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 حرکات کططی ٍ ًقص ٍرزش در سلاهتی
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 . ػثه صًذگی ػالن، ًمؾ هْن ٍ تاثیشگزاسی دس ػلاهت افشاد داسد•

 
 

 ون تحشوی ٍ ًذاؿتي فؼالیت جؼواًی هٌظن

 ػَاسم جؼوی ٍ سٍاًـٌاختی 
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 دلایل کن تحرکی ؟
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داًؾ آهَصیه سٍص هؼوَلی   



 .ّؼتٌذ  آهَصاى داًؾ جوؼیت وـَس، دس ػلاهتی ػغح استماء ٍ تْذاؿتی هذاخلات اًجام تشای جاهؼِ الـاس هْوتشیي اص یىی•

  .اػت ػضلاًی – اػىلتی ّای ًاٌّجاسی ٍجَد سؿذ، ػٌیي دس آهَصاى داًؾ تِ هثتلا هؼائل اص یىی•
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 ًاٌّجاری ّای بذى
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  لاهتیػاختاس ّای  وٌٌذُ ًاٌّجاسیخغش ػاص ایجاد ػَاهل 

 
 ّای غلظ دس لشاسگیشی ٍضؼیت تذى ٌّگام دسع خَاًذى ٍ پـت واهپیَتش ػادت

 حول وَلِ پـتی ّای ػٌگیي ٍ فالذ اػتاًذاسد

 پاییي اًذاختي ػش تشای هذت عَلاًی

 اػتشع ّای هحیغی

 ػذم تحشن وافیووثَد ٍلت ٍ ًثَد فضای هٌاػة جْت فؼالیت تذًی داًؾ آهَصاى ٍ 

 ضؼف ػضلات ؿىوی، پـتی، ووشی

 سطین تغزیِ ای ًاػالن
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 فعالیت بذًی

 .  ٍ تاػث هلشف اًشطی هی گشددایجاد ٍ اًثؼاط ػضلات اػىلتی اًمثام ًتیجِ  حشوات تذًی وِ دس

Physical Activity 



وِ  تا ّذف تاصی ٍ ػشگشهی، وؼة تَاًایی تیـتش، ػلاهت ٍ یا تٌاػة تذًی، تِ ًَػی فؼالیت تذًی ػاصهاًذّی ؿذُ اػت : ٍرزش

 .اػتٍ لَاًیي هـخلی ّوچٌیي داسای سٍؽ  .ؿىل حشوات هٌظن ، هىشس ٍ تشًاهِ سیضی ؿذُ اًجام هی ؿَد

 

 .آى چِ اص ًگاُ ػلاهت هحَس هْن اػت داؿتي فؼالیت تذًی هغلَب ٍ هٌظن سٍصاًِ اػت وِ فَایذ تؼیاس صیادی تش آى اػت
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 جسواًی هادگیآ

حالت ٍ ٍضؼیتی اػت وِ تذى تتَاًذ واسّای ؿخلی ٍ ٍظایف سٍصهشُ سا تذٍى احؼاع خؼتگی اًجام دادُ ٍ اًشطی اضافی  

 .تشای تفشیح ٍ ػایش فؼالیت ّای ٍیظُ داؿتِ تاؿذ

 

Physical Fitness 



  

ًـاى داد وِ 1382دس ػال ًَجَاًاى دس هغالؼِ وـَسی ٍ هلی ًظام هشالثت ٍ پیـگیشی اص تیواسیْای غیش ٍاگیش داًؾ آهَصاى ٍ 

 .  ووتش اص پؼشاى اػتهؼٌاداسی ٍ ّوچٌیي هیضاى فؼالیت تذًی دس دختشاى تغَس ّؼتٌذ دسكذ ًَجَاًاى ایشاًی ون تحشن  74

 ٍضؼیت فؼالیت تذًی داًؾ آهَصاى دس ایشاى 

تالایی اص  دسكذ ًیؼتٌذ ٍ تشخَسداس تحمیمات ًـاى هی دّذ وِ تؼیاسی اص وَدواى ٍ داًؾ آهَصاى ایشاًی اص ٍضؼیت تذًی عثیؼی 

 .  ّؼتٌذلاهتی هثتلاء ًاٌّجاسی ّای داًؾ آهَصاى تِ یىی اص 
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وِ تا ّوىاسی دٍ   91-90عثك هغالؼِ وـَسی تشسػی ٍضؼیت سفتاسّای هشتثظ تا ػلاهت داًؾ آهَصاى دس ػال  •

دسكذ  2/9دسكذ داًؾ آهَصاى اتتذایی،  4/5تؼذاد  ،گشفتٍ پشٍسؽ ٍ ٍصاست تْذاؿت دس ػشاػش وـَس اًجام آهَصؽ دػتگاُ 

دس ّیچ یه اص ایام ّفتِ ( هتَػغِ دٍم ) دسكذ داًؾ آهَصاى دتیشػتاًی  3/13ٍ ( هتَػغِ اٍل ) داًؾ آهَصاى ساٌّوایی 

 !!!!!اًذدلیمِ ّن فؼالیت تذًی دس سٍص ًذاؿتِ  30حتی 
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 ًَِاز فعالیت بذًی یک ًَجَاى یا داًص آهَز  ّاییًو 

   ؛(تشگـت ٍ سفت ؿاهل) هذسػِ تِ سفتي پیادُ یا ػَاسی دٍچشخِ•

   :هذسػِ تفشیح صًگ دس تحشن تا ّوشاُ تِ دٍیذًی ّای تاصی اًَاع•

 تِ آهَصاى داًؾ تشخَسد اص اجتٌاب جْت) اػت هٌذ تْشُ ووتش جاتجایی اص ػضلات اًمثام ٍ تىاسگیشی ضوي وِ ّایی تاصی•

 (ون فضای یا ٍ هذسػِ هحیظ دس یىذیگش

   ٍالیثال یا تؼىتثال ، فَتثال هاًٌذ تَج تا تاصیْای•

   هیض سٍی تٌیغ یا ٍ تٌیغ ، تذهیٌتَى هاًٌذ ساوت تا تاصیْای•

  جَدٍ ، واساتِ هاًٌذ سصهی ٍسصؿْای یا اًذام پشٍسؽ ٍػایل اص اػتفادُ جْت ٍسصؿی ػالي تِ سفتي ٍ ٍسصؿی ولاع دس ًام ثثت•

 ؛تىَاًذٍ ٍ

 .پیادُ یا دٍچشخِ تا هٌضل خشیذ دس ووه•
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فعالیت بذًی بر اساس 

 اًرشی هصرفی 

  َّازیفعالیت ّای بی 

فؼالیت وَتاُ هذت تا ؿذت 

 (دلیمِ 2اص  ووتش)تالا 
هتش،  100ػشػت  دٍی

 پشتاب تَج، پشؽ

  َّازیفعالیت ّای 

تیؾ  )فؼالیت عَلاًی هذت 

 (دلیمِ 5اص 
دٍچشخِ ػَاسی، ؿٌا، ساُ 

 سفتي، تاصی ّای فؼال





تلاش هیساىبر اساس  فعالیت بذًیتقسین بٌذی   

 

   .(سٍصهشُ ّای فؼالیت) تاؿذ ًذاؿتِ هحؼَػی افضایؾ للة ضشتاى ٍ تٌفغ تؼذاد وِ ّایی فؼالیت :سبک ضذت با بذًی فعالیت•

  حیي دس .ؿَد هی صهاى ٍاحذ دس تٌفغ دفؼات ٍ للة ضشتاى تؼذاد افضایؾ تِ هٌجش وِ تذًی فؼالیت  :هتَسط ضذت با بذًی فعالیت•

 تا تاؿذ دلیمِ 10 حذالل تایذ ّا فؼالیت ایي تذاٍم .تاؿذ ًوی ؿؼش یا ٍ آٍاص خَاًذى تِ لادس ٍلی وٌذ كحثت تَاًذ هی ؿخق فؼالیت

 .گشدد اػوال تٌفغ ٍ ػشٍق ٍ للة دػتگاُ تش آى هثثت اثشات

 

  كحثت تِ لادس تٌفغ دفؼات تؼذاد افضایؾ ػلت تِ فشد آى، اًجام حیي دس وِ اػت فؼالیتی :ضذیذ یا بالا ضذت با بذًی فعالیت•

   .تاؿذ ًوی  ولوِ چْاس یا ػِ اص تیؾ تىلن یا وشدى
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 ػثه  هتَػظ   ؿذیذ   بذًیفعالیت  حذاکثر  سكَى



 هطلَب، هیساى فعالیت بذًی (ضاخص جْاًی هیساى فعالیت بذًی رٍزاًِ)طبق تحقیقات هعتبر ٍ هَرد تأییذ سازهاى جْاًی بْذاضت 

 ؛ساعت در رٍز  3: سال 6کَدکاى تا زیر برای 

 ؛یا ضذیذفعالیت بذًی با ضذت هتَسط رٍز دقیقِ در  60یک ساعت یا : سال 18تا  6برای سٌیي 

 رٍز ّفتِ یا توام ایام ّفتِ   5حذاقل در با ضذت هتَسط دقیقِ فعالیت بذًی  30حذاقل : بالاسال بِ  18برای افراد 

19 

 فعالیت بذًی هطلَب
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سال 18تا  6فعالیت بذًی در کَدکاى ٍ ًَجَاًاى   

 :فؼالیت ریل تاؿذفؼالیتْای تذًی دس ایي ػٌیي تایذ دس لالة ػِ ًَع 

 ؛(َّاصی)اػتماهتی ّای  فؼالیت – 1 

 ؛ػضلاًی تمَیتجْت  لذستیّای  فؼالیت – 2  

 .  اػتخَاًیّای لاصم تشای تمَیت ٍ اػتحىام  فؼالیت – 3  

 هتٌَع ٍ لزت تخؾ تاؿذػي، تایذ هتٌاػة تا فؼالیت ّا 

 

 



 – ػضلاًی ػیؼتن تش اػتشع ٍ فـاس آى ضوي دس وِ ّؼتٌذ ّایی فؼالیت :عضلاًی تقَیت جْت بذًی فعالیتْای•

   .ؿَد هی ٍاسد ؿخق اػىلتی
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 صهیي عشف اص ٍاسدُ الؼول ػىغ اثش دس وِ ّایی فؼالیت اص ػثاستؼت : استخَاًی استحكام ٍ تقَیت جْت بذًی فعالیت•

  . ؿَد هی ػاص اػتخَاى ًَاحی تیـتش ػاصی اػتخَاى ٍ سؿذ كفحات تحشیه هَجة ، تذى سٍی تش
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(  دس ّش سٍص دلیمِ 60 "هجوَػا) ایي فؼالیت ّا اص تشویثی سٍص اص ّفتِ  4یا  3ػال تأویذ ؿذُ وِ حذالل دس  18تا  12ًَجَاًاى تشای 

 .یا ؿذیذ تاؿذػخت فؼالیت تذًی تا ؿذت 

  اًجام فؼالیت تذًی ؿذیذ دس ایي دٍساى، تا . هی تاؿذ حذاوثش جْؾ سؿذ ٍ ًوَ دػتگاّْای تذى دس هشحلِ لثل اص تلَؽ ٍ تلَؽ چَى

ػشٍلی ٍ تٌفؼی  –للثی اػىلتی،  ػضلاًی ٍ  –تذى ًَجَاى تِ تالاتشیي ظشفیت هوىي خَد ، اص لحاػ سؿذی ٍ ًوَ دػتگاُ ػلثی 

 .یافتخَاّذ دػت 



 ػضلات تْتش واسوشد•

   هٌاػة تذًی ػاختاس ایجاد•

 ٍ 2 ًَع دیاتت  ٍ ػشٍلی – للثی تیواسیْای تِ اتتلاء تِ هٌجش ػاص خغش ػَاهل ایجاد اص پیـگیشی ٍ چالی ٍ ٍصى اضافِ اص اص پیـگیشی•

  تٌفؼی ّای تیواسی ٍ آتی ػالْای دس ّا ػشعاى جولِ اص ٍاگیش غیش ّای تیواسی دیگش

   ّا اػتخَاى دس ولؼین تیـتش تشاون ٍ جؼواًی سؿذ سًٍذ دس تْثَد•

 افؼشدگی  ٍ اضغشاب واّؾ•

 اجتواػی ًـاط ٍ ؿَس افضایؾ اجتواػی، تؼاهلات تْثَد•

  آهَصاى داًؾ سفتاسی هثثت اثشات هَجة ٍ حافظِ ، یادگیشی دس توشوض افضایؾ•

  تذًیفَایذ فؼالیت 
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 الذاهات لاصم تشای داؿتي فؼالیت تذًی هغلَب؟؟

  

ٍ در . در صَرت فقر حرکتی هی بایست بِ تذریج با  گٌجاًذى فعالیتْایی هتٌَع ٍ فرح بخص ًَجَاى را هتوایل بِ فعالیت بذًی بیطتر کرد: هرحلِ دٍم 
. دقیقِ  فعالیت بذًی رٍزاًِ دست یافت 60بِ هیساى استاًذارد حذاقل  ( کوتر یا بیطتر ) ًْایت  هی تَاى در طَل ضص هاُ   

. تَد فشػایـیضوي اًجام ٍظایف هحَلِ سٍصاًِ، تایذ هشالة آػیة ّای ٍسصؿی یا حشوات تیؾ اص حذ تىشاسی ٍ : دلیمِ دس سٍص 60<اگش   

. تایذ ایي فؼالیت ّا سا اداهِ دادُ ٍ تا تٌَع ٍ اًجام فؼالیت ّای هختلف ػؼی ؿَد، ّوِ ػضلات تذى دسگیش ؿَد: دلیمِ دس سٍص 60;اگش   

.دلیمِ تشػذ 60فؼالیت تذًی تِ تذسیج افضایؾ دادُ تا تِ : دلیمِ سٍصاًِ 60>اگش   

تعییي هیساى فعالیت بذًی در طَل رٍزّای ّفتِ : هرحلِ اٍل   



تحمیمات ثاتت وشدُ اػت داًؾ آهَصاًی وِ اص آهادگی جؼواًی تْتشی تشخَسداسًذ، دس اهَس آهَصؿی ٍ گشفتي ًوشات تالاتش  •
 .هَفك تش ّؼتٌذ 

 

 تی تحشوی 

 ( ایجاد ًاٌّجاسی ّای تذًی)ضؼف ػضلاًی 

 اضافِ ٍصى ٍ چالی )واّؾ ظشفیت ػولىشدی 

 خؼتگی صٍد ٌّگام

اهَس تحلیلی ٍ )دس فؼالیت ّای سٍصاًِ فىشی ٍ واّؾ لذست رٌّی ػذم توشوض 
 داًؾ آهَصاى ( آهَصؿی
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!فعال باش  

 .ًـاى دٌّذُ اػتاًذاسد هیضاى فؼالیت ّای سٍصاًِ دس حالت تیذاسی ٍ دس عَل ّفتِ هی تاؿذّرم فعالیت بذًی •
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  تضسگؼالی دٍساى دس ّا فؼالیت ایي اًجام هیضاى تا ًَجَاًی، ٍ وَدوی دٍسُ دس تذًی فؼالیت داؿتي وِ اًذ دادُ ًـاى هغالؼات•

  .داسد هثثت استثاعی
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 داًؾ ٍ ًَجَاًاى صًذگی دس هٌظن سٍصاًِ تذًی فؼالیت داؿتي ٍ پشتحشن صًذگی آهَصؽ تشای هٌاػثی هحیظ هذاسع•

   . اػت آهَصاى

  ون اص اجتٌاب ٍ سٍصاًِ صًذگی دس تحشن پش ٍ فؼال صًذگی داؿتي تِ آهَصاى داًؾ تـَیك تایذ هذاسع اكلی اّذاف اص یىی•

   .تاؿذ همتضی هىاى ٍ صهاى ّش دس سٍصاًِ هغلَب تذًی فؼالیت  اًجام ،تحشوی
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 تِ گشایؾ ًظیش خغش پش سفتاسّای اص تالاتشی ػغح دس دٍم ٍ اٍل هتَػغِ دٍساى آهَصاى داًؾ اًذ دادُ ًـاى ّا تشسػی•

  پزیشی خغش هیضاى ٍ داسًذ لشاس سفتاسی ّای ًاتؼاهاًی ػایش ٍ جٌؼی پشخغش سفتاسّای ٍ هَاد هلشف ػَء دخاًیات، هلشف

   . اػت تالاتش ػٌی گشٍّْای دیگش تِ ًؼثت ًَجَاًاى

 سؿتِ یه دس وِ آهَصاًی داًؾ دس دخاًیات هلشف ؿاًغ اػت دادُ ًـاى آهشیىا دتیشػتاًی آهَصاى داًؾ دس تحمیمات•

 وٌٌذ هی فؼالیت ٍسصؿی سؿتِ دٍ دس وِ افشادی ٍ وٌٌذ ًوی ٍسصؽ وِ اػت آهَصاًی داًؾ 1/3 وٌٌذ هی فؼالیت ٍسصؿی

   . اػت تَدُ ووتش ّن ایي اص هَاد هلشف ػَء ٍ دخاًی هَاد هلشف اتتلائ ؿاًغ
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 :هـىلات ٍسصؽ دس هذاسع

 اختلاكیخاًَادُ داًؾ آهَصاى  ًؼثت تِ گشفتي ًوشُ ّای ػالی دس دسٍع حؼاػیت •

  اكلی دسٍع تِ حذ اص تیؾ دادى اّویت•

 . تذًی فؼالیت آهَصؽ ٍ ٍسصؽ صًگ واّؾ ٍ هذاسع تؼضی دس ٍسصؽ آهَصؽ ٍ تذًی تشتیت دسع ؿذى اّویت ون•

 

  تذًی فؼالیت سٍصاًِ آهَصؽ وِ داسًذ ادػا وٌٌذ هی دًثال هحَس هذسػِ كَست تِ سا تذًی فؼالیت ّای تشًاهِ وِ هذاسع تؼضی دس

  ، تیـتش توشوض تاػث تلىِ ًذاؿتِ آهَصاى داًؾ آوادهیه آهَصؽ تش هٌفی اثش تٌْا ًِ (ولاع دس وــی توشیٌات عشح هاًٌذ)

 ؿذُ آهَصاى داًؾ (ؿٌاختی ّای تَاًایی افضایؾ ) تْتش دسن دس آهَصاى داًؾ تَاًایی افضایؾ هَجة ٍ تش هغلَب سفتاسی ػولىشد

 .اػت
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 کططی توریٌات•

 تافت ػلاهت ٍ تمَیت هَجة ػضلات وـؾ .گشدد هی لاغش ٍ ضؼیف ػضلات تذسیج تِ ػضلات اص اػتفادُ ػذم كَست دس

  دس سٍص ػِ ًیض، ػضلاًی تمَیت تِ هٌجش توشیٌات ٍ وــی توشیٌات تایؼت هی جْت ّویي تِ .گشدد هی ػضلاًی -ػلثی

   .ؿَد گٌجاًذُ ًَجَاًاى ٍ وَدواى هَظف تذًی فؼالیت دلیمِ 60 اص لؼوتی  تؼٌَاى  ّفتِ
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 :ولاعوــی دس فَایذ توشیٌات •

ًاؿی اص تی تحشوی دس پـت هیض ٍ توذد اػلاب دس دػتگاُ ػلثی آهَصاى، سفغ خؼتگی سٍاًی دس داًؾ  –هفیذ جؼوی اثشات 

 .تحشویتِ صًذگی ّوشاُ تا فؼالیت تذًی هٌظن ٍ اجتٌاب اص ون هثثت ، صهیٌِ ػاص ًگشؽ هحیغیهشوضی ٍ 

 

تا تـخیق هؼلن ٍ دس ّش صهاى اص  دلیمِ دس ّش صًگ ولاػی  5تا  3صهاى توشیٌات وــی دس ًظش گشفتِ ؿذُ دس حذ هیضاى •

 . ولاع هی تَاًذ اجشا گشدد

 .  لاتل اًجام هی تاؿذسٍص حذالل دس دٍ صًگ اص •

 توشیٌاتًفش اص داًؾ آهَصاى تؼٌَاى ساٌّوا ، تا ًمؾ الگَیی حشوات واسؿٌاػی ؿذُ دٍ •

 .  سا دس ولاع اجشا هی وٌٌذوــی 
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هیضاى ثاًیِ  30تا  10صهاى . ّش ػضلِ ، حذالل هیضاى تحت وـؾ تَدى ػضلِ ؿؾ ثاًیِ هی تاؿذ وـؾدس خلَف •

 . هغلَب تحت وـؾ لشاس دادى تافت ػضلاًی هی تاؿذ 

تاؿذ تا ضوي ػذم ایجاد دسد ٍ احؼاع ًاساحتی ، تِ تذسیج تَاًایی ّای ػولىشدی ٍ تذسیجی ٍ تِ آّؼتگی حشوات تایذ •

 .ػاختاسی ػضلات ، تاًذٍى ّا افضایؾ ٍ تَػؼِ پیذا وٌذ

تشای توشیٌْای وــی ، وـؾ تا  آخشیي حذ هحَس حشوتی ػضلِ ، تاػث واس وشد تْتش ػضلِ ٍ حشوات هفلل دس هحذٍدُ  •

 .  حشوتی آًْا هی ؿَد
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   : وِ اػت ؿذُ گیشی ًتیجِ تحمیمات ٍ ؿَاّذ تِ تَجِ تا

 دس تْتش سفتاسی اثشات ٍ تیـتش توشوض تاػث وــی فؼالیت تا ّوشاُ دسع، ولاع ضوي دس ای دلیمِ چٌذ تَلف ٍ اػتشاحت 

 .ؿَد هی آهَصاى داًؾ

 تشًذ هَفك آهَصؿی ٍ تحلیلی اهَس دس داسًذ، تیـتشی تذًی فؼالیت وِ آهَصاًی داًؾ.   

 اًذ داؿتِ غیثت هذسػِ اص ووتشی صهاى هذت هذسػِ، هحیظ دس ووتش تشتیتی ٍ سٍاًی – جؼوی هـىلات تا آهَصاى داًؾ . 
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توشیٌات وـؾ ػضلات ٍ تحشن هفاكل دس توام داهٌِ حشوتی آًْا، دس ؿشایظ صًذگی اهشٍص تایذ جضء لایٌفه اػوال سٍصاًِ  لزا •

 .وَدواى ٍ ًَجَاًاى تاؿذ خلَكاًافشاد ، 
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 با تطكر از تَجِ ضوا 


