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 ارشگفتیپ

و توجه به  تیاهم ،یزندگ شططدنینیماشطط ۀبه واسططط یبدن تیمدرن و کاهش فعال یایدر دن یزندگ
ست. آموزش ترب یرا به خوب یبدن تیو فعال بدنیتیترب شکار نموده ا  کيبه عنوان  بدنیتیبر همگان آ

و  یدگزن یواقع هایتموقعی در را هاآموخته یریها، فرصططت به کارگدر دانشططگاه ایرشططته نیدرس ب
 یکيبه سلامت همه جانبه که  یابیو در جهت دست دنمايیآن را فراهم م هایمقابله با چالش یراهکارها
 دارد. یدیاست، نقش کل یجوامع کنون یاصل هایاز دغدغه

 نيکه در ا یاديمنابع ز ۀو مطالع یشد تا با بررس ایزهیانگ ،بدنیتیدرس ترب هایدر سرفصل رییتغ
مصوب وزارت علوم  هایکتاب بر اساس سرفصل نيمطالب ا یو گردآور نيرد به تدووجود دا نهیزم

آداب  مله؛از ج یامور زندگ ۀادار یلازم برا هاییستگيبروز شا ۀنیدر زم یبدنتیپرداخته شود. ترب
سلامت و تناسب  ،یاوقات فراغت، خودآگاه تيريمد شدن،یبهداشت، آداب اجتماع ه،يتغذ ،یاخلاق

ذکر شود.  مطالبی هااز آن کيهر ۀشده دربار یکتاب سع نيدر ا ن،يدارد. بنابرا یدیمهم و کل یبدن نقش
 اتیو از آوردن جزئ وندش انیو اختصار ب یبه سادگ یدیشده است تا مطالب مهم و کل یبه علاوه، سع

 یازهاین کتاب بتواند نياست که ا دیبودن کتاب، صرف نظر شده است. ام یعموم ۀبا توجه به جنب اديز
قرار  زنی مندافراد علاقه ريسا ۀو مورد استفاد ديبرطرف نما یبدنتیدرس ترب یرا برا انيدانشجو یآموزش

 .ردیگ

 انیمهران آذردکتر  ،یاریدکتر محمد ماز ،یمحمد سالار

 1397تابستان 

  



 

 
 

 
 شناخت اوقات فراغت و نقش ورزشفصل دوم:  -2

 یرفتار هایهدف

 :رودیفصل انتظار م نيا ۀاز مطالع پس

 .دیکن انیاوقات فراعت را ب تیو اهم فيتعر -۱

 .دیکن انیرا ب رانيمختلف و در ا هایاوقات فراغت در دوره ۀخچيتار -2

 .دیو عوامل مؤثر بر آن را شرح ده گذران اوقات فراغت هایوهیش -۳

 .دياوقات فراغت را نام ببر یرکردهاکا -4

 .دیرا شرح ده یو گردشگر یباز ،یحيتفر هایرابطه اوقات فراغت با ورزش -5

 .دیاوقات فراغت را نام برده و شرح ده هایتیفعال کنندۀعوامل محدود -۶

 مقدمه -2-1
يع و صناد رشعتی و صن انقلاباز  پس که استدی جديگذران آن از مباحث  ۀاوقات فراغت و نحو

 بديلت اجتماعیهای مختلف علوم یخته و به موضوع مهمی در حوزهگشناسان را برانوری، توجه جامعهفنا
جاه، )رفعت شده و امروزه به عنوان يک خواست گروهی و يک ارزش اجتماعی در جامعه مطرح است

و  یطزندگی، تعادل نسبی بین مح ۀینی و تغییر شیوشبا ظهور انقلاب صنعتی، گسترش شهرن .(۱۳9۰
های جديدی مثل بحران هويت، احساس انسان دچار آسیب گرديد و در دوران فراصنعتی نیز، پديده

 ین افزوده شد. در چنین شرايطی،شوارد پیمتنهايی، فردگرايی، رقابت، افزايش اضطراب و ناامنی بطر 
أکید جای ترورت تبديل شد و به ضموضوع نیازهای انسانی و تأمین سلامت جسمی و روانی او به يک 

 ۀنبجبه عنوان ادی و معنوی انسان م نبۀه جاهمل تکاموع ضصرف بر تأمین نیازهای اقتصادی و مادی، مو
 (.۱۳۷9)علیزداه و قراخانلو،  محوری مطرح گرديد

 ۱اهمیت اوقات فراغت -2-2

 و فرهنگی -یاجتماع یاجبارها از )فاصله گرفتن فراغتۀ یات عمدصخصودر تمامی جوامع امروزه 

                                                           
1 Leisure 
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ها( و همچنین، عواملی چون افزايش يافتن اين اوقات به علت ممنوعیت دن آن از ساير فعالیتجدا ش
های تحصیل و تأخیر انداختن هرچه بیشتر ان و افزايش تدريجی سالگاری و رايباج آموزشان، کار کودک

 ه چشمار، افزايش امید زندگی، افزايش سن ازدواج و بهبود زندگی، بکازار بسن متوسط ورود بطه 
رای بويی جارهچها از ديرباز به طور پیوسته در پی انسان(. ۱۳9۰)ابراهیمی، رازقی و مسلمی،  وردخیم
ن بطه ت آیه اهمکاند. در حال حاضر نیز اين توجه و حساسیت نه تنها کاهش نیافته، بلان فراغت بودهمز

ی، شیندگی مانز ۀعسد و توشر-۱از: د نل عبارتيل متعددی افزايش نیز يافته است. بخشی از اين دلايدلا
ثرتر مؤر و تممهه ماز ه -4ری شش بنها و داارتقای سطح آگاهی -۳اهش ساعات کار و فعالیت، ک -2

 (.۱۳۷9)علیزداه و قراخانلو،  هاگیری خاص تمايلات و علايق انسانای فرهنگی و شکلهونیگدگر

 های اوقات فراغتتعریف -2-3

اوقات فراغت برای افراد  نيبنابرا؛ دارند یمتفاوت هایت فراغت برداشتافراد مختلف از اصطلاح اوقا
 ایاوقات فراغت وجود دارد. عده یبرا یاديز فيتعار لیدل نیمختلف، معانی گوناگونی دارد و به هم

ای ديگر عده کنند؛می نگاه منفعل صورت به آن به و کردن اسطتراحت بطرای دانندمی آزادی وقت را آن
د که به اوقات فراغت به صورت ط. در اين بین افرادی هم هستنرندگییا معادل تفريح در نظر مفراغت ر

 (.۱۳9۰ جاه،رفعت) آورندمی شمار به استعدادشان شکوفايی برای زمانی را آن و کنندفعالانه نگاه می

ت برابر با لذت فراغ -۱در اوقات فراغت اشاره کرد.  یاصل ۀبه سه جنب توانیحال، معمولاً م نيا با
 دیبا تأک یذهن اي یروح طياوقات فراغت به شرا-2زمان آزاد است.  هایتیحاصل از فعال تيبردن و رضا

فوق،  هاینهیزم شتریب اي کياوقات فراغت در -۳. کندیاشاره م یذهن ۀادراک شد یبر ابراز وجود و آزاد
زبان فارسی، فراغت در لغت  در (.۱99۷ ،۱چيدر ارتباط باشد )سامدال و جکوبوو تیممکن است با فعال

 موجب نوعاً که روزمره هایدرگیری و هابه معنی آسودگی و آسايش است و معمولاً در مقابل اشتغال
 ی(. ارسطو اوقات فراغت را آزاد بودن از کار ضرور۱۳9۰ ،داودی) رودمی کار به شوندمی خستگی

از اوقات فراغت در نظر گرفته شده است.  یدیصر کلعن کيبه عنوان  یآزاد یدانسته است. به طور کل
از  یکه نسبتاً عار هايی. دورهدهندیم وندیمفهوم فراغت را با وقت آزاد پ فياز تعار یاریبس ن،يبنابرا

در تعريفی مختصر می (.2۰۰5، نزیو جنک گرامیهستند )پ یانطجسم اي یاجتماع ،یاقتصاد یهاتيمحدود
 انسان که ایاضافه وقت و زمان يعنی کرد؛ تعريف اصلی هایفعالیت از خارج نزما را فراغت اوقات توان
جوانان،  یخويش از آن برخوردار است )سازمان مل یو اجتماع یاقتصاد یاصل هایفعالیت از فارغ

۱۳84.) 

                                                           
1 Samdahl & Jekubovich 



        15      شناخت اوقات فراغت و نقش ورزشفصل دوم:  

 
 

 اوقات فراغت ۀخچیتار -2-4
 ارد:بنیادی وجود د ۀدر مورد پیدايش فراغت و دلیل انتخاب آن توسط انسان، سه نظري

 در جوامع اولیه عملاً رسوم مذهبی از بازی و تفريح جدا نبوده است و رقص و نيدر د حيتفر بودن :
آواز و نمايش رابطۀ تنگاتنگی با سنن مذهبی داشته است. اين نظريه به طور کلی معتقد است که تفريح 

 و فراغت در دين سرچشمه دارد.

 ۀمعتقدند که میل به بازی تا حدودی از غريز هينظر نين اغريزی بودن بازی و تفريح: طرفدارا یۀفرض 
 که اوست زندگی سبک از ناشی تربیش تفريح و بازی برای انسان کشش و گیردمی منشأجنگجويی 

 .دارد غريزی مبنای

 علت گرايش انسان به تفريح را رها شدن وی  ه،ينظر نياستراحت و کسب لذت: طرفداران ا ۀفرضی
 ن،همچنی. کنندان خستگی بیان میجبر و استراحت به بشر نیاز را تفريح عامل و دانندی میاز نیروهای اضاف

 ،ی)مناد شمارندیمیل رهايی از يکنواختی و به دست آوردن تجربیات را عامل پیدايش بازی و تفريح م
۱۳88.) 

ر داد که در قرا یمورد بررس یخيمختلف تار هایبر اساس دوره توانیاوقات فراغت را م ن،یهمچن
 آورده شده است. ريز

 اوقات فراغت در دوران باستان -2-5
ری حاکم برای خود يک س قۀطب در بین اين طبقات، در دوران باستان جامعه دارای طبقات مختلفی بود،

 ور حفظ آن امتیازها برای خود وطبه منظ ل بود وئراغت قاطات فطاوق ملطهای از جازهای ويژهطامتی
ا هيونان به اوقات فراغت توجه زيادی داشتند، زيرا آن فۀفلاس .شدندبه زور متوسل میحتی  شان،آيندگان

ان عهد یانجالب است که يون .دانستندهای حفظ همبستگی میگیری از اوقات فراغت را يکی از راههبهر
يه که ما راين نظ زندگی سعادتمند است، ۀلازم تفريح شرط اولیه و باستان معتقد بودند اوقات فراغت و

جلالی ) ار مدرن استطبه ويژه جوانان بسی برای نسل امروز و کنیم تا اوقات فراغت داشته باشیم،کار می
ها و در عین حال ابقهطهای عمومی و مسای شدن ورزش، سرگرمیدر اين دوره، حرفه(. ۱۳9۱فراهانی، 

 .(۱۳95جاه، د داشته است )رفعتوجوهوشمندانه از وقت آزاد  ۀنوع اصول اخلاقی فراغتی و استفاد يک
ی هابود که اوقات فراغت ساماندهی شده را بنا نهاد برای مثال پارک ایجامعه روم اولین جامعهبه علاوه، 

 ها وحاکم جشن ۀن طبقآعلاوه بر  سیس کرد وأهای بزرگی را تورزشگاه های عمومی وسالن بزرگ،
 .(۱۳9۱هانی، )جلالی فرا کردمختلفی برگزار می هایمراسم
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 اوقات فراغت در قرون وسطی -2-6
 یشتریرو اوقات فراغت ارزش ب نيقرار داشت از ا تیحیفرهنگ مس ریاروپا تحت تأث ،یدر قرون وسط

زمان کار و زمان عبادت تفاوت قائل شد و ارزش را به  نیب ديبا حطیمس نیبر اساس فرام رايکرد، ز دایپ
خود را فراهم  اغتاوقات فر ۀنیزم فیفه با استثمار افراد ضعدوران اقشار مر نيزمان عبادت داد. در ا

و  مختص طبقه اشراف شتریهمانند دوران باستان، اوقات فراغت ب یساخته بودند. تا اواخر قرون وسط
توسط  ،ممستقیریغ اي میجامعه به طور مستق نيیحاکمان بود. محتوا و چارچوب اوقات فراغت طبقات پا

 (.۱۳9۱ ،یفراهان ی)جلال شدیمحاکمان مشخص  اي سایکل

  .پرداختندیم حي( به تفریاسیو رهبران س دارنیتنها نخبگان )اشراف زم یاواخر قرون وسط در
 یالهیها اگرچه وسو رقص بود و ورزش یقیآنها شامل شکار، شکار با پرندگان، موس یحيتفر یهاتیفعال
ها، توده ی. براشدمی محسوب جنگ در زادگانا اشرافمبارزه ب یبرا هیاول یاما آمادگبود  یسرگرم یبرا

 رینظ) يیقرون وسطا زیآمحيتفر یدهايحضور در بازارها و خر ،یمذهب لاتیتعط قياوقات فراغت از طر
 ،یچون کشت يیها. البته در عموم مردم ورزششدیم ی( ناشیامروز یبازارهابازارها و چهارشنبه جمعه 

 (.۱۳95 جاه،)رفعت شدیقمار دنبال م زیو ن یباززهین ،یراندازیت

 (صنعتی شدنعصر جدید ) وقات فراغت وا -2-7
با شروع عصر جديد، رابطۀ بین کار و اوقات فراغت به صورت اساسی دچار تغییر و تحول شد. در اين 

ر اشد و کآمد و از آن انتقاد میدوره، اوقات فراغت بیش از پیش به عنوان زمان تلف شده به حساب می
 .در اين دوره هر لحظه استراحت فرصت خوبی برای تجديد قوا بودشد. به عنوان يک ارزش مطرح می

ر خانه، صرف غذای مختص نقدر کوتاه بود که تنها برای طی مسافت بین محل کار وآزمان اوقات فراغت 
 و زوده شدبا کاهش ساعات کار در اوايل قرن بیستم زمان فراغت اف شد ووحداکثر بهداشت صرف می

میلادی  9۰ۀ غاز دهآبا . سپس در مناطق روستايی تشکیل شد ها ابتدا در شهرها ورستوران و هاکافه
ات حاکم در اين دوران اين بود که اوق ۀکه عقید وقات فراغت نسبت به کار اهمیت بیشتری يافت تا اينا

 .(۱۳9۱)جلالی فراهانی،  بخش باشدکار لذت ۀفراغت بايد به انداز

 اوقات فراغت در ایران ۀاریخچت -2-8
اشراف بوده  ۀدهد اوقات فراغت در ايران پیش از اسلام در اختیار طبقاطلاعات محدود موجود نشان می

 ساسانیان نواختن موسیقی در اشکانیان و ۀدر دور .نداشتندبرای فراغت طبقات عادی فرصت لازم را  و
بعد از ظهور اسلام علاوه بر حفظ رواج پیدا کرد.  بازی شطرنج بین افراد خاصی بین اشراف رايج شد و
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که انی دواسباندازی رايج بود. در بین بزرگان نیز چوگان، شطرنج، نرد و گلولهموارد قبلی مواردی چون 
ها نها شرکت در جشترين شیوهدر زمان صفويه متداولشد، بسیار رايج بود. گاهی با تیراندازی همراه می

 های. جشندرباريان بود بیشتر مربوط به شاه و تولدها نمود داشت و ها وعروسی یاد بود که درعا و
علاوه بر  شد.پاشی شامل عموم مردم میعروسی، مراسم تولد، عید قربان، عید فطر، نوروز و جشن آب

انان و، خیمه شب بازی، نمايش پهلريسمان بازی ،هابازی دلقک بازی،شعبده ها مانند؛، برخی از نمايشاين
 .(۱۳9۱شد )جلالی فراهانی، برگزار میدر اين دوره  و ورزشکاران

 های فراغت در عصر حاضرویژگی -2-9
ارتباط جمعی،  ليتغییرات اجتماعی و تکنولوژيکی بسیار سريع، رشد شهرنشینی و صنعت، پیدايش وسا

 زندگی حاضر صرع در که آيندمی شمار به مهمی هایعامل جمله از فراغت شدنهمگانی و شدنجهانی
 د شهرنشینیرش بشری زندگی جديد دوران در. است داده قرار تأثیر تحت را مختلف جوامع در هاانسان

 و هاصمیمت کاهش ها،و مشکلات ناشی از آن به ويژه در شهرهای بزرگ مسائلی مانند تنهايی انسان
 گی،ردطافس اداری، و نعتیص کارهای يکنواختی اين، بر افزون. است شده سبب را عاطفی برخوردهای

. همچنین، اوقات است داده افزايش را فراغت اوقات به توجه هاانطانس فرسودگی و عصبی فشارهای
(. ۱۳84جوانان،  یفراغت در حال حاضر با ساخت سیاسی جامعه نیز پیوند خورده است )سازمان مل

 :نمود بندیهدست شرح اين به را حاضر عصر در فراغت مشخصات توانبنابراين، می

ه همرا بدنی تحرک با اغلب فراغت اوقات های: برخلاف گذشته که فعالیتیکاهش تحرک جسمان -۱
 يافته افزايش( حرکتی انفعال) پذيریو فراغت همراه با فعل گریبوده است، امروزه سهم تماشا و نظاره

 .است داده کاهش را جسمی تحرک میزان زمانی، لحاظ از آن سهم افزايش علیرغم و است

ريباً انحصاری تق و حد از بیشتر اتکای و هارسانه ساير و تلويزيون راديو، از استفاده: شدن ایرسانه -2
 (.۱-2 شکل) آن متنوع و گوناگون هایبه وسايل ارتباط جمعی در شکل

  

 شدن اوقات فراغت در عصر حاضر ای: رسانه۱-2شکل 
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برخلاف گذشته که اوقات فراغت در چارچوب محیط خانه و تجاری شدن اوقات فراغت: امروزه  -۳
 .نداسسات متعدد و گوناگونی کارکرد تنظیم اوقات فراغت را بر عهده گرفتهؤشد، ممیان خانواده صرف می

عمومیت پیدا کردن اوقات فراغت: در گذشته اگر طبقات ممتاز عمدتاً امکان دسترسی به برخی  -4
ش و بیهای متناظر با آن کم مندی از اين اوقات و فرصتاشتند، امروزه بهرههای اوقات فراغت را دجنبه

 .به کل طبقات اجتماعی تعمیم و گسترش يافته است

تردگی که و گس گوناگونیثیر افراطی تبلیغات، امروزه با أشدن اوقات فراغت: صرف نظر از تاختیاری -5
ر افراد قرار گرفته است، اين اوقات از کنترل قات فراغت در اختیاوهای گذران ادر امکانات و فرصت

 (.۱۳92)حسنی،  های آزاد معطوف شده استهای اقتصادی و کاری رها شده و به سمت فعالیتفعالیت

 در مورد اوقات فراغت دیدگاه اسلام -2-10
در اسلام میل به تفريح يکی از نیازهای طبیعی است که با سرشت انسان آمیخته است و به همان اندازه 

ه انسان به انجام امور عبادی و مادی دعوت شده است، به همان اندازه هم درخصوص توجه به اوقات ک
 هايی شده است که اين موارد در آن قابل تأمل است:فراغت به وی توصیه

ای است که میل به لذت را به تعديل سوق تعلیماتی به گونه ۀالف( احکام و دستورات اسلام در برنام
 نمايد.گیری میبا مقیاس مصلحت و سلامت روح و روان اندازه داده و آن را

کند و او را از مسائل اين دنیا ( از نظر اسلام تنها ايمان به خدا و روز جزا است که انسان را شاد میب
 پردازد.داند که به عبادت میسازد. بنابراين مؤمن بهترين فراغت را زمانی میرها می

ه روی پرداخته شده است کسواری، تیراندازی، پیادههايی از قبیل اسبفعالیتعلاوه، در اسلام به  به
هايی به هم توصیه یاديهای زها آمیخته است و در روايتهای لازم برای انسانبا فنون و مهارت

شده  پرداختهداری و عبادت کردن آمده و به شادی بخش بودن و تفريح روح در اين موارد زندهشب
 (.۱۳9۱ل از دلپسند، است )به نق

جلب توجه  برای و است ناتوان مؤمن از تربهتر و محبوب رومند،ی: مؤمن نندفرمايی)ص( م امبریپ
آن  ديدارد که با ی: بدن تو حقندفرمايمی و اندمستقل و صاحب حق قرارداده یتیمسلمانان بدن را شخص

هستند و از آن  بونم در مورد دو نعمت مغاز مرد یاریاباذر بس ای: اندفرموده ی. حضرت علیرا ادا کن
 صدوق(. خیو فراغت است )ش یآن دو تندرست کنند،ینم یقدردان
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 گذراندن اوقات فراغت نحوۀ -2-11
متنوع  اریبس یو اقتصاد یاجتماع ،یفرهنگ هاینهیفراوان در زم ۀتوسع لیگذراندن اوقات فراغت به دل

دارند که اوقات فراغت را به  یخود سع ۀقیو سل هاشياز افراد جامعه با توجه به گرا کيشده است. هر
 ،یفراهان یباشد )جلال نهیزم ناي در هاآن یازهاین یوجه پاسخگو نيکنند که به بهتر یسپر یقيطر

جامعه، به  کيافراد  تیطشخص نينقش اوقات فراغت در تکو تاهمی لحاظ به شناسان،(. جامعه۱۳9۱
از  یکي که اندمسئله ارائه کرده نيا یرا برا یگوناگون یهابندیبقهکودکان، نوجوانان و جوانان، ط ژهيو

 است: نچنی هاآن نتريمعروف

خلاء  اي مارگونهیفراغت ب ،یزري(: گذراندن اوقات فراغت بدون برنامهبرنامهی)ب مارگونهیفراغت ب -۱
بر اثر آن،  ؛ کهدانسطططت مترادف یهودگیبا اتلاف وقت و ب توانینوع فراغت را م نيفراغت نام دارد. ا

س شکلات ب سه ايسر کوچه  ستادني. اشودیفرد و جامعه م رگیبانيگر یاریططططم  در زدن سر گذر و پر
شکل گذران اوقات  نيبدتر مارگونه،یاست. فراغت ب برنامهیگذران فراغت ب یاصل هایوهیش ها،ابانخی

 فراغت است.

قط ف ت،یوضع نيمحض است و او در ا ۀرنديفرد پذ ،ی(: در فراغت انفعالرفعالی)غ یفراغت انفعال -2
از  استفاده ون،يزيتلو یتماشا و،ياست. گوش کردن به راد یريو تصو یصوت هایمحرک کنندۀافتيدر

 انیمتقاض راغتکه اوقات ف روندیبه شمار م یو ابزار ليوسا فيدر رد ،ایانهيرا هاییو باز نترنتيا
)چه مثبت و چه  شماریینوع فراغت خود با اطلاعات ب ني. اکنندیم ليتبد یخود را به فراغت انفعال

 .آوردیصرف دانش و نه عامل به آن بار م ۀرندیو او را گ شودمی رو( روبهیمنف

و همزمان انجام  بیترک گريکديآن، کار و فراغت با  یکه ط شودیاطلاق م یتیفراغت: به وضع مهین -۳
و به دنبال آن درآمد  یکار هایو ظرافت یآثار هنر نشيلق و آفرلذت خ ،یطيشرا نی. در چنشوندیم

 هایتیشدن به فعال رمسرگ . مانندکنندیم دیفراغت تمج مهیو از آن، به اوقات ن زندآمییحاصله در هم م
فراغت، هدف فقط  مهین تی. در وضعیکارو معرق کاریمنبت ،سازیمجسمه ،یهمچون نقاش یهنر

 .ستیگذران اوقات فراغت ن

ضور فعال  يیايتحرک، پو یو اجتماع یفرد هایتیفعال یفراغت فعال: در فراغت فعال فرد برا -4 و ح
 يیاطکوفش زیو ن یو بلوغ اجتماع یتیرشد شخص یرا برا یمساعد ۀنیبه زم ،ینديفرآ نیو مؤثر دارد. چن

و  هاهطططعرصبا  يیاروطططيرو یرا برا یاسبطططمن یارهاطططراهک گر،يد یاو فراهم آورد. از سو یاستعدادها
از اوقات فراغت به  وه،یش ني. در ادهدیو حل مشکلات ارائه م یو فرهنگ یمختلف اجتماع هایصحنه

 به اینوع اوقات فراغت، به عنوان پروسططه نيشططود. ایو اهداف آن محقق م برداریشططکل بهره نيبهتر
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 (.۱۳8۱جوانان،  یل)سازمان م کرد ادي توانیو ابتکار عمل م تیو بروز خلاق یابيتيمنظور هو

 های گذران اوقات فراغتثر بر شیوهؤم عوامل -2-12
 گروه به شرح زير تقسیم کرد: ششتوان به ثر در گذران فراغت را میؤمجموعه عوامل و متغیرهای م

متغیرهای اجتماعی و فرهنگی )تحصیلات، پايگاه اجتماعی، فرهنگ ملی و اعتقادات دينی و موقعیت  -۱
 طبقاتی(

 (یو گردشگر ینقش اقتصاد فراغت ی،)شغل و درآمد، کالاها و خدمات فراغت یاقتصاد یمتغیرها -2

 ی()جنسیت، سن و مرحله زندگ یو شخص یفرد یمتغیرها -۳

 ی(، هويت و فرهنگ خانوادگیخانوادگ ی)نقش ازدواج، مراحل زندگ یخانوادگ یمتغیرها -4

 (و اطلاع یآگاه ی،ات، قابلیت دسترس)وجود امکانی فضاي -یو کالبد یعوامل محیط -5

 داوطلب، مديريت کارآمد و تبلیغات( ینهادها ی،)نقش دولت، نقش بخش خصوص یعوامل مديريت -۶
 .(۱۳9۱)دلپسند، 

 کارکردهای اوقات فراغت -2-13
گذراندن آن است که اگر به انحراف کشیده شود بسیار مخرب  ۀنکته حائز اهمیت در اوقات فراغت، شیو

 اوقات پربارترين و ترينارزشمند ترين،حساس فراغت اوقات لذا باشد،فرد و اجتماع می نندۀکو تضعیف
 سازتواند زمینهآن می ۀاست که يک لب ایلبه دو شمشیر مثابه به اوقات اين زيرا باشد،می آدمی زندگی

 باشد. اجتماعی پذيریديگر آن عاملی در جهت گرايش به بزهکاری و آسیب لبۀ و هنرآرايی و خلاقیت

 کارکردهای فراغت به شرح زير است: ترينمهم

 -۳انات مداوم کار، طجبران صدمات جسمی و روانی ناشی از هیج -2استراحت و رفع خستگی،  -۱
فراهم  -5کنار گذاشتن موقتی وظايف روزمره،  -4تفريح و رهايی انسان از کسالت ناشی از يکنواختی، 

 (.۱۳8۱جوانان،  یستعدادهای بدنی و ذهنی )سازمان ملپرورش ا -۶آوردن رشد شخصیت، 

 منافع و مزایای ورزش و تفریحات سالم -2-14
ا در ر ادیطيسالم و ورزش، اثرات مثبت ز اتطيحاسب و از راه تفرطمن یوۀات فراغت به شطگذراندن اوق
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 به همراه دارد که عبارتند از: یو اخلاق یاجتماع ی،روان ی،جسمان هایهطجنب

 ضربان قلب ی،بدن یتفعال یتم گردش خون و تنفس: هنگام ورزش و اجراطلکرد سیسبهبود عم 
 يتقلب نیطز هنگام ورزش تقو ماهیچۀ و شودبد. اين افزايش باعث ازدياد برونده قلبی میياافطزايش می

ايش نیز افز را تنفس تعداد و داده انجام ترتم تنفس نیز عمل دم و بازدم را عمیقط. همزمان سیسشودیم
 .گیردريوی بهتر صورت می ۀکه منجر به تقويت دستگاه تنفس شده و تهوي دهدیم

 می تقويت عضله هایانجام ورزش و فعالیت بدنی تارچه ۀتقويت دستگاه عضلانی اسکلتی: به واسط
 .شودمی عضله تقويت به منجر نهايتاً که يابندافزايش می حجمی نظر از و شوند

 و دقت کطه است عصبی های: انجام فعالیت مستلزم انتقال سريع و درست پیامتقويت دستگاه عصبی 
 .طلبدز بیشتری را میتمرک

 بهتر رشد بطه منجر کطه يابدمی افزايش بدنی فعالیت هنگام در رشد هورمون: هاافزايش سطح هورمون 
 .گرددمی اندام

 لازم  اولیۀ مواد کطردن ذخیره اثر بر هامتقويت سیستم تولید انرژی: باعث افزايش کارايی اين سیست
 .شودتولید انرژی می یبرا

 يابدتقويت دستگاه گوارش: بر اثر فعالیت، جذب و دفع مواد در دستگاه گوارش بهبود می. 

 تأثیرات روانی ورزش و فعالیت بدنی: هنگام پرداختن به ورزش فشارهای روحی و روانی کاهش می
 به يابیستد برای ديگران کنار در گرفتن قرار. کندمقابله می یا حدز تنی دگیافسر و استرس بطا و يابد

 گردد.می تمرکز و دقت افزايش خلاقیت، ايجاد نفس، بطه اعتماد حس افطزايش باعث مشترک هدفی

 هدف به يابیتأثیرات اجتماعی ورزش و فعالیت بدنی: ايجاد حس همکاری و مشارکت برای دست 
ی ورزشی احترام هامحیط در فرد. آيدورزشی فراهم می هایمحیط در ديگران حقوق هب احترام مشترک،

 .گیردبه قانون و تبعیت از آن را فرا می

 آموزدمی را هابحران و هاسختی برابر در مقاومت فرد ورزشی هایتأثیرات اخلاقی ورزش: در محیط .
لط بر خويشتن را هنگام شرايط طکنترل و تسو افراد  شودیورزش بر فضائل اخلاقی تأکید م محیط در

های منفی دهند و انگیزه پاسخ مثبت هایانگیزه به چگونه گیرندمی ياد افراد ین،چنهم. آموزندناگوار می
 (.۱۳92را از خود دور سازند )شاملو، 
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 ز ا یریو جلوگ يیکارا يشسالم موجب افزا يحات: ورزش و تفرهاينهو کاهش هز ریوبهره يشافزا
یم یدرمان هایينهدر هز جويیآن صرفه یجۀو در نت یو اجتماع یو معضلات فرد هایماریاز ب یاریبس

ته قرار گرف نعتیو ص یدیاز مؤسسات تول یاریبس مديران توجه مورد شناسان،که علاوه بر جامعه شود
 است.

 طور عام و ورزش در ورزش به  ی،اجتماع شناسییبآس يدگاه: از دیاجتماع هاییباز آس یریجلوگ
 هاییبنوجوانان و جوانان به انواع آس یاز ابتلا یشگیریدر پ ایاوقات فراغت به طور خاص سهم عمده

 دارد. یو مفاسد اجتماع یمانند؛ بزهکار یاجتماع

 یحصح یاگر در قالب يژهبه و یفراغت هاییت: فعاليدارپا ۀو توسع یرشد اقتصاد يست،ز یطبر مح یرتأث 
 یطحم يجادو ا يدارپا ۀتوسع ی،بر رشد اقتصاد يادیز یاربس یرتأث يحی،تفر هایورزش د وانجام شو

 (.۱۳9۱ ی،فراهان جلالی) داشت خواهند ترسالم يستیز

 اوقات فراغت و بازی -2-15
 وجود هاآن یآموزش يا کنندگیو سرگرم يحیتفر هایجنبه ها،یباز ۀدربار گوناگون و متفاوتی هایيدگاهد

. است شده هاانسان یاز زندگ یجزئ فعال،یرچه به صورت فعال و چه به صورت غ ها،بازی زهامرو. دارد
 هاییباز ی،ورزش هاییدارند؛ باز یانواع مختلف پذيرندیکه در اوقات فراغت انجام م يحیتفر هایبازی

 یو سرگرم يحتفر یبرا که هايیی. بازیو محل یبوم هاییباز یله،بدون وس يا یلهبا وس هاییباز ای،يانهرا
 هستند: يرز هایيژگیو یدارا شوند،یانجام م

 یرجدیغ سازد،یم يزمتما یزندگ هایجنبه يگرکه آن را از د یباز هایيزگیاز و يکیبودن:  غیرجدی 
 بودن آن است.

 شوندیو رغبت انجام م یلبه صورت آزادنه و با م هایآزادانه: باز انجام. 

 چارچوب  هایباز یول ت،یسطجهان شمول ن یآن باز ینقانون است. هر چند قوان یدارا ی: بازنظم
 .دهدیم اخلاقی بُعد هادارند که به آن یمشخص

 یکاملاً مشخص است )مانند؛ دانستن فضا یباز یو مکان یزمان ۀ: محدودیو مکان یزمان محدوديت 
 (.یباز يانو زمان شروع و پا یباز

 به منظور لذت بردن و سرگرم شدن  يحیتفر هاییبودن: هر چند باز بینییشپ یرقابلو غ یتقطع عدم
و علاقه از خود نشان  انگیزه کنندگانتا شرکت باشد بینییشپ یرقابلآن غ یجۀنت يداما با شوند،یانجام م
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 (.۱۳9۱ ی،فراهان یدهند )جلال

 اوقات فراغت و گردشگری -2-16
از  یکياست،  ینديمتنوع و خوشا هایو تجربه عياوق ها،تیجذاب ۀکه در بردارند یصنعت گردشگر

 دياست و امکانات جد یاز صنعت گردشگر ایژهيورزش بخش و ن،یاشکال اوقات فراغت است. همچن
 .شودیدر ورزش م گردشگر هایتجربه سازییموجب غن ،یورزش جیو مه

گردشگر به حساب  کي یاصل هایبرنامه از آورمفرح و نشاط هایورزش بهپرداختن  نکهيبا توجه به ا
 یامکانات ،ايخود از کوهستان تا جنگل و سواحل در یعیاز کشورها متناسب با امکانات طب یاریبس د،آيیم

 (.۱۳88و همکاران،  نژادرمضانی) اندفراهم آورده طینمودن مح یورزش یرا برا

 :گذران اوقات فراقت عبارتند از یبرا یورزش انعوامل مؤثر در جذب گردشگر

بططه مسططافرت در انسططان را  لیططکططه م باشططندمی یناسططنا ايطط یو فرهنگطط یعطططبی عوامططل هططا؛جاذبططه -۱
 اتیطح ،یعطیطب هطای)پطارک یعطیطب هطایبطه دو دسطته جاذبطه تطوانمطی را هطا. جاذبطهکننطدیم جاديا

 هطایمطوزه ده،یسرپوشط هطایو سطالن هطاومي)اسطتاد یفرهنگط-یانسطان هطایجاذبطه و( هاوحش و کوه
 نمود. می( تقسیورزش هایفروشگاه و یورزش هایرکپا ،یورزش

 یبرف هایمجتمع ورزش ،یآب معدن هایشامل چشمه ؛یو ورزش یحيتفر هایمجتمع اي هااردوگاه -2
 زاتیو تجه لوساي ها،مجتمع و هااردوگاه نياست. در ا يیماجراجو یبرا عتیو مناطق بکر طب یو آب

ان باتجربه و یتوسط مرب یآموزش هایبرنامه ن،یو همچن هادکنندهيدباز یبرا ديجد یبا فناور یورزش
 اشاره کرد. یورزش هایبه کمپ توانیم نهیزم ني. در اشودیمتخصص عرضه م

  
 های ورزشی: کمپ2-2شکل 

ی گیرد و هدف اصلشود که با قايق و کشتی صورت میهايی میسفرهای دريايی؛ شامل همه مسافرت -۳
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زاری طسواری، برگ ال گردشگران برای غواصی و موجطانتق مانندهای ورزشی )الیتطش يا فعها ورزآن
 های علمی در عرشۀ کشتی( است.های ورزشی و کنفرانسهای آموزشی، رقابتلاسطک

ها را به رويدادهای ورزشی مورد کنندهشود که بازديدتورهای ورزشی؛ به سفرهای گروهی اطلاق می -4
 کنند.های جذاب هدايت میعلاقه و مقصد

کننده و تماشاچی را به کننده، بازديدهايی است که تعداد زيادی شرکترويدادهای ورزشی؛ فعالیت -5
 (.۱۳88نژاد و همکاران، کند )رمضانیخود جلب می

 های اوقات فراغتکنندۀ فعالیتمحدود ملعوا -2-17
اوقات فراغت  هایتیفعال محدودکنندۀ ملعوا بر عمدتاً را خود توجه که هابر اساس تئوری محدوديت

 میان ساختاری، موانع: است شده مشخص فراغت هایمحدوديت برای اصلی منبع سه کند،محدود می
 .فردی درون و فردی

 :ساختاری هایمحدودیت -1

اوقات فراغت و مشارکت عملی  هایتياولو انمی که است هايیعامل دخالت به ناظر هامحدوديت اين
یم تأثیر افراد فراغتی فعالیت نوع بر ساختاری های. محدوديترندگییالیت اوقات فراغت قرار مدر فع

 . دارندنمی باز هايیالیتطفع نچنی انجام از را آنان مجموع در اما گذارند

 :از عبارتند فراغت اوقات هایالیتطفع ۀمحدودکنند عام عوامل

 دوستان به تعهد خانوادگی، هایلیتفراوان، کار تمام وقت، مسئو ۀزمان: مشغل 

 هاتازفعالی برخی بالای هایهزينه لازم، اندازپول: بیکاری، فقدان پس 

 سلامت جسمانی: سالخوردگی و کودکی 

 :فردی میان هایمحدودیت -2

 های. مسئولیتشودیمحدود م گرانيمتقابل با د هایکنش و افراد روابط هب اهاين محدوديت منشاء
انجام فعالیت )عدم  برای همراه فقدان ،(خانواده در زنان های، نقشخردسال کودک داشتن) دگیخانوا

انجام فعالیت  یبراو نداشتن همراه مناسب  انزواطلبی و گیریهماهنگی زمان فراغت با سايرين( و گوشه
 از ارتباطات یتنوعم گسترۀ بیانگر فردی میان های)فقدان علائق مشترک با سايرين( اشاره نمود. محدوديت
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 است که افراد با يکديگر دارند.

 :فردی درون هایمحدودیت -3

فردی مانند؛ استرس، اضطراب،  هایصهخصی و شناسانهروان هایوضعیت انگریب هاتيمحدود نيا
 همچون مواردی به ناظر و است خاص هايیفعالیت به نسبت( ايجابی يا سلبی) پذيریافسردگی و جامعه

 لسامدا) است شخصیتی هایاز زندگی، داشتن شخصیت انفعالی و ضعف یتيس و نارضانف تعز فقدان
 (.۱99۷ چ،يو جکوبوو

 خودآزمایی

 .دیاوقات فراغت را شرح ده تیاهم -۱

 .دیفراغت و انتخاب آن توسط انسان را شرح ده شيدایدر مورد پ یادیبن يۀسه نظر -2

 .دیکن انیرا ب رانياوقات فراغت در ا ۀخچيتار -۳

 است؟ یچه مشخصات یت در عصر حاضر دارافراغ -4

 .دیاسلام در مورد اوقات فراغت را شرح ده دگاهيد -5

 .دیکن انبی را اندکرده فراغت اوقات از شناسانکه جامعه بندیطبقه -۶

 گذران اوقات فراغت مؤثرند؟ هایوهیبر ش یچه عوامل -۷

 .دياوقات فراغت را نام ببر یکارکردها نيمهمتر -8

 هستند؟ يیهایژگيچه و یدارا شوند،یانجام م یو سرگرم حيتفر یکه برا هايییباز -9

 .دیگذران اوقات فراغت را نام برده و به اختصار شرح ده یعوامل مؤثر در جذب گردشگران برا -۱۰

 .دیاوقات فراغت را نام برده و شرح ده هایتیفعال کنندۀعوامل محدود -۱۱



 

 
 

 اصول حفظ و نگهداری سلامت و تناسب بدن و کنترل وزنفصل پنجم:  -5

 یرفتار هایهدف

 :رودیفصل انتظار م ينا ۀپس از مطالع

 .یدتناسب اندام و سلامت را شرح ده ی،نبد یتفعال ۀرابط -۱

 .یدکن یانسلامت را ب یمنظم برا یبدن یتفعال يایمزا -2

 .یدو وزن را شرح ده يیغذا يمرژ ۀرابط -۳

 .یدده یحرا توض يیغذا يمو رژ یجسمان یآمادگ هایدستورالعمل -4

 .یدبرآورد آن را شرح ده هایکرده و روش يفبدن را تعر یبترک -5

 .یدشرح ده یورزش یتفعال یو مکمل را در ط یآب، انرژ ینتأم ۀنحو -۶

 مقدمه -5-1
که از نظر  یدرمانبه دلیل قصور در اعمال يک روش  خود را یزندگنفر  25۰،۰۰۰ از یشبهر سال 

 ينهکم هزروش درمانی ، یبهداشت یهامراقبت یستمس متأسفانه دهند.از دست می ی به اثبات رسیده،پزشک
با  گرفته است. يدهنادرا دارد،  ا دلاریلیاردهمجويی صرفهنفر و  ناهزار نجات جان توانايی که سادهو 

 یتو مسئول رفع سريع مشکلات هستندبه دنبال  یمارانبهای درمانی و کشف انواع داروها، پیشرفت روش
. ییر استال تغطان در حطانه، زمطخوشبخت .اندال سلامتی خود دارند را فراموش کردهطکه در قب یشخص

ها و ينهکاهش هز یها، راهکار کنیمبهداشت و درمان  یستمس یبازساز ما بايد بر رویه طور کانطهم
 .(۱99۷، ۱ی را نیز بايد جستجو کنیم )شارکیپزشک یهاروش دارو و از استفاده کمتر

 تناسب اندام و سلامت ی،بدن یتفعالۀ ابطر -5-2
 هستند. یرهااز تمام مرگ و م یمیناز  یشمسئول ب یسبک زندگ هاییماریب يعنیمدرن،  یمارهایامروزه ب

 يالاتاست و برآورد شده است که هر سال در ا یبهداشت عموم ۀمشکل عمد يک یبدن یتعدم فعال
و  2یبدن فعالیت .شودیبدون تحرک مربوط م یکه به سبک زندگ افتدیمرگ اتفاق م 2۰۰،۰۰۰متحده 

 ثرا يراز ،هستند یشگیریاز طب پ یاتیبخش ح يک هاآن .در حفظ سلامت دارند یورزش نقش محور

                                                           
1 Sharkey 
2 Physical Activity 
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 ینیينسبتاً پا ينهمداخلات هز يربا سا يسهکه در مقا یدارند در حال يندهبر سلامت حال و آ يادیز یلیخ
 دارند.

ت به ارزش شرک یبهداشت عموم هایاز سازمان یاریطمهم است، بس یاربس یبدن یتاز آن جا که فعال
 شواهد. است آمده وجود به هااز دستورالعمل ایمجموعه یبترت مینه به و اندکرده یدتأک یبدن یتدر فعال
ف مختل هایدستورالعمل ۀو سلامت وجود دارد. اهداف هم یبدن یتفعال یناز ارتباط ب يتدر حما زيادی

ست ا یزيولوژيکیو ف ی)سوخت و ساز(، ساختار یکمتابول یپارامترها یارتقا يقبهبود سلامت از طر
 (.2۰۱۰، ۱)رال

 یفو تعار یعموم یمهمفا -5-3
رف انجام شده و منجر به مص یکه توسط عضلات اسکلت یبه عنوان هر گونه حرکات بدن یبدن یتفعال
 يدشد ايکم، متوسط و  ی؛بر اساس سبک زندگ یشترب یبدن یتشده است. فعال يفتعر شود،یم یکالر
 (.2۰۱۰شده است )رال،  بندیطبقه

 یمدت زمان طولان يک یخاص برا هاییتفعال يا يفانجام وظا یبدن برا يیتوانا 2یجسمان آمادگی
در مورد  یل(. در فصل هشتم به تفص۱۳9۱ ی،است )اردستان یرمعمولغ یخستگ يابدون تجربه فشار و 

متفاوت است و  یبدن هاییتاز فعال یکم ۳ورزش مفهوم آن بحث شده است. یو اجزا یجسمان یآمادگ
 ی،جسمان یحفظ آمادگ يابهبود و  یانجام شده برا یه، ساختارمند و تکراربا برنام یبه عنوان حرکات بدن

 (.2۰۱۰شده است )رال،  يفتعر

 برای سلامت منظم یبدن یتفعال یایمزا -5-4
اظ به دلیل اين مزايا، به لح يادیافراد ز بنابراين،؛ کندیفراهم مبسیاری را  يایمنظم مزا یبدن یتفعال

 سلامتۀ زمیندر  یقابل توجه مزايایکوچک باعث  ییراتتغ یحتاند. دهمان جسمی فعال شده و فعال باقی
 .ادامه آورده شده استدر  مزايا ين؛ اشودمی

 کنترل وزن 
به  يیغذا يمبا رژ يسهو اساس حفظ وزن بدن سالم )مناسب( هستند. در مقا يهو ورزش، پا يیغذا يمرژ

  یبدون چرب ۀتود يشبدن و افزا یدر چرب یشتریباعث کاهش ب یبدن یتهمراه با فعال يیغذا يمرژ يی،تنها

                                                           
1 Rahl 
2 Physical Fitness 
3 Exercise 
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 مارییاز ب یاریبه بس لاخطر ابت يشبا افزا یچاق يا. از آن جا که اضافه وزن شودی( بدن میعضلان ۀ)تود 
 (. 2۰۱۰از اضافه وزن قابل توجه است )رال،  یریجلوگ یامدهایمرتبط است، پ

بزرگسال،  یلیاردم 9/۱از  یش، ب2۰۱4ر سال که د دهدینشان م ۱یسازمان بهداشت جهان یبرآوردها
نفر چاق بودند )سازمان بهداشت  یلیونم ۶۰۰از  یشتعداد ب يناند. از اسال و بالاتر، اضافه وزن داشته ۱8

به صراحت به  يی،غذا يمرژ یحت يا و وزن کنترل بر تمرکز با هااز دستورالعمل یاری(. بس2۰۱4 ی،جهان
 .دانکرده یدتأک یبدن یتفعال

 2نوع  یابتقلب و عروق و د یماریکاهش خطر ب 
به طور  تواندیم یبدن یتمتحده است و فعال يالاتدر ا یرمرگ و م یعلت اصل 2عروق کرونر یماریب

 یبترک يانی،بلند مدت، فشار خون شر یعروق کرونر را کاهش دهد. ورزش هواز یماریب دارییمعن
 (.2۰۱۰)رال،  بخشدیبدن و عوامل انعقاد خون را بهبود م

 يابتدرصد دچار د ۱2تا  ۱۰آشکار و  يابتدچار د يرانا یتدرصد جمع 9 یرسم یس آمارهابراسا
و  کندیم یرگیشیپ 2نوع  ابتينه تنها از د یبدن تیفعال (.۱۳94 يران،کار ا ینهفته هستند )خبرگزار

 نياز ا یدر کاهش عوارض ناشابزار قدرتمند  کيبلکه در حال حاضر  اندازد،یم ریشروع آن را به تأخ
 (2۰۱۰است )رال،  یماریب

 یعملکرد یتبهبود وضع 
 یعیبه طور طب ی. قدرت عضلانکندیکمک م یاز استقلال عملکرد در طول زندگ ینانبه اطم یبدن یتفعال

 تی،يتقو يناتدارد. تمر يکارتباط نزد یو کاهش قدرت با کم شدن عملکرد جسم يابدیبا سن کاهش م
روزانه را ادامه  یهایتتا کار و فعال کنندیافراد مسن فراهم م یرا برا یکاف یستقامت عضلانقدرت و ا

 یدهتعادل را بهبود بخش پذيریو انعطاف یعضلان يتتقو يناتدهند. علاوه بر حفظ استقلال عملکرد، تمر
 يیتوانا یثبت بر رواثر م یمفاصل دارا پذيریبهبود انعطاف يت،دهند. در نهایو خطر افتادن را کاهش م

آغاز  یآخر زندگ هایدهه يا یهاول هایدر دهه هچ یبدن یت. فعالباشدیراه رفتن، خم شدن و بلند شدن م
 .دیندازب یرآن را به تأخ ياکرده  یشگیرین پطدر افراد مس یشده باشد، ممکن است از زوال شناخت

 یروانشناخت 3یستیبهز یشافزا 
 یخلق و خو یعصب هایناقل ورزش سطحشود. می یو افسردگ بورزش باعث کاهش استرس، اضطرا

                                                           
1 WHO: World Health Organization 
2 CAD: Coronary artery disease 
3 Well-Being 
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ممکن است  یبدن یتدرجه حرارت بدن، فعال يشبا افزاتیز  دهد.را افزايش میدر مغز  یناندورف مانند
 کنند،می به طور معمول ورزشکه  یدر افراد خواب یفیتک ين،اعلاوه بر  .باشدبخش اثر آرام دارای
 .(2۰۱۰يابد )رال، میبهبود 

 یجسمان یآمادگهای دستورالعمل -5-5

های مختلف و برای سنین های زيادی در مورد آمادگی جسمانی و تناسب اندام توسط سازماندستورالمل
های خاص )زنان حامله، افراد دارای مختلف )کودکان، نوجوانان، بزرگسالان و سالمندان( و گروه

ها خارج از حوصلۀ اين کتاب است، مورد همۀ آنتدوين شده است که بحث کردن در  بیمارهای مختلف(
 تری دارد، آورده شده است.ها که جنبۀ عمومیبنابراين در اين بخش يک مورد از آن

 AHA2و  ACSM1 دستورالعمل 
 یبهبود آمادگ( AHA) يکا( و انجمن قلب آمرACSM) یورزش یپزشک يکايیهدف دستورالعمل کالج آمر

و حفظ  يجترو یبدن یتدستورالعمل، هدف از فعال يناست و بر اساس ا یفستن -یقلب یو آمادگ یجسمان
افراد  یدستورالعمل برا ينزودرس است. ا یرمزمن و مرگ و م هاییماریسلامت و کاهش خطر ابتلا به ب

آورده شده است  ۱-5دستورالعمل در جدول  ين. اشودیسال اعمال م ۶5تا  ۱8 ینبزرگسال و سالم ب
 (.2۰۱۰)رال، 

 AHAو  ACSM یبدن یت: دستورالعمل فعال1-5جدول 

 مدت شدت تکرار نوع تمرين

 تمرينات هوازی
روز در  5تا  ۳

هفته، بر اساس 
 میزان شدت

 کرارتبسته به  يد،تا شد متوسط
 وکرار ، بسته به تدر روز یقهدق ۳۰-2۰حداقل 
 ۱۰مدت  يک دور مسابقه بهدر  دتوانیشدت؛ م

 ود.انجام ش یشترب يا یقهدق

تمرينات قدرت و 
 عضلانیاستقامت 

 روز در هفته 2
وری به ط ینسنگ یکاف ۀبه انداز

 یقابل توجه یباعث خستگکه 
 .شود تکرار ينآخر در

با ين تمر ۱۰ -8 یتکرار برا ۱2-8 با ست يک
 یاستفاده از عضلات اصل

 مواردی که بايد به آنها توجه شود:* 

شد هاییتاز فعال یبیترک - سط و  شده در اين زمینه، می يدمتو صیه  ستیابی به رهنمودهای تو ستفاده برای د تواند مورد ا

                                                           
1American College of Sports Medicine 
2American Heart Association 



        53        ...اصول حفظ و نگهداری سلامت و تناسب بدنفصل پنجم: 

 
 

 .قرار بگیرد

 يامراقبت از خود، شستن ظروف(  يفوظا ؛)به عنوان مثالشوند می روزمره انجام یدر طول زندگکه  هایتفعال ينا -
 يافروشگاه  کيبه  ینگراه رفتن از پارک زباله،ل سط بیرون گذاشتن ؛کوتاه )به عنوان مثال یارمدت زمان بسبا  يیهایتفعال

 شوند.حساب نمی (يدشد يا)متوسط  یهواز یتفعال ، جزودفتر(

 يشاز افزا و را بیشتر کاهش دهند مزمن یهایماری، خطر ابتلا به بشان را بهبود بخشندتناسب اندام ندخواهمی که یافراد -
 .نمايند یتشده فعالیهتوص يرز مقادا یشحداقل ب يدباجلوگیری کنند؛ وزن ناسالم 

 

 و وزن ییغذا یمرژ یریتمد 
 یاریهمراه بوده است. مطالعات بس یبدن یتفعال با يیغذا هایدر طول چند سال گذشته دستورالعمل

شوند، کاهش و  یانرژ يا یو ورزش ممکن است منجر به کمبود کالر يیغذا رژيم چه اگر اندنشان داده
 و ورزش( دشوار است. يیغذا يمرژ يعنی؛دو ) حفظ وزن بدون هر يا

 یانرژ یزانم یقبا تطب یدارند. تعادل انرژ یازن یرفعالاز افراد غ یشتریب ۀروزان یفعال به کالر افراد
کسب یکه مجموع تمام انرژ شودیحفظ م ی. وزن بدن زمانآيدمی دست به شدهمصرف یو انرژ يافتیدر

از اعمال و حرکت  شتیبانیپ برای شدهصرف یبا مجموع تمام انرژ ايعاتم و هامکمل غذايی، مواد از شده
کاهش  یلدل به یعضله، استخوان و چرب نباشد، یمصرف کاف یبرا يافتیدر یبدن برابر باشد. اگر کالر

 شيباشد، افزا یمصرف یاز انرژ یشب يافتیدر یکه انرژ یزمان يگر،د ی. از سورودیوزن بدن، از دست م
ن، بد یباز جمله؛ سن، جنس، ترک یمتعدد یهایرفرد توسط متغ يک یازمورد ن ی. انرژدهدیم یوزن رو

 یازن سازیعضله و یمترم یبرا یشتریب ی. افراد فعال به انرژشودیم یینتع یتو شدت فعال یتسطح فعال
 دارند.

 رساند،یحداقل مرا به  یماریب يا یبخطر ابتلا به آس دهد،یبه فرد م یبدن یتفعال ۀمناسب اجاز وزن
. هنگام از دست دهدیمزمن را کاهش م هاییماریسلامت بلند مدت را به همراه دارد و خطر ابتلا به ب

 يدبا یکل یکالر ادلمنظور تع ينبدن حفظ شود. به ا یبدون چرب ۀحفظ وزن، مهم است که تود يادادن 
در هفته  یلوگرمک 5/۰ -2/۰ن کاهش وز یبراو منطقی هدف معقول  يک. يابدآهسته و مدوام کاهش 

 وجود دارد. 2بدن یبو ترک۱ بدن ۀوزن از جمله؛ شاخص تود بندیطبقه یبرا یمختلف هایاست. روش

                                                           
1 BMI: Body Mass Index 
2 Body Composition 
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 بدن ۀشاخص تود 

BMI تعیین نمود. در اين شاخص وزن به کیلوگرم بر مجذور قد به متر وزن و قد طريق توان از یم را
بندی وضعیت وزن بر اساس اين شود. طبقهمربع بیان میشود و بر اساس کیلوگرم بر متر تقسیم می

خوب  نسبتاً  يگزيننشانگر جا يک BMIکه  با توجه به اين .آورده شده است 2-5جدول شاخص در 
 .(2۰۱۰مناسب نیست )رال،  بدن یبترک يابیارزبرای وجه  یچبه ه ،است یشکم یچاق یبرا

 BMI بر اساسوزن  یتوضع یبندطبقه: 2-5جدول 

 2BMI (kg/m( عیت وزنوض

 > 5/۱8 کمی وزن

 5/۱8 -9/24 سالم و نرمال

 25 -9/29 اضافه وزن

 I 9/۳4- ۳۰چاق 

 II 9/۳9- ۳5چاق 

 ≤ 4۰ خیلی چاق

 

 ترکیب بدن 
که  است، مهم است یاز چاق یشگیریپ، منظم یبدن یتفعال ۀبرنام يک یهدف اصل ين کهبا توجه به ا

کنیم. ترکیب بدنی به طور عمده مربوط به توزيع عضله، استخوان و چربی  را تعیین بدن یبترک بتوانیم
امل که ش چربیبافت بدون  يکی :کرد یمطتقس بافت نوع دو به توانمی را جسم ۀتودباشد. در بدن می

ت و باف چربیبافت بدون  بیطنس. درصد یبافت چرب ديگریو  باشدمی هااندامعضلات، استخوان و 
 .بدن باشد یبترک یارعنوان مع به تواندمی دهند،می یلبدن را تشک یبو ترک که ساختار چربی

هر چند درصد بالای چربی بدن عامل مهمی در کاهش سلامتی است، اما مقدار معینی از بافت چربی 
 مرتبط با سلامت مطلوب کهبدن  یچرب مقدار کلی در مورد در حال حاضر اجماعبرای بدن لازم است. 

بخش در  يتمردان رضا یدرصد برا 22تا  ۱۰زنان و  برای درصد ۳2 تا 2۰ مقدار، اما ندارد باشد، وجود
 .نظر گرفته شده است



        55        ...اصول حفظ و نگهداری سلامت و تناسب بدنفصل پنجم: 

 
 

سن و جنس ارائه شده  بر اساس ،بافت چربی به درصد آل و قابل قبوليدها مقدار ۳-5 در جدول
 .(2۰۱۰)رال،  است

 : استانداردهای ترکیب بافت چربی به درصد3-5جدول 

 سال( سن )به
 زنان مردان

 قابل قبول آلايده قابل قبول آلايده

2۰- 29 9 ۱۳ ۱۶ ۱8 

۳۰- ۳9 5/۱2 5/۱۶ ۱8 2۰ 

4۰- 49 ۱5 ۱9 5/۱8 5/2۳ 

5۰- 59 5/۱۶ 5/2۰ 5/2۱ 5/2۶ 

 5/2۷ 5/22 5/2۰ 5/۱۶ و بالاتر ۶۰

 

 ،آب يرز یکشوزن؛ از جملهوجود دارد بدن  یبو برآورد ترک یریگاندازه یبرا یکتکن ينچند
 .اندام یطمح یریگاندازهيکی و ترکالیوروش مقاومت بی، پوست يرز یچرب یریگاندازه

 آوردی از اين روش بر بدن است. یبترک يابیدر ارز یبیمدل ترک ينتریقاز دق يکیآب  يرز یکشوزن
یله بدن به وسکند. تعیین حجم حجم کلی بدن از طريق آب جابجا شده به وسیله حجم بدن را فراهم می

گیری وزن بدن در زير آب کشی زير آب يا استخر و اندازهور ساختن بدن در يک تانک وزنغوطه
( )هادوی، فراهانی ۱-5)شکل  شودباشد. برای محاسبه چگالی بدن، تودۀ بدن به حجم بدن تقسیم میمی

 .(۱۳9۱و ايزدی، 

  کل که بدين ش است. یپوست ینضخامت چ یریگمستلزم اندازه یپوست يرز یچرب یریگاندازهروش
 یزانم ینب(. 2-5شود )شکل گیری میت و سبابه گرفته و با کالیپر اندازهطت شسطپوست را بین انگش

اطلاعات  يناوجود دارد که از  رابطه کل بدن، یچرب و یپوست یهایناز چ یشده در برخیرهذخ یچرب
 .(۱۳9۱ی، فراهانی و ايزدی، شود )هادواستفاده می یبدن یبترک ینتخم یبرا

  یب يک روش سريع و نسبتاً ارزان برای ارزيابی ترک يکیترکالیوب جريان مقاومتتجزيه و تحلیل روش
شود و مقدار مقاومت بدن است. در اين روش يک جريان ضعیف برق از بدن آزمودنی عبور داده می
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اين  يۀاپ روش بر يناشود. گیری میاندازهگر مقاومت جريان الکتريکی جريان برق به وسیلۀ يک تحلیل
و  است تريادتر و راحتز یبدون چرب ۀدر تود يکیالکتر يانجر يتبنا نهاده شده است که هدااصل 

 .(۱۳9۱( )هادوی، فراهانی و ايزدی، ۳-5باشد )شکل مقاومت در برابر آن کمتر می

  
 یپوست یرز یچرب یریگاندازه: 2-5شکل  کشی زیر آب: وزن1-5شکل 

  
 های مقاومت جریان بیوالکتریکی: دستگاه3-5شکل 

 د، گیری شوهايی که بايد اندازهخودکار ابتدا قسمتبا استفاده از  ،اندام یطمح گیریاندازه در روش
 و در فرمول مربوطه قرار داده وکنیم گیری میاندازه شده رایینتع یهااندام یطمحعلامت زده و سپس 

اسن باشد که در تعیین نسبت کمر به بگیری رايج در ناحیۀ کمر میکنیم. اندازهیرا محاسبه م یچربدرصد 
 .(۱۳9۱شود )هادوی، فراهانی و ايزدی، نیز استفاده می

 تغذیه 
مادۀ مهم به نام عوامل مغذی است. تمام افراد بايد روزانه مقدار  4۰خوريم تقريباً دارای غذايی که می
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عناصر را مصرف کنند تا بتوانند رشد و تولید مثل نمايند و زندگی توأم با تندرستی داشته کافی از اين 
باشند. علم تغذيه به حقايق و اطلاعات فراوانی دربارۀ غذای مطلوب و چگونگی تأثیر آن دست يافته 

 مغذی کند. عواملاست که به انسان در برخورداری از يک بدن سالم و نیرومند کمک شايان توجهی می
ندی کرد بتوان به شش دسته؛ کربوهیدرات، چربی، پروتئین، مواد معدنی، ويتامین و آب تقسیمرا می

 (.۱۳8۳)علیزاده، 

 یم غذاییرژ یهادستورالعمل -5-6
خاص وجود دارند. در  یهاافراد و گروه یمختلف و برا هایاز سازمان يادیز يیغذا هایدستورالعمل

 ۀدر ادامه نحو دارند، آورده شده است و ترییعموم جنبۀ که هاورالعملدست ينقسمت دو مورد از ا ينا
 شده است. یانب یورزش هاییتفعال طی در هاو مکمل یآب، انرژ ینتأم

 رژیم غذایی روزانۀ مرجع 
شده است؛ افراد مبتلا به  یسال و بالاتر طراح ۱8افراد سالم  ایيهتغذ یازهاین یبرا يیغذا يمرژ ينا
دستورالعمل را دنبال کنند. هدف  ينخاص خود ا يطممکن است با توجه به شرا یزخاص ن هاییماریب

 يمرژ ين. اباشدیم یمصرف یو انرژ يافتیدر یو به تعادل رساندن انرژ یرواز آن ارتقاء سطح سلامت و ن
 یتو البته فعال یمواد معدن ها،يتامینآب، و یبر،مهم، ف یکل، مواد مغذ یانرژ یبرا هايیدستورالعمل يیغذا
زنان و مردان در  یدستورالعمل برا يناز ا یاست. بخش ینهزم يندر ا یکامل یاتجزئ یدارد و دارا یبدن

 (.2۰۱۰آورده شده است )رال،  4-5جدول 

 : دستورالعمل رژیم غذایی روزانۀ مرجع4-5جدول 

 زنان مردان هامؤلفه

 انرژی مورد نیاز )کیلوکالری در روز(
 ۱۰دن )کم کر ۳۰۶۷

 ۱9کیلوکالری برای افراد بالای 
 سال برای هر سال(

کیلوکالری  ۷)کم کردن  24۰۳
سال برای هر  ۱9برای افراد بالای 

 سال(

 ۱۳۰ ۱۳۰ مقدار مجاز کربوهیدرات )گرم در روز(

 4۶ 5۶ مقدار مجاز پروتئین )گرم در روز(

 فیبر )گرم در روز(
 5۱) ۳8سال(؛  5۰ -۱9) ۳۰

 سال و بالاتر(
سال  5۱) 25سال(؛  5۰ -۱9) 2۱

 و بالاتر(
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 ینولئیک )گرم در روز(ل یداس
 5۱) ۱4سال(؛  5۰ -۱9) ۱۷

 سال و بالاتر(

سال  5۱) ۱۱سال(؛  5۰ -۱9) ۱2
 و بالاتر(

 ۱/۱ ۶/۱ )گرم در روز(آلفا  -ینولنیکلاسید 

 گرم در روز(کلسیم )میلی
سال(؛  5۰ -۱9) ۱۰۰۰

 سال و بالاتر( 5۱) ۱2۰۰

 ۱2۰۰سال(؛  5۰ -۱9) ۱۰۰۰
 سال و بالاتر( 5۱)

 )میکروگرم در روز( Dويتامین 
 -5۱) ۱۰سال(؛  5۰ -۱9) 5

 سال و بالاتر( ۷۱) ۱5سال(؛  ۷۰

 ۷۰ -5۱) ۱۰سال(؛  5۰ -۱9) 5
 سال و بالاتر( ۷۱) ۱5سال(؛ 

 

 کانادا ییغذا یراهنما 
را  يیدستورالعمل، غذاها ين. اکندیم ارائه هايییهتوص يافتیدر یدرمورد مواد مغذ يیغذا یراهنما ينا

 را هامصرف آن يارا منع کرده و  يیاز مواد غذا برخیرف طمصهمچنین و  دهدیقرار م يیغذا يمدر رژ
گوشت و ، یرحبوبات، ش جات،یوهمو  يجاتراهنما؛ سبز يندر ا يیگروه مواد غذا چهار. کندمی محدود

 آن هستند.  هایيگزينجا

جهت بهبود سلامت  یراهبرد کل يکبه عنوان  یبدن یتفعال هاییهدر کنار توص یيغذا یراهنما ينا
مواد  يگرو د یمواد معدن ها،يتامینو یناط؛ تأمطو نش یارائه شده است و هدف از آن کمک به سلامت کل

 ۀاستخوان است. تعداد وعد یسرطان و پوک ی،قلب هاییاریمب يابت،د ی،و کاهش خطر ابتلا به چاق یمغذ
 یاتزئج یدستورالعمل دارا ينبسته به سن و جنس متفاوت است. ا يیهر گروه مواد غذا یبرا شدهیهتوص

 (.2۰۱۰ رال،( )5-5 جدول) است شده نظر صرف هااست که از آوردن آن يادیز

 های ورزشییتفعال یو مکمل در ط یانرژ تأمین آب، -5-7
که از دست دادن  يندارند. با توجه به ا يهذتغ یتبه وضع ایيژهبه توجه و یازو ورزش ن یبدن یتفعال
 و یدراتمهم است. به علاوه، با مصرف کربوه یارآب بس ینتأم يابد،یم يشافزا یتدر طول فعال يعاتما

 یازمورد ن نرژیا کنند،یم ینگوناگون ورزش تأم هایرا در شدت یمختلف انرژ هایکه نسبت یچرب
 يا یازه به نطمختلف مهم است که بست یمواد معدن يا هايتامینبا ومکمل  ین. سرانجام، تأميابدیم يشافزا

 .يابدیم يشاتلاف در بدن افزا یزانم
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 : راهنمای غذایی کانادا5-5جدول 

 هاتوصیه گروه غذايی

 میوه و سبزيجات

 حداقل يک واحد از سبزيجات سبز تیره و نارنجی در هر روز. خوردن -

 يا و شکر ی،بدون چرب ياو  یشده با کمفرآوری هاییوهم و يجاتاز سبز مند شدنبهره -
 شده.اضافه نمک

 .نسبت به آب میوه يجاتها و سبزیوهم استفاده بیشتر از -

 غلات
 انتخاب کنید.دار سبوس خود را از نوع از غلات یمیحداقل ندر هر روز  -

 .يیدانتخاب نما ی دارند،شکر و نمک کم ی،که چرب یغلات -

 های آنايگزينشیر و ج
 .در هر روز %2يا  %۱یر با چربی ش يا ی وبدون چرب یرش یدننوش -

 .یدکم چرب را انتخاب کن یرش هایجايگزين -

 های آنگوشت و جايگزين

 سويا.عدس و  یا،گوشت مانند لوب هایيگزينجا استفادۀ زياد از -

 .در هر هفته یوعده ماه 2حداقل  خوردن -

تهیه شده،  ی و نمکبدون چرب ياو  یکم آن که با یهايگزيناو ج گوشت بدون چربی -
 .یدانتخاب کن

 ها:ساير توصیه 

 يی ذکرشده(.از چهار گروه مواد غذاتنوع غذايی داشته باشید ) -

 هستید، آب بیشتری بنوشید.فعال  یارکه بس یزمان ياگرم و  یدر آب و هوا رفع کنید؛با آب  تشنگی را -

 

 تأمین آب 
 یانمرب یو انجمن مل یورزش یپزشک يکايیو بعد از ورزش توسط کالج آمر یقبل، در ط ین آبنحوۀ تأم

 (.۶-5ارائه شده است )جدول  ۱یورزش

 

                                                           
1 National Athletic Trainers’ Association 
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 و بعد از ورزش هنگامقبل، بدن  : نحوه تأمین آب6-5جدول 

 هاتوصیه زمان

 قبل از ورزش

 .نوشندبساعت قبل از ورزش  4حداقل ، بدناز وزن  به ازای هر کیلوگرم یترلیلیم ۷تا  5 يدبا ورزشکاران -

، از وزن بدن به ازای هر کیلوگرم یترلیلیم 5تا  ۳ یبه آرام يدبا ورزشکاراناست،  غلیظ يا یرهاگر ادرار ت -
 .نوشندبساعت قبل از ورزش  2حدود 

 يکتحر یبرا شور خوراکی یمقدار کموالان در لیتر( يا اکیمیلی 5۰ -2۰) يمبا سد نوشیدنی يدافراد با -
 کنند. مصرف يیغذا یهادر وعده يعاتو حفظ ما یتشنگ

 هنگام ورزش

 %2ر از کمتاز حد ) یشبکم آبی  که از را توسعه دهند يعاتما يگزينیجاهای سفارشی، برنامه بايد افراد -
 کنند.جلوگیری می( بدن وزن کاهش

 ایهبرنامه ی کردنعرق و سفارش میزان یینتع یوزن قبل و پس از ورزش بدن برا روزانۀ یریگاندازه -
 .است یدمف يعات،ما يگزينیجا

 -2 يم،سد يدکلر والان در لیتراکیمیلی ۳۰-2۰) کربوهیدراتو  یتالکترول یحاو یهایدنیمصرف نوش -
 و یتو الکترول يعاتتواند به حفظ تعادل مای( مکربوهیدرات %۱۰- %5و  یمپتاس والان در لیتراکیمیلی 5

 ی کمک کند.رد ورزشعملک

 8۰-۳۰ کنندۀتأمین ) کربوهیدرات %8 تا %۶متشکل از  یورزش یدنینوش يکاز لیتر  ۱تا  5/۰ يدافراد با -
 کنند. هر ساعت مصرفدر ( یدراتگرم کربوه

روز، اکااز قندها )گلوکز، س یبیشامل ترک يدبا یدنینوش یدرات،کربوه انتقالبه حداکثر رساندن  یبرا -
 داشته باشد. کربوهیدرات %8 يد بیش ازبانو باشد ( ينمالتودکسترفروکتوز و 

 بعد از ورزش

 .دنمصرف کن یدنیسالم و نوش يیغذا یهاوعدهبعد از ورزش  بايد افراد -

از وزن بدن  یلوگرمهر ک یبرايع مالیتر  5/۱د نتوانیم اند،ی را از دست دادهاز حد یشآب بی که افراد -
 .نوشندب اند،از دست دادهکه 

 دار منجر به بازگشت به حالت اولیه )ريکاوری( سريع و کامليمسد هایخوراکیو  نوشیدنی مصرف -
 شود.می

 %۱متر از ک یاست. کم آب متداول ینگران بدنی يک یتدر طول فعال یتو الکترول يعاتما يگزينیجا
را  ، عملکردرا تغییر دهد نو سوخت و ساز بد یعضلان عملکرد تواندیم توجهی قابل طور به بدن وزن

از همچنین،  .را افزايش دهد ورزش یدر ط یعوارض جانب يا یبو خطر ابتلا به آس دچار اختلال کند
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 ه،یجنت کند. دررا دچار نقصان میکه عملکرد  شود عدم تعادل باعث دتوانیم یتدست دادن الکترول
 يا یقهدق ۳۰به مدت  هايی کهورزش یمهم است. برا ،در حال ورزش رفتهاز دست يعاتما يگزينیجا

 یقهدق ۱5هر  یسپس، برا .شود يگزينآب جا یترلیلیم 24۰با  يدبا يعاتما اتلاف کشد،یشتر طول میب
 یاهیدنینوش ی،کل ۀقاعد يکبه عنوان  مصرف شود. یترلیلیم 24۰شود بايد می اضافی که صرف ورزش

 .دکربوهیدرات باشن محلول %۱۰ تا %4 يدبا یورزش

 منابع سوخت 
است. امروزه  یازورزش مورد ن یاغلب قبل و در ط یدراتمنابع کربوه ديگر و هاژل زا،یانرژ هایشکلات

 وجود دارند. هاکربوهیدرات و هاژل ها،هزاران گونه از شکلات

 يککه  ۱ينقندها و مالتودکستر یو حاو شوندیمصرف ارائه م يکبار هایهطمعمولاً در بست هاژل
 ین،کافئ یحاو نیز هااز ژل یمتشکل از چند واحد گلوکز است، هستند. برخ یچیدهپ یدراتبوهکر

 شامل عمولاًوعده ژل استاندارد م يکهستند.  ینواسیدهامانند آم يگرد ۀدهند یلو مواد تشک هایتالکترول
وعده  يکمدت،  یورزش طولان یاست. برا یانرژ یلوکالریک ۱۰۰ یاست و دارا یدراتگرم کربوه 25

د منبع قن يکبسته ژل  يکمصرف شود. از آن جا که  یتدر طول فعال یقهدق ۶۰تا  2۰هر  تواندیاز ژل م
 آب مصرف شود. لیتریلیم 24۰-۱2۰همراه آن  يداست، با شدهیظغل

 ۱ورزش استفاده شوند، اگر چه آنها معمولاً در حدود  یممکن است در ط یزن زایانرژ هایشکلات
. اکثر شوندیاستفاده م شود،یانجام م یکه به زود ينیسوخت تمر ینز ورزش به منظور تأمساعت قبل ا

رات بالا، منابع یدبا کربوه هایهستند. شکلات ینو پروتئ یدراتکربوه ی،از چرب ترکیبی شامل هاشکلات
 25که  انتخاب شوند هايیکه شکلات شودیم یشنهادهستند. پ ينقبل و در طول تمر یبرا یسوخت خوب

 ينساعت قبل از تمر يک يدشکلات با يکدارند.  ینگرم پروتئ ۱5و کمتر از  یدراتگرم کربوه 4۰تا 
 یاز کم آب یریجلوگ برایخورده شود.  ينساعت از تمر يکدر طول هر  يدبا يگرد يکیخورده شود و 

 مصرف شود. یآب کاف یزن زایانرژ هایهمراه شکلات يدبا

 هاییوهاست. م یوهم شود،یاستفاده م کردن ورزش ولطکه معمولاً در  تیدراکربوه يگرمنبع د يک
 هاتیو الکترول يعاتاز ما یعیمنبع طب يکدر دسترس هستند را همراه با  یکه به راحت يیتازه، قندها

برابر  است؛ که معمولاً یدراتگرم کربوه ۱5پرتقال( شامل حدود  ياموز  ۱وعده ) يک. کنندیفراهم م
وعده در  ۳ يا 2و  ينقبل از تمر یوهوعده م 2 يا ۱ شودیم یشنهادخشک است. پ هاییوهن از مفنجا 4/۱
 یباشند، ول يعاتما یدارا هایوهاز م یساعت ورزش خورده شود. اگر چه ممکن است برخ يکهر  یط
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 مصرف شوند. یبا آب اضاف يدبا

 هامکمل 
ورزشکاران،  يژهاز افراد، به و یاریاست. بس %۱۰۰تا  %5۰ورزشکاران از  میان هارف مکملطبرآورد مص

دارد.  یبه اثبات علم یازادعا ن ينحال، ا ين. با اکنندمی استفاده هاعملکردشان از مکمل سازیینهبه یبرا
 یو عناصر معدن ويتامینیمولت ملاز مک شدهیهکه به مقدار توص کنندیم یشنهادپ یقاتاز تحق یبرخ يجنتا

و مواد  هايتامینو ین،پروتئ هایمکمل ینه،آم اسیدهای. شود استفاده هستند، مصرفعناصر کم یکه حاو
وجود دارد که توسط  ینهآم یداس 22که  ی. در حالشوندیبه عنوان مکمل استفاده م خاص، معمولاً یمعدن

قدار( )م یوجود ندارد که دوزها یشواهد یچهستند. ه یضرور هااز آن یبرخ شود،یبدن انسان استفاده م
 یناز ورزشکاران از مکمل کرات یاریافراد سالم منفعت داشته باشد. بس یواحد برا ینهآم یداس يکاز  يادز

آن فراتر از  يایخطرات بالقوه و مزا کنند؛یاستفاده م یعضلان ۀتود يتتقو یاست، برا ینهآم یداس يککه 
 متن است. ينا ۀمحدود

است که مضر باشد و در واقع ممکن است،  یدبع هايتامیناز و یتعداد کم یبرا یاضاف يتامینو مصرف
 يمرژ يک)همراه با  کنندمی مصرف کاروتنو بتا Eو  C يتامینو يادتریز يرکه مقاد یباشد. افراد یدمف

از  تریيینسطح پا ت( ممکن اسيتامینو یدارا يیمنابع غذا يگرو د يجاتسبز یوه،م یسالم حاو يیغذا
 کمتر هاو سرطان در آن یقلب یهایماریخطر ابتلا به ب یناشته باشند، همچنر را دطمض هاییدانطاکس

 یو بهداشت عموم یشگیریطب پ ینۀاست که در زم يتامینهورمون، مکمل و و يک D ويتامین. است
 يمنی،خود ا یهایماریب يابت،د ی،قلب هاییماریب یزانم يش، با افزاD يتامیندارد. کمبود و یتاهم یلیخ

 هایمرتبط است. دستورالعمل ینهبزرگ و س ۀرود يه،پروستات، ر هایو سرطان MSتخوان، اس یپوک
از  یبخش همچنین و شوندیارائه م یمکلس هایمعمولاً با دستورالعمل D يتامینو هایمکمل ۀدربار يجرا

 .هستنداستخوان  یدرمان پوک يا یشگیریپ یلازم برا هاییهتوص

 یزيممن یوم،بوده است. کروم، سلن يجمختلف را هایگروه یاندر م یزن یاز مواد معدن یبعض رفطمص
 یانعناصر در م اين کمبود چه اگر اند؛بوده يجکه دارند، را یمختلف سوخت و ساز يایمزا یبرا یو رو
 یم، کلسردیاست مورد توجه قرار بگ يستهکه شا یمعدن ۀماد يک. یستن يعبزرگسال سالم، شا یتجمع

 يیاست. منابع غذا یو سلامت استخوان ضرور یاسکلت هاییچهعملکرد قلب و ماه یبرا یماست. کلس
سبز  يجاتاز سبز یو برخ ياسو ی،کنسرو ماه یر،پن ياماست و  یر،مانند؛ ش یشامل محصولات لبن یمکلس

در  یه راحتب یزن سیمکل یتراتس يا يدنیجو یممانند کربنات کلس یم،مکمل کلس ين. چندباشدیبرگ م
 (.2۰۱۰هستند )رال،  دسترس
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 خودآزمایی

 .یدو سلامت را شرح ده یبدن یتفعال ۀرابط -۱

 .یدنمائ يفرا تعر یبدن یتفعال -2

 .یدسلامت را ذکر کرده و شرح ده یمنظم برا یبدن یتفعال يایچهار مورد از مزا -۳

 .یدرا شرح ده AHAو  ACSM یجسمان یدستورالعمل آمادگ -4

 .یدو وزن را شرح ده يیغذا يمرژ ۀرابط -5

وزن بر اساس آن را  یتوضع بندینمود و طبقه یینتع توانی( را چگونه مBMIبدن ) ۀاخص تودش -۶

 .یدکن یانب

 .یدبدن را نام برده و شرح ده یببرآورد ترک هایروش -۷

 .یدکانادا را شرح ده يیغذا یرالعمل راهنماودست -8

 .یدرا شرح ده یورزش هاییتفعال یآب در ط ینتأم ۀنحو -9

 چگونه مصرف نمود؟ بايد را هاهستند و آن یچه مواد یدارا زا یانرژ هایشکلات -۱۰

 در ارتباط است؟ هاییماریبا چه ب D يتامینکمبود و -۱۱

 .يدرا نام ببر یمکلس یحاو يیمنابع غذا -۱2
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های وضعیتی بدن و حرکات وضعیت بدنی مطلوب، ناهنجاریفصل ششم:  -6
 اصلاحی

 یرفتار هایهدف

 رود:انتظار می پس از مطالعۀ اين فصل

 وضعیت بدن را تعريف نموده و ضرورت مطالعۀ آن را توضیح دهید. -۱

 انواع وضعیت بدنی را نام برده و شرح دهید. -2

 وضعیت استاندارد را شرح دهید. -۳

های اندام فوقانی را بشناسید و علائم، عوامل، عوارض و حرکات اصلاحی تعدادی از ناهنجاری -4

 .ها را توضیح دهیدمربوط به آن

های اندام تحتانی را بشناسید و علائم، عوامل، عوارض و حرکات اصلاحی تعدادی از ناهنجاری -5

 ها را توضیح دهید.مربوط به آن

 مقدمه -6-1
نصیب  تحرکیکم از زيادی بسیار عوارض و شده کاسته هابشری از تحرک انسان جامعۀ شدنبا صنعتی

می بدنی ناهنجاری روزانه، هایفعالیت در غلط داتعا و تحرکینسل ما گرديده است. مهمترين پیامد کم
تا ضمن  کوشدمی بدنیتربیت علم توانمند و نوين هایی از شاخهيک عنوان به اصلاحی حرکات. باشد

 یپیشگیر به اقدام حرکت به مربوط اصول صحیح آموزش و وضعیتی هایشناسايی عوارض وناهنجاری
 یبدن هاییتاز وضع یو عوارض ناش یحصح یبدن یتاد به وضعافر آگاهی عدم. نمايد ناهنجاری ودرمان

 یر صورتد یايد،آن بر ن فعر یدر پ یکه فرد با وجود مشکل مربوط به ساختار بدن گرددینادرست، باعث م
 زمان آن را رفع نمود. ترينو در کوتاه ينههز ينبا کمتر توانیم ی،بدن هاییکه در بدو شروع ناهنجار

 ۱نبد تعریف وضعیت -6-2
 هایتطیوضع اٌدائمواحد داشته باشد و  یتوضع يک تواندیان نمطمثل بدن انس بخشی موجود چند يک

                                                           
1 Posture 
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 یل،لد ینمؤثرند. به هم یتوضع یرو یلیو فام یارث ی،. به علاوه، مشخصات نژادگیردیبه خود م یمتفاوت
ارائه  ننساا ینبد یتوضع یبرا یمختلف يفمشکل است. تعار یبدن یتخص از وضعطواحد و مش يفتعر

 گفت: توانیشده است که از جمله م

 ساختار مفاصل بدن در هر لحظه از زمان یبترک يعنیبدن،  یتوضع 

 مختلف بدن نسبت به خط ثقل هایارتباط قسمت يعنیبدن،  یتوضع 

 بدن یو متناسب اجزا یحقرارگرفتن صح یبترت يعنیبدن،  یتوضع 

 در  یعضلان یعصب یستمرا بر س یکیمکان يیاست که اثرکارآ ارییمع ی،از نظر ارتوپد یبدن یتوضع
 .سنجدیوضع قائم م

را ارائه نمود. از  یمختلف يفتعار توانیمختلف م هایيدگاهانسان از د یبدن یتدر مورد وضع البته
 شمرده شود و از یعضلان -یاسکلت یستمسلامت س ۀنشان تواندیم یبدن یتجراح ارتوپد، وضع يکنظر 

 سبالان یت،حس وضع یکی،مکان يیاست که کارا یاسیمق یبدن یتشناس، وضعحرکت يک گاهيدد
 (.۱۳85و قراخانلو،  یزادهعل ی،)دانشمند دهدیاعصاب و عضلات را نشان م یو هماهنگ یعضلان

متعدد  ريمدت و گرفتن تصاو یطولان ۀفرد، مستلزم مشاهد يک یتیوضع یضبط الگوها يا گیریاندازه
به  مربوط یت،در مورد وضع یقاتاغلب تحق یلدل ینبه هم يدفرد و حالت ثابت اوست. شا از حرکات

 میتاست، اه ترییکه روش عمل ينعلاوه بر ا يستادها یتوضع ۀاما مطالع؛ هستند يستادها یتوضع
از  یاریبس یبه عنوان مبداء حرکت، برا توانیرا م يستادها یتاست که وضع يندارد و آن ا یزن يگرید

 یحرکت( در نظر گرفت )سخنگوئ يا)در حالت استراحت  شوندیکه توسط افراد ارائه م یتیوضع یالگوها
 (.۱۳92و افشارمند، 

 انواع وضعیت بدنی -6-3
 :اندکرده یمرا به دو نوع مختلف تقس یتوضع

آن،  یو ط آيندیم يدهستند که در هنگام استراحت و خواب پد هايییت: وضعیرفعالغ هاییت. وضع۱
تنفس و گردش  یرنظ یاتیاعمال ح یبرا ها،یتدسته از وضع ين. ارسدیبه حداقل م یعضلات بدن یتعالف

 خون مناسب هستند.

 :شوندیم یمخود به دو دسته تقس هایتنوع از وضع ينفعال: ا هاییت. وضع2
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قابل ل متها الگوهای وضعیتی ثابتی هستند که با اعمااين نوع از وضعیت :اطهای ايستوضعیت (الف
 به منظور ثبات مفاصل در برابر جاذبه و يا ديگر (تاطکم و بیش به طور ايس)نی لاطهای مختلف عضگروه

 .دارندکنند و بدن را در وضعیت صاف و متعادل نگه مینیروهای خاص عمل می

 اهايی هستند که برای حرکت، اساس مناسبی رهای پويا از جمله وضعیتوضعیت :وضعیتهای پويا (ب
کند و خود را همگام با تغییر شرايطی که در دهند. در اين نوع، الگوی وضعیتی دائم تغییر میشکل می

 .دهدشود، تطابق میحرکت حادث می ۀنتیج
 

 
 بدن یتوضع بندی: درجه1-6شکل 

هار وضعیت بدن را به چآن است. بر اين اساس  بندیبندی وضعیت بدن، درجهنوع ديگری از تقسیم
. وضعیت 4. وضعیت متوسط ۳. وضعیت خوب، اما نه مطلوب 2. وضعیت عالی ۱: کننده تقسیم میدرج

 (.۱۳92ارمند، ط)سخنگوئی و افش( ۱-۶بد )شکل 

 وضعیت استاندارد -6-4
مختلف بدن  هایجاذبه، بر قسمت یراست. تأث یازن یارهايیافراد مختلف، به مع یتوضع يابیارز یبرا
 ترينيکاستاندارد خط جاذبه از نزد یت(. در وضع۱۳92افشارمند،  و یدارد )سخنگوئ یخاص یتاهم
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 وضعیت. آوردیمفاصل به وجود م یرا رو یو حداقل گشتاور گذردیفاصله نسبت به محور مفاصل م
 يیبالا يیاز کارا یتوضع ينوارده به بدن کمتر باشد و بدن در ا یاست که فشارها یتیاستاندارد وضع

 (.۱۳9۰ ،یبرخوردار باشد )قاسم

 را دارا باشد: يرز یاتبدنمان خصوص يدبا یم،داشته باش یاستاندارد یتکه وضع ينا برای

 باشد. یعضلات در حد مطلوب پذيریانعطاف یزان. م۱

 باشد. یعیمفاصل درحد طب یحرکت ۀ. دامن2

 باشد. یدر حد کاف ی. قدرت عضلان۳

 وجود داشته باشد. یخوب یعضلات، هماهنگ ین. ب4

و افشارمند،  یوئنباشند )سخنگ یرطبیعیغ یشل يا یباشند و دچار سفت یعیطب ی،ولطو کپس یصر رباط. عنا5
۱۳92.) 

 فواید وضعیت استاندارد 
 حاکم است: يرز هایيژگیاستاندارد، و یتدر وضع

 .گیردی. انتقال وزن به طور مناسب صورت م۱

 .يابدیکاهش م ی. کار عضلان2

 .شودیتر انجام متر و بهراحت ها،یت. فعال۳

 .شودیظاهر م يرترد ی،. خستگ4

 هامفاصل، از جمله ستون مهره یو دردها يابدیکاهش م يادیتا درصد ز یو رباط ی. صدمات مفصل5
 (.۱۳9۰ ی،)قاسم شودمی کم

 ضرورت مطالعۀ وضعیت بدن -6-5
در وضعیت بدنی  ، درد و افسردگی جسمانی دائمی و در مقابل استواریوضعیت نابهنجار به معنای رنج

اين است که اکثر افراد وضعیت بدنی  ۀکنند. تحقیقات بیان، قدرتمندی و سلامتی فرد استموجب توانايی
است اکثراً از نوع  همحیطی ايجاد شد هایطبیعی ندارند. اين حجم بالای ناهنجاری که در اثر محرک
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دهد. ر چه بیشتر به اين علم را نشان میضرورت توجه ه یجه،. در نتپذير استپذير و يا اصلاحبرگشت
 کند:به طور خلاصه وضعیت بدنی نابهنجار دو نوع اثر سوء در بدن ايجاد می

 . اختلالات ساختمانی۱

 . اختلالات کارکردی2

دهد. اين نوع تغییرات ، ساختار اسکلت وضعیت طبیعی خود را از دست میاختلالات ساختمانی در
ورزشی برای اين افراد چندان سودمند نخواهد  هایدرمان نیست و اجرای تمرينبا حرکات اصلاحی قابل 

ها اثر رباط و عضلات مثل نرم های، اختلالاتی است که فقط روی بافتاما اختلالات کارکردی؛ بود
 (.۱۳9۱ ی،دهند )فراهانمی نشان واکنش اصلاحی هایتغییرات در برابر تمرين گذارد. اين نوعمی

 ۱های اندام فوقانیریناهنجا -6-6
طول گردن  یجمجمه شروع شده و در تمام ۀو از قاعد دهدیم لیتنه را تشک یستون فقرات محور مرکز

هم  یشده که رو لیاستخوان به نام مهره تشک یتعداد وستنیستون از به هم پ نيا .ابديیو تنه امتداد م
مهره  ۳۳ در شخص بالغ تفقرا ستون. اندل شدهبه هم متص هاسکدي و هارباط لهوسی به و اندقرار گرفته

. سازندیو دنبالچه را م یکه دو استخولان خاج رمتحرکندیغ گريد تای 9 و متحرک هاآن یتا 24دارد که 
 ،یکمر یۀمهره مربوط به ناح 5 ،یپشت اي اینهیس یۀمهره مربوط به ناح ۱2 ،یگردن یۀمهره مربوط به ناح ۷
و  یخاج هیناح های. مهرهباشندیم ایدنبالچه یۀناح بهمهره مربوط  4و  یاجخ یۀمهره مربوط به ناح 5

 ،ی)دانشمند آورندیم ديدنبالچه در زمان بلوغ به هم جوش خورده و استخوان ساکروم و دنبالچه را پد
 (.۱۳85و قراخانلو،  زادهیعل

 ارچه ب؛یام طول خود به ترتدر تم مینگاه کن مرخنی از بالغ و سالم فرد يک در هابه ستون مهره اگر
مقاومت ستون  شيانحناها سبب افزا ني(. ا2-۶)لگن( دارد )شکل  یو خاج یکمر ،اینهیس ،یقوس گردن

وارد بر آن کمک  یروهایبهتر ن عيو به توز شوندیو از جمله وزن بدن م یعمود یروهایفقرات در برابر ن
اجه مو یشود، فرد را با عوارض و مشکلات شتریب یعیو طب عادی حالت از هاقوس ني. اگر شدت اکنندیم
از  یتعداد ی(. در ادامه به بررس۱۳9۱ ،ی؛ فراهان۱۳85و قراخانلو،  زادهیعل ،ی)دانشمند سازندیم

                                                           
، سر به لگن یجانب انحراف وز،یشانه نابرابر، اسکول ،یهستند از جمله؛ کج گردن اديز یلیخ یاندام فوقان هاییناهنجار۱ 

فقط چند مورد  نيکتاب خارج است، بنابرا ناي حوصله از هاآن ۀهم یو پشت صاف، که بررس یلوردوز کمر فوز،یجلو، ک
 شده است. یبررس
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 .مپردازيمی هااصلاح آن ۀستون فقرات و نحو هاییناهنجار
 

 
 

 : انحناهای طبیعی ستون فقرات از نمای جانبی2-6شکل 

 )کج پشتی( 1اسکولیوز 
(. در اين ناهنجاری ابتدا ستون فقرات به ۳-۶اسکولیوز گويند )شکل  ها راانحراف جانبی ستون مهره

کنندۀ ارتوپدی انجام نگیرد، ستون دهد و در صورتی که اقدامات پیشگیریشکل کمان باز تغییر شکل می
 (.۱۳9۱اهانی، )فر لاتین درخواهد آمد Sشکل  کم بهفقرات برای ايجاد تعادل کم

 

 
 (وزی)اسکول نی: انحراف ستون فقرات به طرف3-6شکل 

                                                           
1 Scoliosis 

 انحنای گردن

 انحنای سینه

 انحنای کمر

 انحنای لگن
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 علائم ناهنجاری 

ستون فقرات اکثر افراد تا حدودی انحراف دارد. در نوع پیشرفتۀ اين ناراحتی تغییراتی در ساير اعضای 
ا نگاه کنیم هشود و چنانچه از پشت به تیرۀ مهرهبدن از جمله شانه و لگن و طرز راه رفتن ايجاد می

 (.۱۳9۱ها به جانب به خوبی قابل رؤيت است )فراهانی، انحراف مهره
 

 
 : آزمون آدامز برای تشخیص اسکلولیوز4-6شکل 

 شاقولی در وضعیت طبیعی بايد خطشود، برای شناخت دقیقتر اين ناهنجاری از خط شاقولی استفاده می
ر وجود دارد که همديگ فقرات نا در بالا و پايین ستوندو انحکه  از بین دو کفل بگذرد. در برخی موارد

فرد از  توان تشخیص داد. در روش ديگر وقتیوسیلۀ خط شاقولی نمی اسکولیوز را به کنند،را خنثی می
، آزمون آدامز( 4-۶شود )شکل ها وضعیت ناهنجاری ديده میشود در کتفناحیۀ کمر به جلو خم می

 (.۱۳9۱)فراهانی، 

 جاد ناهنجاریعوامل ای 
، عادت در حمل وسايل توسط يک دست در مدت کوتاه بودن طول يکی از پاها در اثر عوامل مختلف

 (.۱۳9۱)فراهانی،  ناهنجاری است طولانی و بد قرار گرفتن وضعیت بدن از عوامل ايجاد اين

 عوارض ناهنجاری 
لال تنفسی، اختلالات عصبی، اخت -قلبیاين ناهنجاری با عوارضی مانند؛ درد، اختلال در عملکرد دستگاه 

 (.۱۳85در راه رفتن و کاهش تحرک ستون فقرات همراه است )دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، 
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 حرکات اصلاحی 
، شناخت میزان ناهنجاری و دقت در موقعیت محل های مناسب برای پشت کجدر طرح و انتخاب تمرين

 .آسیب از اهمیت خاصی برخوردار است

 های کششیتمرینالف( 

 با بازوهای کاملاً کشیده از میلۀ بارفیکس يا دارحلقه آويزان شويد. -۱

ها، دست را بر روی زمین بگذاريد و به در وضعیت دو زانو نسشته و با خم کردن تنه بر روی ران -2
 (.۱۳85؛ دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، ۱۳9۱طرف جلو بکشید )حرکت کشش گربه( )فراهانی، 

 های تقویتی( تمرینب

بر روی زمین به حالت دمر دراز بکشید. بکوشید سر و تنه را در جهت مخالف انحنا حرکت دهید و  -۱
 به پاهای همان طرف نزديک کنید.

ايد يک وزنه نسبتاً سبک به دست راست گرفته و تنه را صاف نگه داريد يا حتی به در حالیکه ايستاده -2
 (.۱۳9۱؛ فراهانی، ۱۳85مندی، علیزاده و قراخانلو، )دانشسمت مخالف خم کنید 

 )پشت گرد( 1کیفوز 
گويند یمچنانچه قوس ناحیۀ پشت بیش از حد طبیعی باشد ناهنجاری تحت عنوان پشت گرد يا کیفوز 

پذيری (. اين عارضه بر اساس شدت قوس، برگشت۱۳85( )دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، 5-۶)شکل 
 (.۱۳9۱)فراهانی،  شودودن به انواع مختلفی تقسیم میيا متحرک و ثابت ب

 

 
 : کیفوز از نمای جانبی5-6شکل 

                                                           
1 Kyphosis 
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 علائم ناهنجاری 
. در اين ناهنجاری بخش کوچکی است مشاهدهنوع شديد اين بیماری قوز نام دارد که از روی لباس قابل 

تر اين زند. در نوع خفیفرون میدار بیصورت زاويه ( بهها )در حد فاصل دو تا سه مهرهاز ستون مهره
 تیطتی وجود دارد. اين ناراحتی که به گوژپشطهای پشتر است و در سطح کل مهرهانحنا جزئی ناهنجاری

کايفومتر،  مثل) گیرد قرار بررسی مطالعه و مورد یابیپذير معروف است، عمدتاً بايد با وسايل ارزشبرگشت
ش و هنگام تلا به ويژهاحساس درد در قسمت قفسۀ سینه  کش منعطف و پرتونگاری(. کوفتگی وخط

 (.۱۳9۱)فراهانی،  های جسمانی نیز از علايم اين ناهنجاری استفعالیت

 عوامل ایجاد ناهنجاری 
نکردن پذير بر اثر رعايت. معمولاً گوژپشتی برگشتبا توجه به نوع ناهنجاری عوامل آن نیز متفاوت است

نامناسب و استفاده از وسايلی مانند میز و صندلی نامناسب  ، موقعیت شغلیتنط، بدنشسبهداشت حرکتی
 دانست توان علت اين عارضهشود. عوامل ديگری مثل ضعف عضلات را نیز میدر بلندمدت ايجاد می

 (.۱۳9۱)فراهانی، 

 عوارض ناهنجاری 
 اين ناهنجاری ممکن است از دو لحاظ اثر نامطلوب داشته باشد:

روند و گردن و سر ها و پشت به عقب می، شانه: در اثر افزايش قوس ناحیۀ پشتاهری( شکل ظالف
 ،ی)فراهان شودکلی بدن از حالت طبیعی خارج می افتد و در نتیجه نمایآيند. شکم تا حدودی میجلو می

۱۳9۱.) 

سه و حفرۀ استخوانی ، قفها و جناغ سینه: قوس ناحیۀ پشتی به کمک انحنای دنده( عوارض فیزيولوژيکب
کند. به هم خوردن اين تعادل باعث و بازدم را تسهیل می آورد که امکان فعالیت قلب و دمرا به وجود می

شود. با مشکل مواجه می هاامشود و در نتیجه امکان فعالیت طبیعی اين اندمحدوديت در اين قفسه می
به دنبال دارد که اين خود آستانۀ خستگی کاهش ظرفیت قلب و گردش خون را  محدوديت قفسۀ سینه

 (.۱۳85و قراخانلو،  زادهیعل ،یآورد )دانشمندفرد را پايین می

 حرکات اصلاحی 
 یکشش هاینیالف( تمر

و با  ردیسر شما قرار گ یتا بالا دینفر بخواه کي. از ديسر ببر بالای را هاو دست دهیطاقباز دراز کش -۱
 کند. کينزد نیشما را به زم هایفشار، آرنج
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بالای سر کشیده شده  به که حالی در را يکديگر هایگیرند و دستدو نفر پشت به يکديگر قرار می -2
گیرند. شروع حرکت به اين ترتیب است که يک نفر با خم کردن تنۀ خود نفر ديگر را به پشت است می
-۶)شکل  کندیت را تکرار مگردد و فرد ديگر همین حرکاستراحت برمی کشد، سپس به حالتخود می

؛ ۱۳85انلو، و قراخ زادهیعل ،یاده انجام شود )دانشمندط(. بهتر است اين تمرين ابتدا نشسته و سپس ايست۶
 (.۱۳9۱ ،یفراهان

 

 
 : تمرین دو نفره برای اصلاح کیفوز6-6شکل 

 های تقویتیب( تمرین

ن و عقب ها را به پايیکنید. بکوشید آرنجها را پشت بدن برده و به يکديگر قلاب بايستید و دست -۱
 ها را به يکديگر نزديک کرده و سر را بالا نگه داريد )قوس کمر نبايد افزايش يابد(.فشار دهید و آن

ها را به سمت جلو و بالای سر روی شکم دراز بکشید و در حالی که پاها کاملاً کشیده است دست -2
زمین بلند کنید و دوباره به آرامی به حالت اول برگرديد.  می از رویها و سینه را به آرانگه داريد. دست

؛ ۱۳85سعی شود در اجرای اين حرکت پاها روی زمین ثابت باشد )دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، 
 (.۱۳9۱فراهانی، 

 کمری )گود پشتی( ۱لوردوز 
تر تر و درشتشوند خشنکتر میهای ستون فقرات در ناحیۀ کمری هرچه به انتهای ستون فقرات نزديمهره
آيد )فراهانی، شود و به سمت جلو میشوند. قوس اين ناحیه تقريباً از مهرۀ آخر پشتی شروع میمی

خاجی )زاويه بین خط افق و  -زاويه کمری درجه است که آن را ۳۰(. میزان طبیعی قوس کمر ۱۳9۱
(. افزايش اين قوس از محدودۀ ذکر ۱۳85لو، گويند )دانشمندی، علیزاده و قراخانمهرۀ پنجم کمری( می

                                                           
1 Lordosis 
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 (.۷-۶نامند )شکل پشتی يا لوردوز کمری میشده را گود

 علائم ناهنجاری 
رفتگی شديد قوس کمری در هنگام ايستادن، درد در ناحیه پايین کمر )دانشمندی، برآمدگی شکم، فرو
. يم اين ناهنجاری استخوانی است(، چرخش باسن به سمت عقب و بالا از علا۱۳85علیزاده و قراخانلو، 

اين ناراحتی دارد. افتادگی شکم را در اين بخش بايد از افزايش چربی  تمام علايم فوق بستگی به شدت
 (.۱۳9۱)فراهانی،  زير پوستی در ناحیۀ شکم تمیز داد

 

 
 : قوس طبیعی و لوردوز ناحیه کمر7-6شکل 

 عوامل ایجاد ناهنجاری 
(، سنگین شدن حفرۀ شکمی در اثر چاقی ، مايل خارجی و داخلیت شکمیضعف عضلات شکمی )راس

، کوتاه بودن تاندون آشیل از مفصل ران ۀمادرزادی دوطرف ها، دررفتگیبیش از حد و يا بارداری در خانم
های غیراستاندارد و تقلید ، استفاده از صندلیعوامل اين ناهنجاری هستند. عواملی مانند نشستن نادرست

توانند در ايجاد و يا تشديد اين عارضه مؤثر باشند )فراهانی، الگوهای حرکتی غلط در بلند مدت نیز می
۱۳9۱.) 

 عوارض ناهنجاری 
شود. در نتیجۀ های کمری نیز به سمت جلو رانده میبا افزايش تحدب ستون فقرات به سمت جلو مهره

نسبت به وضعیت طبیعی افزايش و از ناحیۀ خلفی  اين تغییر وضعیت فاصلۀ بین دو مهره در ناحیۀ قدامی
 شدگی قسمت خلفیيابد. در موارد پیشرفته حتی ممکن است اين عارضه باعث لهاين فاصله کاهش می
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ها با يکديگر شود که به ايجاد درد در ناحیۀ کمر منجر خواهد شد )فراهانی، ديسک کمری و اتصال مهره
۱۳9۱.) 

 حرکات اصلاحی 
 :یکشش ایهنيالف( تمر

 سر بالای و جلو سمت به را هاروی شکم دراز بکشید و در حالی که پاها کاملاً کشیده است دست -۱
زمین بلند کنید و دوباره به آرامی به حالت اول برگرديد.  روی از آرامی به را سینه و هادست. داريد نگه

 .(8-۶سعی شود در اجرای اين حرکت پاها روی زمین ثابت باشد )شکل 

و  زادهیعل ،ی؛ دانشمند۱۳9۱ ،ی)فراهان دیرا لمس کن نیزم ايو مچ پا  ديکمر به جلو خم شو هیاز ناح -2
 (.۱۳85قراخانلو، 

 

 
 ای از تمرینات برای لوردوز کمری: نمونه8-6شکل 

 های تقويتیب( تمرين

ن ببريد. ه بالا و پايیروی باسن بنشینید، پاهای خود را به سمت جلو بکشید و همانند حرکت قیچی ب -۱
ها را بالا نگه ها را از شست روی زمین گذاشت و يا اينکه دستتوان دستدر اجرای اين حرکت می

 داشت.

به پشت روی زمین دراز کشیده و در حالی که زانوها خم و کف پاها بر روی زمین است، حرکت  -2
 (.۱۳85ه و قراخانلو، ؛ دانشمندی، علیزاد۱۳9۱)فراهانی، دراز و نشست انجام دهید 
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 1های اندام تحتانیناهنجاری -6-7
ن بنابراي؛ جايی او نیز هستاندام تحتانی علاوه بر آن که پايه و سطح اتکای آدمی است، عامل جابه

هد. دجايی را نیز تحت تأثیر قرار میهای اين بخش علاوه بر تغییرات وضعیت ايستاده، جابهناهنجاری
پذيرد هر گونه انحراف و تغییر حالت طبیعی را به مراکز عیت ساير اندام میعلاوه بر تأثیری که از وض

عدم  شود، همچنینها میفوقانی بويژه ستون فقرات منتقل ساخته و موجب بروز انحرافات ديگری در آن
انی های اندام تحتهای اين بخش به بروز اختلالات ثانويه در ساير بخشپیشگیری و اصلاح ناهنجاری

های شايع اندام تحتانی در ادامه تعدای از ناهنجاری .(۱۳85)دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، شود میمنجر 
 :شودشرح داده می

 2ی پرانتزیپا 
گويند که در آن زانوها از يکديگر تغییر وضعیت زانوها را از حالت طبیعی به سمت خارج پای پرانتزی می

 ،یرود. در وضعیت طبیعخارجی پا و به صورت اردکی راه می گیرند و فرد مبتلا بر روی لبۀفاصله می
ايستد، قوزک داخلی هر دو پا و سطح داخلی زانوها با يکديگر تماس می زمانی که شخص با پای جفت

در پای پرانتزی زمانی که قوزک پاها با هم تماس دارند، زانوها از يکديگر  .(الف 9 -۶دارند )شکل 
 .(۱۳9۱؛ فراهانی، ۱۳85ب( )دانشمندی، علیزاده و قراخانلو،  9-۶گیرند )شکل فاصله می

 

 
 (ب) یپرانتز یزانو ۀو عارض (الف) یعیطب ی: پا9-6شکل 

                                                           
صاف، انگشت شست  یپاکف  ،یضربدر یزانو ،یپرانتز یهستند از جمله؛ زانو اديز یلیخ یاندام تحتان یهایناهنجار۱ 

 یفقط چند مورد بررس نيکتاب خارج است، بنابرا نيا ۀها از حوصلآن ۀهم یکه بررس ،یگود و انگشت چکش یکج، کف پا
 شده است.

2 Genu Varum 
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 علائم ناهنجاری 
کند به طوری که به ، ايجاد می، خصوصاً در تند راه رفتن و دويدنپای پرانتزی تغییراتی در ريتم راه رفتن

، ها روی زمین توجه کنیمکنند و چنانچه به اثر پای آنمی رکترسد که اين افراد با پای باز حنظر می
 ها به سمت داخل انحراف دارند. در پای پرانتزی زانوها به سمت داخل چرخششود که پنجهمعلوم می

 (.۱۳9۱شود )فراهانی، کنند و استخوان کشکک به طرف داخل متمايل میمی

 عوامل ایجاد ناهنجاری 
های های حجیم در دوران نوزادی، آسیبرس کودک و استفادۀ مداوم از پوشاکودوراثت، راه افتادن ز

، همچنین عواملی مثل عفونت در شودهای مفصلی ايجاد میصفحات رشد زانو، ضايعاتی که در رباط
از عدم تعادل قدرت عضلانی در گروه عضلات موافق و مخالف دربرگیرندۀ  زانو، تغییر شکل ناشی

؛ فراهانی، ۱۳85)دانشمندی، علیزاده و قراخانلو،  و تشديد پای پرانتزی مؤثر هستند مفصل در ايجاد
۱۳9۱). 

 عوارض ناهنجاری 

شود که فشار وارد بر زانو به صورت برابر و طبیعی در سطح مفصلی اعمال نشود اين ناهنجاری باعث می
های سنگین و ابل ضربهو قسمت عمدۀ فشار به بخش داخلی زانوها وارد شود و اين بخش را در مق

و احساس خستگی زودرس، آرتروز  کوتاهی قد، درد پذيرتر کند. همچنین موجبها آسیبشدن ديسکله
 (.۱۳9۱شود )فراهانی، زودرس و کاهش استقامت پا در مقابل فشارهای مکانیکی می

 حرکات اصلاحی 
 :یکشش هاینيالف( تمر

میز از پهلو قرار گرفته و به ترتیب يک پا را به طور  در وضعیت ايستاده در کنار چوب موازنه يا -۱
مستقیم بالای آن بگذاريد، سپس پای اتکاء را دورتر و سپس تنه را به طرف پائی که روی میز قرار دارد، 

 خم کنید.

و  زادهیعل ،ی)دانشمند دينسشته با گرفتن مچ پا آن را به حالت چرخش به خارج ببر تیدر وضع -2
 (.۱۳85قراخانلو، 

 :یتيتقو هایني( تمرب

به يک پهلو بخوابید، پا را در وضعیت کشیده قرار دهید، يک پا را تا حد امکان بالا ببريد، سپس به  -۱
 جای اول برگردانید و حرکت را چندين بار تکرار کنید.
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 گیریجلو با شوندهدور یدر وضعیت ايستاده پاها را به ترتیب از يکديگر دور کنید. دست موافق پا -2
 (.۱۳85و قراخانلو،  زادهیعل ،ی؛ دانشمند۱۳9۱ ،فراهانی) کندمی مقاومت اعمال پا، شدن دور از

 1زانوی ضربدری 
گويند. تغییر وضعیت زانوها را از حالت طبیعی به سمت داخل والگوم زانو، زانوی چسبیده يا ضربدری می

ايستد، زانوها با ، هنگامی که فرد میبندیاست و در بررسی استخوان پرانتزیناهنجاری برعکس پای  اين
دارند به نحوی که نزديک کردن و تماس قوزک داخلی  يکديگر تماس دارند و قوزک پاها با هم فاصله

 (.۱۳9۱)فراهانی، ( ۱۰-۶پذير نیست )شکل ها امکانپا با يکديگر و يا تماس سطح داخلی ساق

 علائم ناهنجاری 
ست که فاصلۀ عرضی پاها از يکديگر در هنگام راه رفتن و ايستادن بیشتر يکی از علائم اين عارضه آن ا

کند و چنانچه کفش اين افراد مورد شود. فرد مبتلا به تدريج روی لبۀ داخلی پا فشار بیشتری وارد میمی
. علاوه بر اين، ناهنجاری پای چسبیده بررسی قرار گیرد سايیدگی بیشتر در بخش داخلی کفۀ کفش است

 شوندکند. همچنین، هنگام راه رفتن رانوها به يکديگر سائیده میای میرا متمايل به نشستن قورباغه فرد
 .(۱۳9۱؛ فراهانی، ۱۳85)دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، 

 

 
 (ب) یو عارضۀ زانوی ضربدر (الف) : پای طبیعی6-10شکل 

 عوامل ایجاد ناهنجاری 
 های غلط در نشستنعادتمانند؛ نرمی استخوان و آرتروز، هايی وراثت، راه افتادن زودرس کودک، بیماری

                                                           
1 Genu Valgum 

 (ب) (الف)
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های داخلی ران و مفصل زانو و ، کشیدگی عضلات و تاندوندر هنگام نوشتن يا تماشای تلويزيون
اين  همچنین پارگی کپسول و رباط داخلی زانو و کوتاهی کپسول و رباط خارجی زانو از علل اولیۀ

پذيرترند ، اضافه وزن هم داشته باشند، آسیبوه بر مشکلات فوق. طبعاً افرادی که علاعارضه است
 .(۱۳9۱؛ فراهانی، ۱۳85)دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، 

 عوارض ناهنجاری 
اين ناهنجاری عوارضی مانند؛ کوتاهی تاندون آشیل، خستگی زودرس به هنگام راه رفتن و دويدن، درد 

درس، افزايش وزن و ايجاد ناهنجاری در پا و مچ پا )کف آرتروز زوپشت ساق و جلو ران، کوتاهی قد، 
 .(۱۳85)دانشمندی، علیزاده و قراخانلو، پای صاف و چرخش خارجی استخوان پاشنه( را به همراه دارد 

 حرکات اصلاحی 
 :یکشش هاینيالف( تمر

بلند کرده و به  يکی از پاها را از زمین اندکی در وضعیت نشسته با پاهای کاملاً باز و دور از هم، -۱
 داخل چرخانده و سپس آن را از خط وسط عبور داده و سعی کنید آن را به پای ديگر نزديک نمائید.

 نهیران را بالا آورده و زانو را به س کي ها،ته به حالت چهار زانو با کمک دستطنشس تیدر وضع -2
 (.۱۳85اخانلو، و قر زادهیعل ،یو تنه حالت قائم داشته باشد )دانشمند دیکن کينزد

 :یتيتقو هایني( تمرب

در حالت نشسته با پاهای کشیده و کاملاً باز، همراه با يک چرخش داخلی، عضلات چهار سر را به  -۱
 وبیخ راهنمای زمین به زانو پشت ناحیه رکبی فضای فشار. نمائید منقبض( طولروش ايزومتريکی )هم

 .است حرکت اين برای

 ناحیه در را هاهای کاملاً باز و دور از همديگر همراه با اعمال مقاومت، دستدر حالت نشسته با پا -2
 خارجی چرخش با همراه تواندمی عمل اين. کنید هاران شدن نزديک در سعی و گذاشته داخلی جانب

 (.۱۳85و قراخانلو،  زادهیعل ،دانشمندی) گیرد صورت ران

 خودآزمایی

 .دیکن فيرا تعر یبدن تیوضع -۱

 .دیرا شرح ده کيرا نام برده و هر یبدن تیعانواع وض -2
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 را دارا باشد؟ یاتیچه خصوص ديبدنمان با م،یداشته باش یاستاندارد تیکه وضع نيا یبرا -۳

 .دیکن انیاستاندارد را ب تیوضع ديفوا -4

 کند؟یم جاديدر بدن ا ینابهنجار چه اثرات سوئ یبدن تیوضع -5

 .دیده چند مهره و چند قوس است؟ شرح یستون فقرات دارا -۶

 .دیکن انیرا ب یناهنجار جاديکرده و عوامل ا فيرا تعر وزیاسکول -۷

 .دیکن انی)پشت گرد( را ب فوزیک یعوارض ناهنجار -8

 .ديرا نام ببر یناهنجار جاديکرده و عوامل ا فيرا تعر یلوردوز کمر -9

 .دیکن انیرا ب یکرده و عوارض ناهنجار فيرا تعر یپرانتز یپا -۱۰

 .دیرا شرح ده یو علائم ناهنجار کرده فيرا تعر یضربدر یپا -۱۱
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 ۀ زندگیروزمر هایصحیح انجام حرکات در فعالیتهای روشفصل هفتم:  -7

 یرفتار هایهدف

 :رودیفصل انتظار م نيا ۀاز مطالع پس

 .دیکن انیبدن را ب یریقرارگ حیصح تیوضع تیاهم -۱

 .دیده حیرا توض حیرفتن صح هو را ستادنيا یچگونگ -2

 .دیده حیرا توض یصندل یبر رو حینشستن صح ۀنحو -۳

 .دیده حیرا توض یبدن هنگام رانندگ حیصح تیوضع -4

 .دیکن انیرا ب دنیخواب حیصح ۀنحو -5

 .ردیقرار بگ یتیدر چه وضع ديبدن با اءیکه هنگام بلند کردن و حمل اش دیده حیتوض -۶

 مقدمه -7-1
 ی،یکاختلال مادرزادی و ژنتر علاوه ب ها در بدنها و ناهنجاریيکی از عوامل اصلی بسیاری از بیماری

ايستادن، نشستن،  ؛عضلات در هنگام اجرای حرکات روزمره از جملهز نادرست ا ۀاستفاد فقرحرکتی و
 باشد. اين عامل مهم علاوه بر ايجاد تغییرات نامطلوبمی حمل اشیاء سنگینو  راه رفتن، دويدن خوابیدن،

های فوقانی و ای در اندامهای عمدهناهنجاری . منجر به ايجادظاهری بدن، افسردگی، انزوا و.. شکلر د
سر به جلو، ؛ مانند های قامتیگردد. در اين بخش به منظور پیشگیری از ابتلا به ناهنجاریتحتانی بدن می
های اجرای صحیح فعالیت ۀهای نامتقارن، زانوی پرانتزی، زانوی ضربدری و... با نحوپشت کج، شانه

 ممکن آشنا خواهید شد. حدروزانه تا 

 اهمیت وضعیت صحیح قرارگیری بدن -7-2
 بدن شما هنگام صحیح قرارگیری ترديد وضعیتبی آيدمی به میان صحبتکه در مورد سلامتی  هنگامی
 ۀتغذي زيرا به اندازۀ، سلامتی قرار خواهد گرفت مهمهای گوناگون در رأس فهرست عوامل فعالیت

صحیح قرارگیری  وضعیتباشد. ثر میؤم سلامتی بدندر حفظ  یاتدخان عدم مصرف و مناسب، ورزش
 هنگام .دکمتر به انجام رسانی خستگیو  استرسو  با انرژی بیشتررا  کارهايتانکند تا میکمک  ،هااندام

گردد. و خوابیدن کمترين فشار و استرس روی عضلات بدن شما اعمال می نشستن، ايستادن
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مفاصل در ها و باشد، اعضاء حیاتی بدن، استخواناستراحت و خنثی میستون فقرات در حالت وضعیت 
های صحیح از اين رو آگاهی از شیوه باشد.می حداکثر و کارايی عضلات خود قرار دارند وضعیت صحیح

 ت.نشستن، ايستادن، راه رفتن و خوابیدن حائز اهمیت اس

 صحیح ایستادن ۀنحو -7-3
جلو و چانه را به داخل بدهید،  سر را بهو راست،  قائمداريد، گه نسر را بالا در هنگام ايستادن صحیح 

داريد،  هرا عقب نگ کتفداشته و استخوان  هسینه را جلو نگ ۀ، قفسنکنیدچانه را به عقب و يا پهلو کج 
عقب  هبداخل دهید، باسن را ه را ب شکم، بکشید سمت سقفرا به پیشانی داشته و  زانوها را صاف نگه

ور به مجب اما هر گاه قرار نگیريدطولانی در يک وضعیت زمان سعی کنید به مدت  نکنید. و يا جلو کج
تی داريد و پس از مد هپايه بالا نگ چهاريا  روی يک جعبهبر را يک پای خود  هستید وضعیتاين حفظ 

شار مال فبه جای اعو  کنیددو پا توزيع روی هر را خود وزن  ايستادنهنگام . نمايید جابجاپای ديگر با 
 ۀه اندازب نیزا را پاه . بهتر استروی انگشت شست پا اعمال کنیدروی پاشنۀ پا سعی کنید وزن خود را 

 کنید. استفادهکفش پاشنه کوتاه و راحت  ز کنید و ازباهم عرض شانه از 

 

 
 : نحوۀ ایستادن صحیح1-7شکل 
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 صحیح راه رفتن ۀنحو -7-4
را  تانيها. شانهدیبه جلو نگاه کن میمستق تانيهاه داشته و با چشمسر را بالا نگ ح،یدر هنگام راه رفتن صح

)حرکت  دیبازوها را هنگام راه رفتن مختل نکن یعی. حرکت طبدیبدنتان حفظ کن یراستا با مابق کيدر 
 .دیمنحرف نکن اطرافهم قرار داده و به  یراستا و مواز کيمخالف(. پاها را در  یدست و پا

 

 
 صحیح راه رفتن: نحوۀ 2-7شکل 

 صحیح نشستن ۀنحو -7-5
با پشت  باسن شما بايد ،ها به عقبصاف و قائم بنشینید، کمر راست و شانهدر هنگام نشستن صحیح، 

 باسن طحسزانوها بايد هم نسشتن حفظ گردند.  حین سه قوس طبیعی بدن بايددر تماس باشد،  صندلی
 يگريکداز يک چهار پايه استفاده کنید، پاها نبايد روی  یدتوانمید برای اين کار ناز آن قرار گیر بالاترو يا 

برخیزيد و پس از انجام دادن چند  دقیقه ننشینید. ۳۰قرار گیرند، سعی کنید در يک وضعیت بیش از 
از حالت نشسته به سمت جلو صندلی حرکت کرده و  هنگام برخواستن د.بنشینی مجدداًحرکت کششی 

 نجاماکمر بپرهیزيد، سپس حرکت کششی  ۀشدن به جلو از ناحی خم پاها برخیزيد، از کردنبا صاف 
  دهید.
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 : وضعیت نشستن صحیح و نشستن غلط بر روی صندلی3-7شکل 

 :زير نیز توجه کنید نکاتبه رانندگی هنگام 

 به بايد ندلیص. کنید تنظیم قدتان بطحس بر را آن بنشینید نقلیه وسايل صندلی روی اين که از قبل 
 وجود پاها جايیجابه برای کافی فضای و بگیرد قرار زمین روی راحتی به شما پاهای که باشد ایگونه
 تان را عقب ببريد.کافی برای پاها وجود ندارد صندلی جای اگر .باشد داشته

 شما بايد در وضعیت مناسبی قرار داشته باشد و صندلی را کمی عقب يا جلو ببريد تا  ستون فقرات
 به طور کامل روی صندلی قرار گیرد. ای ستون فقراتهقوس

 صندلی پشتی تا رس فاصلۀ که صورتی در بچسبد صندلی پشتی به بايد سر. کنید دقت سر وضعیت به 
 استفاده کنید تا اين فاصله پر شود. کوچکیهای زياد است از بالش

 باشد تراز هم گنل با بايد شما زانوهای نشینیدمی اتومبیل صندلی روی که هنگامی. 

 ترمز و زگا کلاچ، به پاها رساندن برای نباشید مجبور تا بکشید جلو به کافی اندازۀ به را صندلی 
 نید.ک خم را کمرتان

 .پشت فرمان صاف بنشینید و روی صندلی قوز نکنید. با يک دست روی فرمان خم نشويد  

 د تا قوس کمرتان پر شود.یده قرار تانپشت را کوچکی بالش داريد کمر گودی اگر 

 درجه  ۱2۰ا ت آن با نشیمنگاه صندلی ۀکه زاوي طوریه کافی عقب ببريد، ب ۀپشتی صندلی را به انداز
 باشد.

  غلط

 قوس کمر بد

 صحیح

 قوس کمر مناسب
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 : شیوۀ صحیح نشستن پشت فرمان4-7شکل 

 :هنگام نشستن پشت میز کامپیوتر به نکات زير نیز توجه کنید

 بازتردرجه  9۰بايد اندکی از  آرنج ازی با سطح کف اتاق باشد،موها راندر هنگام نشستن پشت کامپیوتر 
 سأداشته باشد. ر فاصلهمتر از پیشانی سانتی 55الی  45نیتور بايد اها بايد مستقیم باشد. مباشد. مچ دست

از ساعد قرار  بالاترمتر سانتی 2باشد. صفحه کلید بهتر است  يک راستادر  هاسطح چشمنیتور نیز با ام
 (.5-۷د )شکل نیز خم گرد کمیه و گرفت

 

 
 : وضعیت نشستن صحیح پشت میز کامپیوتر5-7شکل 
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 صحیح خوابیدن ۀنحو  -7-6

 فتگیرکه فرو یستون فقراتتان حفظ گردند. از تشک یعیطب یهاکه قوس دیبخواب یتیدر وضع دیکن یسع
بالش  د،یخته قرار دهت کيتشک  ريزضرورت داشت اگر  د،یداشته و به اصطلاح شکم داده استفاده نکن

که  ی. در صورتدفراهم آور گاههیتک ديبا زین تانگردن یبرا باشدیسر شما م یبرا گاهیهیطور که تکهمان
 .دیقرار ده تانيزانوها نیبالش ب کيو  دیرا خم کن تانيزانوها یاندک د،خوابییبه پهلو م

 گاه چیبطه پهلو ه دنیالت خواب. در حدیزانوها قرار ده ريبالش ز کيبه پشت،  دنیهنگام خواب
شار وارد و گردنتان ف مرچون به ک دیشکم نخواب یگاه به رو چی. هدیجمع نکن نهیس ۀرا تا قفس تانيزانوها

برخاستن  . موقعدیتنه خود قرار ده انیم یۀناح ريبالش ز کيحتماً  دیکار را بکن نيا دی. هرگاه خواستديآیم
 .ديکمر خم نشو یۀند شده و ناگهان از ناحها بلرختخواب با کمک دست یاز رو

 

 
 : وضعیت صحیح خوابیدن6-7شکل 

 شدن، بلند کردن و حمل اشیاء صحیح خم ۀنحو -7-7
ايد خم شويد، داشته هنگ را صاف خودزانوها در حالی که کمر  ۀهمواره از ناحی اشیاءدر هنگام بلند کردن 

 ،جسم قرار گیريد روبرویيکديگر فاصله داده تا  از اندکی را کمر خم نشويد. پاها ناحیۀاز  گاههیچ 
 پسسم را از زمین بلند کنید، طاستفاده از عضلات پا جس و با سفت و منقبض کنیدرا  عضلات شکم

 .زانوها را به آرامی صاف کنید

 داريد هداشته و بازوها را خم نگ نگه نزديک بدنحمل بسته آن را تا حد ممکن  هنگام. 
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 : حالت صحیح خم شدن و بلند کردن اشیاء7-7شکل 

 خودآزمایی

 دارد؟ یتیچه اهم یحصح یتبدن در وضع یریقرارگ -۱

 .یدده یحرا توض یحصح يستادنا ۀنحو -2

 پاها اعمال شود؟ یچگونه بر رو يدوزن بدن با یحصح يستادندر هنگام ا -۳

 .یدده یحرا توض یحراه رفتن صح یچگونگ -4

 داشته باشد؟ یچه حالت يدبا بدن یصندل یبر رو یحدر نشستن صح -5

 یم؟نک يترا رعا یچه نکات يدبا یردقرار گ یحیکه بدن در حالت صح ينا یبرا یدر هنگام رانندگ -۶

 باشند؟ یدر چه حالت بايد سر و هادست یوترکامپ یزموقع نشستن پشت م -۷

 یم؟توجه کن یبه چه موارد يدبا یدنهنگام خواب -8

 یرد؟قرار بگ یتیدر چه وضع يدبدن با یمرا بلند کن نییسنگ یءخم شده و ش خواهیمیکه م یزمان -9
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 اصول خودآزمایی جسمی و حرکتی: هشتمفصل  -8

 یرفتار هایهدف

 :رودیفصل انتظار م نيا ۀاز مطالع پس

 آمادگی جسمانی را توضیح داده و انواع آن و اجزای هر کدام را ذکر کنید. -۱

 انی را شرح دهید.های توسعۀ فاکتورهای آمادگی جسمراه -2

 چگونگی ارزيابی فاکتورهای آمادگی جسمانی را بیان نمايید. -۳

 عوامل مؤثر بر فاکتورهای آمادگی جسمانی را بیان کنید. -4

 مقدمه -8-1
به طور حتم، آمادگی جسمانی و زندگی سالم، موضوعاتی هستند که بارها و بارها از طرق مختلف مطالبی 

ها و ها تن در سراسر جهان به روشايم. در واقع میلیونيا خوانده ايم وها شنیدهرا راجع به اهمیت آن
تحرکی تحرکی و کمکنند؛ با وجود اين شیوۀ زندگی بیشتر مردم به سوی بیهای مختلف ورزش میشکل

تحرکی بر جسم و رود. تمام دستاوردهای علمی نشانگر لزوم فعالیت بدنی و اثرات سکون و کمپیش می
درصد مرگ و میر به دنبال  ۱2کند. برای مثال؛ در آمريکا دی و معنوی انسان را تأيید میجان و زندگی ما

ترين عامل قابل شود و اين مسئله زمانی ارزشمند است که عدم تحرک شايعتحرک ايجاد میزندگی کم
 اصلاح در نظر گرفته شود.

 تعریف آمادگی جسمانی -8-2
خسته شدن و  يرترآنان تحت عنوان د ترينه که متداولارائه شد یمتعدد يفتعار یجسمان یآمادگ یبرا
نه تنها در  تواندیامر م يناست که ا یورزش یتفعال يکبه حالت اول برگشتن پس از انجام  تريعسر

مصداق  یروزمره در زندگ یانجام کارها یندر ح یبلکه در تمام مراحل زندگ یورزش یتفعال يکانجام 
 داشته باشد.

 «بخشيتبه صورت رضا یکار عضلان یاجرا يیتوانا»را  یجسمان یآمادگ ی،انبهداشت جه سازمان
 یاجرا یتقابل: »کندیم یانب ینرا چن یجسمان یآمادگ يفتعر يکاطب ورزش آمر ۀ. دانشکدکندیم يفتعر

 .«یزندگ ۀدر سراسر دور یتقابل ينو حفظ ا موردیب یبدون خستگ یبدن یتفعال يدسطوح متوسط تا شد
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 یجسمان یمادگانواع آ -8-3
و  یمرتبط با سلامت یجسمان یتحت عنوان آمادگ یمانسج یادگطاز آم یمنابع و متون ورزش یشترب در

 نام برده شده است که عبارتند از: یحرکت یهامهارت یمرتبط با اجرا یجسمان یآمادگ

ط با سلامت فرد که مرتب یجسمان یآمادگ یآن دسته از اجزا به: ۱یمرتبط با سلامت یجسمان ی( آمادگالف
و  هایماریو درمان ب یشگیریعوامل مؤثر در پ یموضوع با توسعه و نگهدار ين. اشودیاست، گفته م

 سلامت در ارتباط است. کنندۀینتأم

 عبارتند از: یمرتبط با سلامت یجسمان یآمادگ اجزاء

 4یاستقامت عضلان -۳ ۳یلانطدرت عضطق -2 2یطتنفس -یاستقامت قلب -۱

  بدن یبترک -5 5يریپذانعطاف-4

 :یحرکت یهامهارت یمرتبط با اجرا یجسمان ی( آمادگب

 8یهماهنگ -۳ ۷تعادل -2 ۶یچابک -۱

 ۱۰العملعکس -۶،  8سرعت -5 ۷توان -4

 ،یقدرت عضلان ی،تنفس -یمثال استقامت قلب یدارند؛ برا یپوشانهم ،با هم یهر دو آمادگ عوامل
 حال در ینهستند؛ اما در ع یسالم ضرور یزندگ یبدن، برا یبو ترک يریپذانعطاف ی،استقامت عضلان

با توجه  مل،عوا يناز ا يکهر  يشافزا یزانمهم هستند. به هر حال م یزن یحرکت یهامهارت یعملکردها
 متفاوت است. یجسمان یتبه نوع فعال

 هوازیفعالیت هوازی و بی -8-4
 هوازییو ب یآن به دو دسته هواز یو زمان اجرا يطاانسان با توجه به شر یبدن هاییتفعال یبه طور کل

  .گردندیم یمتقس

عضلات بزرگ را  ی،د که با شدت متوسط و مدت نسبتاً طولانطهستن هايییت: فعالیهواز تیفعال -۱
 یل دوطه است. مثطتوسط عضلات بدن وابست یژنرف اکسطها به حضور و مصآن یو اجرا کنندیفعال م

                                                           
1Health-Related-Physical Fitness , 2Cardio Vascular Endurance, 3Muscle Strength, 4Muscle Endurance, 5 Flexibility, 
6 Agility, 7 Balance, 8 Coordination, 9 Power, 10 Speed, 11 Reaction 
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 .زمان نیاز دارد یقهاز سه دق یشترکه ب هايیتیمتر و فعال 5۰۰۰ 

 .یستوابسته ن یژنها به حضور و مصرف اکسآن یهستند که اجرا هايییت: فعالهوازییب هایلیتعاف -2
 دارد. یازبه زمان ن یقهآنها کمتر از سه دق یکه اجرا هايییتمتر و فعال ۱۰۰ یدو ی،بردارمثل وزنه

 تنفسی -استقامت قلبی -8-5
 در ورزش نقش و سو يکاز  یرمرگ و م یبه عنوان علت اصل یتنفس -یقلب هاییماریب توجه به

راه  ينترساده يدشا يگر،د یاز سو ها،یماریب يندر مورد ا یتوانبخش هایبه عنوان برنامه يا پیشگیری
عمر،  ۀدر هم یتنفس -یقلب یآمادگ یباشد. توجه به سطح بالا یو تنفس یقلب یآمادگ ۀبحث دربار یبرا
اوار سز ی،تندرست ۀدربار یدر هر بحث بنابراين است؛ مهم کند، تربخشرا لذت تانیهدف که زندگ ينبا ا

 یرابر خستگمقاومت در ب یبدن برا يیتوانا ی،تنفس -یقلب استقامت منظور شود. یزموضوع ن يناست که ا
مسابقه  يا ينبعد از تمر هیبدن به حالت اول تريعبازگشت سر ینمدت و همچن یطولان هایدر ورزش

 است. 

 یبرا یخوب یارمع شود،یم یدهنام یزن یهواز یآمادگ يا یعروق -یقلب یکه آمادگ یتنفس -یاستقامت قلب
 یشتردر ب یتنفس -یاز استقامت قلب يیعلت است که سطح بالا ینقلب است، به هم ردکارک یصتشخ

 شيرا به افزا يناز تمر یخود، مدت یورزش ۀترش یازاست و ورزشکاران با توجه به ن ضروری هاورزش
ر کس است که ه ينا ی،تنفس -یاصل مهم در استقامت قلب يک ينبنابرا؛ پردازندیم یتقابل ينحفظ ا ياو 

 یزن یتگدارد و در برابر خس یبالاتر یبدن يیمصرف کند، بدن او کارآ یشتریب یمصرف یژناکس بتواند
 ۱یرفطمص یژنبحث حداکثر اکس یو ورزش یبدن هاییته در فعالخاطر است ک ینتر است. به هممقاوم

 نامیده «یمصرف یژنر اکسطحداکث» یشینه،هنگام ورزش ب یژنمصرف اکس یتر ظرفط. حداکثآيدیم یانبه م
در  ژنیفرد را در مصرف اکس يیتوانا یهواز یتآن ظرف یلهاست که به وس یشاخص یبه عبارت يا. شودیم

 .دهدینشان م مشخص یبدن یتفعال يک

 تنفسی -تقویت استقامت قلبی 
هايی فعالیت اکثرهای گوناگونی وجود دارد. به طور کلی ها و روشتنفسی راه-برای بهبود استقامت قلبی

ا طتنفسی مؤثر باشند. ب-يی قلبیتوانند در روند پیشرفت کارآکه در زمان طولانی قابل اجرا هستند، می
سواری، طناب زدن، دوچرخۀ ثابت پیمايی، دوچرخهی، دويدن، شنا کردن، کوههايی مانند؛ راهپیمايفعالیت

ه داد، به طاسب آن را ادامط... که بتوان در زمان طولانی با شدت من )ارگومتر(، نوارگردان )تردمیل( و

                                                           
1 VO2 max 
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 شود.تنفسی منجر می -تقويت استقامت قلبی

 های هوازیتعیین شدت فعالیت 
فی نیست. تنفسی کا -فاً تداوم داشته باشد، برای تقويت استقامت قلبیانجام هر فعالیت هوازی که صر

ای باشد که سیستم قلبی، عروقی و تنفسی را تحت فشار قرار دهد. البته اين شدت فعالیت بايد به گونه
های مختلفی وجود فشار تابع شرايط است که رعايت آن ضروری است. برای تعیین شدت تمرين، روش

گیری از طريق ضربان قلب است. متخصصان و محققان علوم ترين آن اندازهن و متداولتريدارد. ساده
وسیلۀ  اند که بههای گوناگون در شرايط آزمايشگاهی، فرمولی را استخراج نمودهورزشی با انجام آزمايش

به ما های ورزشی تعیین نمود. اين شاخص توان حداکثر ضربان قلب مجاز هر فرد را در فعالیتآن می
توانیم شدت تمرين و فعالیت خود را افزايش دهیم. اين فرمول عبارت است دهد تا چه میزان مینشان می

  از:

 (22۰ -)حداکثر ضربان قلب = سن 

ساله بخواهد بداند حداکثر ضربان قلب مجاز او برای فعالیت بدنی چقدر  2۰برای مثال: چنانچه يک فرد 
 کم کند: 22۰ است، کافی است تا سن خود را از

2۰۰ =2۰ – 22۰ 

تنفسی خود  -خواهید استقامت قلبیحال اگر قصد انجام فعالیت هوازی را داريد که به وسیلۀ آن می
ای هرا تقويت کنید، لازم است بدانید اين تمرين با چه شدتی بايد انجام شود. برای تأثیرپذيری فعالیت

درصد ضربان قلب حداکثر، مشخص و در مدت  85تا  ۷۰ی بايد طتنفس -هوازی بر روی عملکرد قلبی
  زمان فعالیت به آن دست يافت.

خواهد فعالیت هوازی انجام دهد. برای اين منظور ابتدا لازم ساله می ۳۰مثال: فرض کنید يک فرد 
ینه را طدرصد ضربان قلب بیش 85تا  ۷5است حداکثر ضربان قلب مجاز خود را محاسبه کند. سپس 

 بدست آورد.

 22۰ - ۳۰=۱9۰ ثر ضربان قلب بیشینه:حداک

 ۱9۰×  %۷۰= ۱۳۳ درصد ضربان قلب بیشینه: ۷۰

 ۱9۰×  %85= ۱۶2 درصد ضربان قلب بیشینه: 85
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ساله،  ۳۰ک فرد تنفسی برای ي -به عبارت ديگر آستانۀ فعالیت بدنی برای بهبود و تقويت استقامت قلبی
 بان قلب است.ضربه در دقیقه برای ضر ۱۶2و حداکثر  ۱۳۳حداقل 

 مدت فعالیت هوازی 
البته مدت زمان لازم برای يک جلسه تمرين بستگی به شدت تمرين دارد. هر قدر میزان شدت تمرين 

بنابراين بین شدت و مدت تمرين در يک ؛ بالاتر باشد، مسلماً زمان انجام آن کمتر خواهد بود و برعکس
ان فعالیت فرد با توجه به هدف و شدت تمرين جلسه، رابطۀ معکوس وجود دارد. به طور کلی مدت زم

 دقیقه در نوسان است. ۶۰تا  ۱5بین 

 تکرار فعالیت هوازی 
 به توجه اب قبلاً  که چهت به آن طنسب يدبا يید،و اجرا نما یمتنظ یهواز ينتمر ۀبرنام يک یدچنانچه بخواه

 یاجرا یبرا یهتوص چند .یدباشداشته  فعالیت تکرار هفته در جلسه 4 تا ۳ حداقل شد، ارائه مدت و شدت
 یسلامت یزاناز م يدفرد با ی،هواز هاییتهر چه بهتر فعال یاجرا یبرا -۱ :یهواز هاییتمطلوب فعال

 ينا یمناسب دارد. برا يزیربه برنامه یازن یهواز هاییتفعال انجام -2 خود به طور کامل آگاه باشد.
 یهاول یبدن از آمادگ ی،هواز یتاست قبل از شروع فعال یازن -۳اهل فن مشورت شود. یمرب يکمنظور با 

 (.یبه آمادگ یدنتا رس شدهیهتوص ۀحد آستان يرز یتفعال یبرخوردار باشد )اجرا

 تنفسی -ارزیابی استقامت قلبی 
به  هایاست که در آن آزمودن یت کوپر معروف است. آزمونطآزمون به تس ين: ايدندو یقهدق ۱2آزمون 
آزمون  ين. اشودیم گیریشده اندازه یزمان، مسافت ط ينا یو در انتها کنندیم یتالفع یقهدق ۱2مدت 
و  ۱-8 های)جدول شودیمشخص م یعروق -یمتفاوت قلب یتدارد که بر اساس آن وضع ایيژهنورم و

8-2.) 

 ای کوپر برای مرداندقیقه 12: نورم آزمون 1-8جدول 

 ۱9تا  ۱۶ 29تا  2۰ ۳9تا  ۳۰ 49تا  4۰ 59تا  5۰ سال ۶۰بالاتر از
 سن

 امتیاز       

 خیلی ضعیف متر2۱۰۰ متر۱9۶۰ متر۱9۰۰ متر۱84۰ متر۱۶5۰ متر۱4۰۰

 ضعیف 22۰۰-2۱۰۰ ۱9۶۰-2۱۰۰ ۱9۰۰-2۱۰۰ ۱84۰-2۰۰۰ ۱۶5۰-۱8۶۰ ۱۶5۰-۱4۰۰

 متوسط 25۰۰-2۷5۰ 2۱۰۰-24۰۰ 2۱۰۰-2۳4۰ 2۰۰۰-224۰ ۱8۶۰-2۱۰۰ ۱۶5۰-۱9۰۰
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 خوب 2۷5۰-295۰ 2۶۰۰-28۳۰ 25۰۰-2۷۰۰ 24۶۰-2۶5۰ 2۱۰۰-2۳2۰ ۱9۰۰-2۱4۰

 عالی 2۷5۰-295۰ 2۶۰۰-28۳۰ 25۰۰-2۷۰۰ 24۶۰-2۶5۰ 2۳2۰-254۰ 2۱4۰-25۰۰

 بسیار عالی 295۰بالاتر از  28۳۰بالاتر از  2۷۰۰بالاتر از  2۶5۰بالاتر از  254۰بالاتر از  25۰۰بالاتر از 

 

 نانای کوپر برای زدقیقه 12: نورم آزمون 2-8جدول 

 ۱9تا  ۱۶ 29تا  2۰ ۳9تا  ۳۰ 49تا  4۰ 59تا  5۰ سال ۶۰بالاتر از
 سن

 امتیاز

 خیلی ضعیف متر ۱۶۰۰ متر ۱55۰ متر ۱5۱۰ متر ۱4۱۰ متر ۱۳5۰ متر ۱25۰

 ضعیف ۱۶۰۰-۱9۰۰ ۱55۰-۱۷8۰ ۱5۱۰-۱۷۰۰ ۱4۱۰-۱58۰ ۱۳5۰-۱5۰۰ ۱25۰-۱4۰۰

 متوسط 2۰۷۰-2۳۰۰ ۱۷8۰-۱95۰ ۱۷۰۰-۱9۰۰ ۱58۰-۱8۰۰ ۱5۰۰-۱۷۰۰ ۱4۰۰-۱۶۰۰

 خوب 2۰۷۰-2۳۰۰ ۱95۰-2۱5۰ ۱9۰۰-2۰۷5 ۱8۰۰-2۰۰۰ ۱۷۰۰-۱9۰۰ ۱45۰-۱۶5۰

 عالی 2۳۰۰-245۰ 2۱5۰-2۳5۰ 2۰۷5-225۰ 2۰۰۰-2۱۷۰ ۱9۰۰-2۱۰۰ ۱۶۰۰-۱۷5۰

 بسیار عالی 245۰بالاتر از 2۳5۰بالاتر از  225۰بالاتر از  2۱۷۰بالاتر از 2۱۰۰بالاتر از  ۱۷5۰بالاتر از 

 

 یو استقامت عضلان یعضلانقدرت  -8-6
. کاهش قدرت گرددیبر م یعضلان یدر انسان به عدم آمادگ یروان یو حت یاز مشکلات جسمان یاریبس

هستند که در بروز مشکلات  یاز جمله عوامل یعضلان هایدر گروه تعادلییو ب یقامت عضلانتو اس
 کردعمل ی،قامت هاییا ناهنجارمشکلات مرتبط ب ی،جسمان یاز دردها یارینقش دارند. بس یجسمان

 يتتقو یازمندمختلف ن هایدر رشته يدگید یبروزانه، کاهش آس یخوب و مناسب بدن در کارها
جنس هستند و تنها در اجرا و  يکهر دو از  یبدن است. از آنجا که قدرت و استقامت عضلان یعضلان

 ده شده است.فصل با هم آور يندو بحث در ا ينعملکرد با هم تفاوت دارند. ا

 يک یهلع یرواعمال حداکثر ن یبرا ی،لانطگروه عض ياعضله  يک یتظرف يا يیتوانا ی،لانطعض قدرت
که در  است یکسان یبرا یآمادگ یاز عوامل ضرور يکی ی،قدرت عضلان يشافزا ينمقاومت است، بنابرا



        97         یو حرکت یجسم ییاصول خودآزمافصل هشتم: 

 
 

 گیزند یبرا ی،لانگروه عض يا. حفظ سطح قدرت در عضله کنندیشرکت م یجسمان یتفعال ۀبرنام يک
باعث  تواندیم ی،عضلان یهاعدم توازن گروه يا یاست. ضعف عضلان یتو سالم، حائز اهم یعیطب

کند؛  یوبآن را مع یعیمختلف بدن شود و عملکرد طب یهادر بخش یرطبیعیغ يیجابجا ياحرکت 
 .شود هااندام یسبب ناهنجار تواندیم ینهمچن

ه و حرکات مشاب یسر يکتکرار  یاز عضلات برا یگروه ياله عض يک يیتوانا ی،عضلان استقامت
که  شودیاست. ملاحظه م یمدت طولان يکانقباض به صورت ساکن در  يک ینگهدار ياو  يکنواخت

 يا و تکرارها تعداد در شانبوده و تنها تفاوت یاریوجوه مشترک بس یدارا یقدرت و استقامت عضلان
حرکت جلو بازو با دمبل در حال انجام است، اگر مقدار وزنه انتخاب  یداست. فرض کن ينانجام تمر زمان

 یکار قدرت يک ينوزنه باشد، ا ينتکرار با ا ۱2تا  8 یکه فرد تنها قادر به اجرا یاباشد به گونه يادشده ز
 .نامندیم لانیبالاتر باشد آن را استقامت عض ياو  25تا  2۰است. اگر تعداد تکرار 

 ها،شش یيتوانا يه،پا یسمقلب و گردش خون، متابول يیبه توانا يادیز یبستگ یعضلان استقامت
 ،یعامل با قدرت آن است که استقامت عضلان ينفرد دارد. تفاوت ا یزۀو انگ یعضلان -یعصب هماهنگی

 .دهدینشان م یزمان نسبتاً طولان يکرا در  یانقباض عضلان يیتوانا

 مت عضلانیمفاهیم عمومی در زمینۀ قدرت و استقا 
بلند کند،  تواندیبار م يک یفقط برا ی،گروه عضلان ياعضله  يکرا که  یا: حداکثر وزنهیشینهتکرار ب يک

 نامند.یم یگروه عضلان ياله طآن عض یبرا «یشینهتکرار ب يک»

بار انجام دهد،  يک یرا برا ینهبا آن عمل پرس س تواندیکه شخص م یاحداکثر وزنه یمثال وقت یبرا
 است. یلوگرمک ۱2۰حرکت  ينا یبرا یشینهتکرار ب يک باشد، یلوگرمک ۱2۰

 يندحرکت را نوبت گو يک یمتوال هایاز تکرار ینی: تعداد معنوبت. 

 شودیم یدهنام ينجلسه، حجم تمر يک یجا به جا شده ط های: مجموع وزنهينیتمر حجم. 

 م نا یمفصل دارند، گروه عضلان يکدر  یمشابه یتاز عضلات که مسئول ای: مجموعهیعضلان گروه
 دارند.

 حرکت در مفصل قابل مشاهده باشد، به آن انقباض  ی،عضلان یرویکه با اعمال ن ی: هنگامياپو انقباض
 حرکت قابل مشاهده است. اين زانو، مفصل شدن. در حرکت خمگويندیم ياپو

 مانند ؛ شودیمشاهده نم یحرکت یول است که انقباض در عضله وجود دارد، ی: زمانتاطيسا انقباض
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 .کنیمیوارد م یروگذاشته و به آن ن يوارد یکه دست رو یوقت

 های تمرینانواع روش 

ارد. د یبستگ ينیتمر ۀوجود دارد که به هدف و برنام یمتفاوت هایروش ی،عضلان یو آمادگ يتتقو یبرا
 وجود دارد: يرز ينیتمر هایروش شود،یعضله چگونه منقبض م ينجلسه تمر يککه در  ينبا توجه به ا

 ينطول عضله است. در ا ییرعضله بدون تغ سازیروش فعال ين(: ايزومتريک)ا يستاا يا طولهم روش
. مثال؛ شودیاعمال م یانقباض یرویمشاهده شود، ن یکه در مفصل فرد مورد نظر حرکت ينحالت بدون ا

 .ايمآن را ثابت نگه داشتهخاص  يطشرا يکو در  ايمدمبل را در دست گرفته

ت در آن با انقباض عضله، حرک یلۀکه به وس ياستپو یمقاومت ينتمر ی(: نوعايزوتونیک) تنشهم روش
 . مثل حرکت جلو بازو با دمبل.گیردیمفصل انجام م یطول دامنه حرکت

 های ایمنی در تمرینات مقاومتیتوصیه 
 یردانجام گ یبدن به خوببا وزنه، گرم کردن کامل  يناز شروع تمر یشپ. 

 تیشرفبرنامه و پ یو در اجرا یدکن یبا وزنه را طراح ينتمر ۀخود، برنام یآمادگ یزانبا توجه به م 
و  گیردیبهتر صورت م هایباشد، سازگار تريجیتدر يناتتمر یشرفت. هر چقدر پیدخود عجله نکن

یبدن وارد نم بهاز حد  بیش فشار تر،مهم و از همه آيدیم يینپا گیریهم به نحو چشم هایبدرصد آس
 .شود

 خود به طور کامل انجام شود. یحرکت ۀهر حرکت در طول دامن 

 یدکن یو از حبس نفس خوددار یدهنگام کار با وزنه به طور معمول نفس بکش. 

 که عضلات فرصت استراحت داشته باشند. یدکن یطراح یحرکات را طور 

 عضلانیارزیابی قدرت و استقامت  
و  یومترقدرت عضلات پا توسط تنس یریگاندازه ينامومتر،لات دست توسط دطقدرت عض یریگاندازه
 هستند. یلانطقدرت عض يابیارز یهاآزاد از روش هایقدرت عضلات توسط وزنه یریگاندازه

 از یزاصلاح شده ن یکسو آزمون بارف یسوئد یآزمون شنا یده،خم یآزمون درازنشست با زانوها
 .آيندیبه حساب م یاستقامت عضلان ارزيابی یهاروش
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 پذیریانعطاف -8-7
پذيری عبارت است از دامنۀ حرکتی ممکن پیرامون يک مفصل معین يا گروهی از تعريف انعطاف بهترين

ت طپذيری يکی از اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی است، ولی بدان معنی نیسمفاصل. انعطاف
ه به اجرای مهارت اهمیتی ندارد. به طور قطع و يقین، توانايی به حرکت طآمادگی وابست که اين قابلیت در

 فرد مبتلا به آرتروز درآمدن روان و آسان در سرتاسر دامنۀ حرکت برای يک زندگی سالم ضروری است.
برد، ظرفیت انجام حرکات راحت و آسان و بدون محدوديت که از فرسايش يک يا چند مفصل رنج می

شود. همچنین، دهد و انجام اعمال روزانۀ زندگی برای وی سخت و طاقت فرسا میود را از دست میخ
های عملکردی خود مواجه خواهد هايی در ظرفیتفردی که دامنۀ حرکتی محدودی دارد، احتمالاً با کاستی

 شد.

 پذیریارزیابی انعطاف 
ترين روش ارزيابی (. متداول۱-8دارد )شکل  پذيری وجودهای میدانی زيادی برای ارزيابی انعطافروش

 باشد.کردن تنه( میناحیۀ کمر و مفصل ران، آزمون نشستن و رسیدن )خم ذيریپانعطاف
 

 
 پذیریانعطاف های میدانی برای ارزیابی: انواع روش1-8شکل 
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 ترکیب بدن -8-8
فقط  انجيرفت، در ابه صورت کامل مورد بحث قرار گبدن در فصل ششم  بیترک نکهيبا توجه به ا

زن بدن و میتقس يۀبدن، بر پا بیدر مورد ترک لیو تحل هيتجز نتريی. کاربردشودیکوتاه به آن م یااشاره
و بدون  یربچ ۀبدن، تود بیترک ۀکتاب از واژ نيمنظور ا نياست؛ بنابرا یو بدون چرب یبه دو بخش چرب

 دهیامبدن ن یشده است، درصد چرب لیشکت یاز کل وزن بدن که از بافت چرب یآن است. بخش یچرب
که شامل عضلات،  گري. بخش دشودیم یابيشاخص ارز نیبا توجه به هم زیبدن ن یچاق زانیو م شودیم

 .شودیم دهیامن یاست، بافت بدون چرب لیقب ناي از و همبند بافت ها،وترها، استخوان

 چابکی -8-9
. تراز بدن، با سرعت و دقت هر چه تمام هايیشبخ يابدن  یرمس ییرتغ يیعبارت است از توانا یچابک
مطرح است به  یورزش هاییتدر اکثر فعال یحرکت یاز عوامل مهم آمادگ يکیبه عنوان  یتقابل اين

 را به وضوح مشاهده کرد. يژگیو ينا توانیبسکتبال و ... م یبال،وال ینتون،بدم هایخصوص در رشته

 انواع چابکی 
. چابکی عمومی (ويژه)کنند: چابکی عمومی و چابکی اختصاصی بخش تقسیم میعموماً چابکی را به دو 

مانند؛ بردن ؛ های مختلف بدن در آن شرکت دارندعمدتاً شامل کل بدن بوده، به طوری که تمامی بخش
های هر برداری. چابکی اختصاصی يا ويژه موضعی بوده و متناسب با مهارتوزنه به بالای سر در وزنه

 یستمانند؛ حرکت سريع دست در يک والیبال؛ شودهای ورزشی، بخشی از بدن را شامل میتهيک از رش
 کند.که از برخورد توپ با زمین ممانعت می

 عوامل مؤثر بر چابکی 
 :از عبارتند هاآن ترينمؤثرند که مهم یچابک یبر رو یعوامل متعدد

 دارند. یترکم یچاق، چابک ياوزن  ین: معمولاً افراد سنگیبدن یپت -۱

و از سن  ثابت است يباًتقر یدر دوران جوان يافته، يشتا بلوغ افزا یمعمولاً از سن کودک یسن: چابک -2
 .يابدیبه بعد کاهش م یبزرگسال

که  یدختران و پسران وجود دارد، به طور یچابک ینب ی: تا دوران قبل از بلوغ تفاوت اندکیتجنس -۳
 است. ياننما یشتراختلاف ب اين بلوغ از بعد اما ترند؛از دختران چابک یپسران کم

 دارند. یکمتر یقد: افراد بلند قد نسبت به افراد با قد متوسط و کوتاه چابک -4
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 ارزیابی چابکی 
های مختلفی برای ارزيابی چابکی وجود دارد، از جمله؛ دويدن زيگزاگ، دويدن مارپیچ، آزمون آزمون

 ايلینويز و آزمون بورپی.
 

 

 

 
 یچابک یابیارز یبرا یلینویزو ا ی: آزمون بورپ2-8کل ش

 تعادل -8-10
است  یچیدهپ ایيده. تعادل، پدياستپو يا يستاحرکات ا یحفظ توازن بدن در هنگام اجرا يیتعادل، توانا

و دستگاه  یعمق هاییرندهاحساس لمس، گ ینايی،عوامل شامل ب ينچند در آن دخالت دارند. ا یکه عوامل
رابر در ب تواندکه ب یداشته باشد به طور یبدن استحکام خوب یاست. وقت یداخل در گوش یزیدهل

صورت تعادل  ينا یرو در غ يدارآن را دارند، مقاومت کند، تعادل پا يداریزدن پاکه قصد به هم یروهايین
 است. يدارناپا

 انواع تعادل 
 .يال پوو تعاد يستاقابل مشاهده است: تعاد ا یمعمولاً تعادل به دو شکل کل

 یوقت ثابت را داشته باشد، مانند یتدر وضع يداریحفظ پا يیاست که فرد توانا یتعادل يستا،ا تعادل 
 باشد. يستادهپا ا يک یکه فرد رو
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 مهارت را داشته  یاجرا ياحرکت  یندر ح يداریحفظ پا يیاست که فرد توانا یتعادل يا،پو تعادل
 .رودیراه مچوب موازنه  یفرد رو یباشد، مانند وقت

 

 

 

 
 )ب( یاو تعادل پو )الف( یستا: تعادل ا3-8شکل 

 هماهنگی -8-11
که  یعملکرد حرکت يک یعضلات، هنگام اجرا هایعبارت است از عمل هماهنگ کردن گروه یهماهنگ

 انجام و هامهارت يادگیری یشرط لازم برا یشپ ی. هماهنگشودیداده م يشاز مهارت نما یدر آن درجات
 و نقص است. عیببی و کامل صورت به آن

را به صورت نرم و روان و متعادل اجرا  یورزش هاییتکه ورزشکار بتواند فعال یتیورزش به قابل در
تا  شودیباعث م یعضلان-یعصب یهماهنگ یبال،وال يسسرو یدر اجرا مثلاً. گويندمی یکند، هماهنگ

 هیحرکت در بدن، دست از ناح ۀانداز يجادکه با ا یوربه ط يابد، توسعه هادر اندام یبه صورت متوال یرون
 ی. اگر توالشودیم ايجاد توپ در سرعت حداکثر آن شدن باز و مچ شدنو سپس با خم شودیآرنج باز م

 هاییتقابل ینامر ورزش معتقدند که ب ین. متخصصشودینباشد، حرکت ناهماهنگ م یحصح یروهان
 و تنگاتنگ وجود دارد. ديکنز ۀو رابط یوابستگ يک ی،سرعت، قدرت و استقامت با هماهنگ

 (الف)

 )ب(
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 توسعۀ هماهنگی 

افراد  یحرکت ۀمرتبط است و هر چقدر دامن یورزش هایمهارت فرد در رشته يشبا افزا یهر چند هماهنگ
توسعه کمک  ينبه ا توانیم یزن يناتتمر یبعض یاما با اجرا يابد؛یتوسعه م یزن یبالاتر رود، هماهنگ

 اشاره کرد: يرتوان به موارد ز یم يناتتمر ينله اکرد. از جم

 .گرددمی اجرا چندنفره و نفرهدو نفره،يک صورتکه به  زنیطناب يناتانواع تمر-۱ 

زدن توپ با ران، چرخاندن توپ دور بدن، انواع حرکات  يی،کار با توپ مثل؛ روپا هایانواع مهارت-2 
 .باليسنبا توپ مد

پروانه از پهلو و از جلو، حرکت پروانه به صورت دست  حرکت مثل؛ یبیترک یانجام حرکات نرمش-۳ 
 از پهلو.

 توان -8-12
توان عبارت است از کار انجام شده در واحد زمان. انرژی شیمیايی غذاها، در نتیجۀ فعل و انفعالات 

شود و با تبديل به انرژی مکانیکی به صورت کارخارجی مشاهده موجب سوخت و ساز در بدن می
 ؛کنند، کار انجام شده استجا میشود. زمانی که عضلات با انقباض خود شیء خاصی را در فضا جابهمی

 يک کتاب از روی میز به میز ديگر.جا شدن مانند جابه

 ماهیت حرکات توانی 
ا که يعنی اگر فردی حداکثر نیرويی ر؛ دهد که توان ترکیبی از نیرو با سرعت استتعريف توان نشان می

رد، يک کار گیلانی تولید کند، با سرعت حداکثر در يک حرکت بهطند توسط عضله يا گروه عضتوامی
به عبارت ديگر، توان به سرعت حرکت بستگی دارد و هر قدر زمان ؛ حرکت توانی انجام داده است

دت کیلوگرمی را در م ۱۰۰مثال: فرض کنید فردی يک وزنۀ تر باشد، اين توان بالاتر است؛ اهحرکت کوت
کیلوگرم در ثانیه است. حال اگر همین فرد وزنۀ مذکور را  ۱۰۰جا کند، توان وی يک ثانیه، يک متر جابه

 جا کند، توان او دو برابر خواهد بود.در همان زمان معین دو متر جابه

 توسعۀ توان 
 ی،ات سرعتحرک يۀبر پا يناتنوع تمر ين. اشودیاستفاده م يومتريکپلا يناتتوان از تمر ۀتوسع یبرا

در  يیکارا يشمنظور افزاکه معمولاً به  باشدیاستوار م یلانطعض -یو بهبود عملکرد سامانه عصب یقدرت
 ی،انفجار توانپرورش  یبرا یمختلف ورزش های. ورزشکاران رشتهپذيردیورزش خاص انجام م يک

 .آيدیبه حساب مآنان  یعامل مهم در برتر يککه  کنندیاستفاده م يومتريکپلا يناتاز تمر
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 توسعه توان یبرا یومتریكپلا ینات: تمر4-8شکل 

 سرعت -8-13
 یندبتقسیم العملسرعت را به دو شکل سرعت حرکت و سرعت عکس بدنییتتربعلوم کارشناسان 

 .اندکرده

 :ترين فاصلۀ زمانی که شخص بتواند کل بدن خود را از يک عبارت است از کوتاه سرعت حرکت
 ديگر منتقل کند. نقطه به نقطۀ

 عبارت است از حداقل فاصلۀ زمانی بین محرک و پاسخ حرکتی به آن. هر چه  العمل:سرعت عکس
لعمل االعمل نیز بهتر خواهد بود. سرعت عکستر باشد، سرعت عکسقدر زمان بین محرک و پاسخ کوتاه
 شود.در استارت دوها و در شنا ديده می

 عوامل مؤثر در سرعت 
 :شوندیم یمتقس یطیو مح یر در سرعت به دو عامل ارثعوامل مؤث
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 .یستن یو قابل دستکار شودیبه فرد منتقل م ارثی صورتاست که به یزی( عامل ارث: چالف

در حداکثر  توانندیبودن سرعت، م یوجو دارند که علاوه بر ارث یزعوامل ن یط: بعضیط( عامل محب
 عبارتند از: باشند،یم یطیعوامل مح عوامل که به عنوان ينسرعت مؤثر باشند. ا

 سرعت از زنان به نسبت شانهمچون بالا بودن سطح قدرت يلیمردان به دلا ی: به طور کلیتجنس -۱
 برخوردارند. بالاتری

 سرعت فرد را کاهش دهد. تواندیهستند که م یاضافه از جمله عوامل یوزن و چرب ۀ: اضافیبدن یپت -2

 در کاهش سرعت مؤثر باشد. تواندیسن م يشزاسن: در بزرگسالان، اف -۳

 یافراد ينبنابرا؛ دارد یمسرعت اثر مستق رویاست که بر یجسمان هاییتاز قابل يکیقدرت: قدرت  -4
 .باشدمی مؤثر هاسرعت آن یدهند، رو يشهستند، اگر قدرت خود را افزا یکه ذاتاً سرعت

 یمطلوب یهماهنگ يکاز  کنند،یم ينتمر يیبالا را در سطح یسرعت يناتکه تمر ی: افرادیهماهنگ -5
 .دارد هاسرعت آن يشدر روند افزا يیبسزا یرکه تأث شوندیخود برخوردار م یعضلان -یعصب یستمدر س

از خود نشان  یهر چقدر بدن بهتر گرم شده باشد، عملکرد بهتر ی،سرعت هاییتگرم کردن: در فعال-۶
 .دهدیم

 توسعۀ سرعت 
نوع  ين. در اباشدیم یسرعت ينتروالا يناتتمر رود،یسرعت به کار م ۀتوسع یکه برا تیينااز تمر يکی
 یتزمان فعال ینتوسط ورزشکار و همچن شدهیمسافت ط رود،یسرعت به کار م يتتقو یکه برا يناتتمر

 .باشدیکوتاه م

 خودآزمایی -8-14

 شود؟یم یمبه چند بخش تقس یجسمان یآمادگ -۱

 .یدرا ذکر کن یجسمان یآمادگانواع  یهر کدام از اجزا -2

 یست؟چ یتنفس -یاصل استقامت قلب ترينمهم -۳

 .یدکن يفرا تعر یمصرف یژنحداکثر اکس -4
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 .یدده یحرا توض یرهوازیو غ یهواز یتفعال -5

 کرد؟ يترا تقو یتنفس -یاستقامت قلب توانیچگونه م -۶

 کرد؟ یینتع توانیرا چگونه م یهواز یتشدت، مدت و تکرار فعال -۷

 شود؟یاستفاده م یجسمان یکدام فاکتور آمادگ يابیارز یبرا آزمون کوپر -8

 .يیدآن را ذکر نما یعموم یمکرده و مفاه يفرا تعر یقدرت و استقامت عضلان -9

 .یدده یحرا توض يکرا نام برده و هر  ينتمر یهاانواع روش -۱۰

 کرد؟ يابیرا ارز یقدرت و استقامت عضلان توانیچگونه م -۱۱

 کرد؟ يابیرا ارز يریپذانعطاف توانیو چگونه م یدکن يفرا تعر پذيریانعطاف -۱2

 .یدو عوامل مؤثر بر آن را شرح ده را نام برده یانواع چابک -۱۳

 تعادل را توسعه داد؟ توانیچگونه م -۱4

 .یدآن را ذکر کن ۀتوسع هایکرده و راه يفتوان را تعر -۱5

 هایرعت و راهعوامل مؤثر بر س ینو همچن شودیم یمکه سرعت به چند بخش تقس یدده یحتوض -۱۶

 .یدکن یانآن را ب ۀتوسع


