
به نام حق
ازی: مدرس نفیسه گل شیر

ا تربیت بدنی  (گرایش مدیریت ورزش  )دکیر
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.           پر کردن هوشمندانه اوقات فراغت بهترین محصول تمدن است

برتراند راسل

ای برای توسعه آموزش، تفریح و ورزش به ویژه برای افراد جوان وسیله
های آکادمیک، آمادگی شغلی، و کاهش رفتارهای ضد اجتماعی موفقیت

.محسوب شده است
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فعالیت بدنی

دن که باعث تعریف فعالیت بدنی از نظر فیزیولوژیکی، به عنوان تمام حرکت ب•
.افزایش مصرف انرژی بیش از حد استراحت می شود

هنگامی که مصرف انرژی به میزان استراحت نزدیک می شود، عدم تحرک•
.بدنی به عنوان عدم حرکت بدن توصیف می شود

ص های غیرواگیر اختصاها در ایران به بیماریکل بار بیماری% 76بیش از •
.دارد

نرخ های غیرواگیر کاهشیک استراتژی اساسی برای کاهش شیوع بیماری•
رشد کم تحرکی از طریق افزایش فعالیت بدنی
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ورزش

مجموعه فعالیت بدنی که •
برنامه ریزی شده •
ساختار یافته •
تکرارشونده•
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(تاکید بر نوجوانان)فعالیت بدنی و ورزش 
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وضعیت نوجوانی

.استجنسیتکاملبهرسیدنوکردنرشدشدن،بزرگ:بلوغ•

.نیستندجسمیصرفاًامادارد،وجودزیادیتغییراتمرحلهایندر•

کهمعناستاینبهبدندرعظیمهورمونیتغییرات:شودمیآمادهبزرگسالیومثلتولیدبرایبدن•
.شودمیتحولدچارشدیداًنوجوان

میشروعپسراناززودتردختراندربلوغکلدرامااست،متفاوتفردهربرایبلوغشروعزمان•
بهنسبتزمانآندردخترانکلی،حالتدر.استمشهودسالگی12-11دربخصوصامراین.شود

.رودمیبینازپسرانرشدگرفتنشتابزماندرتفاوتاینامادارند،بلندتریقدپسران

.داردخطیغیررشدیبدنوانجامدمیطولبهسال2حدوددرباشتابرشد•
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رفتار نوجوان

از نظر اجتماعی حساسیتشان بیشتر•

علاقمند به عضویت در گروه•

ن های مختلف توسط نوجوانان کشف شده و هنجارهای والدیشرایط، هنجارها و ارزش•
.دیگر مقدس نیستند

(  عیپذیر و تدافمتزلزل، آسیب)توانایی انتخاب هنجار و سبک زندگی را ندارند •
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اهداف ورزش در دوران نوجوانی

سازگاری مفاصل و تاندون ها نسبت به قدرت بدن-1•

سلامت بودن به لحاظ وضع اندام ها و سبک غذا-2•

لذت بردن از فعالیت ها-3•
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مراحل رشد

وانتمیرانوجوانانکهدهدمینشانرشدمختلفمراحلسرعتدرفردیهایتفاوت•
دیررسومیانگینزودرس،بلوغ:دادقرارگروهسهدر

.استسال14آنمیانگینوسال15و12بینقدرشدسرعتاوجپسران،•

.استسال12آنمیانگینوسال15و9بینقدرشدسرعتاوجدختران،•
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چه افراد یا نهادهایی در فعال نمودن نوجوانان نقش دارند؟

استفاده از بودجه سازمان برنامه و بودجه در جهت پویا )اداره کل ورزش و جوانان •
(نمودن مدارس

(برنامه ریزان و معلمان ورزش)آموزش و پرورش •

(نظارت بر فعالیت معلمان)بهداشت •

(فراهم نمودن بستر مناسب در محلات برای فعالیت بدنی نوجوان)شهرداری •

والدین فعال •

(تقویت کانون های ورزشی در مدارس)دوستان همراه •
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شهرداری، آموزش و پرورشبهداشت، اداره کل ورزش و جوانان، هم افزایی 

آموزش معلمان ورزش•
تغییر چگونگی برگزاری کلاس های ورزش•
تبدیل زنگ تفریح منفعل به فعال از طریق برگزاری رویداد•
برگزاری گردشگری های علمی•
تغییر آموزش برخی دروس از منفعل به فعال•
تقدیر از معلمان خلاق•
استفاده از پتانسیل پارک ها •
ساخت پارک های جدید با کاربری ورزش های به روز مورد مطالبه•

11



والدین

یر کند والدینش سختگای است که در آن کودک فکر مینوجوانی دوره•
.هستند

دگی ، آما(درک افراد از توانایی های ورزشی)شایستگی ورزشی ادراک شده •
در کودکی وجسمی تنفسی، ورزش خارج از مدرسه و داشتن پدر فعال 

ی ارتباط با فعال بودن مداوم در طول انتقال از نوجوانی به بزرگسالنوجوانی 
.مثبت دارد
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توصیه هایی برای والدین

مشورت با مشاورین حوزه نوجوان در خصوص تصمیم گیری صحیح•

آگاهی از وضعیت بدنی و رفتاری در دوران نوجوانی•

لیست کردن فعالیت های مورد علاقه نوجوان•

هدایت نوجوان به سمت انتخاب صحیح•

همراه بودن با نوجوان در فعالیت ها•

محترم شمردن علایق نوجوان•
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(آموزش و پرورش)توصیه هایی برای معلمان ورزش 

شافزایراآسیباحتمالتوجهیقابلمیزانبهحدازبیشتمرینباروآموزشحیندرتنوع•
.دهدمی

ارائهتهیافسازمانشکلیبهقدرشدسرعتاوجابتدایازبایدپایهحرکتیهایمهارتتمام•
.شوند

راهیدن،خزرفتن،خیزسینهخیز،وجستدرحرکتیجابجاییوتحرکیپایهحرکتی،هایمهارت•
.هستنددویدنسریعورفتنراهلنگانلنگانپا،ودسترویرفتن

ر این دحرکات چرخشیو همچنین پرش بیش از حدبه دلیل افزایش فشار روی مفصل از •
.دوران باید اجتناب کرد

کنترل کنترل بدن وهای مختلف از قبیل استفاده از موسیقی راه خوبی برای ترکیب مهارت•
.  در طول تمرین استعضله 
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توصیه هایی برای معلمان ورزش

.هر فعالیتی را در قالب تفریح تعریف کنید•
.بازی های گروهی ابزار مناسبی برای ایجاد یک فعالیت مفرح هستند•
کنند؟میبلندراجسمیچگونهایستید؟میچگونهنشینید؟میچگونهنوجوانان•
(ورزشساعتدرآموزش)

دهید؟صتشخی...وگودپشتیاوصافپایکفیاافتاده،هایشانهتوانیدمیآیا•

اخلاق افرادی که در مدرسه نقش رهبر را دارند لازم است قضاوت نکنند و خوش•
.باشند
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توصیه هایی برای معلمان ورزش

این.کندمیمختلنیزرابدناندامیوضعشود،میهماهنگیدرمداوماختلالبهمنجررشدآنجاییکهاز
وحرکتبرهنتیجدروگذاردمیتاثیرهاشانهوکمرخاصره،لگنزانو،آرنج،نظیرمفاصلپایداریبرامر

.گذاردمیثیرأتعملکرد
براییکهصورتدر.استسینهبدشکلیوشانهافتادگینوجوانییمرحلهدراختلالترینرایج•

.ماندخواهدباقیهمچنانبدهایعادتنگیرد،صورتاقدامیمشکلاینکردنبرطرف
ی را برخ).شودمحسوب میآموزشقرار دادن بدن در یک وضعیت پایدار و کارکردی بخش مهمی از •

(می توان در حین کلاس های دیگر با آموزش به سایر معلمان تکرار نمود
.  رودمیآسیب دیدگی بالانشود، حرکت کارایی لازم را نداشته و احتمال زمانی که این کار انجام•
...(راه رفتن، نشستن، دویدن، پریدن،)
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توصیه هایی برای کارشناسان 

ه در وجود داشته کبندی استخوانهای ساختاری در بین زنان و مردان تفاوت•
(بلوغ زودرس، میانگین یا دیررس. )ی نوجوانی آشکارتر هستنددوره

یزانوی دختران اغلب اوقات به سمت داخل انحراف دارد چرا که لگن خاصره•
.دختران پس از جهش رشد، بزرگتر است

پرش و جهش های مکرر ممنوع•
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توصیه هایی برای کارشناسان 

ذیری      پمفاصل دختران نسبت به پسران تحرک بیشتری داشته و این امر آسیب•
.دهدرا افزایش میرباط های زانو 

.استدر دوران بلوغ یک ترکیب خطرناکقدرت بیشتر و کنترل کمتر •

.  دارندی رشد، دختران از نظر جسمانی در مقایسه با پسران تعادل بیشتریدر مرحله•
ین آمدن کرده که منجر به پایپا و مفصل ران دختران رشد علت این است که در ابتدا 

که منجر به در مقابل، پسران از نظر شانه رشد بیشتری داشته. شودمرکز ثقل بدن می
.دهدبالا آمدن مرکز ثقل شده و بنابراین پایداری آنها را کاهش می
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توصیه هایی برای کارشناسان 

.یابدمیکاهشبلوغدوراندرتحرکوچابکیرشد،شتابعلتبه•

قراردیبعجایگاهدرهاتاندونوهارباطمفاصل،وداشتهرارشدسریعتریناستخوان•
.دارند

.داردکمتریقدرتهااستخوانوهاتاندونمیاناتصالباشتاب،رشدیمرحلهدر•

.نیستمطلوبایستاکششیحرکاتمداومانجامدلیل،اینبه•

(روهیگهایبازی).باشدهماهنگیآموزشیاسریعسازگاریرویبایدآموزشتاکید•
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حرکات کششی ایستا
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نمونه فعالیت

کهکردارائهضمنیوتلویحیشکلیبهتوانمیرااندامیوضعپیراموندستورات•
(معلمیاکارشناسخلاقیتبودنمهم):ازعبارتند

.داردقرارشماسررویکتابیککنیدفرضنشستن،صاف•

هاشانهدادنعقب•

.ایدپوشیدهاسکیکفشکنیدفرضایستادن،صاف•
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نکاتی برای والدین و مربیان

وابخبهبرایآمادهواقعدریعنی؛شودآلودهخوابشبدرفردکهشودمیباعثملاتونینهورمون•
.شودمیرفتن

.دهدمیقراررارایانهباکارنظیرهاییفعالیتروزآخرساعاتبراینوجوان•

.شودمینینملاتوتولیدکاهشبهمنجرنمایشیصفحهنوراست؛مضرفردخواببرایرایانهباکار•

به.دهدمیتغییررابیداریوخوابریتمکهشدهترشحروزاواخردرمادهایننوجوان،جمعیتدر•
.خوابندنمیوالدیندرخواستیزمانطبقبراغلبنوجواناندلیل،این

در آخر .دخوابنمانند و در نهایت کمتر میروند، تا دیروقت بیدار مینوجوانان دیرتر به رختخواب می•
. ا جبران کردتوان کمبود خواب راگر روی استراحت یا خواب تمرکز نشود، نمی. خوابندهفته هم بیشتر می
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نکاتی برای والدین و مربیان

.  دهدتواند استرس را کاهشزدن اثر مثبتی روی تمرکز و خلاقیت داشته و میچرت•

. باشدبعد از ظهر3تا 1دقیقه باشد و بهتر است که بین ساعت 30تا 20چرت باید •
ت خواب اگر چرت بیشتر از این زمان طول بکشد و یا در سایر ساعات روز باشد، ممکن اس

.  شب را به هم بزند
ر دوران ه فعالیت بدنی توسط والدین، در الویت قرار دادن ورزش دتشویق کودکان ب•

.نوجوانی تأثیرگذار است
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نکاتی برای والدین و مربیان

.داردنیازخوابساعت8حداقلبهچراکهبدهیدتوضیحنوجوانبه•

.بخوابدبیشترهفتهآخرتابدهیداجازهنوجوانبهامکانصورتدر•

.نیستخوبیکارشبآخردررایانهباکارچراکهبدهیدتوضیحاوبه•

(دهیدپاداشدادانجامخوبیکاروقتی).بدهیدپاداشاوبهمجازاتجایبه•

.باشیداخلاقخوشوکنیدشوخیاوبا•
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هدف تغذیه در نوجوانی

(چند ساعت؟( )چگونه؟)انرژی بیشتر •
(چگونه؟)سلامتی بیشتر •
2200کالری و دختران به 2800طبق آکادمی اطفال آمریکا، پسران روزانه به حدود •

.کالری در روز نیاز دارند
بوس آرد س: مانند. دانه هایی هستند که سبوس و جوانه آن ها جدا نشده است)غلات کامل •

رژی را ان( ، بلغور گندم، بلغور جو دو سر، بلغور ذرت کامل، برنج قهوه اینان سنگکدار،
.دبیشتر از کربوهیدرات های ساده و همچنین فیبر و ویتامین ها تأمین می کنن

.غلات کامل نیز منبع غنی آهن هستند که برای نوجوانان مهم است•
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تغذیه مناسب

.یابدمیی استخوان افزایش تراکم و تودهدر رشد اسکلت، طول استخوان و همچنین •

.  نیاز داردانرژی کافی ی اسکلت بدن به بدن برای تضمین رشد بهینه•
یاز داشته و این نپروتئین بیشتری کودکان و نوجونان در مقایسه با بزرگسالان برای رشد به •

.  نیاز در بین کودکان فعال یا ورزشکار بیشتر است

هخواری فرد باید از این مسئله آگاه باشد که  رژیم های غذایی با انرژی محدود یا رژیم گیا•
روری بدن را چون تمام اسیدآمینه های ض. ممکن است ارزش پروتئینی پایینی داشته باشند

.ندارند
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مهمینقشبدنایمنیوعضلاتکارکرداستخوان،سلامتدرDویتامین•
.بخشدمیبهبودراکوچکیرودهدرکلسیمجذبوداشته

جذبکمتریکلسیمباشد،پایینبدندرDویتامینیذخیرهکهزمانی•
.ستامرتبطزاییکانیواستخوانییتودهافزایشباDویتامینبنابراین،.کندمی

.استبودهمرتبطDویتامینکمبودبااستخوانشکستگینظیردیدگیآسیب•

27



. نوجوانان باید روزانه دو تا سه وعده غذای غنی از پروتئین مصرف کنند•
د این مهم است زیرا غالباً کمبوماده معدنی روی گوشت غنی از آهن و روی است که تمرکز •

.مواد معدنی دارند
ربی چربی نقش مهمی در تأمین انرژی و کمک به بدن در جذب ویتامین های محلول در چ•

. دارد Kو A ،D ،Eاز جمله ویتامین های 
باعث مصرف بیش از حد چربی می تواند باعث بزرگ شدن جوانان شود و حتی ممکن است•

.افزایش وزن شود
.یدکلسترول منابع سالم چربی، مانند آجیل، دانه ها، روغن های گیاهی را انتخاب کن•
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پیشنهادات تغذیه ای

برگزاری جلسات نشست تغذیه ای برای نوجوانان •

ه خوراکی های نوجوان باید به باور تغذیه ای برسد بنابراین از نهی کامل نسبت ب•
.پرکالری دوری کنید

.خوراکی های هم تراز را معرفی کنید•

، از کیفیت افرادی که به طور منظم از برچسب حقایق تغذیه ای استفاده می کنند•
.رژیم غذایی بالاتری برخوردار هستند
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ورزش های تفریحی

:  اهدف
تندرستی 

تفریح

افزایش مشارکت اجتماعی
کاهش استرس از نظر جسمی و روانی
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تندرستی

معاینه پزشکی•

BMIارزیابی بدنی و توان بدنی؛ مشخص کردن •

چه غذاهایی دوست دارید؟•

مزاج شناسی•

در یک روز چه فعالیت هایی دارید؟•

...(توپی، راکتی، ماجراجویانه، رزمی،)به چه گروه ورزش هایی علاقمند هستید •

، آیا والدین اطلاعات کافی دارند؟(والدین)اصلاح سبک غذا •
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کردنفعالیتی با هدف لذت بردن و نه کار: تفریح

پیاده روی؛ کوه پیمایی•
شنا•
دوچرخه سواری•
...(طناب کشی، ایستگاه های پرتابل،)بازی های گروهی •
اردو•
قایق سواری•
بازی های الکترونیکی•

33



ورزش های ماجراجویانه 

، ورزش های ماجراجویی یا ورزش های Actionورزش های 
.  شوندشدید فعالیت هایی هستند که با خطر بالایی درگیر می

ز فشار این فعالیت ها غالباً شامل سرعت، ارتفاع، سطح بالایی ا
.بدنی و تجهیزات بسیار تخصصی است
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ه در متمایزترین ویژگی مشارکت کنندگان در ورزش های ماجراجویان
ر از آنها تلویزیون نگاه می کنند د% 40زندگی روزمره این است که تنها 

.مردم عادی به تماشای تلویزیون می پردازند% 90حالیکه 

37



از آنها هر روز دوستان خود را ملاقات می کنند که نشان % 40تقریبا 
دهنده این است که زندگی اجتماعی برای آنها از اهمیت بالایی 

.  تندافراد کمتر در خطر تنهایی در طول زندگی خود هس.  برخوردار است
درخواست بیشتری برای تفریحات و رویدادهای اجتماعی نشان 

می دهند از نظر آن ها  ورزش در انتقال ارزش های اجتماعی اهمیت 
.بالایی دارد
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بسیاری مشارکت کنندگان ورزش های ماجراجویانه گروه ها و قلمروهای برای 
خود تشکیل می دهند به گونه ای که معرف  یک خرده فرهنگ  و تأثیرگذار در 

.سبک زندگی هستند
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ی از لحاظ عملی فعالیت های ورزشی ماجراجویانه، خیابان را به عنوان جای
.اجتماعی معرفی می کندبرای شرکت در ورزش و مشارکت 

یق و نگرش، علاچون به افراد اجازه می دهد تا در ارتباط با افرادی باشند که 
. سبک زندگی مشابهی با هم دارند و آن را به اشتراک می گذارند

40



• Feature 1

• Feature 2

• Feature 3
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ریح حوزه، تفانگیزه شمار بسیار بالایی از افراد برای شرکت کردن در این 
.و لذت بردن و ترویج  یک سبک زندگی کامل است

42
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مشارکت در فعالیت های ماجراجویانه می تواند در رشد جنبه های :محققین
مختلف شخصیتی و خصوصاً مهارت های اجتماعی افراد تأثیرگذار باشد، به 

. خصوص اگر هدفمند باشد
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این فعالیت های هدفمند را می توان در دوره های آموزشی جای داد و نتایج مطلوب را 
به عنوان مثال می توان با قراردادن فعالیت های ماجراجویانه در دوره های . کسب نمود

آموزش ابتدایی به آموزش غیرمستقیم و ارتقای مواردی از قبیل مسئولیت پذیری 
اجتماعی، مسئولیت پذیری شخصی، حمایت از دیگران، کار گروهی، توانایی حل مسأله، 

.تعیین هدف و درک مفاهیمی از قبیل خطر و ایمنی اقدام نمود
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ابل ماجراجویی درمانی در کانادا، آمریکا، استرالیا،  بریتانیا و اروپا رشد ق
. توجهی داشته اند
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( سکانجام کارهای حاوی ری)برخی افراد  ژنی دارند که آنها را به پذیرش ریسک 
از طرفی سطح سروتونین با مولکول دیگری تحت عنوان . سوق می دهد

گران افراد ریسک پذیر یک سوم کمتر از دی. مونو آمین اکسید تنظیم می شود
MAO ی ها جالب است که در میان افراد ضد اجتماعی مانند مجرمین، الکل. دارند

.پایین استMAOو معتادین به مواد مخدر هم سطح 
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رد گردشگری یکی دیگر از بخش های مهم فعالیت های ماجراجویانه می باشد که بسیار نیز مو
مبتنی بر گردشگری ماجراجویانه، نوعی گردشگری غالباً. توجه و در حال رشد می باشد
، سطح بالای تقلای جسمانی و نیاز به مهارت پذیرریسکیطبیعت گردی است، که عنصر

رشدترین بخش ها در صنعت تخصصی را می طلبد گردشگری ماجراجویانه یکی از پر
..گردشگری است
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، 2010تا 2009بر اساس تخمین اخیر بررسی استفاده کنندگان نشان می دهد از سال 
از کل % 69بر اساس گزارش سازمان جهانی گردشگری . رشد داشته است% 17میزان 

را به خود اختصاص داده است و بیشترین رشد در چین و 2013درآمد گردشگری سال 
.کره جنوبی مشاهده شده است
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محبوبیت و رشد بسیاری از ورزش های ماجراجویانه در اغلب کشورها در حال سبقت 
برای مثال در آمریکا رشد اسکیت برد از لیگ های .گرفتن از ورزش های مرسوم می باشد

.بزرگ ورزش های سنتی از جمله بیسبال سبقت گرفته است
در انگلستان نیز موج سواری یکی از ورزش هایی است که در ورود به قرن بیست و یکم 

. دارای رشد سریع بوده است
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به طور متوسط 2005پارک اسکیت در استرالیا وجود دارد و از سال 990بیش از 
.هفته ای دو پارک ایجاد شده است

ر سال نیوزلند پایتخت ورزش های ماجراجویانه با جذب نیم میلیون گردشگر  د
.معرفی شده است

ده به مرگ خیره شوید و به زودی دوباره احساس زن": شعار این شهر 
"بودن خواهید کرد
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درصد است، درعوض 2در مجموع رشد همه ورزش های مرسوم با هم 
.  درصد رشد داشته اند245ورزش های ماجراجویانه 



ران کاوک صخره نورد حرفه ای
اعی فکر کنم اگر وارد این ورزش ها نمی شدیم، احتمالا درگیر کارهای خلاف و ضد اجتم"

ای تخلیه اگه یک بچه ناهنجار باشید باید جایی بر. می شدیم، احتمالاً همه زندان می بودیم
ا هم طناب برداشتیم بعضی ها اسکیت برد برداشتند، بعضی ه. خودتون به شیوه مثبت پیدا کنید

.                              "و به کوه آمدیم 52



.موفق و پایدار باشید
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