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ط

پیشگفتار
ارتقاء سلامت ترکیبی از فعالیت های ساختاری، اقتصادی، محیطی و آموزشی است که به همراه 
تج��ارب یادگی��ری مؤثر، منجر به اتخاذ داوطلبانه رفتارهای س��الم و بدون خطر از س��وی جامعه 
می گردد. رس��یدن به این هدف نیاز به همکاری و مش��ارکت گس��ترده کلیه سازمان ها ، نهادهای 

اجتماعی و همیاری تک تک افراد جامعه دارد.
ب��ه اعتقاد صاحبنظران آموزش س�لامت، یکی از بهترین روش های ارتقاء س�لامت، تربیت افراد 
کارآمد و دوره دیده از بطن جامعه است تا پس از یادگیری صحیح مفاهیم بهداشتی، آنها را با زبان 

خود مردم به جامعه منتقل کنند.
در جامعه دینی ما، بسیج یکی از الطاف خداوندی است که بر ملت و انقلاب اسلامی ارزانی شد. 
بدون ش��ک نقش پرصلابت نیروی مقاومت بسیج کش��ور در عرصه های مختلف اعم از دفاعی، 

فرهنگی، علمی و... بر هیچ کس پوشیده نیست.
در حال حاضر فرصت مغتنمی است که 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 کشور برداریم.
طرح " بس��یجی الگوی زندگی س��الم " توسط وزارت بهداش��ت، درمان و آموزش پزشکی و با 
همکاری س��ازمان 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 که 



كي

مقدمه
طرح مداخلات آموزش��ی س�لامت در سازمان بسیج مستضعفین که توس��ط 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 کرد.
در حال حاضر مسئولیت انتقال پیام های بهداشتی و مدیریت  برنامه های آموزشی بسیجیان در حوزه 
و پایگاه بر عهده یاوران بس��یجی س�لامت است که این عزیزان طیف وسیعی از افراد با تجارب و 
تخصص های مختلف را تشکیل می دهند. لذا به منظور رعایت اصول آموزشی، تدوین راهنمای 
آموزش��ی یاوران بسیجی سلامت حوزه و پایگاه، با متنی واحد و متکی بر روشهای موثر آموزش 

مشارکتی برای تامین حداقل نیازهای آموزشی و انتقال بهینه مطالب، مورد نیاز بود.
هدف مجموعه راهنمای آموزش��ی یاوران بسیجی س�لامت آن است که در یادگیری دانستنیها و 
کسب مهارتهای بهداشتی به بسیجیان عزیز کمک کند 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 مشارکتی دارد، لذا 
آموزش آنان نیز باید معطوف به جلب مشارکت فعال و همکاری آنها برای انتقال مطالب بهداشتی 

باشد.
این مجموعه راهنما در راستای کتاب "بسیجی الگوی زندگی سالم" و" راهنمای آموزشی تربیت 
مربی بس��یج " تهیه و تدوین ش��ده است، لذا استفاده بهینه از مجموعه حاضر نیاز به تسلط کامل به 

مسائل مهم بهداشتی کشور  تحت پوشش قرار گیرند و حرکتی در جهت کمک به حسن انجام 
وظیفه یاوران بس��یجی سلامت در جریان انتقال مطالب بهداش��تی به اعضای حوزه ها و پایگاه ها 
صورت گیرد. این برنامه مبنای مشارکتی 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                                             دکترعلیرضا 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 بس��یجیان عزیز که 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 که بهترین راه برای آنکه مردم جامعه رفتارهای سالم را قبول کنند 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 مشارکت و همکاری با نظام سلامت کشور 
در  ارتقاء سطح سلامت جامعه ایفای نقش کنند 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( 11 .
مسئولیت اطلاع رسانی 22 .

33  مسئولیت مدیریت برنامه های ارتقائ سلامت منطقه تحت پوشش.

مطالب علمی هر مبحث و مطالعه راهنمای آموزشی تربیت مربی بسیج نیز دارد.
راهنمای آموزش��ی 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 
انطب��اق 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.

مؤلفين



سن

• کاربردها :	
با مطالعه قسمت کاربردها می توانید از توانایی ها و فعالیت هایی که پس از یادگیری موضوع 
درسی کسب خواهید نمود، مطلع شوید و درحین انتقال مطالب بهداشتی در حوزه و پایگاه، 
مس��جد محل، مدارس، ش��وراها و ... مورد اس��تفاده قرار دهید. برخی از این فعالیت ها را 
می توان به تنهایی انجام داد و بعضی از آنها نیاز به اقدام گروهی و جلب مشارکت الگوهای 
کلیدی جامعه و معتمدین محلی دارد. فعالیت هایی که در قس��مت کاربردها به آنها اشاره 
ش��ده اس��ت تنها چند پیشنهاد هستند و شما می توانید بر اساس اس��تفاده از فنون آموزش 
مشارکتی ده ها کار و فعالیت را که به فکر خودتان و همکارانتان می رسد به این فهرست 

اضافه کنید و در جامعه اجرا نمایید.

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

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

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

ش��ما می توانید این کتاب 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( 	

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

3مشاركت در اجرای آموزش .	
4مشاركت در پایش و ارزشیابی .	

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

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

4مشاركت در اجرای مداخله .	
5مشاركت در پایش و ارزشیابی .	

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

2شرکت منظم در جلسات آموزشی و توجیهی كميته اجرايي- آموزشی شهرستان   .	
3اجرای دقیق دستورالعملهای ابلاغی از سوی كميته اجرايي- آموزشی شهرستان   .	

4همکاری در اجرای مداخلات آموزش��ی و ارتقاء س�لامت بر اساس تفاهم نامه  .	
مشترک با بخش سلامت مانند مشارکت در طرح ریشه کنی فلج اطفال

اهداف و کاربرد این راهنما چیست؟
•اهداف: 	

هدف کلی از تهیه این مجموعه، کمک به حس��ن انجام وظیفه آموزش��ی یاوران بسیجی 
س�لامت در جریان انتقال مطالب آموزش��ی، ارائه راهکار کل��ی و تعیین حداقل نیازهای 
آموزشی شیوه زندگی سالم )7 رفتار پرخطر ( است، به نحوی که با مطالعه اهداف بتوانید 
مش��خص کنید در پایان کلاس 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 آشنایی با نیازهای يادگيري آمده است. سؤال هایی در این 
قس��مت گنجانده شده که ممکن است هنگام انتقال مطالب با آنها مواجه شوید. با مطالعة 
این قسمت مشخص می شود که باید روی چه مسائل و رفتارهایی در بحث تمرکز نمایید و 

دقت و زمان بیشتری صرف کنید.

•محتوای دروس؛ 	

این راهنما از پنج فصل کلی تشکیل شده که عنوان هر فصل به صورت طرح یک سؤال 
کلی است. هر سؤال کلی این فصول شامل سؤالات جزئی است که هر یک از آنها عنوان 
درس یک جلس��ه آموزشی یاوران بسیجی س�لامت 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 س��ؤال”زندگی مدرن چه تأثیری بر میزان فعالیت بدنی داشته است؟” شروع شده 
اس��ت، تا قبل از ورود به بحث آموزش��ی، ذهن فراگیران به دنبال پیدا کردن جواب آن به 

تفکر واداشته شود. 
برای اجرای هر درس در هر فصل، روش هایی از جمله  بحث عمومی، س��خنرانی، روش 
بارش افكار، کارگروهی، مش��اهده، بازدید، گفتگو، پرسش و پاسخ، کار عملی، بررسی 

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

•آنچه باید بدانیم؛ 	

هر درس در انتها چند نکتة بهداش��تی دارد که برای یادگیری مطالب بهداش��تی و کسب 
مهارت های عملی تحت عنوان “ آنچه باید بدانیم” گنجانده ش��ده اس��ت. 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 اس��تفاده صحیح 
از آنها، س��ؤال های ارزیابی طراحی شده است. ش��ما با اجرای این آزمون می​توانید میزان 

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

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 بهداش��تی مورد نظر آورده ش��ده 
است تا بتوانید با اهمیت موضوع و جنبه های مختلف آن آشنایی پیدا کنید.  

•اهداف دروس؛ 	

هدف کلی از ذکر این اهداف آن اس��ت که ش��ما یاوران بس��یجی س�لامت در جریان 
انتقال مطالب آموزشی مبحث ورزش و فعالیت بدنی، قادر باشید بر دانش و مهارت هایی 
تمرکز کنید که گروه هدف ش��ما باید کسب نمایند تا سالم بمانند و در پایان کلاس از 
آنها ارزیابی داش��ته باشید. به عبارت دیگر به اهداف آموزشی کلاس خود دست یابید. 
بدیهی است کسب مهارت های ذکر شده در این راهنما نیازمند انجام تمرینات عملی در 
کار 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 قس��مت یاوران بسیجی سلامت با یادگیری مطالب  این راهنمای آموزشی می توانند 
نق��ش 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 مشارکتی مثل برنامه یاوران بسیجی سلامت که متکی بر مشارکت 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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مقدمه

ورزش و فعالیت بدنی منظم

همه ما به س��طح قابل قبولی از اطلاعات در خصوص ورزش و فعالیت‌های بدنی نیاز داریم تا به 
این وسیله بتوانیم از یک زندگی سالم برای خود و خانواده بهره‌مند باشیم. 

در بين شي��وه‌هاي زندگي كه براي ارتقای سلامت و پيش��گيري از بيماري‌ها بايد اصلاح شود، 
فعاليت بدنی منظم، تغذية مناس�ب، اجتناب از دخانیات و كنترل اضطراب چهار 
اولویت اصلی هستند. شما با كي مقدار تغيير مي‌توانيد، اثرات بزرگي در جهت سلامت فردي 
و اجتماعي خود ايجاد نمایيد. توجه به این چهار اولویت در حفظ سلامت، تأثیرات قابل توجهي 

ايجاد ميک‌ند، که تنها معطوف به پيشگيري از بيماري‌ها نيست.
در اين راهنما برآنيم ضمن تش��ريح علل اين اهميت، اطلاعات پا��يه‌ای را ارائه نماییم كه براي 
انتق��ال اطلاعات و طراحي كي برنامة فعاليت بدنی اصول��ي، مؤثر، ايمن، مطابق با ويژگي‌هاي 

فردي و قابل ادامه در تمام عمر مورد نياز شماست. 
هدف اين راهنما اين نيست كه به شما بگويد چه نوع حركاتي را انجام دهيد يا چه نوع فعاليت 
بدنی را برگزينيد، بلكه هدف آن، در اختيار گذاشتن اطلاعاتي است كه به انتخاب‌هاي آگاهانه 

و طراحی یک برنامة فعالیت بدنی اصولی، مؤثر و ایمن كمك ميک‌ند.
در این راهنما توصیه‌های ساده و مفیدی در جهت انتخاب شیوة زندگی سالم ارائه شده است که 
شما یاوران بسیجی سلامت می‌توانید با انتقال این مطالب به سایر بسیجیان محله و جامعه موجب 
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تغییر یا ایجاد رفتارهای مطلوب بهداش��تی در زندگی روزمره و نهایتاً بهبود ش��یوة زندگی آنها 
شوید.

اهداف
پس از پایان جلسه‌های آموزشی این راهنما انتظار می‌رود یاوران بسیجی سلامت بتوانند:

نقش جامعة صنعتی و اثر آن را بر کاهش فعالیت‌های بدنی و سلامت انسان شرح دهند. 11 .
بیماری‌های مرتبط با کم‌تحرکی را نام ببرند. 22 .

فعالیت‌های سطوح هرم فعالیت‌های بدنی را نام ببرند. 33 .
نکات قابل توجه در هنگام ورزش کردن را توضیح دهند . 44 .

دلایل اهمیت آمادگی جس��مانی را در زندگی روزمره توضیح دهند و اجزای آن را نام  55 .
ببرند.

انواع تمرینات و ورزش‌های مفید برای سلامت را نام ببرند. 66 .
اصول طراحی برنامة ورزشی مناسب را بیان کنند.  77 .

راه‌های پیشگیری از آسیب دیدگی ورزشی را شرح دهند. 88 .
کاربرد درمانی ورزش را در بیماری‌ها بازگو کنند. 99 .

کاربردها 
 یاوران بسیجی سلامت با یادگیری مطالب این راهنما می‌توانند:

تهدیدات زندگی ماشینی و خطرات بی‌تحرکی در سلامت را شناسایی کنند.  11 .
برنامه ورزشی مناسبی را برای خود طراحی و به دیگران نیز توصیه کنند. 22 .

یاوران بسیجی را به انجام فعالیت‌های ورزشی و فعالیت بدنی تشویق و ترغیب کنند. 33 .
مشتاقانه مراحل انجام ورزش و تمرینات بدنی را به دوستان و مردم محله یاد دهند.  44 .

با کمک همکاران، برنامة ورزشی منظمی را طراحی کنند و انجام دهند. 55 .
افراد در معرض خطر و کسانی را که به واسطة بی‌تحرکی، سلامت آنها تهدید می‌شود  66 .

شناسایی و به آنها مطالب آموخته را منتقل کنند.
افراد مبتلا به بیماری‌های مرتبط با بی‌تحرکی را شناسایی و اطلاعات مربوط به حرکات  77 .

درمانی متناسب را به آنها منتقل نمایند.  

برنامه ورزش‌های گروهی و فعالیت بدنی منظم را برای گروه‌های مختلف سنی طراحی  88 .
و اجرا کنند.

با هدف ارتقای س�لامت، فعالیت‌ه��ا و برنامه‌های عادی و روزمرة خود را در راس��تای  99 .
ورزش و فعالیت بدنی منظم طراحی کنند. 

آشنایی با نیازهای یادگیری 
قبل از ش��روع فعالیت‌های آموزشی و پرداختن به انتقال مطالب بهداشتی، لازم است از نیازهای 
آموزش��ی مخاطبین و علایق آنها مطلع شوید از تکرار آنچه می‌دانند و یا علاقه‌ای به آن ندارند 
اجتناب کنید، تا کلاس ش��ما با نیازهای واقعی منطبق باش��د. برای این منظور، راه‌های مختلفی 
وجود دارد. یکی از آنها طرح سؤال‌هایی است که به شما کمک میک‌ند، بدانید بسیجیان حوزه 
و پایگاه شما چه عقیده‌ای دارند و باورها و سنت‌های خوب آنها چیست. این سؤالات در بخش 

»انتقال پیام« استفاده خواهدشد: 
حال قبل از شروع بحث به این سؤال‌ها فکر کنید:

علاقه‌مندی مردم منطقة شما به ورزش و فعالیت بدنی چقدر است؟ 11 .
22 سطح آگاهی و دانش همکارانتان در خصوص نقش ورزش در پیشگیری و کاهش ابتلا  .

به بیماری‌ها چگونه است؟
آیا در بین همکاران کسی را می‌شناسید که دچار مشكلات مرتبط با بی‌تحرکی شده و  33 .

برای رفع آن به درمان نیاز داشته باشد؟
در منطقة شما ورزش‌های رایج و پرطرفدار کدام است؟ 44 .

در منطقة شما ورزش در چه گروه‌های سنی رواج بیشتری دارد؟ 55 .
آیا بیماری خاصی که مرتبط با بی‌تحرکی باشد در منطقه شما رایج است و آیا در جمع  66 .
شما کسانی هستند که در حال حاضر از مشکلات بی‌تحرکی) چاقی، فشار خون، دیابت، 

چربی خون بالا، آرتروز ( رنج می‌برند؟
آیا این افراد از برنامة ورزشی خاصی برای کنترل مشکل خود استفاده میک‌نند؟  77 .

آیا در بین اعضای خانوادة آنها کسی از بیماری‌های مرتبط با بی‌تحرکی رنج می‌برد؟ 88 .
آیا در منطقة شما عوامل اجتماعی )نظیر باورها، روش‌های سنتی، راه‌های بومی یادگیری  99 .
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مردم و ...( برای  رعایت الگوی ورزشی مناسب وجود دارد؟
آیا دوستان ش��ما درخصوص روش‌های انجام فعالیت‌های بدنی مناسب اطلاعات لازم  1010

را دارند؟ 
آیا در منطقه ش��ما امکاناتی مثل مکان‌های ورزشی عمومی و یا افراد دارای مهارت‌های  1111

خاص در زمینة ورزش وجود دارد؟
آیا همکاران ش��ما مراکز ورزش��ی اط��راف حوزه و پای��گاه و محل زندگ��ی خود را  1212

می‌شناسند؟

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

درس 1
زندگی مدرن چه تأثیری بر میزان فعالیت و تحرک‌بدنی 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 فعالیت‌های بدنی را می‌شناسید که امروزه به دلیل زندگی صنعتی حذف شده اند؟ 
............................................................................................................................................
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ورزش و فعالیت بدنی منظم

پيشرفت‌هاي‌ علمي‌ موجب شده بسياري‌ از فعاليت‌ها كه‌ قبلاً با انرژي 
‌بدن‌ انجام‌ مي‌ش��د و بخشي از كار روزانة افراد به شمار مي‌رفت، به 
وسيلة ماشين انجام شود. استفاده‌ از ماشين‌ رخت‌شویي‌، ظرف‌شویي‌، 
خودرو و بالابر، مثال‌هايي‌ از اين‌ مورد هستند. افزايش‌ ساعات‌ كار 
و استرس‌هاي‌ ناشي‌ از آن‌ که موجب كمبود وقت‌ و حوصله‌ براي‌ 
پرداختن‌ به‌ فعاليت‌هاي‌ بدنی‌ مي‌شود، دليل ديگري براي کمتر شدن 
تحرک افراد اس��ت. از طرف ديگر، توس��عة شهرنشي��ني‌ و زندگي در شهرها به علت دور شدن از 

طبيعت سبب كاهش فعاليت بدنی شده است.
امروزه اوقات‌ فراغت‌ اغلب‌ كودكان‌ 
و نوج��وان‌ ب��ه‌ ج��اي‌ فعاليت‌بدنی و 
بازي‌هایي‌ كه‌ قبلاً رايج‌ بود، با تماشاي‌ 
تلويزيون‌، فيلم‌ ويدئو و بازي‌ با رايانه‌ 
پر مي‌ش��ود و در مجموع‌ بايد گفت‌ 
كه‌ بسي��اري‌ از كودكان‌، نوجوانان‌ و 
جوانان‌ بنا به‌ دلایل ‌فوق‌ و نیز ساير علل‌ 
از تحرک و آمادگي‌ جسمي‌ مطلوب‌ 

برخوردار نيستند.
با توجه‌ به‌ این كه‌ زندگ��ي‌ امروزه‌ به‌ 
صرف‌ انرژي‌ بسي��ار كمي‌ نیاز دارد و 
اغلب‌ افراد اوق��ات‌ فراغت‌ خود را به‌ 
صورت‌ غيرفعال‌ مي‌گذرانند، در خطر 

ابتلا به بيماري‌هاي‌ ناشي‌ از كم‌ تحركي‌ قرار دارند. همان‌طور که اگر آب، در منطقه‌ای بی‌حرکت 
بماند، می‌گندد و متعفن می‌شود، دستگاه‌های بدن انسان نیز در اثر بی‌حرکتی، دچار مشکلات فراوانی 
می‌شوند. در حقیقت بدن انسان بر خلاف ماشين و يا هر وسيله ديگر كه بر اثر كار و فعاليت مستهلك 

آنچه باید 
بدانید :

 3. مهم‌ترین عواملی که مانع ورزش کردن و فعالیت بدنی منظم شما می‌شوند کدامند؟
............................................................................................................................................

4 . چه فعالیت‌هایی در زندگی روزمرة شما با اندکی تغییر می‌توانند 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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مي‌ش��ود، با فعاليت بدني و ورزش توانايي بيشتري كسب مي‌كند. عضلات، مفاصل، قلب، ریه‌ها، 
استخوان‌ها، پوست، دستگاه گوارش، دستگاه ادراری و... همه در اثر بی‌تحرکی آسیب می‌بینند.

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 بی‌تحرکی 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 می‌توانی��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 عده‌ای مشغول ورزش صبحگاهی بودند و در حین پیاده روی از تأثیر مفید ورزش 
بر سلامت و زندگی روزمره و نشاط ناشی از آن صحبت میک‌ردند. یکی از ورزشکاران از شرکت 
کننده دیگری راجع به علت شرکت ایشان در مراسم ورزش صبحگاهی سؤال کرد و او در پاسخ 
به وضعیتی اشاره کرد که قبل از شروع ورزش  داشته است و گفت که به دلیل روش زندگی‌اش، 
فعالیت بدنی منظم نداشته و از نوجوانی مدام مشغول درس خواندن  بوده و بعد هم کارمند و پشت 

میزنشین شده است.

داستان گویی

روش انتقال مطالب
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امروزه مجموعه علائمي به نام »مرگ نشسته« تعريف شده که نشان 
دهندة علائم مربوط به زندگي بي‌تحرک و نشسته يا »پشت ميزنشيني« 
است. از جملة اين علائم، عضلات ضعيف، پوکی استخوان، عدم 
تعادل متابوليک )قند و چربي خون بالا، فش��ار خون بالا(، آمادگي 
قلبي عروقي پایين و افس��ردگي است. اين مجموعه علائم به مرگ 

زودرس منجر مي شود. 
فعاليت‌بدنی منظم و آمادگي جسمي مطلوب می‌تواند سلامتی فرد را 
ارتقا بخشد، به پيشگيري از بيماري‌ها كمك نماید و يا بخشي از درمان بيماري‌ها باشد. اين سه جنبه 
راه‌هاي اصلي تأثير ورزش و فعاليت‌بدنی منظم روي سلامت هستند. فعاليت بدنی منظم و آمادگي 
جسمي مطلوب نه تنها از ابتلا به بيماري‌ها پیشگیری میک‌ند،  بلكه كيفيت زندگي و سلامت را نیز 
بالا مي‌برد. داشتن جسمي ورزیده به شما كمك مي‌كند كه هم خودتان احساس خوبي داشته باشيد 

و هم خوب‌تر به نظر برسيد و از زندگي بيشتر لذت ببريد.
آمادگي جسمي خوب مي‌تواند كمك كند شما از اوقات فراغت خود بيشتر لذت ببريد و كارهایتان 

آنچه باید 
بدانید :

 او در ادامه گفت: 
» هر روز صبح با ماشین به محل کار می‌رفتم و تا عصر ساعت‌‌ها بدون فعالیت بدنی منظم پشت رایانه 
می‌نشستم. در منزل هم مدام پای تلویزیون تا پایان شب فیلم و سریال و مسابقات ورزشی می‌دیدم  این 
روال بیش از 20 س��ال ادامه داشت تا اینکه یک‌سال قبل به دنبال احساس گرفتگی و فشار در ناحیه 
قفسة سینه و تنگی نفس، به پزشک مراجعه کردم و چند روز در بیمارستان بستری شدم. در واقع به 
دلیل فعالیت بدنی منظم کم، 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 کرده است.
1 در این داستان چه نکته‌ای وجود دارد؟ .	

.....................................................................................................................................................
2اگر ش��رکت کننده فوق به همان وضع قبلی ادامه می‌داد، به نظر ش��ما در 10 سال آینده چه  .	

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

چه بیماری‌ها و خطراتی را می‌شناسید که با کم تحرکی رابطه مستقیمی دارند؟ 33 .
.....................................................................................................................................................

با دوستان خود مشورت کنید و نقش ورزش را در برخی از بیماری‌های خاص مانند دیابت و  44 .
بیماری‌های قلبی بیان نمایید. 

.....................................................................................................................................................
فوايد برنامه منظم ورزش��ي در حفظ س�لامتی و پیش��گیری از ابتلا به بيماري‌ه��ا و ناتواني‌ها  55 .

چیست؟
.....................................................................................................................................................
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را  مؤثرتر و بهتر انجام دهید و شما را در عملكرد ايمن و برخورد با موارد اضطراري و غير منتظره 
ياري ‌دهد. به عبارت دیگر آمادگي جسمي‌، پايه‌اي براي فعاليت‌هاي ذهني خلاق و پویاست. 

فعالیت ورزشی مستمر باعث می‌شود که قلب با کار کمتر، خون‌رسانی بهتری را  به اندام‌ها انجام 
دهد. ورزش مناسب باعث تقویت ماهیچه‌های قلب و افزایش کارایی آنها می‌شود. 

دست اندرکاران بهداشت و سلامت در سطح جهان، ‏‏‏‏‏‏‏فعالیت بدنی را زمانی مؤثر مي‌دانند، که به 
طور متوس��ط س��ه تا پنج روز در هفته و به مدت 60- 30 دقیقه در روز انجام شود. فعالیت کمتر 
از س��ه روز در هفته از نظر بالا بردن آمادگی جس��مانی )قلبی ، عروقی ( تأثیر چندانی روی بدن 
ندارد ولی کس��انی که به یک آمادگی نسبی رسیده اند، برای حفظ آمادگی بدن در آن سطح، 
می‌توانند کمتر از سه روز نیز فعالیت نمایند. از طرف دیگر حداقل یک روز استراحت در هفته 
برای بدن لازم اس��ت. البته شروع ناگهانی و فعالیت ش��دید ممکن است برای افرادی که تعلیم 
کافی ندیده‌ و یا به آرامی فعالیت خود را افزایش نداده‌اند موجب عوارضی از جمله جراحت‌ها، 

کم‌آبی بدن یا سکتة قلبی شود.
به طور کلی می‌‌توان گفت ورزش در کلیة اجزای جسم، ذهن، بدن و مراحل زندگی انسان تأثیر 

غیرقابل انکار و به سزایی دارد.
اش��خاص تندرس��ت بی حوصله وتنبل نبوده، معمولاً کارها را با دقت و حوصله بیش��تری انجام 
می دهند. اشخاص تندرست و دارای آمادگی جسمانی خوب، چون دارای سطح انرژی بالایی 
هستند در نتیجه دیرتر خسته شده و کارها را در مدت زمان کمتر وبا شادابی بیشتری به اتمام می 

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

راحت تر دست وپنجه نرم میک نند.
اش��خاص تندرس��ت به جهت تعادل سیس��تمهای خودکار بدن در مقابله با استرسهای روحی و 
فش��ارهای روانی کمتر دچار عصبانیت شده و قادر به کنترل 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 می‌دهید و آیا اطلاعات لازم را برای فعالیت‌های ورزشی 

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

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

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

انجام می‌دهید و به نظرتان ورزش محسوب می‌شود.
............................................................................................................................................ 	

•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 فعالیت‌های  	
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 
صاحب‌نظران ورزش��ی را که س��ابقة ورزش��ی دارند، دعوت 

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

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

بوفور یافت می شود، مصونيت يافته و در وجود آنها خبری نیست .



16

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

درس 3
آیا ورزش قادر است از بيماري‌ها و ناتواني‌ها پيشگيري نماید؟

یکی از کارشناس��ان سلامت عضو بسیج را دعوت کنید تا در جلسة شما شرکت نماید و در مورد 
نقش ورزش در حفظ سلامت انسان و بیماری‌های مرتبط با بی‌تحرکی صحبت کند و به سؤالات 

زیر پاسخ دهد.
1چه بیماری‌هایی به طور مستقیم با کم‌تحرکی 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 می‌نماید.
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 می‌تواند یکی از مسیرهای 

قرب الهی و بندگی خداوند منان باشد.

سخنرانی

روش انتقال مطالب
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آنچه باید 
بدانید :

2چه بیماری‌هایی را می‌شناسیدکه به طور غیرمستقیم با بی‌تحرکی ارتباط هستند؟ .	
.....................................................................................................................................................

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

4آیا با ورزش منظم می‌توان از ابتلا به اختلالات روانی و ذهنی پیشگیری کرد؟ .	
.....................................................................................................................................................

 

فعالی��ت بدنی منظم، خطر تم��ام عوامل م��رگ‌آور را کاهش 
می‌ده��د. از جمله‌ی ای��ن عوامل می‌ت��وان به بیماری‌های قلبی 
س�رطان‌‌ها، پوکی  برخ��ی  عروق، پرفش�اری‌خون،  و 
اس�تخوان،  بیماری‌های اس�کلتی و دیاب�ت نوع دوم 
)دیابت بزرگسالان(اش��اره کرد. آمارها نشان می‌دهند که از هر 
چهار مرگ، یک مرگ مربوط به س��کتة قلبی اس��ت و این در 
حالی اس��ت که می‌توان با رعایت تغذیة مناس��ب، ورزش و نکشیدن سیگار و دخانیات تا حد 
زیادی از این بیماری و سایر بیماری‌های غیرواگیر که به طور مستقیم با ورزش و فعالیت بدنی 

منظم مرتبط هستند، پیشگیری نمود. 

قلب 
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و
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فوايد برنامه منظم ورزشي در حفظ سلامتی و کاهش اثرات بیماری‌ها

دياب�ت ��كيي از مهم‌ترين بيماري‌هاي ناش��ي از 
كم‌تحركي اس��ت. در كش��ور ما ح��دود 5 تا %6 
جمع��يت به اين بيماري مبتلا هس��تند. افراد داراي 
فعاليت جس��مي منظم كمتر احتم��ال دارد كه به 
دیابت نوع دوم )دیابت بزرگسالان( مبتلا شوند 
و در صورت ابتلا نيز ديابت اين افراد با انجام ورزش 
منظم بهتر كنترل مي‌شود. در بیماران دیابتی  نوع 2، انسولین وجود دارد، اما قادر به عمل نیست، که 

اصطلاحاً به آن »مقاومت به انسولین« گفته می‌شود. 
مشخص شده است که در افراد چاق وجود چربی زیاد به شکل بارزی باعث مقاومت به اثرات 
انس��ولین و در نتیجه بالا رفتن قند خون و عوارض ناش��ی از آن می‌شود. ورزش با کاهش بافت 
چربی و افزایش میزان سوخت و ساز بدن،  مقاومت به انسولین و سطح گلوکز خون را کاهش 
می‌‌دهد. حتی در بیماران دیابتی نوع یک که در بدن آن‌ها انسولین  وجود ندارد یا به میزان کافی 
ترش��ح نمی‌ش��ود، ورزش با افزایش میزان متابولیسم )سوخت و س��از( و مصرف انرژی، سطح 
گلوکز یا قند خون را کاهش می‌دهد و بدین ترتیب نیاز به انسولین تزریقی یا رعایت رژیم‌های 

بسیار سخت و محدود را در این افراد کمتر میک‌ند. 

پوکی اس��تخوان به معنی کاه��ش تراکم بافت 
اس��تخوانی و ضعیف ش��دن استخوانهاس��ت. 
مشخص شده اس��ت که استحکام استخوانها با 
میزان فعالیت بدنی ارتباط مستقیم دارد. به طور 
مث��ال در فضانوردانی که به م��دت طولانی در 
فضا به سر می‌برند، و یا در بیمارانی که به مدت 

طولانی بستری شده اند یا افرادی که پایشان گچ گرفته شده‌ و تحرکی ندارند، تراکم استخوانی به‌ شدت 
کاهش می‌یابد و بسیار مستعد شکستگی می‌شوند. این همان پدیده‌ای است که به آن »پوکی استخوان« 
می گویند و در افراد سالمند  به طور شایع دیده می‌شود. پوکی استخوان باعث شکستگی مهره‌های 

کمر و دردهای متوسط تا شدید اسکلتی شده و زندگی عادی فرد را تحت تأثیر قرار می‌‌دهد.
افراد فعال، اس��تخوانهای قوی‌تری دارند و از افراد كم‌تحرك در مقابل پوکي استخوان مقاوم‌ترند. 
زنان به ويژه بعد از يائسگي در معرض خطر بيشتري براي پوكي استخوان هستند و در سن پایين‌تري 
از مردان به آس��تانة شكستگي مي‌رس��ند. برای پیشگیری تمرينات منظم كه توأم با فشار وزن روي 
اس��تخوان‌ها باش��د)مانند پياده‌روي تند، آرام دويدن( و تمرينات مقاومت كه استخوان‌ها را تحت 

كشش قرار مي‌دهند. )مانند تمرينات با وزنه ( توصیه می‌شوند.

نداش��تن فعالیت بدنی، كيی از عوامل خطر 
اصلي و عمده براي بيماري‌هاي قلب و عروق 
است. فعالیت بدنی ابتلا، مرگ و مير و سایر 
عوارض بيماري‌هاي قلبي و عروقي را به طور 
بسیار مؤثری کاهش می‌دهد و سبب مي‌شود 
توانایي عضلة قلب براي پمپ كردن خون و 
اكسي��ژن افزايش يابد. برخي مطالعات حاكي از آن است كه فعاليت بدنی موجب ايجاد عروق‌ريز 
اضافي می‌ش��ود. اين عروق جديد در مواقعي كه خون‌رس��اني از كي مسير عروقی، به عضلة قلب 
كاهش يابد )مثلاً در حملة قلبي(، باز می‌ش��وند و خون و اكسي��ژن را براي عضله قلب تأمين و از 
مرگ آن قس��مت قلب جلوگيري مي‌كنند. ورزش باعث کاهش اس��یدهای چ��رب آزاد خون و 
افزایش کلسترول خوب یا HDL  می‌شود. بدین طریق پدیدة آترواسکلروز یا تنگ شدن عروق 
بدن از جمله عروق قلبی و  مغزی  به تأخیر می‌افتد و هیچ‌گاه به حد بحرانی و انس��داد )که در این 
صورت شاهد سکته‌های مغزی یا قلبی خواهیم بود( نمی‌رسد. همچنین باعث کاهش مقدار چربی‌ها 

از جمله تری‌گلیسیرید و کلسترول بد  یا LDL خون می‌شود. 

پوکی استخوان

بيماري‌هاي قلبي

ت
بیماری دیاب
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امروزه با وجود كاه��ش فعاليت بدني ودر 
نتيجه ضعيف شدن  عضلات نگهدارنده بدن 
در حالت ايستاده و قائم،كيي از شايع‌ترين 
مشك��لات و عل��ل مراجع��ه ب��ه پزشك��، 
كمردردها هستند؛ یعنی چيزي حدود %80 
افراد بالغ زماني در طول زندگي، کمر درد 
را تجرب��ه خواهند كرد که توانایي عملكرد 
طبيع��ي آنها را مختل مي‌كند.كمر دردها عمدتاً نتيجة ضعف قدرت و اس��تقامت عضلات و 
انعطاف‌پذيري کم آنها می‌باش��ند و افراد فعال كه از استقامت عضلاني خوبي برخوردارند، 

كمتر از افراد غير فعال دچار مشك��لات عصبي و عضلاني كمر می‌ش��وند. 
عض�لات اطراف كمر بايد وزن س��ر و گردن و تن��ه را تحم��ل كنند.خداوند حيكم جهت 
حداكثر بهره وري و جلوگيري از مصرف بيهوده انرژي شك��ل ستون فقرات و بيومكانكي 
آن را به زيباترين وجه مهندس��ي خلق نموده است. ستون فقرات انسان طوری طراحی شده 
اس��ت که با مصرف کمترین نیرو وزن بدن را تحمل میک‌ند. در مواردي كه ش��خص بعلت 
داش��تن فعاليت بدني کم، داراي عضلات ضعيف مي باش��د، با مختصرافزايش فعاليت بدني 
غير پيش بيني ش��ده، فش��ار بر عضلات به صورت ابتلای به كمر درد خود را نشان مي دهد. 
ازاين جهت كيي از راه هاي مؤثر در پيش��گيري از اين بيماري شايع، تقويت عضلات پشت 

و خصوصاً ناحيه كمر مي باش��د.

ش��ناخته ش��ده‌ترین اثرات ورزش در سیستم 
گوارش��ی ب��دن،  افزای��ش ح��رکات روده و 
جلوگیری از یبوس��ت مزمن اس��ت. به همین 
خاطر بیماران جراحی شده را در اولین فرصت 
پس از جراحی، تش��ویق به راه رفتن میک‌نند 

فعالی��ت بدنی و تحرک زیاد باعث افزای��ش حجم گردش خون مؤثر و جلوگیری از رکود 
خون در س��یاهرگ عمقی پا می‌شود و جریان خون را در کل عروق بدن افزایش می‌دهد و 
بازگش��ت خون را زیاد میک‌ند. بدین طریق احتمال لخته شدن خون  در سیاهرگ عمقی پا 
)که خود می‌تواند منش��أ لخته‌های آزاد خ��ون و گیر افتادن در رگ‌های دیگر بدن از جمله 

عروق مغز و قلب باش��د( کاهش می‌یابد. 

فعالی��ت مناس��ب بدنی، سیس��تم بدن را به 
گون��ه‌‌ای تغیی��ر می‌دهد ��که از بدکاری 
سیس��تم هورمونی یا ایمنی که می‌تواند به 

س��رطان منجر ش��ود، جلوگیری میک‌ند. 

امروزه تأثير متعادل نگه‌داش��تن چربي بدن 
در پيش��گيري از س��رطان به‌خوبي شناخته 
ش��ده و نقش ورزش در اين ارتباط نيز مي‌تواند به پيش��گيري از سرطان كمك كند. به طور 
كلي مرگ به علت س��رطان در بين افرادي كه از نظر جس��مي فعال هس��تند 25 تا50 درصد 

کمتر از افراد بي‌تحرك اس��ت.
ش��ايعترين سرطان شناخته شده در زنان سرطان س�ينه مي باشد. تحقيقات  در اين زمينه بر 
اين نكته دلالت دارند كه انجام ورزش منظم در خانمها موجب کاهش ابتلاء به س��رطانهای 
سي��نه و رحم در آنها مي ش��ود. كيي از دلايل ابتلاء به س��رطانهاي ياد ش��ده غلظت بالاي 
هورمونهاي جنس��ي در اين اندامها مي باش��د. با انجام ورزش منظ��م و متعاقب فعاليت بدني 
زياد فش��ارخون و قدرت ضربان قلب افزايش پيدا كرده،عروق محيطي گش��اد شده و ميزان 
گردش خون در سراس��ر بدن واز جمله در اندامهاي فوق با س��رعت بيشتري جريان ميي ابد 
تحقيقات ثابت كرده اند همين عامل تا حدي از اثرات س��رطان زايي هورمون هاي جنسي بر 
بافت هاي سي��نه و رحم جلوگيري نموده و عاملي جهت پيشگيري از ابتلاء به اين بيماري ها 

ش��ناخته   مي ش��ود.

سرطانسرطان

ضلاني 
بیماری‌های ع
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مفصلي درمجاورت كيديگر و مانع از سايش و فرسودگي زود هنگام سطوح مفصلي ودر نتيجه  
موجب پيشگيري از آرتروز مي شود.

مطالعات زيادي نشان داده‌اند كه علائم اضطرابي 
با فعاليت منظم كاهش می‌یابند. بسياري از افراد 
فعال كه به صورت منظم فعالیت ورزشی دارند 
احساس مي‌كنند كه فعاليت به آنها براي مقابله 
با فش��ارهاي زندگي كمك ميک‌ن��د. فعاليت 
ورزش��ي منظم با كاهش فعال��يت مغزي توأم 
1 آرامش و آمادگي بيش��تر براي به خواب رفتن منجر می‌شود. با افزایش 

اس��ت كه به رهاسازی*
س��ن، مصرف انرژی پایه کاهش می‌یابد. به ازای هر 10 س��ال افزایش سن در بزرگسالی، میزان 
مص��رف انرژی پایه حدود 2 تا 3 درصد کاهش می‌یابد، به دلیل از دس��ت دادن تودة عضلانی 
بدن و افزایش بافت چربی اس��ت. این تغییرات در ترکیب بدن را می‌توان با ورزش کاهش داد. 
ورزش تودة عضلانی بدن را حفظ میک‌ند و مصرف انرژی پایه را افزایش می‌دهد. همچنین از 
یبوست و بیماری‌های قلبی و عروقی جلوگیری میک‌ند که بعداً به آن اشاره خواهد شد و بدین 

ترتیب پدیدة سالمندی را به تأخیر می‌اندازد. 
نتایج تحقيقي كه بر روي افراد دانش��جو وفارغ التحصيلان دانشگاه هاروارد انجام شد نشان داد 
اف��رادي كه بطور معمول حدود 1500 تا 2000 كالري در اثر ورزش انرژي مصرف مي كردند، 
بطور متوس��ط بين 10 تا 20 س��ال به طول عمر آنها افزوده ش��ده بود وبه عبارتي افراد ورزشكار 

زندگي شاداب تر و طول عمر بيشتري مي كنند.

 relaxation 1

تا حرکات گوارش��ی س��ریع‌تر و از یبوست جلوگیری شده، همچنین بیمار قادر به تحمل تغذیة 
خوراکی باشد. از عوارض نامطلوب یبوست می‌توان به چاقی و بیماری‌های رودة‌ بزرگ از قبیل 
بواسیر  و حتی سرطان‌ رودة  بزرگ اشاره کرد که به سادگی با ورزش قابل پیش‌گیری هستند.

ورزش از طريق تنظيم و متعادل نمودن دستگاه عصبي خودكار نقش مهمي در سلامت دستگاه 
گوارش دارد. انجام ورزش منظم باعث پيش��گيري و کاهش  س��رطان های دستگاه گوارش در 
دو جنس مي شود. چون فعاليت بدنی موجب مي شود كه حركت مواد خورده شده در دستگاه 
گوارش تس��هيل شده )معمولاً ورزشك��اران كمتر دچار يبوست مي شوند( و همين امر موجب 
مي ش��ود كه جدار مخاطي قسمتهاي انتهايي دستگاه گوارش )روده بزرگ و مقعد( مدت زمان 
كمتري درمعرض مواد باقيمانده از عمليات هضم قرار گيرند. اين مواد در دراز مدت مي توانند 

موجب تغييرات بدخيمي يا سرطاني شدن سلولهاي دستگاه گوارش گردند. 

آرت�روز، ش��ایع ترین بیم��اری مفصلی در 
انسان اس��ت. چاقی عامل خطر مهمی برای 
آرتروز زانو محس��وب می‌شود. تحمل وزن 
اضافی، مفاصل را فرسوده خواهد کرد. حتی 
کاهش وزن در حد چند گرم فشار اضافی را 
از روی مفاصل ملتهب ب��ر می‌دارد. ورزش 

در کنار تغذیة سالم بهترین شیوة درمان برای کاهش وزن است. 
ورزش از طر��يق افزايش ميزان  مصرف انرژی، افزايش ميزان توده عضلاني ودر نتيجه افزايش 

ميزان سوخت و ساز دربدن، موجب جلوگيري از افزايش وزن و باعث تناسب اندام می شود.
��كيي ازتصورات غلط و متداول نزد عموم، زيانبار دانس��تن پياده‌روي و بالا يا پائين رفتن از پله 
برای افراد س��الم مي‌باشد، در صورتكيه فشار بر س��طح مفصلي در افراد سالم باعث تغذيه بهتر 
سطوح مفصلي در مفاصل مي شود. همچنين تقويت 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 فعالیت‌بدنی، تولید یک مادة‌ 
ش��یمیایی در بدن به نام س��روتونین بیش��تر 
می‌‌ش��ود. کاهش آن در بدن با افس��ردگی 
ض��د  واقع داروه��ای  در  و  دارد  ارتب��اط 
افسردگی  نیز در جهت افزایش این ماده در 
بدن عمل میک‌نند. از طرفی با ورزش، تولید 
اندورفین، اپی نفرین و س��یتوکین‌ها نیز افزایش می‌یابد. این مواد به طور طبیعی باعث بالا بردن 
سطح هوشیاری و روحیة‌ عمومی فرد می‌شوند و احساس انرژی و شادابی بیشتری را برای انجام 

کارهای روزمرة زندگی به شخص مي‌دهند. 

ت رواني و ذهني
 اختلالا

در پای��ان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف ش��ما مطالب آموزش��ی را 
به خوبی فراگرفته و در خاطر س��پرده اند و از آنها به ش��کل صحیحی استفاده 

میک نند، لازم است  مطمئن شوید که 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 جس��می 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 کاهش 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 کلاس به سایر گروه های هدف. 	

•اش��تیاق در راه اندازی مباحث مربوط به ورزش و فعالیت های جس��مانی با سایر گروههای  	
هدف.

•شناس��ائی انواع بیماریهای مرتبط با بی تحرکی در منطقه یا محله خ��ود 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 کلاس 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 کنند.



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

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

یکی از کارشناس��ان ورزش عضو بس��یج را دعوت کنید تا در جلسة ش��ما حاضر شود و در مورد 
آمادگی جسمانی و انواع تمرینات ورزشی برایتان صحبت کند و به سؤالات زیر پاسخ دهد.

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

آیا می‌دانید در طول یک شبانه روز چه مدت زمانی را باید به ورزش اختصاص داد؟ 22 .
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33 به نظر شما چه نوع ورزشی برای سلامتی و آمادگی جسمی مفید است ؟ .
.....................................................................................................................................................

برای هر یک از انواع ورزش‌ها و فعالیت‌های بدنی، جزئیات و نحوة اجرای آنها را فهرس��ت  44 .
کنید.

.....................................................................................................................................................
آیا می‌توانید مشابه هرم تغذیه برای فعالیت بدنی هم هرمی تهیه کنید؟ 55 .

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

آمادگي‌ جسمي و‌ اجزاي آن
آمادگي‌ جس��مي‌ يعن��ي‌ توانايي بدن براي عملک��رد مؤثر و انجام‌ 
فعاليت‌هاي‌ روزانه‌ با قدرت‌، هوشي��اري‌، بدون‌ احساس‌ خستگي 
‌و فشار غيرمتناس��ب و توانایي‌ مواجه‌ ش��دن‌ با موارد اضطراري‌ و 
پيش‌بيني‌ نشده‌ در طول‌زندگي‌. به عبارت ديگرآمادگی جسمانی 
یعنی داش��تن قلب، عروق خونی، ریه و عضلات س��المی که فرد 
بتواند به بهترین نحو، کارها و وظایف محوله‌اش را انجام دهد و با ش��ور و نش��اط در فعالیت‌های 
ورزش��ی و تفریحات س��الم شرکت کند. نیل به آمادگی جس��مانی و حفظ آن بر تمام جنبه‌های 
زندگی تأثیر مثبت می‌گذارد. علاوه براین تقویت تندرستی در افزایش بازدهک‌اری نیز مؤثر است. 
افراد با آمادگي جسمي انرژی بیشتری دارند، که این حالت بر بازده کاری و فکری آنها نیز تأثیر 
می گذارد.آمادگی جس��مانی مقاومت در مقابل خس��تگی را افزایش می‌ده��د و فعالیت بدنی و 
الگوی خواب را نیز بهبود می‌بخش��د. آمادگی جسمانی به طور کلی اجرای حرکت‌های عمومی 
را بهبود می‌بخشد. فعالیت‌بدنی با زندگی روزمره در ارتباط است و افراد دارای آمادگی جسمانی، 
مهارت‌های ورزشی را بهتر ارائه می‌دهند. افراد آماده پس از کار و تمرین شدید خیلی سریع‌تر از 

افراد فاقد آمادگی به حالت اولیه برمی گردند.

اجزای آمادگي‌ جسمي‌ مرتبط با سلامت
آمادگي‌ قلبي‌ - تنفسي

معمولاً به معناي‌ توانایي‌ ادامه‌ دادن‌ ‌كي فعاليت‌ جسمي‌ نيازمند به‌ اكسيژن،‌ بدون‌ خستگي‌ زودرس 
اس��ت. به اين جزء آمادگي جسمي، آمادگي هوازي )ائروبكي( نيز اطلاق مي‌شود، زیرا اين گروه 

تمرينات ظرفيت تنفس را افزايش مي‌دهند. 
همانطور كه مي دانيد طبق قانون ماده و انرژي، انرژي توليد يا حذف نمي ش��ود، بلكه از حالتي به 
حالت ديگر تبديل مي شود. براي هرگونه فعاليت عضلاني و توليد انرژي بايد مواد غذايي خورده 
شده به صورت واحد هاي داراي انرژي شيميايي يعني مولكول هاي قند و چربي تبديل شوند. اين 

آنچه باید 
بدانید :



32

مولكولهاي داراي انرژي در س��لول هاي عضلاني با كمك اكسي��ژن انرژي آزاد كرده  و موجب 
انقباض عضلاني و در نتيجه حركت و فعاليت بدني مي شود . دستگاهي كه وظيفه رساندن سوخت 
به موتورخانه سلولي را به عهده دارد دستگاه قلب وعروق و دستگاهي كه نقش رساننده اكسيژن و 
هوا را براي سوزاندن سوخت دراختيار اين موتورخانه قرار مي دهند نیز همان قلب و عروق و ريه ها 

مي باشد بدين جهت است كه: 
آمادگي قلبي عروقي عمدتاً مهم‌ترين جنبه آمادگي جسمي تلقي مي‌شود، زیرا براي پيشگيري از 

بيماري‌هاي قلبي و عملكرد ورزشي اهميت زيادي دارد.
آمادگي عضلاني 

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

‌كي نوبت‌ عليه‌ ‌كي مقاومت‌ در سرتاسر دامنة‌ كامل‌ حركتي‌ مفصل«.
 اس�تقامت‌ عضلاني يعني »توانایي‌ عضله‌ يا گروهي‌ از عضلات‌ براي‌ تكرار اجرا يا تداوم‌ انقباض 

‌عضلاني‌ به‌ طور مكرر در دوره‌اي‌ از زمان«.  
انعط�اف پذیری عبارت اس��ت از »توانای��ی عضله‌ يا گروهي‌ از عضلات‌ براي تحمل فش��ارها و 

کشش‌های ممتد و ناگهانی«. 
با افزايش‌ قدرت‌ عضلاني‌، استقامت‌ عضلاني‌ نيز افزايش‌ ميي‌ابد. 

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

درس 5
ب( هرم فعاليت بدني چیست؟

سخنرانی

روش انتقال مطالب

هرم فعاليت بدني، راه خوبي براي به تصوير كشيدن انواع مختلف فعاليت‌ها و ميزان دخيل بودن هر 
كي از آنها در ايجاد تندرس��تي، سلامت و آمادگي جسمي است. با استفاده از تصویر هرم فعاليت 
بدني، در مورد چهار سطح مختلف و فعاليت‌هایی را که در بر مي گيرد صحبت کنید و به سؤالات 

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

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

2س��طوح هرم فعالیت‌های ورزشی شامل چه ورزش‌هایی است و روزانه چه میزان از هر سطح  .	
را باید انجام داد؟

................................................................................................................................................
3 برای کدام سطح از هرم فعالیت‌های ورزشی باید وقت و انرژی بیشتری صرف شود؟ .	

 .................................................................................................................................................
4به کدام سطح از هرم فعالیت‌های ورزشی باید کمتر پرداخت ؟ .	

 .................................................................................................................................................
5چه خصوصیتی در ش��کل هرم وجود دارد که برای توصیف حج��م تغذیة روزانه و ورزش  .	

روزمره از آن استفاده می‌شود؟
.................................................................................................................................................

6آیا گروه شما برنامه‌ای برای انجام تمام فعالیت‌های سطوح هرم فعالیت‌های بدنی دارد ؟   .	
.................................................................................................................................................

هرم فعاليت بدني
هرم فعاليت بدني راه خوبي براي به تصوير كشي��دن انواع مختلف 
فعاليت‌ها و ميزان دخيل بودن هر كي در ايجاد تندرستي، و آمادگي 
جسمي اس��ت. مانند هرم مواد غذایی برای فعالیت بدنی نیز هرمی 
تعریف کرده اند )ش��کل زی��ر( . در این ه��رم فعالیت‌های بدنی، 
قسمت‌های پایین بیشتر و فعالیت‌های بدنی قسمت‌های بالاتر کمتر 
انجام می‌ش��وند. رعایت این هرم به کسب آمادگی جسمانی و تقویت و توسعة آن منجر می‌شود. 
هرم فعاليت بدني، الگوي مفيدي براي توصيف انواع مختلف فعاليت و فوايد آنهاست، اما نبايد خيلي 
خشك با آن برخورد نمود و لازم است که توصيه‌هاي آن با توجه به اهداف فردي مورد استفاده قرار 

گيرد. هنگام استفاده از هرم فعاليت بدني به نكات زير توجه فرمایيد:
•هيچ فعاليتي به تنهایي همة مزايا را تأمين نمي‌كند.  	

آنچه باید 
بدانید :
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فعاليت‌های سطح سوم هرم

فعاليت‌های سطح دوم هرم 

بدني بيشتري انجام داد، هرنوع فعالیتی که انرژی بیشتری نیاز داشته باشد، ارجحیت دارد. در صورت 
امكان  انتخاب دوچرخه بعنوان وسيله نقليه عبور و مرور بسيار شايسته و مطلوب است . 

 فعاليت‌هاي پرتحرك ) هوازی ( و ورزش‌هاي فعال
فعالیت‌هایی هس��تند که در زمان نس��بتاً طولانی و با شدت 
معین��ی انجام می‌ش��وند . مانن��د پیاده‌روی س��ریع، دویدن، 
و  ه��وازي  م��وزون  ح��ركات  ش��نا،  دوچرخه‌س��واری، 
دوچرخه س��واري. این فعالیت‌ها برای آمادگی قلبی و عروقی و کنترل وزن و س��رزندگی بسیار 
مفید هستند. برخي ورزش‌ها و برنامه‌هاي تفريحي فعال مانند انواع ورزش‌های با توپ )بسکتبال، 
تنیس، واليبال(، كوهنوردي، اسكي، صخره نوردي و ... جزء اين گروه طبقه‌بندي مي‌شوند. اين 

دسته فعاليت‌ها در مجموع بايد در اکثر روزهای هفته )نهایتا 3 تا 5 روز( انجام شوند. 
مدت انجام اين فعاليتها حداقل بايد 30 دقيقه و با شدتي معادل تند راه رفتن باشد. 

تمرينات كشش��ي، انعط��اف پذيري و قدرت��ي )آمادگي 
عضلاني( جزء این گروه محسوب می‌شوند. 

تمرین‌های کششی تمرین‌هایی هستند که به انعطاف‌پذیری 
ش��ما کمک میک‌نند و باید حداق��ل 2 روز در هفته انجام 
ش��وند. از آنجا که تمرین‌های پایین تر هرم تأثیر چندانی در بهبود انعطاف‌پذیری ندارند، انجام 

این تمرین‌ها ضروری هستند. 

•در برخي موارد مي‌توان كي فعاليت را جايگزين ديگري نمود.  	
•كمي فعاليت كردن بهتر از هيچ فعاليت نكردن است.  	

•انجام فعاليت‌هاي طبقه س��وم، حتي اگر شما فعاليت‌هاي سطوح ديگر را در حد محدودي  	
انجام مي‌دهيد، مفيد است. 

چهار س��طح هرم بر اس��اس ميزان نتايج مفيد حاصل از فعاليت بدني منظم، مش��خص شده است. 
فعاليت‌هايي كه تأثير وسيعي بر تندرستي جامعه و گروه كثيري از مردم دارند، در قاعدة هرم هستند. 
از آنجايي كه فعاليت‌هاي قاعدة هرم، شدت نسبتاً كمي دارند، انجام آنها به مذاق بسياري از افراد كه با 
شروع كي برنامة فعاليت بدني از مزاياي حاصل از آن بهره‌مند خواهند شد، خوشايندتر است. ضمن 
اين كه اين گونه فعاليت‌ها مفيد نيز هستند. فعاليت‌هايي كه به قاعدة هرم نزد‌كيتر هستند، به طور 

معمول بايد به دفعات بيشتري از فعاليت‌هايي كه نزد‌كيتر به قله هرم هستند انجام شوند. 

قاعدة این هرم تشویق میک‌ند تا آنجا که می‌توانید در زندگی 
روزمره، فعالیت‌های پرتحرک را جایگزین ش��یوه‌های دیگر 

کنید. 
هر نوع فعاليتي که بخشي از زندگي عادي و روزمره باشد‌، جزء 
اين گروه محسوب مي‌شود و به آن»فعاليت‌هاي بدني روزمره 
زندگي« می‌گویند. فعاليت‌هايي مانند پياده رفتن به محل كار، خانه يا خريد به جای رانندگی، استفاده 
از پله به جاي آسانسور، زودتر پياده شدن از تاكسي و اتوبوس يا پارك اتومبيل چند خيابان جلوتر 
و طي قسمتي از مسير به صورت پياده، انجام كارهاي باغچه و حياط مثال‌هایي از اين گروه هستند. 
ام��روزه تأك��يد زيادي روي اين گروه از فعاليت‌ها صورت مي‌گ��يرد زیرا نتايج مثبت زيادي براي 

تندرستي، آمادگي جسمي و حفظ سلامتی دارند. 
در اين سطح فعالیت بدني بيشتررا بايد در كارهاي روزمره لحاظ كرد يعني به هر بهانه اي بايد فعاليت 

فعاليت‌های قاعده هرم
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فعاليت‌های سطح چهارم هرم تمرین‌های قدرتي و اس��تقامت عضلانی تمرین‌هایی هس��تند که به طور اختصاصی برای ایجاد 
قدرت و استقامت عضلانی طراحی شده‌اند. این تمرین‌ها نیز ضروری هستند زیراکه فعالیت‌های 
پایین‌تر هرم باز تأثیر چندانی در بهبود این قس��مت ندارند و حداقل باید 2 تا 3 روز در هر هفته 
این تمرین‌ها انجام شوند..اين تمرينها شامل كشش عضلات تا انتهاي محدوده حركتي مفاصل و 
يا ميزاني است كه شخص احساس كشيدگي در عضلات مي كند و مطلوب ترين حالت اعمال 
كش��ش بر عضله به مدت 30 ثانيه بطور مداوم مي باش��د. از آنجائكيه گرما باعث انبساط مواد و 
آزاد ش��دن فيبرهاي عضلاني در حالت استراحت مي باش��د، لذا نكته مهم اين است كه جهت 
جلوگيري از آسي��ب هاي عضلاني لازم اس��ت قبل از تمرينات كششي حتماً بدن گرم بوده ويا 
اصطلاحاً مرحله warm up صورت پذيرفته باشد. اين مرحله مي تواند بصورت دويدن در جا 

و يا طناب زدن بمدت 5 تا 10 دقيقه باشد.
همچنين انجام ورزش��هاي استقامتي كه ش��امل بلند كردن وزنه يا دمبل متناسب با قدرت بدني 
ش��خص و در دفعات 8 تا 12 مرتبه براي هر عضله مورد تأكيد مي باشد. براي افزايش استقامت 
عضل��ه و اثرات مفيد متابولكيي ورزش بر عضله در طي حركات تكراري، عضله بايد  به حالت 
خس��تگي برس��د. بعد با انجام استراحت بين ورزش��ها ، عضلات مبادرت به باز سازي آنزيمها و 
ذخاير داخل س��لولي خود  مي نمايند كه به تدريج باعث بزرگ ش��دن حجم عضله و كارايي 

بيشتر آن مي گردد.  
انجام تمرينات كششي و قدرتي به منظور بهبود انعطاف‌پذيري و آمادگي عضلاني، معمولاً لازم 

است. 

- اس��تراحت یا فعاليت هايي كه با تحرك همراه نيست مانند 
ديدن تلويزيون ، بازي هاي كامپيوتري يا س��رگرمي هايي كه 
بدون تحرك مي باشند در رأس هرم فعاليت بدنی مي باشند. 
بدين معني كه بايد كمترين زمان ممكن از ميزان فعاليت هاي 

شخص به اينگونه فعاليت ها اختصاص يابد. 
لازم به ذكر است كه هرم فعاليتي بيانگر انواع فعاليتها ي انسان در طول كي هفته ودر معيار كوچكتر 
و متناس��ب در طول كي روز مي باشد و زمان خواب و استراحت ممتد شبانه براي سلامتي اهميت 

خاص خود را دارد كه در اين تعريف نمي گنجد.      
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فصل دوم 
    چگونه با ورزش‌های مناسب به حفظ سلامتی خود کمک کنیم؟

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

بحث گروهی

روش انتقال مطالب

یکی از کارشناسان ورزش عضو بسیج را دعوت کنید تا در جلسة شما حاضر شود و در مورد اهمیت 
تحرک و فعالیتهای بدنی روزمره  و  انواع فعالیت‌های ورزشی  برایتان صحبت کند و به سؤالات زیر 

پاسخ دهد.
چرا فعالیت بدنی روزانه اهمیت دارد؟ چه چیزی فعالیت بدنی روزانه محسوب می شود؟ 11 .

.....................................................................................................................................................
به نظر شما چه راهکارهایی برای فعالیت بدنی بیشتر در حين كارهاي روزمره وجود دارد؟ 22 .

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

•در محل زندگی شما، مردم روزانه از کدام یک از فعالیت‌های ورزشی بیشتر  	
و از کدام یک کمتر استفاده می‌کنند؟

.............................................................................................................................................................................. 	
•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��نت‌های رایج در منطقة شما که بر سلامتی  	
وفعالیت ورزشی تاثیر می‌گذارند کدامند؟ 

.............................................................................................................................................................................. 	
•چ��ه پیام‌ها و نصایحی در خصوص توصیه ب��ه ورزش و فعالیت‌های بدنی به  	

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

آشنایی با نیازهای 
یادگیری
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فعالیت های بدنی زندگی
آمارها حاكي از آن اس��ت كه اگر افراد بي‌تحرك، كمي فعاليت 
كنند، از مرگ‌هاي زودرس زيادي پيشگيري خواهد شد. بنابراین 
»فعاليت هاي بدني زندگي« كه شدت كمتري دارند، مي‌توانند گزينة 
جذابي براي افراد کم تحرک باشند. امروزه مطالعات گسترده نشان 
داده كه فعاليت متوسط نيز فوايد بسياري دارد. به عنوان مثال افرادي 
ك��ه براي انجام كارهاي روزمره پ��ياده و يا با دوچرخه مي‌روند، به 
جاي آسانسور از پله استفاده مي‌كنند و به جاي تماشاي طولاني مدت فيلم و تلويزيون و کار کردن 
با رایانه به وقت گذراندن در طبيعت مي‌پردازند و فعاليت‌هايي مانند ماهيگيري، چادر زدن، اس��ب 
س��واري و قدم زدن در طبيعت را انجام مي‌دهند، مشك��لات بسيار كمتري از لحاظ سلامتي دارند. 
)توصيه براي انجام اين گروه از فعاليت‌ها اين اس��ت كه بالغين حداقل به مدت 30 دقيقه يا بيش��تر، 
فعاليت با ش��دت متوسط در بيش��تر روزها و ترجيحاً تمام روزهاي هفته انجام دهند.( تند راه رفتن 
مثال شاخص فعاليت‌هاي با شدت متوسط است. حداقل زمان لازم براي پرداختن به برخي ديگر از 

فعاليت‌هاي اين گروه  در جدول زیر ارائه شده است.
مثال‌هایي از فعاليت‌هاي بدني زندگي

انواع تمرینات ورزشی مناسب کدامند؟ 33 .
.....................................................................................................................................................

این تمرینات برای چه کسانی مناسب هستند؟ 44 .
.....................................................................................................................................................

در چه مکان‌هایی می توان این تمرینات را انجام داد؟ 55 .
.....................................................................................................................................................

در چه زمان‌هایی می‌توان این تمرینات را انجام داد؟ 66 .
.....................................................................................................................................................

چه ورزش هایی را به اصطلاح ورزش های هوازی و بی هوازی می گویند ؟  77 .
.....................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

شستن اتومبيل
 45-60 دقیقه

هل دادن کالسکه کودک
 30 دقیقه

شستن پنجره 
45-60 دقیقه راه رفتن )تند( 

30 دقیقه

راندن ویلچر برای خود 
30-40 دقیقه

حرکات موزون
 30 دقیقه

جمع کردن برگها 
30 دقیقه

باغبانی
 30-45 دقیقه

شدت کمتر 
زمان بیشتر

شدت بیشتر 
زمان کمتر
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نكتة بسيار جالبي كه در مورد فعاليت‌هاي بدني روزمره وجود دارد اين است كه مي‌توان دوره‌هاي 
كوتاهی از آنها را با هم جمع نمود، در حالي كه سابقاً تصور مي‌شد كه هر نوع فعاليت بدني براي 
مؤثر بودن بايد تداوم داشته باشد و در كي جلسه پشت سر هم انجام شود. همچنين مي توان تركيبي 
از فعاليت هاي مختلف را با هم جمع كرد. شما مي توانيد مقداري راه برويد، كمي در حياط يا باغچه 

كار كنيد و يا مدتي را صرف شستن پنجره ها و كف اتاق ها كنيد.

تمرینات  ورزشی
علاوه بر فعالیتهای بدنی روزمره که 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 می‌شود 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 می‌بخشد 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 ش��ش نوع تمرین ورزشی نام برده 
ش��ده که انجام روزمرة آنها می‌تواند برای شما 
مفید باش��د. تمرین��ات گرم کنن��ده، تمرینات 
انعطاف‌پذیری،  تمرینات  اس��تقامتی)هوازی(، 
تمرین��ات حفظ تع��ادل، تمرین��ات قدرتی و 
تمرینات انقباضی ایس��تا شش نوع تمرین ذکر 
ش��ده هس��تند که در ادامه به صورت مختصر 

توضیح داده می‌شوند. 

الف( تمرینات گرم كننده  
تمرینات گرم كننده به خاطر آماده کردن نس��بی بدن برای انجام فعالیت 
ورزشی اصلی از اهمیت خاصی برخوردارند که باید در هر برنامه ورزشی 
در ابتدای کار انجام ش��وند. تمرینات گرم كننده، ش��امل تمرینات سادة 
كشش��ی و حرکاتی با مدت کوتاه و ش��دت کم هستند که با انجام آنها، 
بدن شما برای انجام سایر تمرینات آماده می‌شود. در بخشهای آتی  با انواع 

تمرینات ساده کششی و نرمشی بیشتر آشناخواهید شد.

ب( تمرینات استقامتی )هوازی(
تمرینات استقامتی شامل حرکاتی با مدت زیاد و شدت کم هستند 
که موجب افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس می‌شوند و مصرف 
اكسیژن در طی این حركات افزایش می‌یابد. در نتیجه كارایی قلب، 
ریه‌ها و سیس��تم گردش خون افزایش می‌یابد و توانایی شما را در 
انجام كارهای روزانه بیشتر می‌كند. این تمرینات شامل ورزش‌هایی 
مانند پیاده‌روی، دویدن، دوچرخه‌سواری، شنا و كوهنوردی است. 
در اينجا  پياده روي را كه كيي از ساده ترين و مناسب ترين ورزش ها 

است، شرح مي دهيم.
پیاده روی در خارج از منزل، خصوصاً اگر با هم س��ن و سالان باشد، سبب جلوگیری از انزواطلبی 
و افس��ردگی خواهد شد. ش��ما با یک برنامه پیاده روی که 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 حرکات کششی عضلات خود را گرم 
کنید. سپس برای مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه پیاده روی کنید.كفش مناسب ورزشي )كه داراي مقداري 
بلندي ناحيه پاشنه نسبت به سينه پا يا قسمت جلوي پا، همچنين نرم و انعطاف پذير(  زمينه لذت بخش 
بودن پياده روي و نشاط را فراهم مي آورد. مدت پیاده روی را به تدریج افزایش دهید، تا حداکثر 
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به یک س��اعت در روز برس��د. بهتر است پیاده روی را در دو نوبت صبح و عصر و هر بار ۳۰ دقیقه 
انجام دهید. اگر توانایی انجام ۳۰ دقیقه پیاده روی مداوم را ندارید، می توانید به جای آن ۳ پیاده روی 
۱۰ دقیقه ای داش��ته باشید. برای پیاده روی مسیری هموار و با هوای تمیز انتخاب کنید. یک بطری 
آب همراه خود داشته باشید. افرادي كه ساييدگي مفصلي دارند ترجيحاً در زمين هموار مبادرت به 

پیاده‌روی نمایند تا ضمن بهره گيري از فوائد پياده روي از ابتلاء به زانو درد پيشگيري بعمل آيد
ج( تمرینات انعطاف‌پذیری

این تمرینات با ایجاد کش��ش در عضلات و نسج نرم 
اطراف مفاصل، حرکت مفصل را راحت تر می کند 
و موجب آس��انتر ش��دن حرکات اندام ه��ا و تنه می 
شود. این حرکات به حفظ تعادل نیز کمک می کند. 
دقت کنید اگر به تازگی دچار شکس��تگی استخوان، 
کشیدگی عضله یا پیچ خوردگی مفصل شده اید و یا 

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

براي انجام تمرينات انعطاف پذيري نكات زير را رعايت كنيد:
قبل از انجام تمرينات انعطاف پذيري با حركات گرم كننده خود را گرم كنيد. انجام حركات  11 .

انعطاف پذيري بدون گرم كردن بدن باعث آسيب عضلات و مفاصل خواهد شد.
به آرامي و در كي وضعيت راحت حركت را شروع كنيد. 22 .

حركت را به آهستگي انجام دهيد. از انجام حركت سريع يا پرتابي اكيداً خودداري كنيد؛  33 .
زيرا حركت سريع ممكن است باعث سفتي و دردناك شدن عضلات و محدوديت حركت 

مفصل شود.
44 ثانيه به همان حالت باقي بمانيد. در پايان هر وضعيت 10 تا 20.

حركت را به نحوي انجام دهيد كه احساس كشش يا فشار ملايم در مفاصل داشته باشيد،  55 .
نبايد حركت درحدي باشد كه ايجاد درد درمفصل نمايد.

به آهستگي به حالت عادي برگرديد. 66 .
هر حركت را سه بار تكرار كنيد. 77 .

تاثير حركات انعطاف پذيري وقتي بيشتر مي شود كه بدن ابتدا با ساير ورزش ها گرم شده باشد. بطور 
منظم ورزش كنيد. 

د( تمرینات تعادلی
تمرين��ات تعادلي از طريق تقو��يت عضلات خصوصاً عضلات 
پاها باعث مي شود كه بتوانيم هنگام لغزيدن، تعادل خود را حفظ 

كنيم. بنابراين از افتادن و زمين خوردن پيشگيري مي كند.
براي انجام تمرينات تعادلي در كنار ديوار و يا كي ميز يا صندلي 
كه بتواند وزن شما را تحمل كند بايستيد تا در صورت از دست 
دادن تعادل بتوانيد به آنها تيكه كنيد. تمرينات تعادلي همچنين از 
طريق توانمند سازي دستگاه عصبي عضلاني و پرورش آن نقش 
مهمي در سلامت و پيشگيري از سقوط در دوران سالمندي دارد. 

اصولاً اين تمرينات براي سالمندان از ارزش بسيار بالايي برخوردار است.
 همانطور كه مي دانيد با افزايش س��ن به تدريج تواناييهاي فرد كاهش يافته و ضمن ضعيف شدن 
عضلات و كاهش حجم آنها، ميزان و سرعت پاسخدهي عضلات نسبت به محركها يا موقعيتهاي 
خاص مفاصل با تأخير و كندي صورت مي گيرد. بدين جهت است كه افراد سالمند با احتياط، آهسته 
و با قدمهاي كوتاه گام برمي دارند. تمرينات تعادلي با افزايش توانايي سيستم عصبي – عضلاني روند 
پيري را به تأخير انداخته و سهم زيادي در جلوگيري از سقوط و بدنبال آن شكستگي استخوانها و 

زمين گير شدن و مرگ نابهنگام دارد.

هـ( تمرینات قدرتی
اين تمرينات موجب تقويت عضلات مي شود و به توانايي شما 
مي افزايد. همچنين با افزايش مصرف انرژي، موجب مي شود 
كه وزن مناسب داشته باشيد و قند خون شما طبيعي بماند. فايدة 
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ديگر تمرينات قدرتي، جلوگيري از پوكي استخوان است. انجام اين حركات نياز به وزنه دارد. 

و( حركات انقباضی ایستا )ایزومتریک(
تمرینات انقباضی ایستا، تمریناتی هستند 
كه در حین انجام آن، طول عضله تغییر 
نمی‌كند. این تمرین��ات نیز به تقویت 
عضلات كمك می‌كند. با كمی دقت 
متوجه می‌شوید در بسیاری از ساعات 
روز بی‌حركت هستید. مثلاً زمانی كه 
حوصله انجام هی��چ كاری را ندارید و 
دراز كشیده اید یا زمانی كه تلویزیون 
تماش��ا می‌كنید. زمانی ك��ه در پارك 
نشسته و یا منتظر آمدن اتوبوس ایستاده اید و یا سوار اتومبیل هستید. تمام این زمان‌ها فرصت خوبی 

است كه شما تمرینات انقباضی ایستا را انجام دهید.
 اين تمرينها خصوصاً درمواردي كه حركت مفصل با ناراحتي همراه بوده مانند بيماريهاي روماتيسمي 
خيلي ارزشمند است. در اين بيماريها  بعلت التهاب درون مفصل و درد ناشي از آن بيمار از حركت 
اندامها خود داري كرده ، در نتيجه در دراز مدت دچار ضعف پيشرونده عضلات مي شوند. همچنين  
افرادي كه بعلت شكستگي استخوان ناچار به گچ گيري عضو هستند، این تمرینات به توانبخشی بیشتر 

آنها کمک کرده و روند بهبودی آنها سریعتر صورت می‌گیرد.

انواع فعالیت های ورزشی
به طور کلی 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.  

تمرينات هوازي
به ورزش��هايي كه در ضمن آنها جهت توليد انرژي، اكسي��ژن بعنوان كيي از عوامل ايجاد كننده 

واكنش��هاي شي��ميايي درون بدن نقش اصلي را ايفا كرده، توليد انرژي مي كند ورزشهاي هوازي 
مي گويند. از آن جهت كه در اين مسي��ر ميزان  انرژي توليد ش��ده، از كي واحد قند يا چربي كه 
بعنوان ماده اوليه بكار مي رود حداكثر مي باش��د و داراي بازدهي بالا مي باش��د، لذا در فعاليتهاي 
طولاني مدت، اين تمرينات نقش اساسي را در استمرار، دقت و كيفيت فعاليتهاي بدني دارند. به انواع 
ورزش‌هايي كه به طور مس��تمر و طولاني مدت )بيش از 2 دقيقه( طول مي‌كشند و ضربان قلب در 
هنگام تمرين، كمتر از 70درصد حداكثر ضربان قلب است، تمرينات هوازي و يا زير بيشينه گفته 
مي‌شود. دويدن و پياده‌روي، دوچرخه‌سواري و شنا در مسافت‌هاي طولاني مدت از انواع تمرينات 
هوازي هستند. تمرينات هوازي به دو روش صورت مي‌گيرد: 1ـ روش تداومي و 2ـ روش تناوبي.

در روش تداومي، فرد بدون اس��تراحت به تمرين مي‌پردازد مثلاً 20 دقيقه دويدن پيوس��ته و بدون 
استراحت،  ولي در روش تناوبي فرد میان تمرين كردن استراحت مي‌كند. معمولاً زمان استراحت 
با زمان فعاليت در تمرينات تناوبي هوازي برابر است. به عنوان مثال كي دقيقه دويدن و كي دقيقه 
استراحت كردن، كي تمرين تناوبی هوازي محسوب مي‌شود. انرژي مورد نياز براي انجام تمرينات 
هوازي از گلوكز و چربي تامين مي‌ش��ود بنابراين براي كاهش چربي خون و يا كاهش وزن چربي 

بدن، تمرين هوازي بهترين نوع تمرين است.

ورزش های  بي‌هوازي
تمرينات بي‌هوازي يا بيشي��نه به ورزش‌هايي گفته مي‌ش��ود كه براي مدت زمان كوتاه )كمتر از 
2 دقيقه( و با ش��دت بيش از 70 درصد حداكثر ضربان قلب صورت مي‌گيرد. ورزش‌هاي مثل 
دوي سرعت 100 متركه ورزشكار سعي مي كند از تمام قدرت خود براي طي مسافت 100 متر 
دركمترين فرصت استفاده نمايد از نوع تمرينات بي‌هوازي محسوب مي‌شوند. در دوي  800 متر 
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آشنایی با نیازهای 
یادگیری

آزمون فصل دوم

همچنين ورزش‌هاي گروهي مثل فوتبال، بسك��تبال، واليبال  ورزشهايي هستند كه هردو سيستم 
هوازي و بي هوازي در حال فعاليت مي باشد و مرحله درست گرم كردن نقش مهمي در ايجاد 
و مسي��ر توليد انرژي در چرخه هوازي دارد، هر چند زمان ورزش‌هاي گروهي مذكور بيش از 
2 دقيقه طول مي‌كش��د ولي بايد توجه داشت كي فوتباليست هنگام 90 دقيقه بازي فوتبال تمام 
مدت و به طور پيوس��ته در حال دويدن نيس��ت بلكه در بين فعاليت به اس��تراحت و يا تماش��اي 
ب��ازي نيز مي‌پردازد بنابراين اين گونه ورزش‌ها درهر دو طبقة تمرينات بي‌هوازي و هوازي، جا 
مي‌گيرند. از نشانه‌هاي تمرين بي‌هوازي، افزايش بيش از حد ضربان قلب هنگام تمرين و تجمع 
اسيدلاكتكي در عضلات فعال و درد عضلاني و خستگي مفرط است به طوري كه اگر شدت 
تمرين بالا باشد خصوصاً در مسابقات 800 مترحرفه اي، فرد پس از مسابقه به زمان زيادي براي 

بازسازي انرژي از دست رفته و استراحت نیاز دارد.
كي آزمون س��اده شما را متوجه میک‌ند كه فعاليت ش��ما از كدام نوع تمرين است. اگر هنگام 
تمر��ين بتوانيد صحبت كنيد، تمرين ش��ما از نوع هوازي اس��ت و اگ��ر نتوانيد صحبت كنيد و 

اصطلاحاً نفس نفس، بزنيد نوع تمرين شما بي هوازي خواهد بود.
انرژي مورد نياز براي انجام تمرينات بي‌هوازي از گلوكز )قند خون( تأمين مي‌شود. 

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 میک نند، لازم 

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

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

•هرم فعالیت بدنی را توضیح دهید و فعالیتهای هر س��طح را ش��رح  	
دهید.

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

•انواع تمرینات ورزشی که 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 کلاس به سایرین در موقعیت‌های مختلف  	

• گروه که یکی بی تحرک هستند و دیگری  برای همکاران یا اطرافیان خود، وضعیت سلامت 2	
فعالیتهای بدنی مناسب انجام می‌دهند را مقایسه کنید.

•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 کودکان در منطقه تحت پوشش خود. 	

در خاتمه، آموزش شما مؤثر بوده اگر گروه هدف:
•در کلاس 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 پیش��گیری از اعتیاد و س��وء مصرف مواد را  	

گوشزد نمایند.
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرينات ورزشي به چه نكاتي بايد توجه نمود ؟

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

 یکی از کارشناس��ان ورزش عضو بسیج را دعوت کنید تا در جلسة شما حاضر شود و پیرامون 
برنامة آمادگی جسمانی و نکات حائز اهمیت و کاربردی برایتان صحبت نماید و به سؤالات زیر 

پاسخ دهد.
چه مدت در هفته باید فعالیت‌های آمادگی جس��مانی و ورزش انج��ام دهیم تا تأثیر آن را بر  11 .

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 گروه‌های مختلف س��نی و جنسی، فعالیت‌های آمادگی  22 .
جسمانی و ورزش را با چه شدتی انجام دهیم؟

.....................................................................................................................................................
در زمان انجام فعالیت‌های آمادگی جس��مانی و ورزش توج��ه به چه نکاتی به عنوان راه‌های  33 .

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

با اس��تفاده از نظر هر یک از افراد گروه، فهرس��تی از آس��یب‌های احتمالی را که در اثر انجام  44 .
فعالیت‌های ورزش��ی ممکن است ایجاد ش��ود تهیه کنید. سپس با کمک و مشارکت فکری 

گروه، راه‌های پیشگیری از آنها را بنویسید.    
.....................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

فعالیت بدنی زمانی مؤثر اس��ت که س��ه تا پن��ج روز در هفته انجام 
شود. برای کسانی که به یک آمادگی نسبی رسیده اند، برای حفظ 
آمادگی در آن س��طح می‌توان کمتر از سه روز در هفته نیز فعالیت 
نمود. حداقل فعالیت بدنی برای یک شخص سالم که تأمین کننده 
اثرات مفید ورزش باشد، 30 دقیقه فعالیت ورزشی متوسط است. این 
مقدار فعالیت بدنی منظم معادل 30 دقیقه راه رفتن با س��رعت 5 تا 6 
کیلومتر در ساعت است. این فعالیت فیزیکی باعث افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس می شود ولی 
تعداد و شدت تنفس آن قدر زیاد نیست که شخص نتواند صحبت کند. معادل این مقدار فعالیت يعني 
در 3 نوبت که هر بار 10 دقیقه طول بکشد نیز تقریباً همان اثرات مشابه را خواهد داشت. ولي بطور کلی 
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 کل بدن در درازمدت بیشتر و بهتر خواهد بود. در كي مطالعه علمي )انجام شده( در 
بين افراد ورزشك��اري كه در حدود 1500 تا 2000 كالري در طول كي هفته در اثر ورزش انرژي 
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مصرف كرده اند و افرادي با موقعيت وشرايط مشابه، با اين تفاوت كه ورزش نمي كردند مقایسه شده 
طبق تحلیل موارد گزارش شده، ورزش موجب افزايش طول عمر افراد ورزشكار، بين 10 تا 20 سال 
شده است. مدت زمان اجرای تمرینات ورزشی به میزان آمادگی فرد و شدت تمرین بستگی دارد. 
تمرینات ورزشی می‌باید به طور دائم و با شدت مناسب به مدت 15 تا 90 دقیقه در روز انجام گیرد. 
فعالیت‌های سبک‌تر باید در مدت زمان طولانی انجام پذیرد. شدت فعالیت در سنین مختلف متفاوت 
است. فعالیت‌های ورزشی منظم باعث کار آیی بهتر دستگاه‌های مختلف بدن می‌شوند. افرادی که 
اضافه وزن دارند بهتر است فعالیت ورزشی را با شدت پایین و  در دفعات بیشتر مدت زیاد )حداقل 

20 دقیقه( انجام دهند.
تحقیقات نشان می‌دهد که فعالیت بدنی در صبح و بعد از ظهر هر دو مؤثر است و می‌تواند تأثیرات 
مثبتی بر روی بدن داش��ته باش��د اما از نظر فیزیولوژیکی، بدن عصرها آمادگی بهتری برای اجرای 
تمرینات ورزشی دارد و می‌تواند تمرینات را به نحو بهتری انجام دهد. ولي استمرار و تداوم برنامه‌هاي 
ورزشي شايد  در اوايل صبح از آن جهت كه افراد مشغله كاري و ذهني كمتري دارند  بيشترامكان‌پذير 

مي باشد، ضمن اينكه شرايط سني و عوامل مختلفي مي تواند دخيل باشد.    
كيي از‌ راه‌هاي خوب و عملي براي تعيين شدت فعاليت‌هاي بدنی و تمرینات هوازی اين است که 
حداكثر ضربان قلب خود را بر اس��اس يکي از دو فرمول زير حس��اب کنيد)حداكثر ضربان قلب، 

بالاترين ضربان قلبي است كه در شديدترين ميزان فعاليت جسمي ايجاد مي شود(. 

فرمول 1: 
)سن بر حسب سال –220(

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

سپس ضربان قلب را به صورت درصدي )بين 50 تا 75%(محاسبه کنيد. در اوایل‌ برنامة‌ ورزشي،‌ حد 
پایين‌ ميزان‌ ضربان‌ قلب‌ )50%( بايد به عنوان‌ هدف‌ در نظر گرفته‌ شود و رفته‌ رفته‌ ميزان‌ آن‌ به %75 

برسد. سپس‌ همين كه‌ شدت‌ تمرين‌ها به‌ حد كافي‌ رسيد لازم‌ است‌ آن را در همان‌ حد نگه‌داشت‌. 
حتي برای آغاز كنندگاني كه آمادگي پاييني دارند، شروع فعاليت‌هاي بدني زندگي با شدتي معادل 

40% ضربان قلب حداكثر براي چند هفته كمك خواهد كرد.
��كيي‌ از س��اده‌ترين‌ مح��ل ها 
براي‌ ش��مارش‌ تع��داد ضربان‌، 
است‌،  اصلي‌گردن‌  س��رخرگ‌ 
در حالت‌ درازكش‌ يا نشسته سر 
خود را به‌ آرام��ي‌ به‌ عقب‌ و به‌ 
‌كي س��مت بالا ببريد. انگشت‌ 
وسط‌ يا نشانه‌ و يا هر دو را جهت‌ 
شمارش نبض استفاده‌ كنيد و با 
دو انگشت‌ از زير زاويه‌ ف‌ك در 
‌كي مسي��ر مايل‌ به‌ سمت‌ جلو 

حركت كنيد تا نبض‌ را بيابيد)از 
انگشت‌ شست‌ استفاده‌ نكنيد زيرا انگشت‌ شس��ت‌ خود نيز ضربان‌ دارد(. براي‌ تعيين‌ ميزان‌ ضربان‌ 
قلب‌، تعداد ضربان‌ را در ده ثانيه‌ بشماريد و سپس‌ آن را در شش ضرب‌ كنيد يا تعداد ضربان‌ در 30 
ثانيه‌ را بش��ماريد و آن را در دو ضرب‌ كنيد. اين‌ عدد نشان‌دهندة ميزان‌ ضربان قلب‌ شما در حالت‌ 

استراحت‌ است‌. 
توجه داشته باشيد كه ضربان قلب خود را بايد حين فعاليت ورزشي كنترل كنيد‎ و نه ‏پس از آن.

ممكن است در روزهاي اول فعاليت نتوانيد به حد توصيه شدة 20 دقيقه برسيد. اما نااميد نباشيد زیرا 
به تدريج و با افزايش آمادگي، اين توان را خواهيد يافت. به خاطر داشته باشيد براساس جديدترين 
پژوهش‌ها، ضرورتي ندارد كه 60-20 دقيقه فعاليت مس��تمر انجام ش��ود بلكه اگر دوره‌هاي 10 
دقيقه‌اي فعاليت به هم اضافه شود، مي‌توان به همان مزايا دست يافت. البته به شرط اين كه شدت 

آنها كيسان باشد.
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قانون »مشت« براي طراحي تمرين‌هاي آمادگي قلبي - تنفسي
 وضعيت آمادگي فعلي شما باید در نوع و مقدار فعاليتي كه انتخاب مي‌كنيد لحاظ شود. جدول ذیل 
اين موضوع را به طور خلاصه نشان مي‌دهد . در هر حالتي به بدن خود گوش دهيد و به دنبال »خيلي 
زياد« و »خيلي زود« نباشيد. اگر سطح آمادگي جسمي شما خيلي پايين است ابتدا با فعاليت‌هاي با 

شدت کم و ملایم آغاز كنيد و به تدريج شدت آن‌را افزايش دهيد. 

جدول: پيشرفت مدت، شدت و تكرار فعاليت برحسب سطح آمادگي جسمي

تذکر: انجام‌ تمرينات‌ بيش‌ از چهار جلسه‌ در هفته‌ و مدت‌ جلسات‌  بيش‌ از ‌كي ساعت‌ به‌ خصوص‌ 
براي‌ افرادي‌ كه‌ ورزشكار حرفه‌ اي نيستند، سود بيشتري‌ ندارد حتی ممکن است خطر آسيب‌ ديدگي‌ 

را بيشتر ‌كند.

در ورزش هوازي، هر نوع برنامه‌اي كه انتخاب مي‌كنيد بايد نكات زير رعايت شود:
11 دقيقه، بدن خود را گرم كنيد تا حرارت بدن براي حركات ورزشي شديد آماده  حدود 5-10.

شود. دويدن درجا یک فعالیت مناسب براي اين منظور است.
22 حركت كششي انجام دهيد تا عضلات شما نرم شود و از صدمات احتمالي جلوگيري  .10- 5

به عمل آيد.
33 دقيقه ادامه دهيد. حركات هوازي را در محدودة ضربان قلب هدف، حداقل 10 - 20.

44 دقيقه با حركات آهس��ته‌تر س��رد كنيد و حركات كششي را مجدداً  بدن خود را ظرف 5.
انجام دهيد.

آمادگي جسمي
پايين

آمادگي جسمي
متوسط

آمادگي جسمي
خوب

60-4030-3020-10مدت )دقيقه(

%90-75%75-65%65-55شدت )درصد ضربان قلب حداكثر(

6-3 روز در هفته5-3 روز در هفتهسه روز در هفته تكرار

55 دقيقه در روز بعد  براي جلوگيري از كوفتگي بدن، حركات كشش��ي را ب��ه مدت 10ـ 5.
انجام دهيد.

هر ورزشي را كه انجام مي‌دهيد به آرامي شروع كنيد. 66 .
77 درجه، باید کاملاً مراقب گرمازدگی بود. در زمان ورزش در هوای گرم با دمای بیش از 30.

بهتر است حركات ورزشي را آرام و پيوسته انجام دهيد تا اين كه تمريني را بلافاصله با شدت  88 .
به انجام برسانيد. در اين حالت ممكن است خاطرة بدي در شما ايجاد شود و ورزش كردن را با 
درد و نا اميدي كنار بگذاريد. در چنين حالت‌هايي بازگشت به شروع برنامة ورزشي مشكل‌تر 
از قبل اس��ت. هرگز به خود فشار غير عادي وارد نكنيد. زیرا آثار مدت طولاني بي‌تحركي را 
نمي‌توان در عرض چند هفته جبران كرد. عضلات، قلب و دستگاه تنفس براي تطبيق دادن خود 

به وقت نياز دارند. 
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرينات ورزشي به چه نكاتي بايد توجه نمود ؟

درس 8
د( مراحل انجام فعالیت‌های بدني چیست؟

یک��ی از مربیان ورزش را دعوت کنید تا در مورد مراحل انج��ام فعالیت‌های بدنی به ویژه از زمان 
شروع یا اصطلاحاً گرم کردن تا فعالیت‌های اصلی ورزشی و نهایتاً خاتمة آن یا مراحل سرد کردن 

توضیحاتی دهد. 
11 برای انجام فعالیت‌های ورزشی در یک جلسة تمرین چه مراحلی طی می‌شود ؟  .

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

سخنرانی

روش انتقال مطالب

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

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

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

•آیا عوامل محیطی یا اجتماعی و فرهنگی خاصی را در منطقه می‌شناسید  	
که روی آوردن به ورزش‌های 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  فعالیت‌های ورزش��ی عاید ش��ود ؟ ) ش��ما 
می‌توانید 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 ورزشی‌ش��ان 

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

آشنایی با نیازهای 
یادگیری
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22 در هر یک از مراحل چه فعالیت‌هایی انجام می‌شود؟  .
 ................................................................................................................................................

این تمرین‌ها برای چه افرادی مناسب هستند؟ 33 .
 ................................................................................................................................................

. زمان و مکان مناسب انجام این تمرینات چه موقع و کجاست؟  44 .
 ................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

در‌كي برنامة‌ آمادگي‌ جسماني‌ خوب، فعالیت‌های 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 کارآیی صورت 
گیرد، بدن باید آمادگی جسمی و روانی کسب کند، متأسفانه دیده 

می‌ش��ود ورزش��کاری که دیر به تمرین می‌رس��د، بلافاصله 
تمرین را با س��ایر ورزشکاران شروع میک‌ند و فرصتی برای 
گرم ��کردن و ایجاد آمادگی به ب��دن نمی‌دهد. گرم كردن  
بايدبه گونه ای باش��د که تعداد ضربان قل��ب به )50٪ ميزان 
حداكثر ضربان قلب شخص( حدود 90تا 120 ضربه در دقيقه 
برسد و دماي بدن و عضلات را حدود يک درجة سانتيگراد 
افزايش دهد. در این حالت سرعت گردش خون بالا می‌رود و 
اکسیژن بیشتری وارد عضلات می‌شود و کارآیی دستگاه‌های 
مختلف بدن افزایش می‌یابد. مفاصل و عضلات و دستگاه‌های 

قلبی و عروقی بدن برای تمرینات شدیدتر آماده می‌شود.
مدت گرم کردن نباید کمتر از ۵ دقیقه باشد و مدت ۵ الی ۳۰ 

دقیقه زمانی است که باید به گرم کردن اختصاص یابد. گرم کردن خود به دو قسمت تقسیم می‌شود.
 1( گرم کردن عمومی

گرم کردن عمومی در تمامی رشته‌های ورزشی یکسان است و بستگی به شرایط عمومی ورزشکار 
دارد که شامل دویدن‌های نرم و طناب زدن ملایم است و معمولاً بایستی ۵ الی ۱۰ دقیقه طول بکشد. 

پس از آن تمرینات کششی شروع می‌شود.
2 ( گرم کردن اختصاصی

در این قسمت از گرم کردن، حرکات به سمت مهارت‌های لازم در رشته ورزشی مورد نظر شبیه‌سازی 
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می‌شود، تمرینات کششی اختصاصی شده و تمرینات خاص رشته موردنظر اجرا می‌شود و حرکات 
جهشی و دویدن با فرم‌های مختلف انجام می‌شود. مفاصل و عضلات درگیر رشته ورزشی موردنظر 
قرار می‌گیرد. مدت زمان گرم کردن به ش��دت آن بس��تگي دارد اما حداقل 3 تا 5 دقيقه زمان لازم 
است. با افزايش سن، مدت بيشتري براي گرم کردن بدن نياز است. گرم کردن بيش از حد ، از نظر 
جسماني خسته کننده و از نظر رواني کسل کننده است. به همين دليل نبايد در گرم کردن افراط کرد.                     

مراحل گرم کردن به شرح زیر است:
الف( راه رفتن آرام؛         ب( حرکات کششی؛         ج( دویدن؛         د( حرکات نرمشی.

مرحلة دوم: فعالیت اصلی
در این مرحله که همیش��ه پس از مرحلة گرم کردن قرار دارد، فعالیت اصلی ش��امل پیاده‌روی تند،  

دوچرخه سواری، دویدن آرام، بسکتبال، والیبال و ... انجام می‌گیرد.

مرحلة سوم: مرحلة سرد کردن
این مرحله که در پایان هر جلس��ة تمرین می‌باش��د.  از اهمیت زیادی برخوردار است. متخصصین 
معتقدند این مرحله مهم‌تر از مرحلة گرم کردن است. هدف از انجام این مرحله، پایین آوردن ضربان 
قلب و درجه حرارت تا حد ضربان معمولی و عادی است تا بدن برای انجام فعالیت‌های روزمره آماده 

باشد. در این مرحله دفع مواد زاید نظیر اسید لاکتیک و گاز کربنیک از بدن انجام می‌شود.
مراحل سرد کردن به ترتیب زیر است.

الف( حرکات نرمشی؛         ب(دویدن آرام؛         ج( راه رفتن؛         د( حرکات کششی. 
مدت زمان مناسب برای مرحله سرد کردن 5 تا 10 دقیقه مناسب است.

فعالیت اصلی

مراحل
 فعالیت‌های بدنی
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در اين قسمت لازم مي دانيم با مثالي زيبا و كاربردي چگونگي مراحل و اهميت آنها را شرح دهيم. 
انجام كي جلس��ه ورزشي مطلوب شامل سه مرحله،گرم كردن، مرحله اصلي )كه در اين مرحله 
ش��خص مي تواند از حداكثر توان قلبي – عروقي و عضلاني خويش اس��تفاده كند و مرحله سرد 
كردن يا بازگش��ت به حالت اوليه مي باشد، كه از نظر فيزيولوژكي و نحوه كاركرد خيلي شبيه و 

متناسب با اصول كاربري مكانكي اتوموبيل مي باشد.
كارشناسان امور فني خودرو معتقدند كه حركت بلافاصله پس از روشن شدن ماشين در دراز مدت 
باعث صدمه به موتور مي‌شود. درجا كار كردن ماشين به مدت 5 1تا 30 ثانيه پس از زدن استارت 
و روشن شدن ماشين باعث افزايش طول عمر مفيد خودرو خواهد شد كه علت آن روغن كاري 
ياتاقان ها، ميل لنگ و خصوصاً در هواي سرد تنظيم دماي نسبي قطعات ماشين با شرايط احتراق و 
كاركرد موتور مي باشد، كه اين امر در زمستان و هواي سرد خيلي قابل ملاحظه است. وقتي ماشين  
س��رد اس��ت بايد ازگاز دادن زياد ويا رفتن با دنده هاي سبك اجتناب شود، كه عملًا رانندگان تا 
مدتي با سرعت كم، باصطلاح مبادرت به گرم كردن ماشين مي نمايند تا هماهنگي اجزاي دروني 
موتور و بيروني )یعنی نيروي محركه موتور و محور حركتي گيربكس، ديفرانسيل و چرخ ها( بيشتر  
فراهم گردد. وقتي ماشي��ن گرم باش��د در آن صورت ماشين قادر خواهد بود به ماكزيمم فعاليت 
و سرعت بالا با كارایي تعريف شده آن 

توسط شركت سازنده دست يابد.
در انسانها نيز همواره قبل از انجام ورزش 
اصلي، شخص ورزشك��ار بايد در كنار 
زمين مسابقه، مبادرت به گرم كردن خود 
نمايد. همانطور كه م��ي دانيدهر ضربان 
قلب داراي دو مرحله كيي زمان سيستول 
)انقب��اض( و ديگ��ري زمان دياس��تول 

)استراحت( است. 
زمان دياستول يا اس��تراحت قلب زماني 

است كه ماهيچه هاي قلب دراندازه طبيعي 
خ��ود ب��وده و محفظه قل��ب آم��اده براي 
خون گ��يري مي باش��د. خ��ون از طريق دو 
سياهرگ بزرگ )اجوف تحتاني و فوقاني( 
كه پس از در اختيار نهادن اكسي��ژن خود به 
دستگاه هاي بدن، از قسمت هاي مختلف بدن 
به قلب بازگشته، ابتدا وارد دهليز راست وبعد 
از آن وارد بطن راس��ت مي شود. با انقباض 
بطن راس��ت خون براي گرفتن اكسي��ژن از 
طریق سرخرگ ششی وارد ریه می‌شود و از 

طرف چپ قلب، خون غني از اكسيژن توسط وريدهاي ريوي وارد دهليز چپ و بعد از آن وارد 
بطن چپ مي ش��ود و با انقباض قدرتمند بطن چپ خون با ش��دت وارد بزرگترين سرخرگ بدن 
)آئورت( مي شود تا به سراسر بدن جهت انجام فعاليتهاي حياتي رسانده شود. عدد كوچ‌كتر در 
گزارش فشار خون نشان دهنده ميزان فشارموجود  بر قلب و عروق در حالت استراحت يعني فشار 

مينيمم يا فشار دياستول است.
زمان سيستول يا انقباض زماني است كه عضله قلب كوتاه و جمع شده تا با نيرويي كه ايجاد مي ‌شود 
خون جمع آوري شده در قلب را )در بطنهاي چپ و راست به ترتيب( با فشاربه سرخرگهاي آئورت 
و ششي وارد كنند. عدد بزرگ تر اشاره شده در گزارش فشار خون، معرف ميزان نيرويي است كه 
بطن چپ با هل دادن خون بر ديواره سرخرگ آئورت وارد كرده و به آن فشار خون ماكزيمم يا  

فشار سيستول مي‌گويند. 
قلب افراد در حالت استراحت تعداد مشخصي )با توجه به شرايط جسمي – رواني شخص بين 60 
تا 100 عدد در دقيقه( ضربا ن دارد كه با فعاليت، تعداد ضربان آ ن بيشتر مي شود. هرچه ميزان اين 
فعاليت بيشتر شده چون نياز عضلات به مواد غذايي و اكسيژن بيشتر مي شود قلب بايد مقدار خون 
بيشتري را براي رساندن به ريه ها براي گرفتن اكسيژن و رساندن مواد غذايي به عضلات پمپ كند. 
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72 ساعت پس از پایان ورزش هم ادامه پیدا میک‌ند. بهمین دلیل مدت 5 تا 10 دقیقه مرحله سرد 
کردن باید انجام گرفته تا در این فرصت محیط عضلات به تدریج از مواد دفعی تولید شده پاک 
ش��ده و احساس نشاط و شادابی ناشی از ورزش ایجاد شود. یکی از اصول سرد کردن، استفاده از 
حرکات کششی برای عضلات اندام‌ها و تنه می‌باشد. در مورد اتومبیل نیز هنگامی که دمای موتور 
خیلی زیاد می باشد. )در تابستان های گرم یا سفرهای طولانی‌مدت در جاده‌ها( در صورت ایستادن 
برای استراحت در بین راه، کارشناسان توصیه میک‌نند که ماشین را بلافاصله خاموش نکنید. موتور 
باید مدتی در جا روش��ن باشد تا در این فرصت سیستم خنک کننده ماشین )رادیاتور( با چرخش 
آب، باعث کاهش 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 
می‌توانید ساعات مختلف روز را امتحان کنید. چند هفتة اول، صبح ورزش نمایید و سپس بعد از 

اين افزا��يش كار قلب از دو طريق صورت مي گيرد. یکی از طریق افزایش قدرت انقباض عضله 
قلب تا با خارج كردن تمام خوني كه در آن وارد ش��ده، خون را با سرعت بيشتر در درون رگ ها 
هل داده تا به اندام هاي هدف برسد. )بدين جهت است كه با ورزش و فعاليت بدني در حالت نرمال 
فشار خون بالا مي رود(. طريق ديگر پاسخ قلب براي رساندن خون بيشتر به ريه و عضلات، از طريق 

افزايش تعداد ضربان قلب مي باشد.  
در حالت معمول، میزان قدرت انقباض عضله قلب با میزان کشیده شدن ماهیچه‌های قلب در اثر پر 
شدن آن توسط خون، ارتباط مستقیم دارد. هرچه میزان پر شدن قلب از خون بیشتر باشد ماهیچه‌های 
قلب با اعمال فشار هماهنگ بر روی خون داخل شده، با قدرت بیشتری خون را به سرتاسر بدن )از 
طریق سرخرگ ها( پمپ میک‌نند. قلب شخصی که بطور منظم ورزش میک‌ند در حالت استراحت 
با تعداد کمتر ولی با قدرت بیشتری نسبت به شخصی که ورزش نمیک‌ند می‌تپد. قلب یک انسان 
سالم 70 کیلویی بطور متوسط حدود 70 ضربه در دقیه می‌زند، با یک حساب ساده قلب در یک 
شبانه روز حدود یک صد هزار بار می‌تپد )24×60×70(. به همین دلیل در درازمدت شخصی که 

بطور منظم ورزش میک‌ند دارای قلب سالمتر و طول عمر بیشتری خواهد بود. 
در مرحله گرم کردن بدن، رش��ته‌های عضلانی قلب با کشیدگی تدریجی برای حداکثر فعالیت و 
تپش قدرتمند آمادگی پیدا میک‌نند. در صورت گرم کردن صحیح و اصولی، بازده دستگاه‌های بدن 
افزایش خواهد یافت. همچنان که اگر ماشین بخوبی گرم شده باشد )خصوصاً در زمستان( و سیستم 

تنظیم دمای موتور )ترموستات( بخوبی عمل کند، موتور اتومبیل به بهترین نحو کار خواهد کرد.
در فعالیت بدنی شدید همزمان با افزایش کار قلب، عروق خونی موجود در عضلات گشاد شده تا 
مواد غذایی و اکسیژن بیشتری در اختیار عضلات قرار داده شود. از سوی دیگر امکان خروج مواد 
دفعی حاصل از س��وختن مواد نیز راحت تر از داخل عضله به خارج از آن )توس��ط جریان خون( 
صورت می‌گیرد. حال اگر ورزش بطور ناگهانی قطع شود و یا بعبارتی مرحلة سرد کردن صورت 
نگیرد. عروق داخل عضله شروع به تنگ شدن کرده، در حالیکه هنوز مواد دفعی ناشی از سوختن 

مواد در داخل عضله در حال تشکیل و تجمع می‌باشند.
این مواد با تحریک اعصاب موجود در عضله، موجب دردهای عضلانی می‌شوند که گاهی 48 تا 
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قدرتي‌ را تقريباً در هر جایي‌ مي‌توانيد انجام‌ دهيد. هر جا كه‌ بتوانيد دراز بكشي��د و حركت‌ كنيد 
مناس��ب‌ اس��ت‌ و اگر امكان‌آن را داريد، در فضاي‌ باز و جاهاي‌ سرس��بز و به‌ دور از آلودگي‌ هوا 
ورزش‌ كنيد. چنانچه‌ در سالن‌هاي‌ ورزشي‌، تمرين‌ مي‌كنيد، حتماً سالن‌ بايد تهويه مناسبي‌ داشته 
‌باشد و به خاطر بسپارید كه‌ براي‌ حركات‌ خوابيده‌ و نشسته‌، حتماً از ‌كي تشكچة ‌مناسب‌ استفاده‌ 

كنيد. در غیر این صورت، عضلات‌ شما آسيب‌ می‌بیند و دچار كمردرد مي‌شويد.

لباس‌ و كفش‌ ورزشي‌
بسي��اري‌ از ورزش‌هاي‌ مفيد براي‌ سلامت‌ به‌ هيچ‌ وسيلة خاصي‌ به‌ جز كفش‌ نياز ندارند. پوشيدن 
لباس و کفش مناسب به انجام بهتر فعاليت ورزشی کمک ميک‌نند. آنچه که در اين جا مهم است، 

راحتي است.

ظهر را امتحان کنید و بعد عصر را و ببینید در کدام یک از این س��اعات، لذت بیش��تری از ورزش 
می‌برید و کدام برایتان راحت‌تر است. نوع ورزش و کارهای روزانه‌تان را هم در نظر داشته باشید. 
ساعتی را انتخاب کنید که بتوانید آن را ادامه دهید تا ورزش کردن برایتان به شکل عادت درآید. 

خلق عادت ورزش کردن 
س��رانجام روزی به جایی می‌رس��ید که ورزش روزانه برایتان مانند نفس کشیدن عادی شده و در 
آن زمان است که نیاز به تغییر و تنوع پیدا میک‌نید. برای حفظ فعالیت بدنی، برخی از افراد هر از 
چند گاهی نوع تمرینات و ساعت انجام آن را تغییر می‌دهند. تغییر و تنوع موجب می‌شود تا لذت 

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

مکان مناسب فعالیت 
بسي��ار مهم‌ است‌ كه‌ شما در حالي‌ كه‌ تمرين‌ مي‌كنيد، احس��اس‌ راحتي‌ داشته ‌باشيد. در غیر این 

صورت نمی‌توانید تمرين‌ را در حد مطلوب‌ انجام‌ دهيد.حركات‌ نرمشي‌ و گرم‌ كردن‌ و حركات‌ 
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرينات ورزشي به چه نكاتي بايد توجه نمود ؟

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

یکی از مربیان ورزش را دعوت کنید تا به كلاس شما بيايد و در مورد آمادگی حرکتی و انواع 
حركات كشش��ي )ايستا( و حركات نرمش��ي)پويا( توضيح دهد و به طور عملي به سؤالات زير 

پاسخ دهد.
اين تمرين‌ها براي چه افرادي مناسب است؟ 11 .

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

نمایش و اجرای تمرین‌های 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  می‌خواند.یک  فرا  الهی  دین  دشمنان 

توانایی بیشتری برای بخدمت گرفتن استعدادهای رزمی خود خواهد داشت.
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در چه مكان‌هايي مي توان اين تمرينات را انجام داد؟ 22 .
................................................................................................................................................

هر مرحله چه مدتي به تمرين نياز دارد ؟ 33 .
................................................................................................................................................

چگونه حركات كششي و نرمشي را انجام دهيم ؟ 44 .
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آنچه باید 
بدانید :

ای��ن حرکات را در مرحله اول به تندی انجام ندهید، بلكه به آرامي 
و بطور صحيح با مشاهده و تقليد حركات  مربي ورزشي و يا مطابق 

دستورالعمل هاي ورزشي و تصاوير اجرا كنيد. 
ا��ين تمرينات به گونه اي طراحي ش��ده اند كه براي افراد با س��نين 
مختلف و با وضعيت جسماني گوناگون ) كارمندان، ‏ زنان خانه دار ‏ 
دانشجويان و ...( مناسب است و در حياط خانه، ‏ آپارتمان، ‏ محل كار،‏ 

پارك ها، ‏ زمين ها و سالن هاي ورزشي قابل انجام مي باشد. 
اين تمرينات غالبا در دو مرحله حركات كششي ) ايستا ( و حركات نرمشي )پويا ( انجام مي گيرد.        
به منظور نگهداری و افزایش انعطاف‌پذیری طراحی ش��ده‌اند و به وسیلة  • حركات كشش�ي: 	
کشش عضلات و بافت‌های نرم اطراف مفاصل امکان‌پذیر هستند و معمولا مدت زمان لازم براي 
هر بار كشش بين 10 تا 20 ثانيه مي باشد‏ . این تمرینات از عوارض اسکلتی  عضلانی جلوگیری 
میک‌نند و یا آنها را کاهش می‌دهند. برخی از این تمرین‌ها به غیر از جنبة آمادگی جسمانی، از 

لحاظ درمانی نیز کاربرد دارند. 
براي افزايش قدرت و استقامت عضلاني و همچنين استقامت قلبي- تنفسي  • حركات نرمشي: 	

مناسب  هستند.
توجه نماييد كه براي بهره گيري بيشتر از انجام تمرينات آمادگي حركتي لازم است  ابتدا تمرينات 
كششي )مرحله اول ( را از ابتدا تا انتها انجام دهيد و سپس حركات نرمشي )مرحله دوم ( را انجام دهيد.
براي شروع به تمرين، تصاوير تمرين را در مقابل خود بگذاريد و وسايل مورد نياز را كه معمولا در 
هر منزل و يا محيط كاري يافت مي شود مانند )ميز ‏ صندلي ‏ چهار پايه و... ( را آماده كنيد. دقت کنید 
قبل از اجرای هر تمرین ابتدا شکل صحیح آن را فرا بگیرید، زیرا حرکت اشتباه می‌تواند منجر به بروز 
صدمه شود. بهتر است تمرینات کششی 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 کردن تمرینات پرداخته شده 
است. این حرکات بسیار ساده هستند و بدون هیچ وسیله‌ای امکان انجام آنها وجود دارد. این تمرین‌ها 
برای آغاز انجام ورزش‌های مختلف و نرمش‌های صبحگاهی بسیار مفیدند و حداقل سه جلسه در هفته 

مي توانيد تمرينات كششي و نرمشي كه در زير به توضيح آن پرداخته ايم را اجرا كنيد.
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حركات نرمش�ي : در اين مرحله ابتدا دو دس��ت را از طرفين بدن باز كنيد . سپس سعي كنيد با 
چرخش تنه با انگشتان دست راست پنجه پاي چپ و سپس با دست چپ پنجه پاي راست را لمس 

كنيد اين حركات را حداقل 20 مرتبه تكرار كنيد. 
1-2- نشست مانع )حالت نشسته(

حركات كششي:
روي زمين طوري  بنشينيد 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 كنيد. از مفصل ران به جلو خم شويد و با دستها 
مچ پاي چپ را لمس كنيد. سرتان را بالا و كمر و پشت را صاف نگه داريد. حالت كشش را حفظ 
كنيد و سپس به حالت شروع برگرديد. به سمت چپ بچرخيد و هر دو دست را در كنار مفصل ران 
چپ روي زمين قرار دهيد. اين حالت را حفظ كنيد و دوباره به حالت شروع برگرديد و كشش را 

تكرار كنيد. وضعيت پاها را عوض كنيد و كشش را در جهت عكس تكرار كنيد. 

حركات نرمشي: با چرخش كمر ابتدا دست ها را به سمت راست وسپس به سمت چپ بدن قرار 
دهيد، اين حركت را به آرامي حدود 20 تا 30 بار تكرار كنيد و سپس وضعيت پاها را عوض كرده 

و حركت را تكرار كنيد.

1. كشش عضلات ران – پا باز )حالت نشسته (
حركات كششي:

 با پاهاي باز روي زمين بنشي��نيد و پاهايتان را 
به حالت كشيده به طرفين 
باز كنيد به طرف راس��ت 
بچرخ��يد و از مفصل ران 
ب��ه جلو خ��م ش��ويد و با 
هر دو دس��ت پاي راس��ت 
رابگيريد. س��ر را بالا نگاه 
داشته و سعي كنيد شانه ها 
و پش��ت را گ��رد نكنيد و 
س��پس ب��ه حالت نشس��ته 
برگرديد. همين حركت را 
بطور مس��تقيم تكرار كنيد 
بطوري كه دستها در بين دو 
پا به زمين برسند در مرحله 
آخر دست ها را به مچ پاي 
چپ برس��انيد در هر س��ه 
را  وضعيت حالت كششي 
حفظ و كمي در آن حالت 
باقي بمانيد اين سه حركت 
را تكرار ولي س��عي كنيد 
هن��گام خم ش��دن به جلو 

پشت كاملا صاف باشد.
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-2 كشش رانها )حالت نشسته(33
حركات كشش�ي: براي كش��ش عميق با پاهاي كاملا باز شده از هم، دست چپ را از بالاي سر 
حركت داده و پاي راست را لمس كنيد و بگذاريد گوش راست نزدكي يا روي زانو قرار بگيرد. 
دست راست بايد به طرف پاي چپ كشيده شود و حالت كشش را حفظ كنيد و اين حالت را از 

سمت چپ نيز انجام دهيد. 

حركات نرمشي: در اين مرحله ابتدا با دست راست پاي چپ و سپس بلافاصله با دست چپ پاي 
راست را لمس كنيد. و اين حركت را حدود 20 بار تكرار كنيد. 

4-2-کشش‌های نشسته
ح�ركات كشش�ي: ط��وری بش��ینید که کف 
پاه��ا روی هم قرار بگیرد. دس��ت‌ها را روی زانو 
ه��ا بگذارید و س��اعدها را روی پا تکیه دهید. در 
همین حالت سعی کنید تا با مقاومت در برابر فشار 

دست‌ها، پاها را به سمت بالا بیاورید.
فشار را تا 3 ثانیه نگه دارید. کمی استراحت کنید و 
سپس مجدداً تا حد امکان زانوها را به سمت کف 

زمین فشار دهید و فشار را ادامه دهید.

2-2-  نشست مانع)حالت نشسته(
حركات كششي: روي زمين بنشينيد پاي چپ را به جلودراز و پاي راست را به داخل خم كنيد. 
به طوركيه پنجه پا با قس��مت داخل ران چپ تماس پيدا كند، از مفصل ران به جلو خم ش��ده و با 
دست ها مچ پاي چپ را لمس كنيد. سرتان بالا و كمر و پشت را صاف نگه داريد مدتي اين حالت 
را حفظ كرده و دوباره به حالت ش��روع برگرديد. سپس به سمت چپ بچرخيد و دست ها را در 
كنار مفصل ران چپ روي زمين بگذاريد، اين حالت را حفظ كرده و به حالت شروع برگرديد و 
كشش را تكرار كنيد. سپس وضعيت پاها را عوض كرده و كشش را در جهت عكس تكرار كنيد، 
سعي كنيد هنگام كشش، زانوي پاي خم شده را چسبيده به زمين حفظ كنيد و مفصل زانوي پاي 

كشيده خم نشود.

حركات نرمش�ي: با چرخش كمر ابتدا دس��ت ها را به سمت راست وسپس به سمت چپ بدن 
حرك��ت دهيد، اين حركت را به آرامي حدود 20 تا 30 بار تكرار كنيد و س��پس وضعيت پاها را 

عوض كرده و حركت را تكرار كنيد.
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حالت كشيده باشد. در حالي كه نفس عميق مي كشيد زانو را به حالت اول برگردانيد. اين حركت 
كششي را به ترتيب با عوض كردن زانوها انجام دهيد و روي دم و بازدم نفس تان تمركز نماييد. اين 

تمرين باعث انقباض خفيف در عضلات شكمي و كشش قسمت پايين كمر مي شود. 
حركات نرمشي: در اين مرحله پاها را بطور متناوب به سمت شكم خم كنيد و سپس حركت را 
براي پاي ديگر تكرار كنيد. تعداد دفعات حدود 20 تا 30 بار تكرار شود. )كساني كه گودي كمر 
دارند اين حركت را انجام ندهند(. براي اينكه حركت بهتر انجام شود، مي توانيد دستها را در بالاي 

سر خود به چيزي مثل كمد لباس و ... متصل كنيد.
7. کشش هر دو زانو

حركات كششي: به پشت بخوابيد و با هر دو دست زانوها را به طرف قفسه سينه بكشيد و حالت 
كششي راحفظ كنيد و بعد از كمي استراحت حركت را تكرار كنيد. در طي اين تمرين سرشانه ها،‏ 
پش��ت و كمر بايد بر روي زمين قرار گيرد  )اين حركت براي كس��اني كه گودي كمر دارند مفيد 

است(.

حركات نرمش�ي: در اين مرحله هر دو پا را به سمت شكم جمع و باز كنيد )كساني كه گودي 
كمر دارند اين حركت را انجام ندهند( براي اينكه حركت بهتر انجام شود، دستها را در بالاي سر 

خود به چيزي متصل كنيد. 

5. حركت چمباتمه روسي 
حركات كششي: روي زمين مطابق شكل قرار بگيريد و كف دستها را روي زمين بگذاريد، كف 
پاي راس��ت را زمين گذاش��ته و زانو را خم كنيد. پاي چپ را از پشت دراز كنيد و پنجه پا را روي 
زمين قرار دهيد، حالا به نرمي مفصل ران چپ را به زمين نزدكي كنيد تا عضلات ران كشش يابد 
سر را بالا و تا جايي كه امكان دارد پشت را صاف نگه داريد. حالت كشش را حفظ كنيد، پس از 

كمي استراحت با عوض كردن پاها حركت را تكرار كنيد.

حركات نرمش�ي:در اين مرحله با بالا و پايين بردن نشيمنگاه حركات نرمشي را سه بار تكرار و 
سپس روي پاي ديگر حركت را ادامه دهيد. اين حركت را حدود 10 بار براي هر پا انجام دهيد.

6. کشش زانو
حركات كشش�ي: به پشت 
بخوابيد نفس را بيرون دهيد و 
با هر دو دس��ت كيي از زانوها 
را به طرف قفسه سينه بكشيد و 
پاي ديگر را تا جايي كه ممكن 
است بر روي زمين دراز كنيد، 
بطوركيه انگش��تان پا كاملا به 
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و در حالكيه به شكم تان فشار مي آوريد بر روي انحناي كمر و لگن خاصره تمركز نماييد. 
حركات نرمش�ي: براي انجام اين حركت به پش��ت بخوابيد ابتدا زانوي پاي راست را به سمت 
دست چپ نزدكي كنيد، بحالت اول برگرديد، بلافاصله زانوي پاي چپ را به سمت دست راست 
نزدكي كنيد و حركت را حدود 20 بار تكرار كنيد. )اين حركت براي تقويت عضلات شكم و از 

بين بردن چربي‌هاي آن مفيد است.( 

10 . كشش گربه‌اي
حركات نرمشي: با دست‌ها و زانو روي زمين قرار بگيريد و پشت و كمر را صاف نگه داريد و 
چانه را به طرف قفسه سينه برده و درحالي كه به عضلات شكم فشار مي‌آوريد، پشتتان را بالا ببريد 
)مانند گربه قوس‌دهيد تا عضلات كش��ش يابد(. پس از كمي استراحت دوباره حركت را تكرار 
كنيد. در طي انجام اين حركت عضلات پشت را شل نكنيد. )اين حركت براي از بين بردن قوس 

كمر یا گودي كمر بسيار مفيد است(.

11 . دراز و نشست
حركات نرمش�ي: به پشت بخوابيد، دست‌ها را کنار گوش‌ها قرار دهید )به هیچ وجه دست‌ها را 

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

8 .کشش عضلات دست و سينه 
حركات كشش�ي: روي زمين بنشي��نيد )چهار 
زانو(، دس��ت‌ها را بالا ببرید و کف دست‌ها را به 
هم بچس��بانید. این کار را ط��وری انجام دهید که 
دس��ت‌ها از پشت گوش‌ها رد شود و آرنج‌ها خم 
نباشند.کش��ش را تاحد ام��کان در بالاترین نقطه 

انجام دهید و تا مدتی این حالت را حفظ کنید.

9. پرس كمر و پشت 
حركات كششي: به پشت 
بخوابيد، زانو ها را خم كنيد 
و دس��تها را هم عرض شانه 
ه��ا از طرف��ين ب��از كنيد به 
شكم تان فشار بياوريد تا كمر 
با  زمين تماس پيدا كند. اين 
حالت را حفظ كنيد و پس 
از كمي استراحت حركت 
را تكرار كنيد اين حركت 
را م��ي توانيد با فش��ار دادن 
آرام دستها بر روي شكم در 
حالي كه پش��ت را به زمين 
تماس مي دهيد افزايش داده 
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12 . حركت گهواره‌اي
حركات نرمشي:  به پشت روي كي تشك 

نرم قرار بگيريد. زانوها را بطرف قفسه سينه جمع 
كنيد و چانه‌تان را بطرف سينه خم كرده و با هر 
دو دست زانوها را محكم بگيريد. از اين حالت 
خميده ) همانند كي توپ( به نرمي خود را به 
عقب و جلو بر روي زمين تاب دهيد بصورتي 
كه تمام مهره‌ها با زمين تماس پيدا كند. اگر در 
ناحيه پشت احساس ناراحتي كرديد از انجام 

اين تمرين جدا خودداري كنيد.) اين حركت براي 
افرادي كه داراي گودي 
كمر هستند مفيد است(.

13 . شنای سوئدی
 دس��ت‌ها و بدن به صورت 

کشیده باشد.
ط��رز حرکت: س��ینه را به 
زمی��ن نزدی��ک ��کرده و 
س��پس به هم��ان ح��ال با 
به  دس��تها  راس��ت کردن 
حال��ت اول ب��از گردی��د. 
دقت کنی��د خمیدگی در 

پشت ایجاد نشود.

برای س��خت تر ش��دن تمرین، می‌توانید پاهایتان را بالاتر روی صندلی قرار بدهید. برای آسان‌تر 
شدن، می‌توانید دست‌ها را در کنارتان قرار دهید. 
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16 . تماس سر با زانو
حركات نرمش�ي:  بر روي زمين زانو زده و دس��ت‌ها را روي زمين بگذاريد، سر را خم كنيد و 
زانوي چپ را بطرف سينه جمع كنيد. بلافاصله سر را بالا برده و پاي چپ را با پنجه‌اي كشيده به 
عقب و بطرف سقف بلند كنيد. اين حركت را پي در پي تكرار كنيد. كمي استراحت كنيد و سپس 

حركت را با پاي راست ادامه دهيد. 

14. بلند کردن تنه
 به ص��ورت دمر و در حالی 
که دس��ت‌ها پش��ت گردن 
است روی زمین قرار بگیرید 
پش��ت در  از  را  )دس��ت‌ها 
همدیگ��ر قف��ل نکنی��د(. با 
قوس دادن به س��تون فقرات 
سعی در بلند کردن بالا تنه از 
روی زمین بکنید و به حالت 

اول برگردید. برای آسان‌تر کردن تمرین می‌توانید دست‌ها را پهلوی بدنتان قرار دهید. دقت کنید 
بیش از اندازه به ستون فقرات قوس ندهید و تا حدی که استخوان جناغ سینه از روی زمین بلند شود 

کافی است.
15. كشش بالا تنه) ازحالت دو زانو(

حركات كشش�ي: زانو بزنيد و مطابق شكل بنشينيد) پاها رو به عقب باشند(. به جلو خم شويد، 
دست‌ها را به جلو دراز كنيد و بگذاريد سرتان با زانوها تماس پيدا كند. به آرامي خود را به عقب 
جمع كنيد و درحالي كه دس��ت‌ها را به عقب مي‌كشيد به آرامي به حالت زانو زده برگشته كمي 

استراحت كنيد و دوباره حركت را تكرار كنيد.
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17 . چرخش بالاتنه )از حالت ايستاده(
حركات نرمش�ي: با پاهاي باز بايستيد و دست‌ها را در 
سطح ش��انه‌ها به طرفين باز كنيد به راست بچرخيد، و به 
حال��ت اول برگرديد و چرخش را از س��مت چپ تكرار 

كنيد. حركت چرخش را به آرامي انجام دهيد.

18 . كشش كامل از طرفين) از حالت ايستاده(
حركات كشش�ي: با پاهاي باز و دس��ت‌ها در بالاي سر 
بايستيد. بالاتنه را به سمت راست خم كنيد. با كشيدن دست 
چپ بوسيله دست راست كشش را زياد كنيد. اين حالت را 
كمي حفظ كنيد و بعد به حالت اول برگرديد و حركت خم 

شدن را از سمت چپ و بالعكس تكرار كنيد.

حركات نرمشي: با پاهاي باز بايستيد. همچنان كه به سمت راست خم مي‌شويد دست راست را 
پايين ببريد. علاوه بر اين ، دست چپ را از بالاي سر بطرف راست خم كنيد تا كشش بيشتر شود. 
اين حالت را حفظ و سپس به حالت شروع باز گرديد و كشش را از سمت چپ تكرار كنيد. در اين 

قسمت حركت را بطور متوالي ابتدا براي سمت چپ و سپس سمت راست تكرار كنيد.

19. گرفتن دست‌ها از پشت 
حركات كششي: در حالتي راحت بنشينيد، تا جايي كه مي‌توانيد دست راست را از بالا به پشت 
و پايين برسانيد و همزمان دست چپ را به پشت برده و سعي كنيد انگشتان دست راست را لمس 
كنيد، اين حالت را حفظ كنيد و بعد از كمي اس��تراحت با عوض كردن جاي‌ دس��تها حركت را 

تكرار كنيد.)اين حركت براي كساني كه قوز و برجستگي در قسمت‌ شانه‌ها( دارند مفيد است.
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20. كشش بازوها
حركات نرمشي: با پشت صاف و حالتي راحت روي زمين بنشينيد. دستها را با آرنج‌هاي خم تا 
سطح شانه بالا بياوريد، طوري كه انگشتان دست‌ها روبروي هم قرار بگيرند. با سه شماره دست‌ها 
را با آرنج‌هاي خم شده به عقب بكشيد و با شماره چهار دست‌ها را كاملًا باز كنيد و درهمان مسير 
به عقب بكشيد، اين حركت را مرتب تكرار كنيد. در حين انجام اين تمرينات صاف بنشينيد و سعي 
كنيد هنگامي كه دست‌ها را به عقب مي‌كشيد، سرتان را تكان ندهيد. اين حركت را مي‌توانيد در 

حالت ايستاده هم انجام دهيد.

21. الف كشش شانه
حركات كشش�ي: در حالتي راحت بنشي��نيد، 
دست راست را از بالا به پايين پشت برسانيد. دست 
چپ را از بالاي سر ببريد و آرنج دست راست را 
گرفته و آنرا به آرامي به س��مت چپ فشار دهيد 
تا مفصل شانه و دست كشيده شود. اين حالت را 
حفظ كنيد و بعد از كمي استراحت حركت را با 
دست ديگر تكرار كنيد. اين حركت را مي‌توانيد 

در حالت ايستاده انجام دهيد.

22. ب کشش شانه
حركات كششي: انگشتان دست‌ها را با هم قفل کنید 
یا با هر دس��ت مچ دس��ت مخالف را بگیرد. دست‌ها 
نزدیک سینه و ساعد موازی زمین باشد.با حداکثر نیرو 

دست‌ها را به سمت مخالف بکشید.
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23. پمپاژ شكم
حركات كشش�ي: به پش��ت قرار گرفته و زانوها را خم كنيد و دست‌ها را روي شكم قرار دهيد 
و سپس با دست‌ها به آرامي به شكم فشار وارد آورده و بعد آنرا رها كنيد، اين حالت را در حالي 
كه بطور عادي و درحال تنفس هستيد، تكرار كنيد. اين تمرين به افزايش گردش خون در ناحيه 

شكمي كمك كرده و عموماً در تسيكن احتقان ناشي از گرفتگي عضلات موثر است.
حركات نرمش�ي )دراز و نشس��ت(: براي انجام اين حركت خوابيده و با آرامي سر و سينه را از 
زمين بلند و به زانوها نزدكي كنيد، تكرار اين حركت بستگي به قدرت عضلات شكم شما دارد. 
بهتر اس��ت دراين حركت پاهاي ش��ما توسط فرد ديگر ثابت نگاه داشته شده و يا مي‌توانيد پاهاي 
خود را در زير وسايل سنگين و ثابت خانه نظير مبل يا كمد قرار دهيد. هر جلسه تعداد این حرکت 

را افزايش دهيد.

24.بالا انداختن شانه‌ها
حركات نرمشي: در حالتي راحت روي صندلي بنشينيد. چشم‌ها را ببنديد و به آرامي شانه راست 
را بالا بيندازيد و به عقب بچرخانيد، سپس شانه چپ و در ادامه هر دو شانه را باهم به عقب بچرخانيد. 

هنگام بالا انداختن شانه‌ها سعي كنيد دستها روي پاها حفظ كنيد.
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26. فشردن مفاصل شانه
ح�ركات كشش�ي : كمي رو به جل��و بر روي 
صندلي بنشي��نيد و دس��ت‌ها به عقب ببريد و در 
پش��ت به كيديگر ق�لاب كن��يد و در حالي كه 
اس��تخوان‌هاي كتف را به كيديگر مي‌فشاريد به 
جلو و رو به پايين خم شويد،كمي در اين حالت 
بمانيد و پس از كمي استراحت، حركت را دوبار 
تكرار كنيد، اين حرك��ت را مي‌توانيد در حالت 

ايستاده هم انجام دهيد.

27.كشش متناوب بازوها
ح�ركات كشش�ي: كم��ي رو به جلو ب��ر روي صندلي 
بنشي��نيد و به س��قف نگاه كنيد و به ترتيب دست‌ها، ابتدا 
كي دس��ت و بعد دست ديگر را تاجايي كه ممكن است 
به بالاي س��ر دراز كنيد هنگام بالا بردن دست‌ها، بالاتنه را 
كاملًا كش��ش دهيد با اين تصور كه مي‌خواهيد دستتان را  

به چيزي برسانيد.
حركات نرمشي: اين حركت را بطور متوالي با دست راست 
و چپ ح��دود 20 الي 30 بار تكرار كن��يد، در صورت نياز 

مي‌توانيد وزنه سبكي هم در دست‌هاي خود قرار دهيد. 

28. كشش پشت رانها
حركات كششي: به حالت پا باز بايستيد و به سمت 
راس��ت بچرخيد و با دو دس��ت قوزك پا را لمس 
كنيد، حالت كشش را حفظ كنيد. سپس به طرف 
وسط بچرخيد و با هردو دست و از بين پاها زمين را 
لمس كنيد و حالت كشش را حفظ كنيد. سپس به 
س��مت چپ بچرخيد و قوزك پاي چپ را لمس 
كنيد و اين حالت را حفظ كنيد و پس از بازگشت 

به حالت شروع، مراحل را مجدداً تكرار كنيد.
حركات نرمش�ي: در اين قس��مت ابتدا با دو دست مطابق شكل روي پاي راست را لمس كنيد، 
س��پس با دو دس��ت روي پاي چپ را لمس نمود و در مرحله سوم بدن را راست كنيد )بايستيد( و 

دستها را از طرفين بدن باز كنيد تا عضلات قسمت سينه تقويت شوند.

29. حركت لانچ
حركات كشش�ي : ب��ا پاهاي باز از هم بايس��تيد. با پاي 
راس��ت كي قدم ب��ه جلو برداريد. حركت كشش��ي را با 
خ��م كردن زانو و عمود  نگه داش��تن آن بر روي پا حفظ 
كنيد. سعي كنيد زانو را به طرفين متمايل نكنيد زيرا باعث 
كشيدگي رباط زانو مي‌شود. دست راست بايد بر روي ران 
راست قرار بگيرد. دست چپ را روي كمر نگه داريد. اين 
حركت را به ترتيب با پاي چپ و سپس راست و بالعكس 
تكرار كنيد. در حين انجام كش��ش سرتان را بالا و كمر و  

پشت را صاف و مستقيم نگه داريد.  
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فصل سوم 
در هنگام انجام تمرينات ورزشي به چه نكاتي بايد توجه نمود ؟

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

داستان گویی

روش انتقال مطالب

یکی از یاوران بس��یجی س�لامت که برای تحویل  فرم‌های گزارش دهی حوزة خود و شرکت در 
جلسات توجیهی کمیته اجرایی - آموزشی شهرستان به مرکز بهداشتی درمانی مراجعه کرده است در 

سالن مرکز  شاهد گفتگوی چند نفر از مراجعه کنندگان است: 
• س��اله به نظر می رس��د و برای یک سری  آقای بهرامی کارمند یک اداره اس��ت و حدوداً 35	
ناراحتی ها مثل گرفتگی عضلات و درد شدید کمری که اخیراً به آن دچار شده است به این 
مرکز مراجعه کرده است. او می‌گوید به دلیل نوع کارش ناچار است مدت‌ها 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 کار میک‌ند 
تا آنکه به دلیل کمر درد به پزشک مراجعه کرده و به او توصیه شده است به طور مستمر ورزش 
کند، ولی حالا چند روز از ش��روع فعالیت ورزشی او نگذشته است که درد کمر او شدیدتر و 

گرفتگی شدید عضلات بدنش هم به مشکلات قبلی اضافه شده است. 
•مراجعه کنندة دیگری که کشاورزی جوان  است، معتقد است که انسان مادامی که بیدار است  	
باید فعالیت بدنی داشته باشد. او می‌گوید همة کارهای سخت را خودش به تنهایی انجام می‌دهد 
و از اینکه می‌تواند وزنه‌ای س��نگین را به تنهایی بلند کند به خود می بالد. او می‌گوید یکی از 
دوستانش قبل از شروع فعالیت‌های کشاورزی مدتی به انجام نرمش‌هایی خاص می‌پردازد که 
به عقیده او کار بیهوده‌ای است و هر کار و فعالیت بدنی که باعث عرق کردن شود به هر روشی 

که باشد مفید است.
•خانمی خانه دار از چاقی بیش از حد خود می‌گوید که به دلیل احساس گرسنگی مدام می‌خورد  	
و از طرفی به دلیل وزن بالایش قادر به فعالیت بدنی منظم نیست. او می‌گوید همه به او توصیه 
کرده اند که ورزش کند ولی از اینکه ورزش کردن  باعث آسیب دیدگی‌اش شود نگران است.

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

....................................................................................................................................................
11 شما اگر جای آن یاور  بسیجی سلامتی بودید چه می‌گفتید؟     .

................................................................................................................................................
22 به نظر شما مهم‌ترین علل آسیب دیدگی در ورزش چیست؟  .

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

................................................................................................................................................
به نظر شما در آینده کشاورز جوان با چه مشکلات و خطراتی رو به رو می‌شوند؟ 44 .

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

مسلماً شما با اين‌ فكر كه‌ در فعاليت‌هاي‌ ورزشي‌ آسيب‌ خواهيد 
ديد به‌ فعاليت ‌نمي‌پردازيد، اما لازم است در ذهن‌ داشته‌ باشيد كه‌ 
در حين‌ هرگونه‌ فعاليت‌ بدني‌، احتمال‌آسيب‌ نيز وجود دارد. اولين‌ 
قدم‌ در انجام ورزش‌ ايمن‌ و پيش��گيري‌ از آسيب‌ عبارت است‌ از 
طراحي‌ برنامة آمادگي‌ جسمي‌ به‌ نحوي‌ مناسب‌ و براساس‌اصول‌ 

اضافه‌ بار، پيشروي‌، تداوم‌، شخصي‌ بودن‌ و ايمني‌. 
اصل‌ ايمني‌

اگر شما مشغول‌ انجام‌ فعاليت‌ بدني‌ هستيد و متوجه‌ مي‌شويد كه‌ بخش‌خاصي‌ از بدن‌ شما دچار 
درد يا ناراحتي‌ شده‌ كه‌ بر‌ عملكرد شما تأثير مي‌گذارد، قوياً توصيه‌ مي‌كنيم‌ كه‌ سريعاً به‌ بررسي‌ 
مشك��ل‌ بپردازید‌ و فعاليت‌ را متوقف‌ کنید. از نعمتهاي خداوند براي وجود انسان، احساس درد 
مي باش��د. وجود درد بيانگر اين‌ است‌ كه‌ اشك��الي‌ وجود دارد و لذا لازم‌ است‌ سريعاً فعاليت‌ را 
متوقف‌ و تعيين‌ كنيد كه‌ چه‌ چيزي‌ موجب‌ درد ش��ده است‌. البته درخصوص فعاليتها و مواردي 
كه عضو س��الم است، علامت درد نش��انگر نوعي اختلال و يا لزوم بازنگري و پيگيري موقعيت 
اس��ت، ولي در مواردي با نظر پزشك يا كارش��ناس بايد درد را تحمل كرد تا به نتيجه مطلوب 
رسيد. معمولاً كيي ازعوارض بي حركتي هاي طولاني مدت )مانند گچ گرفتن عضو و يا بستري 
ش��دن طولاني مدت( كوتاهي عضلات وبافت نرم مي باش��د كه اين حالت در اثر عادات غلط 
نشستن وبد ايستادن نيز در افراد ايجاد مي شود. در اينگونه موارد جهت اصلاح وضعيت ساختاري 
ناگزير از دادن تمرينها يا كششهايي هستيم كه براي بيمار دردناك مي باشد ولي براي نتيجه گيري 

مطلوب اين امر ضروري مي باشد.
شايد رايج‌ترين‌ اشتباهي‌ كه‌ اغلب‌ افراد در آغاز برنامة‌ فعاليت‌ بدني‌ مرتكب ‌مي‌شوند، اين‌ است‌ 
ك��ه‌ فعاليت‌ خود را در س��طحي‌ كه‌ براي‌ آنها بيش‌ از حد پيشرفته‌اس��ت‌، آغاز می‌نمایند و بعد 
مي‌كوش��ند با س��رعتي‌ بيش‌ از حد پيش��رفت‌ كنند و يا به بيان ديگر ميک‌وش��ند »خيلي زود« و 
»خيلي زياد« انجام دهند. مهم‌ این اس��ت‌ كه‌ به ياد داش��ته‌ باشيد اگر مدت‌ طولاني‌، كم‌ تحر‌ك 
يا بي‌تحرك ‌بوده‌ايد، بايد در س��طحي‌ بسيار ملايم‌ آغاز کنید و به‌ تدريج‌ سطح‌ فعاليت‌ خود را 

آنچه باید 
بدانید :
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افزايش‌ دهيد. 

دستورالعمل‌هاي‌ پيشگيري‌ از آسيب‌  
•هميشه‌ قبل‌ از آغاز هر فعاليت‌ ورزشي‌، بدن‌  	

را به‌ نحو مناسبي‌ گرم‌ كنيد.
•بعد از فعاليت‌ هميشه‌ بدن‌ را سرد كنيد. 	

•اطمينان‌ داش��ته‌ باشي��د كه‌ عضلات‌ به‌ اندازه‌  	
كافي‌ كشي��ده‌ می‌ش��وند. در گ��رم کردن، 
كشش‌هاي ‌ايستا را در حداكثر دامنة‌ حركت‌ 

انجام دهيد و در حين‌ سرد كردن‌ از كشش‌ها به ميزان ‌قابل‌ توجهي‌ استفاده‌ كنيد.
•براي‌ كاهش‌ احتمال‌ آسيب‌ به‌ رباط‌ها و بافت‌هاي‌ اطراف‌ مفصلي‌ از كشش‌هاي ‌بيش‌ از حد  	

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

دنبال »خيلي زياد« و »خيلي‌ زود« نباشيد.
•از حبس‌ كردن‌ نفس‌ و زورزدن‌ بيش‌ از حد در فعاليت‌هاي‌ شديد اجتناب‌ كنيد. 	

•سطحي‌ از فعاليت‌ را انتخاب‌ كنيد كه‌ از لحاظ‌ قدرت‌، توان‌ و استقامت‌ با توانایي‌هاي‌ شما  	
متناسب‌ است.

•براي‌ فعاليت‌ در آب‌ و هواي‌ خيلي‌ گرم‌ يا خيلي‌ سرد لباس‌ مناسب‌ بپوشيد )به قسمت هاي  	
مربوط در انتهاي همين فصل مراجعه نمایيد(.

•اطمينان‌ حاصل‌ كنيد كه‌ با آب‌ و هواي‌ محيطي‌ كه‌ در آن‌ تمرين‌ مي‌كنيد )چه ‌خيلي‌ گرم‌  	
و يا خيلي‌ سرد( سازگار شده باشيد.

•هنگام‌ پرداختن‌ به‌ هر فعاليت‌ جسمي‌ از وسایل‌ و تجهيزات‌ با كيفيت‌ خوب ‌استفاده‌ کنید. 	
•به‌ آنچه‌ بدنتان‌ به‌ شما مي‌گويد گوش‌ بدهيد. اگر در حين‌ فعاليتي‌ دچار احساس‌ درد شديد  	

بلافاصله‌ آن را متوقف‌ کنید.
•فعاليت هایي‌ را كه‌ فكر مي‌كنيد ممكن‌ است‌ به شما  آسيب‌‌ بزنند انجام‌ ندهيد. 	

•بسي��اري‌ از ورزش‌هاي‌ مهيج‌ و نش��اط‌ بخش‌ از جمله‌ قايقراني‌، اسكي‌، اسكي‌روي‌ آب‌، با  	
درصدي‌ از خطرها همراه هستند. اگر اين‌ ورزش‌ها را انتخاب‌ مي‌كنيد، مسئوليت‌ شما اين‌ 

است‌ كه‌ اصول‌ اولية‌ ايمني‌ مربوط‌ به‌ آنها را بياموزيد.
انواع آسيب هاي ورزشي

•آسي��ب‌هاي‌ مختلفي‌ ممكن‌ است‌ در حين يک برنامة تمرين اتفاق بيفتد که رايج‌ترين اين‌  	
آسي��ب ها مي‌تواند ش��امل‌ شكس��تگي‌ها، خون‌ مردگي ها، رگ‌ به رگ‌ شدن‌، كشيدگي‌ 
عضلات و انتهاي رباط‌ها و بافت‌هاي اطراف مفصل و كوفتگي‌ عضلات‌، آسي��ب‌ به‌ زانو، 
پا، كمر، شانه‌، لگن‌ و مچ دست باشد. شرح‌ كامل‌ آسيب‌هاي‌ ورزشي‌ حاد و مزمن‌ طولانی 
و خارج‌ از حوصلة‌ اين‌ مجموعه‌ است‌. برخورد با آسيب‌ها بايد توسط پزشک و متخصصين 
آسي��ب‌هاي ورزش��ي صورت گيرد. اما رعايت چند اصل س��اده تا زمان رسيدن به كمك 

تخصصي مي‌تواند مفيد باشد.
برخورد اوليه با آسيب‌هاي‌ ورزشي‌

•كم‌كهاي‌ اوليه‌ در برخورد با بيشتر آسيب هاي‌ ورزشي‌ نسبتاً ساده‌ است.‌ صرف نظر از اين  	
كه‌ نوع‌ آسيب‌ چه‌ باشد، ‌كي مشكل‌ در همه‌ آنها 

مشتر‌ك است‌؛ تورم‌. 
س��اعت‌ اول‌ بعد از آسي��ب‌، ش��ديدتر  • تورم‌ در 72	
می‌ش��ود‌. وقتي‌ كه‌ تورم‌ ايجاد ش��د، روند بهبود به‌ 
ميزان‌قابل‌ توجهي‌ به تأخير می‌افتد و ناحية‌ آسي��ب‌ 
د��يده‌ تا زماني‌ ك��ه‌ تورم‌ از بين‌ ب��رود نمي‌تواند به‌ 
وضعيت‌ طبيعي‌ برگ��ردد. بنابراين‌، هر نوع‌ كم‌ك 
اول��يه‌اي‌ در اين‌ م��وارد بايد به‌ س��مت‌كنترل‌ تورم‌ 

هدايت‌ ش��ود. اگر تورم‌ در همان‌ ابتداي‌ آسي��ب‌ كنترل‌ ش��ود، زمان‌ لازم‌ ب��راي ‌بهبودي‌ و 
توان‌بخشي‌ به‌ ميزان‌ قابل‌ توجهي‌ كاهش‌ خواهديافت.‌ براي‌ كنترل‌ و محدود كردن‌ ميزان تورم‌ 

بايد از چهار اصل‌ پيروي‌ كرد.
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) • 	REST( استراحت‌
ش��ما بايد قس��مت‌ آسي��ب‌ ديده‌ را حداقل‌ 72 س��اعت‌ قبل‌ از ش��روع‌ برنامه ‌توان‌بخشي‌ 

استراحت‌ دهيد.
) • 	Ice( يخ‌

برای کاهش خونریزی و درد در ناحیه آسیب‌دیده یخ به کار می‌رود. يخ‌ بايد داخل‌ كيسه‌ 
باش��د تا پوست تاول نزند. تا حدامكان، منطقة وسيع‌تري را با يخ خنك کنید.  سرد كردن 
بايد س��ه بار در روز و هربار 30-20 دقيقه و بر حس��ب شدت آسي��ب بطور متوسط تا 48  

ساعت  )از 24 تا 72 ساعت ( انجام شود.
) • 	compression( فشار

هدف‌ از ايجاد فشار اين‌ است‌ كه‌ از مقدار فضاي‌ 
در دسترس براي‌ تورم‌ كاسته‌ شود. برای اين‌ امر 
بايد از باند كش��ي‌ در اطراف‌ ناحية‌ آسيب‌ ديده‌ 
استفاده شود.كفش هاي ساق‌دار و جوراب‌هاي 
كشي نيز مي توانند مفيد باشند. بانداژ بايد توسط 
ف��رد داراي مهارت صورت گ��يرد زیرا بيش از 

حد، سفت بستن موضع موجب قطع خون‌رساني به منطقة آسيب ديده مي شود.
• 	)Elevation( بلند كردن

براي‌ حذف‌ اثر جاذبه ‌بر جمع شدن‌ خون، قسمت آسيب ديده، به خصوص در اندام ها بايد 
بلند شود. 

‌ هر ‌كي از اين‌ چهار اصل، نقش‌ اساس��ي‌ در كاهش‌تورم‌ دارن��د و همة‌ آنها بايد هم‌زمان‌ 
استفاده شوند.

ورزش‌ در شرايط‌ آب‌ و هوایي‌ ويژه‌
آب‌ و هوا عاملي‌ است‌ كه‌ بايد به‌ هنگام‌ تمرينات‌ به‌ آن‌ توجه‌ نمود. گرما، سرما، رطوبت‌ شديد 

و نيز آلودگي‌ هوا بايد در نظر گرفته‌ شود. 

•آب‌ و هواي‌ گرم 	
دم��ای مناس��ب برای انج��ام ورزش و فعالیت‌های بدنی حدود 10 تا 20 درجه اس��ت. حرکات 
ورزشی را در همه جا مثل منزل، پارک، محل کار و... می‌توان انجام داد. به هنگام ورزش لباس 
آزاد و راحت بپوشید. عدم‌ رعايت‌ اصول‌ ورزش‌ در هواي‌ گرم‌ ممكن‌ است‌ موجب‌ آسيب‌هاي 
ناش��ي از گرما‌ ش��ود. ورزش‌ در گرماي‌ شديد مي‌تواند س��بب‌ انقباضات عضلاني‌، فرسودگي 
ناش��ي‌ ازگرما و گرمازدگي‌ شود. درش��رايط‌ ورزش، دماي‌ بدن‌ بايد در محدودة‌ طبيعي‌ حفظ‌ 
شود. مشك��لات‌ ناشي‌ ازگرما بيشتر در روزهایي‌ كه‌ خورشي��د درخشان‌ و هوا گرم‌ و مرطوب 
‌اس��ت‌ اتفاق‌ می‌افتد. هنگام ورزش در هوای گرم و با دمای بیش از 30 درجه باید کاملًا مراقب 
گرمازدگی بود. علائم رایج گرمازدگی عبارتند از: گرفتگي‌هاي عضلاني، ضعف، س��رگيجه، 

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

در همه جا می‌توان ورزش کرد، اما ورزش در هوای سرد ممکن است موجب مشکلاتی شود. هوای 
س��رد موجب تنگی رگ‌ها می‌شود و قلب باید با کار بیشتر، مقدار خون لازم را از رگ‌های تنگ 

عبور دهد و در نتیجه فش��ار خون در 
هنگام ورزش ب��الا می‌رود. همچنین 
هوای س��رد میزان کار شش‌ها رانیز 
کاه��ش می‌ده��د. ورزش‌ در هواي‌ 
سرد خطر كمتري‌ دارد زیرا مي‌توان‌ 
با پوشيدن‌ چند لايه ‌لباس‌ و كم‌ كردن‌ 
‌ك��ي يا دو لايه‌ از آنه��ا، به تدريج‌ با 
سرما كنار آمد. برخلاف‌ تصور اكثر 

مردم،‌ ورزش‌ در هواي‌ گرم‌ خطرنا‌كتر از هواي‌ سرد است‌ )البته‌ در سرماهاي‌ بالاي‌صفر(. در سرما، 
هدف اوليه، حفظ حرارت بدن و اجتناب از كاهش درجة حرارت بدن و سرمازدگي است. 

علائم اولية كاهش حرارتي بدن عبارتند از لرز و اندام‌هاي سرد. با بدتر شدن وضعيت، ضربان قلب و 
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تغذیه در ورزش
افرادی که ورزش میک‌نند باید مواظب خوردن و آش��امیدن خود باشند، زیرا برای دریافت انرژی 
مورد نیاز بدن کیفیت و کمیت غذای خورده شده فوق‌العاده مؤثر است. یک دستور غذایی واحد 
نمی‌تواند برای همة افراد مناس��ب باشد ولی آنچه مهم است رژیم غذایی باید متنوع و شامل شیر و 

لبنیات، گوشت و حبوبات، نان و غلات، میوه ها و سبزی‌ها باشد.
هنگام ورزش نوش��یدن مایعات توصیه می‌شود. آب بهترین نوشیدنی است چون بدن به سرعت 
آن را ج��ذب میک‌ند به ویژه در هنگام ورزش در ه��وای گرم. برای اینکه عرق به اندازه کافی 
از بدن خارج شود و بتواند پوست و خون را خنک کند، نوشیدن آب به مقدار کم ودر دفعات 
متعدد در هنگام ورزش توصیه می‌ش��ود. حداقل برای هر20 تا 50 دقیقه ورزش یک لیوان آب 
باید میل شود. حداقل یک ساعت و نیم پس از صرف غذا باید از ورزش کردن پرهیز نمود. در 
صورتیک‌ه س��ابقة فعالیت ورزشی ندارید و سن شما بیش از 50 سال است و یا به ناراحتی قلبی 

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

تنفس افت مي‌كنند و نهايتاً‌ عملكرد شناختي گفتگو و حركات دچار اختلال مي‌شوند و ممکن است 
رفتارهاي غيرعادي ايجاد شود. 

•آلودگي هوا 	
اگر در شهر بزرگ زندگي مي‌كنيد، بايد به خطر آلودگي هوا توجه كنيد. به گزارش روزانه وضعيت 
آلودگي هوا دقيقاً توجه كنيد تا بتوانيد در مواقع خطر اقدامات لازم را براي پرهيز از آسيب جسمي 
به عمل آوريد. از ش��رايط نامطلوبي كه بر اثر هم زماني درجة حرارت بالاي محيط، رطوبت زياد و 
آلودگي هوا ايجاد مي‌شود، اجتناب نمایيد.در روزهاي گرم تابستان بين ساعات 9 صبح تا 7 بعد از 
ظهر ورزش نکنید. در عوض در ساعت ابتدايي روز يا اواخر بعد از ظهر فعاليت كنيد. از نواحي كه 
تراكم وسيلة نقليه موتوري وجود دارد دور شوید و تا حد امكان در پار‌كها و مكان‌هاي خوش آب 
و هوا فعاليت كنيد. در هنگام ورزش كردن حداقل بايد ده تا پانزده متر از لولة اگزوز وسایل نقليه فاصله 

داشته باشيد.
رتفاعات بالا  • ا	

اگ��ر به محلي داراي ارتفاع بالاتر نقل مكان مي‌كنيد، 
به خاطر داش��ته باشيد كه س��ازگاري با شرايط جديد 
براي فعاليت‌هاي شديد ممكن است حداقل، دو هفته 
تا چند ماه زمان نياز داش��ته باشد. در ارتفاعات بايد به 
نوشيدن آب كافي توجه ويژه نمود. با افزايش ارتفاع، 
توان انجام فعاليت جس��مي شديد كاهش مي يابد. با 
سازگاري مناسب )عادت كردن تدريجي( بدن با فشار 
كمتر اكسيژن در ارتفاعات سازگار و به مرور عملكرد 
آن بهتر مي ش��ود. مجموعاً‌ توانايي انجام فعاليت) به 
خصوص فعاليت‌هايي كه به آمادگي قلبي- تنفس��ي 
نياز دارند( در ارتفاعات، كمتر از س��طح درياست. در 

ارتفاعات خيلي بالا، انجام فعاليت جسمي شديد بدون اكسيژن اضافي  غير ممكن است.
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طبق تحقيقات معتبر انجمن پزشكي ورزشي آمركيا در موارد زير قبل از توصيه به انجام ورزش 
درصورت داش��تن كيي از ش��رايط زير شخص بايد به پزشك�� متخصص دراين زمينه )قلب و 

عروق – پزشكي ورزشي – طب فيزكيي و توانبخشي( مراجعه نمايد.
• سال براي زنان سن بالاي 45 سال براي مردان و بالاي 55	

• سال( سكته قلبي كرده باشند در صورتكيه از بستگان درجه كي )مرد زير 55 سال و زن زير 65	
•اشخاص سيگاري  	

•افراد مبتلا به بيماري فشار خون  	
•افراد مبتلا به چربي خون  	

•افراد مبتلا به افزايش قند خون ) افراد ديابتي (  	
•افرادي كه سابقه سكته قلبي يا مغزي داشته اند   	

 

آزمون فصل سوم

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

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

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

•در کلاس گروه‌های درمعرض آسیب‌های ورزشی را شناسایی  	
و راهکارهای پیشگیری را بررسی کنید 

.......................................................................................................................................... 	
•آيا دربين اطرافيان خود كس��ي را مي شناس��يد كه در اثر كي  	
حركت بدني  نابجا و نامناس��ب دچار آس��يب ديدگي جدي و 

ضايعه شده باشد ؟
.......................................................................................................................................... 	

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

در پایان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف ش��ما مطالب آموزش��ی را 
به خوبی فراگرفته و در خاطر س��پرده اند و از آنها به شکل صحیحی استفاده 

میک نند، لازم است  مطمئن شوید که 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 حداکثر ضربان قلب در فعالیتهای بدنی و تمرینات هوازی را بیان نمایند. 	

•مراحل یک برنامه آمادگی جسمانی خوب را شرح دهند. 	
•حرکات کششی و حرکات 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 حداکثر نرمال آن را در زمان  	

فعالیت‌های ورزشی بطور عملی نشان دهند.
•انواع حرکات کششی را بطور عملی نمایش دهند. 	

•انواع حرکات نرمشی را بطور عملی و به همراه گروه انجام دهند. 	
•مش��تاقانه در کلاس برای س��ایر بس��یجیان و در محله برای اطرافیان روش��های امداد و  	

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

در خاتمه آموزش شما موثر بوده اگر:
•گروه هدف قادر باش��ند 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 بیماری‌ها دارند ؟      

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

•در یکی از جلس��ات آموزش��ی که در حوزة نیروی مقاومت بس��یج تشکیل شده بود یکی از  	
شرکتک‌نندگان از مشکلات فامیل یا یکی از خویشاوندان خود صحبت میک‌رد. او در مورد 

ایشان چنین توضیح می‌داد: 
•»فامیل ما چندی پیش دچار س��کتة مغزی و در بیمارس��تان بستری ش��د. وی پس از ترخیص  	
نمی‌توانس��ت یک س��مت بدن خود را به خوبی حرکت دهد اما پزشک به وی گفته بود که 
باید حرکات ورزش��ی انجام دهد. او تصمیم گرفت جهت انجام حرکات ورزش��ی نزد یک 

داستان گویی

روش انتقال مطالب
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حرکت درمانی یک ش��یوة بسیار با ارزش برای درمان بیماری‌های 
عضلانی و استخوانی اس��ت و می‌توان گفت در درمان بسیاری از 

امراض کم یا زیاد مؤثر بوده است.
حرکت درمانی و ورزش یکی از مؤثرترین روش‌های درمانی برای 
برخی اختلالات و بیماری‌ها هستند. کمر درد، آرتروز مفاصل، چاقی، 
بیماری‌های قلبی، فشار خون، پوکی استخوان و اختلالات تنفسی از 

جمله بیماری‌هایی هستند که حرکت درمانی نقش عمده‌ای در درمان و پیشگیری از آنها دارد. 
مهم‌ترین اثرات و نتایج حرکت درمانی عبارتند از:

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

2. حرکت درمانی موجب بهک‌ارگیری حداکثر کارآیی عضلات در اندام های س��الم ش��خص 
می‌شود )مثلًا برای فردی که نمی‌تواند از یک عضوش به نحو مطلوب استفاده نماید(.

3 . حرکت درمانی موجب ایجاد اعتماد به نفس در فرد می‌شود.
4 . انجام نرمش‌های حرکت درمانی موجب افزایش و بهبودی کار دستگاه‌ها و اندام‌های بدن می‌شود.  
تعداد دفعات انجام حرکات درمانی به عوامل و فاکتورهای متعدد از جمله میزان آمادگی و علاقة 
فرد، س��ن، ش��دت ضایعه، حاد یا مزمن بودن آن و ش��رایط روحی روانی فرد بستگی دارد که به 

وسیلة پزشک یا فیزیوتراپیست تعیین می‌شود. معمولاً 
در ش��روع تمرینات، تعداد و میزان نرمش‌ها محدود 
و اندک است و با پیش��رفت آمادگی فرد و کاهش 
درد و ناراحتی وی، بر تعداد و میزان حرکات درمانی 
اف��زوده می‌ش��ود. در اوایل، فرد بای��د هر حرکت یا 
نرمش را 7 مرتبه انجام دهد و به تدریج که عضلاتش 
تقویت ش��د، هر نرمش یا هر حرکت را تا حدود 15 

مرتبه انجام دهد.

فیزیوتراپیست برود و چندین جلسه تمرین کند. پس از گذشت 2 ماه حالا می‌تواند حرکات 
بدن خود را به طور هماهنگ انجام دهد.«
در بارة این ماجرا چه نظری دارید؟ 11 .

.........................................................................................................................................
به نظر شما این مشکل  چه خطراتی را برای او به دنبال دارد؟ 22 .

.........................................................................................................................................
به نظر شما ورزش با چه مکانیسمی موجب بهبودی در این مورد می‌شود؟ 33 .

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

آنچه باید 
بدانید :
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•آیا در اطرافیان خود کسانی را می‌شناسید 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 یافته‌اند، 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...   	
می‌شناسید که مانع ورزش کردن بیماران می‌شوند؟ 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 بیماری‌ها دارند ؟      

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

ابتدا از گروه بخواهید در بین اطرافیان و دوس��تان و آش��نایان خود در مورد افراد مبتلا به کمر درد 
صحبت کنند. سپس با استفاده از روش بحث گروهی از آنان بخواهید علل شایع ابتلای افراد به کمر 
درد را شرح دهند و چنانچه خودشان از کمر درد رنج می برند در باره علل ابتلا به آن گفتگو کنند. 

در ادامه به سؤالات زیر پاسخ دهید.
به نظر شما شایع‌ترین علت ابتلا به کمر درد چیست؟ 11 .

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

بحث گروهی

روش انتقال مطالب

بهترین موقع برای ش��روع و انجام حرکات درمانی، وقتی است 
که فرد نه تنها از لحاظ جس��می و بدنی، بلکه از لحاظ روحی و 
روانی هم آمادگی لازم را داشته باشد. معمولاً تمرینات در صبح 
پ��س از خواب یا در بعد از ظهر نتیجة بهت��ری دارد، زیرا در این 
مواقع میزان آب میان بافتی در دیس��ک بین مهره‌ای زیاد است و 
در نتیجه، هنگام انجام تمرین فش��ار کمتری بر آن وارد می‌شود. 
در این مواقع فرد از لحاظ بدنی و روحی نیز آمادگی بهتری برای 

انجام تمرینات از خود نشان می‌دهد.   
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خطرات ابتلا به کمر درد را شرح دهید. 22 .
....................................................................................................................................................

ورزش و فعالیت‌های بدنی چه تأثیری در پیشگیری از ابتلا به کمر درد دارند؟ 33 .
....................................................................................................................................................

چه روش‌هایی برای درمان کمر درد وجوددارند؟    44 .
....................................................................................................................................................

آنچه باید 
بدانید :

��كيي از ش��ايع‌ترين مشك��لات و عل��ل مراجع��ه به پزشك��، 
كمردردها هستند. یعنی چيزي حدود هشتاد درصد افراد بالغ 
زماني در طول زندگي، درد پشت را تجربه خواهند كرد. امروزه 
ثابت ش��ده، بيش��تر كمر دردها نتيجة ضعف قدرت و استقامت 
عض�لات و انعطاف‌پذيري ضعيف هس��تند. اف��راد فعال كه از 
اس��تقامت عضلاني خوبي برخوردارن��د، كمتر از افراد غيرفعال 

احتمال دارد كه دچار مشكلات عصبي 
و عضلاني كمر شوند. کمر درد پس از 
سر درد شایع‌ترین اختلالی است که در 
انسان بروز میک‌ند. کمر درد مخصوص 
یک قشر خاص نیست و تمام افراد اعم 
از پیر و جوان، زن یا مرد، شاغل یا غیر 
ش��اغل، کارمند یا کارگر ممکن است 

به آن مبتلا شوند. 
روش‌ه��ای درم��ان کم��ر درد فقط به 
برطرف کردن عل��ت بیماری یا ضایعة 
اصل��ی می‌پردازد. درمان‌هایی که برای 
افراد مبتلا به کمر درد انجام می گیرد،  
طبق نظر پزش��ک، ش��امل اس��تراحت 
درمان��ی،  دارو  نس��بی(،  ی��ا  )مطل��ق 

فیزیوتراپی، عمل جراحی، تزریق کورتون، اس��تفاده از وسایل حفاظتی )کمر بند طبی(، طب 
سوزنی، آب درمانی، حرکت درمانی یا نرمش‌های طبی است.    
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•آیا در اطرافیان خود کس��انی را می‌شناسید 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 یافته‌اند 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 می‌توانند در 
ابتلا به کمر درد مؤثر باشند فهرست کنید و راه‌های پیشگیری 

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

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

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

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

نمایش عملی

یکی از  فیزیوتراپیست‌های عضو بسیج را که تسلط کافی به حرکت درمانی دارد دعوت کنید تا در 
جلسة شما شرکت کند و ضمن توضیح در خصوص رفتارهای غلط که منجر به کمر درد می‌شوند 
و پاسخ به سؤالات زیر، تعدادی از حرکات درمانی مرتبط و مفید برای درمان کمر درد را در کلاس 

نمایش دهد.   
•آیا ورزش‌های طبی برای برطرف شدن کمر درد مؤثر هستند؟ 	

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

روش انتقال مطالب
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•چه ورزش‌هایی موجب کاهش کمر درد می‌شوند؟ 	
.....................................................................................................................................................

•چه ورزش‌هایی برای بیماران مبتلا به کمر درد مفید و چه ورزش‌هایی مضر است؟ 	
.....................................................................................................................................................

•چه وقت و چه موقع و چند بار می‌توان ورزش‌ها را انجام داد؟ 	
.....................................................................................................................................................

•تا چند وقت ورزش‌ها را باید انجام داد؟ 	
.....................................................................................................................................................

• برای جلوگیری از ابتلا به بیماری کمر درد چه ورزش‌ها و حرکاتی مؤثر و مفید هستند؟ 	
.....................................................................................................................................................

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

نکاتی که بیماران مبتلا به کمردرد در زندگی روزمره باید رعایت 
کنند به شرح زیر است:

-- کاهش وزن به مقدار ایده آل؛ 
-- پرهیز از قوز کردن و اس��تفاده از پشتی صندلی به منظور نشستن  

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

پرهیز از نشستن روی صندلی‌های دوار و چرخ‌دار؛ --
تقسیم متناوب وزن بر روی هر یک از پاها در زمان ایستادن طولانی؛ --

خودداری از پوش��یدن کفش‌های پاشنه بلند) پاشنه 3-5-- سانتی متر برای خانم‌ها مناسب 
است(؛

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

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

اس��تفاده از زانوها در موقع خم شدن و برداشتن اش��یا از روی زمین و پرهیز از خم کردن  --
کمر؛

نگه داشتن اشیا نزدیک بدن در موقع حمل؛  --
خ��ودداری از دراز کردن دس��ت برای ب��از کردن پنجره وقتی مانعی بی��ن فرد و پنجره  --

است؛ 
خودداری از انجام کارهای منزل در زمان کمر درد؛  --

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

ورزش‌های��ی که گودی )ق��وس (کمر را زیاد کنند مضر و ب��ه عکس ورزش‌هایی که  --
گودی کمر را کم میک‌نند مفید هستند. 

آنچه باید 
بدانید :
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ورزش‌های مفید در مبتلایان به کمر درد
ش��نا مؤثرترین ورزش در مبتلایان به کمر درد اس��ت )به ویژه کرال س��ینه( و دوچرخه سواری 
ثابت و متحرک، اس��کی، دویدن درجا به ش��کلی که سینه عقب نگه داشته شود در بهبود کمر 

درد مفیدند. 
*ورزش‌های مضر در مبتلایان به کمر درد:

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

-- خم کردن کمر و رساندن انگشتان دست به زمین در حالی که زانوها کشیده است؛
بازی تنیس؛ --

پایین آمدن از پله‌ها؛ --
-- وزنه برداری.  

قوز پشت 
قوز پشت از جمله عادت های بد و نا هنجاری‌های رایج بین جوانان، به ویژه دختران است. این عارضه 
که به آن کایفوز جوانان هم گفته می‌شود از عوارضی است که بنا به دلایل مختلف به وجود می‌آید 
و قابل درمان است. در این وضعیت با دور شدن کتف ها از یکدیگر، مفصل بازو به جلو چرخیده و 
موجب کوتاهی عضلات سینه‌ای در جلو وکشیدگی و ضعف عضلات در پشت می‌شود. برآمدگی 

در پش��ت جلوة خوبی ندارد و ممکن اس��ت این عارضه به کایفوز یا همان گوژپشتی بیانجامد. بد 
نشستن هنگام مطالعه و یا خیاطی و کارهای دستی و پایین انداختن سر برای مدت طولانی، سر به زیر 
بودن به معنای جلوی پا را نگاه کردن هنگام پیاده روی و انتقال وزن سر و گردن به جلو و خارج از 
مرکز ثقل بدن، در جای خود سبب کشیدگی عضلات راست کنندة گردن می‌شوند. افسردگی و 
عدم تحرک و ثابت ماندن در وضعیت‌های غلط، ازجمله عوامل کمکک‌ننده 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 سینه‌هایشان از دیگران دارند. بنابراین بازوان را به طرف 
جلو چرخانده و سینه ها را بین دو بازو پنهان میک‌نند. این کار موجب می‌شود تا عضلات سینه‌ای 
آنها کوتاه و عضلات کتف آنها در ناحیه پشت کشیده شوند.پس از مدتی، این کار غلط به صورت 
یک عادت بد حفظ می‌شود. در این هنگام با توضیح موضوع و این که همة این مسائل طبیعی است، 

نگرانی آنان را بر طرف و سپس انجام حرکات ورزشی مناسب را به آنها توصیه میک‌نیم.
درمان : کشش 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 می‌دهند؟

.................................................................................................................................................... 	
• 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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حرکات ورزشی و تمرینات بدنی چه تأثیری در درمان بیماری‌ها دارند ؟      

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

در یکی از جلس��ات آموزش��ی، یکی از یاوران بسیجی سلامت از علت غیبت خود در جلسه قبلی 
صحبت میک‌رد. او ناچار شده بود به علت درد شدید ناحیة گردن به پزشک متخصص مراجعه کند. 
در آنجا صحبت‌های س��ایر بیماران را در خصوص علل مراجعة آنها شنیده بود و چنین نقل و قول 

میک‌رد که: 
یکی از مراجعه کنندگان مسئول رایانة شرکتی بوده است که به ناچار در طول روز بیش از 8 ساعت 
روی صندلی دوار پشت رایانه می‌نشسته و اخیراً حتی در زمان استراحت هم درد شدیدی در ناحیه 

داستان گویی

روش انتقال مطالب

القدرة تذهب الحفيظة

قدرت، يكنه را از بين مى‏برد. 
امام حسين)ع(، ابن‏ابى‏الحديد، ج18، ص46
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گردنش احساس میک‌ند به طوری که دیگر قادر به کار کردن و نشستن پشت رایانه نیست. دیگری 
نقاش س��اختمان بوده که برای نقاشی سقف مجبور است سر خود را بیش از حد عقب ببرد و حالا 
دیگر از درد شدید گردن قادر به کار کردن نیست. یکی دیگر از مراجعهک‌نندگان نیز خیاط بود که 
از صبح تا غروب پای چرخ خیاطی می‌نشسته تا بتوانند به موقع سفارشات را تحویل دهد ولی جدیداً 

کمرش به سختی راست می‌شود و در گردنش هم درد شدیدی احساس میک‌ند.  

•دربارة هر یک از موارد در کلاس صحبت کنید.   	
................................................................................................................................................

•درد چه ناحیه‌ای از بدن، این افراد را تهدید میک‌ند؟ 	
................................................................................................................................................

•چه مشاغل و کارهایی را می‌شناسید که این گونه عوارض را ایجاد میک‌ند؟ 	
................................................................................................................................................

•برای پیشگیری از ابتلا به این عوارض چه می‌توان کرد؟ 	
 ................................................................................................................................................

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

به ایجاد تغییرات فرسایش��ی یا تخریبی در سطح غضروف مفاصل 
)س��اییدگی مفاصل( آرتروز گویند. آرتروز، ش��ایع‌ترین بیماری 
مفصلی در انس��ان است. در کشورهای توسعه یافته، التهاب مفصل 

زانو علت ناتوانی طولانی مدت در سالمندان به شمار می‌رود. 
اولین علامت آرتروز درد است که معمولاً با فعالیت و تلاش بروز 
میک‌ند و با اس��تراحت کم می‌شود. دومین علامت آرتروز تورم و 

التهاب در مفاصل و س��ومین علامت ایجاد 
تغییر شکل در مفاصل است. 

س��ن قوی ترین عامل خط��ر‌زا جهت ایجاد 
بیماری اس��ت. ضربه‌های ش��دید و استفادة 
مکرر از مفاصل، فعالیت‌های شغلی و چاقی 
عوامل خطرزا برای ایج��اد آرتروز مفاصل 

محسوب می‌شوند. 
ورزش، جزئی حیات��ی از درمان آرتروز به 
ش��مار می‌آید و علاوه بر این که از خشکی 
مفاص��ل جلوگی��ری میک‌ن��د ب��ه تقویت 

عضلات اطراف مفاصل نیز کمک می‌نماید. همچنین فرد بیمار با انجام تمرینات ورزشی مناسب 
احساس نشاط و شادابی میک‌ند و انرژی کلی بدن بهبود می‌یابد. 

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

•کششی؛ 	
•خم و راست شدن؛ 	

•و تمرینات ویژه برای مفاصل خاص. 	

آنچه باید 
بدانید :
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ورزش‌های هوازی مانند شنا، پیاده‌روی، دوچرخه‌سواری، بالارفتن از پله ها و غیره، با بالابردن ضربان 
قلب به تقویت عملکرد قلب و ریه کمک میک‌نند. همچنین انجام این تمرینات سبب کاهش درد، 

خشکی و ناتوانی مفاصل می‌شوند. 
اهداف برنامة تمرینی، سی دقیقه فعالیت در اکثر روزهای هفته است. به آهستگی و به تدریج شروع 
کنی��د. اگر تاکنون ورزش نکرده اید، پنج دقیقه تمرین کنی��د و اگر می‌توانید آن را طی روز چند 

بار تکرار کنی��د. هر هفته به میزان ده 
درصد، زم��ان تمرینات را طولانی‌تر 
کنی��د. برای مث��ال اگ��ر درهفتة اول 
روزی ده دقیقه پیاده روی میک‌ردید 

از هفته دوم روزی یازده دقیقه و ...
وزن ایده آل خود را به دست آورید. 
تحم��ل وزن اضافی مفاصل ‌ش��ما را 

فرسوده خواهد کرد.
حتی کاهش وزن در حد چند گرم 

فش��ار اضافی را از روی مفاصل ملتهب بر می‌دارد. ورزش در کنار تغذیة سالم بهترین شیوة درمان 
برای کاهش وزن است. 

تمرینات  استقامتی  
بلند کردن وزنه‌های س��بک و یا اس��تفاده از تجهیزات پیشرفته، س��بب پرورش کلی عضلات بدن 

می‌شود. این تمرینات موجب افزایش جریان خون عضلات و قدرت و تحمل آن نیز می‌شوند. 

تمرینات کششی 
برای تقویت عضلات چهار سر ران که 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 کنید. پای صاف 
کش��یده شده را به اندازه 20-10 سانتی متر از سطح زمین بلند کنید و به مدت 5-3 ثانیه نگه‌دارید. 

این عمل را ده بار انجام دهید و سپس با پای دیگر 
این تمرین را تکرار کنید. اگر این تمرینات آسان و 
راحت بود، وزنه‌ای یک کیلویی را به مچ پا ببندید. 
این نرمش را ده مرتبه برای س��ه دوره انجام دهید. 
برای تقویت عضلات پش��ت ران بر روی ش��کم 
بخوابید و یک پا را به آرامی، 10-8 سانتی متر بالا 

بیاورید و 5-3 ثانیه در همین حالت نگه دارید. این عمل را سه بار و دوباره با ده حرکت انجام دهید 
و با پای دیگر تکرار کنید. برای تقویت عضلات ساق پا در جلوی یک پیشخوان بایستید و بر روی 
پنجه‌های پا بلند شوید و این حرکت را دو دوره و هر بار با ده حرکت تکرار کنید. و در این وضعیت 
)درد پشت زانو مهم نیست( راحت باشید و به آسانی نفس بکشید. 15-10ثانیه به همین منوال بمانید. 
این تمرین را 8-5 مرتبه تکرار و س��پس پاها را عوض کنید. برای کش��ش عضلات چهار سر ران، 
جلوی یک پیشخوان بایستید و با دست راست و در حالی که زانو تا شده است، مچ پای راست را 
گرفته و به سمت عقب بلند کنید. با دست به آرامی پای‌ خود را به سمت نشیمن بکشید تا در جلوی 

قسمت فوقانی پا احساس کشش نمایید. 8-5 بار این حرکت را تکرار کنید.

تمرینات خم و راست شدن زانو 
این تمرینات خشکی و سفتی عضله را از بین می‌برد. 
به منظور کشش عضلات خلفی ران، به روی زمین 
بنشینید و یک پا را دراز کرده و پای دیگر را به سمت 
دیگ��ری خم کنید، به طوری که پای  چپ در کنار 
زانوی راس��ت قرار بگیرد. به سمت انگشتان پا خم 
شوید تا موقعی که احساس کشش نمایید و در این 
وضعیت )درد پش��ت زانو مهم نیست( راحت باشید 
و به آسانی نفس بکشید، 15-10ثانیه به همین منوال 
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بمانید. این تمرین را 8-5 مرتبه تکرار و سپس پاها را عوض کنید. برای کشش عضلات چهار سر 
ران، جلوی یک پیشخوان بایستید و با دست راست و در حالی که زانو تا شده است، مچ پای راست 
را گرفته و به سمت عقب بلند کنید. با دست به آرامی پای‌ خود را به سمت نشیمن بکشید تا در جلوی 

قسمت فوقانی پا احساس کشش نمایید. 8-5 بار این حرکت را تکرار کنید. 

تمریناتی برای افزایش دامنة حرکتی مفصل زانو 
بر روی زمین بنش��ینید و پایتان را تا آن جا که ممکن است بکشید )یک حوله لوله شده را در زیر 
پاشنه قرار دهید(‌ و به آرامی بر روی زانو فشار آورده و سعی کنید تا پا کاملًا کشیده و صاف شود. 
در این حالت 8-5 ثانیه بمانید و سپس یک دقیقه استراحت کنید. ده بار این تمرین را تکرار کنید و 

سپس پای دیگر را تمرین دهید. این تمرین را تا 5 بار در روز انجام دهید. 

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

ناچار به درمان‌های طبی و جراحی شده باشد وجود دارد؟ 
.......................................................................................................................................... 	

•فهرستی از افراد محلة خود که پس از ابتلا به آرتروز، با ورزش و  	
حرکت درمانی بهبود یافته‌اند 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 

می‌توانند در ابتلا به آرتروز مؤثر باشند فهرست کنید.
.............................................................................................................................................     

آشنایی با نیازهای 
یادگیری

آزمون فصل چهارم

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

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

•چهار نتیجه اصلی از انجام حرکات درمانی را شرح دهند. 	
•نکاتی که بیم��اران مبتلا به کمردرد بای��د در زندگی روزمره  	

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

■ گروه هدف می توانند اقدامات زیر را انجام دهند:
•در کلاس ب��ه طور عملی ح��رکات درمانی مؤث��ر در مبتلایان به کم��ردرد را نمایش  	

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

مؤثر در آنها را اجرا کند.
•مش��تاقانه با بررسی ش��رح حال افراد مبتلا به بیماریهای مرتبط با بی تحرکی، برای حل  	

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

 در خاتمه آموزش شما مؤثر بوده اگر:
•گروه هدف بتوانند با تحقیق و بررسی بیشتر درخصوص حرکات درمانی و ورزشهای  	
مؤثر با کمک س��ایر بس��یجیان و اطرافیان، راهکارهای مؤثر برای پیشگیری و کاهش 

اثرات نامطلوب بیماریهای مرتبط با بی تحرکی و افزایش وزن ارائه نمایند.



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

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

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

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

فصل پنجم 
چگونه می‌توانیم برای فعالیت‌های بدنی برنامه‌ریزی کنیم ؟

درس 15
الف(ویژگی‌های یک برنامه فعالیت بدنی خوب چیست؟      

ابتدا از گروه بخواهید در مورد ویژگی‌های یک برنامة فعالیت بدنی صحبت کنند. سپس با استفاده 
از روش بحث گروهی از آنان بخواهید در مورد عوامل مؤثر در کار آمد‌س��ازی و اثر بخشی بیشتر 
فعالیت‌های بدنی در حفظ سلامت بحث نمایند و چنانچه خودشان یا اطرافیان و دوستان و آشنایان 

برنامة ورزشی مناسبی را دنبال میک‌نند در گروه معرفی کنند. در ادامه به سؤالات زیر پاسخ دهید.
آیا ويژگي هاي یک برنامه فعالیت بدنی خوب را مي‌شناسيد؟  11 .

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

بحث گروهی

روش انتقال مطالب
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چه كساني براي شروع برنامه ورزشي نياز به تاييديه پزشكي دارند؟ 22 .
................................................................................................................................................

چه راهكارهايي براي اینکه برنامة ورزشی خود را به سرگرمی تبدیل کنید، مي شناسيد . 33 .
................................................................................................................................................

چه راهكارهايي براي تداوم برنامة ورزشی و افزايش ايمني آن  مي شناسيد؟    44 .
................................................................................................................................................

برای آنکه فعالیت‌های بدنی به طور مس��تمر انجام شوند و حداکثر 
کارایی را داش��ته باشند لازم است برنامه‌ای منطقی و اصولی داشته 
باش��یم. از ای��ن رو توجه به نکات زیر در هن��گام برنامه‌ریزی برای 

فعالیت‌های بدنی ضروری است:
تأیید پزشکی

بیش��تر جوانان نیازی ندارند که پیش از آغ��از برنامه برای آمادگی 
جسمانی، تأیید پزشکی بگیرند اما چنانچه بیماری و یا هرگونه مشکلی مانند درد يا احساس ناراحتي 
در قفسه سينه كه با فعاليت ارتباط داشته يعني هنگام فعاليت ايجاد ويا تشديد مي شود، سرگيجه يا 
كاهش هوشياري موقتي،تپش قلب )يعني احساس ضربان قلب توسط شخص كه در حالت عادي 
اين احساس وجود ندارد(، خستگي بيش از حد يا وجود تنفسهاي تند و كوتاه با فعاليتهاي معمولي، 
تنگي نفس شبانه كه شخص را از خواب بيدار مي كند و... داشته و قصد داريد فعاليتهاي ورزشي 
را شروع كنيد و يا ميزان آن را افزایش دهيد  با پزشک خود مشورت کنید. ضمن اينكه پاره اي از  

مواردي كه قبل از اقدام به ورزش احتياج به مشاوره پزشكي دارد  نيز، قبلاً بيان گرديد ه است. 
• جذابیت و لذت‌بخشی

ش��اید به جرأت بتوان گفت که مهم‌ترین عامل در تداوم و موفقیت یک برنامه آمادگی جسمانی 
در درازمدت، لذت‌بخش بودن آن اس��ت .فعالیتی که شما انتخاب میک‌نید باید چیزی باشد که از 

آنچه باید 
بدانید :
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آن لذت ببرید. در غیر این صورت انگیزة کافی برای ادامة برنامه برای تمام عمر نخواهید داش��ت. 
اگر فعالیتی رابه صرف اینکه مفید اس��ت انتخاب کنید، در حالیک‌ه ب��ه آن علاقه ندارید، احتمالاً 
در درازمدت به انجام آن موفق نخواهید شد. یک برنامۀ آمادگی جسمانی به تلاش نیاز دارد و در 
بسیاری موارد لازم است با موانع سر راه، مقابله کنید. اگر علاقه و انگیزۀ کافی برای این کار نداشته 

باشید، بعید است که بتوانید در این رویارویی پیروز باشید.
فعالیتی که ش��ما به آن می پردازید باید ش��ما را به اهداف نهایی برنامة بهبود آمادگی جسمانی که 

انتخاب کرده‌اید، برساند و در عین حال در شما برای مدت طولانی علاقه و انگیزه ایجاد کند.
در ادامه پیشنهادهایی ارائه می‌شود برای اینکه برنامة ورزشی خود را به سرگرمی تبدیل کنید.

با موزیک ورزش کنید. 11 .
با دوستان و همکلاسیها ورزش کنید. 22 .

در فعالیت‌هایتان تنوع ایجاد کنید)برنامه‌های مختلف داشته باشید مثلاً پیاده روی، شنا 33 .
کوهنوردی، فعالیت‌های تفریحی (. 44 .

وقتی به اهداف آمادگی جسمانی خود دست می‌یابید، به خودتان جایزه بدهید. 55 .
وقتی که به سرعت به اهداف خود یا مزایای ورزش دست نمی‌یابید، نگران و ناامید نشوید .به طور  66 .

کلی خود را در قالب یک جلسة ورزش نبینید، بلکه در قالب یک دورة زمانی بررسی کنید.
پیشرفت‌هایتان را ثبت کنید )مثلاً مدتی که می‌توانید به طور پیوسته فعالیت شدید انجام دهید،  77 .

مسافتی که می‌دوید، اندازه‌های دور بدنتان، وزنتان و...(.
هر وقت که نیاز داشتید به خودتان استراحت بدهید. 88 .

برنامۀ ورزش��ی خود را طوری تنظیم کنید که بدون فش��ار در چارچوب زندگی روزمره  99 .
شماجای بگیرد.

• اضافه بار
بايد دقت كنيد  تا در تمرينات به تدريج بر فشار فعاليتها و مقاومت هاي بدني اضافه نماييد. با تغيير 
شدت، زمان يا تعداد جلسات تمرين مي توانيم مقدار اين بار اضافي را تنظيم نماييم. به ياد داشته باشيد 
ورزشك��اران تنها زماني به اصل اضافه بار دسترسي پيدا مي كنند كه اضافه بار به صورت تدريجي 

باشد. اگر تمرين سريعاً اضافه شود، بدن قادر به انطباق با فشار تمريني نخواهد بود و با آسيب هاي 
فراواني مواجه خواهد شد. به ياد داشته باشيد اين اصل از مهمترين اصول تمرين است. براي افزايش 

فشار كار اين روش ها را مراعات كنيد: 
افزايش مقاومت )در تمرينات قدرتي(  --
افزايش تكرارها در ست هاي تمريني  --

كاهش زمان استراحت  --
افزايش سرعت حركت  --

و تركيب نمودن موارد ياد شده.  --
با رعايت اين نكات مي توانيم براحتي بر فش��ار تمرينات خود بيفزاييم، بدون اينكه نگران آسي��ب 

ديدگي  باشيم. 
 مثلًا در آمادگی قلبی- تنفسی، افزایش سرعت و مدت فعالیت به طور تدریجی باعث بهبود این جزء 
می‌شود یا در تمرینات قدرتی، با افزودن تدریجی به وزنه و کاهش تکرارها می‌توان به قدرت بیشتری 
دست یافت البته به خاطر داشته باشید که شدت فشار نباید به حدی باشد که سبب آسیب شود. باید 

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

اصل پیشرفت از اصول خوبی است که می‌توان در هر برنامة آمادگی جسمانی »امروز کمی و فردا 
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کمی بیش��تر« دنبال کرد. ش��ما باید به تدریج ش��روع کنید و هر روز کمی اضافه کنید. سرعت 
پیش��رفت باید در محدودة توانایی شما برای تطابق جسمانی‌تان باشد. تطابق جسمانی و سرعت 
پیش��رفت افراد بس��یار باهم متفاوت اس��ت. بعضی‌ها خیلی س��ریع با برنامه و شدت آن سازگار 
می‌ش��وند و بعضی‌ها به زمان بیش��تری برای سازگارشدن احتیاج دارند. هرگز خود را با دیگری 
مقایسه نکنید. به عبارت دیگر تمرینات باید به تدریج کمی طولانی‌تر یا کمی شدیدتر شوند تا 
زمانی که ش��ما به سطح مطلوب آمادگی جسمانی دس��ت یابید. در هر برنامۀ آمادگی جسمانی 
زمان‌هایی پیش می‌آیدکه حفظ س��طح آمادگی جس��مانی موجود اهمیت بیشتری از بهبود آن 

دارد.
• تداوم

یکی از بزرگ‌ترین مش��کلات در آغاز یک برنامة آمادگی جسمانی، پیدا کردن وقت در طول 
روز برای چیزی حدود یک ساعت فعالیت است. به خصوص برای دانش‌آموزان و دانشجویان 

که برنامة زیادی در طول روز دارند این کار در ابتدا ممکن اس��ت، مش��کل باش��د. به هر حال، 

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

بهترین زمانی از روز که ش��ما می‌توانید ورزش کنید، وقتی است که وقت و اشتیاق برای انجام 
آن دارید. آنچه که مهم اس��ت این است که وقتی را برای فعالیت‌های بدنی خود کنار بگذارید 
و آن را به قسمتی از فعالیت‌های روزمره‌تان تبدیل کنید. تنها زمان‌های نامناسب برای ورزش، با 

فاصلة نزدیک از صرف غذا و یا بلافاصله قبل از خواب است.
در حالت اول ممکن اس��ت هضم غذا دچار اختلال ش��ود و در حالت بعد، ممکن اس��ت در به 

خواب رفتن دچار مشکل شوید.
هنگامی که خیلی گرسنه یا خسته هستید نیز به فعالیت ورزشی شدید نپردازید .تعداد روزهایی که 
در طول هفته به ورزش می‌پردازید، با توجه به عوامل شخصی و نوع فعالیتی که انجام می‌دهید، 
می‌تواند 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

اختصاص��ی بودن نوع تغییرات جس��می که اتفاق می‌افتد، مس��تقیماً با ن��وع تمریناتی که انجام 
می‌شود، ارتباط دارد.

برای دس��تیابی به این امر و نیز حداکثر نتیجه، تمرین��ات و برنامه‌ها باید به طور هدفمند انتخاب 
و طراحی ش��وند. به عنوان مثال اگر شما به افزایش انعطاف پذیری در مفاصل خاصی علاقه‌مند 
هس��تید، لازم است که حرکات کششی مربوط به آن مفاصل را به میزان قابل توجهی در برنامة 

خود پیش بینی نمایید.
اين مطلب در بعضي موارد اهميت حياتي دارد بدين معني كه اگر ورزشك��اري بيش��تر بر روي 
ان��دام تحتاني ورزيده بوده وعموماً تمريناتي را انجام مي داده كه باعث تقويت عضلات جلو و 
پش��ت رانها، ساق پا يا عضلات ناحيه سرين )باسن ( مي شده نبايد از عضلات اندام فوقاني خود 
انتظار تقويت و قدرت متناسب با اندام تحتاني را داشته باشد. شايد شنيده باشيد، كه فلان شخص 
با وجود اينكه هر روز صبح در پارك ورزش و نرمش مي كرده، متعاقب پارو كردن برف دچار 
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درد سينه ويا سك��ته قلبي شده است. به همين 
دليل پيشنهاد مي كنيم كه در كي جلسه تمرين 
ورزش��ي ضمن رعايت مواردي كه تا بحال به 
آنها اشاره گرديده، اساساً سعي شود تمرينات 
و حركات ورزش��ي به گونه اي باشد كه تمام 
عضلات ب��دن دچار انقباض و يا كشي��دگي 
شوند همچنين بمنظور اثرات مفيدتر ورزش بر 
روي فعال��يت قلب و ع��روق، ابتدا حركات با 
فعاليت عضلات بزرگ و حجيم اندام تحتاني 
شروع شود تا آمادگي لازم براي دستگاه هاي 
بدن مهيا گردد. دويدن درجا يا آهسته و طناب 
زدن م��ي توان��د اولين كار براي ش��روع كي 
جلس��ه تمرين ورزش��ي خوب و نشاط بخش 

باشد. 
 • شخصی بودن

وقتی ش��ما در یک برنامه آمادگی جسمانی شرکت میک‌نید، مهم است که به خاطرداشته باشد 
��که هیچ دو فردی دقیقاً مثل هم نیس��تند. افراد دیدگاه‌ها و انتظ��ارات متفاوتی در مورد اهداف 
برنامه آمادگی جسمانی، انگیزش و وضعیت جسمانی خود دارند .برنامة آمادگی جسمانی یک 
نفر الزاماً نیازهای فرد دیگر را برآورده نخواهدکرد. به علاوه همة افرادی که درگیر فعالیت‌های 
مشابه می‌شوند، با سرعت یکسانی پیشرفت نمیک‌نند و یا قادر نیستند میزان اضافه بار مشابهی را 

تحمل کنند.
 • ایمنی

هدف برنامة ورزش��ی ش��ما قاعدتاً بهبود اجزای خاصی از آمادگی جسمانی به وسیله تمرینات 
بدنی اس��ت اما متأس��فانه در اغلب موارد برنامه‌های ورزش��ی که طراحی ضعیفی دارند، باعث 

ایجاد آسیب‌های ورزش��ی می‌شوند. اصلی که به طور کلی باید ازآن تبعیت کرد این است که 
»به آهستگی ش��روع کنید، به تدریج پیش بروید و آگاه باشیدکه ممکن است در پیشرفت شما 

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

مفید است و به طور قطع باعث کاهش احتمال آسیب خواهدشد«.
اگر دقیقاً نمی دانید که از کجا ش��روع کنید یا با چه س��رعتی پیشرفت نمایید، با متخصصین این 
امر مش��ورت کنید. ایمنی در ورزش‌ها اهمیت فوق الع��اده‌ای دارد. اگر انجام فعالیت‌ها 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 کند .به علاوه ، در ذهن شما خاطره ناخوشایندی از ورزش باقی 
می‌ماند که به انگیزه و علاقه شما آسیب جدی وارد خواهد کرد. در این حالت، بازگشت مجدد 

به فعالیت مشکل‌تر از قبل خواهدشد.
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فصل پنجم 
چگونه می‌توانیم برای فعالیت‌های بدنی برنامه‌ریزی کنیم ؟

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

ابتدا از گروه بخواهید در قالب مثال و داس��تان، در مورد برنامه‌هایی که برای کاهش وزن در طول 
زندگی اجرا کرده‌اند و یا در دوس��تان و نزدیکان خود س��راغ دارن��د، صحبت کنند و دربارة علل 
موفقیت یا شکست آنها گفتگو نمایند و راه‌های کاهش 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 کاهش وزن چیست؟ 11 .

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

داستان گویی

روش انتقال مطالب

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

حق فرزند برپدرش اينست كه به او نوشتن ، شنا كردن، 
تيراندازي)ورزش ومبارزه( بياموزد.وروزي اورا از راه حلال و 

پايكزه تهيه نمايد



143

ورزش و فعالیت بدنی منظم

طراحی برنامه منطقی برای کاهش وزن 
هنگامی که درصدد طراحی یک برنامة کاهش وزن هستید، ابتدا 
باید با توجه به سن، قد و چارچوب استخوان خود وزن مطلوب 
و سپس س��رعت کاهش وزن را معین کنید. این کار حتماً باید 
زیر نظر پزش��ک یا متخصص تغذیه انجام شود. سرعت کاهش 
وزن می‌تواند از 200 گرم تا حداکثر 900 گرم در هفته، با توجه 
به میزان اضافه وزن، متغیر باشد. دستورالعمل زیر به شما کمک خواهد کرد تا برنامه‌ای منطقی 

برای کاهش وزن طراحی کنید.
برنامه‌های غذایی بس��یار کم انرژی به مدت طولانی، از نظر علمی جایز نیس��ت و ممکن است 

خطرناک باشد.
ورزش پویا در نواحی عضلات بزرگ بدن، به حفظ بافت بدون چربی ش��امل توده عضلانی 
و تراکم اس��تخوانی کمک میک‌ند و باعث کاهش وزن بدن می‌ش��ود. این کاهش وزن ناشی 

از کاهش چربی است.
یک رژیم غذایی با انرژی متوسط که با یک برنامة ورزش استقامتی همراه شود و هم زمان با 
آن، عادت‌های غذایی نیز اصلاح ش��ود، مفیدترین روش برای کاهش وزن اس��ت. به هر حال 

میزان کاه��ش وزن نباید بیش یک 
کیلوگرم در هفته باشد.

به خاطر داش��ته باش��ید که در مورد 
کالری کم ش��ده به وسیله ورزش، 
منطق��ی فک��ر کنی��د. اگر ش��ما به 
خوردن بی‌رویه ادامه دهید، ورزش 
متوسط قادر به حذف تأثیر پرخوری 

نیست.

آی��ا می دانید ب��ه ازای خوردن انواع مواد خوراکی، چه مدت زمان��ی ورزش باید انجام داد تا  22 .
کالری اضافی سوزانده و مصرف شود و به بافت چربی تبدیل نشود؟

.....................................................................................................................................................
33 به نظر شما باید به چه نکاتی در بارة کاهش و کنترل وزن با ورزش توجه خاص نمود ؟ .

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

بدانید :
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زمان لازم برای سوزاندن کالری ناشی از بعضی خوراکی ها از طریق ورزش ایروبیک

نکاتی در باره کاهش و کنترل وزن با ورزش
اضافه وزن، الزاماً به معنای چربی اضافی نیس��ت .وزن، شاخص مناسبی برای تعیین آمادگی یا  11 .
چاقی نیست. درحقیقت اندازه‌گیری چربی بدن و تودة عضلانی، شاخص‌های بهتری برای تعیین 
آمادگی هستند. برای ارزیابی درصد چربی بدن، از روش‌های تأیید شده استفاده کنید .اندازه گیری 

ضخامت چربی زیرپوستی، روش ساده و کم هزینه‌ای برای تعیین درصد چربی بدن است. 
درصد چربی مطلوب از شخصی به شخص دیگر متفاوت است. وراثت و تمرین، روی درصد  22 .

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.ورزش‌های کم شدت  33 .
و طولانی مدت، باعث کاهش چربی می‌ش��وند. فعالیت کوتاه و شدید، بیشتر باعث سوختن 

کربوهیدرات‌ها  می‌شوند.
44 گرم در  تغییر ترکیب بدن باید تدریجی باشد. کاهش یا افزایش وزن نباید بیش از 450 تا 900.
هفته باشد. برنامه کاهش یا افزایش وزن بدن باید با حوصله انجام شود و نیاز به رژیم غذایی و 
ورزش مناسب دارد. کاهش وزن سریع ممکن است قدرت و استقامت را کاهش دهد و از این 

رو بر عملکرد فرد تأثیر بگذارد.

برای حفظ آب بدن، پیش، در حین و پس از ورزش مایعات بنوشید. 55 .
کربوهیدرات، مهم‌ترین منبع انرژی برای افزایش عملکرد ورزش هستند. زمانی که در صدد  66 .
افزایش، حفظ یا کاهش وزن هس��تید، توجه داشته باشید که دریافت کربوهیدرات بالا برای 
عملکرد ورزش��ی ضروری اس��ت. ذخیره کربوهیدرات در بدن، همراه با ذخیره آب است و 

بخشی از تغییرات وزن می‌تواند حاصل همین امر باشد.
نیازمندی پروتئینی ورزش��کاران، بس��یار س��اده و از طریق یک رژیم غذایی متعادل برآورده  77 .
می‌شود. تحقیقات اخیر نشان می‌دهد که پروتئین ویژه یا مکمل‌های اسید آمینه، ضروری نیست 

و تودة عضلانی را افزایش نمی‌دهد.
برای کاهش انرژی دریافتی و کاهش چربی، مقدار چربی را در رژیم غذایی خود کاهش دهید  88 .
چربی بیش از دو برابر کربوهیدرات و پروتئین، انرژی دارد، بنابراین برای حفظ س��طح پایین 
چربی بدن، دریافت آن را کاهش داده و در رژیم غذایی، جای بیشتری برای کربوهیدرات در 

نظر بگیرید که مهم‌ترین منبع انرژی برای عملکرد ورزشی است.
علائم س��وء تغذیه را بشناسید. بی‌اش��تهایی عصبی و پرخوری عصبی بر تندرستی و عملکرد  99 .
ورزشی اثر سوء دارد. فشار وارد بر بدن برای به دست آوردن یک وزن معین می‌تواند منجر به 

اختلالات تغذیه‌ای شود.
با یک متخصص مش��ورت کنید. برنامه کنترل وزن را تحت نظر یک متخصص بهداش��ت و  1010
تغذیه، یا پزشک که در اندازه‌گیری چربی بدن و تودة عضلانی و همچنین تعیین نیازمندی‌های 
تغذیه تجربه دارد، انجام دهید. این فرد می‌تواند یک متخصص تغذیه‌ای - ورزشی، پزشک و 

یا مربی بدنساز تیم باشد.

زمان )دقیقه(خوراکی

25یک قطعه متوسط شکلات 
24/2نان خامه ای

04یک پاکت کوچک چیپس
6/6یک قطعه نان

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

.................................................................................................................................................... 	
•در منطقه ش��ما چه برنامه‌هایی برای ورزش فردی و گروهی  	
وجود دارد؟ آیا دسترس��ی و ش��رکت در ای��ن برنامه‌ها 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 فعالیت‌های بدنی می‌شود؟ 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 ش��ما مطالب آموزشی را 
به خوبی فراگرفته و در خاطر سپرده اند و از آنها به شکل صحیحی استفاده 

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

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

•درخصوص مدت زمان لازم برای س��وزاندن کالری ناش��ی از  	
بعضی از خوراکی را از طریق ورزش شرح دهند.

•نکات مهم درباره، کاهش و کنترل وزن با ورزش را بیان کنند. 	

■ گروه هدف می توانند اقدامات زیر را انجام دهند:
•در کلاس ن��کات مهم در موفقیت برنام��ه ریزی برای فعالیتهای بدن��ی را برای دیگران  	

بشمارند.
•بهتری��ن و مؤثرترین فاکتوره��ای مؤثر در برنامه ریزی موفق ب��رای فعالیتهای بدنی را بر  	
حس��ب نیاز و شرایط افراد شناس��ائی و با هماهنگی کارشناسان سلامت منطقه برنامه های 

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

•گروه هدف قادر باش��ند برای فعالیتهای بدنی خ��ود و اطرافیان، برنامه‌ای منطقی طراحی  	
کنند.

•در بین اطرافیان خود و بس��یجیان برنامه ریزی ورزشی را ترویج دهند و در زندگی خود  	
استفاده کنند.
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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 مش��ارکتی مثل برنامه یاوران بسیجی سلامت که بر مشارکت 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 مشارکتی  باید به فراگیران اجازه شرکت فعال را در برنامه ها بدهید تا آنها  بتوانند با 
ابعاد فرهنگی جامعه ای که می خواهند درآن خدمت کنند ارتباط برقرار نمایند.  این بخش می خواهد 

توضیح دهد شما چگونه باید  پیام های خود را به دیگران  منتقل کنید. 
•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 که روش انتقال 
پیام  باید با توجه به وظایف انتقال مطالب، اطلاع رسانی و وظایف مدیریتی شما در برنامه های ارتقای 
س�لامت انتخاب شود. چنانچه روش انتقال پیام  مناس��ب با موضوع مورد نظر و نیاز جامعه هدف 
انتخاب شود، شما به اهداف خود دسترسی پیدا میک نید و به جهت انتقال مناسب مطالب احساس 

رضایت می نمایید. 
•انتخاب پیامهای مناسب  	

مسایلی که در حوزه شما وجود دارد، یادداشت کنید. درباره شدت هر مسئله بحث کنید. چه تعداد 
از افراد حوزه و پايگاه با آن مسئله روبه رو هستند؟ کدام یک خطر بیشتری دارند؟

س��پس در باره مسایلی که یادداش��ت کرده اید، رأی گیری کنید. پنج مسئله ای را که بيشتر از همه 
برسلامت افراد حوزه شما اثر مي گذارد، به ترتيب اهميت در جدول زیر یادداشت نمایید. توجه داشته 

باشيد مسایلي را فهرست نماييد 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 کنید. ابتدا به سؤالات زير پاسخ دهيد:
•چرا اين مسئله سلامتي به وجود آمده است؟ 	

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

)توجه داش��ته باشي��د اگر افرادی به دليل نداش��تن آگاهي، انگيزه و يا مه��ارت، رفتاري انجام 
می دهند كه منجر به خطر در آنها می شود وسلامت آنان را تهديد می نمايد، آنها همان كساني 
هس��تند كه شما برایشان برنامه​ريزي خواهيد كرد و ما به آنها گروه هاي هدف می  گوییم. اگر 
نبود امكانات دارويي يا پزشك��ي در منطقه به بروز مس��ئله سلامتي  منجر شده باشد، اقدام شما 
آم��وزش ب��ه مردم و انتقال پيام به آنان نخواهد بود. در اين موارد گزارش به هس��ته آموزش��ي 

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

•رفتارهای مورد انتظار از گروه هاي هدف براي حل مسئله چه هستند؟ 	
• بهترين روش انتقال پيام سلامتي در اين مسئله براي گروه هاي هدف شما چيست؟ 	

•بهترين  زمان جهت  انتقال پيام سلامتي در اين مسئله، از نظر گروه هاي هدف شما چيست؟  	
•چه کارهای دیگری جز آموزش، برای رفع این مسائل می توان انجام داد؟ نتیجه بحث ها را  	

در جدول زير  به طور خلاصه بنویسید.

فرم شماره )ب(

اره
مسئله شم

سلامت   

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

پيام سلامتي براي 
افزايش آگاهي 

رفتارهاي سلامتي 
این کار چه زمانی مورد انتظار

انجام خواهد شد؟ عنوان 
پيام 

روش 
ارایه 

عنوان 
رفتار 

روش 
ارائه

*چند پیام سلامتي مورد انتظار
•بدن انسان بر خلاف ماشين و يا هر وسيله ديگر كه بر اثر كار و فعاليت مستهلك مي‌شود، با  	

فعاليت بدني و ورزش توانايي بيشتري كسب مي‌كند.
•تمامی افراد از ورزش کردن و افزایش فعالیت بدنی س��ود می برند .این حقیقتی اس��ت که  	

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

فراغ��ت‌ خود را به‌ صورت‌ غيرفعال‌ مي‌گذرانند، در خطر ابتلا به بيماري‌هاي‌ ناش��ي‌ از كم‌ 
تحركي‌ قرار دارند.

•»مرگ نشس��ته« به مجموعه علائمي گفته میشود  که ناش��ی از زندگي بي‌تحرک و »پشت  	

ميزنشيني« اس��ت و شامل، عضلات ضعيف، پوکی اس��تخوان، عدم تعادل متابوليک )قند 
و چربي خون بالا، فش��ار خون بالا(، آمادگي قلبي عروقي پایين و افس��ردگي می باشد. اين 

مجموعه علائم به مرگ زودرس منجر مي شود. 
•فعاليت‌بدنی منظم و آمادگي جسمانی مطلوب می‌تواند  با كمك  به پيشگيري از بيماري‌ها و  	

یا بخشي از درمان آنها سلامتی فرد را تامین نماید.
•آمادگي‌ جسمي‌ يعني‌ توانايي بدن براي عملکرد مؤثر و انجام‌ فعاليت‌هاي‌ روزانه‌ با قدرت‌،  	

هوشي��اري‌، بدون‌ احساس‌ خستگي ‌و فش��ار غيرمتناس��ب و توانایي‌ مواجه‌ شدن‌ با موارد 
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اضطراري‌ و پيش‌بيني‌ نشده‌ در طول‌زندگي.‌
•آمادگی جسمانی یعنی داش��تن قلب، عروق خونی، ریه و عضلات سالمی که فرد بتواند  	
به بهترین نحو، کارها و وظایف محوله‌اش را انجام دهد و با ش��ور و نشاط در فعالیت‌های 

ورزشی و تفریحات سالم شرکت کند.
•داشتن جسمي ورزیده به شما كمك مي‌كند كه احساس خوبي داشته باشيد و از زندگي  	

بيشتر لذت ببريد.
•آمادگي جسمي‌، پايه‌اي براي فعاليت‌هاي ذهني خلاق و پویاست.  	

•فعالیت ورزش��ی مستمر باعث می‌ش��ود که قلب با کار کمتر، خون‌رس��انی بهتری را  به  	
اندام‌های بدن انسان  انجام دهد. ورزش مناسب باعث تقویت ماهیچه‌های قلب و افزایش 

کارایی آنها می‌شود.
•انجام ورزش، موادی در بدن انس��ان تولید می نمایدکه باعث بالا بردن س��طح هوشیاری  	
و روحیة‌ عمومی فرد گردیده و احس��اس انرژی و ش��ادابی بیشتری را برای انجام کارهای 

روزمرة زندگی به او مي‌دهد. 
بیماری‌ه��ای قلب��ی و  • فعالی��ت جس��مانی، خط��ر تم��ام عوام��ل م��رگ‌آور از جمل��ه‌ 	
عروق، پرفش��اری‌خون، برخی سرطان‌‌ها، پوکی استخوان،  بیماری‌های اسکلتی و دیابت 

نوع دوم  راکاهش می‌دهد. 
•آمارها نشان می‌دهند که از هر چهار مرگ، یک مرگ مربوط به سکتة قلبی است در حالی  	
که می‌توان با رعایت تغذیة مناسب، ورزش و نکشیدن سیگار و دخانیات تا حد زیادی ازآن 

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

در صورت ابتلا نيز ديابت آنها بهتر كنترل مي‌شود.
•افراد دارای فعاليت بدنی منظم، تراكم اس��تخواني بالاتري دارند و از افراد كم‌تحرك در  	

مقابل پوکي استخوان مقاوم‌ترند.
)نوعی  • 	 LDL انجام ورزش منظم موجب کاهش مقدار تری‌ گلیس��یرید و کلسترول بد یا

چربی خون( در انسان می‌شود.

•به طور كلي مرگ به علت سرطان در بين افرادي كه از نظر جسماني فعال هستند 50 تا 250  	
درصد از افراد بي‌تحرك کمتر است.

•تحقيقات  نشان میدهند  كه انجام ورزش منظم در خانمها  موجب کاهش ابتلاء به سرطانهای  	
سينه و رحم در آنها مي شود.

• افراد بالغ زماني در طول زندگ��ي، کمر درد را تجربه خواهند كرد و  چ��يزي حدود %80	
توانای��ي عملكرد طبيعي آنها را مختل مي‌كند.كم��ر دردها عمدتاً نتيجة ضعف قدرت و 
استقامت عضلات و انعطاف‌پذيري کم هستند و افراد فعال كه از استقامت عضلاني خوبي 

برخوردارند، كمتر از افراد غير فعال دچار مشكلات عصبي و عضلاني كمر می‌شوند. 
•شناخته شده‌ترین اثرات ورزش در سیستم گوارشی بدن، افزایش حرکات روده و جلوگیری  	

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

•ورزش در کنار تغذیة سالم بهترین شیوة درمان برای کاهش وزن است. 	
•ورزش از طر��يق افزايش ميزان مصرف انرژی، افزايش م��يزان توده عضلاني و در نتيجه  	
افزايش ميزان متابوليسم پايه )سوخت و ساز( دربدن، موجب جلوگيري از افزايش وزن و 

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

•به تأخیر انداختن پدیدة سالمندی یا پیر شدن با ورزش منظم. 	
•هرم فعاليت جس��مي راه خوبي براي به تصوير كشي��دن انواع مختلف فعاليت‌ها و ميزان  	
دخيل بودن هر كي در ايجاد تندرس��تي و آمادگي جسمي است.آن را بشناسید وبه آن 

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

بيشتر براي به خواب رفتن منجر می‌شود.
•انجام ورزش کیفیت 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 - تنفس��ي به معناي‌ توانایي‌ ادامه‌ دادن‌ ‌كي فعاليت‌ بدنی نيازمند به‌ اكسيژن،‌  	
بدون‌ خستگي‌ زودرس است که همان آمادگي هوازي یا تمرینات ایروبكي می باشند.

•آمادگ��ي قلبي عروقي عمدتاً مهم‌ترين جنبه آمادگي جس��مي تلقي مي‌ش��ود زیرا براي  	
پيشگيري از بيماري‌هاي قلبي و عملكرد ورزشي، سلامت قلب  اهميت زيادي دارد.

•فعاليت‌هاي هوازی پر تحرك )هوازی( و ورزش‌هاي فعال فعالیت‌هایی هستند که در زمان  	
نسبتاً طولانی و با شدت معینی انجام می‌شوند. مانند پیاده‌روی سریع، دویدن، دوچرخه‌سواری، 
شنا، حركات موزون هوازي و دوچرخه سواري. این فعالیت‌ها برای آمادگی قلبی عروقی و 
کنترل وزن و سرزندگی بسیار مفید هستند. برخي ورزش‌ها و برنامه‌هاي تفريحي فعال مانند 
انواع ورزش‌های با توپ )بسکتبال، تنیس، واليبال(، كوهنوردي، اسكي، صخره نوردي و 
...  جزء اين گروه طبقه‌بندي مي‌شوند. اين دسته فعاليت‌ها در مجموع بايد در اکثر روزهای 

هفته )نهایتا 5 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.
•تمرينات بي‌هوازي به ورزش‌هايي گفته مي‌ش��ود كه ب��راي مدت زمان كوتاه )كمتر از 2  	
دقيقه( و با شدت بيش از 70 درصد حداكثر ضربان قلب صورت مي‌گيرد. ورزش‌هاي مثل 
دوي سرعت 100 متركه ورزشكار سعي مي كند از تمام قدرت خود براي طي مسافت 100 

متر دركمترين فرصت استفاده نمايد، از نوع تمرينات بي‌هوازي محسوب مي‌شوند
•بعضی فعالیت‌های 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 يا ظرفيت‌ عضله‌ يا گروهي‌ از عضلات‌ براي‌ توليد  	
حداكثر نيرو در ‌كي نوبت‌ عليه‌ ‌كي مقاومت‌ در سرتاسر دامنة‌ كامل‌ حركتي‌ مفصل«.

• اس��تقامت‌ عضلاني يعني »توانایي‌ عضله‌ يا گروهي‌ از عضلات‌ براي‌ تكرار اجرا يا تداوم‌  	
انقباض ‌عضلاني‌ به‌ طور مكرر در دوره‌اي‌ از زمان«.  

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

فشارها و کشش‌های ممتد و ناگهانی«. 
•انجام فعالیت بدنی مناسب با افزایش قدرت عضلانی سبب می شود احساس خوبی در مورد  	

بدن خود داشته باشیم.
•تمرین‌های کششی تمرین‌هایی هستند که به انعطاف‌پذیری عضلانی شما کمک میک‌نند و  	

باید حداقل 3 روز در هفته انجام شوند.
•انجام تمرينات كششي و قدرتي به منظور بهبود انعطاف‌پذيري و آمادگي عضلاني، براي  	

سلامتي بدن كاملًا ضروري است.  
•تمرینات گرم كننده به خاطر آماده کردن نس��بی بدن برای انجام فعالیت ورزش��ی اصلی  	
از اهمیت خاصی برخوردارند که باید در هر برنامه ورزش��ی در ابتدای کار انجام ش��وند. 
تمرینات گرم كننده، تمرینات سادة كششی و شامل حرکاتی با مدت کوتاه و شدت کم 

هستند با انجام آنها، بدن شما برای انجام سایر تمرینات آماده می‌شود.
•تمرینات استقامتی شامل حرکاتی با مدت زیاد و شدت کم هستند که موجب افزایش تعداد  	
ضربان قلب و تنفس می‌شوند و مصرف اكسیژن در طی این حركات افزایش می‌یابد. در 
نتیجه كارایی قلب، ریه‌ها و سیستم گردش خون افزایش می‌یابد و توانایی شما را در انجام 
كارهای روزانه بیشتر می‌كند. این تمرینات ش��امل ورزش‌هایی مانند پیاده‌روی، دویدن، 

دوچرخه‌سواری، شنا و كوهنوردی است.
•تمرینات انعطاف‌پذیری با ایجاد کش��ش در عضلات و نسج نرم اطراف مفاصل، حرکت  	
مفصل را راحت تر میک ند و موجب آس��انتر ش��دن حرکات اندام ها و تنه می ش��ود. این 

حرکات به حفظ تعادل نیز کمک میک ند.
•تمرينات تعادلي از طريق تقويت عضلات خصوصاً عضلات پاها باعث مي شود كه بتوانيم  	
هن��گام لغزيدن، تعادل خ��ود را حفظ كنيم. بنابراين از افتادن و زمين خوردن پيش��گيري 
مي كند. براي انجام تمرينات تعادلي در كنار ديوار و يا كي ميز يا صندلي كه بتواند وزن 
ش��ما را تحمل كند بايستيد تا در صورت از دس��ت دادن تعادل بتوانيد به آنها تيكه كنيد. 
تمرينات تعادلي همچنين از طريق توانمند س��ازي دستگاه عصبي عضلاني و پرورش آن 

نقش مهمي در سلامت و پيشگيري از سقوط در دوران سالمندي دارد.
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•تمرینات قدرتی موجب تقويت عضلات مي شود و به توانايي شما مي افزايد. همچنين با  	
افزايش مصرف انرژي، موجب مي شود كه وزن مناسب داشته باشيد و قند خون شما طبيعي 
بماند. فايدة ديگر تمرينات قدرتي، جلوگيري از پوكي استخوان است. انجام اين حركات 

نياز به وزنه دارد. 
•تمرینات انقباضی ایستا، تمریناتی هستند كه در حین انجام آن، طول عضله تغییر نمی‌كند.  	

این تمرینات نیز به تقویت عضلات كمك می‌كند.
•بط��ور کلی مدت زمان اجرای تمرینات ورزش��ی به میزان آمادگی فرد و ش��دت تمرین  	
بس��تگی دارد. تمرینات ورزش��ی می‌باید به طور دائم و با شدت مناسب به مدت 15 تا 90 
دقیقه در روز انجام گیرد. فعالیت‌های س��بک‌تر باید در مدت زمان طولانی انجام پذیرد. 

شدت فعالیت در سنین مختلف متفاوت است.
•كيي از‌ راه‌هاي خوب و عملي براي تعيين ش��دت فعاليت‌ه��اي بدنی و تمرینات هوازی  	
اين اس��ت که حداكثر ضربان قلب خود را بر اس��اس يکي از دو فرمول زير حساب کنيد 
)حداكثر ضربان قلب، بالاترين ضربان قلبي اس��ت كه در شديدترين ميزان فعاليت بدنی 

ايجاد مي شود(. 
 ) • 	Maximum Heart Rate (MHR  =فرمول 1: حدأكثر ضربان قلب

)  • )سن بر حسب سال – 220	
•فرمول 2 )براي افراد جوان دقت بيشتري دارد(: 	

 ) •  ) سن برحسب سال × 0/7 – 208	
•ورزش، جزئ��ی حیاتی از درمان آرتروز به ش��مار می‌آید و علاوه بر این که از خش��کی  	
مفاص��ل جلوگیری میک‌ند به تقویت عضلات اطراف مفاصل نیز کمک می‌نماید. انواع 

مختلفی از تمرینات ورزشی برای مبتلایان به آرتروز وجود دارد:
ورزش‌های هوازی؛  yy
قدرتی ) استقامتی (؛ yy

کششی؛ yy
خم و راست شدن؛ yy

و تمرینات ویژه برای مفاصل خاص. yy
حداقل فعالیت فیزیکی برای یک شخص سالم که تأمین کننده اثرات مفید ورزش  yy
باشد 30 دقیقه فعالیت ورزشی متوسط است . این مقدار فعالیت بدنی منظم  معادل 
30 دقیقه راه رفتن با سرعت  5  تا 6 کیلومتر در ساعت است .این فعالیت فیزیکی 
باعث  افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس می شود  ولی تعداد و شدت  تنفس آن 
قدر زیاد نیست که شخص نتواند صحبت کند.معادل این مقدار فعالیت يعني در 3 
بار  که هر بار  10 دقیقه طول بکشد نیز تقریباً همان اثرات مشابه را  خواهد داشت

* چند رفتارسلامتي مورد انتظار 
•با مطالعه، ورزش و تفریحات سالم براى اوقات فراغت خود برنامه ریزى کنيد. 	

•روزانه زمان مناس��بى را به انجام حرکات ورزش��ی اختصاص دهید. چرا که انجام ورزش  	
منظم ضامن سلامتی شماست. 

• دقیقه انجام فعالیت بدنی روزانه احتیاج دارد. با قرار دادن  بدن برای سالم بودن به 30 تا 60	
فعالی��ت بدنی در امور روزانه خود می توانید به س��طح معقول��ی از فعالیت بدنی که بطور 

محسوسی در سلامتی شما نقش دارد برسید.
• دقيقه و با شدتي معادل تند راه رفتن  مدت انجام »فعاليت‌هاي بدني زندگي« حداقل بايد 30	

و در بيشتر روزهای هفته  باشد. 
•روزانه به هر بهانه اي فعاليت بدني بيشتري انجام دهید .براي رسيدن به مقصد،انتخاب  مسير  	

طولاني تر برای پياده روي و صرف انرژي بيشتر ارجحيت دارد.
•در صورت امكان  انتخاب دوچرخه بعنوان وسيله نقليه عبور و مرور بسيار مطلوب است.  	

•اگرپیاده روی را برای انجام فعالیت‌های بدنی انتخاب کرده اید: 	
•كفش مناسب ورزشي )كه داراي مقداري بلندي ناحيه پاشنه نسبت به سينه پا يا قسمت  	

جلوي پا، همچنين نرم و انعطاف پذير ( بپوشید.
•برای پیاده روی مسیری هموار و با هوای تمیز انتخاب کنید.  	
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•یک بطری آب همراه خود داشته باشید. 	
•بهتر است قبل از شروع پیاده روی با حرکات کششی عضلات خود را گرم کنید.  	

• دقیقه پیاده روی کنید. سپس برای مدت ۱۰ تا ۱۵	
•مدت پیاده روی را به تدریج افزایش دهید، تا حداکثر به یک ساعت در روز برسد. 	

• دقیقه انجام دهید. بهتر است پیاده روی را در دو نوبت صبح و عصر و هر بار ۳۰	
• بار پیاده  اگر توانایی انجام ۳۰ دقیقه پیاده روی مداوم را ندارید، می توانید به جای آن ۳	

روی ۱۰ دقیقه ای داشته باشید.
•افرادي كه ساييدگي مفصلي دارند ترجيحاً در زمين هموار مبادرت ورزند تا ضمن  	

بهره گيري از فوائد پياده روي از ابتلاء به زانو درد پيشگيري بعمل آيد.
•براي انجام تمرينات انعطاف پذيري نكات زير را رعايت كنيد: 	

قبل از انجام تمرينات انعطاف پذيري با حركات گرم كننده خود را گرم كنيد. انجام  11 .
حركات انعطاف پذيري بدون گرم كردن بدن باعث آسي��ب عضلات و مفاصل 

خواهد شد.
2 به آرامي و در كي وضعيت راحت حركت را شروع كنيد. .	

حركت را به آهستگي انجام دهيد. از انجام حركت سريع يا پرتابي اكيداً خودداري  33 .
كنيد؛ زيرا حركت س��ريع ممكن اس��ت باعث س��فتي و دردناك شدن عضلات 

و محدوديت حركت مفصل شود.
44 ثانيه به همان حالت باقي بمانيد. در پايان هر وضعيت 10 تا 20.

حركت را به نحوي انجام دهيد كه احساس كشش يا فشار ملايم در مفاصل داشته  55 .
باشيد، نبايد حركت درحدي باشد كه ايجاد درددرمفصل نمايد.

به آهستگي به حالت عادي برگرديد. 66 .
هر حركت را سه بار تكرار كنيد. 77 .

•براي انجام تمرينات تعادلي در كنار ديوار و يا كي ميز يا صندلي كه بتواند وزن ش��ما را  	
تحمل كند بايستيد تا در صورت از دست دادن تعادل بتوانيد به آنها تيكه كنيد. تمرينات 

تعادلي همچنين از طريق توانمند سازي دستگاه عصبي عضلاني و پرورش آن نقش مهمي 
در سلامت و پيشگيري از سقوط در دوران سالمندي دارد.

•برای تعیین ش��دت تمرینات بدنی كيي‌ از ساده‌ترين‌ محل ها براي‌ شمارش‌ تعداد ضربان‌  	
قلب، س��رخرگ‌ اصلي‌گردن‌ است‌، در حالت‌ دراز كش‌ يا نشسته سر خود را به‌ آرامي‌ به‌ 
عقب‌ و به‌ ‌كي سمت بالا ببريد. انگشت‌ وسط‌ يا نشانه‌ و يا هر دو را جهت‌ شمارش نبض 
اس��تفاده‌ كنيد و با دو انگشت‌ از زير زاويه‌ ف‌ك در ‌كي مسير مايل‌ به‌ سمت‌ جلو حركت 
كنيد تا نبض‌ را بيابيد)از انگشت‌ شست‌ استفاده‌ نكنيد زيرا انگشت‌ شست‌ خود نيز ضربان‌ 
دارد(. براي‌ تعيين‌ ميزان‌ ضربان‌ قلب‌، تعداد ضربان‌ را در ده ثانيه‌ بشماريد و سپس‌ آن را در 
ش��ش ضرب‌ كنيد يا تعداد ضربان‌ در 30 ثانيه‌ را بشماريد و آن را در دو ضرب‌ كنيد. اين‌ 

عدد نشان‌دهندة ميزان‌ ضربان قلب‌ شما در حالت‌ استراحت‌ است‌. 
•توجه داشته باشيد كه ضربان قلب خود را بايد حين فعاليت ورزشي كنترل كنيد‎ و نه ‏پس  	

از آن.
•توجه داشته باشيد انجام‌ تمرينات‌ بيش‌ از چهار جلسه‌ در هفته‌ و مدت‌ جلسات‌  بيش‌ از ‌كي  	
س��اعت‌ به‌ خصوص‌ براي‌ افرادي‌ كه‌ ورزشكار حرفه‌ اي نيستند، سود بيشتري‌ ندارد حتی 

ممکن است خطر آسيب‌ ديدگي‌ را بيشتر ‌كند.
•در ورزش هوازي، هر نوع برنامه‌اي كه انتخاب مي‌كنيد بايد نكات زير رعايت شود: 	

• دقيقه، بدن خود را گرم كنيد تا حرارت بدن براي حركات ورزش��ي  حدود 10- 5	
شديد آماده شود. دويدن درجا یک فعالیت مناسب براي اين منظور است.

• حركت كششي انجام دهيد تا عضلات شما نرم شود و از صدمات احتمالي  10 تا 5	
جلوگيري به عمل آيد.

• دقيقه ادامه  حركات ه��وازي را در محدودة ضربان قلب هدف، حداق��ل 10 تا 20	
دهيد.

• دقيقه با حركات آهسته‌تر سرد كنيد و حركات كششي را مجدداً  بدن خود را ظرف 5	
انجام دهيد.

• دقيقه در روز   ـ5	 براي جلوگيري از كوفتگي بدن، حركات كشش��ي را به مدت 10
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بعد انجام دهيد.
•هر ورزشي را كه انجام مي‌دهيد به آرامي شروع كنيد.          	

• درجه، باید کاملاً مراقب گرمازدگی  در زمان ورزش در هوای گرم با دمای بیش از 30	
بود.

•بهتر است حركات ورزشي را آرام و پيوسته انجام دهيد تا اين كه تمريني را سرعت  	
يا  با شدت به انجام برسانيد. در اين حالت ممكن است خاطرة بدي در شما ايجاد 
ش��ود و ورزش ك��ردن را با درد و نا اميدي كنار بگذار��يد. در چنين حالت‌هايي 
بازگشت به ش��روع برنامة ورزشي مشكل‌تر از قبل است. هرگز به خود فشار غير 
عادي وارد نكنيد. زیرا آثار طولاني  مدت بي‌تحركي را نمي‌توان در عرض چند 
هفته جبران كرد. عضلات، قلب و دس��تگاه تنفس براي تطبيق دادن خود به وقت 

نياز دارند. 
•بهترین ساعت ورزش را برای خودتان پیدا کنید  	

می‌توانید ساعات مختلف روز را امتحان کنید. چند هفتة اول، صبح ورزش نمایید و سپس 
بعد از ظهر را امتحان کنید و بعد عصر را و ببینید در کدام یک از این ساعات، لذت بیشتری 
از ورزش می‌برید و کدام برایتان راحت‌تر است. نوع ورزش و کارهای روزانه‌تان را هم در 
نظر داشته باشید. ساعتی را انتخاب کنید که بتوانید آن را ادامه دهید تا ورزش کردن برایتان 

به شکل عادت درآید. 
•مکان مناسب فعالیت بدنی را انتخاب کنید  	

•بسيار مهم‌ است‌ كه‌ شما در حالي‌ كه‌ تمرين‌ مي‌كنيد، احساس‌ راحتي‌ داشته ‌باشيد.  	
•حركات‌ نرمشي‌ و گرم‌ كردن‌ و حركات‌ قدرتي‌ را تقريباً در هر جایي‌ مي‌توانيد انجام‌  	
دهيد. هر جا كه‌ بتوانيد دراز بكشيد و حركت‌ كنيد مناسب‌ است‌ و اگر امكان‌آن را 

داريد، در فضاي‌ باز و جاهاي‌ سرسبز و به‌ دور از آلودگي‌ هوا ورزش‌ كنيد. 
•چنانچه‌ در سالن‌هاي‌ ورزشي‌، تمرين‌ مي‌كنيد، حتماً سالن‌ بايد تهويه مناسبي‌ داشته  	
‌باش��د و به خاطر بسپارید كه‌ براي‌ حركات‌ خوابيده‌ و نشسته‌، حتماً از ‌كي تشكچة 

‌مناسب‌ استفاده‌ كنيد.
•نکاتی که بیماران مبتلا به کمردرد در زندگی روزمره باید رعایت کنند به شرح زیر است: 	

•کاهش وزن به مقدار ایده آل؛  	
•پرهیز از قوز کردن 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 صندلی‌های دوار و چرخ‌دار؛ 	

•تقسیم متناوب وزن بر روی هر یک از پاها در زمان ایستادن طولانی؛ 	
•خودداری از پوشیدن کفش‌های پاشنه بلند) ارتفاع مناسب وايده 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 کنید و در صورت خوابیدن به پشت بالشی را زیر زانوها بگذارید(.
•خودداری از گذاشتن دست‌ها بالای سر به هنگام خواب؛ 	

•استفاده از تخت، تشک صاف و محکم و عدم استفاده از تشک فنری، شل و غیر  	
طبی؛

•اس��تفاده از زانوها در موقع خم ش��دن و برداشتن اشیا از روی زمین و پرهیز از خم  	
کردن کمر؛

•نگه داشتن اشیا نزدیک بدن در موقع حمل؛  	
•خودداری از دراز کردن دست برای باز کردن پنجره وقتی مانعی بین فرد و پنجره  	

است؛ 
•خودداری از انجام کارهای منزل در زمان کمر درد؛  	

•استراحت به مدت حداقل نیم ساعت پس از انجام کارهای منزل یا در حین آن؛ 	
•بستن کمر با شال حین انجام کارهای طولانی و سنگین. 	

ورزش‌هایی که گودی )قوس(کمر را زیاد کنند مضر و به عکس ورزش‌هایی که گودی کمر را 
کم میک‌نند مفید هستند. 
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•ورزش‌های مفید در مبتلایان به کمر درد 	

شنا مؤثرترین ورزش در مبتلایان به کمر درد است )به ویژه کرال سینه( و دوچرخه سواری 
ثابت و متحرک، اسکی، دویدن درجا به شکلی که سینه عقب نگه داشته شود در بهبود کمر 

درد مفیدند. 
ورزش‌های مضر در مبتلایان به کمر درد:

خم شدن به عقب در حال ایستاده؛   yy
قوس دادن به کمر در حال خوابیده به شکم؛ yy

خم کردن کمر و رساندن انگشتان دست به زمین در حالی که زانوها کشیده است؛ yy
بازی تنیس؛ yy

پایین آمدن از پله‌ها؛ yy
وزنه برداری.   yy

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

تاريخ تكميل  فرم :                                  نام ونام خانوادگی تکمیل کننده فرم:

موضوع آموزش

گروه هدف

وسایل کمک روش آموزش
آموزشی

ارزشیابیزمان آموزش

ان
نو

ع

داد
تع

قه
دقی

به 
ت 

مد

یخ
تار

شد
ام 

نج
ا

شد
ام ن

نج
ا

امضاء فرمانده ناحیه                                 امضاء فرمانده                           امضاء مربی بسیج

فرم شمارة2:گزارش شرکت مربیان بسیج در جلسات کمیته اجرایی - آموزشی شهرستان

مکان برگزاری موضوع جلسهتاریخ جلسه
جلسه

اسامی مربیان شرکت کننده 
امضادر جلسه

نام ونام خانوادگی و امضا تکمیل کننده فرم: 
نام ونام خانوادگی و امضا گزارش دهنده فرم:

تاریخ تکمیل فرم:



فرم شماره 4: جدول گزارش فعا ليت 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
پاي

زه
حو  ير
سا

گاه
كار

س
كلا

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 کمیته اجرایی–آموزشی شهرستان باهمکاری کمیته اجرایی - آموزشی ستادی دانشگاه/دانشکده تکمیل 
وهمراه با مستندات به کمیته کشوری ارسال می گردد
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