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 فعالیت جسمانی زنان         در هر زمان و هر مکان

 تربیت بدني

 ردر واقع تربيت بدني اولين مفهومي كه به ذهن متباد
توجه به ويژگي  بدون،مي كند رشد و پرورش جسماني 

 ،است . تربيت بدني فرآيندي آموزشي  ،هاي رواني 
ف آن بهبود بخشيدن به اجرا و رشد تربيتي است كه هد

جسماني است .... تربيت  انسان از طريق فعاليت هاي

بدني شامل كسب و پردازش مهارت هاي حركتي ، 
آمادگي جسماني براي تندرستي و  توسعه و نگهداري

سلامت ، كسب دانش هاي علمي درباره فعاليت هاي 
تمرين و توسعه تصور و ذهنيت مثبت از  جسماني و

اي اجرا ليت هاي جسماني به عنوان وسيله اي برفعا

 عملكرد انسان است .  و
 ورزش

اصطلاحا ورزش به مجموعه اي از فعاليت هاي سازمان  
مهارت هاي  يافته اتلاق مي شود كه به منظور كسب

حركتي ، افزايش قابليت هاي بدني و ايجاد رقابت انجام 
، به مسائل سياسي  مي شوند . در اين فعاليت ها

اقتصادي واجتماعي توجه مي شود و از نظر رواني نيز ، 

ارضا جاه طلبي ازنظر دور نيست . به همين دليل براي 
رسيدن به اوج آمادگي ورزشي گاهي عدم توجه به 

فشار بيش از حد ارگانيسم بدن به چشم مي  سلامتي و
خورد ، به اين معني كه براي رسيدن به 

لاف مانند ايجاد شرايط مطلوب ، شايد اعمال خ ركوردهاي

مطلوب  غير طبيعي و زيان آور در بدن ، فشارهاي نا
فيزيولوژيكي ، دوپينگ يا رفتار مغاير با شئونات انساني و 

 اخلاقي اتفاق بيفتد . 
 تفاوت تربیت بدنی و ورزش

راه رفتن ، دويدن ، پريدن ، كوه پيمايي ، فعاليت هاي 
امنه ي تپه ها و بدني در هواي آزاد ، دويدن آرام در د

ها ، حركات كششي و نرمشي انجام فعاليت  جنگل

رقابت  هاي شبه ورزشي كه يا جنبه ي رقابت ندارند و يا
در آنها جدي گرفته نمي شود و خلاصه كليه فعاليت هاي 

منظم براي تقويت جسم  مختلف بدني و اعمال و حركات
د بي آنكه اسير رقابت و در نتيجه فشار بيش از حو روان 

رواني به منظور ارضا احساس برتري طلبي  جسماني و
 گردند تربيت بدني محسوب مي شوند .

 

  

از سوي ديگر همچنان كه گفته شد از ديدگاه تخصصي 

ازمان يافته اطلاق مي سورزش به مجموعه فعاليت هاي 
شود كه باعث ورزيدگي ، افزايش قابليت بدني و يادگيري 

 حركتي مي گردند . –مهارت هاي فيزيكي و رواني 

به عنوان نتيجه از مقايسه مفاهيم ورزش وتريت بدني 
ت كه ورزش ها حداقل بايستي داراي سه فمي توان گ

 ويژگي باشند : 

الف(. پرداختن به ورزش عموما باعث ايجاد مهارت هاي 
حركتي در افراد ورزشكار مي شود كه آنان را از غير 

 ورزشكاران ممتاز مي سازد .
ورزش ها درچهارچوب مقررات خاص منطقه اي  ب(. كليه

 يا جهاني انجام مي شوند .

ج(. عموم ورزش ها فعاليت هاي رقابتي هستند كه به 
 قصد كسب موفقيت و پيروزي انجام مي شوند

 

 فعالیت بدنی فواید 
 

فواید فعاليت بدنی منظم برای سلامتی بسيار 

ه دقيقه فعاليت بدنی متوسط مثلاً پياد 03است.حداقل
روی سریع،برای بدست آوردن بسياری از این اثرات کافی 

است.اگر چه با افزایش سطح فعاليت،فواید آن نيز 

 افزایش می یابد.
 

          فعالیت بدنی منظم:
 

 خطر مرگ و مير قبل از بلوغ را کاهش ميدهد.
 

خطرمرگ و مير ناشی از بيماریهای قلبی یا سکته مغزی 

یک سوم تمام مرگ ها را کاهش می دهدکه مسوول 
 هستند.

خطر ایجاد بيماری های قلبی یا سرطات روده ها را تا  
 درصد کاهش ميدهد. 03

 درصد کاهش ميدهد. 03را  2خطر ابتلای به دیابت نوع  

کمک ميکند تا احتمال ابتلای به فشار خون بالا را که  
 یک پنجم جمعيت بالغ دنيا را گرفتار کرده کاهش یابد.

 
به پيشگيری یا کاهش استئوپروز کمک ميکند،خطر  

 درصد در زنان کاهش ميدهد. 03شکستگی لگن را تا 
 

 

  

خطر ایجاد دردهای ناحيه کمر را کاهش  

 ميدهد.

 

باعث ترفيع سلامت روحی و روانی  
ميشود.اضطراب،استرس و احساس 

 افسردگی و تنهایی را کاهش ميدهد.
 

ل مصرف کمک ميکند تا از عادات خطرناک مث 

سيگار،الکل و سوءاستفاده از مواد مخدر و 
رژیم غذایی بد و خشونت مخصوصاً در 

 کودکان و نوجوانان جلوگيری شود.
 

کمک ميکند تا وزن بدن را تنظيم کرده و خطر  

درصد نسبت به افراد بی تحرک  03چاقی را 
 کاهش ميدهد.

 
کمک ميکند تا استخوانها،عضلات و مفاصل  

م و افراد دچار حالات سالمی داشته باشي
ناتوان کننده مزمن را از نظر قدرتی تقویت 

 ميکند.

 
دردناک مثل ميتواند به درمان حالت های  

 کند. کمردرد و زانودرد کمک
 

 



 
 

 ه روي ) قدم زدن(فوائد ومحسنات پیاد

پياده روي فعاليت فيزيکي مورد نياز شما را تامين 

مي کند. اين فعاليت ورزشي نه تنها هزينه اي را به 
شما تحميل نمي کند بلکه فاقد معايبي است که 

فعاليت هاي فيزيکي ديگر ممکن است در بر داشته 
 باشند. فوائد و محاسن پياده روي عبارتند از:

زي به کسب مهارت و يا تهيه * پياده روي نيا
گران قيمت ندارد. وسايل مورد نياز عبارتند   تجهيزات

از : يک جفت جوراب کتاني و يک جفت کفش 
 محافظتي خوب و مناسب.

*در هر مکاني مي توان پياده روي کرد. شما مي 
توانيد در مراکز خريد پارک ها و خيابانهاي اطراف محل 

 سکونت خود پياده روي کنيد.

 پياده روي در هر مکاني امکان پذير است.* 

* شما مي توانيد در جريان پياده روي از تماشاي 

ديدني هاي مسير راه پيمائي و از مصاحبت دوستان 
 و همراهانتان لذت ببريد.

 رفع خستگی بعد از یك روز كاری سخت

فرسا به منزل با انجام بعد از یك روز كاری سخت و طاقت

 كار روزانه را از تن به در ببرید چند حركت ساده خستگی

یكی از نكات جالب در این تمرین ورزشی، نياز نداشتن 
توانيد در هر شما می .نسبت به گرم كردن بدن است

 حالتی تمرین را شروع كنيد.

  

  

 

 

 

 

 

  :حركت اول

پاها را تا آنجا كه در  .مطابق شكل یك، ابتدا دراز بكشيد
رید. سعی كنيد در شكل نشان داده شده بالا بياو

جلسات ابتدایی خيلی به خودتان فشار نياورید. این 

 .مرتبه و در یك ست )مرحله( اجرا كنيد 50حركت را 
  :حركت دوم

مطابق شكل دوم قرار بگيرید و سعی كنيدخود را به عقب 
بكشيد، تا جایی كه به عضلات كمر فشار زیادی وارد 

خستگی نشود. این حركت به ميزان بسيار زیادی، 

مرتبه و در یك ست این  53كند. عضلات كمر را برطرف می
 .حركت را انجام دهيد

  :حركت سوم
كه قدرت دارید، مطابق شكل قرار بگيرید. سپس تا جایی

بدن خود را مطابق شكل بالا بياورید. انجام این حركت 
كمی مشكل است، لذا خود را در جلسات ابتدایی 

مرتبه و در یك ست اجرا  53این حركت را  .خسته نكنيد

 .كنيد
  :حركت چهارم 

حركت بسيار منحصر به فردی در برطرف كردن خستگی 
روزانه عضلات به خصوص عضلات كمر است. مطابق 

شكل به روی شکم دراز بکشيد و حركت را اجرا كنيد. تا 

 .ست انجام دهيد 0مرتبه و در  50حد امكان آن را 

 

 

  

 

 

 ورزش یا فعالیت بدنی؟
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