنی مناسب انجام می دهند را مقایسه كنید.

•آگاه نمودن افراد بی تحرک از عواقب سوء زندگی ماشینی بر سلامت و بهداشت فردی و انطباق  	
فعالیتهای روزمره با هرم فعالیت بدنی.

•مقایسه فعالیتهای بدنی روزمره زندگی با یکدیگر برای گروهی از همکاران یا اطرافیان خود. 	
•آگاه نمودن والدین از تأثیر ورزش بر سلامت كودكان در منطقه تحت پوشش خود. 	

در خاتمه، آموزش شما مؤثر بوده اگر گروه هدف:
•در كلاس به طور فعال در زمینه ورزش و فعالیت بدنی و نکات آموخته شده به بحث و تبادل  	

نظر  بپردازند.
•در جامعه، اهمیت تبلیغ و تشویق به ورزش را گوشزد نمایند راههای ایجاد میل و انگیزه در جامعه  	

برای روی آوردن به ورزش را شرح دهند.
•در جامعه، درخصوص نقش ورزش و تأثیر آن در پیشللگیری از اعتیاد و سللوء مصرف مواد را  	

گوشزد نمایند.
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرینات ورزشي به چه نکاتي باید توجه نمود ؟

درس 7
الف( زمان   ، شدت و تعداد جلسات مناسب تمرینات ورزشي چقدر است؟ 

 یکی از كارشناسللان ورزش عضو بسیج را دعوت كنید تا در جلسة شما حاضر شود و پیرامون 
برنامة آمادگی جسمانی و نکات حائز اهمیت و كاربردی برایتان صحبت نماید و به سؤالات زیر 

پاسخ دهد.
چه مدت در هفته باید فعالیت های آمادگی جسللمانی و ورزش انجللام دهیم تا تأثیر آن را بر  1 .

تندرستی و سلامت زندگی خود ببینیم ؟
.....................................................................................................................................................

بارش افکار
بارش افکار

بارش افکار

بارش افکار

بارش افکار

روش انتقال مطالب
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با توجه به ظرفیت و توانایی افراد در گروه های مختلف سللنی و جنسی، فعالیت های آمادگی  2 .
جسمانی و ورزش را با چه شدتی انجام دهیم؟

.....................................................................................................................................................
در زمان انجام فعالیت های آمادگی جسللمانی و ورزش توجلله به چه نکاتی به عنوان راه های  3 .

پیشگیری از آسیب دیدگی ضروری است؟
.....................................................................................................................................................

با اسللتفاده از نظر هر یک از افراد گروه، فهرسللتی از آسللیب های احتمالی را كه در اثر انجام  	 .
فعالیت های ورزشللی ممکن است ایجاد شللود تهیه كنید. سپس با كمک و مشاركت فکری 

گروه، راه های پیشگیری از آنها را بنویسید.    
.....................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

فعالیت بدنی زمانی مؤثر اسللت كه سلله تا پنللج روز در هفته انجام 
شود. برای كسانی كه به یک آمادگی نسبی رسیده اند، برای حفظ 
آمادگی در آن سللطح می توان كمتر از سه روز در هفته نیز فعالیت 
نمود. حداقل فعالیت بدنی برای یک شخص سالم كه تأمین كننده 
اثرات مفید ورزش باشد، 30 دقیقه فعالیت ورزشی متوسط است. این 
مقدار فعالیت بدنی منظم معادل 30 دقیقه راه رفتن با سللرعت 	 تا 6 
كیلومتر در ساعت است. این فعالیت فیزیکی باعث افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس می شود ولی 
تعداد و شدت تنفس آن قدر زیاد نیست كه شخص نتواند صحبت كند. معادل این مقدار فعالیت یعني 
در 3 نوبت كه هر بار 10 دقیقه طول بکشد نیز تقریباً همان اثرات مشابه را خواهد داشت. ولي بطور كلی 
مقداراثرات مفید ورزش رابطه مستقیمی با میزان فعالیت فیزیکی شخص در طول روز و یا در طول هفته 
دارد. بطوریکه هرچقدر انرژی مصرف شده در اثر ورزش بیشتر باشد میزان اثرات مفید آن بر روی 
قلب و عروق و كل بدن در درازمدت بیشتر و بهتر خواهد بود. در یک مطالعه علمي )انجام شده( در 
بین افراد ورزشللکاري كه در حدود 00	1 تا 2000 كالري در طول یک هفته در اثر ورزش انرژي 
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مصرف كرده اند و افرادي با موقعیت وشرایط مشابه، با این تفاوت كه ورزش نمي كردند مقایسه شده 
طبق تحلیل موارد گزارش شده، ورزش موجب افزایش طول عمر افراد ورزشکار، بین 10 تا 20 سال 
شده است. مدت زمان اجرای تمرینات ورزشی به میزان آمادگی فرد و شدت تمرین بستگی دارد. 
تمرینات ورزشی می باید به طور دائم و با شدت مناسب به مدت 	1 تا 90 دقیقه در روز انجام گیرد. 
فعالیت های سبک تر باید در مدت زمان طولانی انجام پذیرد. شدت فعالیت در سنین مختلف متفاوت 
است. فعالیت های ورزشی منظم باعث كار آیی بهتر دستگاه های مختلف بدن می شوند. افرادی كه 
اضافه وزن دارند بهتر است فعالیت ورزشی را با شدت پایین و  در دفعات بیشتر مدت زیاد )حداقل 

20 دقیقه( انجام دهند.
تحقیقات نشان می دهد كه فعالیت بدنی در صبح و بعد از ظهر هر دو مؤثر است و می تواند تأثیرات 
مثبتی بر روی بدن داشللته باشللد اما از نظر فیزیولوژیکی، بدن عصرها آمادگی بهتری برای اجرای 
تمرینات ورزشی دارد و می تواند تمرینات را به نحو بهتری انجام دهد. ولي استمرار و تداوم برنامه هاي 
ورزشي شاید  در اوایل صبح از آن جهت كه افراد مشغله كاري و ذهني كمتري دارند  بیشترامکان پذیر 

مي باشد، ضمن اینکه شرایط سني و عوامل مختلفي مي تواند دخیل باشد.    
یکي از  راه هاي خوب و عملي براي تعیین شدت فعالیت هاي بدنی و تمرینات هوازی این است كه 
حداكثر ضربان قلب خود را بر اسللاس یکي از دو فرمول زیر حسللاب كنید)حداكثر ضربان قلب، 

بالاترین ضربان قلبي است كه در شدیدترین میزان فعالیت جسمي ایجاد مي شود(. 

فرمول 1: 
)سن بر حسب سال –220(

فرمول 2 )براي افراد جوان دقت بیشتري دارد(:
)سن برحسب سال × 208-0/7(

سپس ضربان قلب را به صورت درصدي )بین 0	 تا 	7%(محاسبه كنید. در اوایل  برنامة  ورزشي،  حد 
پایین  میزان  ضربان  قلب  )0	%( باید به عنوان  هدف  در نظر گرفته  شود و رفته  رفته  میزان  آن  به 	%7 

برسد. سپس  همین كه  شدت  تمرین ها به  حد كافي  رسید لازم  است  آن را در همان  حد نگه داشت . 
حتي برای آغاز كنندگاني كه آمادگي پاییني دارند، شروع فعالیت هاي بدني زندگي با شدتي معادل 

0	% ضربان قلب حداكثر براي چند هفته كمک خواهد كرد.
یکللي  از سللاده ترین  محللل ها 
براي  شللمارش  تعللداد ضربان ، 
است ،  اصلي گردن   سللرخرگ  
در حالت  درازكش  یا نشسته سر 
خود را به  آرامللي  به  عقب  و به  
یک  سللمت بالا ببرید. انگشت  
وسط  یا نشانه  و یا هر دو را جهت  
شمارش نبض استفاده  كنید و با 
دو انگشت  از زیر زاویه  فک  در 
یک  مسللیر مایل  به  سمت  جلو 

حركت كنید تا نبض  را بیابید)از 
انگشت  شست  استفاده  نکنید زیرا انگشت  شسللت  خود نیز ضربان  دارد(. براي  تعیین  میزان  ضربان  
قلب ، تعداد ضربان  را در ده ثانیه  بشمارید و سپس  آن را در شش ضرب  كنید یا تعداد ضربان  در 30 
ثانیه  را بشللمارید و آن را در دو ضرب  كنید. این  عدد نشان دهندة میزان  ضربان قلب  شما در حالت  

استراحت  است . 
توجه داشته باشید كه ضربان قلب خود را باید حین فعالیت ورزشي كنترل كنید  و نه  پس از آن.

ممکن است در روزهاي اول فعالیت نتوانید به حد توصیه شدة 20 دقیقه برسید. اما ناامید نباشید زیرا 
به تدریج و با افزایش آمادگي، این توان را خواهید یافت. به خاطر داشته باشید براساس جدیدترین 
پژوهش ها، ضرورتي ندارد كه 60-20 دقیقه فعالیت مسللتمر انجام شللود بلکه اگر دوره هاي 10 
دقیقه اي فعالیت به هم اضافه شود، مي توان به همان مزایا دست یافت. البته به شرط این كه شدت 

آنها یکسان باشد.
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قانون »مشت« براي طراحي تمرین هاي آمادگي قلبي - تنفسي
 وضعیت آمادگي فعلي شما باید در نوع و مقدار فعالیتي كه انتخاب مي كنید لحاظ شود. جدول ذیل 
این موضوع را به طور خلاصه نشان مي دهد . در هر حالتي به بدن خود گوش دهید و به دنبال »خیلي 
زیاد« و »خیلي زود« نباشید. اگر سطح آمادگي جسمي شما خیلي پایین است ابتدا با فعالیت هاي با 

شدت كم و ملایم آغاز كنید و به تدریج شدت آن را افزایش دهید. 

جدول: پیشرفت مدت، شدت و تکرار فعالیت برحسب سطح آمادگي جسمي

تذكر: انجام  تمرینات  بیش  از چهار جلسه  در هفته  و مدت  جلسات   بیش  از یک  ساعت  به  خصوص  
براي  افرادي  كه  ورزشکار حرفه  اي نیستند، سود بیشتري  ندارد حتی ممکن است خطر آسیب  دیدگي  

را بیشتر  كند.

در ورزش هوازي، هر نوع برنامه اي كه انتخاب مي كنید باید نکات زیر رعایت شود:
حدود 10-	. 1 دقیقه، بدن خود را گرم كنید تا حرارت بدن براي حركات ورزشي شدید آماده 

شود. دویدن درجا یک فعالیت مناسب براي این منظور است.
	 -10. 2 حركت كششي انجام دهید تا عضلات شما نرم شود و از صدمات احتمالي جلوگیري 

به عمل آید.
حركات هوازي را در محدودة ضربان قلب هدف، حداقل 10 - 20. 3 دقیقه ادامه دهید.

بدن خود را ظرف 	. 	 دقیقه با حركات آهسللته تر سللرد كنید و حركات كششي را مجدداً 
انجام دهید.

آمادگي جسمي
پایین

آمادگي جسمي
متوسط

آمادگي جسمي
خوب

60-030	-3020-10مدت )دقیقه(

%90-	7%	7-	6%	6-		شدت )درصد ضربان قلب حداكثر(

6-3 روز در هفته	-3 روز در هفتهسه روز در هفته تکرار

براي جلوگیري از كوفتگي بدن، حركات كششللي را بلله مدت 10ل 	. 	 دقیقه در روز بعد 
انجام دهید.

هر ورزشي را كه انجام مي دهید به آرامي شروع كنید. 6 .
در زمان ورزش در هوای گرم با دمای بیش از 30. 7 درجه، باید كاملاً مراقب گرمازدگی بود.

بهتر است حركات ورزشي را آرام و پیوسته انجام دهید تا این كه تمریني را بلافاصله با شدت  8 .
به انجام برسانید. در این حالت ممکن است خاطرة بدي در شما ایجاد شود و ورزش كردن را با 
درد و نا امیدي كنار بگذارید. در چنین حالت هایي بازگشت به شروع برنامة ورزشي مشکل تر 
از قبل اسللت. هرگز به خود فشار غیر عادي وارد نکنید. زیرا آثار مدت طولاني بي تحركي را 
نمي توان در عرض چند هفته جبران كرد. عضلات، قلب و دستگاه تنفس براي تطبیق دادن خود 

به وقت نیاز دارند. 
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرینات ورزشي به چه نکاتي باید توجه نمود ؟

درس 8
د( مراحل انجام فعالیت های بدني چیست؟

یکللی از مربیان ورزش را دعوت كنید تا در مورد مراحل انجللام فعالیت های بدنی به ویژه از زمان 
شروع یا اصطلاحاً گرم كردن تا فعالیت های اصلی ورزشی و نهایتاً خاتمة آن یا مراحل سرد كردن 

توضیحاتی دهد. 
. 1 برای انجام فعالیت های ورزشی در یک جلسة تمرین چه مراحلی طی می شود ؟ 

 ................................................................................................................................................

سخنرانی

روش انتقال مطالب

•آیا در بین دوس��تان ش��ما همة افراد، اهمیت توجه به مدت، شدت و  	
دفعات ورزش کردن را می دانند؟

.........................................................................................................................................................
•در اطرافیان خود چه کسانی را می شناسید که به علت افراط و تفریط  	
در انجام فعالیت های ورزش��ی دچار آسیب دیدگی جسمی شده اند؟  

دلایل آنها را فهرست کنید.
.........................................................................................................................................................

•آیا عوامل محیطی یا اجتماعی و فرهنگی خاصی را در منطقه می شناسید  	
که روی آوردن به ورزش های خاصی را تبلیغ و یا تشدید کنند؟

.........................................................................................................................................................
•به نظر شما چه نکاتی را باید مورد توجه قرار داد تا با حداقل آسیب  	
دیدگ��ی، حداکثر بهره از  فعالیت های ورزش��ی عاید ش��ود ؟ ) ش��ما 
می توانید برای رفع موانع فوق با هس��ته آموزش��ی شهرستان جهت 

دعوت از یک کارشناس سلامت و یا ورزش هماهنگی نمایید.(
.........................................................................................................................................................

•فهرستی از افرادی که طول عمر بالایی دارند و در زندگی خود به طور  	
مس��تمر ورزش کرده اند تهیه و از آنها راجع به برنامة ورزشی ش��ان 

سؤال کنید و در کلاس مطرح نمایید.
.........................................................................................................................................................

آشنایی با نیازهای 
یادگیری
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. 2 در هر یک از مراحل چه فعالیت هایی انجام می شود؟ 
 ................................................................................................................................................

این تمرین ها برای چه افرادی مناسب هستند؟ 3 .
 ................................................................................................................................................

. زمان و مکان مناسب انجام این تمرینات چه موقع و كجاست؟  	 .
 ................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

دریک  برنامة  آمادگي  جسماني  خوب، فعالیت های بدنی طی مراحل 
زیر انجام می گیرد:

مرحله اول: گرم کردن
فعالیت ورزشی چیزی فراتر از فعالیت معمول زندگی است و برای 
اینکه این انتقال و تغییر در تمرین به بهترین حالت و كارآیی صورت 
گیرد، بدن باید آمادگی جسمی و روانی كسب كند، متأسفانه دیده 

می شللود ورزشللکاری كه دیر به تمرین می رسللد، بلافاصله 
تمرین را با سللایر ورزشکاران شروع می كند و فرصتی برای 
گرم كللردن و ایجاد آمادگی به بللدن نمی دهد. گرم كردن  
بایدبه گونه ای باشللد كه تعداد ضربان قلللب به )0	% میزان 
حداكثر ضربان قلب شخص( حدود 90تا 120 ضربه در دقیقه 
برسد و دماي بدن و عضلات را حدود یک درجة سانتیگراد 
افزایش دهد. در این حالت سرعت گردش خون بالا می رود و 
اكسیژن بیشتری وارد عضلات می شود و كارآیی دستگاه های 
مختلف بدن افزایش می یابد. مفاصل و عضلات و دستگاه های 

قلبی و عروقی بدن برای تمرینات شدیدتر آماده می شود.
مدت گرم كردن نباید كمتر از 	 دقیقه باشد و مدت 	 الی 30 

دقیقه زمانی است كه باید به گرم كردن اختصاص یابد. گرم كردن خود به دو قسمت تقسیم می شود.
 1( گرم کردن عمومی

گرم كردن عمومی در تمامی رشته های ورزشی یکسان است و بستگی به شرایط عمومی ورزشکار 
دارد كه شامل دویدن های نرم و طناب زدن ملایم است و معمولاً بایستی 	 الی 10 دقیقه طول بکشد. 

پس از آن تمرینات كششی شروع می شود.
2 ( گرم کردن اختصاصی

در این قسمت از گرم كردن، حركات به سمت مهارت های لازم در رشته ورزشی مورد نظر شبیه سازی 
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می شود، تمرینات كششی اختصاصی شده و تمرینات خاص رشته موردنظر اجرا می شود و حركات 
جهشی و دویدن با فرم های مختلف انجام می شود. مفاصل و عضلات درگیر رشته ورزشی موردنظر 
قرار می گیرد. مدت زمان گرم كردن به شللدت آن بسللتگي دارد اما حداقل 3 تا 	 دقیقه زمان لازم 
است. با افزایش سن، مدت بیشتري براي گرم كردن بدن نیاز است. گرم كردن بیش از حد ، از نظر 
جسماني خسته كننده و از نظر رواني كسل كننده است. به همین دلیل نباید در گرم كردن افراط كرد.                     

مراحل گرم كردن به شرح زیر است:
الف( راه رفتن آرام؛         ب( حركات كششی؛         ج( دویدن؛         د( حركات نرمشی.

مرحلة دوم: فعالیت اصلی
در این مرحله كه همیشلله پس از مرحلة گرم كردن قرار دارد، فعالیت اصلی شللامل پیاده روی تند،  

دوچرخه سواری، دویدن آرام، بسکتبال، والیبال و ... انجام می گیرد.

مرحلة سوم: مرحلة سرد کردن
این مرحله كه در پایان هر جلسللة تمرین می باشللد.  از اهمیت زیادی برخوردار است. متخصصین 
معتقدند این مرحله مهم تر از مرحلة گرم كردن است. هدف از انجام این مرحله، پایین آوردن ضربان 
قلب و درجه حرارت تا حد ضربان معمولی و عادی است تا بدن برای انجام فعالیت های روزمره آماده 

باشد. در این مرحله دفع مواد زاید نظیر اسید لاكتیک و گاز كربنیک از بدن انجام می شود.
مراحل سرد كردن به ترتیب زیر است.

الف( حركات نرمشی؛         ب(دویدن آرام؛         ج( راه رفتن؛         د( حركات كششی. 
مدت زمان مناسب برای مرحله سرد كردن 	 تا 10 دقیقه مناسب است.

فعالیت اصلی

مراحل
 فعالیت های بدنی
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در این قسمت لازم مي دانیم با مثالي زیبا و كاربردي چگونگي مراحل و اهمیت آنها را شرح دهیم. 
انجام یک جلسلله ورزشي مطلوب شامل سه مرحله،گرم كردن، مرحله اصلي )كه در این مرحله 
شللخص مي تواند از حداكثر توان قلبي – عروقي و عضلاني خویش اسللتفاده كند و مرحله سرد 
كردن یا بازگشللت به حالت اولیه مي باشد، كه از نظر فیزیولوژیک و نحوه كاركرد خیلي شبیه و 

متناسب با اصول كاربري مکانیک اتوموبیل مي باشد.
كارشناسان امور فني خودرو معتقدند كه حركت بلافاصله پس از روشن شدن ماشین در دراز مدت 
باعث صدمه به موتور مي شود. درجا كار كردن ماشین به مدت 	 1تا 30 ثانیه پس از زدن استارت 
و روشن شدن ماشین باعث افزایش طول عمر مفید خودرو خواهد شد كه علت آن روغن كاري 
یاتاقان ها، میل لنگ و خصوصاً در هواي سرد تنظیم دماي نسبي قطعات ماشین با شرایط احتراق و 
كاركرد موتور مي باشد، كه این امر در زمستان و هواي سرد خیلي قابل ملاحظه است. وقتي ماشین  
سللرد اسللت باید ازگاز دادن زیاد ویا رفتن با دنده هاي سبک اجتناب شود، كه عملًا رانندگان تا 
مدتي با سرعت كم، باصطلاح مبادرت به گرم كردن ماشین مي نمایند تا هماهنگي اجزاي دروني 
موتور و بیروني )یعنی نیروي محركه موتور و محور حركتي گیربکس، دیفرانسیل و چرخ ها( بیشتر  
فراهم گردد. وقتي ماشللین گرم باشللد در آن صورت ماشین قادر خواهد بود به ماكزیمم فعالیت 
و سرعت بالا با كارایي تعریف شده آن 

توسط شركت سازنده دست یابد.
در انسانها نیز همواره قبل از انجام ورزش 
اصلي، شخص ورزشللکار باید در كنار 
زمین مسابقه، مبادرت به گرم كردن خود 
نماید. همانطور كه مللي دانیدهر ضربان 
قلب داراي دو مرحله یکي زمان سیستول 
)انقبللاض( و دیگللري زمان دیاسللتول 

)استراحت( است. 
زمان دیاستول یا اسللتراحت قلب زماني 

است كه ماهیچه هاي قلب دراندازه طبیعي 
خللود بللوده و محفظه قلللب آمللاده براي 
خون گیللري مي باشللد. خللون از طریق دو 
سیاهرگ بزرگ )اجوف تحتاني و فوقاني( 
كه پس از در اختیار نهادن اكسللیژن خود به 
دستگاه هاي بدن، از قسمت هاي مختلف بدن 
به قلب بازگشته، ابتدا وارد دهلیز راست وبعد 
از آن وارد بطن راسللت مي شود. با انقباض 
بطن راسللت خون براي گرفتن اكسللیژن از 
طریق سرخرگ ششی وارد ریه می شود و از 

طرف چپ قلب، خون غني از اكسیژن توسط وریدهاي ریوي وارد دهلیز چپ و بعد از آن وارد 
بطن چپ مي شللود و با انقباض قدرتمند بطن چپ خون با شللدت وارد بزرگترین سرخرگ بدن 
)آئورت( مي شود تا به سراسر بدن جهت انجام فعالیتهاي حیاتي رسانده شود. عدد كوچک تر در 
گزارش فشار خون نشان دهنده میزان فشارموجود  بر قلب و عروق در حالت استراحت یعني فشار 

مینیمم یا فشار دیاستول است.
زمان سیستول یا انقباض زماني است كه عضله قلب كوتاه و جمع شده تا با نیرویي كه ایجاد مي  شود 
خون جمع آوري شده در قلب را )در بطنهاي چپ و راست به ترتیب( با فشاربه سرخرگهاي آئورت 
و ششي وارد كنند. عدد بزرگ تر اشاره شده در گزارش فشار خون، معرف میزان نیرویي است كه 
بطن چپ با هل دادن خون بر دیواره سرخرگ آئورت وارد كرده و به آن فشار خون ماكزیمم یا  

فشار سیستول مي گویند. 
قلب افراد در حالت استراحت تعداد مشخصي )با توجه به شرایط جسمي – رواني شخص بین 60 
تا 100 عدد در دقیقه( ضربا ن دارد كه با فعالیت، تعداد ضربان آ ن بیشتر مي شود. هرچه میزان این 
فعالیت بیشتر شده چون نیاز عضلات به مواد غذایي و اكسیژن بیشتر مي شود قلب باید مقدار خون 
بیشتري را براي رساندن به ریه ها براي گرفتن اكسیژن و رساندن مواد غذایي به عضلات پمپ كند. 



6869

ورزش و فعالیت بدنی منظم

72 ساعت پس از پایان ورزش هم ادامه پیدا می كند. بهمین دلیل مدت 	 تا 10 دقیقه مرحله سرد 
كردن باید انجام گرفته تا در این فرصت محیط عضلات به تدریج از مواد دفعی تولید شده پاک 
شللده و احساس نشاط و شادابی ناشی از ورزش ایجاد شود. یکی از اصول سرد كردن، استفاده از 
حركات كششی برای عضلات اندام ها و تنه می باشد. در مورد اتومبیل نیز هنگامی كه دمای موتور 
خیلی زیاد می باشد. )در تابستان های گرم یا سفرهای طولانی مدت در جاده ها( در صورت ایستادن 
برای استراحت در بین راه، كارشناسان توصیه می كنند كه ماشین را بلافاصله خاموش نکنید. موتور 
باید مدتی در جا روشللن باشد تا در این فرصت سیستم خنک كننده ماشین )رادیاتور( با چرخش 
آب، باعث كاهش دمای موتور گردد. تا از ایجاد صدمات به سیلندر و پیستون به علت افت ناگهانی 

دما جلوگیری شود. برای فعالیت بدنی منظم رعایت نکات ذیل لازم است:

بهترین ساعت ورزش را برای خودتان پیدا کنید 
می توانید ساعات مختلف روز را امتحان كنید. چند هفتة اول، صبح ورزش نمایید و سپس بعد از 

این افزایللش كار قلب از دو طریق صورت مي گیرد. یکی از طریق افزایش قدرت انقباض عضله 
قلب تا با خارج كردن تمام خوني كه در آن وارد شللده، خون را با سرعت بیشتر در درون رگ ها 
هل داده تا به اندام هاي هدف برسد. )بدین جهت است كه با ورزش و فعالیت بدني در حالت نرمال 
فشار خون بالا مي رود(. طریق دیگر پاسخ قلب براي رساندن خون بیشتر به ریه و عضلات، از طریق 

افزایش تعداد ضربان قلب مي باشد.  
در حالت معمول، میزان قدرت انقباض عضله قلب با میزان كشیده شدن ماهیچه های قلب در اثر پر 
شدن آن توسط خون، ارتباط مستقیم دارد. هرچه میزان پر شدن قلب از خون بیشتر باشد ماهیچه های 
قلب با اعمال فشار هماهنگ بر روی خون داخل شده، با قدرت بیشتری خون را به سرتاسر بدن )از 
طریق سرخرگ ها( پمپ می كنند. قلب شخصی كه بطور منظم ورزش می كند در حالت استراحت 
با تعداد كمتر ولی با قدرت بیشتری نسبت به شخصی كه ورزش نمی كند می تپد. قلب یک انسان 
سالم 70 كیلویی بطور متوسط حدود 70 ضربه در دقیه می زند، با یک حساب ساده قلب در یک 
شبانه روز حدود یک صد هزار بار می تپد )	2×60×70(. به همین دلیل در درازمدت شخصی كه 

بطور منظم ورزش می كند دارای قلب سالمتر و طول عمر بیشتری خواهد بود. 
در مرحله گرم كردن بدن، رشللته های عضلانی قلب با كشیدگی تدریجی برای حداكثر فعالیت و 
تپش قدرتمند آمادگی پیدا می كنند. در صورت گرم كردن صحیح و اصولی، بازده دستگاه های بدن 
افزایش خواهد یافت. همچنان كه اگر ماشین بخوبی گرم شده باشد )خصوصاً در زمستان( و سیستم 

تنظیم دمای موتور )ترموستات( بخوبی عمل كند، موتور اتومبیل به بهترین نحو كار خواهد كرد.
در فعالیت بدنی شدید همزمان با افزایش كار قلب، عروق خونی موجود در عضلات گشاد شده تا 
مواد غذایی و اكسیژن بیشتری در اختیار عضلات قرار داده شود. از سوی دیگر امکان خروج مواد 
دفعی حاصل از سللوختن مواد نیز راحت تر از داخل عضله به خارج از آن )توسللط جریان خون( 
صورت می گیرد. حال اگر ورزش بطور ناگهانی قطع شود و یا بعبارتی مرحلة سرد كردن صورت 
نگیرد. عروق داخل عضله شروع به تنگ شدن كرده، در حالیکه هنوز مواد دفعی ناشی از سوختن 

مواد در داخل عضله در حال تشکیل و تجمع می باشند.
این مواد با تحریک اعصاب موجود در عضله، موجب دردهای عضلانی می شوند كه گاهی 8	 تا 
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قدرتي  را تقریباً در هر جایي  مي توانید انجام  دهید. هر جا كه  بتوانید دراز بکشللید و حركت  كنید 
مناسللب  اسللت  و اگر امکان آن را دارید، در فضاي  باز و جاهاي  سرسللبز و به  دور از آلودگي  هوا 
ورزش  كنید. چنانچه  در سالن هاي  ورزشي ، تمرین  مي كنید، حتماً سالن  باید تهویه مناسبي  داشته 
 باشد و به خاطر بسپارید كه  براي  حركات  خوابیده  و نشسته ، حتماً از یک  تشکچة  مناسب  استفاده  

كنید. در غیر این صورت، عضلات  شما آسیب  می بیند و دچار كمردرد مي شوید.

لباس  و کفش  ورزشي 
بسللیاري  از ورزش هاي  مفید براي  سلامت  به  هیچ  وسیلة خاصي  به  جز كفش  نیاز ندارند. پوشیدن 
لباس و كفش مناسب به انجام بهتر فعالیت ورزشی كمک مي كنند. آنچه كه در این جا مهم است، 

راحتي است.

ظهر را امتحان كنید و بعد عصر را و ببینید در كدام یک از این سللاعات، لذت بیشللتری از ورزش 
می برید و كدام برایتان راحت تر است. نوع ورزش و كارهای روزانه تان را هم در نظر داشته باشید. 
ساعتی را انتخاب كنید كه بتوانید آن را ادامه دهید تا ورزش كردن برایتان به شکل عادت درآید. 

خلق عادت ورزش کردن 
سللرانجام روزی به جایی می رسللید كه ورزش روزانه برایتان مانند نفس كشیدن عادی شده و در 
آن زمان است كه نیاز به تغییر و تنوع پیدا می كنید. برای حفظ فعالیت بدنی، برخی از افراد هر از 
چند گاهی نوع تمرینات و ساعت انجام آن را تغییر می دهند. تغییر و تنوع موجب می شود تا لذت 

بیشتری از ورزش ببرید و علاقه و انگیزة بیشتری برای ادامة آن پیدا كنید. 

مکان مناسب فعالیت 
بسللیار مهم  است  كه  شما در حالي  كه  تمرین  مي كنید، احسللاس  راحتي  داشته  باشید. در غیر این 

صورت نمی توانید تمرین  را در حد مطلوب  انجام  دهید.حركات  نرمشي  و گرم  كردن  و حركات  
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرینات ورزشي به چه نکاتي باید توجه نمود ؟

درس 9
ه( برای آمادگی حرکتی چه تمرینهایی می توان انجام داد ؟

یکی از مربیان ورزش را دعوت كنید تا به كلاس شما بیاید و در مورد آمادگی حركتی و انواع 
حركات كششللي )ایستا( و حركات نرمشللي)پویا( توضیح دهد و به طور عملي به سؤالات زیر 

پاسخ دهد.
این تمرین ها براي چه افرادي مناسب است؟ 1 .

................................................................................................................................................

نمایش و اجرای تمرین های عملی

روش انتقال مطالب

ةٍ وا لهَُمْ مَا اسْتَطَعْتُمْ مِنْ قُوَّ وَ أعَِدُّ

شما در مقام مبارزه با آنها )کافران( خود را مهیا کنید.
انفال- آیه60

به آمادگی کامل در مقابل  در تفسیر آیة شریفه آمده است که خداوند همة مؤمنین را 
مطمئناً  سالم،  و  ورزیده  بدنی  با  مسلمان  رزمندة  می خواند.یک  فرا  الهی  دین  دشمنان 

توانایی بیشتری برای بخدمت گرفتن استعدادهای رزمی خود خواهد داشت.
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در چه مکان هایي مي توان این تمرینات را انجام داد؟ 2 .
................................................................................................................................................

هر مرحله چه مدتي به تمرین نیاز دارد ؟ 3 .
................................................................................................................................................

چگونه حركات كششي و نرمشي را انجام دهیم ؟ 	 .
................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

ایللن حركات را در مرحله اول به تندی انجام ندهید، بلکه به آرامي 
و بطور صحیح با مشاهده و تقلید حركات  مربي ورزشي و یا مطابق 

دستورالعمل هاي ورزشي و تصاویر اجرا كنید. 
ایللن تمرینات به گونه اي طراحي شللده اند كه براي افراد با سللنین 
مختلف و با وضعیت جسماني گوناگون ) كارمندان،   زنان خانه دار   
دانشجویان و ...( مناسب است و در حیاط خانه،   آپارتمان،   محل كار،  

پارک ها،   زمین ها و سالن هاي ورزشي قابل انجام مي باشد. 
این تمرینات غالبا در دو مرحله حركات كششي ) ایستا ( و حركات نرمشي )پویا ( انجام مي گیرد.        
به منظور نگهداری و افزایش انعطاف پذیری طراحی شللده اند و به وسیلة  • حرکات کشش�ي: 	
كشش عضلات و بافت های نرم اطراف مفاصل امکان پذیر هستند و معمولا مدت زمان لازم براي 
هر بار كشش بین 10 تا 20 ثانیه مي باشد  . این تمرینات از عوارض اسکلتی  عضلانی جلوگیری 
می كنند و یا آنها را كاهش می دهند. برخی از این تمرین ها به غیر از جنبة آمادگی جسمانی، از 

لحاظ درمانی نیز كاربرد دارند. 
براي افزایش قدرت و استقامت عضلاني و همچنین استقامت قلبي- تنفسي  • حرکات نرمشي: 	

مناسب  هستند.
توجه نمایید كه براي بهره گیري بیشتر از انجام تمرینات آمادگي حركتي لازم است  ابتدا تمرینات 
كششي )مرحله اول ( را از ابتدا تا انتها انجام دهید و سپس حركات نرمشي )مرحله دوم ( را انجام دهید.
براي شروع به تمرین، تصاویر تمرین را در مقابل خود بگذارید و وسایل مورد نیاز را كه معمولا در 
هر منزل و یا محیط كاري یافت مي شود مانند )میز   صندلي   چهار پایه و... ( را آماده كنید. دقت كنید 
قبل از اجرای هر تمرین ابتدا شکل صحیح آن را فرا بگیرید، زیرا حركت اشتباه می تواند منجر به بروز 
صدمه شود. بهتر است تمرینات كششی را به صورت مرتب از پایین به بالا یا از بالا به پایین انجام دهید 
تا دچار سردرگمی در عضلات نشوید. در اینجا از پایین به بالا به طرح كردن تمرینات پرداخته شده 
است. این حركات بسیار ساده هستند و بدون هیچ وسیله ای امکان انجام آنها وجود دارد. این تمرین ها 
برای آغاز انجام ورزش های مختلف و نرمش های صبحگاهی بسیار مفیدند و حداقل سه جلسه در هفته 

مي توانید تمرینات كششي و نرمشي كه در زیر به توضیح آن پرداخته ایم را اجرا كنید.
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حرکات نرمش�ي : در این مرحله ابتدا دو دسللت را از طرفین بدن باز كنید . سپس سعي كنید با 
چرخش تنه با انگشتان دست راست پنجه پاي چپ و سپس با دست چپ پنجه پاي راست را لمس 

كنید این حركات را حداقل 20 مرتبه تکرار كنید. 
1-2- نشست مانع )حالت نشسته(

حرکات کششي:
روي زمین طوري  بنشینید كه پاي راست به عقب  خم شده و پنجه پا هم رو به عقب باشد و پاي 
چپ را طوري كه پنجه پا رو به بالا باشد به جلو دراز كنید. از مفصل ران به جلو خم شوید و با دستها 
مچ پاي چپ را لمس كنید. سرتان را بالا و كمر و پشت را صاف نگه دارید. حالت كشش را حفظ 
كنید و سپس به حالت شروع برگردید. به سمت چپ بچرخید و هر دو دست را در كنار مفصل ران 
چپ روي زمین قرار دهید. این حالت را حفظ كنید و دوباره به حالت شروع برگردید و كشش را 

تکرار كنید. وضعیت پاها را عوض كنید و كشش را در جهت عکس تکرار كنید. 

حرکات نرمشي: با چرخش كمر ابتدا دست ها را به سمت راست وسپس به سمت چپ بدن قرار 
دهید، این حركت را به آرامي حدود 20 تا 30 بار تکرار كنید و سپس وضعیت پاها را عوض كرده 

و حركت را تکرار كنید.

1. کشش عضلات ران – پا باز )حالت نشسته (
حرکات کششي:

 با پاهاي باز روي زمین بنشللینید و پاهایتان را 
به حالت كشیده به طرفین 
باز كنید به طرف راسللت 
بچرخیللد و از مفصل ران 
بلله جلو خللم شللوید و با 
هر دو دسللت پاي راسللت 
رابگیرید. سللر را بالا نگاه 
داشته و سعي كنید شانه ها 
و پشللت را گللرد نکنید و 
سللپس بلله حالت نشسللته 
برگردید. همین حركت را 
بطور مسللتقیم تکرار كنید 
بطوري كه دستها در بین دو 
پا به زمین برسند در مرحله 
آخر دست ها را به مچ پاي 
چپ برسللانید در هر سلله 
را  وضعیت حالت كششي 
حفظ و كمي در آن حالت 
باقي بمانید این سه حركت 
را تکرار ولي سللعي كنید 
هنللگام خم شللدن به جلو 

پشت كاملا صاف باشد.
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-2 کشش رانها )حالت نشسته( 3
حرکات کشش�ي: براي كشللش عمیق با پاهاي كاملا باز شده از هم، دست چپ را از بالاي سر 
حركت داده و پاي راست را لمس كنید و بگذارید گوش راست نزدیک یا روي زانو قرار بگیرد. 
دست راست باید به طرف پاي چپ كشیده شود و حالت كشش را حفظ كنید و این حالت را از 

سمت چپ نیز انجام دهید. 

حرکات نرمشي: در این مرحله ابتدا با دست راست پاي چپ و سپس بلافاصله با دست چپ پاي 
راست را لمس كنید. و این حركت را حدود 20 بار تکرار كنید. 

4-2-کشش های نشسته
ح�رکات کشش�ي: طللوری بشللینید كه كف 
پاهللا روی هم قرار بگیرد. دسللت ها را روی زانو 
هللا بگذارید و سللاعدها را روی پا تکیه دهید. در 
همین حالت سعی كنید تا با مقاومت در برابر فشار 

دست ها، پاها را به سمت بالا بیاورید.
فشار را تا 3 ثانیه نگه دارید. كمی استراحت كنید و 
سپس مجدداً تا حد امکان زانوها را به سمت كف 

زمین فشار دهید و فشار را ادامه دهید.

2-2-  نشست مانع)حالت نشسته(
حرکات کششي: روي زمین بنشینید پاي چپ را به جلودراز و پاي راست را به داخل خم كنید. 
به طوریکه پنجه پا با قسللمت داخل ران چپ تماس پیدا كند، از مفصل ران به جلو خم شللده و با 
دست ها مچ پاي چپ را لمس كنید. سرتان بالا و كمر و پشت را صاف نگه دارید مدتي این حالت 
را حفظ كرده و دوباره به حالت شللروع برگردید. سپس به سمت چپ بچرخید و دست ها را در 
كنار مفصل ران چپ روي زمین بگذارید، این حالت را حفظ كرده و به حالت شروع برگردید و 
كشش را تکرار كنید. سپس وضعیت پاها را عوض كرده و كشش را در جهت عکس تکرار كنید، 
سعي كنید هنگام كشش، زانوي پاي خم شده را چسبیده به زمین حفظ كنید و مفصل زانوي پاي 

كشیده خم نشود.

حرکات نرمش�ي: با چرخش كمر ابتدا دسللت ها را به سمت راست وسپس به سمت چپ بدن 
حركللت دهید، این حركت را به آرامي حدود 20 تا 30 بار تکرار كنید و سللپس وضعیت پاها را 

عوض كرده و حركت را تکرار كنید.
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حالت كشیده باشد. در حالي كه نفس عمیق مي كشید زانو را به حالت اول برگردانید. این حركت 
كششي را به ترتیب با عوض كردن زانوها انجام دهید و روي دم و بازدم نفس تان تمركز نمایید. این 

تمرین باعث انقباض خفیف در عضلات شکمي و كشش قسمت پایین كمر مي شود. 
حرکات نرمشي: در این مرحله پاها را بطور متناوب به سمت شکم خم كنید و سپس حركت را 
براي پاي دیگر تکرار كنید. تعداد دفعات حدود 20 تا 30 بار تکرار شود. )كساني كه گودي كمر 
دارند این حركت را انجام ندهند(. براي اینکه حركت بهتر انجام شود، مي توانید دستها را در بالاي 

سر خود به چیزي مثل كمد لباس و ... متصل كنید.
7. کشش هر دو زانو

حرکات کششي: به پشت بخوابید و با هر دو دست زانوها را به طرف قفسه سینه بکشید و حالت 
كششي راحفظ كنید و بعد از كمي استراحت حركت را تکرار كنید. در طي این تمرین سرشانه ها،  
پشللت و كمر باید بر روي زمین قرار گیرد  )این حركت براي كسللاني كه گودي كمر دارند مفید 

است(.

حرکات نرمش�ي: در این مرحله هر دو پا را به سمت شکم جمع و باز كنید )كساني كه گودي 
كمر دارند این حركت را انجام ندهند( براي اینکه حركت بهتر انجام شود، دستها را در بالاي سر 

خود به چیزي متصل كنید. 

5. حرکت چمباتمه روسي 
حرکات کششي: روي زمین مطابق شکل قرار بگیرید و كف دستها را روي زمین بگذارید، كف 
پاي راسللت را زمین گذاشللته و زانو را خم كنید. پاي چپ را از پشت دراز كنید و پنجه پا را روي 
زمین قرار دهید، حالا به نرمي مفصل ران چپ را به زمین نزدیک كنید تا عضلات ران كشش یابد 
سر را بالا و تا جایي كه امکان دارد پشت را صاف نگه دارید. حالت كشش را حفظ كنید، پس از 

كمي استراحت با عوض كردن پاها حركت را تکرار كنید.

حرکات نرمش�ي:در این مرحله با بالا و پایین بردن نشیمنگاه حركات نرمشي را سه بار تکرار و 
سپس روي پاي دیگر حركت را ادامه دهید. این حركت را حدود 10 بار براي هر پا انجام دهید.

6. کشش زانو
حرکات کشش�ي: به پشت 
بخوابید نفس را بیرون دهید و 
با هر دو دسللت یکي از زانوها 
را به طرف قفسه سینه بکشید و 
پاي دیگر را تا جایي كه ممکن 
است بر روي زمین دراز كنید، 
بطوریکه انگشللتان پا كاملا به 
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و در حالیکه به شکم تان فشار مي آورید بر روي انحناي كمر و لگن خاصره تمركز نمایید. 
حرکات نرمش�ي: براي انجام این حركت به پشللت بخوابید ابتدا زانوي پاي راست را به سمت 
دست چپ نزدیک كنید، بحالت اول برگردید، بلافاصله زانوي پاي چپ را به سمت دست راست 
نزدیک كنید و حركت را حدود 20 بار تکرار كنید. )این حركت براي تقویت عضلات شکم و از 

بین بردن چربي هاي آن مفید است.( 

10 . کشش گربه اي
حرکات نرمشي: با دست ها و زانو روي زمین قرار بگیرید و پشت و كمر را صاف نگه دارید و 
چانه را به طرف قفسه سینه برده و درحالي كه به عضلات شکم فشار مي آورید، پشتتان را بالا ببرید 
)مانند گربه قوس دهید تا عضلات كشللش یابد(. پس از كمي استراحت دوباره حركت را تکرار 
كنید. در طي انجام این حركت عضلات پشت را شل نکنید. )این حركت براي از بین بردن قوس 

كمر یا گودي كمر بسیار مفید است(.

11 . دراز و نشست
حرکات نرمش�ي: به پشت بخوابید، دست ها را كنار گوش ها قرار دهید )به هیچ وجه دست ها را 

پشت سرتان نبرید و قفل نکنید(. خود را به سمت بالا بکشید تا حدی كه پشتتان از زمین جدا شود.

8 .کشش عضلات دست و سینه 
حرکات کشش�ي: روي زمین بنشللینید )چهار 
زانو(، دسللت ها را بالا ببرید و كف دست ها را به 
هم بچسللبانید. این كار را طللوری انجام دهید كه 
دسللت ها از پشت گوش ها رد شود و آرنج ها خم 
نباشند.كشللش را تاحد امللکان در بالاترین نقطه 

انجام دهید و تا مدتی این حالت را حفظ كنید.

9. پرس کمر و پشت 
حرکات کششي: به پشت 
بخوابید، زانو ها را خم كنید 
و دسللتها را هم عرض شانه 
هللا از طرفیللن بللاز كنید به 
شکم تان فشار بیاورید تا كمر 
با  زمین تماس پیدا كند. این 
حالت را حفظ كنید و پس 
از كمي استراحت حركت 
را تکرار كنید این حركت 
را مللي توانید با فشللار دادن 
آرام دستها بر روي شکم در 
حالي كه پشللت را به زمین 
تماس مي دهید افزایش داده 
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12 . حرکت گهواره اي
حرکات نرمشي:  به پشت روي یک تشک 

نرم قرار بگیرید. زانوها را بطرف قفسه سینه جمع 
كنید و چانه تان را بطرف سینه خم كرده و با هر 
دو دست زانوها را محکم بگیرید. از این حالت 
خمیده ) همانند یک توپ( به نرمي خود را به 
عقب و جلو بر روي زمین تاب دهید بصورتي 
كه تمام مهره ها با زمین تماس پیدا كند. اگر در 
ناحیه پشت احساس ناراحتي كردید از انجام 

این تمرین جدا خودداري كنید.) این حركت براي 
افرادي كه داراي گودي 
كمر هستند مفید است(.

13 . شنای سوئدی
 دسللت ها و بدن به صورت 

كشیده باشد.
طللرز حركت: سللینه را به 
زمیللن نزدیللک كللرده و 
سللپس به همللان حللال با 
به  دسللتها  راسللت كردن 
حالللت اول بللاز گردیللد. 
دقت كنیللد خمیدگی در 

پشت ایجاد نشود.

برای سللخت تر شللدن تمرین، می توانید پاهایتان را بالاتر روی صندلی قرار بدهید. برای آسان تر 
شدن، می توانید دست ها را در كنارتان قرار دهید. 
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16 . تماس سر با زانو
حرکات نرمش�ي:  بر روي زمین زانو زده و دسللت ها را روي زمین بگذارید، سر را خم كنید و 
زانوي چپ را بطرف سینه جمع كنید. بلافاصله سر را بالا برده و پاي چپ را با پنجه اي كشیده به 
عقب و بطرف سقف بلند كنید. این حركت را پي در پي تکرار كنید. كمي استراحت كنید و سپس 

حركت را با پاي راست ادامه دهید. 

14. بلند کردن تنه
 به صللورت دمر و در حالی 
كه دسللت ها پشللت گردن 
است روی زمین قرار بگیرید 
پشللت در  از  را  )دسللت ها 
همدیگللر قفللل نکنیللد(. با 
قوس دادن به سللتون فقرات 
سعی در بلند كردن بالا تنه از 
روی زمین بکنید و به حالت 

اول برگردید. برای آسان تر كردن تمرین می توانید دست ها را پهلوی بدنتان قرار دهید. دقت كنید 
بیش از اندازه به ستون فقرات قوس ندهید و تا حدی كه استخوان جناغ سینه از روی زمین بلند شود 

كافی است.
15. کشش بالا تنه) ازحالت دو زانو(

حرکات کشش�ي: زانو بزنید و مطابق شکل بنشینید) پاها رو به عقب باشند(. به جلو خم شوید، 
دست ها را به جلو دراز كنید و بگذارید سرتان با زانوها تماس پیدا كند. به آرامي خود را به عقب 
جمع كنید و درحالي كه دسللت ها را به عقب مي كشید به آرامي به حالت زانو زده برگشته كمي 

استراحت كنید و دوباره حركت را تکرار كنید.
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17 . چرخش بالاتنه )از حالت ایستاده(
حرکات نرمش�ي: با پاهاي باز بایستید و دست ها را در 
سطح شللانه ها به طرفین باز كنید به راست بچرخید، و به 
حالللت اول برگردید و چرخش را از سللمت چپ تکرار 

كنید. حركت چرخش را به آرامي انجام دهید.

18 . کشش کامل از طرفین) از حالت ایستاده(
حرکات کشش�ي: با پاهاي باز و دسللت ها در بالاي سر 
بایستید. بالاتنه را به سمت راست خم كنید. با كشیدن دست 
چپ بوسیله دست راست كشش را زیاد كنید. این حالت را 
كمي حفظ كنید و بعد به حالت اول برگردید و حركت خم 

شدن را از سمت چپ و بالعکس تکرار كنید.

حرکات نرمشي: با پاهاي باز بایستید. همچنان كه به سمت راست خم مي شوید دست راست را 
پایین ببرید. علاوه بر این ، دست چپ را از بالاي سر بطرف راست خم كنید تا كشش بیشتر شود. 
این حالت را حفظ و سپس به حالت شروع باز گردید و كشش را از سمت چپ تکرار كنید. در این 

قسمت حركت را بطور متوالي ابتدا براي سمت چپ و سپس سمت راست تکرار كنید.

19. گرفتن دست ها از پشت 
حرکات کششي: در حالتي راحت بنشینید، تا جایي كه مي توانید دست راست را از بالا به پشت 
و پایین برسانید و همزمان دست چپ را به پشت برده و سعي كنید انگشتان دست راست را لمس 
كنید، این حالت را حفظ كنید و بعد از كمي اسللتراحت با عوض كردن جاي  دسللتها حركت را 

تکرار كنید.)این حركت براي كساني كه قوز و برجستگي در قسمت  شانه ها( دارند مفید است.
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20. کشش بازوها
حرکات نرمشي: با پشت صاف و حالتي راحت روي زمین بنشینید. دستها را با آرنج هاي خم تا 
سطح شانه بالا بیاورید، طوري كه انگشتان دست ها روبروي هم قرار بگیرند. با سه شماره دست ها 
را با آرنج هاي خم شده به عقب بکشید و با شماره چهار دست ها را كاملًا باز كنید و درهمان مسیر 
به عقب بکشید، این حركت را مرتب تکرار كنید. در حین انجام این تمرینات صاف بنشینید و سعي 
كنید هنگامي كه دست ها را به عقب مي كشید، سرتان را تکان ندهید. این حركت را مي توانید در 

حالت ایستاده هم انجام دهید.

21. الف کشش شانه
حرکات کشش�ي: در حالتي راحت بنشللینید، 
دست راست را از بالا به پایین پشت برسانید. دست 
چپ را از بالاي سر ببرید و آرنج دست راست را 
گرفته و آنرا به آرامي به سللمت چپ فشار دهید 
تا مفصل شانه و دست كشیده شود. این حالت را 
حفظ كنید و بعد از كمي استراحت حركت را با 
دست دیگر تکرار كنید. این حركت را مي توانید 

در حالت ایستاده انجام دهید.

22. ب کشش شانه
حرکات کششي: انگشتان دست ها را با هم قفل كنید 
یا با هر دسللت مچ دسللت مخالف را بگیرد. دست ها 
نزدیک سینه و ساعد موازی زمین باشد.با حداكثر نیرو 

دست ها را به سمت مخالف بکشید.
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23. پمپاژ شکم
حرکات کشش�ي: به پشللت قرار گرفته و زانوها را خم كنید و دست ها را روي شکم قرار دهید 
و سپس با دست ها به آرامي به شکم فشار وارد آورده و بعد آنرا رها كنید، این حالت را در حالي 
كه بطور عادي و درحال تنفس هستید، تکرار كنید. این تمرین به افزایش گردش خون در ناحیه 

شکمي كمک كرده و عموماً در تسکین احتقان ناشي از گرفتگي عضلات موثر است.
حرکات نرمش�ي )دراز و نشسللت(: براي انجام این حركت خوابیده و با آرامي سر و سینه را از 
زمین بلند و به زانوها نزدیک كنید، تکرار این حركت بستگي به قدرت عضلات شکم شما دارد. 
بهتر اسللت دراین حركت پاهاي شللما توسط فرد دیگر ثابت نگاه داشته شده و یا مي توانید پاهاي 
خود را در زیر وسایل سنگین و ثابت خانه نظیر مبل یا كمد قرار دهید. هر جلسه تعداد این حركت 

را افزایش دهید.

24.بالا انداختن شانه ها
حرکات نرمشي: در حالتي راحت روي صندلي بنشینید. چشم ها را ببندید و به آرامي شانه راست 
را بالا بیندازید و به عقب بچرخانید، سپس شانه چپ و در ادامه هر دو شانه را باهم به عقب بچرخانید. 

هنگام بالا انداختن شانه ها سعي كنید دستها روي پاها حفظ كنید.
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26. فشردن مفاصل شانه
ح�رکات کشش�ي : كمي رو به جلللو بر روي 
صندلي بنشللینید و دسللت ها به عقب ببرید و در 
پشللت به یکدیگر قلللاب كنیللد و در حالي كه 
اسللتخوان هاي كتف را به یکدیگر مي فشارید به 
جلو و رو به پایین خم شوید،كمي در این حالت 
بمانید و پس از كمي استراحت، حركت را دوبار 
تکرار كنید، این حركللت را مي توانید در حالت 

ایستاده هم انجام دهید.

27.کشش متناوب بازوها
ح�رکات کشش�ي: كمللي رو به جلو بللر روي صندلي 
بنشللینید و به سللقف نگاه كنید و به ترتیب دست ها، ابتدا 
یک دسللت و بعد دست دیگر را تاجایي كه ممکن است 
به بالاي سللر دراز كنید هنگام بالا بردن دست ها، بالاتنه را 
كاملًا كشللش دهید با این تصور كه مي خواهید دستتان را  

به چیزي برسانید.
حرکات نرمشي: این حركت را بطور متوالي با دست راست 
و چپ حللدود 20 الي 30 بار تکرار كنیللد، در صورت نیاز 

مي توانید وزنه سبکي هم در دست هاي خود قرار دهید. 

28. کشش پشت رانها
حرکات کششي: به حالت پا باز بایستید و به سمت 
راسللت بچرخید و با دو دسللت قوزک پا را لمس 
كنید، حالت كشش را حفظ كنید. سپس به طرف 
وسط بچرخید و با هردو دست و از بین پاها زمین را 
لمس كنید و حالت كشش را حفظ كنید. سپس به 
سللمت چپ بچرخید و قوزک پاي چپ را لمس 
كنید و این حالت را حفظ كنید و پس از بازگشت 

به حالت شروع، مراحل را مجدداً تکرار كنید.
حرکات نرمش�ي: در این قسللمت ابتدا با دو دست مطابق شکل روي پاي راست را لمس كنید، 
سللپس با دو دسللت روي پاي چپ را لمس نمود و در مرحله سوم بدن را راست كنید )بایستید( و 

دستها را از طرفین بدن باز كنید تا عضلات قسمت سینه تقویت شوند.

29. حرکت لانچ
حرکات کشش�ي : بللا پاهاي باز از هم بایسللتید. با پاي 
راسللت یک قدم بلله جلو بردارید. حركت كششللي را با 
خللم كردن زانو و عمود  نگه داشللتن آن بر روي پا حفظ 
كنید. سعي كنید زانو را به طرفین متمایل نکنید زیرا باعث 
كشیدگي رباط زانو مي شود. دست راست باید بر روي ران 
راست قرار بگیرد. دست چپ را روي كمر نگه دارید. این 
حركت را به ترتیب با پاي چپ و سپس راست و بالعکس 
تکرار كنید. در حین انجام كشللش سرتان را بالا و كمر و  

پشت را صاف و مستقیم نگه دارید.  
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرینات ورزشي به چه نکاتي باید توجه نمود ؟

درس 10
و(چگونه از آسیب دیدگی در زمان ورزش پیشگیری کنیم ؟

داستان گویی

روش انتقال مطالب

یکی از یاوران بسللیجی سلللامت كه برای تحویل  فرم های گزارش دهی حوزة خود و شركت در 
جلسات توجیهی كمیته اجرایی - آموزشی شهرستان به مركز بهداشتی درمانی مراجعه كرده است در 

سالن مركز  شاهد گفتگوی چند نفر از مراجعه كنندگان است: 
• سللاله به نظر می رسللد و برای یک سری  آقای بهرامی كارمند یک اداره اسللت و حدوداً 	3	
ناراحتی ها مثل گرفتگی عضلات و درد شدید كمری كه اخیراً به آن دچار شده است به این 
مركز مراجعه كرده است. او می گوید به دلیل نوع كارش ناچار است مدت ها پشت میزش بنشیند 

پیامبر )صلی علیه و آله( 

به سرگرمی و بازی بپردازید زیرا دوست ندارم در دین شما 
سختگیری دیده شود.

) میزان الحکمه ح 18371(
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بدون آنکه فعالیت بدنی داشته باشد و گاهی در طول روز بیش از 10 ساعت بی وقفه كار می كند 
تا آنکه به دلیل كمر درد به پزشک مراجعه كرده و به او توصیه شده است به طور مستمر ورزش 
كند، ولی حالا چند روز از شللروع فعالیت ورزشی او نگذشته است كه درد كمر او شدیدتر و 

گرفتگی شدید عضلات بدنش هم به مشکلات قبلی اضافه شده است. 
•مراجعه كنندة دیگری كه كشاورزی جوان  است، معتقد است كه انسان مادامی كه بیدار است  	
باید فعالیت بدنی داشته باشد. او می گوید همة كارهای سخت را خودش به تنهایی انجام می دهد 
و از اینکه می تواند وزنه ای سللنگین را به تنهایی بلند كند به خود می بالد. او می گوید یکی از 
دوستانش قبل از شروع فعالیت های كشاورزی مدتی به انجام نرمش هایی خاص می پردازد كه 
به عقیده او كار بیهوده ای است و هر كار و فعالیت بدنی كه باعث عرق كردن شود به هر روشی 

كه باشد مفید است.
•خانمی خانه دار از چاقی بیش از حد خود می گوید كه به دلیل احساس گرسنگی مدام می خورد  	
و از طرفی به دلیل وزن بالایش قادر به فعالیت بدنی منظم نیست. او می گوید همه به او توصیه 
كرده اند كه ورزش كند ولی از اینکه ورزش كردن  باعث آسیب دیدگی اش شود نگران است.

 
یاور بسیجی سلامت كه تا اینجا شاهد این گفتگوها بوده است وارد بحث می شود:

....................................................................................................................................................
. 1 شما اگر جای آن یاور  بسیجی سلامتی بودید چه می گفتید؟    

................................................................................................................................................
. 2 به نظر شما مهم ترین علل آسیب دیدگی در ورزش چیست؟ 

................................................................................................................................................
. 3 به نظر شما مشکل آقای بهرامی چیست؟

................................................................................................................................................
به نظر شما در آینده كشاورز جوان با چه مشکلات و خطراتی رو به رو می شوند؟ 	 .

...............................................................................................................................................

مسلماً شما با این  فکر كه  در فعالیت هاي  ورزشي  آسیب  خواهید 
دید به  فعالیت  نمي پردازید، اما لازم است در ذهن  داشته  باشید كه  
در حین  هرگونه  فعالیت  بدني ، احتمال آسیب  نیز وجود دارد. اولین  
قدم  در انجام ورزش  ایمن  و پیشللگیري  از آسیب  عبارت است  از 
طراحي  برنامة آمادگي  جسمي  به  نحوي  مناسب  و براساس اصول  

اضافه  بار، پیشروي ، تداوم ، شخصي  بودن  و ایمني . 
اصل  ایمني 

اگر شما مشغول  انجام  فعالیت  بدني  هستید و متوجه  مي شوید كه  بخش خاصي  از بدن  شما دچار 
درد یا ناراحتي  شده  كه  بر  عملکرد شما تأثیر مي گذارد، قویاً توصیه  مي كنیم  كه  سریعاً به  بررسي  
مشللکل  بپردازید  و فعالیت  را متوقف  كنید. از نعمتهاي خداوند براي وجود انسان، احساس درد 
مي باشللد. وجود درد بیانگر این  است  كه  اشللکالي  وجود دارد و لذا لازم  است  سریعاً فعالیت  را 
متوقف  و تعیین  كنید كه  چه  چیزي  موجب  درد شللده است . البته درخصوص فعالیتها و مواردي 
كه عضو سللالم است، علامت درد نشللانگر نوعي اختلال و یا لزوم بازنگري و پیگیري موقعیت 
اسللت، ولي در مواردي با نظر پزشک یا كارشللناس باید درد را تحمل كرد تا به نتیجه مطلوب 
رسید. معمولاً یکي ازعوارض بي حركتي هاي طولاني مدت )مانند گچ گرفتن عضو و یا بستري 
شللدن طولاني مدت( كوتاهي عضلات وبافت نرم مي باشللد كه این حالت در اثر عادات غلط 
نشستن وبد ایستادن نیز در افراد ایجاد مي شود. در اینگونه موارد جهت اصلاح وضعیت ساختاري 
ناگزیر از دادن تمرینها یا كششهایي هستیم كه براي بیمار دردناک مي باشد ولي براي نتیجه گیري 

مطلوب این امر ضروري مي باشد.
شاید رایج ترین  اشتباهي  كه  اغلب  افراد در آغاز برنامة  فعالیت  بدني  مرتکب  مي شوند، این  است  
كلله  فعالیت  خود را در سللطحي  كه  براي  آنها بیش  از حد پیشرفته اسللت ، آغاز می نمایند و بعد 
مي كوشللند با سللرعتي  بیش  از حد پیشللرفت  كنند و یا به بیان دیگر مي كوشللند »خیلي زود« و 
»خیلي زیاد« انجام دهند. مهم  این اسللت  كه  به یاد داشللته  باشید اگر مدت  طولاني ، كم  تحرک  
یا بي تحرک  بوده اید، باید در سللطحي  بسیار ملایم  آغاز كنید و به  تدریج  سطح  فعالیت  خود را 

آنچه باید 
بدانید :



100101

ورزش و فعالیت بدنی منظم

افزایش  دهید. 

دستورالعمل هاي  پیشگیري  از آسیب   
•همیشه  قبل  از آغاز هر فعالیت  ورزشي ، بدن   	

را به  نحو مناسبي  گرم  كنید.
•بعد از فعالیت  همیشه  بدن  را سرد كنید. 	

•اطمینان  داشللته  باشللید كه  عضلات  به  اندازه   	
كافي  كشللیده  می شللوند. در گللرم كردن، 
كشش هاي  ایستا را در حداكثر دامنة  حركت  

انجام دهید و در حین  سرد كردن  از كشش ها به میزان  قابل  توجهي  استفاده  كنید.
•براي  كاهش  احتمال  آسیب  به  رباط ها و بافت هاي  اطراف  مفصلي  از كشش هاي  بیش  از حد  	

به  صورت  غیرفعال  اجتناب  كنید.
•با شدت  كم  شروع  و در محدودة توانایي  خودتان  به  سمت سطوح بالاتر حركت كنید و به  	

دنبال »خیلي زیاد« و »خیلي  زود« نباشید.
•از حبس  كردن  نفس  و زورزدن  بیش  از حد در فعالیت هاي  شدید اجتناب  كنید. 	

•سطحي  از فعالیت  را انتخاب  كنید كه  از لحاظ  قدرت ، توان  و استقامت  با توانایي هاي  شما  	
متناسب  است.

•براي  فعالیت  در آب  و هواي  خیلي  گرم  یا خیلي  سرد لباس  مناسب  بپوشید )به قسمت هاي  	
مربوط در انتهاي همین فصل مراجعه نمایید(.

•اطمینان  حاصل  كنید كه  با آب  و هواي  محیطي  كه  در آن  تمرین  مي كنید )چه  خیلي  گرم   	
و یا خیلي  سرد( سازگار شده باشید.

•هنگام  پرداختن  به  هر فعالیت  جسمي  از وسایل  و تجهیزات  با كیفیت  خوب  استفاده  كنید. 	
•به  آنچه  بدنتان  به  شما مي گوید گوش  بدهید. اگر در حین  فعالیتي  دچار احساس  درد شدید  	

بلافاصله  آن را متوقف  كنید.
•فعالیت هایي  را كه  فکر مي كنید ممکن  است  به شما  آسیب   بزنند انجام  ندهید. 	

•بسللیاري  از ورزش هاي  مهیج  و نشللاط  بخش  از جمله  قایقراني ، اسکي ، اسکي روي  آب ، با  	
درصدي  از خطرها همراه هستند. اگر این  ورزش ها را انتخاب  مي كنید، مسئولیت  شما این  

است  كه  اصول  اولیة  ایمني  مربوط  به  آنها را بیاموزید.
انواع آسیب هاي ورزشي

•آسللیب هاي  مختلفي  ممکن  است  در حین یک برنامة تمرین اتفاق بیفتد كه رایج ترین این   	
آسللیب ها مي تواند شللامل  شکسللتگي ها، خون  مردگي ها، رگ  به رگ  شدن ، كشیدگي  
عضلات و انتهاي رباط ها و بافت هاي اطراف مفصل و كوفتگي  عضلات ، آسللیب  به  زانو، 
پا، كمر، شانه ، لگن  و مچ دست باشد. شرح  كامل  آسیب هاي  ورزشي  حاد و مزمن  طولانی 
و خارج  از حوصلة  این  مجموعه  است . برخورد با آسیب ها باید توسط پزشک و متخصصین 
آسللیب هاي ورزشللي صورت گیرد. اما رعایت چند اصل سللاده تا زمان رسیدن به كمک 

تخصصي مي تواند مفید باشد.
برخورد اولیه با آسیب هاي  ورزشي 

•كمک هاي  اولیه  در برخورد با بیشتر آسیب هاي  ورزشي  نسبتاً ساده  است.  صرف نظر از این  	
كه  نوع  آسیب  چه  باشد، یک  مشکل  در همه  آنها 

مشترک  است ؛ تورم . 
سللاعت  اول  بعد از آسللیب ، شللدیدتر  • تورم  در 72	
می شللود . وقتي  كه  تورم  ایجاد شللد، روند بهبود به  
میزان قابل  توجهي  به تأخیر می افتد و ناحیة  آسللیب  
دیللده  تا زماني  كلله  تورم  از بین  بللرود نمي تواند به  
وضعیت  طبیعي  برگللردد. بنابراین ، هر نوع  كمک  
اولیلله اي  در این  مللوارد باید به  سللمت كنترل  تورم  

هدایت  شللود. اگر تورم  در همان  ابتداي  آسللیب  كنترل  شللود، زمان  لازم  بللراي  بهبودي  و 
توان بخشي  به  میزان  قابل  توجهي  كاهش  خواهدیافت.  براي  كنترل  و محدود كردن  میزان تورم  

باید از چهار اصل  پیروي  كرد.



102103

ورزش و فعالیت بدنی منظم

) • 	REST(  استراحت
شللما باید قسللمت  آسللیب  دیده  را حداقل  72 سللاعت  قبل  از شللروع  برنامه  توان بخشي  

استراحت  دهید.
) • 	Ice(  یخ

برای كاهش خونریزی و درد در ناحیه آسیب دیده یخ به كار می رود. یخ  باید داخل  كیسه  
باشللد تا پوست تاول نزند. تا حدامکان، منطقة وسیع تري را با یخ خنک كنید.  سرد كردن 
باید سلله بار در روز و هربار 30-20 دقیقه و بر حسللب شدت آسللیب بطور متوسط تا 8	  

ساعت  )از 	2 تا 72 ساعت ( انجام شود.
) • 	compression( فشار

هدف  از ایجاد فشار این  است  كه  از مقدار فضاي  
در دسترس براي  تورم  كاسته  شود. برای این  امر 
باید از باند كشللي  در اطراف  ناحیة  آسیب  دیده  
استفاده شود.كفش هاي ساق دار و جوراب هاي 
كشي نیز مي توانند مفید باشند. بانداژ باید توسط 
فللرد داراي مهارت صورت گیللرد زیرا بیش از 

حد، سفت بستن موضع موجب قطع خون رساني به منطقة آسیب دیده مي شود.
• 	)Elevation( بلند کردن

براي  حذف  اثر جاذبه  بر جمع شدن  خون، قسمت آسیب دیده، به خصوص در اندام ها باید 
بلند شود. 

  هر یک  از این  چهار اصل، نقش  اساسللي  در كاهش تورم  دارنللد و همة  آنها باید هم زمان  
استفاده شوند.

ورزش  در شرایط  آب  و هوایي  ویژه 
آب  و هوا عاملي  است  كه  باید به  هنگام  تمرینات  به  آن  توجه  نمود. گرما، سرما، رطوبت  شدید 

و نیز آلودگي  هوا باید در نظر گرفته  شود. 

•آب  و هواي  گرم 	
دمللای مناسللب برای انجللام ورزش و فعالیت های بدنی حدود 10 تا 20 درجه اسللت. حركات 
ورزشی را در همه جا مثل منزل، پارک، محل كار و... می توان انجام داد. به هنگام ورزش لباس 
آزاد و راحت بپوشید. عدم  رعایت  اصول  ورزش  در هواي  گرم  ممکن  است  موجب  آسیب هاي 
ناشللي از گرما  شللود. ورزش  در گرماي  شدید مي تواند سللبب  انقباضات عضلاني ، فرسودگي 
ناشللي  ازگرما و گرمازدگي  شود. درشللرایط  ورزش، دماي  بدن  باید در محدودة  طبیعي  حفظ  
شود. مشللکلات  ناشي  ازگرما بیشتر در روزهایي  كه  خورشللید درخشان  و هوا گرم  و مرطوب 
 اسللت  اتفاق  می افتد. هنگام ورزش در هوای گرم و با دمای بیش از 30 درجه باید كاملًا مراقب 
گرمازدگی بود. علائم رایج گرمازدگی عبارتند از: گرفتگي هاي عضلاني، ضعف، سللرگیجه، 

سر درد، تهوع، پوست مرطوب، رنگ پریدگي.
•آب  و هواي  سرد 	

در همه جا می توان ورزش كرد، اما ورزش در هوای سرد ممکن است موجب مشکلاتی شود. هوای 
سللرد موجب تنگی رگ ها می شود و قلب باید با كار بیشتر، مقدار خون لازم را از رگ های تنگ 

عبور دهد و در نتیجه فشللار خون در 
هنگام ورزش بللالا می رود. همچنین 
هوای سللرد میزان كار شش ها رانیز 
كاهللش می دهللد. ورزش  در هواي  
سرد خطر كمتري  دارد زیرا مي توان  
با پوشیدن  چند لایه  لباس  و كم  كردن  
یللک  یا دو لایه  از آنهللا، به تدریج  با 
سرما كنار آمد. برخلاف  تصور اكثر 

مردم،  ورزش  در هواي  گرم  خطرناک تر از هواي  سرد است  )البته  در سرماهاي  بالاي صفر(. در سرما، 
هدف اولیه، حفظ حرارت بدن و اجتناب از كاهش درجة حرارت بدن و سرمازدگي است. 

علائم اولیة كاهش حرارتي بدن عبارتند از لرز و اندام هاي سرد. با بدتر شدن وضعیت، ضربان قلب و 
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تغذیه در ورزش
افرادی كه ورزش می كنند باید مواظب خوردن و آشللامیدن خود باشند، زیرا برای دریافت انرژی 
مورد نیاز بدن كیفیت و كمیت غذای خورده شده فوق العاده مؤثر است. یک دستور غذایی واحد 
نمی تواند برای همة افراد مناسللب باشد ولی آنچه مهم است رژیم غذایی باید متنوع و شامل شیر و 

لبنیات، گوشت و حبوبات، نان و غلات، میوه ها و سبزی ها باشد.
هنگام ورزش نوشللیدن مایعات توصیه می شود. آب بهترین نوشیدنی است چون بدن به سرعت 
آن را جللذب می كند به ویژه در هنگام ورزش در هللوای گرم. برای اینکه عرق به اندازه كافی 
از بدن خارج شود و بتواند پوست و خون را خنک كند، نوشیدن آب به مقدار كم ودر دفعات 
متعدد در هنگام ورزش توصیه می شللود. حداقل برای هر20 تا 0	 دقیقه ورزش یک لیوان آب 
باید میل شود. حداقل یک ساعت و نیم پس از صرف غذا باید از ورزش كردن پرهیز نمود. در 
صورتی كه سللابقة فعالیت ورزشی ندارید و سن شما بیش از 0	 سال است و یا به ناراحتی قلبی 

مبتلا هستید برای شروع فعالیت ورزشی حتماً با پزشک مشورت كنید. 

تنفس افت مي كنند و نهایتاً  عملکرد شناختي گفتگو و حركات دچار اختلال مي شوند و ممکن است 
رفتارهاي غیرعادي ایجاد شود. 

•آلودگي هوا 	
اگر در شهر بزرگ زندگي مي كنید، باید به خطر آلودگي هوا توجه كنید. به گزارش روزانه وضعیت 
آلودگي هوا دقیقاً توجه كنید تا بتوانید در مواقع خطر اقدامات لازم را براي پرهیز از آسیب جسمي 
به عمل آورید. از شللرایط نامطلوبي كه بر اثر هم زماني درجة حرارت بالاي محیط، رطوبت زیاد و 
آلودگي هوا ایجاد مي شود، اجتناب نمایید.در روزهاي گرم تابستان بین ساعات 9 صبح تا 7 بعد از 
ظهر ورزش نکنید. در عوض در ساعت ابتدایي روز یا اواخر بعد از ظهر فعالیت كنید. از نواحي كه 
تراكم وسیلة نقلیه موتوري وجود دارد دور شوید و تا حد امکان در پارک ها و مکان هاي خوش آب 
و هوا فعالیت كنید. در هنگام ورزش كردن حداقل باید ده تا پانزده متر از لولة اگزوز وسایل نقلیه فاصله 

داشته باشید.
رتفاعات بالا  • ا	

اگللر به محلي داراي ارتفاع بالاتر نقل مکان مي كنید، 
به خاطر داشللته باشید كه سللازگاري با شرایط جدید 
براي فعالیت هاي شدید ممکن است حداقل، دو هفته 
تا چند ماه زمان نیاز داشللته باشد. در ارتفاعات باید به 
نوشیدن آب كافي توجه ویژه نمود. با افزایش ارتفاع، 
توان انجام فعالیت جسللمي شدید كاهش مي یابد. با 
سازگاري مناسب )عادت كردن تدریجي( بدن با فشار 
كمتر اكسیژن در ارتفاعات سازگار و به مرور عملکرد 
آن بهتر مي شللود. مجموعاً  توانایي انجام فعالیت) به 
خصوص فعالیت هایي كه به آمادگي قلبي- تنفسللي 
نیاز دارند( در ارتفاعات، كمتر از سللطح دریاست. در 

ارتفاعات خیلي بالا، انجام فعالیت جسمي شدید بدون اكسیژن اضافي  غیر ممکن است.
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طبق تحقیقات معتبر انجمن پزشکي ورزشي آمریکا در موارد زیر قبل از توصیه به انجام ورزش 
درصورت داشللتن یکي از شللرایط زیر شخص باید به پزشللک متخصص دراین زمینه )قلب و 

عروق – پزشکي ورزشي – طب فیزیکي و توانبخشي( مراجعه نماید.
• سال براي زنان سن بالاي 		 سال براي مردان و بالاي 			

• سال( سکته قلبي كرده باشند در صورتیکه از بستگان درجه یک )مرد زیر 		 سال و زن زیر 	6	
•اشخاص سیگاري  	

•افراد مبتلا به بیماري فشار خون  	
•افراد مبتلا به چربي خون  	

•افراد مبتلا به افزایش قند خون ) افراد دیابتي (  	
•افرادي كه سابقه سکته قلبي یا مغزي داشته اند   	

 

آزمون فصل سوم

•آیا در بین ش��ما همة افراد با اصول پیش��گیری از آس��یب های  	
ورزشی آشنا هستند؟

..........................................................................................................................................  
•افراد گروه شما تا به حال کدام یک از انواع آسیب های ورزشی را  	

تجربه کرده اند؟ آسیب ها و علل ایجاد آنها را فهرست کنید؟
..........................................................................................................................................  

•در کلاس گروه های درمعرض آسیب های ورزشی را شناسایی  	
و راهکارهای پیشگیری را بررسی کنید 

..........................................................................................................................................  
•آیا دربین اطرافیان خود کس��ي را مي شناس��ید که در اثر یک  	
حرکت بدني  نابجا و نامناس��ب دچار آس��یب دیدگي جدي و 

ضایعه شده باشد ؟
..........................................................................................................................................  

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

در پایان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف شللما مطالب آموزشللی را 
به خوبی فراگرفته و در خاطر سللپرده اند و از آنها به شکل صحیحی استفاده 

می كنند، لازم است  مطمئن شوید كه پس از انتقال مطالب :
■ گروه هدف می توانند به سؤالات زیر پاسخ دهند:

•با راه اندازی جلسات ورزش گروهی در منطقه، در مورد مدت،  	
شدت و تکرار تمرینهای آمادگی قلبی- تنفسی بحث و گفتگو 

نمایند.
•روش تعیین حداكثر ضربان قلب در فعالیتهای بدنی و تمرینات هوازی را بیان نمایند. 	

•مراحل یک برنامه آمادگی جسمانی خوب را شرح دهند. 	
•حركات كششی و حركات نرمشی را توضیح دهند. 	

•انواع آسیبهای ورزشی و نحوه برخورد با آنها را شرح دهند. 	

■ گروه هدف می توانند اقدامات زیر را انجام دهند:
•در یک جلسه ورزشی نحوه تعیین ضربان قلب و محاسبه حداكثر نرمال آن را در زمان  	

فعالیت های ورزشی بطور عملی نشان دهند.
•انواع حركات كششی را بطور عملی نمایش دهند. 	

•انواع حركات نرمشی را بطور عملی و به همراه گروه انجام دهند. 	
•مشللتاقانه در كلاس برای سللایر بسللیجیان و در محله برای اطرافیان روشللهای امداد و  	

كمکهای اولیه در زمان تورم محل آسیب دیده را نمایش دهند.

در خاتمه آموزش شما موثر بوده اگر:
•گروه هدف قادر باشللند به طور فعال در زمینه راه های گوارش و تمایل آنها به ورزش  	

و فعالیت بدنی به بحث و گفتگو و تبادل نظر با یکدیگر بپردازند.
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فصل چهارم 
حرکات ورزشی و تمرینات بدنی چه تأثیری در درمان بیماری ها دارند ؟      

درس 11
الف( چگونه از حرکات ورزشی در درمان بیماری ها استفاده کنیم؟      

•در یکی از جلسللات آموزشللی كه در حوزة نیروی مقاومت بسللیج تشکیل شده بود یکی از  	
شركت كنندگان از مشکلات فامیل یا یکی از خویشاوندان خود صحبت می كرد. او در مورد 

ایشان چنین توضیح می داد: 
•»فامیل ما چندی پیش دچار سللکتة مغزی و در بیمارسللتان بستری شللد. وی پس از ترخیص  	
نمی توانسللت یک سللمت بدن خود را به خوبی حركت دهد اما پزشک به وی گفته بود كه 
باید حركات ورزشللی انجام دهد. او تصمیم گرفت جهت انجام حركات ورزشللی نزد یک 

داستان گویی

روش انتقال مطالب



111

ورزش و فعالیت بدنی منظم

حركت درمانی یک شللیوة بسیار با ارزش برای درمان بیماری های 
عضلانی و استخوانی اسللت و می توان گفت در درمان بسیاری از 

امراض كم یا زیاد مؤثر بوده است.
حركت درمانی و ورزش یکی از مؤثرترین روش های درمانی برای 
برخی اختلالات و بیماری ها هستند. كمر درد، آرتروز مفاصل، چاقی، 
بیماری های قلبی، فشار خون، پوكی استخوان و اختلالات تنفسی از 

جمله بیماری هایی هستند كه حركت درمانی نقش عمده ای در درمان و پیشگیری از آنها دارد. 
مهم ترین اثرات و نتایج حركت درمانی عبارتند از:

1. تسریع در بهبودی فرد؛ مثلًا چنانچه فردی دچار شکستگی و مدتی عضوی از بدن او در گچ 
باشد، با حركت درمانی پس از برداشتن گچ، حركات و عضلات فرد تقویت می شود. 

2. حركت درمانی موجب به كارگیری حداكثر كارآیی عضلات در اندام های سللالم شللخص 
می شود )مثلًا برای فردی كه نمی تواند از یک عضوش به نحو مطلوب استفاده نماید(.

3 . حركت درمانی موجب ایجاد اعتماد به نفس در فرد می شود.
	 . انجام نرمش های حركت درمانی موجب افزایش و بهبودی كار دستگاه ها و اندام های بدن می شود.  
تعداد دفعات انجام حركات درمانی به عوامل و فاكتورهای متعدد از جمله میزان آمادگی و علاقة 
فرد، سللن، شللدت ضایعه، حاد یا مزمن بودن آن و شللرایط روحی روانی فرد بستگی دارد كه به 

وسیلة پزشک یا فیزیوتراپیست تعیین می شود. معمولاً 
در شللروع تمرینات، تعداد و میزان نرمش ها محدود 
و اندک است و با پیشللرفت آمادگی فرد و كاهش 
درد و ناراحتی وی، بر تعداد و میزان حركات درمانی 
افللزوده می شللود. در اوایل، فرد بایللد هر حركت یا 
نرمش را 7 مرتبه انجام دهد و به تدریج كه عضلاتش 
تقویت شللد، هر نرمش یا هر حركت را تا حدود 	1 

مرتبه انجام دهد.

فیزیوتراپیست برود و چندین جلسه تمرین كند. پس از گذشت 2 ماه حالا می تواند حركات 
بدن خود را به طور هماهنگ انجام دهد.«
در بارة این ماجرا چه نظری دارید؟ 1 .

.........................................................................................................................................
به نظر شما این مشکل  چه خطراتی را برای او به دنبال دارد؟ 2 .

.........................................................................................................................................
به نظر شما ورزش با چه مکانیسمی موجب بهبودی در این مورد می شود؟ 3 .

.........................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :
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•آیا در اطرافیان خود کسانی را می شناسید که با مشکلات مشابه  	
با مورد داستان مواجه باشند؟

....................................................................................................................................................  
•فهرستی از افراد محلة خود که پس از ابتلا به بیماری، با ورزش و  	
حرکت درمانی بهبود یافته اند، تهیه کنید و بگویید چه خصوصیات 

مشترکی دارند؟
....................................................................................................................................................  

•آیا در منطقة شما مراکزی برای ارایه خدمات حرکت درمانی  	
وجود دارند؟

....................................................................................................................................................  
•در منطق��ة خ��ود چه عوامل محیط��ی، اجتماعی و رفت��اری و...   	
می شناسید که مانع ورزش کردن بیماران می شوند؟ فهرستی از 

موانع تهیه کنید و راهکارهای برطرف کردن آنها را بنویسید.  
....................................................................................................................................................

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

فصل چهارم 
حرکات ورزشی و تمرینات بدنی چه تأثیری در درمان بیماری ها دارند ؟      

درس 12
ب( چرا شیوع ابتلا به کمر درد در بین افراد جامعه زیاد است ؟

ابتدا از گروه بخواهید در بین اطرافیان و دوسللتان و آشللنایان خود در مورد افراد مبتلا به كمر درد 
صحبت كنند. سپس با استفاده از روش بحث گروهی از آنان بخواهید علل شایع ابتلای افراد به كمر 
درد را شرح دهند و چنانچه خودشان از كمر درد رنج می برند در باره علل ابتلا به آن گفتگو كنند. 

در ادامه به سؤالات زیر پاسخ دهید.
به نظر شما شایع ترین علت ابتلا به كمر درد چیست؟ 1 .

.....................................................................................................................................................

بحث گروهی

روش انتقال مطالب

بهترین موقع برای شللروع و انجام حركات درمانی، وقتی است 
كه فرد نه تنها از لحاظ جسللمی و بدنی، بلکه از لحاظ روحی و 
روانی هم آمادگی لازم را داشته باشد. معمولاً تمرینات در صبح 
پللس از خواب یا در بعد از ظهر نتیجة بهتللری دارد، زیرا در این 
مواقع میزان آب میان بافتی در دیسللک بین مهره ای زیاد است و 
در نتیجه، هنگام انجام تمرین فشللار كمتری بر آن وارد می شود. 
در این مواقع فرد از لحاظ بدنی و روحی نیز آمادگی بهتری برای 

انجام تمرینات از خود نشان می دهد.   
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خطرات ابتلا به كمر درد را شرح دهید. 2 .
....................................................................................................................................................

ورزش و فعالیت های بدنی چه تأثیری در پیشگیری از ابتلا به كمر درد دارند؟ 3 .
....................................................................................................................................................

چه روش هایی برای درمان كمر درد وجوددارند؟    	 .
....................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

یکللي از شللایع ترین مشللکلات و علللل مراجعلله به پزشللک، 
کمردردها هستند. یعنی چیزي حدود هشتاد درصد افراد بالغ 
زماني در طول زندگي، درد پشت را تجربه خواهند كرد. امروزه 
ثابت شللده، بیشللتر كمر دردها نتیجة ضعف قدرت و استقامت 
عضلللات و انعطاف پذیري ضعیف هسللتند. افللراد فعال كه از 
اسللتقامت عضلاني خوبي برخوردارنللد، كمتر از افراد غیرفعال 

احتمال دارد كه دچار مشکلات عصبي 
و عضلاني كمر شوند. كمر درد پس از 
سر درد شایع ترین اختلالی است كه در 
انسان بروز می كند. كمر درد مخصوص 
یک قشر خاص نیست و تمام افراد اعم 
از پیر و جوان، زن یا مرد، شاغل یا غیر 
شللاغل، كارمند یا كارگر ممکن است 

به آن مبتلا شوند. 
روش هللای درمللان كمللر درد فقط به 
برطرف كردن علللت بیماری یا ضایعة 
اصلللی می پردازد. درمان هایی كه برای 
افراد مبتلا به كمر درد انجام می گیرد،  
طبق نظر پزشللک، شللامل اسللتراحت 
درمانللی،  دارو  نسللبی(،  یللا  )مطلللق 

فیزیوتراپی، عمل جراحی، تزریق كورتون، اسللتفاده از وسایل حفاظتی )كمر بند طبی(، طب 
سوزنی، آب درمانی، حركت درمانی یا نرمش های طبی است.    
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•آیا در اطرافیان خود کس��انی را می شناسید که با مشکلات کمر  	
درد درگیر باش��ند ؟ آیا در میان آنها کس��ی وجود دارد برای 

درمان کمر درد ناچار به عمل جراحی شده باشد؟ 
..........................................................................................................................................  

•فهرستی از افرادی که در محلة شما پس از ابتلا به کمر درد، با  	
ورزش و حرکت درمانی بهبود یافته اند تهیه کنید و بگویید چه 

خصوصیات مشترکی دارند؟
..........................................................................................................................................  

•آیا در منطقة شما مراکزی برای ارائة خدمات حرکت درمانی  	
وجود دارند؟ 

..........................................................................................................................................  
•فاکتورهای فیزیکی، رفتاری و عادتی محل زندگی، )از قبیل شیوة  	
نشستن، خوابیدن، مدت زمان کار کردن و ...( را که می توانند در 
ابتلا به کمر درد مؤثر باشند فهرست کنید و راه های پیشگیری 

هر یک از موارد را پیشنهاد دهید.
..........................................................................................................................................  

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

فصل چهارم 
حرکات ورزشی و تمرینات بدنی چه تأثیری در درمان بیماری ها دارند ؟      

درس 13
ج( حرکات درمانی و ورزش های مؤثر در درمان افراد مبتلا به کمر درد کدامند؟

نمایش عملی

یکی از  فیزیوتراپیست های عضو بسیج را كه تسلط كافی به حركت درمانی دارد دعوت كنید تا در 
جلسة شما شركت كند و ضمن توضیح در خصوص رفتارهای غلط كه منجر به كمر درد می شوند 
و پاسخ به سؤالات زیر، تعدادی از حركات درمانی مرتبط و مفید برای درمان كمر درد را در كلاس 

نمایش دهد.   
•آیا ورزش های طبی برای برطرف شدن كمر درد مؤثر هستند؟ 	

....................................................................................................................................................

روش انتقال مطالب
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•چه ورزش هایی موجب كاهش كمر درد می شوند؟ 	
.....................................................................................................................................................

•چه ورزش هایی برای بیماران مبتلا به كمر درد مفید و چه ورزش هایی مضر است؟ 	
.....................................................................................................................................................

•چه وقت و چه موقع و چند بار می توان ورزش ها را انجام داد؟ 	
.....................................................................................................................................................

•تا چند وقت ورزش ها را باید انجام داد؟ 	
.....................................................................................................................................................

• برای جلوگیری از ابتلا به بیماری كمر درد چه ورزش ها و حركاتی مؤثر و مفید هستند؟ 	
.....................................................................................................................................................

•علل ایجاد قوز پشت چیست و چگونه از ایجاد آن جلوگیری كنیم؟ 	
.....................................................................................................................................................

نکاتی كه بیماران مبتلا به كمردرد در زندگی روزمره باید رعایت 
كنند به شرح زیر است:

 - كاهش وزن به مقدار ایده آل؛ 
 - پرهیز از قوز كردن و اسللتفاده از پشتی صندلی به منظور نشستن  

مستقیم؛
 - استفاده از زیرپایی برای قرار گرفتن زانوها بالاتر از مفاصل ران؛

پرهیز از نشستن روی صندلی های دوار و چرخ دار؛ - 
تقسیم متناوب وزن بر روی هر یک از پاها در زمان ایستادن طولانی؛ - 

خودداری از پوشللیدن كفش های پاشنه بلند) پاشنه 3-	 - سانتی متر برای خانم ها مناسب 
است(؛

خودداری از خوابیدن روی شکم؛ )در صورت خوابیدن به پهلو زانوها را به داخل شکم  - 
جمع كنید و در صورت خوابیدن به پشت بالشی را زیر زانوها بگذارید(.

خودداری از گذاشتن دست ها بالای سر به هنگام خواب؛ - 
استفاده از تخت، تشک صاف و محکم و عدم استفاده از تشک فنری، شل و غیر طبی؛ - 

اسللتفاده از زانوها در موقع خم شدن و برداشتن اشللیا از روی زمین و پرهیز از خم كردن  - 
كمر؛

نگه داشتن اشیا نزدیک بدن در موقع حمل؛  - 
خللودداری از دراز كردن دسللت برای بللاز كردن پنجره وقتی مانعی بیللن فرد و پنجره  - 

است؛ 
خودداری از انجام كارهای منزل در زمان كمر درد؛  - 

استراحت به مدت حداقل نیم ساعت پس از انجام كارهای منزل یا در حین آن؛ - 
بستن كمر با شال حین انجام كارهای طولانی و سنگین؛ - 

ورزش هایللی كه گودی )قللوس (كمر را زیاد كنند مضر و بلله عکس ورزش هایی كه  - 
گودی كمر را كم می كنند مفید هستند. 

آنچه باید 
بدانید :
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ورزش های مفید در مبتلایان به کمر درد
شللنا مؤثرترین ورزش در مبتلایان به كمر درد اسللت )به ویژه كرال سللینه( و دوچرخه سواری 
ثابت و متحرک، اسللکی، دویدن درجا به شللکلی كه سینه عقب نگه داشته شود در بهبود كمر 

درد مفیدند. 
*ورزش های مضر در مبتلایان به كمر درد:

خم شدن به عقب در حال ایستاده؛   - 
قوس دادن به كمر در حال خوابیده به شکم؛ - 

 - خم كردن كمر و رساندن انگشتان دست به زمین در حالی كه زانوها كشیده است؛
بازی تنیس؛ - 

پایین آمدن از پله ها؛ - 
 - وزنه برداری.  

قوز پشت 
قوز پشت از جمله عادت های بد و نا هنجاری های رایج بین جوانان، به ویژه دختران است. این عارضه 
كه به آن كایفوز جوانان هم گفته می شود از عوارضی است كه بنا به دلایل مختلف به وجود می آید 
و قابل درمان است. در این وضعیت با دور شدن كتف ها از یکدیگر، مفصل بازو به جلو چرخیده و 
موجب كوتاهی عضلات سینه ای در جلو وكشیدگی و ضعف عضلات در پشت می شود. برآمدگی 

در پشللت جلوة خوبی ندارد و ممکن اسللت این عارضه به كایفوز یا همان گوژپشتی بیانجامد. بد 
نشستن هنگام مطالعه و یا خیاطی و كارهای دستی و پایین انداختن سر برای مدت طولانی، سر به زیر 
بودن به معنای جلوی پا را نگاه كردن هنگام پیاده روی و انتقال وزن سر و گردن به جلو و خارج از 
مركز ثقل بدن، در جای خود سبب كشیدگی عضلات راست كنندة گردن می شوند. افسردگی و 
عدم تحرک و ثابت ماندن در وضعیت های غلط، ازجمله عوامل كمک كننده به این عارضه هستند. 
دختران خجالتی در دوران بلوغ به علت عدم آگاهی از رشد سریع و بروز صفات ثانویة جنسی در 
هنگام رشد، سعی در پوشاندن برجستگی سینه هایشان از دیگران دارند. بنابراین بازوان را به طرف 
جلو چرخانده و سینه ها را بین دو بازو پنهان می كنند. این كار موجب می شود تا عضلات سینه ای 
آنها كوتاه و عضلات كتف آنها در ناحیه پشت كشیده شوند.پس از مدتی، این كار غلط به صورت 
یک عادت بد حفظ می شود. در این هنگام با توضیح موضوع و این كه همة این مسائل طبیعی است، 

نگرانی آنان را بر طرف و سپس انجام حركات ورزشی مناسب را به آنها توصیه می كنیم.
درمان : كشش عضلات سینه ای و تقویت عضلات پشتی 

•چه افرادی در گروه شما به کمر درد مبتلا هستند ؟  	
....................................................................................................................................................  

• افراد مبتلا به کمر درد در منطقه شما برای درمان چه کارهایی  	
را انجام می دهند؟

....................................................................................................................................................  
• چ��ه افرادی در منطقة ش��ما ب��رای درمان کم��ر درد خود به  	

ورزش روی آورده اند؟
....................................................................................................................................................  

آشنایی با نیازهای 
یادگیری
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فصل چهارم 
حرکات ورزشی و تمرینات بدنی چه تأثیری در درمان بیماری ها دارند ؟      

درس 14
د( حرکات درمانی و ورزش های مؤثر در درمان افراد مبتلا به آرتروز کدامند؟

در یکی از جلسللات آموزشللی، یکی از یاوران بسیجی سلامت از علت غیبت خود در جلسه قبلی 
صحبت می كرد. او ناچار شده بود به علت درد شدید ناحیة گردن به پزشک متخصص مراجعه كند. 
در آنجا صحبت های سللایر بیماران را در خصوص علل مراجعة آنها شنیده بود و چنین نقل و قول 

می كرد كه: 
یکی از مراجعه كنندگان مسئول رایانة شركتی بوده است كه به ناچار در طول روز بیش از 8 ساعت 
روی صندلی دوار پشت رایانه می نشسته و اخیراً حتی در زمان استراحت هم درد شدیدی در ناحیه 

داستان گویی

روش انتقال مطالب

القدرة تذهب الحفيظة

قدرت، کینه را از بین مى برد. 
امام حسین)ع(، ابن ابى الحدید، ج18، ص46
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گردنش احساس می كند به طوری كه دیگر قادر به كار كردن و نشستن پشت رایانه نیست. دیگری 
نقاش سللاختمان بوده كه برای نقاشی سقف مجبور است سر خود را بیش از حد عقب ببرد و حالا 
دیگر از درد شدید گردن قادر به كار كردن نیست. یکی دیگر از مراجعه كنندگان نیز خیاط بود كه 
از صبح تا غروب پای چرخ خیاطی می نشسته تا بتوانند به موقع سفارشات را تحویل دهد ولی جدیداً 

كمرش به سختی راست می شود و در گردنش هم درد شدیدی احساس می كند.  

•دربارة هر یک از موارد در كلاس صحبت كنید.   	
................................................................................................................................................

•درد چه ناحیه ای از بدن، این افراد را تهدید می كند؟ 	
................................................................................................................................................

•چه مشاغل و كارهایی را می شناسید كه این گونه عوارض را ایجاد می كند؟ 	
................................................................................................................................................

•برای پیشگیری از ابتلا به این عوارض چه می توان كرد؟ 	
 ................................................................................................................................................

•نقش ورزش در پیشگیری و درمان آرتروز چیست؟ 	
................................................................................................................................................

به ایجاد تغییرات فرسایشللی یا تخریبی در سطح غضروف مفاصل 
)سللاییدگی مفاصل( آرتروز گویند. آرتروز، شللایع ترین بیماری 
مفصلی در انسللان است. در كشورهای توسعه یافته، التهاب مفصل 

زانو علت ناتوانی طولانی مدت در سالمندان به شمار می رود. 
اولین علامت آرتروز درد است كه معمولاً با فعالیت و تلاش بروز 
می كند و با اسللتراحت كم می شود. دومین علامت آرتروز تورم و 

التهاب در مفاصل و سللومین علامت ایجاد 
تغییر شکل در مفاصل است. 

سللن قوی ترین عامل خطللر زا جهت ایجاد 
بیماری اسللت. ضربه های شللدید و استفادة 
مکرر از مفاصل، فعالیت های شغلی و چاقی 
عوامل خطرزا برای ایجللاد آرتروز مفاصل 

محسوب می شوند. 
ورزش، جزئی حیاتللی از درمان آرتروز به 
شللمار می آید و علاوه بر این كه از خشکی 
مفاصللل جلوگیللری می كنللد بلله تقویت 

عضلات اطراف مفاصل نیز كمک می نماید. همچنین فرد بیمار با انجام تمرینات ورزشی مناسب 
احساس نشاط و شادابی می كند و انرژی كلی بدن بهبود می یابد. 

انواع مختلفی از تمرینات ورزشی برای مبتلایان به آرتروز وجود دارد:
•ورزش های هوازی؛  	
•قدرتی ) استقامتی (؛ 	

•كششی؛ 	
•خم و راست شدن؛ 	

•و تمرینات ویژه برای مفاصل خاص. 	

آنچه باید 
بدانید :
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ورزش های هوازی مانند شنا، پیاده روی، دوچرخه سواری، بالارفتن از پله ها و غیره، با بالابردن ضربان 
قلب به تقویت عملکرد قلب و ریه كمک می كنند. همچنین انجام این تمرینات سبب كاهش درد، 

خشکی و ناتوانی مفاصل می شوند. 
اهداف برنامة تمرینی، سی دقیقه فعالیت در اكثر روزهای هفته است. به آهستگی و به تدریج شروع 
كنیللد. اگر تاكنون ورزش نکرده اید، پنج دقیقه تمرین كنیللد و اگر می توانید آن را طی روز چند 

بار تکرار كنیللد. هر هفته به میزان ده 
درصد، زمللان تمرینات را طولانی تر 
كنیللد. برای مثللال اگللر درهفتة اول 
روزی ده دقیقه پیاده روی می كردید 

از هفته دوم روزی یازده دقیقه و ...
وزن ایده آل خود را به دست آورید. 
تحمللل وزن اضافی مفاصل  شللما را 

فرسوده خواهد كرد.
حتی کاهش وزن در حد چند گرم 

فشللار اضافی را از روی مفاصل ملتهب بر می دارد. ورزش در كنار تغذیة سالم بهترین شیوة درمان 
برای كاهش وزن است. 

تمرينات  استقامتی  
بلند كردن وزنه های سللبک و یا اسللتفاده از تجهیزات پیشرفته، سللبب پرورش كلی عضلات بدن 

می شود. این تمرینات موجب افزایش جریان خون عضلات و قدرت و تحمل آن نیز می شوند. 

تمرينات کششی 
برای تقویت عضلات چهار سر ران كه در جلوی ران قرار گرفته، بر روی سطح صاف و سفت و به 
پشت دراز بکشید. یک پا را راست ) مستقیم ( نگه داشته و پای دیگر را از زانو خم كنید. پای صاف 
كشللیده شده را به اندازه 20-10 سانتی متر از سطح زمین بلند كنید و به مدت 	-3 ثانیه نگه دارید. 

این عمل را ده بار انجام دهید و سپس با پای دیگر 
این تمرین را تکرار كنید. اگر این تمرینات آسان و 
راحت بود، وزنه ای یک كیلویی را به مچ پا ببندید. 
این نرمش را ده مرتبه برای سلله دوره انجام دهید. 
برای تقویت عضلات پشللت ران بر روی شللکم 
بخوابید و یک پا را به آرامی، 10-8 سانتی متر بالا 

بیاورید و 	-3 ثانیه در همین حالت نگه دارید. این عمل را سه بار و دوباره با ده حركت انجام دهید 
و با پای دیگر تکرار كنید. برای تقویت عضلات ساق پا در جلوی یک پیشخوان بایستید و بر روی 
پنجه های پا بلند شوید و این حركت را دو دوره و هر بار با ده حركت تکرار كنید. و در این وضعیت 
)درد پشت زانو مهم نیست( راحت باشید و به آسانی نفس بکشید. 	1-10ثانیه به همین منوال بمانید. 
این تمرین را 8-	 مرتبه تکرار و سللپس پاها را عوض كنید. برای كشللش عضلات چهار سر ران، 
جلوی یک پیشخوان بایستید و با دست راست و در حالی كه زانو تا شده است، مچ پای راست را 
گرفته و به سمت عقب بلند كنید. با دست به آرامی پای  خود را به سمت نشیمن بکشید تا در جلوی 

قسمت فوقانی پا احساس كشش نمایید. 8-	 بار این حركت را تکرار كنید.

تمرینات خم و راست شدن زانو 
این تمرینات خشکی و سفتی عضله را از بین می برد. 
به منظور كشش عضلات خلفی ران، به روی زمین 
بنشینید و یک پا را دراز كرده و پای دیگر را به سمت 
دیگللری خم كنید، به طوری كه پای  چپ در كنار 
زانوی راسللت قرار بگیرد. به سمت انگشتان پا خم 
شوید تا موقعی كه احساس كشش نمایید و در این 
وضعیت )درد پشللت زانو مهم نیست( راحت باشید 
و به آسانی نفس بکشید، 	1-10ثانیه به همین منوال 
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بمانید. این تمرین را 8-	 مرتبه تکرار و سپس پاها را عوض كنید. برای كشش عضلات چهار سر 
ران، جلوی یک پیشخوان بایستید و با دست راست و در حالی كه زانو تا شده است، مچ پای راست 
را گرفته و به سمت عقب بلند كنید. با دست به آرامی پای  خود را به سمت نشیمن بکشید تا در جلوی 

قسمت فوقانی پا احساس كشش نمایید. 8-	 بار این حركت را تکرار كنید. 

تمریناتی برای افزایش دامنة حرکتی مفصل زانو 
بر روی زمین بنشللینید و پایتان را تا آن جا كه ممکن است بکشید )یک حوله لوله شده را در زیر 
پاشنه قرار دهید(  و به آرامی بر روی زانو فشار آورده و سعی كنید تا پا كاملًا كشیده و صاف شود. 
در این حالت 8-	 ثانیه بمانید و سپس یک دقیقه استراحت كنید. ده بار این تمرین را تکرار كنید و 

سپس پای دیگر را تمرین دهید. این تمرین را تا 	 بار در روز انجام دهید. 

•آیا در اطرافیان خود کسانی را می شناسید که با مشکلات آرتروز  	
درگیر باش��ند؟ آیا در میان آنها کسی که برای درمان آرتروز 

ناچار به درمان های طبی و جراحی شده باشد وجود دارد؟ 
..........................................................................................................................................  

•فهرستی از افراد محلة خود که پس از ابتلا به آرتروز، با ورزش و  	
حرکت درمانی بهبود یافته اند تهیه کنید و بگویید چه خصوصیات 

مشترکی دارند؟
..........................................................................................................................................  

•آیا در منطقة شما مراکزی برای ارائة خدمات حرکت درمانی  	
وجود دارند؟

.............................................................................................................................................      
•فاکتورهای فیزیکی، رفتاری و عادتی )از قبیل ش��یوه نشس��تن،  	
خوابی��دن و زم��ان کار ک��ردن و ...( را در منطق��ه خودتان که 

می توانند در ابتلا به آرتروز مؤثر باشند فهرست کنید.
.............................................................................................................................................     

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

آزمون فصل چهارم

در پایان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف شللما مطالب آموزشی را 
به خوبی فراگرفته و در خاطر سپرده اند و از آنها به شکل صحیحی استفاده 

می كنند، لازم است  مطمئن شوید كه پس از انتقال مطالب :
■ گروه هدف می توانند به سؤالات زیر پاسخ دهند:

•چهار نتیجه اصلی از انجام حركات درمانی را شرح دهند. 	
•نکاتی كه بیمللاران مبتلا به كمردرد بایللد در زندگی روزمره  	

رعایت كنند را شرح دهند.
•انواع تمرینات ورزشی برای مبتلایان به آرتروز را شرح دهند. 	

■ گروه هدف می توانند اقدامات زیر را انجام دهند:
•در كلاس بلله طور عملی حللركات درمانی مؤثللر در مبتلایان به كمللردرد را نمایش  	

دهند.
•در كلاس با بررسی شرح یک مورد مبتلا به آرتروز زانو، راهکارها و حركات درمانی  	

مؤثر در آنها را اجرا كند.
•مشللتاقانه با بررسی شللرح حال افراد مبتلا به بیماریهای مرتبط با بی تحركی، برای حل  	

مشکل آنها با استفاده از حركات درمانی، پیشنهاداتی ارائه نمایند.

 در خاتمه آموزش شما مؤثر بوده اگر:
•گروه هدف بتوانند با تحقیق و بررسی بیشتر درخصوص حركات درمانی و ورزشهای  	
مؤثر با كمک سللایر بسللیجیان و اطرافیان، راهکارهای مؤثر برای پیشگیری و كاهش 

اثرات نامطلوب بیماریهای مرتبط با بی تحركی و افزایش وزن ارائه نمایند.
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فصل پنجم 
چگونه می توانیم برای فعالیت های بدنی برنامه ریزی کنیم ؟

درس 15
الف(ویژگی های یک برنامه فعالیت بدنی خوب چیست؟      

ابتدا از گروه بخواهید در مورد ویژگی های یک برنامة فعالیت بدنی صحبت كنند. سپس با استفاده 
از روش بحث گروهی از آنان بخواهید در مورد عوامل مؤثر در كار آمد سللازی و اثر بخشی بیشتر 
فعالیت های بدنی در حفظ سلامت بحث نمایند و چنانچه خودشان یا اطرافیان و دوستان و آشنایان 

برنامة ورزشی مناسبی را دنبال می كنند در گروه معرفی كنند. در ادامه به سؤالات زیر پاسخ دهید.
آیا ویژگي هاي یک برنامه فعالیت بدنی خوب را مي شناسید؟  1 .

................................................................................................................................................

بحث گروهی

روش انتقال مطالب
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چه كساني براي شروع برنامه ورزشي نیاز به تاییدیه پزشکي دارند؟ 2 .
................................................................................................................................................

چه راهکارهایي براي اینکه برنامة ورزشی خود را به سرگرمی تبدیل كنید، مي شناسید . 3 .
................................................................................................................................................

چه راهکارهایي براي تداوم برنامة ورزشی و افزایش ایمني آن  مي شناسید؟    	 .
................................................................................................................................................

برای آنکه فعالیت های بدنی به طور مسللتمر انجام شوند و حداكثر 
كارایی را داشللته باشند لازم است برنامه ای منطقی و اصولی داشته 
باشللیم. از ایللن رو توجه به نکات زیر در هنللگام برنامه ریزی برای 

فعالیت های بدنی ضروری است:
تأیید پزشکی

بیشللتر جوانان نیازی ندارند كه پیش از آغللاز برنامه برای آمادگی 
جسمانی، تأیید پزشکی بگیرند اما چنانچه بیماری و یا هرگونه مشکلی مانند درد یا احساس ناراحتي 
در قفسه سینه كه با فعالیت ارتباط داشته یعني هنگام فعالیت ایجاد ویا تشدید مي شود، سرگیجه یا 
كاهش هوشیاري موقتي،تپش قلب )یعني احساس ضربان قلب توسط شخص كه در حالت عادي 
این احساس وجود ندارد(، خستگي بیش از حد یا وجود تنفسهاي تند و كوتاه با فعالیتهاي معمولي، 
تنگي نفس شبانه كه شخص را از خواب بیدار مي كند و... داشته و قصد دارید فعالیتهاي ورزشي 
را شروع كنید و یا میزان آن را افزایش دهید  با پزشک خود مشورت كنید. ضمن اینکه پاره اي از  

مواردي كه قبل از اقدام به ورزش احتیاج به مشاوره پزشکي دارد  نیز، قبلاً بیان گردید ه است. 
	•جذابیت و لذت بخشی

شللاید به جرأت بتوان گفت كه مهم ترین عامل در تداوم و موفقیت یک برنامه آمادگی جسمانی 
در درازمدت، لذت بخش بودن آن اسللت .فعالیتی كه شما انتخاب می كنید باید چیزی باشد كه از 

آنچه باید 
بدانید :
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آن لذت ببرید. در غیر این صورت انگیزة كافی برای ادامة برنامه برای تمام عمر نخواهید داشللت. 
اگر فعالیتی رابه صرف اینکه مفید اسللت انتخاب كنید، در حالی كه بلله آن علاقه ندارید، احتمالاً 
در درازمدت به انجام آن موفق نخواهید شد. یک برنامة آمادگی جسمانی به تلاش نیاز دارد و در 
بسیاری موارد لازم است با موانع سر راه، مقابله كنید. اگر علاقه و انگیزة كافی برای این كار نداشته 

باشید، بعید است كه بتوانید در این رویارویی پیروز باشید.
فعالیتی كه شللما به آن می پردازید باید شللما را به اهداف نهایی برنامة بهبود آمادگی جسمانی كه 

انتخاب كرده اید، برساند و در عین حال در شما برای مدت طولانی علاقه و انگیزه ایجاد كند.
در ادامه پیشنهادهایی ارائه می شود برای اینکه برنامة ورزشی خود را به سرگرمی تبدیل كنید.

با موزیک ورزش كنید. 1 .
با دوستان و همکلاسیها ورزش كنید. 2 .

در فعالیت هایتان تنوع ایجاد كنید)برنامه های مختلف داشته باشید مثلاً پیاده روی، شنا 3 .
كوهنوردی، فعالیت های تفریحی (. 	 .

وقتی به اهداف آمادگی جسمانی خود دست می یابید، به خودتان جایزه بدهید. 	 .
وقتی كه به سرعت به اهداف خود یا مزایای ورزش دست نمی یابید، نگران و ناامید نشوید .به طور  6 .

كلی خود را در قالب یک جلسة ورزش نبینید، بلکه در قالب یک دورة زمانی بررسی كنید.
پیشرفت هایتان را ثبت كنید )مثلاً مدتی كه می توانید به طور پیوسته فعالیت شدید انجام دهید،  7 .

مسافتی كه می دوید، اندازه های دور بدنتان، وزنتان و...(.
هر وقت كه نیاز داشتید به خودتان استراحت بدهید. 8 .

برنامة ورزشللی خود را طوری تنظیم كنید كه بدون فشللار در چارچوب زندگی روزمره  9 .
شماجای بگیرد.

	•اضافه بار
باید دقت كنید  تا در تمرینات به تدریج بر فشار فعالیتها و مقاومت هاي بدني اضافه نمایید. با تغییر 
شدت، زمان یا تعداد جلسات تمرین مي توانیم مقدار این بار اضافي را تنظیم نماییم. به یاد داشته باشید 
ورزشللکاران تنها زماني به اصل اضافه بار دسترسي پیدا مي كنند كه اضافه بار به صورت تدریجي 

باشد. اگر تمرین سریعاً اضافه شود، بدن قادر به انطباق با فشار تمریني نخواهد بود و با آسیب هاي 
فراواني مواجه خواهد شد. به یاد داشته باشید این اصل از مهمترین اصول تمرین است. براي افزایش 

فشار كار این روش ها را مراعات كنید: 
افزایش مقاومت )در تمرینات قدرتي(  - 
افزایش تکرارها در ست هاي تمریني  - 

كاهش زمان استراحت  - 
افزایش سرعت حركت  - 

و تركیب نمودن موارد یاد شده.  - 
با رعایت این نکات مي توانیم براحتي بر فشللار تمرینات خود بیفزاییم، بدون اینکه نگران آسللیب 

دیدگي  باشیم. 
 مثلًا در آمادگی قلبی- تنفسی، افزایش سرعت و مدت فعالیت به طور تدریجی باعث بهبود این جزء 
می شود یا در تمرینات قدرتی، با افزودن تدریجی به وزنه و كاهش تکرارها می توان به قدرت بیشتری 
دست یافت البته به خاطر داشته باشید كه شدت فشار نباید به حدی باشد كه سبب آسیب شود. باید 

به بدن فرصت داد تا با فشارهای وارده سازگار شود.
	•پیشرفت

اصل پیشرفت از اصول خوبی است كه می توان در هر برنامة آمادگی جسمانی »امروز كمی و فردا 
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كمی بیشللتر« دنبال كرد. شللما باید به تدریج شللروع كنید و هر روز كمی اضافه كنید. سرعت 
پیشللرفت باید در محدودة توانایی شما برای تطابق جسمانی تان باشد. تطابق جسمانی و سرعت 
پیشللرفت افراد بسللیار باهم متفاوت اسللت. بعضی ها خیلی سللریع با برنامه و شدت آن سازگار 
می شللوند و بعضی ها به زمان بیشللتری برای سازگارشدن احتیاج دارند. هرگز خود را با دیگری 
مقایسه نکنید. به عبارت دیگر تمرینات باید به تدریج كمی طولانی تر یا كمی شدیدتر شوند تا 
زمانی كه شللما به سطح مطلوب آمادگی جسمانی دسللت یابید. در هر برنامة آمادگی جسمانی 
زمان هایی پیش می آیدكه حفظ سللطح آمادگی جسللمانی موجود اهمیت بیشتری از بهبود آن 

دارد.
	•تداوم

یکی از بزرگ ترین مشللکلات در آغاز یک برنامة آمادگی جسمانی، پیدا كردن وقت در طول 
روز برای چیزی حدود یک ساعت فعالیت است. به خصوص برای دانش آموزان و دانشجویان 

كه برنامة زیادی در طول روز دارند این كار در ابتدا ممکن اسللت، مشللکل باشللد. به هر حال، 

انتخاب یک زمان خاص برای انجللام ورزش و وفادار ماندن به آن درطول روز، اهمیت زیادی 
دارد.

بهترین زمانی از روز كه شللما می توانید ورزش كنید، وقتی است كه وقت و اشتیاق برای انجام 
آن دارید. آنچه كه مهم اسللت این است كه وقتی را برای فعالیت های بدنی خود كنار بگذارید 
و آن را به قسمتی از فعالیت های روزمره تان تبدیل كنید. تنها زمان های نامناسب برای ورزش، با 

فاصلة نزدیک از صرف غذا و یا بلافاصله قبل از خواب است.
در حالت اول ممکن اسللت هضم غذا دچار اختلال شللود و در حالت بعد، ممکن اسللت در به 

خواب رفتن دچار مشکل شوید.
هنگامی كه خیلی گرسنه یا خسته هستید نیز به فعالیت ورزشی شدید نپردازید .تعداد روزهایی كه 
در طول هفته به ورزش می پردازید، با توجه به عوامل شخصی و نوع فعالیتی كه انجام می دهید، 
می تواند متغیر باشد.  حداقل 2ساعت بعد از غذای سبک و 3 ساعت بعد از غذای سنگین ورزش 

شدید نکنید و بعد از ورزش شدید، تا یک ساعت غذای سنگین نخورید.
	•اختصاصی بودن

اختصاصللی بودن نوع تغییرات جسللمی كه اتفاق می افتد، مسللتقیماً با نللوع تمریناتی كه انجام 
می شود، ارتباط دارد.

برای دسللتیابی به این امر و نیز حداكثر نتیجه، تمرینللات و برنامه ها باید به طور هدفمند انتخاب 
و طراحی شللوند. به عنوان مثال اگر شما به افزایش انعطاف پذیری در مفاصل خاصی علاقه مند 
هسللتید، لازم است كه حركات كششی مربوط به آن مفاصل را به میزان قابل توجهی در برنامة 

خود پیش بینی نمایید.
این مطلب در بعضي موارد اهمیت حیاتي دارد بدین معني كه اگر ورزشللکاري بیشللتر بر روي 
انللدام تحتاني ورزیده بوده وعموماً تمریناتي را انجام مي داده كه باعث تقویت عضلات جلو و 
پشللت رانها، ساق پا یا عضلات ناحیه سرین )باسن ( مي شده نباید از عضلات اندام فوقاني خود 
انتظار تقویت و قدرت متناسب با اندام تحتاني را داشته باشد. شاید شنیده باشید، كه فلان شخص 
با وجود اینکه هر روز صبح در پارک ورزش و نرمش مي كرده، متعاقب پارو كردن برف دچار 
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درد سینه ویا سللکته قلبي شده است. به همین 
دلیل پیشنهاد مي كنیم كه در یک جلسه تمرین 
ورزشللي ضمن رعایت مواردي كه تا بحال به 
آنها اشاره گردیده، اساساً سعي شود تمرینات 
و حركات ورزشللي به گونه اي باشد كه تمام 
عضلات بللدن دچار انقباض و یا كشللیدگي 
شوند همچنین بمنظور اثرات مفیدتر ورزش بر 
روي فعالیللت قلب و عللروق، ابتدا حركات با 
فعالیت عضلات بزرگ و حجیم اندام تحتاني 
شروع شود تا آمادگي لازم براي دستگاه هاي 
بدن مهیا گردد. دویدن درجا یا آهسته و طناب 
زدن مللي توانللد اولین كار براي شللروع یک 
جلسلله تمرین ورزشللي خوب و نشاط بخش 

باشد. 
 	•شخصی بودن

وقتی شللما در یک برنامه آمادگی جسمانی شركت می كنید، مهم است كه به خاطرداشته باشد 
كلله هیچ دو فردی دقیقاً مثل هم نیسللتند. افراد دیدگاه ها و انتظللارات متفاوتی در مورد اهداف 
برنامه آمادگی جسمانی، انگیزش و وضعیت جسمانی خود دارند .برنامة آمادگی جسمانی یک 
نفر الزاماً نیازهای فرد دیگر را برآورده نخواهدكرد. به علاوه همة افرادی كه درگیر فعالیت های 
مشابه می شوند، با سرعت یکسانی پیشرفت نمی كنند و یا قادر نیستند میزان اضافه بار مشابهی را 

تحمل كنند.
 	•ایمنی

هدف برنامة ورزشللی شللما قاعدتاً بهبود اجزای خاصی از آمادگی جسمانی به وسیله تمرینات 
بدنی اسللت اما متأسللفانه در اغلب موارد برنامه های ورزشللی كه طراحی ضعیفی دارند، باعث 

ایجاد آسیب های ورزشللی می شوند. اصلی كه به طور كلی باید ازآن تبعیت كرد این است كه 
»به آهستگی شللروع كنید، به تدریج پیش بروید و آگاه باشیدكه ممکن است در پیشرفت شما 

وقفه ایجاد شود«.
تلاش كنید ولی: »سرعت پیشرفت خود را با محدودة توانایی تان مطابقت دهید. پیروی از قانون 

مفید است و به طور قطع باعث كاهش احتمال آسیب خواهدشد«.
اگر دقیقاً نمی دانید كه از كجا شللروع كنید یا با چه سللرعتی پیشرفت نمایید، با متخصصین این 
امر مشللورت كنید. ایمنی در ورزش ها اهمیت فوق العللاده ای دارد. اگر انجام فعالیت ها توأم با 
درد و آسیب و ناراحتی باشد، نه تنها باعث بهبود عملکرد نخواهد شد بلکه ممکن است فعالیت 
روزمرة شما را نیز دچار مشکل كند .به علاوه ، در ذهن شما خاطره ناخوشایندی از ورزش باقی 
می ماند كه به انگیزه و علاقه شما آسیب جدی وارد خواهد كرد. در این حالت، بازگشت مجدد 

به فعالیت مشکل تر از قبل خواهدشد.
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فصل پنجم 
چگونه می توانیم برای فعالیت های بدنی برنامه ریزی کنیم ؟

درس 16
الف(چگونه برای کاهش وزن  برنامه ای منطقی طراحی کنیم؟      

ابتدا از گروه بخواهید در قالب مثال و داسللتان، در مورد برنامه هایی كه برای كاهش وزن در طول 
زندگی اجرا كرده اند و یا در دوسللتان و نزدیکان خود سللراغ دارنللد، صحبت كنند و دربارة علل 
موفقیت یا شکست آنها گفتگو نمایند و راه های كاهش وزن را به طور گروهی مورد بحث و گفتگو  

قرار دهند. در ادامه به سؤالات زیر پاسخ دهید .
عوامل اصلی در طراحی و انتخاب برنامة منطقی برای كاهش وزن چیست؟ 1 .

.....................................................................................................................................................

داستان گویی

روش انتقال مطالب

حق الولد علي والده ان يعلمه الكتابته والسباحته والرمايته وان 
لا يرزقه الا طيباٌ

حق فرزند برپدرش اینست که به او نوشتن ، شنا کردن، 
تیراندازي)ورزش ومبارزه( بیاموزد.وروزي اورا از راه حلال و 

پاکیزه تهیه نماید
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طراحی برنامه منطقی برای کاهش وزن 
هنگامی كه درصدد طراحی یک برنامة كاهش وزن هستید، ابتدا 
باید با توجه به سن، قد و چارچوب استخوان خود وزن مطلوب 
و سپس سللرعت كاهش وزن را معین كنید. این كار حتماً باید 
زیر نظر پزشللک یا متخصص تغذیه انجام شود. سرعت كاهش 
وزن می تواند از 200 گرم تا حداكثر 900 گرم در هفته، با توجه 
به میزان اضافه وزن، متغیر باشد. دستورالعمل زیر به شما كمک خواهد كرد تا برنامه ای منطقی 

برای كاهش وزن طراحی كنید.
برنامه های غذایی بسللیار كم انرژی به مدت طولانی، از نظر علمی جایز نیسللت و ممکن است 

خطرناک باشد.
ورزش پویا در نواحی عضلات بزرگ بدن، به حفظ بافت بدون چربی شللامل توده عضلانی 
و تراكم اسللتخوانی كمک می كند و باعث كاهش وزن بدن می شللود. این كاهش وزن ناشی 

از كاهش چربی است.
یک رژیم غذایی با انرژی متوسط كه با یک برنامة ورزش استقامتی همراه شود و هم زمان با 
آن، عادت های غذایی نیز اصلاح شللود، مفیدترین روش برای كاهش وزن اسللت. به هر حال 

میزان كاهللش وزن نباید بیش یک 
كیلوگرم در هفته باشد.

به خاطر داشللته باشللید كه در مورد 
كالری كم شللده به وسیله ورزش، 
منطقللی فکللر كنیللد. اگر شللما به 
خوردن بی رویه ادامه دهید، ورزش 
متوسط قادر به حذف تأثیر پرخوری 

نیست.

آیللا می دانید بلله ازای خوردن انواع مواد خوراكی، چه مدت زمانللی ورزش باید انجام داد تا  2 .
كالری اضافی سوزانده و مصرف شود و به بافت چربی تبدیل نشود؟

.....................................................................................................................................................
. 3 به نظر شما باید به چه نکاتی در بارة كاهش و كنترل وزن با ورزش توجه خاص نمود ؟

.....................................................................................................................................................
آنچه باید 

بدانید :
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زمان لازم برای سوزاندن كالری ناشی از بعضی خوراكی ها از طریق ورزش ایروبیک

نکاتی در باره کاهش و کنترل وزن با ورزش
اضافه وزن، الزاماً به معنای چربی اضافی نیسللت .وزن، شاخص مناسبی برای تعیین آمادگی یا  1 .
چاقی نیست. درحقیقت اندازه گیری چربی بدن و تودة عضلانی، شاخص های بهتری برای تعیین 
آمادگی هستند. برای ارزیابی درصد چربی بدن، از روش های تأیید شده استفاده كنید .اندازه گیری 

ضخامت چربی زیرپوستی، روش ساده و كم هزینه ای برای تعیین درصد چربی بدن است. 
درصد چربی مطلوب از شخصی به شخص دیگر متفاوت است. وراثت و تمرین، روی درصد  2 .

چربی مطلوب تأثیر دارند. درصد چربی مطلوب بین مردان و زنان نیز متفاوت است.
شدت و مدت ورزش، بر نوع و مقدار سوخت مواد غذایی مؤثر است.ورزش های كم شدت  3 .
و طولانی مدت، باعث كاهش چربی می شللوند. فعالیت كوتاه و شدید، بیشتر باعث سوختن 

كربوهیدرات ها  می شوند.
تغییر تركیب بدن باید تدریجی باشد. كاهش یا افزایش وزن نباید بیش از 0		 تا 900. 	 گرم در 
هفته باشد. برنامه كاهش یا افزایش وزن بدن باید با حوصله انجام شود و نیاز به رژیم غذایی و 
ورزش مناسب دارد. كاهش وزن سریع ممکن است قدرت و استقامت را كاهش دهد و از این 

رو بر عملکرد فرد تأثیر بگذارد.

برای حفظ آب بدن، پیش، در حین و پس از ورزش مایعات بنوشید. 	 .
كربوهیدرات، مهم ترین منبع انرژی برای افزایش عملکرد ورزش هستند. زمانی كه در صدد  6 .
افزایش، حفظ یا كاهش وزن هسللتید، توجه داشته باشید كه دریافت كربوهیدرات بالا برای 
عملکرد ورزشللی ضروری اسللت. ذخیره كربوهیدرات در بدن، همراه با ذخیره آب است و 

بخشی از تغییرات وزن می تواند حاصل همین امر باشد.
نیازمندی پروتئینی ورزشللکاران، بسللیار سللاده و از طریق یک رژیم غذایی متعادل برآورده  7 .
می شود. تحقیقات اخیر نشان می دهد كه پروتئین ویژه یا مکمل های اسید آمینه، ضروری نیست 

و تودة عضلانی را افزایش نمی دهد.
برای كاهش انرژی دریافتی و كاهش چربی، مقدار چربی را در رژیم غذایی خود كاهش دهید  8 .
چربی بیش از دو برابر كربوهیدرات و پروتئین، انرژی دارد، بنابراین برای حفظ سللطح پایین 
چربی بدن، دریافت آن را كاهش داده و در رژیم غذایی، جای بیشتری برای كربوهیدرات در 

نظر بگیرید كه مهم ترین منبع انرژی برای عملکرد ورزشی است.
علائم سللوء تغذیه را بشناسید. بی اشللتهایی عصبی و پرخوری عصبی بر تندرستی و عملکرد  9 .
ورزشی اثر سوء دارد. فشار وارد بر بدن برای به دست آوردن یک وزن معین می تواند منجر به 

اختلالات تغذیه ای شود.
با یک متخصص مشللورت كنید. برنامه كنترل وزن را تحت نظر یک متخصص بهداشللت و  10 .
تغذیه، یا پزشک كه در اندازه گیری چربی بدن و تودة عضلانی و همچنین تعیین نیازمندی های 
تغذیه تجربه دارد، انجام دهید. این فرد می تواند یک متخصص تغذیه ای - ورزشی، پزشک و 

یا مربی بدنساز تیم باشد.

زمان )دقیقه(خوراکی

	2یک قطعه متوسط شکلات 
2/	2نان خامه ای

	0یک پاكت كوچک چیپس
6/6یک قطعه نان

6/3یک قاشق چایخوری كره  
1یک شاخه كرفس  
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•چه افرادی در گروه شما برای کاهش وزن یک برنامة منطقی  	
دارند؟ 

....................................................................................................................................................  
•در منطقه ش��ما چه برنامه هایی برای ورزش فردی و گروهی  	
وجود دارد؟ آیا دسترس��ی و ش��رکت در ای��ن برنامه ها برای 

عموم مردم امکان پذیر است؟
....................................................................................................................................................  

•چه افرادی در منطقة ش��ما برای درمان چاقی خود به ورزش  	
روی آورده اند؟

....................................................................................................................................................  
•در منطقه ش��ماچه موانعی وجود دارد ک��ه مانع اقدام، تداوم و  	
اس��تمرار ورزش و فعالیت های بدنی می شود؟ فهرستی از این 
موانع که در منطقه ش��ما رایج اس��ت تهیه کنید و در خصوص 
راهکاره��ای حذف یا کاهش هر ی��ک از موانع در گروه بحث و 
گفتگو نمایید و در قالب پیشنهادات آن را به مسؤلان محلی ارائه 

نمایید. 
....................................................................................................................................................  

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

آزمون فصل پنجم

در پایان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف شللما مطالب آموزشی را 
به خوبی فراگرفته و در خاطر سپرده اند و از آنها به شکل صحیحی استفاده 

می كنند، لازم است  مطمئن شوید كه پس از انتقال مطالب :
■ گروه هدف می توانند به سؤالات زیر پاسخ دهند:

•نکات ضروری كه در هنگام برنامه ریزی برای فعالیتهای بدنی  	
ضروری هستند را شرح دهند.

•درخصوص مدت زمان لازم برای سللوزاندن كالری ناشللی از  	
بعضی از خوراكی را از طریق ورزش شرح دهند.

•نکات مهم درباره، كاهش و كنترل وزن با ورزش را بیان كنند. 	

■ گروه هدف می توانند اقدامات زیر را انجام دهند:
•در كلاس نللکات مهم در موفقیت برناملله ریزی برای فعالیتهای بدنللی را برای دیگران  	

بشمارند.
•بهتریللن و مؤثرترین فاكتورهللای مؤثر در برنامه ریزی موفق بللرای فعالیتهای بدنی را بر  	
حسللب نیاز و شرایط افراد شناسللائی و با هماهنگی كارشناسان سلامت منطقه برنامه های 

مؤثری درخصوص ورزش همگانی معرفی كنند.
در خاتمه آموزش شما مؤثر بوده اگر: 

•گروه هدف قادر باشللند برای فعالیتهای بدنی خللود و اطرافیان، برنامه ای منطقی طراحی  	
كنند.

•در بین اطرافیان خود و بسللیجیان برنامه ریزی ورزشی را ترویج دهند و در زندگی خود  	
استفاده كنند.
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انتقال پیام

بخش دوم
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•چگونه مطالب و پیام های  خود را به دیگران منتقل کنیم؟ 	
در یک برنامه مشللاركتی مثل برنامه یاوران بسیجی سلامت كه بر مشاركت و اقدام خود بسیجیان 
متکی است بدون شناخت نیازها و توانایی هایشان، نمی توان انتظار همکاری داشت. برای  انتقال مؤثر 
مطالب و برنامه ریزی مناسب، ضروری است قبل از شروع جلسه بحث، اطلاعاتی  در پیرامون رابطه 
با نیازهای محلی، عوامل اجتماعی و امکانات و منابع محلی در رابطه با موضوع بهداشتی مورد نظر 
به دست بیاورید. دربخش اول این راهنما، شما با  موضوع درس وآنچه باید منتقل شود آشنا شدید. 
بر اساس الگوی مشاركتی  باید به فراگیران اجازه شركت فعال را در برنامه ها بدهید تا آنها  بتوانند با 
ابعاد فرهنگی جامعه ای كه می خواهند درآن خدمت كنند ارتباط برقرار نمایند.  این بخش می خواهد 

توضیح دهد شما چگونه باید  پیام های خود را به دیگران  منتقل كنید. 
•سخنی با شما 	

ممکن است  شما در مورد سلامت مطالب زیادی بدانید ولی روش مناسب  انتقال پیام  برای دستیابی 
به اهداف و انتقال مطالب را به  خوبی ندانید. غالباً  انتخاب روش مناسب  انتقال پیام بر اساس میزان 
دستیابی فراگیران به مطالب و بهره گیری آنها تعیین می شود. به خاطر داشته باشید كه روش انتقال 
پیام  باید با توجه به وظایف انتقال مطالب، اطلاع رسانی و وظایف مدیریتی شما در برنامه های ارتقای 
سلللامت انتخاب شود. چنانچه روش انتقال پیام  مناسللب با موضوع مورد نظر و نیاز جامعه هدف 
انتخاب شود، شما به اهداف خود دسترسی پیدا می كنید و به جهت انتقال مناسب مطالب احساس 

رضایت می نمایید. 
•انتخاب پیامهای مناسب  	

مسایلی كه در حوزه شما وجود دارد، یادداشت كنید. درباره شدت هر مسئله بحث كنید. چه تعداد 
از افراد حوزه و پایگاه با آن مسئله روبه رو هستند؟ كدام یک خطر بیشتری دارند؟

سللپس در باره مسایلی كه یادداشللت كرده اید، رأی گیری كنید. پنج مسئله ای را كه بیشتر از همه 
برسلامت افراد حوزه شما اثر مي گذارد، به ترتیب اهمیت در جدول زیر یادداشت نمایید. توجه داشته 

باشید مسایلي را فهرست نمایید كه با آموزش سلامت قابل حل باشد.
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فرم شماره )الف(

مسائل سلامت  به ترتيب اهميت شماره 

1
2
3
4
5

 سپس برای حل هر مسئله برنامه ریزی كنید. ابتدا به سؤالات زیر پاسخ دهید:
•چرا این مسئله سلامتي به وجود آمده است؟ 	

• مسئله سلامتي، سلامت چه افرادي را به خطر مي اندازد؟ 	
•چرا این افراد در معرض خطر سلامتي هستند؟ 	

)توجه داشللته باشللید اگر افرادی به دلیل نداشللتن آگاهي، انگیزه و یا مهللارت، رفتاري انجام 
می دهند كه منجر به خطر در آنها می شود وسلامت آنان را تهدید می نماید، آنها همان كساني 
هسللتند كه شما برایشان برنامه ریزي خواهید كرد و ما به آنها گروه هاي هدف می  گوییم. اگر 
نبود امکانات دارویي یا پزشللکي در منطقه به بروز مسللئله سلامتي  منجر شده باشد، اقدام شما 
آمللوزش بلله مردم و انتقال پیام به آنان نخواهد بود. در این موارد گزارش به هسللته آموزشللي 

شهرستان راهگشا نیست.(
•پیام هاي سلامتي  كه به آگاهي گروه هاي هدف منجر خواهد شد، كدامند؟ 	

•رفتارهای مورد انتظار از گروه هاي هدف براي حل مسئله چه هستند؟ 	
• بهترین روش انتقال پیام سلامتي در این مسئله براي گروه هاي هدف شما چیست؟ 	

•بهترین  زمان جهت  انتقال پیام سلامتي در این مسئله، از نظر گروه هاي هدف شما چیست؟  	
•چه كارهای دیگری جز آموزش، برای رفع این مسائل می توان انجام داد؟ نتیجه بحث ها را  	

در جدول زیر  به طور خلاصه بنویسید.

فرم شماره )ب(

اره
مسئله شم

سلامت   

روي چه کساني 
تاثير مي گذارد؟ 
)گروه هاي هدف(

پيام سلامتي براي 
افزايش آگاهي 

رفتارهاي سلامتي 
اين کار چه زمانی مورد انتظار

انجام خواهد شد؟ عنوان 
پيام 

روش 
ارايه 

عنوان 
رفتار 

روش 
ارائه

*چند پیام سلامتي مورد انتظار
•بدن انسان بر خلاف ماشین و یا هر وسیله دیگر كه بر اثر كار و فعالیت مستهلک مي شود، با  	

فعالیت بدني و ورزش توانایي بیشتري كسب مي كند.
•تمامی افراد از ورزش كردن و افزایش فعالیت بدنی سللود می برند .این حقیقتی اسللت كه  	

صرفنظر از سن، جنسیت و نژاد در مورد همگان صدق می كند.
•با توجه  به  این كه  زندگي  امروزه  به  صرف  انرژي  بسللیار كمي  نیاز دارد و اغلب  افراد اوقات   	

فراغللت  خود را به  صورت  غیرفعال  مي گذرانند، در خطر ابتلا به بیماري هاي  ناشللي  از كم  
تحركي  قرار دارند.

•»مرگ نشسللته« به مجموعه علائمي گفته میشود  كه ناشللی از زندگي بي تحرک و »پشت  	

میزنشیني« اسللت و شامل، عضلات ضعیف، پوكی اسللتخوان، عدم تعادل متابولیک )قند 
و چربي خون بالا، فشللار خون بالا(، آمادگي قلبي عروقي پایین و افسللردگي می باشد. این 

مجموعه علائم به مرگ زودرس منجر مي شود. 
•فعالیت بدنی منظم و آمادگي جسمانی مطلوب می تواند  با كمک  به پیشگیري از بیماري ها و  	

یا بخشي از درمان آنها سلامتی فرد را تامین نماید.
•آمادگي  جسمي  یعني  توانایي بدن براي عملکرد مؤثر و انجام  فعالیت هاي  روزانه  با قدرت ،  	

هوشللیاري ، بدون  احساس  خستگي  و فشللار غیرمتناسللب و توانایي  مواجه  شدن  با موارد 
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اضطراري  و پیش بیني  نشده  در طول زندگي. 
•آمادگی جسمانی یعنی داشللتن قلب، عروق خونی، ریه و عضلات سالمی كه فرد بتواند  	
به بهترین نحو، كارها و وظایف محوله اش را انجام دهد و با شللور و نشاط در فعالیت های 

ورزشی و تفریحات سالم شركت كند.
•داشتن جسمي ورزیده به شما كمک مي كند كه احساس خوبي داشته باشید و از زندگي  	

بیشتر لذت ببرید.
•آمادگي جسمي ، پایه اي براي فعالیت هاي ذهني خلاق و پویاست.  	

•فعالیت ورزشللی مستمر باعث می شللود كه قلب با كار كمتر، خون رسللانی بهتری را  به  	
اندام های بدن انسان  انجام دهد. ورزش مناسب باعث تقویت ماهیچه های قلب و افزایش 

كارایی آنها می شود.
•انجام ورزش، موادی در بدن انسللان تولید می نمایدكه باعث بالا بردن سللطح هوشیاری  	
و روحیة  عمومی فرد گردیده و احسللاس انرژی و شللادابی بیشتری را برای انجام كارهای 

روزمرة زندگی به او مي دهد. 
بیماری هللای قلبللی و  • فعالیللت جسللمانی، خطللر تمللام عوامللل مللرگ آور از جمللله  	
عروق، پرفشللاری خون، برخی سرطان  ها، پوكی استخوان،  بیماری های اسکلتی و دیابت 

نوع دوم  راكاهش می دهد. 
•آمارها نشان می دهند كه از هر چهار مرگ، یک مرگ مربوط به سکتة قلبی است در حالی  	
كه می توان با رعایت تغذیة مناسب، ورزش و نکشیدن سیگار و دخانیات تا حد زیادی ازآن 

پیشگیری نمود. 
•افراد داراي فعالیت بدنی منظم كمتر احتمال دارد كه به دیابت نوع بزرگسالي مبتلا شوند و  	

در صورت ابتلا نیز دیابت آنها بهتر كنترل مي شود.
•افراد دارای فعالیت بدنی منظم، تراكم اسللتخواني بالاتري دارند و از افراد كم تحرک در  	

مقابل پوكي استخوان مقاوم ترند.
)نوعی  • 	 LDL انجام ورزش منظم موجب كاهش مقدار تری  گلیسللیرید و كلسترول بد یا

چربی خون( در انسان می شود.

•به طور كلي مرگ به علت سرطان در بین افرادي كه از نظر جسماني فعال هستند 0	 تا 0	2  	
درصد از افراد بي تحرک كمتر است.

•تحقیقات  نشان میدهند  كه انجام ورزش منظم در خانمها  موجب كاهش ابتلاء به سرطانهای  	
سینه و رحم در آنها مي شود.

• افراد بالغ زماني در طول زندگللي، كمر درد را تجربه خواهند كرد و  چیللزي حدود %80	
توانایللي عملکرد طبیعي آنها را مختل مي كند.كمللر دردها عمدتاً نتیجة ضعف قدرت و 
استقامت عضلات و انعطاف پذیري كم هستند و افراد فعال كه از استقامت عضلاني خوبي 

برخوردارند، كمتر از افراد غیر فعال دچار مشکلات عصبي و عضلاني كمر می شوند. 
•شناخته شده ترین اثرات ورزش در سیستم گوارشی بدن، افزایش حركات روده و جلوگیری  	

از یبوست مزمن است.
•انجام ورزش منظم باعث پیشگیري و كاهش سرطان های روده در انسان مي شود. 	

•ورزش در كنار تغذیة سالم بهترین شیوة درمان برای كاهش وزن است. 	
•ورزش از طریللق افزایش میزان مصرف انرژی، افزایش میللزان توده عضلاني و در نتیجه  	
افزایش میزان متابولیسم پایه )سوخت و ساز( دربدن، موجب جلوگیري از افزایش وزن و 

باعث تناسب اندام می شود.
•افراد ورزشکار زندگي شاداب تر و طول عمر بیشتري مي كنند. 	

•به تأخیر انداختن پدیدة سالمندی یا پیر شدن با ورزش منظم. 	
•هرم فعالیت جسللمي راه خوبي براي به تصویر كشللیدن انواع مختلف فعالیت ها و میزان  	
دخیل بودن هر یک در ایجاد تندرسللتي و آمادگي جسمي است.آن را بشناسید وبه آن 

عمل كنید. 
•فعالیت ورزشي منظم با كاهش فعالیت مغزي توأم است كه به رهاسازي، آرامش و آمادگي  	

بیشتر براي به خواب رفتن منجر می شود.
•انجام ورزش كیفیت خواب را افزایش می دهد. 	

•اجزای آمادگي  جسمي  مرتبط با سلامت شامل آمادگي  قلبي  - تنفسي و آمادگي عضلاني  	
می باشد.
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•آمادگي  قلبي  - تنفسللي به معناي  توانایي  ادامه  دادن  یک  فعالیت  بدنی نیازمند به  اكسیژن،   	
بدون  خستگي  زودرس است كه همان آمادگي هوازي یا تمرینات ایروبیک می باشند.

•آمادگللي قلبي عروقي عمدتاً مهم ترین جنبه آمادگي جسللمي تلقي مي شللود زیرا براي  	
پیشگیري از بیماري هاي قلبي و عملکرد ورزشي، سلامت قلب  اهمیت زیادي دارد.

•فعالیت هاي هوازی پر تحرک )هوازی( و ورزش هاي فعال فعالیت هایی هستند كه در زمان  	
نسبتاً طولانی و با شدت معینی انجام می شوند. مانند پیاده روی سریع، دویدن، دوچرخه سواری، 
شنا، حركات موزون هوازي و دوچرخه سواري. این فعالیت ها برای آمادگی قلبی عروقی و 
كنترل وزن و سرزندگی بسیار مفید هستند. برخي ورزش ها و برنامه هاي تفریحي فعال مانند 
انواع ورزش های با توپ )بسکتبال، تنیس، والیبال(، كوهنوردي، اسکي، صخره نوردي و 
...  جزء این گروه طبقه بندي مي شوند. این دسته فعالیت ها در مجموع باید در اكثر روزهای 

هفته )نهایتا 	 تا 6 روز و حداقل 3  روز در هفته( انجام شوند.
•ورزش های هوازی شامل فعالیتهایی مانند: ایروبیک ،دوچرخه سواری، شنا، راه رفتن تند،  	

دویدن و دویدن درجا و طناب زدن هستند.
•تمرینات بي هوازي به ورزش هایي گفته مي شللود كه بللراي مدت زمان كوتاه )كمتر از 2  	
دقیقه( و با شدت بیش از 70 درصد حداكثر ضربان قلب صورت مي گیرد. ورزش هاي مثل 
دوي سرعت 100 متركه ورزشکار سعي مي كند از تمام قدرت خود براي طي مسافت 100 

متر دركمترین فرصت استفاده نماید، از نوع تمرینات بي هوازي محسوب مي شوند
•بعضی فعالیت های بدنی مانند باغبانی، قدم زدن تفریحی پینگ پونگ، بولینگ و وزنه برداری   	

بسیار سودمند هستند ولی از نوع ورزش های هوازی نیستند.
•آمادگي عضلاني سه جزء دارد؛ قدرت عضلاني، استقامت عضلاني و انعطاف پذیری.  	

•قدرت  عضلاني  عبارت است از»توانایي  یا ظرفیت  عضله  یا گروهي  از عضلات  براي  تولید  	
حداكثر نیرو در یک  نوبت  علیه  یک  مقاومت  در سرتاسر دامنة  كامل  حركتي  مفصل«.

• اسللتقامت  عضلاني یعني »توانایي  عضله  یا گروهي  از عضلات  براي  تکرار اجرا یا تداوم   	
انقباض  عضلاني  به  طور مکرر در دوره اي  از زمان«.  

•انعطاف پذیری عضلانی عبارت است از »توانایی عضله  یا گروهي  از عضلات  براي تحمل  	

فشارها و كشش های ممتد و ناگهانی«. 
•انجام فعالیت بدنی مناسب با افزایش قدرت عضلانی سبب می شود احساس خوبی در مورد  	

بدن خود داشته باشیم.
•تمرین های كششی تمرین هایی هستند كه به انعطاف پذیری عضلانی شما كمک می كنند و  	

باید حداقل 3 روز در هفته انجام شوند.
•انجام تمرینات كششي و قدرتي به منظور بهبود انعطاف پذیري و آمادگي عضلاني، براي  	

سلامتي بدن كاملًا ضروري است.  
•تمرینات گرم كننده به خاطر آماده كردن نسللبی بدن برای انجام فعالیت ورزشللی اصلی  	
از اهمیت خاصی برخوردارند كه باید در هر برنامه ورزشللی در ابتدای كار انجام شللوند. 
تمرینات گرم كننده، تمرینات سادة كششی و شامل حركاتی با مدت كوتاه و شدت كم 

هستند با انجام آنها، بدن شما برای انجام سایر تمرینات آماده می شود.
•تمرینات استقامتی شامل حركاتی با مدت زیاد و شدت كم هستند كه موجب افزایش تعداد  	
ضربان قلب و تنفس می شوند و مصرف اكسیژن در طی این حركات افزایش می یابد. در 
نتیجه كارایی قلب، ریه ها و سیستم گردش خون افزایش می یابد و توانایی شما را در انجام 
كارهای روزانه بیشتر می كند. این تمرینات شللامل ورزش هایی مانند پیاده روی، دویدن، 

دوچرخه سواری، شنا و كوهنوردی است.
•تمرینات انعطاف پذیری با ایجاد كشللش در عضلات و نسج نرم اطراف مفاصل، حركت  	
مفصل را راحت تر می كند و موجب آسللانتر شللدن حركات اندام ها و تنه می شللود. این 

حركات به حفظ تعادل نیز كمک می كند.
•تمرینات تعادلي از طریق تقویت عضلات خصوصاً عضلات پاها باعث مي شود كه بتوانیم  	
هنللگام لغزیدن، تعادل خللود را حفظ كنیم. بنابراین از افتادن و زمین خوردن پیشللگیري 
مي كند. براي انجام تمرینات تعادلي در كنار دیوار و یا یک میز یا صندلي كه بتواند وزن 
شللما را تحمل كند بایستید تا در صورت از دسللت دادن تعادل بتوانید به آنها تکیه كنید. 
تمرینات تعادلي همچنین از طریق توانمند سللازي دستگاه عصبي عضلاني و پرورش آن 

نقش مهمي در سلامت و پیشگیري از سقوط در دوران سالمندي دارد.
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•تمرینات قدرتی موجب تقویت عضلات مي شود و به توانایي شما مي افزاید. همچنین با  	
افزایش مصرف انرژي، موجب مي شود كه وزن مناسب داشته باشید و قند خون شما طبیعي 
بماند. فایدة دیگر تمرینات قدرتي، جلوگیري از پوكي استخوان است. انجام این حركات 

نیاز به وزنه دارد. 
•تمرینات انقباضی ایستا، تمریناتی هستند كه در حین انجام آن، طول عضله تغییر نمی كند.  	

این تمرینات نیز به تقویت عضلات كمک می كند.
•بطللور كلی مدت زمان اجرای تمرینات ورزشللی به میزان آمادگی فرد و شللدت تمرین  	
بسللتگی دارد. تمرینات ورزشللی می باید به طور دائم و با شدت مناسب به مدت 	1 تا 90 
دقیقه در روز انجام گیرد. فعالیت های سللبک تر باید در مدت زمان طولانی انجام پذیرد. 

شدت فعالیت در سنین مختلف متفاوت است.
•یکي از  راه هاي خوب و عملي براي تعیین شللدت فعالیت هللاي بدنی و تمرینات هوازی  	
این اسللت كه حداكثر ضربان قلب خود را بر اسللاس یکي از دو فرمول زیر حساب كنید 
)حداكثر ضربان قلب، بالاترین ضربان قلبي اسللت كه در شدیدترین میزان فعالیت بدنی 

ایجاد مي شود(. 
 ) • 	Maximum Heart Rate )MHR  =فرمول 1: حدأكثر ضربان قلب

)  • )سن بر حسب سال – 220	
•فرمول 2 )براي افراد جوان دقت بیشتري دارد(: 	

 ) •  ) سن برحسب سال × 0/7 – 208	
•ورزش، جزئللی حیاتی از درمان آرتروز به شللمار می آید و علاوه بر این كه از خشللکی  	
مفاصللل جلوگیری می كند به تقویت عضلات اطراف مفاصل نیز كمک می نماید. انواع 

مختلفی از تمرینات ورزشی برای مبتلایان به آرتروز وجود دارد:
ورزش های هوازی؛  y•
قدرتی ) استقامتی (؛ y•

كششی؛ y•
خم و راست شدن؛ y•

و تمرینات ویژه برای مفاصل خاص. y•
حداقل فعالیت فیزیکی برای یک شخص سالم كه تأمین كننده اثرات مفید ورزش  y•
باشد 30 دقیقه فعالیت ورزشی متوسط است . این مقدار فعالیت بدنی منظم  معادل 
30 دقیقه راه رفتن با سرعت  	  تا 6 كیلومتر در ساعت است .این فعالیت فیزیکی 
باعث  افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس می شود  ولی تعداد و شدت  تنفس آن 
قدر زیاد نیست كه شخص نتواند صحبت كند.معادل این مقدار فعالیت یعني در 3 
بار  كه هر بار  10 دقیقه طول بکشد نیز تقریباً همان اثرات مشابه را  خواهد داشت

* چند رفتارسلامتي مورد انتظار 
•با مطالعه، ورزش و تفریحات سالم برای اوقات فراغت خود برنامه ریزی كنید. 	

•روزانه زمان مناسللبی را به انجام حركات ورزشللی اختصاص دهید. چرا كه انجام ورزش  	
منظم ضامن سلامتی شماست. 

• دقیقه انجام فعالیت بدنی روزانه احتیاج دارد. با قرار دادن  بدن برای سالم بودن به 30 تا 60	
فعالیللت بدنی در امور روزانه خود می توانید به سللطح معقولللی از فعالیت بدنی كه بطور 

محسوسی در سلامتی شما نقش دارد برسید.
• دقیقه و با شدتي معادل تند راه رفتن  مدت انجام »فعالیت هاي بدني زندگي« حداقل باید 30	

و در بیشتر روزهای هفته  باشد. 
•روزانه به هر بهانه اي فعالیت بدني بیشتري انجام دهید .براي رسیدن به مقصد،انتخاب  مسیر  	

طولاني تر برای پیاده روي و صرف انرژي بیشتر ارجحیت دارد.
•در صورت امکان  انتخاب دوچرخه بعنوان وسیله نقلیه عبور و مرور بسیار مطلوب است.  	

•اگرپیاده روی را برای انجام فعالیت های بدنی انتخاب كرده اید: 	
•كفش مناسب ورزشي )كه داراي مقداري بلندي ناحیه پاشنه نسبت به سینه پا یا قسمت  	

جلوي پا، همچنین نرم و انعطاف پذیر ( بپوشید.
•برای پیاده روی مسیری هموار و با هوای تمیز انتخاب كنید.  	
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•یک بطری آب همراه خود داشته باشید. 	
•بهتر است قبل از شروع پیاده روی با حركات كششی عضلات خود را گرم كنید.  	

• دقیقه پیاده روی كنید. سپس برای مدت 10 تا 	1	
•مدت پیاده روی را به تدریج افزایش دهید، تا حداكثر به یک ساعت در روز برسد. 	

• دقیقه انجام دهید. بهتر است پیاده روی را در دو نوبت صبح و عصر و هر بار 30	
• بار پیاده  اگر توانایی انجام 30 دقیقه پیاده روی مداوم را ندارید، می توانید به جای آن 3	

روی 10 دقیقه ای داشته باشید.
•افرادي كه ساییدگي مفصلي دارند ترجیحاً در زمین هموار مبادرت ورزند تا ضمن  	

بهره گیري از فوائد پیاده روي از ابتلاء به زانو درد پیشگیري بعمل آید.
•براي انجام تمرینات انعطاف پذیري نکات زیر را رعایت كنید: 	

قبل از انجام تمرینات انعطاف پذیري با حركات گرم كننده خود را گرم كنید. انجام  1 .
حركات انعطاف پذیري بدون گرم كردن بدن باعث آسللیب عضلات و مفاصل 

خواهد شد.
2.  به آرامي و در یک وضعیت راحت حركت را شروع كنید.

حركت را به آهستگي انجام دهید. از انجام حركت سریع یا پرتابي اكیداً خودداري  3 .
كنید؛ زیرا حركت سللریع ممکن اسللت باعث سللفتي و دردناک شدن عضلات 

و محدودیت حركت مفصل شود.
در پایان هر وضعیت 10 تا 20. 	 ثانیه به همان حالت باقي بمانید.

حركت را به نحوي انجام دهید كه احساس كشش یا فشار ملایم در مفاصل داشته  	 .
باشید، نباید حركت درحدي باشد كه ایجاد درددرمفصل نماید.

به آهستگي به حالت عادي برگردید. 6 .
هر حركت را سه بار تکرار كنید. 7 .

•براي انجام تمرینات تعادلي در كنار دیوار و یا یک میز یا صندلي كه بتواند وزن شللما را  	
تحمل كند بایستید تا در صورت از دست دادن تعادل بتوانید به آنها تکیه كنید. تمرینات 

تعادلي همچنین از طریق توانمند سازي دستگاه عصبي عضلاني و پرورش آن نقش مهمي 
در سلامت و پیشگیري از سقوط در دوران سالمندي دارد.

•برای تعیین شللدت تمرینات بدنی یکي  از ساده ترین  محل ها براي  شمارش  تعداد ضربان   	
قلب، سللرخرگ  اصلي گردن  است ، در حالت  دراز كش  یا نشسته سر خود را به  آرامي  به  
عقب  و به  یک  سمت بالا ببرید. انگشت  وسط  یا نشانه  و یا هر دو را جهت  شمارش نبض 
اسللتفاده  كنید و با دو انگشت  از زیر زاویه  فک  در یک  مسیر مایل  به  سمت  جلو حركت 
كنید تا نبض  را بیابید)از انگشت  شست  استفاده  نکنید زیرا انگشت  شست  خود نیز ضربان  
دارد(. براي  تعیین  میزان  ضربان  قلب ، تعداد ضربان  را در ده ثانیه  بشمارید و سپس  آن را در 
شللش ضرب  كنید یا تعداد ضربان  در 30 ثانیه  را بشمارید و آن را در دو ضرب  كنید. این  

عدد نشان دهندة میزان  ضربان قلب  شما در حالت  استراحت  است . 
•توجه داشته باشید كه ضربان قلب خود را باید حین فعالیت ورزشي كنترل كنید  و نه  پس  	

از آن.
•توجه داشته باشید انجام  تمرینات  بیش  از چهار جلسه  در هفته  و مدت  جلسات   بیش  از یک   	
سللاعت  به  خصوص  براي  افرادي  كه  ورزشکار حرفه  اي نیستند، سود بیشتري  ندارد حتی 

ممکن است خطر آسیب  دیدگي  را بیشتر  كند.
•در ورزش هوازي، هر نوع برنامه اي كه انتخاب مي كنید باید نکات زیر رعایت شود: 	

• دقیقه، بدن خود را گرم كنید تا حرارت بدن براي حركات ورزشللي  حدود 10- 		
شدید آماده شود. دویدن درجا یک فعالیت مناسب براي این منظور است.

• حركت كششي انجام دهید تا عضلات شما نرم شود و از صدمات احتمالي  10 تا 		
جلوگیري به عمل آید.

• دقیقه ادامه  حركات هللوازي را در محدودة ضربان قلب هدف، حداقللل 10 تا 20	
دهید.

• دقیقه با حركات آهسته تر سرد كنید و حركات كششي را مجدداً  بدن خود را ظرف 		
انجام دهید.

• دقیقه در روز  براي جلوگیري از كوفتگي بدن، حركات كششللي را به مدت 10ل 		
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بعد انجام دهید.
•هر ورزشي را كه انجام مي دهید به آرامي شروع كنید.          	

• درجه، باید كاملاً مراقب گرمازدگی  در زمان ورزش در هوای گرم با دمای بیش از 30	
بود.

•بهتر است حركات ورزشي را آرام و پیوسته انجام دهید تا این كه تمریني را سرعت  	
یا  با شدت به انجام برسانید. در این حالت ممکن است خاطرة بدي در شما ایجاد 
شللود و ورزش كللردن را با درد و نا امیدي كنار بگذاریللد. در چنین حالت هایي 
بازگشت به شللروع برنامة ورزشي مشکل تر از قبل است. هرگز به خود فشار غیر 
عادي وارد نکنید. زیرا آثار طولاني  مدت بي تحركي را نمي توان در عرض چند 
هفته جبران كرد. عضلات، قلب و دسللتگاه تنفس براي تطبیق دادن خود به وقت 

نیاز دارند. 
•بهترین ساعت ورزش را برای خودتان پیدا کنید  	

می توانید ساعات مختلف روز را امتحان كنید. چند هفتة اول، صبح ورزش نمایید و سپس 
بعد از ظهر را امتحان كنید و بعد عصر را و ببینید در كدام یک از این ساعات، لذت بیشتری 
از ورزش می برید و كدام برایتان راحت تر است. نوع ورزش و كارهای روزانه تان را هم در 
نظر داشته باشید. ساعتی را انتخاب كنید كه بتوانید آن را ادامه دهید تا ورزش كردن برایتان 

به شکل عادت درآید. 
•مکان مناسب فعالیت بدنی را انتخاب کنید  	

•بسیار مهم  است  كه  شما در حالي  كه  تمرین  مي كنید، احساس  راحتي  داشته  باشید.  	
•حركات  نرمشي  و گرم  كردن  و حركات  قدرتي  را تقریباً در هر جایي  مي توانید انجام   	
دهید. هر جا كه  بتوانید دراز بکشید و حركت  كنید مناسب  است  و اگر امکان آن را 

دارید، در فضاي  باز و جاهاي  سرسبز و به  دور از آلودگي  هوا ورزش  كنید. 
•چنانچه  در سالن هاي  ورزشي ، تمرین  مي كنید، حتماً سالن  باید تهویه مناسبي  داشته  	
 باشللد و به خاطر بسپارید كه  براي  حركات  خوابیده  و نشسته ، حتماً از یک  تشکچة 

 مناسب  استفاده  كنید.
•نکاتی كه بیماران مبتلا به كمردرد در زندگی روزمره باید رعایت كنند به شرح زیر است: 	

•كاهش وزن به مقدار ایده آل؛  	
•پرهیز از قوز كردن و استفاده از پشتی صندلی به منظور نشستن مستقیم؛ 	

•استفاده از زیر پایی برای قرار گرفتن زانوها بالاتر از مفاصل ران؛ 	
•پرهیز از نشستن روی صندلی های دوار و چرخ دار؛ 	

•تقسیم متناوب وزن بر روی هر یک از پاها در زمان ایستادن طولانی؛ 	
•خودداری از پوشیدن كفش های پاشنه بلند) ارتفاع مناسب وایده آل براي پاشنه در  	

افراد سالم3  سانتی متر است (؛
•خودداری از خوابیدن روی شکم؛ )در صورت خوابیدن به پهلو زانوها را به داخل  	

شکم جمع كنید و در صورت خوابیدن به پشت بالشی را زیر زانوها بگذارید(.
•خودداری از گذاشتن دست ها بالای سر به هنگام خواب؛ 	

•استفاده از تخت، تشک صاف و محکم و عدم استفاده از تشک فنری، شل و غیر  	
طبی؛

•اسللتفاده از زانوها در موقع خم شللدن و برداشتن اشیا از روی زمین و پرهیز از خم  	
كردن كمر؛

•نگه داشتن اشیا نزدیک بدن در موقع حمل؛  	
•خودداری از دراز كردن دست برای باز كردن پنجره وقتی مانعی بین فرد و پنجره  	

است؛ 
•خودداری از انجام كارهای منزل در زمان كمر درد؛  	

•استراحت به مدت حداقل نیم ساعت پس از انجام كارهای منزل یا در حین آن؛ 	
•بستن كمر با شال حین انجام كارهای طولانی و سنگین. 	

ورزش هایی كه گودی )قوس(كمر را زیاد كنند مضر و به عکس ورزش هایی كه گودی كمر را 
كم می كنند مفید هستند. 
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•ورزش های مفید در مبتلایان به کمر درد 	

شنا مؤثرترین ورزش در مبتلایان به كمر درد است )به ویژه كرال سینه( و دوچرخه سواری 
ثابت و متحرک، اسکی، دویدن درجا به شکلی كه سینه عقب نگه داشته شود در بهبود كمر 

درد مفیدند. 
ورزش های مضر در مبتلایان به كمر درد:

خم شدن به عقب در حال ایستاده؛   y 
قوس دادن به كمر در حال خوابیده به شکم؛ y 

خم كردن كمر و رساندن انگشتان دست به زمین در حالی كه زانوها كشیده است؛ y 
بازی تنیس؛ y 

پایین آمدن از پله ها؛ y 
وزنه برداری.   y 

ضمیمه 
 فرم شماره 1 : فرم گزارش فعالیت های آموزشی مربیان بسیج در حوزه و پایگاه های فعال بسیج

نام حوزه/گردان/پایگا ه فعال  بسیج

تاریخ تکمیل  فرم :                                  نام ونام خانوادگی تکمیل كننده فرم:

موضوع آموزش

گروه هدف

وسايل کمک روش آموزش
آموزشی

ارزشيابیزمان آموزش

ان
نو

ع

داد
تع

قه
دقي

به 
ت 

مد

يخ
تار

شد
ام 

نج
ا

شد
ام ن

نج
ا

امضاء فرمانده ناحیه                                 امضاء فرمانده                           امضاء مربی بسیج

فرم شمارۀ2:گزارش شرکت مربیان بسیج در جلسات کمیته اجرایی - آموزشی شهرستان

مكان برگزاری موضوع جلسهتاريخ جلسه
جلسه

اسامی مربيان شرکت کننده 
امضادر جلسه

نام ونام خانوادگی و امضا تکمیل كننده فرم: 
نام ونام خانوادگی و امضا گزارش دهنده فرم:

تاریخ تکمیل فرم:



فرم شماره 4: جدول گزارش فعا لیت هاي آموزشي 6 ماهه کمیته اجرایی - آموزشی ستادی دانشگاه/
 دانشکده و شهرستان

 
نام دانشگاه/               نام استان/          نام شهرستان/

آموزش 
گیرنده

محل برگزاري 
دوره آموزشي

روش برگزاري 
دوره آموزشي

ارزشیابی 
دوره*

اجراي برنامه 
آموزشي

طراحي برنامه 
آموزشي*

موضوع 
آموزشي 
برگزارشده

وه 
گر

ن 
وا

عن
ف

هد

داد
تع

 یر
سا

گاه
پای

زه
حو  یر
سا

گاه
کار

س
کلا

شد
م ن

جا
ان

شد
ام 

نج
ا

د 
 نش

ام
نج

ا

د 
م ش

جا
ان

شد
م  ن

جا
ان

شد
ام 

نج
ا

*درصورت بلي همراه با مستندات مربوطه ارائه گردد. 

نکته: فرم فوق توسط كمیته اجرایی–آموزشی شهرستان باهمکاری كمیته اجرایی - آموزشی ستادی دانشگاه/دانشکده تکمیل 
وهمراه با مستندات به كمیته كشوری ارسال می گردد
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