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نوجوانان و جوانان فعالیت بدنیمحتوای آموزشی توسعه   

 تدوین  : دکتر محمد مرادی ، دکتر علیرضا مهدوی هزاوه

 زیر نظر دکتر افشین استوار

 

 
 

 مقدمه

 هاچونهایي  ب  بيااريلاافزایش خطر ابتموجب کاهش فعاليت بدني و ، گسترش فناوري و ماشيني شدن زندگي 

اي آخرین آماره .شده استو پوکي استخوان  رطانــس بيااري هاي مزمن تنفسي ، ،دیابت، ، عروقي -قلبيهاي اري ــبيا

جان خود را از  پيامدهاي ناشي از کم تحرکي،ميليون نفر در جهان ب  علت  2حدود سالان   ک  جهاني حاکي از آن است

زان لازم ميدهند، ا را زنان و دختران تشكيل ميهجاعيت جهان ک  اغلب آندرصد  50بيش از  هاچنين دهند.ميدست 

جهان را مي توان ب  ميزان  درصد مرگ ومير در 14علاوه بر این بيش از ، سلامت را ندارند فعاليت بدني براي ارتقاي

 فعاليت بدني ناکافي نسبت داد.
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،  سال 18درجاعيت  افراد بالاي 1400جدید در سال نتایج پیمایش ملی عوامل خطر بیماری های غیرواگیر 

نشان مي دهد ک  روند صعودي ميزان شيوع ، بخصوص دربيااري دیابت و فشار خون بالا تهدیدي بسيار جدي براي 

سلامت کشور مي باشد ک  مقایس  این دو ميزان در جدول زیر وظيف  ما و سایر دست اندرکاران را جهت اجراي اقدامات و 

و بيولوژیک  ، کم تحرکي و مصرف دخانيات ظير تغذی  ناسالمنرفتاري برنام  هاي اثربخش  ب  منظور کاهش عوامل خطر 

چندان مي کند .صد را نظير فشارخون بالا و دیابت   

 

 ميزان شيوع         فشار خون بالا  دیابت

 

 سال پياایش

15/14 03/32  1400سال  

 1396سال  4/26 8/10

 

درصد و تري گليسيرید  58/30ميلي گرم در دسي ليتر ب   200هاچنين  افزایش شيوع عوامل خطر ميزان کلسترول بالاي  

در  87/57در مردان و  93/41)   درصد 3/51و کم تحرکي با شيوعدرصد،   05/39ميلي گرم در دسي ليتر ب   150بالاي 

زنگ خطر و تهدیدي جدي براي افزایش شيوع بيااري هاي قلبي عروقي و سكت  مغزي ب  شاار مي روند . زنان (  

نام  بر اساس بر "برنام  ملي توسع  فعاليت بدني براي ارتقاي سلامت در جاهوري اسلامي ایران "در این راستا در اجراي 

ر مي کتاب حاض، عال، محيط فعال ، جامع  فعال و نظام فعال ( عالياتي جهاني توسع  فعاليت بدني با چهار راهبرد ) مردم ف

تواند راهناایي کاربردي در ایجاد سبک زندگي فعال و بهبود شاخص هاي آمادگي جسااني از جال  ترکيب بدني،انعطاف 

هبود ب توان بامي خبر خوب این است ک  هر لحظ  قدرت و استقامت عضلاني و قلبي تنفسي افراد باشد پس ،  پذیري

و ب  پيشگيري و کنترل بيااري هاي غيرواگير  توسع  دادرا عار طول کيفيت زندگي و ، زندگي فعالرفتاري  هاي عادت

بیایید "برای تحقق شعار اميد است با ب  کارگيري دانش و مهارت هاي رفتاري این محتواي آموزشي بتوانيم  اهتاام بخشيد.

گام هایی بلند و استوار  "مردم فعال تر برای جهانی سالم تر"و دستیابی به راهبرد  "همه، همه جا، هر روز فعال باشیم

 برداریم.                           
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 فعاليت بدني و ارتقاي سلامت

سبت ب  ن ت اسكلتي صورت گيرد و باع  افزایش مصرف انرژيلاهر حرکت بدني ک  ب  وسيل  انقباض عضب  طورکلي، 

شنا، ها، دویدن، ستن حياط، انواع ورزشبالا رفتن از پل ، باغباني، شروي، نامند. پيادهشود را فعاليت بدني مي حالت استراحت

لامت ـتوانند با افزایش فعاليت بدني، س. ها  افراد ميروندب  شاار ميبدني هاي فعاليت هاگي از جال و کارهاي خانگي 

لامتي ــتواند باع  سفعاليت بدني در برنام  روزان  مياز ميزان هر فزودن ع اــند. در واقــعاومي خود را بهبود بخش

 ود.ــش

 باید مفيد بدني فعاليت بهداشت، جهاني سازمان توصي  طبق اما استتحرکي کم اگرچ  انجام هر نوع فعاليت بدني بهتر از

ب . طول بكشد دقيق  10حداقل  فعاليت پل ، از رفتن پایين و اگرچ  بالا عبارت دیگر،   منزل، نظافت مانند خانگي هاي

 وبمحس بدني فعاليت نيز رفتن حــتفری و گردش پارک، ب  یا و خرید ب  رفتن کشيدن، برقي جارو دست، با لباس شستشوي

مي آن و بدني فعاليت بهترین ولي شوند مي سلامتي حفظ و بهبود موجب ک  چ   دقيق  10 حداقل ک  است فعاليتي شود

شود. شاا تنفس و قلب ضربان تعداد باع  افزایش و بكشدطول   

 اثرات مثبت فعالیت بدنی بر سلامت

 هاي سيستم قلبي تنفسيظرفيت بهبود 

  افزایش سوخت و ساز پای 

 هاو برخي از سرطان هاي قلبي عروقيدیابت، بيااريهاي مزمن از جال : گيري از بيااريپيش  

  بهبود فشارخون 

  و مدیریت وزنبهبود ترکيب بدني 

 سيستم اسكلتي عضلاني بهبود سلامت 

 یم افسردگي و اضطرابکاهش علا 

 بهبود مدیریت استرس و درد 

 هاي مفرحخشونت و افزایش سرگرمي کاهش :د اجتااعي از جال داشتن فوای   

  هاي سلامتکاهش هزین 

 فرد افزایش انرژي 

 بهبود کيفيت خواب 

 افزایش اعتااد ب  نفس 

  زندگيبهبود کيفيت 
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تعدادي از موانع معاول ک  افراد را از فعاليت بدني  باز مي دارند و ب  نوعي دليل تراشي محسوب ب  بر اساس منابع علاي 

 :اشاره مي کنيم  مي شوند ک  باید براي هریک از آنها راه حل مناسبي پيدا کرد

 ت ب  فعاليت بدني وجود دارند.در فهرست کارهایي ک  باید من انجام دهم ، کارهاي اولویت دارتري نسب -1

 محيط زندگي من براي ورزش مناسب نيست. -2

 هيچ یک از دوستان یا افراد خانواده من ورزش ناي کنند. -3

 هوا ب  قدري بد و آلوده است ک  در آن امكان فعاليت بدني وجود ندارد. -4

 ورزش ندارم. من وقت کافي براي -5

 خست  ام.بعد از مشغل  کاري خيلي ، روز در پایان من  -6

 من قبل از شروع فعاليت بدني باید با یک پزشک مشورت کنم. -7

 ناي دانم چگون  شروع کنم.اصلا من  -8

 هيكل من ب  قدري بدقواره شده ک  براي درست کردن آن خيلي دیر است. -9

 من ابتدا باید کفش و لباس ورزشي تهي  کنم. -10

 با این بچ  ها و کارهاي منزل مگر مي شود ورزش کرد. -11

 

 مه تفكر و نگرش نسبت به فعالیت بدنی: پرسشنا

 یكی از موضوعات مهم در افزایش فعالیت بدنی این است كه بدانیم شما در مورد فعالیت بدنی چگونه فكر می كنید. 

شما نسبت به فعالیت بدنی سنجیده می  تفكر و نگرشبا دادن فقط یك پاسخ درست به هریك از سئوالات آزمون ده سئوالی زیر 

كل نمره خود را محاسبه نموده و نتیجه آزمون تان را  ، شود ، پس از پاسخگویی لطفا برحسب پاسخنامه موجود در جدول زیر

 دریافت خواهید كرد.

 

 ؟ دقیقه فعالیت بدنی انجام می دهید  30شما به طور متوسط چند روز هفته حد اقل  1

 صفر تا یک روز -جروز یا بيشتر                              5  -بروز                       4 -2 -الف             

 وقتی به محل پارك اتومبیل می رسید چه کار می کنید ؟ 2

 پياده روي/ دوچرخ  سواري مي کنم چون ماشينم را خان  گذاشتم یا با وسایل نقلي  عاومي آمدم -الف              

 پنج دقيق  دنبال محل پارک مي گردم تا جاي عالي درست نزدیک در ورودي مقصدم ) محل کارم ( پيدا کنم -ب                

 اگر دور از مقصدم باشداولين جاي خالي ک  دیدم پارک مي کنم حتي  -ج             

               

 ؟ به عكس نگاه کنید ، در این موقعیت شما چه کار می کنید  3
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 از پل  برقي استفاده مي کنم اما روي آن راه مي روم  -جاز راه پل  استفاده مي کنم      -باز پل  برقي استفاده مي کنم     -الف             

             

 اگر شما در اداره ای کارکنید و برای صحبت با فرد دیگری مجبور باشید یك طبقه طی کنید ، چه کار می کنید ؟ 4

 براي دیدن او مي روم اما از آسانسور استفاده مي کنم  -الف              

 براي دیدن او از راه پل  مي روم -ب                

 ب  او تلفن کرده یا ایايل مي زنم -ج             

               

 ؟ در کار معمول روزانه شما ، چه کار می کنید  5

بيشتر روز نشست  ام  اما مكررا براي آب خوردن ، چاي ، دست    -بایستاده یا مي چرخم ) در حرکتم (              بيشتر روزم  -الف             

 بيشترین وقتم را نشست  مي گذرانم -جشستن بلند مي شوم               

 اگر مجبور باشید  فردی را برای قدم زدن به بیرون ببرید چه کار می کنید ؟ 6

 گاه گاهي ک  یادم بيفتد او را بيرون مي برم -الف              

 برایم سخت است آن را ب  فرد دیگري واگذار مي کنم -ب                

 آن را ب  طور مشتاقان  و منظم بيرون مي برم -ج             

 ؟ در آخر هفته دوست دارید بیشتر چه فعالیتی انجام دهید  7

 نظارت بازي هاي ورزشي کودکان -جمشاهده ورزش از تلویزیون    -ببازي ورزشي /رفتن ب  پياده روي /رفتن ب  شهر بازي    -الف             

 دقیقه ای  طی نمایید چه کار می کنید  ؟ 10 – 5اگر برای گرفتن روزنامه از دکه محله نیاز باشد مسافت   8

 بچ  ها را مي فرستم -الف              

 خودم با دوچرخ  یا پياده روي مي روم  -ب                

 با ماشين مي روم و روزنام  مي گيرم -ج             

 اگر دوستتان به شما پنج بلیط بازی/باشگاه ورزشی /استخر داد چه کار می کنید  ؟      9

تا را مي روم و استفاده مي کنم                              5هر   -ب                  آن را ب  گوش  اي پرت ميكنم یا ب  فرد دیگري مي دهم   -الف             

 سعي مي کنم چند تاي آنها را استفاده کنم فقط ب  خاطر اینك  دوستم ناراحت نشود -ج

 ؟ شما چه کار می کنید  برای کار های منزل مانند  جارو کردن ، چمن زنی ، تمیز کردن پنجره ها  و .... 10

 کسي را مي آورم تا برایم انجام بدهد -الف              

 فقط وقتي مجبور باشم خودم انجام مي دهم  -ب                

 .ترکيب آن با کار بيرون را ه خوبي است از انجام آن لذت مي برم  چون -ج             
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 استفاده نمایید.لطفا برای محاسبه نمره آزمون تان از جدول پاسخنامه زیر 

 گزینه ج گزینه ب گزینه الف شماره سئوال

 0 2 1 اول

 1 0 2 دوم

 1 2 0 سوم

 0 2 1 چهارم

 0 1 2 پنجم

 2 0 1 ششم

 1 0 2 هفتم

 0 2 1 هشتم

 1 2 0 نهم

 2 1 0 دهم

 

 

 

 

 نتيج  را ببينيد.نارات موجود در گزین  هاي انتخابي تان را با هم جاع بزنيد و با توج  ب  ناره اکتسابي 

 

  7 – 0نمره بین 

شما لازم است تفكرتان را جع به فعالیت بدنی را تغییر دهید، اگر شما به فعالیت بدنی به جای یك موضوع اتلاف وقت، به عنوان یك 

ا داشته رفرصت برای ارتقاء سلامت نگاه كنید، به سمت سلامت و پیشگیری از بیماری قدم خواهید برداشت ولی اگر همین تفكر 

 باشید شما زمانی را برای فعال بودن پیدا نخواهید كرد و به سمت بیماری حركت خواهید كرد.

 

    14 - 8نمره 

شما با ایجاد تغییرات كوچك در حال تلاش برای افزایش فعالیت بدنی تان هستید ، كار خوبی می كنید ، سعی كنید فرصت های 

 مره تان را ببینید.بیشتری برای فعالیت بدنی در زندگی روز

 

 20  - 15نمره 

آفرین!  شما به تحرك به عنوان یك فرصت فكر می كنید نه اتلاف وقت و دنبال راه هایی هستید تا به فعالیت بدنی تان بیفزاییدو به 

 فواید سلامتی آن نیز خواهید رسید.
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 هرم فعالیت بدنی

گیرند كه در دانشمندان میزان فعالیت بدنی مطلوب افراد در طول هفته را به صورت یك هرم در نظر می

شود و به آن هر نوع فعالیتی كه بخشی از زندگی عادی و روزمره باشد، جزء این گروه محسوب میقاعده هرم، 

هایی مانند پیاده رفتن از منزل به محل كار و بالعكس یا خرید فعالیت .گویندهای بدنی روزمره زندگی میفعالیت

تاكسی و اتوبوس یا پارك اتومبیل چند به جای رانندگی، استفاده از پله به جای آسانسور، زودتر پیاده شدن از 

هایی از این گروه خیابان جلوتر و پیمودن قسمتی از مسیر به صورت پیاده، انجام كارهای باغچه و منزل مثال

سواری، شنا، حركات موزون روی سریع، دویدن، دوچرخهمانند پیاده های هوازیهرم، فعالیت دوم سطح .هستند

عروقی و كنترل وزن و سرزندگی بسیار مفید هستند.  -ها برای آمادگی قلبیفعالیتاین  .گیردهوازی را در می

 .دشونجزء این گروه محسوب می پذیری و قدرتی )آمادگی عضلانی(هرم، تمرینات كششی، انعطاف سوم سطح

فته روز در ه 2 كنند و باید حداقلپذیری شما كمك میهایی هستند كه به انعطافهای كششی تمرینتمرین

ها پذیری ندارند، انجام این تمرینتر هرم تأثیر چندانی در بهبود انعطافهای پاییناز آنجا كه تمرین انجام شوند و

 .ضروری هستند
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تقامت قدرت و اس  هایی هستند كه به طور اختصاصی برای ایجادهای قدرتی و استقامت عضلانی تمرینتمرین

در  تر هرم باز تأثیر چندانیهای پایینها نیز ضروری هستند زیرا كه فعالیتتمریناین  .اندعضلانی طراحی شده

ها شامل كشش این تمرین .ها انجام شوندروز در هفته این تمرین 3تا  2بهبود این قسمت ندارند و حداقل باید 

د و كنت میعضلات تا انتهای محدوده حركتی مفاصل و یا میزانی است كه شخص احساس كشیدگی در عضلا

باشد. در قله هرم میزان ثانیه به طور مداوم می 10-30ترین حالت اعمال كشش بر عضله به مدت مطلوب

 تحركی و نشستن قرار دارد كه باید به كمترین مقدار برسد.كم

، پذیری مفاصلهای جسمانی و روانی، موجب كاهش انعطافبر افزایش خطر ابتلا به بیماریتحركی علاوهكم

شود كه خطر آسیب دیدگی و دردهای اسكلتی عضلانی را به همراه خواهد داشت درت و استقامت عضلانی میق

های كششی، قدرتی و استقامتی بر فعالیت ورزشی و بدنی هوازی باید نسبت به فعالیترو شما علاوهاز این

قدرت  پذیری ویابی از وضعیت انعطافتوانید خود ارزهای زیر شما میرو براساس توصیهتفاوت نباشید از اینبی

ی فعالیتی منظمی را برای خود ها، برنامهو استقامت عضلانی خود داشته باشید و سپس باتوجه به ارزیابی

های شما از ایمنی كافی برخوردار است و خطری برای شما در پی مطمئن شوید كه فعالیت ریزی كنید.برنامه

 نخواهد داشت.
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 متیهای استقافعالیت

ها و سیستم گردش خون شما سالم باقی بمانند و به شما كند كه قلب، ریههای استقامتی كمك میفعالیت

های فعالیت ورزشی سازماندهی ها از قدم زدن و كارهای منزل تا برنامهانرژی بیشتری بدهد. دامنه این فعالیت

توانند به افزایش استقامت شما كمك كنند یهایی كه مهای تفریحی متنوع است. برخی از فعالیتشده و ورزش

 عبارتند از:

 رویپیاده 

 سواریدوچرخه 

 شنای پیوسته 

 كوه پیمایی 

 دویدن 

 های هوازی )ایروبیك(ورزش 

 های استقامتیتوصیه های ایمنی برای فعالیت

 د یهای متوسط تا شدهای سبك شروع كنید و به سمت فعالیتهای استقامتی، با فعالیتبرای فعالیت

 كند(.رساند و یا از آن پیشگیری میپیش بروید )این كار، درد عضلانی را به كمترین حد می

 .از كفش مناسب با كفی راحت استفاده كنید 

 های راحت و مناسب استفاده كنید.از لباس 

  هنگام فعالیت ورزشی در طولانی مدت، به اندازه كافی آب بنوشید زیرا موجب پیشگری از كم آبی ناشی

 شود.ز تعریق زیاد میا
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 ها و رهنمود های فعالیت ورزشی برای عموم مردم خلاصه توصیه

 فعالیت ورزشی هوازی

روز در هفته فعالیت ورزشی  3متوسط یا  ورزشیروز در هفته فعالیت  5 تواتر

روز  3-5شدید و یا ترکیبی از فعالیت ورزشی متوسط و شدید برای 

 در هفته توصیه شده است.

برای اکثر بزرگسالان، شدت متوسط )شدتی از فعالیت که موجب  تشد

 شود اما شما تواناییافزایش ضربان قلب، تعداد تنفس و تعریق می

صحبت کردن با یک همراه را خواهید داشت( و زیاد توصیه شده است. 

فعالیت ورزشی سبک تا متوسط برای افراد مبتدی که آمادگی جسمانی 

گام  120تا  100روی با تعداد اند مفید باشد.پیادهتومطلوب ندارند، می

 تواند یک فعالیت با شدت متوسط در نظر گرفته شود.در دقیقه می

دقیقه در هفته( فعالیت ورزشی متوسط  150دقیقه در روز ) 30-60 مدت 

دقیقه در هفته( فعالیت ورزشی  75دقیقه در روز ) 20-60هدفمند، یا 

یت ورزشی متوسط و شدید در روز برای اکثر شدید، یا ترکیبی از فعال

دقیقه فعالیت ورزشی در روز  20بزرگسالان توصیه شده است. کمتر از 

 تواند اثراتتحرک میدقیقه در هفته( بویژه در افراد کم 150)کمتر از 

 سودمندی داشته باشد.

 های عضلانی بزرگفعالیت ورزشی منظم و هدفمند که مشتمل بر گروه نوع

 شود.و دارای ماهیت با تداوم و منظم باشد، پیشنهاد می بوده

شود. در صورت مت/دقیقه در هفته توصیه می 1000-500حجم تمرین  حجم

گام در روز تا رسیدن  2000تر از ها تا بیشروی، افزایش تعداد گامپیاده

 تواند سودمند باشد.گام در روز می 10000به 

ک جلسه در روز )پیوسته( یا در چندین تواند یفعالیت ورزشی می الگو

ای تا زمان رسیدن به میزان فعالیت مد نظر انجام دقیقه 10جلسه کمتر از 

 شود.

پیشرفت تدریجی حجم فعالیت ورزشی از طریق تنظیم مدت، تواتر و  پیشرفت

 شدت قابل اجرا است.

 

ر تی هوازی، به منظور كسب فواید بیشهابر فعالیت بدنی منظم و ورزشبراساس استانداردهای موجود علاوه

پذیری، قدرت عضلانی و استقامت شود كه آمادگی جسمانی خود را ارتقا دهید. انعطاففعالیت بدنی توصیه می
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عضلانی از جمله عوامل آمادگی جسمانی هستند. اولین مرحله در ارتقاء آمادگی جسمانی، آگاهی از وضعیت 

ایم كه شما كنیم و هنجارهایی را ارائه دادههایی را به شما پیشنهاد میآزمون باشد به این منظور ماخودتان می

 تان كمك خواهد كرد. را در تشخیص وضعیت

 پذیریانعطاف

پذیری شود. انعطافپذیری گفته میبه ظرفیت عملكردی مفاصل برای حركت در دامنه حركتی كامل انعطاف

 فعالیت ورزشی خواهد شد.دیدگی هنگام ضعیف موجب افزایش خطر آسیب

 پذیری انعطاف فواید

 بدن قبل از انجام فعالیت بدنی. عمومی دمای افزایش 

 به هموگلوبین از اكسیژن مبادله و رسانیاكسیژن نتیجه در فعال، عضلات بین در خون جریان افزایش 

 عضلات. برای انرژی سریع شدن آزاد و مناسب شكل

 بدن. حركات كردن آسان و عصبی هایمحرك انتقال در سرعت افزایش 

 حركت. اجرای حین در احتمالی هایآسیب كاهش و پیشگیری 

 خونی، هایرگ قلب، ترمطمئن و مؤثرتر عملكرد آمادگی جسمانی، و تنفس و قلب ضربان افزایش 

 عضلات. و هاشش

 دردناك. قاعدگی از قبل هایناراحتی كاهش 

 ورزشی. فعالیت گونه هر انجام از بعد و قبل كردن سرد و كردن گرم به كمك 

 كششی تمرینات كننده محدود عوامل

 از: عبارتند كه دارند جود و حركت كننده محدود عوامل پذیری،انعطاف تمرینات انجام هنگام

 عضله 

 مفصلی كپسول 

 عضلات تاندون 

 همبند بافت و پوست 

 استخوان 

 سن 

 جنس 
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 سنجش انعطاف 

كش را مطابق شكل طوری روی آن قرار دهید كه ی بچسبانید. خطای یا سطح صافكف پاهایتان را به تخته

كش كش بر روی تخته باشد. دستانتان را بر روی هم گذاشته و به آرامی خم شده تا بر روی خطخط 22عدد 

قرار گیرد در این هنگام زانوها نباید خم شوند یا از زمین بلند شوند. عددی كه نوك انگشتتان بر روی آن قرار 

 ه را بخوانید.گرفت

 

 

 

 

 

 آزمون انعطاف پذیری

 هنجار انعطاف پذیری

 

 

 

 

 

 

 به خودتان نمره بدهید

خوب، خوب، نسبتاً خوب ی خود را از بین عالی، خیلیكش نمرهباتوجه به سن و عدد مشاهده شده روی خط

 باشد، با یك كارشناس علوم ورزشی مشورت كنید.ی شما نیاز به بهبود میو نیاز به بهبود پیدا كنید و اگر نمره

 سال 60 – 69 سال 50 – 59 سال 40 – 49 سال 30- 40 سن

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 35 33 39 35 38 35 41 38 عالی       

 28 22 31 25 32 26 33 30 خوب      

 24 17 27 19 27 21 27 25 متوسط     

 22 14 24 15 24 17 26 22 ه بهبودنیاز ب
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 پذیریهای تمرینی و حركات كششی برای بهبود انعطافبرنامه

خوب نیست، تمرینات كششی را روزانه انجام دهید به طوری كه پذیری شما عالی و خیلیی انعطافاگر نمره

هر حركت هشت تا ده ثانیه طول بكشد و سپس هر هفته دو ثانیه به مدت زمان هر حركت اضافه كنید. پس از 

 توانید استفاده كنید.تان را مشاهده خواهید كرد. از حركات زیر نیز میانعطاف یك ماه بهبود

 كششی تمرینات اجرای در توجه مورد نكات

 اصول راهنمای زیر را به كار ببندید:  مؤثر، كششی برنامه یك در انجام

 و سواریرخهدوچ یا سریع برداریگام و نرم دوهای از استفاده با شدید، كششی حركت هرگونه از پیش 

 .(برسانید تحریك آستانه به را قلب ضربان)كنید  گرم را خود آرام هایپرش یا

 تی حرك دامنه از فراتر یا گیرند قرار بار اضافه و فشار تحت باید عضلات پذیری،انعطاف افزایش برای

 شوند. ناراحتی و درد باعث كه حدی به نه شوند اما كشش به وادار معمولی

 كشش ملع( كنید درد احساس شما كه آنجایی تا یا) كشش برابر در مقاومت نقطه یا سفتی نقطه تا تنها 

 دهید. انجام را

 رد فقط كه است معنی بدان این و شوندمی كشیده كه دهدمی رخ مفاصلی در حركتی دامنه افزایش 

 دارد. وجود حركتی دامنه افزایش امكان مفاصل برخی

 شانن چون شد، غافل نباید درد احتیاط كنید از كشید،می را دردناك مفاصل پیرامون عضلات كهزمانی 

 است. حركت انجام نادرستی یدهنده

 هیزپر هاقسمت این حد از بیش شدن تا و شدن باز از گردن، و كمر ناحیه در كششی هایفعالیت هنگام 

 كنید.

 كمر ناحیه به كمتری فشار نشسته، وضعیت در كششی حركات انجام ایستاده، وضعیت با مقایسه در 

 یابد.می كاهش ناحیه این دیدگیآسیب احتمال لذا و كندمی وارد

 ناپذیر تر هستند.انعطاف  و سخت خشك، كه بكشید را عضلاتی 

 كنید. تقویت را ضعیف عضلات 

 دهید. انجام كنترل با و آهستگی به همواره را كششی حركات 

 نكنید. حبس را خود نفس و دبكشی نفس طورطبیعی به كششی، حركات هنگام به 

 سیدنر برای. باشیم پیشرفت حداقل شاهد تا شود انجام هفته در بار سه باید كم دست كششی حركات 

 شود. انجام هفته در بار شش تا پنج كششی حركات تا است شده توصیه بهتر نتایج به
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 اشت.د توجه فردی هایتفاوت اصل به باید بلكه كرد رقابت افراد سایر با نباید كششی تمرینات در 

 كششی حركات مطلوب تكرار و شدت مدت، تعداد،

 هایژوهشپ یابد، گسترش مفصل حركتی دامنه تا یابد ادامه باید كشش یك كه مطلوبی زمان تاكنون در مورد

 شكش شود؛می توصیه زمینه این در مختلف هاییافته محدود به باتوجه ولی است نشده انجام زیادی تاكنون

 هگرو است ممكن پذیری،انعطاف افزایش با همزمان. شود انجام ثانیه ده مدت به برنامه آغازین مراحل در عضله

 هر مانز و داد انجام عضله كشش زمان مدت افزایش با توانمی را كار این كه كند پیدا نیاز بار اضافه به عضلانی

 داد. افزایش ثانیه 30 تا حداكثر را كشش

 تا را حركت هر تواندمی پذیریانعطاف بهبود با و كند شروع را حركت، كار هر از تكرار سه با باید مبتدی فرد

 كم ستد باید پذیریانعطاف حركات .باشد داشته پیشرونده حالت عضلانی، گروه بار اضافه تا دهد افزایش بار 5

 انهآست زیر باید همواره ششیك حركات شدت .است بهتر حركات روزانه انجام البته شود، انجام هفته در روز سه

 باشد. فرد هر درد

ك پذیری شما كمتواند به افزایش انعطافهایی كه میبر تمرینات و حركات كششی، برخی از فعالیتعلاوه

 كنند عبارتند از:

 باغبانی 

 تی زدن زمین 

 كار در حیاط 

 جارو زدن 

 های كششیفعالیت 

 یوگا 

 ها و حركات ایروبیكورزش 

 برای حركات كششی توصیه های ایمنی

 ای هروی را انجام دهید یا فعالیتهای سبك مانند پیادههای كششی، پنج دقیقه فعالیتقبل از فعالیت

 كششی خود را بعد از فعالیت قدرتی و استقامتی اجرا كنید.

 ا هكشش خود را به آرامی و بدون فشار انجام دهید. حركات را ملایم و پیوسته استفاده كنید و كشش

 ثانیه اجرا كنید. 10-30به مدت  را

  نفس خود را در طول انعطاف حبس نكنید و طی كشش با حالت طبیعی نفس بكشید، حركات كششی

 را به نحوی اجرا كنید كه با درد همراه نباشد.
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 پذیریفعالیت ورزشی انعطاف

 تواتر
روز در هفته برای افزایش دامنه حركتی مؤثر است،  3-2

 فتد.اهای ورزشی روزانه اتفاق میفعالیتبیشترین افزایش با 

 شدت
ای كه فرد احساس فشار و یا اندكی كشیدن عضله تا نقطه

 درد داشته باشد.

 مدت
ثانیه. در افراد  10-30های ایستا به مدت نگهداشتن كشش

ثانیه  30-60سالمند نگه داشتن حركات كششی به مدت 

 تر باشد.تواند اثربخشمی

 نوع

پذیری برای هریك های ورزشی انعطافاز فعالیتایی مجموعه

تاندونی عمده توصیه شده است.  -از واحدهای عضلانی

ویا و پذیری پپذیری ایستا )فعال یا غیرفعال(، انعطافانعطاف

 ... همگی مؤثر هستند.

 حجم
 های ورزشیثانیه فعالیت ورزشی برای هریك از فعالیت 60

 كند.پذیری كفایت میانعطاف

 گوال

تكرار برای هر حركت پیشنهاد شده است.  2-4تعداد 

پذیری زمانی كارایی بیشتری خواهد داشت كه از قبل انعطاف

با فعالیت ورزشی استقامتی متوسط تا شدید و یا به روش 

های آب گرم، عضله كاملاً گرم شده غیرفعال مانند كیسه

 باشد.

 پیشرفت
پذیری اطلاعات در رابطه نحوه افزایش و پیشرفت انعطاف

 دقیقی در دست نیست.

 پذیریانعطاف -برخی حركات كششی

  سرینیكشش عضله                                                                                      

تان را از زانو ابتدا خیلی عادی روی زمین دراز بكشید. پاهایشیوه انجام: 

 )عضلات پشت ران( د كردن به عضله همسترینگخم كنید و با فشار وار

خواهید فشار این تمرین را بالا ببرید لگن خود را بالا بكشید. اگر می

  .ای به بالای ران خود ببندیدوزنه

 

 كشش عضلات داخل ران و كشاله ران 
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 تان ببرید،یكی پایكه پای خودتان را به زیر زانوی آنوقتیشیوه انجام: 

نید هر دو پا را تا روی سینه خود بالا بیاورید. این تمرین تواگاه میآن

 شود. این حركتهای پایین كمر میباعث تقویت عضلات باسن و قسمت

 ها را دو برابر عرض شانه باز كنید.پا دارید.ثانیه نگه 30تا  15را هم 

سپس  نوك پای چپ به طرف رو و پای راست به طرف خارج باشد.

 در این وضعیت باید كشش را احساس كنید. د.زانوی چپ را خم كنی

 ثانیه در این وضعیت بمانید و حركت را برای پای چپ انجام دهید. 10

   

 كشش عضلات جلویی ران 

را به طرف جلو خم كنید. پای شیوه اجرا: با یك دست، پا را گرفته و آن

 قائم باید كمی خمیده باشد در هر بار، پا را عوض كنید.

   

 ت چهار سر رانكشش عضلا 

كه در پاهایتان را كنار هم قرار دهید. یك پا را در حالیشیوه اجرا: 

اید به باسن فشار دهید. كمرتان را به جلو خم كنید. دست گرفته

ثانیه استراحت كنید و دوباره  2ثانیه در این وضعیت باقی بمانید،  20

 این حركات را انجام دهید. سپس پای خود را عوض كنید.

 

 شش عضلات داخل رانك 

روی زمین بنشینید و یك پا را به سمت جلو دراز كنید و پای دیگر شیوه اجرا: 

را به سمت داخل جمع كنید، در این حركت سعی كنید به سمت جلو خم 

 .شوید
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 شتر گربه 

 

 

 

 

طوری  دارید بهروی زمین زانو بزنید و حالت چهار دست و پا بگیرید. سر خود را راست نگهشیوه اجرا: 

توانید به پائین قوس دهید. اجازه دهید با بلند رو به جلو باشد. به آهستگی تنه خود را تا آنجا كه می سر

 توانید،شدن صورت شما به سمت بالا، احساس آرامش داشته باشید و سپس كمر خود را تا آنجا كه می

ین كنید. همه حركات باید از پایتوسط انقباض عضلات شكم، رو به بالا بكشید و سر را به زمین نزدیك 

 كمر شما شروع شود. در طول انجام حركت درد نداشته باشید.

 

 كشش عضلات پشت 

روی زمین بنشینید و یك پا را به سمت جلو دراز كنید و پای شیوه اجرا: 

دیگر را به سمت داخل جمع كنید، سپس به سمت جلو خم شوید، در این 

 .چ پا را بگیریدهایتان محركت سعی كنید با دست

  حركات كششی سینه و عضلات كتف 

هایتان را در پشت بدن به هم قلاب كنید. حال با كمری صاف، دستشیوه اجرا: 

ثانیه در این وضعیت  20بیاورید.  پایین های كشیده را خیلی با احتیاط و آرامدست

 ثانیه استراحت كنید و دوباره این حركت را تكرار كنید. 2بمانید. 

  

 )حركات كششی برای عضلات شانه )كتف 
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صاف باشد. دست راست را به طرف چپ بدن  بالاتنه كاملاًشیوه اجرا: 

حركت دهید، به نحوی كه دست جلو سینه باشد و از آرنج خم نشود. 

سپس دست چپ را روی آرنج دست راست قرار داده و به طرف داخل 

شد كه باعث درد شدید فشار دهید. توجه كنید فشار نباید آنقدر زیاد با

ثانیه در این وضعیت  20تا  15شود. كشش را تا آستانه درد انجام داده و 

 انجام دهید. حركت را برای دست دیگر بمانید.
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  پلانك بغل 

كند. شیوه اجرا: این نوع از پلانك، روی عضلات مایل شكمی تمركز می

یك ساعد و كناره پا بدن خود را مایل و ثابت نگه دارید؛ وزن بدن را روی 

قرار دهید. دست دیگر را به طرف بالا صاف كنید یا روی ران خود بگذارید. 

 این كار را برای طرف دیگر بدن نیز انجام دهید.

 

 كشش عضلات داخلی ران و عضلات تنه 

نزدیك كنید و آنها  پاهارا به سمت  هادستدر حالت نشسته شیوه اجرا: 

را به سمت زمین نزدیك تنه امه سعی كنید دست بگیرید، در اد 2را با 

 حركت را تا آستانه درد انجام دهید. كنید.

 

 كشش عضلات سینه 

ها را پشت بدن در هم قلاب كنید و به سمت بالا بكشید؛ دستشیوه اجرا:  

                  بدون اینكه بالاتنه به جلو خم شود.

 عضلانی قدرت

 قدرت .باشدمی جسمانی آمادگی ل مهماز عوام عضلانی یكی قدرت افزایش

 داپی افزایش سازیبدن هایدستگاه با و وزنه با هایتمرین وسیلهبه عضلانی

 شودمی توجه عضلانی قدرت به خاص نوعی به ورزشی هایرشته در .كندمی

 مانند دارند نیاز را قدرت حداكثر صرفاً ورزشی هایرشته از بعضی یعنی

ی كاهش قدرت ی در انجام امور روزانه و عملكرد ناموفق نتیجهناتوان  .برداریوزنه

های ها و در نتیجه بروز بیماریتواند منجر به افزایش فشار وارده بر مفاصل و استخوانباشد كه میعضلانی می

مختلف شود. برای مثال كمبود قدرت عضلانی موجب ناتوانی افراد برای باز كردن درب یك بطری آب خواهد 

 شد.

 سنجش قدرت عضلانی

توانید از طریق آنها قدرت و به نوعی استقامت عضلات هایی است كه شما میشنای سوئدی یكی از روش

ها رو به جلو و زیر شانه، پشت صاف، سر بالا، پنجه پا به عنوان ای خورد را ارزیابی كنید: )دستكمربند شانه
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های پا روی هم و پشت روی زمین )پاها در كنار هم، ساق گاه( و برای زنان به صورت تعدیل شده با زانوتكیه

 شود. گاه( انجام میها به اندازه پهنای شانه باز، سر بالا، استفاده از زانوها به عنوان تكیهصاف دست

 

 

 

 

 

  شیوه انجام:

ن روی زمی دستان خود را محكم بر روی زمین قرار دهید و نوك پاها را نیز بر: بدن خود را به بالا بكشید .1

محكم كنید تا در وضعیت تعادل قرار بگیرید. كمر را صاف كنید و عضلات شكم را به داخل منقبض 

 كنید.

د. داشته و كمر را نیز مستقیم و كشیده بگیریگردن را به حالت عادی نگه: بدن را به سمت پایین بكشید .2

زمین را لمس كند. بدن شما در  ها را خم كنید و تا چانهبه آرامی به سمت پایین حركت كنید. آرنج

 ها به سمت عقب كشیده شوند.طول حركت باید حالت خط راست خود را حفظ كند و آرنج

ی نكته گردید، نفس خود را به بیرون بدهید.می وقتی به سمت بالا باز: دوباره به سمت بالا حركت كنید .3

را مانند حالتی كه بخواهید پیچ سفت ای برای انجام در حین بالا رفتن این است كه دستان خود حرفه

 كنید، در حین بالا رفتن بپیچانید و فشار پیچشی به آنها وارد كنید.

كه حركت را بسته به توان خود و تا زمانی 20تا  10شود. در هر بار تمرین، با بالا رفتن، یك حركت كامل می

 .توانید حركت را دقیق و صحیح انجام دهید، تكرار كنیدمی

 

  

 

 هاشیوه انجام حرکت برای خانم
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 به خودتان نمره بدهید

خوب، خوب، نسبتا خوب و نیاز به بهبود پیدا ی خود را از بین عالی، خیلیباتوجه به سن و تعداد شنا نمره

 كنید.

 

 جدول هنجار ارزیابی شنا سوئدی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقاومتی -توصیه هایی برای تمرین قدرتی

دهید و هر حركت  خوب نیست، تمرینات قدرتی را به صورت روزانه انجامی قدرت شما عالی و خیلیاگر نمره

ی شما تان را مشاهده كنید. اگر نمرهبار در سه سِت انجام دهید تا پس از دو ماه بهبود قدرت 12تا  8را روزانه 

 باشد، در اسرع وقت با یك كارشناس علوم ورزشی یا مربی آمادگی جسمانی مشورت كنید.نیاز به بهبود می

 سن
40 – 30 

 سال

49 – 490 

 سال

59 – 50 

 سال

69 – 60 

 سال

 زن مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 17 18 21 21 24 25 27 30 عالی

 8 9 9 11 12 15 17 19 خوب

 3 6 4 8 8 11 11 14 متوسط

نیاز به 

 بهبود

11 7 9 4 6 1 4 1 

 فعالیت ورزشی مقاومتی

 تواتر
جلسه در روز  2-3های عضلانی عمده باید وههر كدام از گر

 تمرین داده شوند.

 شدت

یك تكرار بیشینه )شدت متوسط تا زیاد( برای افراد  %70تا  60

مبتدی و تا حدودی تمرین كرده به منظور بهبود قدرت. بیش 

یك تكرار بیشینه )سخت تا خیلی سخت( برای افراد  %80از 

یك تكرار  %40-50رت. ای برای بهبود قدتمرین كرده حرفه
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ها به فعالیت این 

عضلات و  قوی شدن 

شما كمك  های استخوان

ی های قدرتكند. فعالیتیشود و از پوكی استخوان پیشگیری مكند، موجب بهبود ساختار قامتی شما میمی

ه كدهند، مثل زمانیهایی است كه عضلات بدن، كاری را در مقابل برخی از انواع مقاومت انجام میشامل فعالیت

ید های مقاومتی سعی كنكشید. برای اجرای فعالیتدهید و یا میشما یك در سنگین را برای باز شدن، فشار می

های مختلف از قبیل بالا تنه، پایین تنه، عضلات سمت راست و چپ و ندامها را برای اكه تركیبی از فعالیت

 های عضلانی مخالف اجرا كنید.گروه

 توانید فعالیت های زیر را انجام دهید:های مقاومتی میبرای افزایش فعالیت

بیشینه )خیلی سبك تا سبك( برای افراد سالمندی كه تمرینات 

یك تكرار  %40-50اند. ورزشی را برای بهبود قدرت شروع كرده

-بیشینه )خیلی سبك تا سبك( برای افزایش قدرت در افراد كم

واند تاند میتحركی كه به تازگی تمرینات ورزشی را شروع كرده

یك تكرار بیشینه )شدت كم تا متوسط(  %50. مؤثر واقع شود

یك تكرار بیشینه برای  %20-50برای بهبود استقامت عضلانی. 

 افراد سالمند به منظور بهبود توان.

 مدت زمان تمرین خاصی برای اثرگذاری مطرح نشده است. مدت

 نوع
 هایهای ورزشی مقاومتی در برگیرنده هر كدام از گروهفعالیت

 توصیه شده است. عضلانی عمده

 تكرارها

 

تكرار در اكثر بزرگسالان توصیه شده  8-12برای بهبود قدرت، 

تكرار برای بهبود قدرت در افراد میانسال و مسن  10-15است. 

 15-20اند، توصیه شده است. كه فعالیت ورزشی را شروع كرده

 تكرار برای بهبود استقامت عضلانی توصیه شده است.

 هاستِ

سِت در اكثر بزرگسالان توصیه  2-4ود قدرت و توان، برای بهب

شده است. یك سِت فعالیت ورزشی مقاومتی بویژه در افراد 

ست برای  2تر از تواند موثر باشد. بیشمبتدی و سالمند می

 بهبود استقامت عضلانی مؤثر است.

 الگو
ساعت بین جلسات برای هر گروه عضله  48تر از استراحت بیش

 ه شده است.منفرد توصی

 پیشرفت
افزایش تدریجی مقاومت، یا تكرارهای بیشتر بیشتر در هر سِت 

 و یا افزایش تعداد جلسات توصیه شده است.



23 
 

 كارهای سخت منزل از قبیل شكستن و خرد كردن هیزم 

 جایی برگ درختانآوری و جابهجمع 

 جایی مواد غذایی    ابهحمل و ج 

 بالا رفتن از پله 

 هایی از قبیل دراز و نشست و شنای سوئدیفعالیت 

 بستن كوله پشتی 

 سازیهای بدنتمرینات قدرتی/ مقاومتی با وزنه و دستگاه 

 های مقاومتینكات ایمنی برای اجرای فعالیت

  ،را اجرا كنید.های استقامتی و مقاومتی سبك دقیقه فعالیت 5در ابتدای هر جلسه 

 .تكنیك صحیح حركت را برای پیشگیری از آسیب به مفاصل و پشت یاد بگیرید 

 های ورزشی مقاومتی، به صورت منظم نفس بكشید.در هنگام فعالیت 

 .بین دو جلسه فعالیت ورزشی مقاومتی، حداقل یك روز استراحت كنید 

 آموزشی موجود در این زمینه استفاده كنید.های از تجربیات مربیان و كتاب 

 های مختلف تمرینات قدرتی انجام دهید، مانند حركات زیر:توانید با دمبل و وزنهبرای مثال در منزل می

 جلو باز با دمبل    

 

 

 

 

 شیوه اجرا:

 به نزدیك را هاآرنج .باشد بدن به رو دست كف .بگیرید دست در را دمبل جفت یك و  صاف بایستید .1

 .باشدمی تمرین شروع وضعیت این. دارید نگه تنه

چرخانید دمبل دست راست را به سمت بالا بیاورید تا كه كف دست را رو به خارج میبه آرامی در حالی .2

 .شود منقبض كاملاً سر باز و دو عضله و بگیرد قرار صورت به رو دست كف و  همسطح با شانه

 .بازگردید شروع وضعیت به آرام .كنید مكث ثانیه یك .3
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 .نجام دهیدا چپ دست برای را حركت همین سپس .4

 

 لانج با دمبل                                                        

كه یك جفت دمبل در دست دارید و آنها را كنار شیوه اجرا: در حالی

متر یك قدم به جلو بردارید. سانتی ۹0تا  60اید حدود بدن نگهداشته

كه به جلو خم شوید هر دو زانو را خم ا بالا نگهدارید و بدون آنسر ر

كنید تا ران پای جلویی با زمین موازی شود سپس با قدرتی انفجاری 

و اعمال فشار از ناحیه پاشنه پای جلویی زانوی جلوی را صاف كنید 

و به موقعیت شروع بازگردید و سپس هر دو پا را كنار هم قرار دهید 

پای مخالف یك گام به جلو بردارید و حركت را اجرا كنید هر ستِ را با تكرارهای متناوب این بار با 

ه شود. چنانچكامل كنید اگر همه تكرارها را برای یكی از پاها اجرا كنید شدت تمرین خیلی زیاد می

 های مناسب برایتان باشد.درد پشت دارید این مدل از حركات لانج ممكن است یكی از روش

 امت عضلانیاستق

توانند از دلایل كاهش استقامت خستگی مفرط، دردهای مزمن مانند كمردرد و كاهش عملكرد جسمانی می

 هایی چون كمردرد مزمن كند.تواند فرد را مستعد ابتلا به بیماریعضلات باشند كه می

 سنجش استقامت عضلانی

كف پاهایتان را روی زمین قرار دهید. دراز و نشست: به پشت دراز بكشید، زانوهایتان را خم كنید و 

ی راست و دست راست بر تان بگذارید، دست چپ بر روی شانههایتان را بصورت ضربدری بر روی سینهدست

ا به بالا و تان ری سینهتوانید دستانتان را پشت گوشتان نگاه دارید. سر، شانه و قفسهی چپ. حتی میروی شانه

ید تا فقط باسن و كف پاهایتان بر روی زمین باقی بماند. گردن خود را كشیده نگاه به سمت زانوهایتان بلند كن

 دارید و به سقف نگاه كنید.

 شكم. عضلات قدرت میزان تعیین: هدف

 هر كسب برای شونده آزمون كه باشدمی نخبه تا ضعیف خیلی از قدرت درجه 8 دارای آزمون این: توضیح

 دهد. انجام جدول شرح براساس را نشست بار دراز یك است كافی درجه

 و باشند درجه ۹0 زاویه در كاملاً باید زانوها شود، جدا زمین از پا كف نباید اجراها از یكهیچ   در: خطاها

 نشوند. جدا هم از بالا به 3 درجات در هادست
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م كنید و كف پاهایتان را روی زمین قرار دهید. روی زمین سفت به پشت دراز بكشید، زانوهایتان را خ .1

دراز نكشید، چرا كه باعث خواهد شد در پایین كمرتان احساس درد كنید، پس بر روی یك زیرانداز نرم 

 .و یا بر روی فرش دراز بكشید

 و دستی راست تان بگذارید، دست چپ بر روی شانههایتان را به صورت ضربدری بر روی سینهدست .2

توانید دستانتان را پشت گوشتان نگاه دارید. اما یادتان باشد كه ی چپ. حتی میراست بر روی شانه

 دستان خود را پشت سرتان قلاب نكنید، چرا كه به گردنتان فشار خواهد آورد.

ید، تان بكش خواهید ناف خود را به سمت ستون فقراتشكم خود را منقبض كنید و تصور كنید كه می .3

 ابراین هیچ قوسی در كمر و هیچ فضای خالی بین گودی كمرتان و زمین نباید وجود داشته باشد.بن

تان  تان بلند كنید تا فقط باسن و كف پاهایتان را به بالا و به سمت زانوهایی سینهسر، شانه و قفسه .4

هوای داخل بدن خود را تان آیید، با استفاده از قدرت شكمكه بالا میبر روی زمین باقی بماند. هنگامی

تان به قفسه بیرون دهید. گردن خود را كشیده نگاه دارید و به سقف نگاه كنید. از چسباندن چانه

تان از حركات سریع استفاده نكنید، باید به آرامی و برای به حركت در آوردن بدن .تان بپرهیزیدسینه

 تان را تكان دهید.تحت كنترل بدن

تان را منقبض نگاهتان را به كف بچسبانید، تنفس كنید. شكمآیید تا بدنین میهر بار كه دوباره پای .5

 .تان بلند شویددارید و بلافاصله دوباره به سمت زانوهای

 به خودتان نمره بدهید.

 جدول هنجار دراز و نشست
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 های تمرینی برای تقویت استقامت عضلانیبرنامه

ر كنید و ه ی استقامت شما خوب نیست، تمرینات استقامتی را به صورت روزانه برای خود تجویزاگر نمره

تان را مشاهده بار تا پس از دو ماه بهبود استقامت 12تا  8سِت انجام دهید. در هر سِت با تكرار  3حركت را روزانه 

وقت با یك كارشناس علوم ورزشی یا مربی آمادگی جسمانی باشد، در اسرعی شما ضعیف میكنید. اگر نمره

 مشورت كنید.

تقویت استقامت عضلانی شما شود، در هنگام انجام حركات زیر عضلات  تواند موجباز جمله حركات زیر می

 باید تا سرحد خستگی در حالت انقباض قرار گیرند.

        

 سال 60 – 69 سال 50 – 59 سال 490 – 49 سال 30 – 40 سن

 نز مرد زن مرد زن مرد زن مرد جنس

 21 28 25 31 29 34 35 41 عالی

 15 20 17 22 21 27 26 31 خوب

 10 16 13 18 17 23 21 28 متوسط

نیاز به 

 بهبود
15 12 13 9 11 5 10 4 
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 فعالیت بدنی نوجوانان 

 فعالیت هوازی با شدت متوسط

هایی استفاده كنید ای از بازیهای رایانهفراغت بجای بازی در هنگام اوقات

سكیت، ا بورد، اسكیت روی،پیاده قایقرانی، ت شما كمك نماید مانند:تا به سلام

 حیاط منزلتان را ،(ایدوچرخه جاده یا ثابت) سواری سریع، دوچرخه رویپیاده

توانید چمن هل دهید. همچنین می زنی را درچمن ماشین یك یا جارو بزنید و

ه دبال و والیبال را بسافتبال، هن مانند: بیسبال، پرتاب دارد به نیاز كه بازی

 همراه همسالان خود انجام دهید.

 فعالیت هوازی با شدت زیاد

هایی در قالب تعقیب گریز، فوتبال، دوچرخه سواری، ساعاتی از وز را به بازی

طناب بازی، هنرهای رزمی مانند: كاراته، ورزشی گروهی مانند: فوتبال، هاكی 

سكی صحرانوردی، دو و میدانی  ا روی چمن و یا یخ، بسكتبال، شنا، تنیس،

 اختصاص دهید.

  عضلات تقویت و قدرتی فعالیت 
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 زرفتن، درا خیزسینه مانند هاییبرای افزایش قدرت ساعاتی از هفته را به بازی

های تمرینات با باند و كش .رفتن راه هادست روی درخت، از رفتن بالا نشست،

 دستی، بالا رفتن از دیوار بپردازید.  هایورزشی، وسایل بدنسازی، استفاده از وزن

 فعالیت بدنی و تقویت استخوان

 پرش ،لیلی های زیر برای تقویت استخوان استفاده كنید، مانند:توانید از بازیمی

 بسكتبال، ژیمناستیك، مانند پرش از روی موانع، همچنین ورزشی روی طناب، از

 تنیس را انجام دهید. والیبال و

 ای برای بهبود فعالیت بدنیتدوین برنامه

اكنون كه مسایل مختلف مرتبط با فعالیت بدنی را می شناسیم، می توانیم برای رسیدن به تناسب مورد نظر خود، 

 ریزی كنیم. برنامه

 غلبه بر موانع رایج فعالیت بدنی

. دارداین برنامه باز می ایی موانعی است كه ما را از شروعــن گام در تدوین یك برنامه فعالیت بدنی، شناسـاولی

« دارمــوقت ن»خصی ــود دارد؛ از دلایل شــدلایل غیر قابل قبول زیادی برای عدم فعالیت بدنی مناسب افراد وج

اگر اضافه وزن داریم یا فُرم بدنی خوبی نداریم « .مكان امنی برای فعالیت بدنی ندارم»گرفته تا دلایل محیطی 

 .ع ورزش اكراه داشته باشیمبت به شروــا نســبسنیز چه 

شود؟ زمان؟ آیا فاقد یك گروه حمایتی هستیم؟ آیا فضای سالن ورزشی تر شدن ما میچه چیزی مانع از فعال

توانیم برنامه ورزشی راحت نیست؟ یا برای عضویت یا تهیه تجهیزات پول نداریم؟ شاید آماده شروع هستیم، اما نمی

 ها ارایه شده است.های غلبه بر آنبرخی از موانع و راهخود را شروع كنیم. در جدول زیر 

 غلبه بر موانع فعالیت بدنی

 راه حل های احتمالی موانع

كمبود 

 زمان

می توانیم از هر فرصتی برای انجام فعالیت بدنی استفاده كنیم مثلاً می توانیم هنگام تماشای 

دهیم. در این صورت از فعالیت بدنی تلویزیون، گوش دادن به موسیقی و ... حركات نرمشی انجام 

بیشتر لذت خواهیم برد. یا در ایستگاه اتوبوس و یا تا رسیدن فردی كه منتظر او هستیم ثابت نایستیم 

 و قدم بزنیم. بنابراین بیشتر فعالیت ها را می توانیم همزمان با كارهای روزمره انجام دهیم.

م. البته هر چند این انتخاب بد نیست ولی تأثیر می توانیم فقط در روزهای تعطیل هفته ورزش كنی

های نیازمند حداقل زمان مانند پیاده روی مفرح و فواید فعالیت بدنی روزانه را نخواهد داشت. فعالیت

 یا دویدن آهسته را انتخاب كنیم.
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اثر 

 اجتماعی

 خانواده و دوستان را دعوت كنیم تا با ما ورزش كنند.

 یدی كه علایق ورزشی مشتركی با ما دارند در یك كلاس ثبت نام كنیم.برای ملاقات با افراد جد

 برای افرادی كه از تلاش های ما حمایت نمی كنند، اهمیت ورزش را تشریح كنیم.

كمبود 

انگیزه، 

اراده یا 

 انرژی

 زمان تمرین برنامه ریزی شده را در دفترچه یادداشت كارهای خود یادداشت كنیم.

ی توانند به ما كمك كنند تا برای تمرین احساس مسوولیت كنیم، را مشخص همراهان ورزشی كه م

 كنیم.

 هایی را برای خود در نظر بگیریم.مشوق

 تمرین های خود را در زمان هایی كه احساس انرژی بیشتری می كنیم، برنامه ریزی كنیم.

 به خود یادآوری كنیم كه ورزش به ما انرژی بیشتری می دهد.

كمبود 

و منابع 

 هزینه

فعالیت بدنی نیاز به هزینه بالایی ندارد. ما می توانیم با كمترین امكانات این كار را انجام دهیم. 

ای حتی با لباس خانه انجام داد. بسیاری از فعالیت فعالیت بدنی را می توان هر جا و بدون هیچ وسیله

انجام حركات كششی و نرمشی و  ها،های حركتی، بالارفتن از پلهروی، بازیهای ورزشی مثل پیاده

 طناب زدن فعالیت هایی هستند كه با كمترین امكانات قابل انجام هستند.

 منابع ارزان را در محلة خود یا در مناطق پیرامونی شناسایی كنیم.

اضافه 

وزن یا 

 چاقی

ن فعالیت شتپرداختن به فعالیت بدنی به وضعیت چاقی یا لاغری افراد بستگی ندارد. علاوه بر این، دا

ریج روی و به تدهای ساده شروع كنیم مثل پیادهبدنی در كنترل وزن مطلوب مؤثر است. باید از ورزش

هایی بپردازیم كه می تواند بر كاهش وزن مؤثر باشد. البته برای كاهش وزن باید رژیم به فعالیت

 غذایی مناسب هم داشته باشیم.

عدم 

 امنیت

 هایی نظیراشد در خارج از منزل انجام شود ولی ما می توانیم فعالیتها لازم بشاید برخی فعالیت

نرمش، درجا دویدن و ... را انتخاب كنیم كه در منزل نیز امكان پذیر باشد. اگر علاقمند هستیم در 

خارج زا منزل فعالیت بدنی داشته باشیم می توانیم از دوستان یا اعضای خانواده بخواهیم ما را 

 همراهی كنند.

داشتن 

فعالیت 

های 

روزمره 

 زندگی

برخی افراد تصور می كنند اگر در طول روز احساس خستگی كنند به دلیل داشتن فعالیت بدنی 

است. مثلاً اكثراً فكر می كنند چون در طی روز خیلی مشغولند و احساس خستگی می كنند بنابراین 

ه به طور روزمره انجام می دهیم از نوع ند، در حالی كه اغلب كارهایی كافعالیت بدنی كافی داشته

های با شدت كم هستند. باید سعی شود فعالیت هایی انجام شود كه موجب افزایش ضربان فعالیت

 قلب و تعداد تنفس گردد.

فعالیت 

بدنی و 

 خستگی

ن یخستگی در كسانی كه به تازگی برنامه فعالیت بدنی را آغاز كرده اند، امری نسبتاً طبیعی است. با ا

وجود در بسیاری از موارد، شروع فعالیت های بدنی با مدت، شدت و دفعات كم به كاهش خستگی 

 كمك خواهد كرد.

ت، باعث عملكرد بهتر قلب، افزایش ظرفیت دستگاه تنفس، افزایش توان و فعالیت بدنی در درازمد
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ه . پس با این كشودمی استقامت عضلانی و در نتیجه كاهش میزان خستگی پس از هر بار فعالیت

د. احساس آورفعالیت بدنی در ابتدا ممكن است خستگی ما را بیشتر كند، اما این وضع خیلی دوام نمی

های عادی روزمره نیست، به علاوه وقتی خستگی جسمی كه بعد از فعالیت كردن داریم، مثل خستگی

صه این كه حتی اگر كمی بدن به نحرك عادت كرد، میزان انرژی روز به روز بیشتر خواهد شد. خلا

 خستگی وجود داشته باشد، یك خستگی بسیار با ارزش است كه سلامت را به دنبال دارد.

مشغله 

 زیاد

 های خاص نداریم.برای انجام فعالیت بدنی، احتیاج به امكانات و فرصت

ن را سی مام، كارهایم زیاد است، پارك مناسب این اطراف نیست، كحوصلهنگوییم كه وقت ندارم، بی

 كند و از این قبیل حرف ها.حمایت نمی

ایمان داشته باشیم كه اگر بخواهیم می توانیم فعالیت بدنی را در هر موقعیتی انجام دهیم. فقط كافی 

 است كه طور دیگری به مساله نگاه كنیم.

 ای پذیرفته نیست.وقتی صحبت از تناسب اندام و سلامت باشد، هیچ عذر و بهانه

 

 یم هیچ چیز به اندازهــكن است انجام فعالیت بدنی در حضور دیگران برای ما سخت باشد. مطمئن باشگاهی مم

حفظ سلامت اهمیت ندارد. فردی كه فعالیت بدنی دارد، مورد تایید و تحسین دیگران است. بنابراین باید به هنگام 

شت دیگران فكر نكنیم. در این صورت بدنی به سلامتی خودمان بیاندیشیم و به تصورات و برداداشتن فعالیت

توانیم مطابق میل ته باشیم ما همیشه نمیــخاطر داشاعتماد به نفس ما افزایش خواهد یافت. در ضمن باید به

جای تاثیر افكار دیگران بر رفتار ما، ما بر دیگران تاثیر عی كنیم بهــت ســدیگران رفتار كنیم. بنابراین بهتر اس

 .بگذاریم

 ی توانیم بر موانع فعالیت بدنی غلبه كنیم؟چطور م

ها بیابیم؛ بدین منظور لازم است ابتدا موانع انجام فعالیت هایی برای رفع آنحلمانع هر چه كه باشد، ما باید راه

كنیم. سپس مانعی را كه قابل شان، مرتببدنی خودمان را بشناسیم و فهرست كنیم و بر حسب قابل حل بودن

منظور  ها اندیشید. بهای برای آناولویت قرار دهیم. بعد از فهرست كردن موانع، حال باید چاره تر است درحل

استفاده كنیم. این روش مراحلی دارد.  توانیم از روش حل مشكلها، ما میكارگیری آنحل مناسب و بهیافتن راه

 كه باید گام به گام طی شود.

 ترین مانع را در نظر بگیریم.عالیت بدنی خود، قابل حلباید از بین موانع بر سر راه انجام ف 

 ت ــرسد را یادداشت كنیم؛ ممكن اسمان میحلی كه به ذهنهای خود را برای این مانع بنویسیم. هر راهحلراه

 كار آید.آید، بعدها بهحلی كه الان به نظر خوب و عملی نمیراه
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 ها تعیین و آن را امتحان كنیم.را از بین آنها را ارزیابی كرده، قابل اجراترین حلراه 

 حل دیگری را پیدا كرده و آن را آزمایش كنیم تا راه مناسب را بیابیم.اگر موفق نشدیم، راه 

حل یك مانع، به سراغ مانع بعدی توانیم چنین فرایندی را طی كنیم؛ یعنی بعد از یافتن راهبرای همه موانع می

حلی بیابیم. روش حل مشكل را نه تنها توانیم برای هر مانع، راهكنیم. بدین صورت می حل آن را پیدارفته و راه

 .كار بگیریمتوانیم بهبدنی بلكه در دیگر مسایل زندگی خود نیز میدر انجام فعالیت

 ها موانع واقعی نبودند و تنها در ذهن من شكل گرفتهكه موفق شدیم، ممكن است با خود بگوییم، آنهنگامی

 .ها را برای خود، بزرگ كرده بودمبودند و در واقع این من بودم كه آن

كنیم و بدین ترتیب به داشتن زندگی فعال، ها را عملی میهای خود را انتخاب و آنحل، راهبا روش حل مشكل

 .شویمتر مینزدیك

 

 

 

 

 

 

 های حل آنهاجدول تعیین موانع و روش

نند لیست كد فعالیت ورزشی داشته باشید یا انجام ورزش را برای شما مشكل میموانعی كه باعث می شوند نتوانی

 كنید.

 :1مانع 

 :2مانع 

 :3مانع 

 

 حال فكر كنید و شیوه غلبه بر مانع را پیدا كنید:

 راه غلبه بر مانع مانع

 توانيم:دهد، مير و نگاه دیگران ما را آزار مياگر افكا

 .فعاليت بدني را در منزل انجام دهيم 
  از دوستان و خانواده خود بخواهيم ک  ما را در موقع انجام فعاليت بدني هاراهي کنند و یا یک برنام  گروهي ترتيب دهيم مثل

 ت بدني هم داشت  باشيم.جا علاوه بر تفریح و شادي سعي کنيم فعاليرفتن ب  پارک و در آن
  علاق  خود ب  فعاليت بدني و تأثير آن بر روحي  و جسم را براي دوستان و خانواده خود توضيح دهيم و از آنها بخواهيم ک  ما

 را براي ادام  این کار حاایت کنند.
  موضوع اقدام کنند. اي براي سلامت خود، بقي  اعضاي خانواده را ترغيب مي کند تا براي اینقطعاً داشتن برنام 
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1  

2  

3  

 طراحی یک جلسه فعالیت ورزشی

 یک جلس  فعاليت ورزشي شامل این بخش ها است:

 گرم کردن -1

 بخش اصلي تارین -2

 سردکردن -3

ردن ــترین نكاتي ک  در انجام فعاليت بدني باید ب  آن توج  داشت گرم کردن بدن است. گرم کیكي از مهمگرم کردن: 

ت تراحــک حالت گذار از اســت آماده کنيم. این کار یــاي مختلف را براي فعاليــهت بدني، اندامــروع فعاليــیعني قبل از ش

رعت گردش خون بالا مي رود، اکسيژن بيشتر وارد ــآورد. در این حالت، سراي ما ب  وجود ميــ  فعاليت بدني را بــب

عضلات مي شود و در نتيج  مفاصل، عضلات و قلب و عروق براي فعاليت بدني آماده مي شوند. ب  طور کلي، گرم کردن ب  

دقيق  کشش را ب  روال  10تا  5ورزشي انجام مي شود. بنابراین باید  منظور آمادگي بدني و براي پيشگيري از آسيب هاي

برنام  خود بيفزایيم و پس از آن آماده ورزش شویم. گرم کردن شامل فعاليت هایي مثل پياده روي و دویدن ب  هاراه 

رم ش مي یابد. گچرخاندن دست ها است ک  در آن عضلات بزرگ بدن درگير مي شوند و ضربان قلب و دماي عضلات افزای

ي از حرکات کششي باید ب  عنوان قساتکردن مي تواند شامل دوي آهست  یا نرم راه رفتن، حرکات نرمشي و کششي باشد. 

 از برنام  گرم کردن استفاده کنيم. تنها پس از چند هفت  کشش منظم، انعطاف پذیري بيشتري خواهيم داشت.

ات بدن انجام دهيم تا ــثاني  است. باید کشش را در هر دو س 20تا  10بين ش، ــمعاولا مدت زمان لازم براي هر بار کش

ا را باید ب  آرامي و بدون حرکت شدید انجام دهيم. ــهوند. تارینــمند شن ترتيب عضلات هر دو طرف، از حرکات بهرهــبدی

 .باید ب  آرامي اما مداوم حرکات را انجام داده و آن را براي چند لحظ  حفظ کنيم

. ردرگاي در عضلات نشویمــصورت مرتب از پایين ب  بالا یا از بالا ب  پایين انجام دهيم تا دچار سها را ب بهتر است تارین

ي، باید اول حرکت را انجام دهيم، براي چند لحظ  آن را حفظ کنيم و بعد عضلات را براي چند لحظ  ــدر هر تارین کشش

دن ثابت و بيــش صحيح، بــایم. در کشد بدانيم ک  کشش را بيش از حد انجام دادهل کنيم. در صورت بروز درد بایــش

اس کرد. باید نفس خود را نگ  نداریم و سعي کنيم با ریتم طبيعي نفس ــماند و نباید درد یا ناراحتي احسحرکت باقي مي

 بكشيم.

نات ند شامل فعاليت هاي استقامتي، تاریبخش اصلي تارین با توج  ب  هدف تعيين شده، مي توابخش اصلی تمرین: 

مقاومتي یا تارینات تعادلي باشد. علاوه براین، انجام ورزش ها نيز بخش اصلي برخي از جلسات تاریني است. اینك  چ  
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ميزان از بخش اصلي تارین ب  فعاليت هاي مختلف اختصاص داده مي شود، بستگي ب  هدف تعيين شده و سطح آمادگي فرد 
 دارد. 

هاانند زماني ک  تارین را با گرم کردن شروع مي کنيم، باید ب  آرامي از فعاليت خود بكاهيم و ب  مرحلة ردکردن: س

استراحت برسيم. بعد از فعاليت اصلي، باید بدن را سرد کنيم تا ضربان قلب و درج  حرارت بدن ب  حالت عادي بازگردد و آماده 

ن بدن بعد از ورزش باع  مي شود ک  ضربان قلب ب  تدریج کاهش پيدا کند. در انجام فعاليت هاي روزمره شویم. سردکرد

 واقع سرد کردن براي برگشت ب  حالت اولي  و رفع بهتر خستگي لازم است.

از تارین خود را ب  سردکردن تدریجي و کاهش شدت فعاليت اختصاص دهيم و اطاينان حاصل کنيم در  دقيق  5باید حداقل 

هاي عضلاني اصلي درگير را کشش مي دهيم چون این کار مقدار خستگي تارین را کاهش مي دهد.  این مرحل  گروه

سردکردن مي تواند ب  صورت فعال و یا غيرفعال انجام شود. سرد کردن فعال داراي شدت بيشتر و شامل دوي آهست  و 

ت نرمشي درجا است. انجام حرکات نرمشي پيوست  است. سردکردن غيرفعال داراي شدت بسيار کم و شامل راه رفتن و حرکا

مثل چرخاندن دست ها و فعاليت هاي سبک مثل نرم راه رفتن و پياده روي، ب  منظور سرد کردن توصي  مي شود. با داشتن 

 برنام  گرم کردن و سرد کردن، از فعاليت بدني لذت مي بریم و کارآیي خود را افزایش مي دهيم.

 لیت بدنی در زندگی روزمرههایی برای افزایش فعاتوصیه

دستورالعال هاي مختلفي براي افزایش فعاليت بدني در زندگي روزمره وجود دارد. استفاده از مكان و زمان مناسب براي 

 انجام فعاليت بدني یكي از مواردي است ک  باید مورد توج  قرار گيرد:

 ليت بدني را پيدا کنيم.باید سعي کنيم برحسب شرایط خود، بهترین زمان و مكان انجام فعا 

 بریم. یک از ساعت ها، لذت بيشتري از فعاليت بدني ميباید ببينيم در کدام 

 .باید زماني را انتخاب کنيم ک  بتوانيم در آن زمان، فعاليت بدني را مثل یک عادت، هايش  انجام دهيم 

 تي بر روي بدن ما داشت  باشد.تواند تاثيرات مثبفعاليت بدني هم در صبح و هم بعدازظهر موثر است و مي 

 هاي خاص براي انجام فعاليت بدني و وفادار ماندن ب  آن در طول روز، اهايت زیادي دارد.انتخاب یک زمان یا زمان 

 هاي نامناسب انجام فعاليت بدني مي توان فورا بعد از غذا و بلافاصل  قبل از خواب را نام برد. انجام فعاليت از جال  زمان

 شود. ي در این زمان ها باع  اختلال در هضم غذا و اشكال در ب  خواب رفتن ميهاي بدن

 توانيم فعاليت را در حد مطلوب این نكت  مهم است ک  در جایي فعاليت کنيم ک  راحت هستيم. در غير این صورت، ناي

 انجام دهيم. 

 اي از منزل توانيم در پارک یا گوش ت. مثلا ميا نياز ب  فضاهاي بزرگ نيســبراي انجام برخي از فعاليت هاي بدني حتا

 نيز برخي از فعاليت  هاي بدني را انجام دهيم.

 مان دارد.بدني را تغيير دهيم؛ این بستگي ب  خود ما و شرایطكان انجام فعاليتــگاهي متوانيم براي تنوع، گاهمي 

 

توانند یافتن زمان و هاي اجتااعي ميت خانوادگي و برنام وقت، تعهداهاي پاره، شغلهاي روزمره، کارهاي اداريگرفتاري
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با برنامة روزانة زندگي خود مشكل داریم، باید برخي انگيزه براي فعاليت بدني را دشوار کنند. اگر در تطبيق فعاليت هاي بدني 

 ها را امتحان کنيم:از این توصي 

 بار فعاليت بدني )ب  طور مثال ت چند بار در روز انجام دهيم. س  هاي زماني کوتاه و ب  صورفعاليت هاي بدني را در بازه

اي در سراسر یک روز )ب  طور مثال صبح، ظهر و عصر( نيز مي تواند براي سلامتي مفيد دقيق  10پياده روي( در مقاطع 

 باشد.

  .روز از  2مثال اگر در ب  طور حتاا نباید یک نوع فعاليت بدني را با یک شدت خاصي ب  صورت هايشگي انجام دهيم

دقيق  آهست  بدویم، این سبک باع   20روز دیگر نيز ب  مدت  2روي تند داریم مي توانيم دقيق  پياده 30هفت  ب  مدت 

 جلوگيري از خستگي هاي ذهني ناشي از فعاليت هاي تكراري مي شوند.

 هاي ده بندي روزان  خود وقف در زماني کنيم. گذارخود علامت بنديانجام فعاليت بدني را در دفترچة زمان هايزمان

ها و روزهاي خاصي را زمان .ها را براي مقدار کاي فعاليت بدني اختصاص دهيمرا پيدا کنيم و آن اي استراحتدقيق 

 براي ورزش تعيين کنيم و ب  طور کلي فعاليت بدني را ب  زندگي روزمرۀ خود وارد کنيم.

 اعضاي خانواده یا هاكاران بخواهيم ک  براي انجام  از دوستان،اليت اجتااعي درآوریم. فعاليت بدني را ب  صورت فع

 فعاليت بدني ب  ما بپيوندند. داشتن هاراه باع  مفرح شدن فعاليت بدني و حفظ انگيزه مي شود.

 این نكات و دستورالعال هاي ذکر شده، مي توان ب  این موارد نيز توج  کرد: علاوه بر

 دقيق . مثلاً س  زمان  30الي  10روز در هفت  و یا روزان   4تا  3طور مثال صورت تدریجي آغاز کنيم. ب ي را ب فعاليت بدن

 دقيق  اي در روز. 15دقيق  اي یا دو زمان  10

  زیاده از حد توقع نداشت  باشيم و یک مرتب  فعاليت بدني را با شدت و مدت زیاد شروع نكنيم. پيشرفت نيازمند زمان

 آید.دست نايدفع  ب ت و یکاس

  توانيم صبح، کاي زودتر از خواب بيدار شده و فعاليت دقيق  در روز، وقت گير نيست. مي 10انجام فعاليت بدني در حدود

 کنيم و یا مسير خان  تا مدرس  یا محل کار را پياده طي کنيم. 

 تر است را ب  فعاليت بدني اختصاص دهيم.سبمان منااگر سحرخيزي براي ما مشكل است هر ساعتي از روز ک  براي 

 شناسيم ک  داراي سبک زندگي فعالي است، از تجارب او استفاده کنيم.اگر در ميان اطرافيان خود کسي را مي 

 مان کنند را شناسایي کنيم تا توانند با ما فعاليت بدني داشت  باشند و از ما در اجراي این فعاليت ها حاایتافرادي ک  مي

 اي انجام فعاليت هاي بدني هاراهي مان کنند.بر

 تنظيم شده، فعاليت بدني داشت  باشيم، براي خود پاداش در نظر بگيریم.  شویم مطابق برنام ر زمان ک  موفق ميــه 

  مطور مستار و طولاني مدت ب  فعاليت بدني بپردازینگران نرسيدن ب  اهداف خود نباشيم. براي رسيدن ب  نتيج  باید ب. 

 کنيم برسيم.چ  ک  جستجو ميکند ب  آنهایي داریم ک  ما را قادر ميباور داشت  باشيم ک  قابليت 

  در هنگام مواجه  با یک شرایط سخت، هنگامي ک  افسرده و یا عصباني هستيم، فعاليت بدني داشت  باشيم. مطائن
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 مان بهتر خواهد شد. باشيم روحي 

 م.بدني اختصاص دهيه و یا با دوستان، حتاا بخشي از وقت خود را ب  بازي و فعاليتهنگام تعطيلات ب  هاراه خانواد 

  توان از آن فعاليت رایط هر فرد است ميــهاي بدني ک  متناسب با شبا کسب اطلاعات بيشتر در مورد شناسایي فعاليت

 لذت برد.

 تري از فعاليتي ک  دوست داریم، نصب کنيم.ــدر اتاق خود پوس 

 ها ب  نرمش بپردازیم.هاي نرمش و ورزش در تلویزیون هاراه با آنان با برنام ــزمهم 

 دن و ــوار شــکنيم، از یک ایستگاه دورتر براي پياده یا سچ  از اتوبوس، مترو و ... براي رفت و آمد استفاده ميچنان

 رسيدن ب  مقصد استفاده کنيم.

 لویزیون خودداري کنيم.از نشستن هاي طولاني، مثلاً در حين تااشاي ت 

 .با دوستاني ک  فعاليت و جنب و جوش بيشتري دارند، هاراه شویم 

 جلب حمایت اطرافیان

ي منظم ــترین عوامل موثر بر موفقيت ما، دریافت حاایت و پشتيباني از طرف دیگران است. داشتن فعاليت بدنیكي از مهم

هاي خود ب  ما کاک کنند تا در طراحي برنام  فعاليت بدني و د با حاایتتواننکند و اطرافيان مينيز از این اصل پيروي مي

 یا اجراي آن موفق شویم.

ها براي شاا خيلي مهم است و حرف و نظرشان براي شاا اهايت فراواني در زندگي شاا حتاا افرادي وجود دارند ک  تایيد آن

 دارد. پس ببينيد:

 چ  کساني براي شاا مهم هستند؟ 

  از شاا انتظار دارند ک  فعاليت بدني منظم داشت  باشيد؟چ  کساني 

 چ  افرادي انجام فعاليت بدني را در شاا تایيد خواهند کرد؟ 

 کنند؟یک از این افراد، شاا را در انجام فعاليت بدني، حاایت ميکدام 

 ت بدني منظم دارند؟ــان فعاليــها، خودشک از آنــیکدام 

 ا برای داشتن فعالیت بدنی منظم؛ تایید، حمایت و یا همراهی کنند؟ما رـتوانند شانی میـچه کس

اا ــتوانند شامل هاسر، پدر، مادر، خواهر، برادر، دوست و یا افراد دیگري باشند ک  انجام فعاليت بدني توسط شاین افراد مي

 هند.را تایيد و یا حاایت کنند و یا حتي خودشان هاراه شاا فعاليت بدني منظم را انجام د

حاایت و  ،ها بخواهيد شاا را براي داشتن فعاليت بدني منظمتان در این مورد صحبت کنيد و از آنبا افراد مهم زندگي

 هاراهي کنند.
 

هاي کنيد؛ بهتر است تا برخي شيوههاي لازم را ب  اندازه کافي از دیگران دریافت نايکنيد ک  تایيد و یا حاایتاگر فكر مي

 طور مثال:تان را بياموزید. ب ب حاایت اطرافيانــکسجلب موافقت و 
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 .از شنيدن جواب منفي نترسيد 

 .درخواست کاک از اطرافيان نشان  ضعف شاا نيست 

 ها توضيح دهيد چرا کنيد، صریح و صادق باشيد. بهترین کار این است ک  براي آنوقتي از کسي درخواست کاک مي

توانند در انجام ها دقيقا ب  چ  شكل ميآنها براي شاا اهايت دارد و آن چرا حاایتخواهيد فعاليت بدني انجام دهيد، مي

 فعاليت بدني ب  شاا کاک کنند.

 خود در مورد فواید و نتایج دلخواه فعاليت بدني، بح  و تبادل نظر کنيد. راه دیگر این است ک  با اطرافيان 

 ليت بدني، هاراهي کنند.هاچنين از دیگران بخواهيد ک  شاا را در انجام فعا 

 هایي را ترتيب دهيد تا با توج  ب  توانيد در مراحل ابتدایي، برنام اي ب  انجام ورزش ندارند، ميشاا علاق  اگر اطرافيان

ي ریزاي برنام گون توانيد ب کار مينــها ب  فعاليت بدني بپردازید. براي ایهاي این افراد هاراه با آنعلایق و توانایي

هایي را انتخاب ود. سعي کنيد تا فعاليتــکنيد ک  اوقات فراغت شاا با اوقات فراغت اطرافيان مورد نظرتان، هااهنگ ش

عنوان مثال: تلاش کنيد تا در یک روز تعطيل، هاراه با ها باشد. ب صورت مشترک مورد علاق  شاا و آنکنيد ک  ب 

دوست خود خواهش کنيد تا مسيري را هاراه با شاا پياده طي کند. شاا از راه ک  ازپياایي بروید یا اینخانواده ب  کوه

 توانيد حاایت دیگران را جلب کنيد؛ فقط کافي است ک  ب  آن فكر کنيد.هاي مختلف مي

 حاایت  ویق،ــتوانند شاا را تایيد، تشکساني را ک  از شاا انتظار دارند فعال باشيد و یا در زمين  انجام فعاليت بدني مي

 توانند ب  شاا بكنند.و یا حتي هاراهي کنند، مشخص کنيد و بگویيد چ  کاكي مي

  اطرافيان چ  در خانواده و چ  در اجتااع، هاواره از شاا انتظار دارند رفتارهاي سالم مثل فعاليت بدني را در زندگي خود

 خواهند کرد.خاطر توج  ب  سلامتي خود، تایيد و یا حاایت وارد کنيد و شاا را ب 

  ها تر و در تقویت رابط هاراه دیگران مانند هاسر، پدر، مادر، خواهر، برادر، دوست و غيره، لذت بخشفعاليت بدني ب

 موثر است.

 .فعاليت بدني مي تواند زمين  اي را براي تفریح و لذت بردن از اوقاتي ک  با دیگران مي گذرانيد فراهم کند 

 تان را افزایش داده و گذراندن کيلومترها را براي شاا آسان نااید. با وي، مي تواند انگيزهیافتن هاراهي براي پياده ر

 کسي قدم بزنيد ک  با سرعتي متناسب با شاا قدم بزند.

 مدلی برای ارتقای فعالیت بدنی

ــود ک  افراد در تلاش براي تغيير عادت «مدل فرانظري»در یک مدل با نام  ــان داده مي ش ت بدني خود، پنج هاي فعالي، نش

 مرحل  را طي خواهند کرد. مراحل باتوج  ب  انگيزه ها و عادت هاي افراد متفاوت بوده و بدین صورت نام گذاري مي شوند:

 )پيش تفكر )غير فعال و بدون قصد براي تغيير 

  ماه آینده( 6تفكر )غير فعال اما راغب ب  تغيير براي 

  در فعاليت بدني شرکت کند( روز آینده 30آمادگي ) فرد قصد دارد تا 

  ماه قبل( 6عال )فعاليت منظم شروع شده از 
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  ماه ( 6ثبات )فعاليت منظم ب  مدت بيش از 

ست مواج  مي     شك افراد این مراحل را با آهنگ هاي مختلف طي مي کنند. هاچنين برخي اوقات تلاش براي تغيير رفتار با 

شرایط اولي  باز مي گردد   شویق براي تغيير باید با انگيزه     شود، و فرد دوباره ب   شود، راهبردهاي ت شنهاد مي  . در این مدل پي

فرد هاخواني داشت  باشد. متخصصان سلامت و ورزش مي توانند از این مدل براي بررسي وضعيت فعلي فعاليت بدني فرد         

 عادت انتخاب کنند. استفاده کنند. سپس، راهبردهاي مناسب و متناسب با مرحل  وي را براي بهبود و حفظ تغيير

 

 

 

 

 

 ايراهبردهاي مناسب براي استفاده در هر مرحل  از مدل فرانظری 

 راهبردهای پیشنهاد شده مراحل تغییر

 افزایش آگاهي از مزیت هاي فعاليت بدني و خطرهاي کم تحرکي پیش تفکر

 تعادل در تصايم )درک ابعاد مثبت و منفي فعاليت(، غلب  بر موانع فعاليت تفکر

 تعادل در تصايم، غلب  بر موانع، تعيين هدف براي افزایش فعاليت، حاایت مستار آمادگی

 هدف گذاري براي فعاليت منظم، حاایت مستار، جلوگيري از بازگشت ب  حالت قبل عمل

 تغيير فعاليت براي جلوگيري از یكنواختي، حاایت مستار، جلوگيري از بازگشت ب  حالت اول ثبات

 


