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 به نام خدا
 ایمنی و بهداشت در درس تربیت بدنی

بهداشت  -2ایمنی و خطر در تربیت بدنی کودکان دبستانی ترجمه بیتا عباسپور  -1منابع : . مدرس : دکتر هادی حسینی علویجه

 و ورزش دکتر عهدیه یداله زاده

 ها و کلیات: سرفصل1جلسه 
سلالاتمت دانش آموزل لباسل لباس های ممنو ل وسلالاایص شلالاعذلالایل معنوریت دانش آموزان از انجا   معلم و دانش آموز: (1

گزارش -1فعالیت های ورزشیل دانش آموزان استثناییل خطر و حوادثل در هنگا  بروز حوادث چه کارهایی باید انجا  داد: 

چگونگی جابجایی وسلالالاایص در سلالالااعت درس تربیت بدنیل معلم ، تجهیزات و محیط: ( 2 .کمک های اولیه -2حلاادهه 

راهکارهای مدیریت خطر در مدرسلالاهل لباسل مدیریت خطر: ( 3فعالیت در سلالاطوب بازل سلالاطوب در مسیپ سلالار وشلالایده 

 هر در قانون رعایت ها: بازی( 4کفشلزیورآلاتل اصول تمرین بی خطرل جعبه کمک های اولیهل فعالیت های خارج مدرسه

 به اه تیم بازیکنان هال تقسیم بازی بسلاکتبال(ل جهت حلقه ل دروازه تیرهای)  تجهیزات و وسلاایص ایمنی از بازیل اطمینان

 و گریزی و تعقیبی های مشلالاع ل فعالیت عتئم با ها بازی زمین معلمل جداکردن لساظل مشلالاارکت هر از مسلالااوی طور

  وستل مول از مراقبت و فردیل بهداشت بهداشتبهداشتل  تعریفبدنی:  تربیت درس ستاتت در بهداشتت( 5 رقابتی

 های جسمانیل روش روانی بهداشت بر ورزش روانیل تاهیر بهداشتل بهداشت آموزش ورزشیل اهداف چشمل بهداشت ناخنل

 و بهداشت( 7 واگیردار غیر های دارل بیماری واگیر های بیماری :ورزش و بیماری( 6 ورزشل خستگی با استرس کاهش

( 8 ورزش با آن ارتباط و معدنیل چاقی هال مواد هال ویتامین هال چربی مغنیل کربوهیدرات مواد هال انوا   روتئین: تغذیه

 برنامهل مدارس در بهداشت اهمیت دلایص :مدارس در بهداشت( 9 کردن کردنل سرد گر  :تمرینی های العمل دستور

 زمین بهداشتل ورزشی های سالن بهداشتل ورزشی اماکن بهداشتل مدارس در ورزشی بهداشلاتل مدارس بهداشلاتی های

     هوا و آب و ورزشل ورزشی  وشاک بهداشتل ورزشی های اردوگاه بهداشتل ورزشی های

 : معلم و دانش آموز (1) فصل  2جلسه 

 سلامت دانش آموز : 

  یکی از فاکتورهای مهم بسث سلالاتمت دانش آموزان اسلالات . زیرا در یک مسیپ باز در حیاط مدرسلالاه یا

سلالاالن ورزشلالای هسلالاتیم . ببه ها با انردی زیاد ل جهت تعلیه هیجانات وارد کتس درس ما می شلالاوند و 

مسدودیت های کتس درس نظری را ندارند  س احتمال اینکه صلالالادمات زیادی ببینند در این سلالالااعت 

بسلالایار مهم  توجه به سطح توانایی های دانش آموزان و دشواری مهارتوجود دارد به همین دلیص 

  ()تفاوت های فردیاست.دانش آموزان از نظر سطح توانایی متفاوت هستند. 

 .خطرات احتمالی در مدرسه و دستور العمص های دوری از آن ترویج داده شود 

 ...( هن ورزشی، پیراکفش ورزشی، شلوار ورزشی) لباس : 

 )... لباس و کفش مناسب فضای سر وشیده ) لباس راحت ل آستین بلند ل کف کفش صاف و روشن 

  ( لباس و کفش مناسب فضای سرباز )... ترجیسا آستین کوتاه 

 زیر  لل ترجیسا آستین کوتاهدلباس و کفش ورزشی مناسب در هوای گر  ) لباس از جنس  تستیک نباش

 قرار نگیرند ل مرتب آب بنوشند و...(تابش مستقیم آفتاب 

 )...لباس و کفش ورزشی مناسب در هوای سرد ) حتما گرمکن ورزشی به همراه داشته باشد 
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  3جلسه 

 لباس های ممنوع 

 ).کفش غیرورزشی و صندل ) به هیچ وجه اجازه ندهید با کفش غیرورزشی در فعالیت ها شرکت کند 

  حیاط ورزشی( ) به خذوص در وشیدن جوراب بدون کفش 

 لباس ورزشی با زیپ باز   

 یراهن و دامن یا تاپ گشاد  

  شلوار تنگ یا جین 

  به هیچ وجه اجازه ندهید ( ای برهنه ( 

 ممکن است  یراهن  اره شود(   یراهن تکمه دار ( 

بود از  در جلسه معارفه تما  این موارد را گوشزد کنید . هرجلسه ای که دانش آموز این موارد را رعایت نکرده

 فعالیت منع شود ولی در طول کتس در دید شما باشد یا به شما کمک کند.

 4جلسه 

 وسایل شخصی و زیور آلات 

 ( در ساعت تربیت بدنی استفاده نکنند و اگر به همراه سلااعتل گردنبندل گوشلاوارهل النگول انگشترل موبایص

یا تسویص مدیرل معاون مدرسلالاه دهید که داشلالاتند از آن ها تسویص بگیرید و در یک جای امن قرار دهید 

 بگیرند.(  س بعد از اتما  کتس

 در صورتی که خارج کردن آن ها سعت ی فیکس کردن گوشواره یا انگشتر )استفاده از چسب جراحی برا

 است(

 ( از قسلامت هایی که سلاایه هسلاتند استفاده کنید ل آموزش کوتاه باشد ل مسافظت در برابر نور خورشلاید

آموز فعال نیست یا در مسابقه شرکت نمی کند در سایه بایستد ل مرتبا دست و صورت خود وقتی دانش 

 را بشویند ل آب بنوشند و ....(

 ل اگر نمی تواند بدون عینک فعالیت کند در فعالیت های عینک طبی )نشلاکن باشلادل اگر نیست دربیاورد

توصیه کنید عینک مناسب  یل در ابتدای سال تسذیلشلارکت نکند معذلاوصلاا ورزش های تو ی رقابتی

 (تهیه کند

 ( اجازه انجا  فعالیت ورزشلای ندهید معذلاوصلاا تو ی و گروهی زیرا ممکن است باعث دسلات گچ گرفته

 آسیب به خود و دیگران شود(

 (دست آتص شده )مثص دست گچ گرفته 

 5جلسه 

 معذوریت دانش آموزان از انجام فعالیت های ورزشی 

   کند زرعنوان کند از چه فعالیت هایی حتوصیه نامه  زشک باید مشع. 
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  در صورت وجود ضرب دیدگی ل خراشیدگی ل حالت تهو  ل باند یبی دیگر نیاز به هماهنگی با والدین یا

 توصیه نامه  زشک نمی باشد. ) آن جلسه را به دانش آموز استراحت دهید (

 د ) باید گواهیننجا  فعالیت می باشسرماخوردگی : در این مورد والدین خواستار معنوریت فرزندشان از ا 

 زشلاک همراه داشته باشد ( ولی معلم می بایست با توجه به شرایپ جسمی انجا  بعضی فعالیت ها را از 

در آموزش ها حضلاور داشلاته باشد ولی می تواند در  .او بعواهد مثص حرکات کشلاشلای ل نرمشلای سلابک

 فعالیت رقابتی و سنگین شرکت نکند.(

 ثناییدانش آموزان است

  می و توجه به توانایی های جسفرصتی برابر برای استفاده از ساعات تربیت بدنی برایشان مهیا گردد. ) با

 (ذهنی

  فرصلات بروز توانایی هایشلاان ایجاد گردد. ) یک جای مناسلاب را مشع  کنید ل نظارت و کنترل کافی

 داشته باشید(

 اید متناسلاب با فیزیک بدنی باشد ل تمرینات باید الگویی مناسلاب با نیازهایشلاان تهیه گردد. ) تمرینات ب

نسلالابت به تمرینات ببه های عادی سلالابک تر و راحت تر باشلالاد تا بتوانند با لنت بیشلالاتری فعالیت ها را 

 انجا  دهند.(

  توجه بیشتر به تفاوت های فردی و نظارت بیشتر لاز  است. ) زیرا توانایی هایشان با ببه های عادی فرق

 می کند.(

 6جلسه 

 خطر  و حوادث

 بدنی و  راهکارهای درسلات در مقابله با خطر و حوادث در مدرسلاه باید مشع  باشد. )در ساعات تربیت

آموزان را داشلالالاته و دیدگی دانشغیر تربیلات بلادنی معلم باید آمادگی لاز  برای مواقع خطر و آسلالالایب

اقدامات  زشکی در صورت نیاز در مرحله بعد دیدگی انجا  شود تا های اولیه لاز  در موقع آسلایبکمک

 انجا  شود(

  روش تدریس باید مطابق با فعالیت باشلاد. )در طراحی طرب درسلای باید تمرینات از سلالااده به مشکص در

آموزان ماهر در زا ترجیسا اسلاتفاده نشود یا کم استفاده شود. از دانشنظر گرفته شلاودل تمرینات آسلایب

ی بهتری به عنوان الگو استفاده شود تا بقیه نیز بتوانند یاد رشلاته ورزشلای تدریسی یا دارای سابقه ورزش

 بگیرند و اجرا کنند(

 آموزان مورد توجه قرار گیرد.مسص و نو  ابزار مورد استفاده و سطح توانایی دانش 

  دوره ضلالامن خدمت خطرات احتمالی در مسیپ مدرسلالاه خذلالاوصلالاا در بار سلالاال یک 3تمامی معلمان هر

 بگنرانند.بدنی را ساعات تربیت

 العمص را نشان دهند.معلمین تربیت بدنی در هنگا  بروز حوادث با بیشترین سرعت بهترین عکس 
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 در هنگام بروز حوادث

 (ها و مشکتت ساده)بریدگی معالجه در مسص 

 در صورت خاص بودن مشکص( انتقال به بیمارستان با وسایص نقلیه  رسنص یا آمبولانس( 

 مثص مشکتت گردنی و ستون فقرات( دیدهرکت دادن فرد آسیبخطر بودن حاطمینان از بی( 

 تماس با والدین 

 .حتی در خارج از مدرسه سالن یا زمین ورزشی باید مراحص بالا انجا  شود 

 7جلسه 

 گزارش حادثه

 زمان و مکان حادهه 

 دیده بدن و ...()مشکص فردل قسمت آسیب دیدهاسم و وضعیت فرد آسیب 

 جزئیات حادهه  

 های درمانی و اولیه و وسایص استفاده شده()کمک جزئیات مکان و تجهیزات مورد استفاده در حادهه 

 آموزان با سن بالال بهترین شاهدان: مدیرل معاونین و معلمان حاضر در )دانش هااسامی شاهدان و امضا آن

 آموز و بیمهجهت  یگیری دانش (مدرسه که واقعه رو دیدند

 های زمینل فاصله خطر نمودن مسص )مثص مرتفع کردن  ستی و بلندیشلاده جهت بیهای انجا  فعالیت

آموزان تا اولین مانعل جابجا کردن دو متری لاز  از خپ طولی و عرضلالالای مسوطلاه آموزش یا بازی دانش

های خاص جداول و تیرهای دروازه و هندبال و بسکتبال موانع داخص مسوطه آموزشل جارو کردنل  وشش

 ل(  و والیبا

 شرب چگونگی حادهه  

 های اولیهکمک

 های اولیه در مدرسهوجود جعبه کمک  

 جعبه در دو نقطه  2 وجود در دسترس بودن آن )همه افراد از مکان جعبه اطت  داشته باشندل همبنین

 کند(تر میرسانی را سریعکمکمدرسه 

 بتادینل چسبل باندل قیبی و ...()چک کردن وسایص در همان ابتدای سال تسذیلیل  لواز  موجود در آن 

 نباید جعبه به دیوار  یچ و رولپتک شود( قابص حمص بودن آن( 

 های اولیه نوشته شود()روی جعبه کمک های نزدیک به مدرسهلیست اسامی  زشکان و درمانگاه 

 8جلسه 

 معلم، تجهیزات و محیط 2فصل 

 .عد  استفاده از وسایلی که سالم نیستند 
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 ی اهای تور والیبال و بدمینتون و ...( در گوشههال تیربزرگ )نیمکتل جعبه انعطافل تشک نگهداری وسایص

 از سالن یا خارج سالن

 ایهای کیسهقرار دادن وسایص کوچک )توپل کیسه شن( در سبد یا تور 

 های بازیآویزان کردن آنها به دیوار مثص حلقه هولاهوپ یا طناب 

  متر از اولین مانع مثص  2)مسوطه بازی حداقص باید  زمین بازی رعایت شود.متر فاصله با خطوط  2حداقص

جدولل ماشلاینل  ارکینگ دوچرخهل سلاتون ساختمانل سطص آهنی زباله و ... فاصله داشته باشد. با رعایت 

آموزان از نظر حقوق ورزشی معلم تربیت بدنی از این موضو  این فاصلهل در صورت بروز حادهه برای دانش

آموز صلاورت گرفته است. اگر امکان جابجایی احتیاطی خود دانششلاود و اتفاق افتاده به خاطر بیا میمبر

ها را جابجا کرد در صورت عد  امکان جابجایی یا نبود فضای کافی جهت موانع وجود داشته باشد باید آن

 (کرد. های ایمنی ابری سفت برای موانع استفادهرعایت فاصله دو متریل باید از  وشش

 9جلسه 

 سطوح در محیط سرپوشیده

 .کف زمین حتما تمیز باشد 

 ها صورت  نیرد.به دقت  الیش شود تا چسبندگی کفش 

 .به هیچ عنوان خیس نباشد 

 شود از مسوطه بازی جدا شود.اگر به علت چکه از سقف خیس می 

 .تهویه آن به خوبی کار کند 

 ها نور شدید خورشید کنترل شود.با کشیدن  رده 

 ها دارای شیشه نشکن یا حفاظ باشد. نجره 

 فعالیت در سطوح باز

 .قبص از استفاده زمین بازدید شود 

 آوری شود.اشیاء زائد و خطرناک جمع 

  .فضولات  رندگان و حیوانات جارو شود 

 ها صاف گردد.ها یا برآمدگیها ترکحفره 

 ای نزدیک زمین رها شده جابجا گردد. اگر وسیله 

 11جلسه

 جابجایی وسایل

 آموزان آموزش داده شود.باید به دانش 

 نسوه بلند کردنل زمین گناشتن و نذب وسایص 
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 .نفرات خاص با توجه به جثه برای این کار انتعاب شوند 

 .دو نفر به  هلو وسیله را گرفته و از کشیدن روی زمین بپرهیزند 

 مدیریت خطر

 در مسلالایر رفتن به حیاط از دویدن  شلالاتن به کتساعمال نظارت کافی از لسظه خروج از کتس تا برگ(

 ها رفت و آمد کنند(سر و صدا و از  له جلوگیری شودل خیلی آرا  با صف و نظم و ترتیب و بی

 شرایپ مساعد زمین تمرین و بازی 

 گر  کردن و سرد کردن اصولی 

 های اولیهدر دسترس بودن کمک 

  تربیت بدنیاستفاده از لباس و کفش مناسب در ساعت درس 

 عد  استفاده از زیورآلات در ساعت درس تربیت بدنی 

 آموزان دارای مشکص جسمانی یا بیماری خاصتوجه بیشتر به فعالیت دانش 

 کنترل تجهیزات ورزشی مورد استفاده 

 11جلسه 

 مدیریت خطر 4فذص 

 ادامه مدیریت خطر

 ا نظم و سکوت از کتس خارج شوند. اعمال نظارت کافی از لسظه خروج از کتس تا برگشتن به کتس: ب

 از دویدن ببه ها جلوگیری کنید.

  شلالارایپ مسلالااعد زمین و تمرین بازی: قبص از برگزاری کتس در حیاط شلالارایپ را بررسلالای کنید از نظر

 نظافتل مانع ل شرایپ جویل یخ زدگی و... را چک کنید

   کردن بدن معذوصا زمانی که هوا گر  کردن و سرد کردن اصولی: یکی از اصول اصلی تمرین است. گر

خنک اسلالات بسلالایار مهم اسلالات. حرکات کشلالاشلالای و چند حرکت نرمش عمومی لدویدن های نر  درجه 

حرارت بدن را افزایش دهید تا بدن آماده گردد. در آخر کتس چند حرکت کشلاشی جهت سرد کردن و 

 .دفع اسیدلاکتیک انجا  شود

  اولیه باید تکمیص شده باید دسترس و قابص حمص باشه. در دسلاترس بودن کمکهای اولیه: جعبه کمکهای

 اگر دو تا جعبه باشه که بسیار بهتره. و بعد از استفاده وسایص را تکمیص کرده و در جای خود قرار دهید

  اسلاتفاده از لباس و کفش مناسلاب در سلااعت درس تربیت بدنی: باید کامت ورزشلای باشد.  یراهن دکمه

 .ه و .. استفاده نگردددارلشلوار لیل   وتین چکم

  عد  اسلالاتفاده از زیورآلات در سلالااعت درس تربیت بدنی : اگر کسلالای داشلالات ازشلالاون بگیرید آخر کتس

 .تسویص دهید و تنکر دهید از جلسه بعد نیارن
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  توجه بیشلاتر به فعالیت دانش آموزان دارای مشکص جسمانی  یا بیماری خاص: مثت افراد دیابتی ل قلبیل

در  رونده  زشکی آنها حتما درج شده به آنها توجه کنید و فعالیتهای خاص را از آنها  کف  ای صاف و...

 .بعواهید

  کنترل تجهیزات ورزشلای مورد اسلاتفاده: همه تجهیزات باید در نظارت و کنترل معلم ورزش باشد. نسوه

 .آوردن و حمص را آموزش دهید دونفره بیارن سه نفره اگه سنگینه

 12جلسه 

 مدیریت خطر

مدیریت خطر یعنی جلوگیری از تما  وقایعی که میشلالاه با اجرای یک سلالاری از دسلالاتورالعمص ها و قوانین و 

مقرارات و کنترل و نظارت از به وجود آمدن صلالادمات خاص  به دانش آموزان در سلالااعت درس تربیت بدنی 

ا رفع کنیم. نسوه رفت جلوگیری کرد. چطور؟  هر وسیله یا مانعی که امکان برخورد دانش آموز هست باید آنر

و آمد دانش آموزان در  له ها و طبقات معتلف باید رعایت کنند. نکاتی که موقع بازی باید رعایت کنند باید 

 به دانش آموزان گوشزد کنیم.

 .در حمص وسایص ورزشی است مهمترین نکته کنترل و نظارت کافی 

 مدیریت خطر

 کتس تربیت بدنی نیازمند وسلاایص ورزشلای هستیم  کنترل و نظارت کافی در حمص وسلاایص ورزشلای: در

مثص بارفیکس خوابیده برای اندازه گیری استقامت کمربند شانه ایل یا استفاده از  رش جفت برای اندازه 

 گیری قدرت انفجاری  اهال یا جعبه انعطاف برای انعطاف  نیری بدن. باید مراقب باشند در حمص وسایص

  :در جای سردسیر باید توجه کنید حیاط مدرسه را چک کنید تا یخ زدگی توجه به شلارایپ آب و هوایی

آب و.. را بررسلای کنید و اون سلااعت رو در کتس برگزار کنید با فیلم آموزشلای و بازیهای کتسی انجا  

بدید. اگر  در جای گرمسلایر هسلاتید آموزش را کوتاه بکنید و توصلالایه به رفتن به سایه و خوردن آب و 

 رت را یادآوری کنیدشستن دست و صو

  توجه به دانش آموزانی که در فعالیتهای ورزشلالالای شلالالارکت نمی کنند: در هر کتسلالالای ممکنه این مدل

افرادی باشلاند که باید با دانش آموز صلاسبت کرد و اگر دیدید چندین جلسلاه گنشته و نمیعواد شرکت 

شع  شود اگر مشکلی نبود و کنه به مدیر مدرسه اطت  دهید تا با والدین اطت  دهد تا ریشه مشکص م

بدون هیچ مشلالاکلی نمیعواد شلالارکت کنه گوشلالازد کنید که قسلالامتی از نمره به فعال بودن در کتس 

اختذاص داره. در صورت موارد  زشکی نامه  زشکی بیاره. و با توجه به آن به اندازه توانایی او از او تمرین 

 بعواهید

 لیت خارج از مدرسه: ممکنه در اوقاتی از سال خارج مدرسه اطت  رسلاانی به والدین از انجا  هر گونه فعا

 نیاز به فعالیت باشه مثت سالن های دیگرل مسابقه و.... که از والدین حتما رضایت نامه بگیرید
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  توجه و نگهداری  رونده  زشلاکی دانش آموزان: در اول سال تسذیلی یک فر  خاص به دانش آموز داده

راحی و... که این فر  در  رونده آنها هبت میشلالالاه و در اختیار معلم قرار میشلالالاه در مورد بیماری ها و ج

میگیره و با توجه به سابقه  زشکی دانش آموز باید بگید چه فعالیتهایی را انجا  بده کدوما رو انجا  نده. 

 سعی کنید در طول سال حتما به  رونده  زشکی ببه ها نگاه کنید و تو دفتر کنار اسمش مثت بنویسید

 مشکص قلبی داره

 : بازی ها7فصل 

بعد از اتما  قسلالامت آموزش ل ببه ها نکات و تکنیک ها رو در قالب بازی انجا  میدهند. مهمترین نکته اینه 

 .که ببه ها قوانین هر بازی را رعایت کنند

 رهل یرعایت قانون در هر بازی: چون اگر قانون رعایت نشهل آسیبها بیشتر میشهل بازی کنترلش از دست م

خطا زیاد میشلالاه توجه به حرف داور نمیشلالاه و برخورد ها زیاد میشلالاه وهر کی هر جور دوس داره بازی 

میکنلاه. اول بلاازی گوشلالالازد کنیلاد که قوانی را رعایت کنند اگر نکردند بازی را متوقف کنید و تیم های 

 دیگری رو بیارید زمین

 ه بسکتبال(: اول سال تسذیلی تیر دروازه ها اطمینان از ایمنی وسایص و تجهیزات ) تیرهای دروازهل حلق

را چک کنید از هابت بودن آن اطمینان یابید از سالم بودن حلقه بسکتبال و .. از نطر سالم بودن و ایمنی 

 چک کنید

 جهت بازی ها 

 تقسیم بازیکنان تیم ها به طور مساوری از هر لساظ 

 مشارکت معلم 

  جدا کردن زمین بازیها با عتیم مشع 

 13 جلسه

 بهداشت فردی

بهداشلات فردی یعنی  یروی افراد جامعه از یک سلالسلاله دسلاتورات و عادتهای بهداشلاتی و دوری جستن از 

عادتهای غیر بداشتی که مجموعا باعث می شه تا افراد جامعه در معرض بیماریها قرار نگرفته و به بیماریهای 

 .معتلف دچار نشند

ردیم غنایی تمرین ورزش  وشاک استسما  وضع ظاهریل خستگی نکات مهمی مثص خوابل استراحت نطافت 

 زندگی منظم رعایت دستورات بهداشتی از نکات مهم بهداشت فردی به حساب میان

 مورد اشاره کنیم: 4اگر یک سری خدمات را در بهداشت بعواهیم اشاره بکنیم میتوانیم به 

 به بیماری ها و انجتم  آموزش های لاز  بهداشتی نکته اول : طب  یشگیری : که به منظور  یشگیری از ابتت

نکته دو : بهداشلات اجتماعی: به شکص گروههای معتلف اجتماعی در برابر خطرات معذوص طبقات آسیب 

  نیر میتونه انجا  بشه
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این طبقات شلالالاامص ماردان کودکان افراد مسلالالان افراد معلول افراد دارای مشلالالاکص روحی که نیازمند دریافت 

 اعی زیادی هستندخدمات اجتم

 نکته سو  : طب اجتماعی: یعنی ایجاد تدابیر بهداشتی در بیمارستان ها و درمانگاهها

 : بیمه اجتماعی: همان قوانین تاسیسات تجهیزات و مراقبتهای بهداشتی را شامص می شود4نکته 

 در صورت بروز هر نو  بیماری از گسترش آن در مراحص اولیه جلوگیری کنید

 پوست:

از مهمترین اجزای بدن که باید به بهداشلات آن توجه کنیم.  وست از یک طبقه خارجی  وششی به نا  یکی 

 ا یدر  و یک  طبقه داخلی به نا  جلد یا در  تشکیص شده

بافت زیر وشلاشلای  وسلات که معمولا داری چربی اسلات جلد را به بافتهای زیرین  وست متذص میکنه. در  

داره دارای عروق خونی زیادی اسلالات به همین دلیص  وسلالات قدرت ترمیمی برختف ا یدر  که عروق خونی ن

 فراوانی دارد. 

 عتوه بر اینکه  وست  وششی برای بدنه می تونه به عنوان عاملی برای هابت نگه داشتن دمای بدن عمص کند.

 :وظایف اصلی  وست

 وششی برای اعضای داخلی  

 در دفع مواد زاید از بدن نیز دارد دفع گرمای بدن با تعریق: عتوه بر تعریق نقشی 

  مانع از دست دادن آب ل خون ل مایعات از بدن می شود: یک  وشش دفاعی است. در صورت زخم سریع

 ضدعفونی و  انسمان کنید

  جنب اشعه خورشید:  وست با جنب اشعه خورشید شرو  به ساخت ویتامین د می کند که این ویتامین

دارد.  وست با جنب اکسیزن و دفع دی اکسید کربن مقداری از کار  در سیستم دفاعی بدن نقش مهمی

 تنفس را هم انجا  میدهد

  گیرنده حسلای: گرما سلارمال درد ل به وسلایله  وست به سیستم اعذاب مرکزی انتقال داده میشه و به ما

 هشدار میده که این مشکص برای این قسمت از بدن به وجود آمده

 14جلسه 

 پوستبهداشت و مراقبت از 

  2تمیز نگه داشتن  وست:  وست تما  سطح بدن را  وشانده که سطح آن در بزرگسالان به طور متوسپ 

کیلوگر  اسلات. ضلاعامت  وست در بدن تغییر می کنه. نازکترین ضعامت آن در  3متر مربع و وزن آن 

 4حدود میلیمتر. و ضعیم ترین قسمت در کف دست و  اها در  1/0 لک چشلام هست چیزی در حدود 

میلی متر.  وسلات سلاالم نشانه های خاصی دارد:  وست سالم مسکم و نر  بوده و یک حالت فنری داردل 

اگر انگشلات رو به جاهای معتلف بدن فشار بدیم عکس العمص نشان داده و برمیگرده یعنی حالت فنری 

 داره. رنگ  وست نشان دهنده ستمت و شادابی بدنه
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 ی آبو هوای کثیف. دخانیات و مواد سمی رنگ و چین و چروک  وست را ردیم غنایی مناسب: رزیم غنای

 تغییر میدهد با الارفتن سن حالت ارتجاعی کمتر شده و چین و چروک بیشتر می شود. 

 حما  و شستن با آب و صابون 

 مراقبت و جلوگیری از بریدگی و سوختگی 

 استفاده از  کر  ضد آفتاب 

  استسما  تقریبا هر روز صورت گیرد. با آب و صابون انجا  شود.حما  و شستن با آب و صابون: باید 

  مراقبت و جلوگیری از بریدگی و سوختگی: تا حد امکان جلوگیری کنید. چون باعث ایجاد حالت زمعتی

 میشه .

  اسلاتفاده از  کر  ضلاد آفتاب: چون زیر زیر تابش خورشلاید هسلاتید تو حیاط مدرسلاه ل باید به این مورد

 دانش آموزان یاد داد توجه کرد و به

 بهداشت مو

  مو دارای سه لایه بیرونیل میانی و داخلی می باشد: لایه خارجی کوتیکول نا  داره که از سلولهای  ولک

ساخته شده لایه میانی کورتکس نا  داره که از سلولهای رنگدانه تشکیص شده . یعنی رنگدانه مو در لایه 

نگ سلالالایاه یا هر رنگی که مو به طور طبیعی داره مربوط به این میانی مو قرار دارد. و رنگ سلالالافید یا ر

 قسمته. قسمت داخلی مغر مو نا  داره و در کنار هر مو یک ماهیبه و یک غده چربی نیز وجود داره

   برس کشلایدن و شانه کردن مرتب موها:  وست سر ماساد میگیره. جریان خون افزایش. رشد مو افزایش

 و ریزش کاهش می یابد

 ه کردن ماهیانه آن: باعث تقویت  یاز مو میشه و موها  ر  شت میشنکوتا 

  شلاستن با آب و صابون و شامپو مناسب: شامپوی معذوص موهای خودتان را استفاده کنید و به ببه ها

 یاد بدید

 استفاده از برس لشانه وحوله شعذی: استفاده مشترک باعث انتقال بیماری میشه 

 مواقع ضلاروری :  وسلات سر باید تنفس کنه و در معرض نور خورشید قرار  عد  اسلاتفاده از کته مگر در

 بگیره و باعث تقویت  یاز مو بشه. کته جلوگیری میکنه از این تنفس و باعث ریزش مو میشه

  اسلاتتفاده منظم کلسلایم و ویتامین ب: مذلارف ویتامین ها از طریق تغنیه درستل میوه سبزی قرصهای

 ویتامین

 15جلسه 

 اخنبهداشت ن

  بدی تغنیه باعث ترک برداشلاتن یا شلاکسلاتگی ناخن می شود: بدنه ناخن یا ساقه مو زنده نیستن موقع

کوتاه کردن هیچ دردی احسلااس نمی کنیم چون فقپ در قسمت ریشه به عروق خونی و اعذاب متذص 

 هستند
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 ویتامینه(  وست اطراف ناخن باید نر  و بدون ترک نگه داشته شود )استفاده از کر  های مناسب و 

  کوتاه کردن ناخن ها به طور مرتب با ناخن گیر به صلالاورت هتلی )با قیبی یا دندان کوتاه نشلالاود. منبع

 اصلی انباشتن میکروب و عامص بیماری است  س سریعتر کوتاه شود(

  جلوگیری از وارد آمدن ضربات شدید به ناخن ها 

  آن جلوگیری شلالاود )میتونه علت روحی روانی عادت جویدن ناخن نا سلاندیده و غیربهداشلاتی که باید از

 داشته باشد در ببه ها(

 بهداشت دهان و دندان

 .  ریشه دندان که در داخص حفره دندان قرار داره1بعش:  3ساختمان دندان :

 طوق یا گردن که مسص اتذال ریشه و تاج است 3. تاج که در قسمت خارج حفره دندان قرار دارد. 2

 لت خرابی دندان یا مشلاکتت داخلی: )ممکنهاز طریق مسمومیتهای دارویی ایجاد رفع بوی بد دهان به ع

شلاده باشلاه(. لثه های سلاالم صورتی رنگ و زیبا هستند اگر رنگ قرمز و ارغوانی  یدا کنند یعنی ناسالم 

هسلالاتند معمولا این لثه ها نر  هسلالاتند و موقع مسلالاواک خون جاری میشلالاه. در این نو  تور  لثه که 

ا  دارد یک نو  بیماریه که هنگا  نخ کشیدن و مسواک خون وارد دهن میشه. علت اصلی این دنژیویت ن

بیماری میتونه کمبود شلادید ویتامین سلای باشلاه. اگه به موقع درمان نشلاه این بیماری تبدیص میشه به 

بدن بیماری  یوره . این بیماری باعث لثه های چرکی میشلاه و اگه این چرک وارد خون شه ممکنه وارد 

 بشه و تما  بدن را عفونی کند.  س به مسض مشاهده دانش آموز را به متعذ  ارجا  دهید

 مسواک زدن و نخ کشیدن مرتب و اصولی: مسواک و خمیردندان را به عنوان جایزه در نظر بگیرید 

 رهیز از خوردن شیرینیجات : بین دندان گیر کرده باعث خرابی میشه  

  عد  آشامیدن آب سرد بعد از خوردن شیرینی: فریز شدن شیرینی بین دندان و تعریب دندان 

 معاینه سالیانه دندانها: یاد بدید سالی یه بار برن  دندانپزشک 

 جلوگیری از سرد و گر  شدن دندانها: بتفاصله بعد خوردن غنای گر  مواد سرد نعورند و برعکس 

 استفاده مرتب از دهانشویه 

 اده از خمیردندان مناسب دارای فلورایداستف 

  21 – 16جلسه 

 بهداشت چشم

 خوب و استراحت کافی 

 معاینه چشم در طول سال تسذیلی 

 عد  مطالعه صفسات متسرک 

  سانت هنگا  مطالعه 40تا  30رعایت فاصله مناسب 

 رعایت فاصله مناسب هنگا  تماشاشی تلویزیون 
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 استفاده از دستمال و حوله شعذی 

 چشم ها با دست های آلوده عد  لمس 

. گوش بیرونی. از تذادف یا عفونت های گوش جلوگیری 3. گوش میانی 2. گوش درونی  1بهداشت گوش: 

شلاود همبنین سلارایت عفونت از حلق و گلو به گوش میانی باعث درد شلادید در گوش و تور   رده شنوایی 

 کردن در آب های آلوده اجتناب کنید.شود. ترشسات بینی را با دستمال تمیز خارج کنید و از شنا 

 )... هنگا  تمیز کردن گوش از وسایص تیز استفاده نشود ) سوزنل خودکارل کلید و 

 از کارهای  ر سرو صدا اجنتاب کنید 

  هنگا  سلارماخوردگی و گوش درد از شنا و استعر رفتن اجتناب کنیدو بعد از استعر با دستمال کاغنی

 تمیز گوشها را خشک کنید.

 برای معاینه گوش سالی یکبار به  زشک مراجعه کنید 

 بهداشت دست ها و پاها

 دستها

  از ترک خوردن و زبر شلادن  وست جلوگیری کنید چون عتوه بر کاهش زیبایی باعث تجمع میکروب و

 باکتری می شود

 با آب و صابون مرتب دست ها شسته شود و از کر  های نرک مننده استفاده شود 

 واد غنایی و چشم ها باعث انتقال بیماری می شودتماس دست با م 

 از دست دادن با افراد بیمار اجتناب شود 

 پاها

 همیشه مواظب  اها باشید در غیر اینذورت با خستگی و ناراحتی  اها مواجه خواهید شد 

  بعلاد از تمرین  لااها را بشلالالاویید چون غدد عرق در  اها زیاد هسلالالاتند و باعث ایجاد رطوبت و عرق می

 بار  اها را بشویید( 2یا  1)روی شود

  شستن جورا بها و قرار دادن آن ها زیر نور آفتاب 

 بعد از شستن  اها با حوله بین انگشتان را اک و خشک کنید 

 ناخن ها را مرتب  با ناخن گیر کوتاه کنید 

 رای هر اسلاتفاده از کفش مناسلاب: به راحتی  ا در آن قرار گیردل ضلاعامت  اشنه و  نجه رعایت شود و ب

فعالیت کفش مناسلاب آن اسلاتفاده شلاود. )نو ل جنس و اندازه برای ورزش تعذلالاذی مورد نظر مناسب 

 باشد(

 : بهداشت روانی5فصل 

 بهداشت روانی یعنی  یشگیری از بیماری های روانی 

 جسمانی –تاثیر ورزش بر بهداشت روانی 
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 بهره گیری از انردی اضافی 

 تفریح و نشاط 

 جبران کمبود فعالیت 

 عمص غریزی که انجا  آن موجب رضایت نسبی در زندگی ماشینی می گردد 

 :ل بیشلالالاتر تنهایی طلب عد  رعایت بهداشلالالات روانی ) توجه افراطی به فعالیت ها ورزش و افستتردگی

گی برگشت  نیر می باشد یعنی ممکن است چند ماهی نباشد ولی چند ماه بع باز گردد. شود( افسردمی

درصد افراد کم تسرک افسردگی دارند و ورزش برای افسردگی سطح  ایین  33 تسقیقات نشلاان داده اند

 مناسب می باشد.

 تاهیر ورزش بر بی خوابی 

 ورزش و استرس 

 روش های کاهش استرس با ورزش

 انجا  تمرینات منظم بدنی با دفع انردی اضافی و خستگی 

 داشتن احساس مطلوب در نتیجه انجا  ورزش 

 شنا کردن 

 تعلیه هیجانات ورزش بوکس جهت 

 کوه نوردی و دوچرخه سواری 

 پیشگیری از افسردگی

 سعی کنید با ورزش بدن خود را قوی کنید 

 از بیکاری اجتناب کنید 

 از  نیرفتن چند مسئولیت به طور همزمان اجتناب کنید 

 در تما  کارها به خدا توکص کنید 

  چشمی باعث افسردگی می شود.تا جایی که مقدور است ساده زندگی کنید. تجمتت و چشم و هم 

 با افراد با احترا  بعورد کنید چون احترا  متقابص است 

 توقع بیجا و بی موردی نداشته باشید 

 استراحت کافی داشته باشید 

 اعتدال در غنا خوردن داشته باشید و از  رخوری اجتناب کنید 

 هفته ای یکبار استراحت و طبیعت گردی داشته باشید 

  دیگران دخالت نکنیددر اختتفات 

 مشکتت عاطفی را در سینه خود نگه ندارید و با یک نفر در میان بگنارید 

 برنامه ریزی برای هر روزتان داشته باشید 
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 استراحت کافی و خواب شبانه تاهیرگنار می باشد 

ود جگاهی هیجانات باعث بی خوابی می شود. با انجا  ورزش خستگی جسم به و: تاثیر ورزش بر بی خوابی

 می آید و فرد می تواند خواب راحتی در طول شب داشته باشد.

: فرد توانایی انجا  کاری را نداشلاته باشلاد و به مشکص روحی و روانی دچار می شود. استرس باعث استترس

 تغییرات جسمانیل روانی و رفتاری در فرد می شود.

افزایش ضربان قلبل افزایش فشار خونل افزایش آدرنالینل افزایش ادرار از موارد جسمانی  تغییرات جسمانی:

 استرس می باشد.

 عد  تذمیم گیریل نگرانیل عد  تمرکزل کاهش اعتماد به نفس و بی انگیزگی. تغییرات روانی:

 تند قد  زدنل تند  لک زدنل افزایش بی قراری و جویدن ناخن. تغییرات رفتاری:

یعنی تغییر ناگهانی در عملکرد ارگان های داخلی بدن که بتواند سیستم ایمنی بدن را مورد حمله  س:استر

قرار داده و آن را تضلاغیف کند. استرس به علت تذورات و تفکرات منفی در فرد یک سری تغییرات را ایجاد 

 .کرده و در جنبه های روانیل جسمانی و رفتاری فرد می تواند اختتل ایجاد کند

 انواع استرس

فرد بلاا دیلادن تسریکلاات مسیطی شلالالارو  به تفکرات منفی در مورد عملکرد روزانه خود می کند و  نو  اول:

 استرس درونی ایجاد می شود.

تسریکات مسیطی را دریافت کرده و شلالارو  به تفکرات منفی می کند سلالاپس در اهر تفکرات منفی  نو  دو :

 ی شود و در نتیجه استرس به وجود می آید.تغییرات روانی و جسمانی در او ایجاد م

 روش های کنترل استرس در ورزشکاران

 روش مهندسی مسیطی 

 روش کنترل اسرس از طریق بدنی 

 روش کنترل استرس از طریق شناخت 

 روش مهندسی محیطی

  کاهش میزان عد  اطمینان 

 مینان فرد می شلالالاود توجلاه زیلااد بلاه اهمیلات نتیجلاه: مهم بودن نتیجه فعالیت برای فرد باعث عد  اط

 همبنین بزرگ کردن نتیجه توسپ اطرافیان نیز باعث افزایش استرس فرد می شود.

 اگر استرس از نو  اول باشد می توان از روش بدنی یا سوماتیکی کنترل کرد که شامص:

  ریلکس تذلاویری: ورزشلاکار به جای آرا  رفته و تذویر ذهنی آرا  بعشی را تذور می کند.)قد  زدن در

 جنگصل کنار دریا و ...( و نف عمیق بکشد.
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  16قسلامت معتلف تقسیم کند و  16ریلکس  یشلارفته )ریلکس عذلابی(: ورزشلاکار عضلاتت بدن را به 

گروه تقسیم کرده و به صورت یک کص عضتت را منبسپ کرده و  4یا  7قسلامت در صورت  یشرفته به 

 آن ها را ریلکس کند.

 رس حتمن باید از نو  دو  باشد؛ در اینجا تفکرات منفی جای خود کنترل استرس از طریق شناختی: است

را به تفکرات مثبت می دهد. با تتش جواب حاصص نمی شود و باید تفکرات مثبت به جای تفکرات منفی 

جایگزین شلاوند. ترس از دادن جایگاه ورزشکار باید از ذهن او  اک شود و همیشه تفکرات مثبتی داشته 

 باشد.

 در کاهش اضطرابنقش ورزش 

 چرا ورزش درمانی رواجیافته اس 

 اعتماد به نفس 

 اعتماد به نفس در ورزش 

جانات می شود در ورزش شنا نیز استرس تعلیه می شود به خذوص هنگا  ورزش های رزمی باعث تعلیه هی

 شیرجه.

 ار گیرد.ورزش کوهنوردی و دوی استقامت می تواند در تمرکز بعشی و تقویت اراده مورد استفاده قر

 ؟:چرا ورزش درمانی رواج یافته است

 هزینه زیادی ندارد 

 تاهیر عمیق فعالیت های جسمانی بر  نشاط و شادابی اهبات شده است 

 مذرف داروهای شیمیایی در بعضی بیماران می تواند مشکتت زیادی به وجود آورد 

ی که برای خود قائص اسلالاا نوعی احسلالااس عاطفی اسلالات که فرد بر اسلالااس ارزش و اهمیتاتتماد به نفس: 

احسلااس می کند و احسلااس مثبت بودن نیازی اسلات که فرد در زندگی آن را احساس می کند د رحقیقت 

 احساسی است که ورزشکار از خود جهت نیص به موفقیت دارد.

همانگونه که مرد  جهت کسلاب آرامش و تداو  حیات نیازمند داشتن اعتماد به اتتماد به نفس در ورزش: 

هسلالاتند در فعالیت های ورزشلالای نیز نیازمند داشلالاتن اعتماد به نفس هسلالاتند. عتوه بر توانایی های نفس 

جسمانی و روانی داشتن اعتماد به نفس نیز مورد مهمی می باشد. )اعتقاد به  یروزی(. بعد از تتش و تمرین 

و همین تفمر باعث افزایش فرد با خود فکر می کند که من تما  تتش خود را کرده ا  و نتیجه خواهم گرفت 

اعتماد به نفس و ایجاد انگیزه درونی شده تا با تما  توان خود فعالیت مورد نظر را اناجا  هد.به اینگونه اعتماد 

به نفسل اعتماد به نفس مطلوب گفته می شلاود که فرد برد خود را حاصلاص تتش و کوشش خود می داند و 

د مقابص دانسته و در هر صورت احساس رضایت از خود خواهد باخت خود را حاصص تتش و کوشش بیشتر فر

 داشت.

 انرژی روانی
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ورزشکاران برای رسیدن به اجرای مطلوب فعالیت نیازمند برخورداری از سطح متعادلی از آمادگی جسمانی و 

 روانی هستند.

 (Dانردی روانی بالا + فشار روانی  ایین )فقدان استرس( = هیجانل شادی و نشاط )

 (Aردی روانی بالا + فشار روانی بالا )استرس منفی شدید(= اضطرابل خشم )ان

 (Cفشار روانی  ایین )فقدان استرس( + انرد یروانی  ایین + ریلکس ل آرامش )

 (Bانردی روانی  ایین+ فشار روانی بالا )استرس منفی شدید( + بیزاریل خستگی )

وارونه برای داشتن اجرای بهتر باید سطح متوسطی از انردی روانی و فشار روانی را داشته  Uسطح متوسپ یا 

 باشد.

 25 - 21 جلسه

 .دارد استراحت به نیاز که انسان بدن به طبیعت اخطار :جسمی خستگی

 :خستگی علص

= Bمتر.  100ای مثص دوی سرعت های چند هانیه= سلایسلاتم فسفادن: در فعالیتA: )های انردیسلایسلاتم (1

هوازی یا اسید لاکتیک:  س از اتما  سیستم فسفادن و تعلیه منابع سیستم فسفادن سیستم گلیکولیز بی

د مثص کشهایی که یک تا دو دقیقه طول میشود و در فعالیتشلارو  به اسلاتفاده از سلایستم گلیکولیز می

شود که های استقامتی از سیستم هوازی استفاده می= در فعالیتCمتر منبع این سیستم است.  800دوی 

 کند.(منبع اصلی آن چربی است. در صورت خالی شدن این منابع بدن احساس خستگی می

 بدن و عضله حد از بیش اسیدوزتجمع مسذولات حاصص از متابولیسم مانند اسیدلاکتیک:  (2

شود بدن احساس و باعث می دهدکه به مغز  یا  می مرکزی سیستم عذبی و عضلاتنی-یعذلاب اتذلاال (3

مدت مانند دوهای اسلالالاتقامت و ماراتن از منابع های طولانیخسلالالاتگی کند. اگر ورزشلالالاکاران در ورزش

فتد و اشود و درنتیجه خستگی دیرتر اتفاق میل ذخایر گلیکودن دیرتر تهی میکربوهیدرات استفاده کنند

شلالاده و باز هم  سلالاروتونینکنند باعث تولید  اگر هم  روتئین را به وعده غنایی قبص از مسلالاابقه اضلالاافه

 افتد.خستگی به تاخیر می

)تارهای قرمز و سلافید عضتنی(: قسمت اصلی عضتت بدن ورزشکاران سرعتی از تارهای  stو  ftتارهای   (4

و  سلافید تشلاکیص شلاده و بیشلاتر قدرت انفجاری دارند و تارهای سلالارعتی هستند و در دوهای سرعتی و 

. اما کسانی که عضتت آنها از تارهای قرمز رنگ تشکیص شده معمولا شونداسلاتفاده می قدرتیهای ورزش

 توانند خستگی را دیرتر نشان دهند.اندل تارهای کندانقباضی که میهای استقامتی موفقدر ورزش

 روانی و فکری -2 جسمی -1 :خستگی انواع

 و رفک فرسودگی باعث )نه حجم زیاد تمرین( تمرینی غلپ روشلاهای از اسلاتفاده دلیص به :فکری خستتگی

ود. شوقتی ختقیت و نوآوری در تمرینات نباشلاد و تمرینات یکسلاان باشد باعث دلزدگی می .شلاود می ذهن

 باشد.خستگی فکری یک وضع طولانی و تدریجی از خستگی می
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یر تست تاهممکن است زودتر از گرما و سرما متاهر شوند و دسلاتگاه تنظیم حرارت در کودکان کامص نیست و 

ا ه. خطر بزرگ شدن قلب هم در کودکان بالا است و عد  توجه به فشاری که به ببهگیرندخسلاتگی قرار می

 آید.ها به وجود میکنیمل مشکتت داخلی فراوانی برای این ببهوارد می

 خواب و استراحت _4 ماساد _3 گر  آب دوش _2 سرد آب دوش _1 :جسمی خستگی رفع چگونگی

 ورزش و بیماری

  ها و خذلالاوصلالایات مشعذی هست که یک حالت ناخوشلاایند اسلات که دارای نشلاانهبیماری: شتناخت

 تواند یک قسمت یا کص بدن فرد را تست تاهیر قرار دهد.می

  مزمن _2 حاد _1 :بیماری انوا 

 (ها سرطان)کشنده _3 شدید _2 ضعیف _1 :بیماری انوا 

دید ش کاهش یا افزایش . عوامص فیزیکی مثصانگص و کر  لباکتریل ویروس: عوامص زنده مثص زا بیماری عوامص

ها. عوامص شیمیایی مثص مواد سمیل هال تذادفاتل بریدگیل فشلاار هوال ارتفا  از سلاطح دریال ضلاربهبدن دمای

  های ارهی.فشار خون و بیماریهال قندل افزایش سربل جیوه. عوامص ناشناخته مثص برخی سرطان

 اجتماعی -2 فردی _1 :بیماری پیدایش برای زابیماری شرایط 

 رد سص بیماری) نژاد افتد و فشلاار خون در سالمندان(ل)آبله مرغان بیشلاتر در کودکان اتفاق می سلان :فردی

 در ویری مشکتت) جنس(, یا سرطان معده در دا ن است زیاد سفید وستان به نسبتآمریکا   وسلاتان سلایاه

 وضلالاع, دنتیک و وراهت(, های قندی در زنان بیشلالاتر از مردان اسلاتبیماری اسلات زیاد زنان به نسلابت مردان

دسلالات )مثص سلالاص یا امراض ناشلالای از سلالاوءتغنیه(ل شلالاغص افراد )بیماری ریه یا های تهیدر خانواده اقتذلالاادی

 .سرطان خون در کارگران معدن(

ها بسیار موهر است. این مذونیت ممکن است یدر ابتت به بعضی بیمار مذونیت و مذون بودن: مذون بودن

های خاص در اهر اکسیداسیونل نو  گروه خونیل سن مادر باردار و ... به وجود آیدل  س اگر بعواهیم در زمان

 توانیم این کار را انجا  دهیم.بسث مذونیت را داشته باشیم ما می

شرایپ و عوامص خارجی که بر زندگی فرد یا جامعه تاهیرگنار است. مسیپ فیزیکی )مثص آبل  عوامص مسیطی:

هال حشراتل انسان بیمارل گیاهان و حرارتل نور خورشلایدل زبالهل فاضتب(. مسیپ زنده یا بیولودیک )میکروب

اقتذادی اجتماعیل  هایدهند.(. مسیپ اجتماعی )سیاستحیواناتی که منابع غنایی و دارویی را تشلاکیص می

 عادات و رسو  رواج یافته در جامعهل اعتقاداتل توجه به خدمات بهداشتیل توجه به خدمات ایمنی(

 و قارچی)  وست _4...(  و ایدز) خون _3...( و اسهال, وبا) گوارش _2....(  و سص) هوا _1 :بیماری ورود انوا 

 ).... 

  واگیردار _2 واگیردار غیر _1 بیماری: انواع

ها یک موجود زنده بیولودیک به هایی که عامص مولد آنآن دسلاته از بیماری )تفونی(: واگیردار بیماریهای

 نا  میکروب است:
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 .از شع  به شع  دیگر قابص انتقال است 

 شود.ها با رعایت بهداشت و واکسیناسیون جلوگیری میبیشتر آن 

 ها قابص درمان هستند.بیوتیکبه وسیله آنتی 

ومیر به دلیص تراکم جمعیت هستند و عد  توجه کافی به بسث ترین عوامص مرگای جهان سو  مهمهکشلاور

 کند.های  زشکی و بهداشتی این بیماری سریعا انتشار  یدا میبهداشت و عد  توجه به مراقبت

 ها به بدن:های ورود بیماریراه

 شود.(می تنفس و مسیر هوایی بدن )میکروب سص از هوای آلوده وارد بدن 

 )دستگاه گوارش )وبا و میکروب اسهال از طریق غنای آلوده 

 تزریق سوزن آلوده و سرنگ مشترک 

 )خون )مثص میکروب استافلوکت 

 :واگیردار بیماریهای از پیشگیری های راه

 ترین راه(: مهمقرنطینه) بیمار جداسازی و شناسایی (1

 آگاه کنیم.های بهداشتی کشور را از بروز این بیماری سازمان (2

 انجا  شود. سطح بالاترین در نظافت و بهداشت لبیمار مسیپ عفونی ضد (3

 :واگیردار های بیماری مهمترین

 سالل با ترشساتی که از بینی ئ دهان  10حاد. بیشتر در کودکان زیر  روزه دوره 6جداسازی  :مرغان آبله

  روز است. 16تا  12نهفتگی ها ممکن است منتشر شود. دوران شود یا ترشسات تاولخارج می

 تمشکت و درد گلو موجببسیار مسری است و  که هستند ویروسها ماکرو بیماری این مولدعامص ) :ریونا 

. بستری بیمار و تما  وسایص شعذی و مسص خواب جدا شود. این ویروس اگر به شودمی دهانی و گلویی

 شود.غدد تناسلی  سران برخورد کند فرد عقیم می

 توسپ معلم ورزش قابص مشاهده نیست. عتئمی مثص سرخ شدنل خارش  :ورزشکاران  ای قارچی بیماری

ونه است گهای سنگین دارد. نسوه سرایت اینبین انگشتانل  وست  وست شدنل ترک بین انگشتانل تاول

ا که بکسانیرول کف استعرل جاهای مرطوب استعرل و که تماس زخم  وست  ای شع  مبتت به کف راه

و  شوند. عوارض بین انگشت سو  ای برهنه با جایی که این فرد قد  گناشته تماس  یدا کنندل مبتت می

رسدل ضایعات  وستی ها میشود و بعد به ناحیه کف  ا و درهایت به ناخنچهار  ابتدا عتئم مشع  می

. در مکان و شودآمدن آن بیشتر می کند و در فذص گرما سرایت و به وجوددر اهر عرق  ا شدت  یدا می

 شود. نواحی مرطوب و تاریک مستعد تکثیر و انتشار می

 باشد. مناطقی که به وسایص سلمونی و ضدعفونی توجه مسلاریل عد  رعایت بهداشلاتل قارچی می :کبلی

یابی هیششود. واکسن و دارو ندارد و با تشعی  و مداوای افراد مبتت کمک زیادی در رشود تکثیر مینمی

توان انجا  داد. بسث جداسلاازی بیماری مهم اسلات. جوشلااندن کته و البسه این افرادل بهتربن مکان: می
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 لواز  و مسیپ و بپوشاند را سلارخود باید فرد ها مفید اسلات.مسیپ مرطوبل غناهای  ر روتئین برای آن

 .بسوزاند باید را خود موهای سر موی اصتب از بعد و جلوگیری استعر به رفتن از و عفونی ضد را خود

  نو  که هسلات نو   نجالتهاب کبد اسلات.  :هپاتیت A وB  نو  هست خطرناکشایع و .A  در کودکان و

و با منشا هونی  است عفونی B نو افراد ساکن در مناطق مسرو  و دارای بهداشت نامناسب بیشتر است. 

دردل تهو  و در مراحص اشلالاتهاییل خسلالاتگیل دل: تبل قرمزی و التهاب گلول بیBهمراه اسلالات. عتئم نو  

رنگ و هاله شلالاود و اگر به حالت حاد خود برسلالاد ادرار خیلی  ررنگ میرنگ و ادرار  رمیانی مدفو  کم

 شود.رود و  وست نیز زرد میها رو به زردی میدرون چشم

 : جوشاندن آب آشامیدنیل رعایت موارد بهداشتیA یشگیری از هپاتیت نو  

: عد  اسلاتفاده از سوزن و سرنگ آلودهل استفاده از وسایص استریص شده Bیری از هپاتیت نو   یشلاگ

  زشکیل واکسیناسیون به موقع.آزمایشگاهیل دندان

 هستند. وراهتی اکثرا غیرواگیردار: های بیماری

 :ده آسیا دی رسلاانی. عمدتا در ساکنین مدیترانهل آفریقا و خون در نوعی اختتل بیماری ارهی و تالاسلامی

 یابد. می شود. مقدار هموگلوبین ساخته شده بدن کاهشمی

حوصلالگیل  رخاشلاگریل تلخ شلادن دهانل در حالت شلادید تغییر شکص جمجمهل  ریدگیل بیعتئم: رنگ

 آزمایشات معذوص قبص از ازدواج د و طسالل مشکتت روانی.  یشگیری:بزرگ شدن کب

 :ک آید و یبه خاطر بریدگی بدن و تماس با مسیپ آلوده به وجود می معمولا در بین افراد با سن کم کزاز

هوازی است و مسیپ زندگی آن در خاک و فضولات حیوانی است. انقباض عضتت فک نو  میکروب غیر

های این بیماری اسلات و سلاپس عضتت گردنل صورتل حلق و حنجره در بیمار ظاهر و آروارهل از نشلاانه

ند تواتواند طول بکشلاد و اگر جدی گرفته نشود میین روز و چندین هفته میشلاود. این بیماری چندمی

آید و که یک بریدگی در  وسلالالات به وجود میشلالالاود. زمانیفرد می مرگباعث خفگیل ایسلالالات قلبی و 

های شلالاسلالات و شلالاو مسص را تمیز توانیم بفهمیم در مسیپ آلوده بودیم یا نه باید بتفاصلالاله با مسلولنمی

بهترین روش این اسلالات که ورزشلالاکاران در قبال این  از سلالار  ضلالاد کزاز اسلالاتفاده کنیم. کنیم و ترجیسا

 بیماری واکسینه شوند.

 (بدن در رسانی اکسیژن در اختتل) :و حرکات ورزشی معذوص آسم آسم 

  یهوش بی و کرامپ و عضتنی گرفتگی با اغلب که است عذبی بیماری نو  یک) :ل صلار  و ورزشصلار 

 ( هست همراه

 ی(:ساز و سوخت بیماریهای) متابولیک بیماریهای

 ویتامین کمبود :اسلاتعوان  وکی D یا Ca بدن.  یشلاگیری: کلسلایم را جدی بگیریم. دریافت  در هردو یا

داری بیش از حدل شود. دوری از روزه مسدود قهوه و فسفر, نمک مذرفاز غنا و نو خورشیدل  Dویتامین 
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 الکص مذرف ازروی. مذرف داروهای مناسبل ویژه  یادهاستل بهوزش منظم؛ عامص مهمی در  یشلاگیری 

 .شود جلوگیری دخانیات و

 ر طبیعی قند خون دریز یا اندوکرینی هست که با افزایش غیرهای غدد درونترین بیماریاز شایع :دیابت

عروق و آورد و عوارض ها به وجود میمدت عوارضی مثص مشکتت کلیوی مثص عوارضی که در چشمدراز

توانند گلوکز مورد نیاز خود را به ها نمیآید و در آن یاختهاعذلالاابل به علت ارهی یا مسیطی به وجود می

رود و بعشلالالای از آن از ره ادرار دفع حد کافی از خون دریافت کنند. درنتیجه مقدار گلوکز خون بالا می

کنند تا بتوانند سلالاتفاده از چربی میها برای به دسلالات آوردن انردی شلارو  به اشلاود و درنتیجه یاختهمی

 ها به این دلیص لاغر هستند. تولید انردی کنند. اغلب دیابتی

 2 نو  و 1 نو  :دیابت انوا 

های شوند. سلولمبتت می سال 30 زیر افراد معمولا. میدهد تشکیص را ها دیابتی درصلاد 15 ال 10 :یک نو 

و شلاع  مجبورا انسلاولین را به صورت  شلاودنمی تولید انسلاولین رود وسلاازنده انسلاولین در بدن از بین می

های رقابتی این افراد شرکت نکنند و با . در زنگ ورزش و در بازیندااندا  لاغر اکثراکند. تزریقی وارد بدن می

 بقیه برخورد نکنند.

 شوند. و چاق مبتت می سال 30 بالایافراد  معمولا. دهدمی تشکیص را ها دیابتی درصد 90 الی 85 :دو نو 

تاری  .دهندمی دست از انسولین به را خود حساسیت سلالولها ولی میشلاود تولید انسلاولین دیابت نو  این در

 ها از عوارض این بیماری است.های کمرر و دیر خوب شدن زخمدیدل عفونت

 دیابت حاملگی: گنرا است.

 دیگرند.دیابت به علص معتلفل جراحیل سوءتغنیه و ... انوا  

 تاهیر ورزش و عوامص آن بر دیابت:

ها نشان داد که فعالیت بدنی روزمره در جلوگیری بر روی دیابتی 1991تسقیق حمدیچ و همکاران در سلاال 

 وابسته به انسولین موهر است.از دیابت غیر

 خطرات ورزش برای افراد دیابتی:

مربوط به انسولین و نیز اهر داروهای خوراکی ورزش در دراز مدت یا شدید ممکن است آن اهر هیپوگلیسمی 

 کاهش قند خون را تشدید کند و باعث افت شدید قند خون شود.

 مواردی که اصت نباید افراد دیابتی ورزش کنند:

که متوجه نیستند قند خونشان در چه حالیه. اگر قند خونشان را ندارند یعنی زمانیکه کنترل نامناسب زمانی

شلالابکیه چشلالام در اهر دیابت به وجود آمده باشلالاد نباید ورزش کنند. اختتل در عروق کوچک بیماری عروق 

وجود آمده باشلادل عوارض عذلابی ناشلای از دیابت تاهیرگنار استل عوارض کلیوی ناشی از دیابت و مدارک به

 دال بر اینکه فرد دیابتی بیماری قلبی دارد.

 :ها دیابتی اصلی مشکتت

 ویکلی مشکتت _1
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 چشم شکتتم _2

 روحی و اعذاب مشکتت _3

 بالا ریسک و بالا شدت با ورزشهای از باید همین خاطر به است زیاد ها دیابتی بیماری درمان فرآیند و  روسه

 .شود جلوگیری

 26-31جلسه 

 بهداشت و تغذیه:

 کند و به میانفعالاتی که موجود زنده مواد مغنی را وارد بدن خود وتغنیه عبارت اسلالات از مجموعه فعص

 رساند.های بدن میمذرف رشد و نمو و تامین انردی اندا 

بنابراین هر نو  ماده جامد یا مایعی که بعد از مذلارف و هضم شدن به مذرفل ترمیمل نگهداریل رشد و 

 های معتلف بدن و سایر اعمال حیاتی بدن برسد تغنیه نا  دارد.نمو بافت

به اندازه کافی در غناهای مذرفی روزانه وجود داشته باشند تا  بایستمواد مغنی موادی هسلاتند که می

 رشد و ستمت آدمی تامین شود.

ود شهایی هستند که مواد غنایی تبدیص به موا شیمیایی میمتابولیسم )سوخت و ساز(: مسموعه واکنش

 کند.می رسد. این مواد شیمیایی  س از تجزیه تولید انردی و حرارتهای بدن میو به مذرف بافت

 :مواد مغذی 

 مسلول در آب1 ها:ویتامین ) (B, C, …) 2مسلول در چربی ) (A, D, E, K) 

دهند و بر متابولیسم از ذخیره گلیکودن کاهش می Cو  Bبه خذوص مسلول در آب مثص  کمبود ویتامین

ها در بدن چربیشوند ولی مسلول در ها معمولا از طریق ادرار دفع میمسلول در آب عضتت تاهیرگنارند.

 شوند.ذخیره می

 :سدیمل  تاسیمل کلسیمل یدل رویل آهنل فسفرل منیزیم مواد معدنی 

نند کشلالالاوند. بانوانی که ورزش مینقش کاتالیزور را در بدن دارند و باعث ایجاد فعص و انفعالات بدن می

قرار گیرد. عد   یابد. آهن و به خذلالالاوص هموگلوبین در زنان باید مورد توجهآهن خونشلالالاان کاهش می

های فرد خونی شلالاده و روی فعالیتاسلالاتفاده از منابع آهنی در ردیم غنایی به مقدار کافیل منجر به کم

 منابع آهن: گوشتل لوبیال زردآلول کشمشل خرما گنارد.تاهیر می

 قندهای خوراکی موجود در مواد غنایی. ها:کربوهیدرات 

شود. انسولین معمولا موجب کاهش باعث ترشح بیشتر انسولین به داخص خون می هامذرف کربوهیدرت

ن شدت انجا  کار سنگی کند.شود و باعث هیپوگلیسمی شده و ورزشکار احساس ناتوانی میقند خون می

ها کربوهیدرات های مورد نیاز برای تامین انردی دخیص است.ها و کربوهیدراتنیز در تعیین نسبت چربی

 کص غنای روزانه باید کربوهیدرات باشد. % 50-55های عذبی عضتنی بدن هستن. ت اصلی سلولسوخ

الوصلاول هسلاتند. بیشترین و بزرگترین منبع برای انجا  ( بسلایار سلاهص1: های بدنوظایف مهم کربوهیدرات

( 3نیم. جویی کتوانیم صلالارفه( با مذلالارف مواد قندی د مذلالارف  روتئین می2های ورزشلالای هسلالاتند. فعالیت
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 های حرکتیسلاوخت اصلی سیستم اعذاب مرکزی و مغزی هستند و در انقباضات عضتنی در اجرای فعالیت

 شود.ها و مواد قندی میمربوط به همین کربوهیدرات

( اجرای ضلالالاعیف و تاخیری 2( کاهش قند خون و لاغری افراد 1 ها:تغییرات ناشلالالای از کمبود کربوهیدرات

 ( کاهش انردی تولیدی بدن4و غش  ( شوک3های حرکتی مهارت

 :روتئین و ورزش  

 سازی نقش مهمی دارند.در عضله 

  مذلالارف روزانه یک گر   روتئین به ازای هر کیلوگر  وزن در افراد بالت توصلالایه شلالاده اسلالات. )اگر فردی

 تواند مذرف  روتئین را افزایش دهد.(دهد که نیاز به عضتت قوی دارد میهای سنگین انجا  میورزش

 گردد.مذرف اضافی  روتئین به صورت قرص یا  ودر در تمرینات ورزشی توصیه نمی 

 شود و مشکتت خاص گوارشی را در  ی دارد.آبی بدن میمذرف زیاد  روتئین باعث یبوست و بی 

 کنند توصیه ای تمرین میمذلارف مواد غنایی به خذلاوص  روتئین به ورزشلاکارانی که به صلاورت حرفه

 تمرین سنعیت و تناسب داشته باشد.شود با نو  می

 :چربی و ورزش  

 ها به دلیص نو  ساختار خاصی که دارند در )چربی های استقامتی است.چربی منبع مهم انردی در ورزش

گیرند. منبع اصلی تامین انردی سیستم هوازی مدت مورد استفاده قرار میهای استقامتی و طولانیورزش

 باشند.(ها میچربی

  کند.چربی قبص از مسابقه فرد را دچار مشکتت گوارشی میغنای  رمذرف 

 های ورزشی صورت گیرد. )اگر فرد قبص از مسابقه یا ساعت قبص از فعالیت 6تا  5ها بایستی مذرف چربی

ورزش چربی زیادی مذلارف کرده باشلادل بیشلاترین مذرف گردش خون در خدمت گوارش خواهد بود و 

 شود فرد نتواند خوب فعالیت کند.(شود و همین باعث میی میرسانکمتر به عضتت خون

 بهداشت و تغذیه قبل از مسابقه:

 :ردیم غنایی قبص از مسابقه  

 ساعت قبص از مسابقه انجا  شود. 5/2ها به عنوان منبع اصلی مذرف کربوهیدرات 

 55-50 % قرار اسلالات سلالاوزانده شود ای که مواد غنایی قبص از مسلاابقه باید کربوهیدرات باشلاد که انردی

 خیلی راحت در دسترس دستگاه حرکتی قرار گیرد.

   مذلالارف شلالاکر یا مواد قندی کمتر از یک سلالااعت قبص از مسلالاابقه باعث عد  تعادل انسلالاولین خون هنگا

 شود.فعالیت می

  دقیقه قبص از ورزش نوشلایده شود. از آب نیز در طول وزش هر وقت نیاز داشت استفاده کند  30مایعات

 گرمازدایی بدن انجا  گیرد. تا

 ها تشکیص دهند.(غنای قبص از مسابقه را چربی %20) ساعت قبص از مسابقه مذرف شوند. 6تا  5ها چربی 
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 :ردیم غنایی در طول مسابقه 

 شود.های استقامتی باعث تاخیر خستگی میمذرف گلوکز مایع در فعالیت 

  لیتر آب باشد.میلی 100گر  در  2مقدار گلوکز 

 یم غنایی  س از مسابقه:رد 

 .چربیل  روتئینل کربوهیدراتل مواد معدنی و آب مذرف شود 

 .اگر روز بعد مسابقه دارید کربوهیدرات ماده غنایی غالب باشد 

 چاقی و ارتباط با ورزش:

چاقی یعنی تجمع بیش از حد چربی در بدن و افراد چاق کسانی هستند که مقدار چربی در بدنشان بیش از 

 باشد.می %26و در زنان  %12ها باشند. حد مناسب چربی در مردان مناسب آن وزن 15%

 مضرات چاقی:

 شود.باعث فشار خون می (1

 رسوب کلسترول در جدار عروق (2

 گردد.عضله قلب ضعیف و دچار نارسایی می (3

 یابد.ارتجا  عضتت تنفسی کاهش می (4

 یابد.ابتت به دیابت افزایش می (5

 فشار خون با تذلب شرائین (6

 ها )رسوب کلسترول در عروق(آرتواسکلروزیس یا سفتی رگ (7

 سرطان در افراد چاق بیشتر مرگ و میر دارند. (8

 تعادل انرژی و کنترل بدن:

 جلوگیری از چاقی

  تعلاادل انردی مثبلات: یعنی انردی ورودی یلاا غنای خورده شلالالاده بیش از انردی خروجی با فعالیت بدن

 شود.باشد درنتیجه فرد چاق میمی

 باشلالاد. ل انردی منفی: انردی ورودی یا غنای خورده شلالاده کمتر از انردی خروجی با فعالیت بدن میتعاد

شلالاود و وزن ها مذلالارف میها و سلالاپس  روتئیندهد و درآن ابتدا چربیدرنتیجه فرد وزن از دسلالات می

 یابد.شع  کاهش می

 روش به دست آوردن وزن مناسب بدن:

 A                                     70=100-170قد =-100 (1

2) 𝐵 = ÷ سن 10                             35 ÷ 10 = 3.5  

3) A + B = C                                      5/73=5/3+70 

4) 𝐶 ÷ 10 = 𝐷                                73.5 ÷ 10 = 7.35 

5) C – D = E                                      15/66=35/7-5-73 
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 بهترین راه کاهش وزن: 

 ترین فاکتورتعادل منفی انردی در بدن: مهم (1

های هوازی و استقامتی )بسث سرعت در کاهش وزن اصت وجود ندارد.  وشیدن بادگیر انجا  ورزش (2

 گیر اصت خوب نیست.(های عرقو لباس

باید مذلالارف گوشلالات قرمزل کرهل روغنل لبنیات ها. نایی مذلالارفی: کاهش چربیتغییر در نو  مواد غ (3

هال آبمیوه شیرینل کالری مانند شیرینیجاتل کیکچربل سلارخ کردنی کم شلاود. مذرف غناهای  ر

 فست فود کاهش یابد.

 بیش از حد گرسنه نباشید. )حتما سه وعده غنایی سر ساعت به همراه میان وعده مذرف شود.( (4

 31 جلسه

 12فذص

 حسلالاب بر ورزش کنیم صلالاسبت عمر طول در ورزش تاهیر درباره بعواهیم اگر :تمر طول در ورزش تاثیر

 و رخوت دچار  یری سنین در تا کنیم تقویت را عضلاتت باید جوانی در مثت. کند می فرق... و جنس -سلان

 سالگی 40 بعد. بپردازند جسمانی فعالیت به گروهی ورزش -ورزش طریق از توانند می جوانان. نشویم سستی

 بسث در. شود می جایگزین چربی های سلول و شلاود می ضلاعیف و رود می تسلیص به رو عضلاتت وضلاعیت

 نسلالا بسث. باشلالاد سلالاتمتی باید کردن ورزش هدف باشلالایمو داشلالاته نگرش تغییر یک باید ورزشلالای فعالیت

 فیزیولودیک سن و ساله 50 تقویمی سن فردی است ممکن. کند می فرق تقویمی سلان بسث با فیزیولودیک

 .بیافتد تعویق به  یری تا باشد ستمتی باید سالگی 50 سن بعد ورزش هدف  س.باشد داشته ساله 30

 رگشتب این کنیم صسبت تمرین قبص حالت و اولیه حالت به  نیری برگشت قابلیت مورد در بعواهیم ما اگر

 کی وقتی. دادیم انجا  ما که باشد تمرینی شلادت برای خوبی راهنمای و نشلاانه یک تواند می اولیه حالت به

 تمرین تشد که باشیم متوجه باید برنگردیم اولیه حالت به سریعا ولی میدهیم انجا  را بدنی تمرینات سری

 تحال این اگر. برگردد اولیه حالت به تنفس و قلب ضلالاربان بایسلالاتی ورزش بعد دقیقه 10 معمولا. اسلالات بالا

. شده ارفش و خستگی باعث و بوده توان حد از بیش ورزش یعنی بکشلاد طول خیلی خسلاتگی و نیافتد اتفاق

 .کنیم نظر تجدید تمرین نو  و تمرین شدت در بایستی

 نامطلوبی آهار و بربگیرد در را بدن معتلف های قسلالامت فعالیت در که شلالاود انتعاب طوری باید ورزش زمان

 ونخ جریان و انردی تا بدهید بدن به فرصتی بایستی اید کرده مذرف را غنایی وعده شلاما وقتی. کند ایجاد

 مطمنا کنید شرو  را ورزش بعواهید ساعت 4 الی 3 از کمتر فرصت با اگر. ببرد هاضمه دستگاه سلامت به را

 غنایی وعده بعد است این کار بهترین  س.شوید می معده در اختتل و هاضمه سو -گوارشی مشکتت دچار

 3. دارند شدن هضلام برای کمتری زمان ها کربوهیدرات) شلاده مذلارف که غنایی ماده ماده نو  به باتوجه و

 بعد ساعت 6 الی5 باید باشد چربی مذلارفی غنایی وعده عمده اگر. شلاود ورزش «مذلارف بعد سلااعت 4الی

 .شود انجا  ورزش.( شود ورزش

  عذر؟ یا صبح است؟ ساعتی چه کردن ورزش زمان بهترین شود می  رسیده وقتی



25 
 

 از بعد و صبح بین زمان بهترین اما. باشد می خالی معده که اسلات زمانی ورزش زمان بهترین گفت توان می

 و نگرفته صورت قندخون تنظیم هنوز خواب از شلادن بیدار بعد صلابح چون. باشلاد می ظهر از بعد تایم ظهر

 ناهار صرف بعد سلااعت 6الی5 و ظهر بعد وقتی اما. شلاود سلارگیجه دچار شلادید فعالیت یک با اسلات ممکن

 عالیتف که دارند را این آمادگی ها سیستم تما  و شده تنظیم قندخون تایم این در کنیم می ورزش به شرو 

 .دهند انجا  خوبی

 32جلسه

 ورزش سن مورد در باید کنید تدریس است قرار معتلف مقاطع در شما اینکه به توجه با و مدرسلاه سلان در

 و بنیادی های ورزش سالگی 6 سن در. باشید متوجه را سن این به مربوط نکات و آموزان دانش سن و کردن

 نهاآ انردی دستگاههای و کوچکند ها ببه که ابتدایی سو  تا اول از. هستند غالب هدف بنیادی حرکات انجا 

 .میدهیم قرار... و دویدن-جهیدن - ریدن مثص بنیادی حرکات روی را هدف عمده ما هستند حساس

 ثرحداک را گروهی های ورزش باید ورزش تعلیم بر عتوه رفتند بالاتر مقطع یک ها ببه وقتی سالگی 12بعد

 اردو و کنند اجرا را آن راحتی به توانند می و اند یادگرفته را بنیادی حرکات ها ببه. دهند انجا  رقابت حد تا

. داد آموزش اند شده بزرگتر ها ببه که بعدی مراحص در را اصلی های رقابت باید. شلاوند گروهی های ورزش

 تکمیص لساظ از اینها بدن. دهند انجا  میتوانند  سلالار و دختر جنس دو هر را ها ورزش تمامی بلوغ سلالان در

 دنش  هن -وزن افزایش باعث سن این در منظم ورزش.اند رفته تکامص به رو تقریبا بدن معتلف دستگاههای

 40 سن تا را ورزش مناسب و بیولودیک سن فرد که وقتی سن این از بعد.میشلاود عضلاتنی قدرت -ها شلاانه

 40 سلالان از بعد معمولا. کند تغییر ورزشلالای فعالیت انجا  نسوه و نو  باید هم اینجا در.کند می طی سلالاالگی

 در که است تغییراتی موضوعات این دلیص. شود می وزن اضافه دچار فرد و روند می تسلیص عضلاتت سلاالگی

 و شدن خسته از و داد انجا  را سعت و سلانگین های ورزش نباید سلاالگی 40 سلان بعد. افتد می اتفاق بدن

. کرد یدور سرعتی و سعت های بازی از باید. کرد اجتناب باید افتد می نفس نفس به که هایی فعالیت انجا 

 شارف هرگونه بنابراین. نیستند  اسلاعگو قبص مثص انردی های دسلاتگاه و ندارد را قبص جوانی حالت بدن چون

 ورزش کرد  یشنهاد سلان این در توان می که هایی ورزش بهترین. باشلاد نداشلاته خوبی تبعات اسلات ممکن

 عقب موجب ورزش. است مهم بسیار مایعات مذرف و ها ورزش این بین استراحت. است مداو  و متیم های

 ندانیسالم. بیاندازیم تعویق به را  یری توانیم می منظم و مناسب های ورزش انجا  با. شود می  یری افتادن

 .اند کرده ورزش که دارند خود همنوعان به نسبت بیشتری شادابی درجه اند کرده ورزش که

 اب البته کنند شرو  ببگی از را ورزشی رشته یک که دهیم آموزش آموزان دانش معذلاوصا ها ببه به ما اگر

 با زندگی یک مطمنا دهند ادامه میانسلالاالی تا را ورزش این و باشلالاد می آنها سلالان متوجه که نکاتی رعایت

 جز ورزش که است راهی در آنها دادن قرار ها ببه آینده برای  یشنهاد بهترین  س. داشلات خواهند کیفیت

 .شود آنها روزمره های عادت
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 33جلسه

 بازی بر عتوه ساله 13الی 9 کودکان برای. شود می صسبت سلااله 13الی 9 کودکان مورد در جلسلاه این در

 فمعتل دستگاههای رشد که بسکتبال-والیبال-شنا مثص هایی ورزش آنها استعدادهای کشلاف و گروهی های

 و تاس تر سریع رشد که  سران و دختران بلوغ سلانین در. هسلاتند مناسلابی  یشلانهاد دارند  ی در را بدنی

 این زیرا. کرد خودداری سعت ورزشی تمرین از و کرد خسته زیاد را بدن نبایستی است کمتر بدن استقامت

 که است متیم جمعی دسته های ورزش سن این در ورزش بهترین. شود می کودکان بدن آسیب موجب امر

 بعد سلالان به کنندو می عبور دوره این از کودکان وقتی اما. شلالاوند تقویت و تکمیص بتوانند بدن دسلالاتگاههای

 که زمانی  سران در معذوصا سالگی 18 الی 16 سن در. کند می تغییر ها ورزش انجا  نسوه رسند می بلوغ

 برای هایی ورزش اینجا در توانیم می اند شده قوی ها اسلاتعوان و عضلاتت گرفته را خود خاص شلاکص بدن

 از وانمیت. باشد می وزنه بدون سازی بدن  یشنهاد بهترین که دهیم  یشلانهاد شلادن تر چابک و تر نیرومند

 به رو ش بعد سلانین در معتلف دسلاتگاههای آمادگی با تا بپردازند عضلاتت تقویت به و کنند اسلاتفاده کش

 با سازی بدن-فوتبال -ماراتن دوی. کرد شرو  را سلانگین های ورزش توان می سلاالگی 18بعد. کنند ورزش

. است سالگی 18 بعد سن وزنه با مار و اندا   رورش شرو  برای سن بهترین  س. برداری وزنه -(دستگاه)وزنه

 .شود وارد آسیب ها استعوان و عضتت به است ممکن شود شرو  اندا   رورش سن این از زودتر اگر

 40 نزدیک تا هم عرضی رشد و. است بلوغ سن آن اوج دوره و دارد ادامه سالگی 24سلان تا بدن طولی رشلاد

 از  س. رسد می هابت حالت به عرضی و طولی رشد سالگی 40 سن در و باشد داشته ادامه تواند می سلاالگی

 سالگی 40 سن  س. میشود شرو  بدن  ژمردگی و سقوط دوره سلاالگی 40 سلان در کوتاه نسلابتا توقف یک

 .شود می افول دچار بدن وقفه سال دو یکی بعد و دارد قرار خود استقامت و قدرت اوج در بدن که است سنی

 .کرد جلوگیری زودرس  یری از مناسب های ورزش انجا  با میتوان سن این در

 ورزشی رشد مراحص

  رورش باعث و میابد ادامه سلالاال چندین و شلالاود می شلالارو  ببگی و طفولیت دوران از مطلوب برنامه یک

 ورزش خوش ساعت داشتن برای اولیه سالهای در جهان کشلاورهای بیشلاتر در. شلاود می موفق ورزشلاکارانی

 یا حرفه اینکه برای نوجوانان. شود می شرو  نوجوانی سالهای بعد معمولا گرایی وتعذلا  شلاود می تجویز

 دندمعتق نطران صاحب اما.  دهند ادامه آخر تا و کنند دنبال تر تعذذی را ورزش یک میتوانند کنند عمص تر

 و ببگی و طفولیت دوران که کنند کسلالاب را المپیک و جهانی های مدال میتوانند و موفقند ورزشلالاکارانی

 که مربیانی. دهند ادامه یافته سازمان سیستم صلاورت به را ورزش و. کنند شلارو  را ورزش جوانی و نوجوانی

 کتتمش میشود باعث و نمیرسند دلعواه نتیجه به معمولا برسد مطلوب نتیجه به ورزشکار سلاریع میعواهند

 .شود ایجاد ورزشکار برای خاص روانی روحی و بدنی

 34جلسه

 را مراحص و شلالاوند قهرمان سلالاریع تا کنند ورزش فشلالاار تست خواهند می خود آموزان دانش از که معلمانی

 تاسلالا ممکن اینکه یعنی. ورزشلالاکار بعدی یک رشلالاد مثص. میآید وجود به خاصلالای مشلالاکتت نمیکنند رعایت
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 که افراد. بماند دور شدن حریف فن همه ورزشکار یک از و. کند  یشرفت خاص مورد یک در فقپ ورزشلاکار

 شدر باعث و میشود ایجاد ورزشکار برای بسیار جسمانی و روانی مشکتت نائمطم کنند می تمرین در افراط

 قسمت آن شدن بزرگ باعث بدن قسمت یک از حد از بیش اسلاتفاده. میشلاود ورزشلاکار فیزیکی ناهماهنگ

 میانسلالاال افراد در ورزش اهرات مورد در بعواهیم اگر ما. میشلالاود کوچکتر و ضلالاعیف دیگر قسلالامت و میشلالاود

 .رسید بهش میتوان دوره این در منظم های ورزش انجا  اهر در که هست مهم نکات سری یک کنیم صسبت

 رسیده بعد به و سالگی 50 سن به که ها میانسال مطمنا. است جسمانی آمادگی و ستمت بهبود آنها از یکی

 یب اهر در که هایی بیماری کاهش. برسلالاند خوب روانی و جسلالامانی وضلالاعیت به میتوانند فعالیت انجا  با اند

 بدن در اضافی قند و چربی و اسلات فعال آنها بدن که چرا رود می بین از افراد این در میشلاود ایجاد تسرکی

 ینا که است آیتمی دیگر کار انجا  توان حفظ.دهند زندگی ادامه توانند می راحتی به و میشود سوزانده آنها

 با رود یم بالا سن وقتی – عضتنی و ارگانیکی های بیماری به ابتت خطر کاهش. یابند می دست آنها به افراد

 بیماری به ابتت آمادگی و میشود تر حساس انسلاان میشلاود ایجاد بدن در که فیزیولودیکی تغییرات به توجه

 های بیماری دچار کمتر و کرده تنظیم را خون فشلالالاار و چربی و قند اینکه دلیص به. دارد معتلفی های

 .اصت یا شود می خطرناک

  وکی بیماری به ابتت خطرات کاهش -مفاصلالاص  نیری جنبش افزایش -قامت وضلالاعیت در بیشلالاتر تعادل

 بهبود -(غنایی ردیم رعایت عد  و حرکت کاهش دلیص به میانسلالاالان میان بیماری ترین شلالاایع)اسلالاتعوان

 -تدس لرزش کاهش. است  یری دوران در ورزشی های فعالیت انجا  مساسن دیگر از تنفسی و قلبی کارایی

 از ایدب اینکه بر عتوه ورزش. اسلالات میانسلالاالی دوران در بدنی فعالیت مثبت نکات از نفس به اعتماد افزایش

 .  باشد میانسالی دوران در سرمایه بهترین تواند می  یابد ادامه وار زنجیره و شود شرو  کودکی دوران

 :بدن فیزیولووژیکی اتمال و فعالیت انجام روی سن آثار

 مانند می تغییر بدون معمولا کوچک عضتت. 

 شود می حفظ خوبی به ورزش انجا  با( هستند جایی جابه مسیول که عضتتی)بزرگ عضتت. 

 میابد کاهش کمی کوچک عضتت تکرار و سرعت. 

 غالب ها چربی که کند می تغییر طوری بدن فیزیولودیک سلالایسلالاتم چون)میابد کاهش هم عظله قدرت 

 .(شوند می

 ماند می تغییر بدون بدن استاتیک کار و استقامت. 

 میابد کاهش سنگین کار انجا  و استقامت. 

 میشود انجا  تاخیر با اولیه حالت به برگشت هنگا  نبض ضربان. 

 میشود انجا  تاخیر با اکسایشی اولیه حالت به برگشت هنگا  نبض ضربان. 

 میابد کاهش( کربن اکسید دی دفع و اکسیژن جنب -بازد  و د ) ای تهویه کارایی. 

 ماند می تغییر بدون بدن مکانیکی کارایی. 
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 میکند تغییر کار هنگا  اکسیژن اولیه افزایش سرعت. 

 میابد کاهش قلب ای ضربه حجم. 

 میابد کاهش زدن  لک فراوانی. 

 میابد کاهش هم مذرفی اکسیژن حداکثر. 

 میابد کاهش مورد سه این فعالیت با همرا حتی سن افزایش با. 

 35جلسه

 اههایدستگ را شادابی و نشاط آن و آید می وجود به افراد بدن در خاصی فیزیولودیک تغییرات سن افزایش با

 داشلالاته سلااله 25 فرد یک و سلااله 70 فرد یک بین ای مقایسلاه بعواهیم اگر. میدهند دسلات از بدن معتلف

 درصد 60 تقریبا سنگین های فعالیت هنگا  در ساله 70 فرد مذرفی اکسیژن حداکثر است مشع . باشلایم

 نسبت درصد 80 تا ساله 70 فرد قلب ضربان حداکثر. میابد کاهش و میشود کمتر ساله 25 شع  به نسبت

 .بیابد کاهش ساله25 فرد به

 تفعالی انجا  هنگا  در. میرود افول روبه عضلالاتنی آمادگی مسلالالما میابد کاهش ریوی تهویه و قلبی ده برون

 افراد بین کار انجا  بین تفاوتی. باشیم داشته سبک و متیم های فعالیت بعواهیم که وقتی زیربیشلاینه های

 عروق های دیواره شدن سلاعت. ندارند باهم چندانی تفاوت اکسلایژن جنب نظر از افراد و نمیشلاود مشلااهده

 مکنم میکنند استراحت که زمانی افراد و باشیم داشته میانسالی دوره در را خون فشار افزایش میشود باعث

 خود به هابت حالت و بدهند دست از را خود ارتجاعی حالت ها شریان است ممکن. باشد بالا خون فشار است

 .بگیرند

 13فذص

 از او بدن شاید یا و است متفاوت باهم اولیه آمادگی نظر از آموزان دانش اولیه جسلامانی آمادگی سلاطح •

 اگر. شود ا انج بیشتر شدت با میتواند بدنی تمرینات بنابراین. باشد بالایی حد در ذاتا جسلامانی امادگی نظر

 .شود انجا  کمتری شدت با باید ها فعالیت باشد نداشته سعت فعالیت برای را لاز  آمادگی ببه همین

 – تجربه-جنس -سن -جسلامانی امادگی وضلاع به توجه با فعالیت نو : جلسلاه هر در بدنی فعالیت نو  •

 مذلالارف دقیقه هر در کالری 5 از کمتر آن در که فعالیتی معمولا. کند تغییر میتواند افراد عتقه و توانایی

 .رفتن راه مثت. میشود نامیده کم شدت با فعالیت اون میشود

 متوسپ شدت با ها فعالیت این کند مذرف کالری 10 تا 5 بدن دقیقه یک در است ممکن ها فعالیت بعضی

 .میز روی تنیس مثص. هستند

 بالا به رو متوسپ های فعالیت معمولا کردیم مذلارف کالری 14تا 10 دقیقه در و دادیم انجا  فعالیتی ما اگر

 .کوهنوردی – فوتبال مثص. هستند

 با های فعالیت جز میتواند کند مذلارف را آن بدن و شلاود سلاوزانده کالری 14 از بیش آن در که فعالیتی هر

 .سرعت دوی 0بسکتبال. شود نامیده زیاد شدت
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 که مکن تمرین جلسه چند هفنه در باید من میپرسند که ورزشکارانی: تمرین در مناسب جلسلاات تعداد •

 جلسه 5تا 3 بین تمرینات معمولا. کنم تقویت را عضتت و برسم مطلوب وضعیت به و باشد مفید بدنم برای

 معمولا مکنی  یشنهاد را هفته در تمرین جلسه سه ما اگر. باشد داشته مطلوب نتیجه تا میشود انجا  هفته در

 جلسلالاه 5یا 4 ولی میکند طی عادی حالت یک و نمیبیند تمرینات انجا  تاخیر ازای در ای صلالادمه افراد بدن

 افراد ینا اندا  تغییر در جلویی روبه مثبت روند یک باشد داشلاته ادامه بدنی فعالیت هرگونه هفته در تمرین

 ات میکند اسلالاراحت بدن که زمانی میکنند وزنه با کار که افرادی. )چربی کاهش مثت. کرد مشلالااهده میتوان

 ضلهع که است زمانی. میکند رشد بدن که است زمانی میکند وزنه کار به شرو  دوباره بعد جلسلاه که زمانی

 به مناسلالاب های مکمص از اسلالاتفاده و کافی اسلالاتراحت با آورد می اسلالاتراحت روبه وقتی  س. میشلالاود حجیم

 ادامه قبص روند همان به ما باشد هفته در جلسه 2 تمرین جلسات تعداد اگر.(. کنیم کمک عضتت آن تقویت

 ثصم آهاری باشد دوجلسلاه از کمتر اگر ولی. میرود عقب به رو نه میکند  یشلارفت بدن نه یعنی. داد خواهیم

 .میشود ظاهر بدن در کوفتگی آهار -بدن صدمه

 استراحت قلب ضربان تعداد با میباشدکه قلب ضربان حداکثر درصد 90تا 60تمرین شدت: تمرین شدت •

 تدس دادن قرار با کنیم مشع  ورزشکاری برای را تمرین شدت میعواهیم وقتی. میشود مشع  تمرین و

 قلب ضلالاربان معمولا. بگوییم او به را تمرین شلالادت میتوانیم تعداد شلالامارش و نبض یا اصلالالی شلالاریان روی

 یک در استراحت ضربان تا کنیم ضرب 2 در بشماریم هانیه 30 میتوان میشویم بیدار که صلابح را اسلاتراحت

  س قلب ضربان شمارش با میتوان تمرین حین قلب ضربان آوردن دست به برای اما. آوریم دست به را دقیقه

 دست به تمرین حین قلب ضربان و کنیم ضرب 4در و بشماریم هانیه 15 استقامتی معمولا تمرینات شرو  از

 .بگیرد قرار فرد اختیار در و بشه تهیه تمرین شدت به توجه با دقیقه 60تا 15 بین تمرین مدت معمولا. آید

  36جلسه 

 :استید اول

 : دستور العمص های تمرینی13فذص 

 سطح آمادگی جسمانی اولیه  .1

 نو  فعالیت های بدنی در هر جلسه  .2

 تعداد جلسات در هر هفته  .3

درصلاد حداکثر ضلاربان قلب باشلاد که با تعداد ضلالاربان قلب استراحت و  90تا  60شلادت تمرین  .4

 تمرین مشع  می شود 

 ضرب می شود. 2هانیه شمره و در  30ضربان استراحت در اول صبح 

 4هانیه شلالامرده می شود ودر  15هانیه بعد ازشلارو  تمرینات اسلاتقامتی به مدت  15ضلاربان قلب تمرین 

 ضرب می شود. 

 دقیقه با توجه به شدت تمرین  60تا  15مدت تمرین بین  .5
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دقیقه در هر جلسلالاه می توان تنظیم کرد. این موضلالاو   60تا  15تمرینات بدنی به صلالاورت مداو  به مدت 

بستگی به نو  فعالیت و شدت آن داردل معمولا افراد مبتدی که وضع بدنی مناسبی ندارند و به تازگی ورزش 

ک مثص راه رفتن ل  یاده را شلالارو  کردند یا افرادی که دچار اختتلات جسلالامانی هسلالاتند ل باید تمرینات سلالاب

روی سلاریع ل نر  دویدن را در برنامه ی تمرینی خود قرار دهند. و این تمرینات را در زمان بیشلاتر و حوصله 

بیشتر انجا  بدهندل تا کم کم این بدن به انجا  فعالیت ورزشی عادت کند. هر گاه معلم تربیت بدنی بعواهد 

ت بدنی که درآن تماس بدنی در دانش آموزان وجود دارد. بایستی از صدمات ورزشی که در اهر بازی های تربی

 چهار اصص را رعایت کند ازجمله : 

اگر دانش آموزی مسایص ایمنی مربوط به بازی را رعایت نکرده باشدل باید از شرکت او در بازی جلوگیری  :یک

رکت کندل  مطمئنا یکی از کند. مثت اگر یک تیم فوتبال یا فوتسلالالاالی دارید که می خواهد در مسلالالاابقه شلالالا

ملزومات شلارکت در مسلاابقه قلم بند است اگر دانش اموزی در مسابقه یا تمرین قلم بند همراه نداشته باشد 

نباید اجازه دهیم چون هر گونه آسلایبی به دانش آموز برسد خسارات خیلی بدی به دنبال دارد.  س باید در 

 این زمینه دقت لاز  را داشت. 

ر مسابقاتی که بین دانش آموزان برگزار می کنیم ل دانش آموزان از نظر جثه و وزن بدن یکسان دو:  بایستی د

باشند. اگر قرار است دو گروه در مقابص هم مسابقه بدهند باید از لساظ هیکص وقدی در دو گروه مساوی قرار 

ی کنید . هر بازی که دانش گیرند. همیشلالاه مقررات ایمنی را مورد اجرا قرار بدید تا از بروز خشلالاونت جلوگیر

آموزان در کتس انجلاا  می دهنلاد حتملاا بلااید قوانین و مقررات مربوط به آن بازی را کامت رعایت کنند. در 

صلاورت احترا  دانش آموزان به قوانین مسلما هرج و مرج به وجود نمی آید . وبازی از حالت عادی و مسابقه 

 ای خارج نمی شود. 

ان مفیدی را به دانش آموز ل اگر بعواهیم تمرینات منظم وت تدریجی طراحی بشونداساس  یشرف تمرینات بر

ارائه بدهیم حتما بسث سلالسلاله مراتب و تدریجی رعایت شلاود. تا عضلاتت و بافت ها فرصت  رورش و قوی 

ارگی و  شلادن را داشته باشند. و یک دفعه نعواهیم تمرین سنگین را دانش آموز بدهیم ل تا موجب کوفتگی 

 در عضتت بدن او نشویم.      استید دو :

 شرایپ شرو  ورزش کردن

 لباس فرد از جنس  نبه باشد نه  تستیک  .1

 ساعت از صرف غنا گنشته باشد  4الی  3حتما  .2

در هوای گر  و داغ نباید ورزش کرد زیرا  تاسلالایم با تعریق از بدن خارج می شلالاود وباعث تسلیص  .3

 عضتت می شود 

 در هنگا  وزیدن باد های سرد از ورزش خود داری شود  .4

 اگر ورزشکار تب یا عارضه ی میکروبی دارد نباید ورزش کند  .5

 قبص و  س از ورزش نباید سیگار کشید  .6

 گر  و سرد کردن انجا  شود .7
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در استید دو  همان طور که مشاهده می فرمایید بسث لباس فرد است که معمولا بهتره که از جنس  نبه یا 

کتان باشلاد و از  تسلاتیک نباشلاد تا تعریق بهتر صورت گیرد و از بالا رفتن دمای بدن دانش آموز جلوگیری 

ی که ساعت اول صبح یا بعد از ساعت از صرف غنا گنشته باشد به دانش آموز 4الی  3شود. نکته دو  حتما 

ظهر کتس دارد حتما توصلالایه کنید که مقدار صلالابسانه و یا نهار خود را کم و سلالابک بعورد تا معده قبص از 

ورزش فرصلات هضم غنا را داشته باشدل مشکلی برای فرد به وجود نیاید. همیشه بهداشت رعایت شود لباس 

از ورزش با آب و صابون بشوید. تا از ورود آلودگی ها به دانش آموز تمیز باشلاد و دست و صورت خود را بعد 

 بدن جلوگیری شود. 

در هوای گر  و داغ نباید ورزش کرد زمانی که فذلالاص گرماسلالات و آفتاب به طور مسلالاتقیم می تابد. به علت 

عات اتعریق زیاد  تاسیم زیادی از بدن خارج می شود و معمولا تسلیص عضتنی را به دنبال دارد. ترجیسا در س

 هوای گر  و تابش مستقیم آفتاب به زمین زمان آموزش را کم کنید و تمرین را به ساعات دیگر موکول کنید. 

هنگا  وزیدن باد های سلالارد از ورزش خود داری کنیدل خب بدن در هنگا  فعالیت زیاد شلالارو  به تعریق می 

باز می ایستد به دلایص معتلف از جمله کند و درجه حرارتش بالا می رود . و وقتی که دانش آموز از فعالیت 

تیمش باخته یا از بازی منذلارف شده و وقتی می نشیدل  باد سردی می آید و هر لسظه امکان دارد که سرما 

بعوردل و مشلاکتت جسلامانی را  یدا کند. ترجیسا در آن روز ورزش در حیاط را کنسص کنیدل و در کتس یا 

ای کتسی ل  عش فیلم و گفتن قوانین و مقرارت بازی ها بپردازید. اگر نماز خانه ی مدرسه به انجا  بازی ه

باران و برف می بارد از بردن ببه ها به حیاط خود داری کنید. ممکن اسلالات لباس ببه ها خیس شلالاود و در 

 معرض باد قرار گیرند و سرما بعورند در نتیجه چند هفته کتس درس را از دست بدهند. 

و حالت خوشلالاایندی ندارد از انجا  ورزش او را منع کنید. گر   رضلالاه ی میکروبی داردشلالاکار تب یا عااگر ورز

کردن و سرد کردن به عنوان دو فاکتور اصلی در انجا  فعالیت های بدنی حتما مد نظر قرار گیرد. افراد بالای 

شی را انجا  دقیقه  یاده روی ل انجا  حرکات کش 10سلاال حتما قبص از فعالیت های نیمه سنگین حتما  70

دهند تا دمای بدن و ضلاربان قلب بالا رودل تا بدن آمادگی حرکات ورزشی را داشته باشد به خذوص در این 

 سنین که بدن حساس است آمادگی لاز  برای فعالیت ها داشته باشد.

 37جلسه 

 استید سو  : 

 : بهداشت در مدارس 16فذص 

 و ارتقاء ستمتی دانش آموزان انجا  می شود.  . تمامی فعالیت هایی که به منظور تامین ل حفظ

 . ببه ها با سن کم اوقات زیادی را در مدرسه می گنرانند

 . بهداشت مدارس زیر مجموعه بهداشت جامعه است 

تما  فعالیت هایی که به منظور تامین ل حفظ و ارتقای ستمت دانش آموزان  تعریف بهداشلات در مدارس: به

سالگی وارد  6توجه می شلاود . بهداشلات در مدارس از این نظر دارای اهمیت اسلات که دانش آموزان از سن 
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مدارس می شوند و دوران مهمی از سال های زندگی خود را در مدرسه می گنرانند. به همین دلیص چون این 

ان همراه با رشلاد روحی و جسمی این عزیزان است  س دوره ی خاصی را در حال گنراندن هستند ل لنا دور

تامین سلاتمت کودکان دارای اهمیت خاصلای اسلات. ستمت و بهداشت دانش آموزان درنتیجه شکص گرفتن 

های بهداشت عادات بهداشلاتی موجب انتشلاار طتعات و عادات به خانواده هایشان می شود ل به عنوان سفیر 

هرچه که یاد می گیرند می توانند به خانواده یشلالاان انتقال بدهند از جمله خواهر و برادر خود که  آن ها هم 

 یاد بگیرند مسائص بهداشتی را رعایت بکنند. در نتیجه باعث انتشار این فرهنگ در جامعه شود 

آموزش و رعایت بهداشت در مدرسه  بهداشت مدرسه یکی از شاخه های مهم بهداشت جامعه هست ل بنابراین

 باعث افزایش بهداشت در جامعه می شود که این مهم و ضروری است. 

 استید چهار 

کثرت و انبوهی جمعیت در مدارس یک فرصلاتی است که ما بتوانیم اهداف ل صسبت ها و آموزش های لاز   

را به جمعیت زیادی از ببه ها بدهیم زیرا این دانش آموزان نیاز دارند اصلالاول اولیه وموازین بهداشلالاتی را یاد 

گی می کنند. در این مدارس لاز  بگیرند و رعایت کنند و در جایی که تراکم جمعیت بالایی در کنار هم زند

است که رعایت بهداشت بهتر صورت گیرد. چون این امکان وجود دارد که بیماری واگیر دار به سرعت  عش 

 شود و خیلی از خانواده ها درگیر شوند. 

آسلایب  نیری جمعیت هدف را داریم هرچه ببه ها کوچکتر باشند خذوصا در دوران ابتدایی این آمادگی را 

د که با کوچکترین ویروس و یا باکتری بیمار شلاوند و بدنشلاان ضعیف است و دستگاه های بدنشان کامص دارن

 نشده است و امکان دارد که چند روز مریض شوند ودر خانه استراحت کنند و نتوانند سرکتس بیایند 

ار شماست و می سلاهولت آموزش و ارائه خدمات : همان طور که گفته شلاد تعداد زیادی دانش آموز در اختی

توانیلاد دانش آموزان را به صلالالاورت گروهی در چند نوبت در کتس و نماز خانه یا سلالالاالن اجتماعات ببرید ل 

موازین  و اصلالاول بهداشلالاتی  با فیلم های آموزشلالای نشلالاان دهید  یا با کمک مربی بهداشلالات یا  زشلالاک برای 

وزان می توانند مطالبی را یاد بگیرند و جمعیت انبوه دانش آموزان توصیح دهید. و در زمان کم این دانش آم

 به خانواده ها ل دوستان و آشنایان خود انتقال دهند.  

نشاط: وقتی ببه یاد گرفت که از سال اول ابتدایی مسواک  با زندگی یک برای ونوجوانان کودکان کردن آماده

یز نگه داردل و به موقع لباس بزند ل بهداشلالات را رعایت کند ل به موقع اسلالاتسما  کند ل لباس های خود را تم

 اهداف بهداشت در مدارس 

 کثرت و انبوهی جمعیت  -1

 آسیب  نیری جمعیت هدف  -2

 سهولت آموزش و ارائه خدمات  -3

 آماده کردن کودکان ونوجوانان برای یک زندگی با نشاط  -4

 بهداشت چشم ل گوش ل  وست ل دهان و دندان  تاکید بر -5
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هایش را بشلاوید. و این ها برایشان عادت شود و زمانی که در آینده وارد جامعه شود همین روند ادامه داشته 

 باشد و به عنوان شع  منضبپ و تمیز در جامعه فعالیت بکند. 

دندان : جامعه ی هدف ما دانش آموزان هستندل ما می  و دهان ل  وسلات ل گوش ل چشلام بهداشلات بر تاکید

توانیم اصول کلی رعایت بهداشت فردی را به دانش آموزان یاد بدهیم. ما در جلسات قبص اصول بهداشت کلی 

را گفتیم و شما باید این آموزش ها را به دانش آموزان بدهید که به عنوان شعذی که می تواند با بیماری ها 

گی داشلاته باشلاد. موارد دیگر بسث میص دانش آموزان به سلاتمت ونشاط است هر چه مسیپ مبازه کند آماد

 بهداشتی و ستمت باشد ببه ها سرزنده و با نشاط می شوندل و به راحتی از ساعات درس لنت می برند. 

در  دآموزش صلاسیح اصول بهداشتی به طور مداو  : آموزش بهداشتی نباید فقپ به دوران ابتدایی بسنده شو

 دوران متوسطه اول و دو  میتوانند این آموزش بهداشت را به طور مداو  داشته باشند. 

 استید  نجم :

 نمونه ای از مسائص بهداشتی در مدارس

  له ها در ارتفا  مناسب باشند  -1

 مسص آبعوری قابص شستشو بوده و دارای شیب مناسب مجاری فاضتب باشد  -2

 تشویی همیشه موجود باشدتوالت ها همیشه تمیز و مایع دس -3

 هر مدرسه دارای اتاق بهداشت مجزا و جعبه کمک های اولیه باشد  -4

 کتس ها و راهرو ها باید دارای درجه حرارت و نور کافی  باشد  -5

 دیوار ها تا سقف کامت صاف و بدون ترک خودگی باشد  -6

 کف کتس ها و راه رو ها قابص نظافت و غیر لغزنده باشد  -7

 نظارت بر بهداشت مسیپ آموزشگاه  -8

 نظارت بر کیفیت میان وعده و تنقتت که در مدرسه فروخته می شود  -9

وقتی به عنوان کارشلاناس بر مسیپ نظارت داریم لاز  اسلات که اطتعات جامعی را داشته باشیمل که بتوانیم 

 یم در هنگا  ساختن ساختمانراهنما عمص کنیم. به عنوان متعذ  تربیت بدنی باید آگاهی لاز  داشته باش

 مدرسه  له ها در ارتفا  مناسب باشند تا از زمین خوردن وآسیب ببه ها جلوگیری شود.

 38جلسه 

موارد استید قبص مرور شد : کتس ها و راهرو ها باید دارای درجه حرارت و نور کافی  باشد. خب مسلما نور 

تند اگر روشنایی لاز  را برای مطالعه نداشته باشند . کافی اگر در کتس باشلاد دانش آموزانی در کتس هسلا

احتمال دارد به چشلالام هایشلالاان صلالادمه وارد شلالاود. هرچه دیوار صلالااف و بدون ترک خوردگی باشلالاد ل نظافت 

وشلاسلاتشلاو آن راحت تر اسلات و از این که مسص لونه گناری حشلارات باشلاد جلوگیری می شلالاود. کاشی ها 

 کودکان باشد و لغزنده نباشد . وسرامیک کتس و راهرو قابص رفت آمد 
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نظارت بر بهداشلات مسیپ آموزشلاگاه : نکته ای که بایستی رعایت شودل هر چه کتس ها و راهرو ها تمیز تر 

باشلاد و بهداشلات رعایت شود هم از لساظ روحی روانی معلمان ل کادر مدرسه ل دانش آموزان و اولیا جلوه ی 

 رسه سپری می کنند با آسودگی خاطر همراه باشد. خاصی داشته باشه در چند ساعتی که در مد

نظارت بر کیفیت میان وعده و تنقتت که در مدرسه فروخته می شود : بسیار مهم است که سرایدار یا بابای 

مدرسه چه مواد غنایی و چه تنقتتی در ساعات زنگ تفریح میفروشد آیا بر اساس اصول و دستورالعمص هایی 

دارس ابتغ شده و یا هرچه که خودش میعواهد به ببه ها بفروشد و به ستمتی آن ها است که از اداره به م

 آسیب بزند. 

 استید ششم 

 بهداشت مدارس 

 . برنامه های بهداشتی  مدارس 

 . آهار تربیت بدنی در مدارس

 . واحد طب ورزش

برنامه های بهداشلاتی در مدارس : نکات مهمی باید مورد توجه قرار دهیم : ارزشلالایابی سلالاطح ستمتی دانش 

آموزان ورفع نقلاای  آن هلاا می تواند یکی از اهداف باشلالالاد در رعایت بهداشلالالات مدارس ل با همکاری مربی 

انش آموزان از لساظ بهداشلالات و سلالاایر کارکنان می توان این ارزشلالایابی انجا  شلالاود و بدانیم که جامعه ی د

جسمی و روحی در چه سطسی هستند.  یش بینی خدمات بهداشتی خذوصا برای دانش آموزان استثنایی و 

 یا معلول که نیازمند توجه بیشتر و رسیدگی بهداشتی خاص و ویژه ای هستند که ضروری هست 

قرار گیرد  یشلالالاگیری از  نظارت کامص بر بهداشلالالات مسیپ دانش آموزان از نکاتی اسلالالات که باید مورد توجه

بیماری های واگیر دار و غیر واگیر که قبت راجب آن بسث کردیم . در مورد بهداشت روانی و راهنمایی دانش 

آموزان و والدین که می توان در طول سال تسذیلی هر از گاهی روانشناس به مدرسه دعوت شودل در جلسات 

ر باره ی رعایت بهداشت روانی به خانواده ها  آموزش دهد. وهمین خانواده و اولیا و مربیان بیاید ونکات لاز  د

 کار را برای دانش آموزان انجا  دهید و از یک مدرس روان شناس در طول سال تسذیلی بهره ببرید. 

 یش بینی مراقبت های لاز  در هنگا  بروز حادهه : اگر خاطرتان باشلالادل درباره ی  یشلالاگیری و اقدامات در 

ادهه صلالاسبت کردیم ل باز تاکید شلالاده که به عنوان برنامه های بهداشلالات مدارس این یک امر هنگا  وقو  ح

 ضروری است. 

آموزش بهداشت به آموزگاران  ودانش آموزان : همان طور که از روانشناس در آموزش بهداشت روانی استفاده 

ها به دانش آموزان انتقال  می کنیم می توانیم آموزش های بهداشلالات جسلالامانی را به آموزگاران بدهیم تا آن

بهداشلالاتی یا دعوت از یک  زشلالاک یا فرد کارشلالاناس از شلالابکه  –دهند. یا مسلالاتقیما از فیلم های آموزشلالای 

بهداشت منطقه بعواهیم که درباره ی مسائص گوناگون وعمومی که هر از گاهی در یک فذص از سال به وجود 

  یشگیری و درمان را به اطت  این عزیزان برساند.  بیاید برای دانش آموزان صسبت کند. روش های مراقبت ل
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 آثار تربیت بدنی در مدارس 

در صلاورتی که برنامه های تربیت بدنی در سلاطح کشلاور نه در سلاطح منطقه یا استان به طور اصولی برگزار 

ط شلاودل یک سلاری نتایج خوب را به دنبال دارد ل یک : باعث سسر خیزی دانش آموز می شود. مایه ی انظبا

نفسانی شاگرد یا دانش آموز می شود. باعث شکوفایی و نشاط روب در دانش آموزان می شود. باعث اعتدال و 

امنیت درونی شده و همبنین روحیه ی همکاری و خدمت به دیگران را در فرد  رورش می دهد. باعث رشد 

 زیزان  رورش می یابد صفات خوب انسانی مثص سعه ی صدر ل گنشت ل ایثار و کمک به هم نو  در این ع

 39جلسه ی 

برنلاامه ی تربیت بدنی در مدارس می تواند توانایی های جسلالالامی ل روحی و مهارت دانش آموزان را افزایش 

دهند. اگر تعریف تربیت بدنی را بعواهیم داشلالالاته باشلالالایم : تربیت بدنی یعنی  رورش تما  ابعادی وجودی 

رهنگی و هرچی که در مورد یک شع  کامص می توان عنوان انسان : جسمی ل روحی ل روانی ل اجتماعی ل ف

کرد.  با انجا  فعالیت های جسمانی . توانایی های ذهنی و شناختی را  وشش دهد ضمن توسعه توانایی های 

جسلامانی وروحی دانش اموز باید بداند که جسم او چگونه و چرا حرکت می کند ل و به طور شناختی وعلمی 

بدنش اتفاق می افتد ل بسث فیزیولودی بدنش چرا یک شلالاعذلالای چاق می شلالاود ل چرا  درمورد وقایعی که در

یک شعذی لاغر می شود ل چرا یک شعذی سریع تر به نتایج لاز  در مسابقات ورزشی دست  یدا می کند 

و غیره و اتفاقاتی که درون بدنش از طریق فعالیت های بدنی رخ می دهد واقف شود. اما در مورد ارزش های 

ختقی ل اجتماعی و عاطفی  رورش آن ل انجا  فعالیت های ورزشلالای باعث توسلالاعه ی این صلالافات خوب در ا

انسلالاان ها می شلالاود. تجارب حرکتی باید این تمایتت مثبت را در دانش آموز توسلالاعه دهد. و او را در جهت 

قی ل و سجایای اخترسلایدن به اهداف تعلیم وتربیت یاری کند. در کنار این تمایتت مثبت بایسلاتی فضلاایص 

صلافات خوب انسلاانی شلااگرد هم توسلاعه  یدا کند. رفتار های ناشایست اگر در وجود این دانش آموز هست 

اصلاتب شلاود. احساس مسئولیت ل روب همکاری ل کمک به هم نو  ل تعاون و  شتکار مواردی هستند که می 

دسته جمعی یاد گرفت و  رورش داد  شود با شرکت در فعالیت های جسمانی ل بازی های گروهی و مسابقات

 و به عنوان یک سرمایه در طول زندگی استفاده کرد. 

واحد طب ورزش و وظایف آن : تبیین نظری سلاتمت و تندرستی در تربیت بدنی وزارت آموزش و  رورش ل 

 هتعیین شلااخ  های سلاتمت و تندرسلاتی در تربیت بدنی و ارائه طرب هایی جهت دسترسی به آن  و برنام

ریزی در جهت دانش افزایی و اطت  رسلاانی به کارشلاناسان ل معلمان ل دانش آموزان و اولیا در مورد ستمت 

بدنی وتندرستی از دیگر نکاتی هست که در واحد طب ورزش به آن  رداخته می شود. برگزاری سیمنار های 

ارائه و اجرای طرب های تسقیقلااتی و آموزش در سلالالاتمت و تندرسلالالاتی در تربیت بدنی آموزش و  رورش ل 

تسقیقاتی در زمینه سلاتمت و تندرسلاتی ل ارائه اسلاتاندارد های بهداشتی و ایمنی اماکن و تجهیزات ورزشی 

خذلاوصا وسایلی که در مدرسه استفاده می شود ازجمله میله بارفیکس خوابیده ل تشک دراز نشست و جعبه 

ی از آن استفاده می شود . همکاری در راه انداری ی انعطاف  نیری و سلاایر وسایلی که در ساعت تربیت بدن

مراکز سلاتمت و آمادگی جسمانیل ارتباط و هماهنگی با دفتر معاونت تربیت بدنی آموزش و  رورش که باید 



36 
 

همکاری و هم  وشلالای خوبی با هم داشلالاته باشلالاندل تا بتوانند به طور موازی نکات مفیدی را در سلالااعت درس 

از معلمان تربیت بدنی بعواهند آن ها را در مدارس اجرا کنند. تهیه و تدوین  تربیلات بدنی یاد آور شلالالاوند و

 کتب ل جزوات و مقالات در زمینه ستمت وتندرستی از جمله وظایف واحد طب ورزش هستند.

هدف انجا  این وظایف و صدور دستورالعمص ها در مدارس برای این که یک درس تربیت بدنی به خوبی و در 

را شلاود و به آن اهداف لاز  برسلاند. و همه ی مدیران و معلمان و کارشناسان مستر  تربیت حد مناسلابی اج

 بدنی به هدف لاز  دست  یدا کنند. 

 استید هفتم

 بهداشت ورزشی در مدارس 

. باید مسیپ مدرسلاه جوری مجهز گردد که احتمال هیچ گونه خطر جسلالامی ل روانیل اختقیل برای دانش 

 باشد.آموزان وجود نداشته 

 . معلم تربیت بدنی باید مسیپ را به بهترین نسو آماده سازد و اجازه ندهد کمبود ها اورا دلسرد نماید.

.  رونده بهداشلاتی : در مورد وضعیت احساسی روانی رفتار فرد در مسابقات و بعد از آن اطتعاتی دریافت 

 می شود

 ها ل قد ل وزن ل تیپ بدنی ل بیماری ها و غیره رونده  زشکی : در مورد وضعیت ستمت جسمانی ل بیماری 

 .  رونده ورزشی : سابقه ورزشی دانش آموز ل ساعات تمرین ل مقا  ها ل مدال ها

معلم تربیت بدنی باید مسیپ را به بهترین نسو آماده سلالاازد و اجازه ندهد کمبود ها اورا دلسلالارد نماید. خب 

مشعذا تعداد دانش آموز بالا با تجهیزات و وسایص ورزشی کم ممکنه که معلم تربیت بدنی احساس دلسردی 

تربیت بدنی با کیفیتی که من از کند که چگونه این تعداد دانش آموز را با وسلاایص کم آموزش بدهم ل ساعت 

قبص تهیه کرد  ودر ذهنم بوده مطمئنا اجرا نعواهد شلالاد ل خب این نباید باعث دلسلالاردی شلالاما شلالاود ل با 

ختقیت نو آوری می توانید با وسایص کم می توانید بهترین کیفیت را در ساعت تربیت بدنی داشته باشید. با 

 ابتکار خود این درس را با موفقیت انجا  دهید. انردی مثبت به خود ل ختقیت و نوآوری و 

 41جلسه 

تشلاکیص  رونده در سلاازمان های ورزشلای و غیر ورزشی از اهمیت زیادی برخوردار است. هر دانش آموز باید 

ابتدا یک  رونده کامص از ویژگی های جسلامانی ل روانی ل فکری ل ورزشی و بهداشتی باید داشته باشدل تمامی 

ن  رونده بایگانی شلالاود. معلم تربیت بدنی باید بتواند با بررسلالای و مطلعه ی این  رونده ها در مدارک او در ای

صلاورت لزو  راهنمایی های لاز  را درجهت حفظ سلاتمتی و  یشلارفت در مهارت ورزشلالای به ورزشکار ارائه 

زشی بشناسد ل و بدهد. این  رونده به ورزشکار این امکان را می دهد که نقاط قوت و ضعفش را در مهارت ور

 برای رفع کمبود ها تتش بیشتری کند. 

ل مهارت های ورزشی مورد رسیدگی قرار می گیرد . یک سری سوالات  رونده ورزشی: سطح آمادگی جسمانی

را می توانیم در صلاورت لزو  از ورزشکار بپرسیم : از قبیص از چه سنی  ورزش را شرو  کرده است ؟ با کدا  
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د و انجا  داده است ؟ رشته ی اصلی ورزشی او چیست ؟ چه مدتی در این رشته فعالیت ورزش ها آشنایی دار

کرده ؟ ورزش باشگاهی ل حرفه ای ل انفرادی ل تو ی چه نو  ورزشی انجا  می دهد ؟ تعداد ساعات تمرین او 

مکن است در در هفته چقدره که ما بر نامه ریزی بکنیم اگر که چهار و  نج جلسه در هفته انجا  می دهد م

ساعت درس تربیت بدنی ممکنه که فشار بیش از حدی به او وارد شود یا اگر بعواهد مسابقه ای برود و از ما 

بعواهد که در سلااعات قبص مسلاابقه اش در زمان کتس ما فعالیت کمتری داشته باشد. واین که چند بار در 

ای ل اسلاتانی ل کشوری ل یا بین المللی مسلاابقات شلارکت کرده در چه رده هایی و در چه سلاطوحی : منطقه 

شلارکت کرده اسلات . مدال ها ل مقا  ها و احکا  قهرمانی که به دست آورده از جمله مواردی هستند که می 

توانید در  رونده ورزشی دانش آموز قرار دهید. حتی می توان نتایج آزمون های آمادگی جسمانی را در طول 

به عنوان امتسان  ایان تر  ل ارزشیابی ورودی ل مستمر که  ازین عزیزان  سال تسذیلی از ببه ها گرفتیم  که

می گیریم یادداشت و بایگانی کنیم و میزان  یشرفت و  سرفت او را به اطتعش برسانیم .  س از  ایان سال 

 تسذیلی می توان این  رونده را به عنوان سابقه ی ورزشی به او دهیم. 

وحی ل روانی ل اختقی و جسمانی ل بیماری ها در مدت معین در طول سال  رونده ی بهداشلاتی : وضلاعیت ر

تسذلایلی ل قبص از ورود به مدرسلاه ل سلاابقه ی عمص جراحی ل صلادمات جدی ل واکسن هایی که دانش آموز 

تزریق کرده ل می توان در این  رونده بایگانی کرد. اصلاتب وضلاعیت روحی و بهداشتی ورزشکار که در بهبود 

وضعیت مهارت های ورزشی او اهر زیادی داشته باشد باید به یکی از سوالات به طور صادقانه  اسخ  ستمتی و

دهد. سلاوالاتی از قبیص این که معمولا بعد  از رفتن به مسلاابقه چه احسلااسلای داری ؟  آیا باختن در مسابقه 

د که با  اسخ به این باعث افسلاردگی ل ناراحتی ل درگیر شلادن فکر در طول روز می شود؟ سرزنش کردن خو

سلاوالات می توان آن ها را از لساظ روانی سنجید. آیا بعد از مسابقه به اندازه کافی استراحت می کنید یا بعد 

از مسابقه شرو  به فعالیت وبازی می کنید ؟ استراحت لازمه ی بازسازی و ذخیره منابع انردی است. آیا بعد 

ر حین داشتن بیماری در تمرینات و مسابقه ورزشی شرکت می از تمرینات ورزشلای دوش می گیرید ؟ آیا د

کنید ؟ چون بعضلالالای دانش آموزان به خاطر عتقه ل ترس از قرار نگرفتن در ترکیب تیم اصلالالالی درحالی که 

مریض اسلات اصلارار به شلارکت در تمرین ومسابقه  دارند. اخیرا وزن بدنت کم شده یا زیاد شده ؟ چون باید 

اشلاد. ردیم غنایی ویژه ای دارد یا با بر نامه ی غنایی خانواده  یش می رود ؟ آیا به حواسلاش به وزن بدنش ب

موقع از مواد غنایی متعادل اسلاتفاده می کند ؟ چند وقت یک بار به دندان  زشک مراجعه می کند؟ آخرین 

 بار معاینه دهان و دندان او کی بوده ؟ 

آموز یک معلم خوب تربیت بدنی چه صفاتی باید  صلافات یک ورزشلاکارخوب از نظر او چیست؟ از نظر دانش

داشلالالاته باشلالالاد تا بتواند او را راهنمایی کند ؟ و به او اطمینان خاطر دهید همه ی این اطتعات باید به طور 

مسرمانه در اختیار ما قرار گیرد. و به هیچ از همکاران و دیگران داده نمی شلالاود. وهیچ کس ازین اسلالارار خبر 

 دار نمی شود.  
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  46 – 41جلسه 

 بهداشت ورزشی در مدارس

  باید مسیپ مدرسلالاه جوری مجهز گردد که احتمال هیچ گونه خطرجسلالامیل روانی و اختقی برای دانش

 آموزان وجود نداشته باشد.

 .معلم تربیت بدنی باید مسیپ را به بهترین نسو آماده سازد و اجازه ندهد کمبودها او را دلسرد نماید 

  :در مورد وضلاعیت احساسی روانی رفتار فرد در مسابقات و بعد از آن اطتعاتی دریافت  رونده بهداشلاتی

 می شود.

 رونده  زشکی: در مورد وضغیت ستمت جسمانیل بیماری هال قدل وزنیا تیپ بدنی بیماریها و غیره  

 رونده ورزشی: سابقه ورزشی دانش آموزانل ساعات تمرینل مقا  ها و مدالها  

 ورد تمرینات ورزشی بدنی باید سن مد نظر باشد : آیا در دوره هبص از بلوغل در دوره بلوغ در هر امری در م

 یا بعد از بلوغ هستند که باید با توجه به کارکردهای فیزیولودیکی و تیپ بدنی فعالیت ها طراحی شوند.

  وضغیت مالی برای خرد لواز  مورد نیاز توسپ دانش آموزان را جویا شوید 

 یماری ها از اهمیت زیادی برخوردار می باشلاد. بعذلاوص اگر بیماری مسری داشته باشند ذکر سلاوابق ب

 برای جلوگیری از شیو  آن بین سایرین باید مورد توجه قرار گیرد.

 ورود افراد با مشکتت  وستی بعذوص در استعر باید جلوگیری شود 

  عفونی از بین رفته تا به ارگان ها دیگرسینوزیتل لوزه چرکی ل لثه چرکی باید مداوا شوند تا کانون مزمن 

آسلایب نرند. بوی بد دهان دانش آمور باید مورد توجه باشد که شاید صبسانه نعورده و یا شاید مشکتت 

 درونی داشتهباشد و به والدین اطت  داده شود.

 اندازه قلب و  رادیوگرافی حداقص سلالاالی یکبار انجا  شلالاود. رادیوگرافی از قلب و ریه انجا  دهند تا متوجه

 ریه شده و مقدار فشاری را که می توانند در طی ورزش تسمص کنند مشع  شود.

  دانسلالاتن قد ورزشلالاکار این امکان را به معلم می دهد که در طی تشلالاکیص تیم والیبال یا بسلالاکتبال از او

 استفاده کنند و ی او را راهنمایی کند تا در این رشته ها فعالیت داشته باشد.

 ی فشلاار خون مم است همبنین اندازه گیری ضربان قلب چون در صورت بالا بودن این موارد اندازه گیر

باشد نباید ورزش های  80نباید فشلاار ورزش ورزش بالا باشلاد. ) ضلاربان قلب در حال اسلاتراحت بالای 

 سنگین مثص وزنه برداری انجا  شود(

 داشته باشد چون نشان دهنده ورود  در صورت وجود تب دانش آموز نباید در فعالیت های ورزشی شرکت

 ویروس و میکروب در بدن وی می باشد و مقاومت بدن دانش آموز کم می باشد.
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 بهداشت اماکن ورزشی و پوشاک مناسب ورزشی -17فصل 

  مجموعه ای از شرایپ کمی و کیفی بوده که نیازمندی های روحی و جسمی استفاده کنندگان را تامین

 ماری ها و سوانح جلوگیری شود.نموده تا از انتقال بی

  اصص تامین نیازمندی ها ی روحیل جسمیل انتقال بیماری ها و سوانح رادربر  4بهداشلات اماکن ورزشلای

 می گیرد. 

 بهداشت سالن های ورزشی

 هر مدرسه ای که دارای سالن ورزشی می باشد باید این مسائص را رعایت نماید.

 کف سالن خشک باشد تا لغزنده نگردد 

 جلوی  نجره ها مسافظ باشد 

 سالن باید به گونه ای ساخته شود که مانع رسیدن صدا به کتس ها شود 

 دانش آموزان را آموزش داد تا سالن را کثیف نکنند 

 به اندازه کافی دستشویی داشته باشد 

 دارای جعبه کمک های اولیه باشد 

 ن استفاده شوداز تهویه مناسب برخوردار باید: از حداکثر نور آفتاب در سال 

 نکات مهم در رابطه با سالن های ورزشی

 درب های سالن به اندازه کافی بزرگ باشد تا جمعیت به راحتی داخص یا خارج شوند 

 سالن دارای تعداد کافی دوش باشد تا  س از اتما  تمرین یا مسابقه دوش بگیرند 

  انتقال وسایص به راحتی صورت گیردانبار وسایص ورزشی حدالمقدور در نزدیکی درب خروجی باشد تا 

 اتاق سر رست باید نزدیک سالن باشد تا از خبرهای و حوادث آگاه باشد 

 بهداشت اماکن ورزشی

 موازین بهداشت اماکن ورزشی 

 انتشار بیماری ها به وسیله آب 

 اقدامات بهداشتی جهت جلوگیری از انتشار بیماری ها به وسیله آب استعر 

  بدناهرات آب بر سیستم 

 موازین بهداشت اماکن ورزشی

 آب آشامیدنی:  اک باشد در غیر اینذورت وراد بدن دانشآموزان شده و مشکتتی به وجود می آورد 

 ت.الت ها و دستشویی ها ضمن تمیز بودن مناسب با تعداد دانش آموزان باشد 

 رختکن و اتاق استراحت ورزشکاران به اندازه کافی دارای قفسه باشد 
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. ورزشهای انفرادی با ورزش های گروهی متفاوت می معتلف مسائص بهداشتی متفاوت است های برای رشته

 باشد و نکات ظریف تری را می طلبد.

 رتایت بهداشت در استخرها

  مکان استعر از شاهراههال بزرگراههال مراکز برق فشار قوی دور باشدل در جاهای جنگلی و سایه بان نباشد

 دل بهترین مسص قسمت جنوبی استا تا آفتاب به طور کامص بر استعر بتابد.تا آفتاب بر استعر بتاب

 رختکنل توالت و قفسه ها جوری باشد که کنار هم بوده تا ورزشکار مسافت زیادی را نپیماید 

 کف استعر به گونه ای باشد که به راحتی تمیز شود 

  یرد و جنس آن نیز لیز نباشد تا مواد متری برای آروی دور تا دور در کنار استعر مدنظر قرار گ 2فاصلاله

 زائد به راحتی به خارج رانده شود و عمیق باشد

 حوضبه با مواد ضدعفونی در ورودیه استعر تعبیه شود تا  اها را ضدعفونی کرده وارد استعر شوند 

 هیک قسمت استعر باید عمیق تر از قسمت دیگر باشد و ورود افراد باید از قسمت کم عمق باشد . شیرج 

 نیز باید در قسمت عمیق صورت گیرد.

 در مناطقی ساخته می شود که در بیشتر فذول سال هوا گر  است: مشکلات شنا در استخر های روباز

 احتمال غرق شدن و آسیب های ناشی از ضربه خوردن وجود دارد 

  آلودگی آب و خوردن آب میکروبی منشا بیماری های خاص 

 آلودگی شیمیایی 

 ایجاد لکه های خاص روی  وست آفتاب سوختگی و 

 ایجاد مشکتت  وستی به علت بارش باران های اسیدی 

 انتشار بیماری ها به وسیله آب 

 مهم ترین بیماری ها ی شنا در آب های الوده

 بیماری های دستگاه هاضمه مانند اسهال و حذبه 

 بیماری های چشمل گوش و حلق و بینی 

  وستل خارش لای انگشتان  ابیماری های جلدی مثص زرد زخمل خارش  

 بیماری های انگلی 

 اقدامات بهداشتی جهت جلوگیری از انتشار بیماری ها به وسیله آب استخر

 تسویه آب استعر و ضدعفونی کردن آن به طور مرتب 

 رعایت درجه حرارت مناسب برای آب استعر 

 اضدعفونی کردن مرتب و دائم مسوطه اطراف استعر خذوصا رختکن ها و دوش ه 

 قبص از ورود به استعر باید بینی تمیز شود چون باعث انتقال بیماری می شود 
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 )... وسایص شعذی فرد باید همراه او باشد )مثص حوله ل 

 استسما  قبص از ورود به استعر 

 برای جلوگیری از بیماری های چشم از عینک معذوص استفاده شود 

  موها را خشک کرد تا سرما نعورد س از استسما  در استعر باید به خوبی با حوله 

 :اثرات آب بر سیستم بدن

  روی سیستم گردش خون: جریان خون به سمت عضتت فعال حرکت می کندو در اهر فشارهای موضعی

 برگشت وریدی به قلب افزایش یافته و ضربان قلب نیز افزایش می یابد

 افزایش یافته و حجم ضربه  سلایسلاتم تنفسی: تنفس در مسیپ مرطوب انجا  می شود  س تعداد تنفس

 ای نیز افزایش می یابد

 سیستم کلیوی: جریان خون و هورمون های ضد ادراری افزایش می یابد 

شلانای صسیح باعث می شود درصد مشعی از کالری سوخته شده و وزن کاهش یابدچون مقاومت آب باعث 

 افزایش استفاده از کالری می شود.

 بهداشت زمین های ورزشی

 مترمربع برای هر دانش آموز( 30در مسوطه مدرسه بوده و وسعت مناسبی داشته باشد. ) زمین بازی 

 در صورت فقدان آن ورزشگاه های عمومی نزدیک مدرسه استفاده گردد 

 نباید به زمین چمن کود دامی داد زیرا امکان زمین خوردن ببه ها وجود دارد 

 را شستشو دهید هر گاه دانش آموز زخمی شد سریعا با آب و صابون زخم 

 بهتر است کف زمین های والیبال و بسکتبال آسفالت باشد 

 نباید برای مسذور کردن زمین ها از سیم خاردار استفاده شود 

 موازین بهداشتی برای پوشاک ورزشکاران

 لباس ورزشی باید تمیز باشد 

 شستن لباس ها و جورابها  و کفش های ورزشی باید مرتب انجا  گیرد 

  باید بعد از هر تمرین شسته شوندلباس ها 

 انتعاب نو  لباس هم بستگی به نو  رشته ورزشی دارد 

 بهداشت پوشاک ورزشی

  وشلااک خوب عتوه بر اینکه انسان را از گرما و سرما حفظ می کند بدن را از انجا  کار فیزیولودیکی باز 

 ندارد

 نه تنگ باشد نه گشاد تا تعریق به خوبی انجا  شود 
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 ز باشد تا فرصت فعالیت به میکروب های روی  وست را ندهدهمیشه تمی 

 س از شستن با آب و صابون باید اتو زده شود تا میکروب ها و تعم انگص ها از بین بروند  

 لباسها  س از هر تمرین شسته شوند 

  لباس زیر از جنس کتان باشد تا عرق را به خوبی  راکنده و تبعیر نماید 

 رزشیکفش مناسب فعالیت های و

 روزانه  اها کص وزن بدن را تسمص می کنند 

 هنگا  دویدن این وزن به  الی  برابر حالت عادی می رسد 

  کفش ها نقش مهمی را خواهند داشلات دو نکته مهم در انتعاب کفش: . ورزش مورد نظر  . سطح مورد

 استفاده می باشد.

 دویدنل کوهنوردی یا ورزش و  یاده روی ی را که برای راه رفتن عادی استفاده می کنید برای نباید کفش

 استفاده کنید

  .کفش انتعاب شلاده باید متناسلاب با قوس  ال راحتل ضلاعامت مناسلاب در  اشنه و قسمت قدا   ا باشد

 کفش چمن باید استک دار و کفش بسکتبال باید ساق دار باشد.

 خصوصیات یک کفش ورزشی

 باید راحت و اندازه بودن و  اها را حمایت کند. 

 بعد از ظهر کفش خریده شود تا  اها به حداکثر حجم خود برسند. 

 هر دو  ا را امتسان کنید. 

 وقتی  ای خود را خم می کنید کفش از عریض ترین قسمت خم می شود. 

  بار با زمین تماس  یدا  900کیلومتر  1قسمت  اشنه از قسمت قدامی ضعیم تر باشد زیرا یک  ا در هر

 .می کند

 که تمرین می کنید کفش را امتسان کنید. با همان جورابی 

 47جلسه 

 نامناسب: استاندارد وغیر مشکلات ناشی از پوشیدن کفش

 :باشد؛ تاول تجمع یکی از مشلاکتت اسلاتفاده از کفش نامناسلابل تنگ و یا گشادل تاول زدن  ا می تاول

ی از آکریلیک یا ترکیبهای  وست است.  س با  وشیدن کفش مناسب از جنس مایع یا خون در بین لایه

کنند و در برابر کتان و آکریلیک انتعاب خوبی برای ورزش هستند چرا که عرق و رطوبت  ا را جنب می

ند مگر اینکه به مرحله افولی رسلالایده باشلالاند. در این ها نباید کنده شلالاوزخم و تاول مقاو  هسلالاتند )تاول

کرده  عفونیفاده شود و مسص را با بتادین ضدحالت برای تعلیه تاول باید از یک سوزن استریص شده است

 و با یک بانداد استریص و غیر چسبنده  وشانده شود.(
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 به دلیص  وشلایدن کفشی که اندازه  ا نیست یا اتذال در مسص وزن بدن به هنگا  راه  ها:میخچه و پینه

 .شودحادث میشود و میعبه و  ینه رفتن قسمتی از  وست ضعیم شده و بیش از حد کراتینیزه می

 آیند و ممکن است در در اهر سوختگی یا خارش در زیر و اطراف ناخن به وجود می های قارچی:تفونت

فضای بین انگشتان  ا به ویژه انگشت سو ل چهار  یا  نجم  دیدار شود و ممکن است در این حال ناخن 

ا دو هنگه داشته شودل جوراب  ا نیز عفونی شلاود. برای  یشگیری از گسترش این عفونت باید  اها خشک

 بار عوض شود و تا حد امکان از  وشیدن کفش اجتناب شود تا عفونت از بین برود.

 ه هایی کهای نامناسب به ویژه کفشبه دلیص استفاده از کفش روند:هایی که داخل گوشتت میناخن

د و افترودل اتفاق مییقسمت قدا  باریک دارند معذوصا زمانی که ناخن شست  ا درون گوشت  ا فرو م

 کندل تور  در  ا ممکنهایی در زیر لبه ناخن شلاده و فشلاار بیشلاتری به انگشت وارد میباعث ایجاد  ینه

های گوشلاتی خاصلای در کنار ناخن و انگشت به وجود بافت لاسلات باعث عفونت  ا شلاود و در اهر عفونت

هایی که جلوی  هنی دارند استفاده اندازه باشد و کفش ی کههایبیاید. برای جلوگیری از آن باید از کفش

 شود.

 ادامه خذوصیات کفش:

  :تواند نر  و مستسکم باشد. اگر رویه نر  و رویه مناسلاب داشلاته باشد؛ رویه میکفش باید جنس کفش

 یابد.سست باشد باعث حرکت بیش از اندازه  ا در کفش شده و خطر وقو  اسپرین افزایش می

 تواند درون کفش قرار بگیرد و وزن یا بریده شده میاز جنس اسلافنج و به شلاکص  اشنه : پاشتنه حفاظ

تواند در  راکنده کردن نیرو و جنب نیروهای اضافی موهر حاصص روی  اشنه را به خوبی تسمص کند و می

 باشد.

 برای حکت راحت و آزادانه انگشتان بهتر است  هن باشد.  قسمت پنجه کفش 

 ها نیز مهم اسلالات جوراب و کفش را باید به طور مکرر عوض شلالاود و گاهی هم به کفش مراقبت از کفش

بعد از شستن کفش برای خشک کردن  باید اسلاتراحت داد تا از فرسودگی زودهنگا  آن جلوگیری شود.

آن را روبرو یا روی شلاوفاد نگنارید چون جنس کفش ممکن اسلات سفت شود. بهترین کار این است که 

های ه خشلالالاک یا روزنامه داخص کفش قرار داده شلالالاود تا رطوبت را جنب کند. کفشکاغن مباله شلالالاد

 خور بتفاصله بعد از شست و شو باید واکس زده شوند تا حالت نرمی خود را حفظ کند.واکس

 جوراب ورزشی

 ای باشد تا عرق را به خوبی جنب نماید.ایل  شمی یا حولهجنس آن باید  نبه 

  باشد زیرا اگر بزرگتر باشد در قسمت جلو کفش جمع شده و باعث تاول خواهد بعد از شلاسلاتن اندازه  ا

 شد.

 ها را بشویید تا عمر کفش نیز زیاد شود.حتما بعد از تمرین جوراب 



44 
 

 های معمولی است تا بستن بندها فشاری روی  اها وارد های ورزشی بیشتر از جورابهای جورابضعامت

 نکند.

 ف باشد تا مانعی برای عبور مایعات و خون نشود.باقسمت بالای ساق جوراب کش 

 48جلسه 

 های ورزشی:بهداشت اردوگاه

 برند.شود که گروهی از ورزشکاران برای مدت کوتاه یا طولانی در آنجا به سر میبه مکانی اطتق می  

 .مسص اردوگاه در مسیر وقو  سیص یا زلزله نباشد 

 .نزدیک مسص انباشته زباله نباشد 

  بزرگراه یا جای  ر سروصدا نباشد.کنار 

 .از شهر مجاور زیاد دور نباشد تا تهیه غنا مشکص نشود 

 .زمین آن صاف و فاقد رطوبت یا باتتق باشد 

 شلاود چادرها با سلانگ و شلان به زمین فیکس شوند و با باد شدید از جا اگر در کوهسلاتان چادر زده می

 کنده نشوند.

  ص از مسابقات در طبیعت انجا  شود باید نکات زیر رعایت شود:تمرینات قباگر تمرینات بدنسازی و 

  آب آشلاامیدنی اردوگاه باید بهداشلاتی و سلاالم بوده آبی که بدون طعم و بدون بو و بدون رنگ باشد و از

 گونه میکروب باشد.نظر شیمیایی دارای امتب طبیعی و عاری از هر

 له در فاصله معقولی از اردوگاه قرار دارند استفاده شودبرای تامین آب برای ورزشکارانل از کلیه منابعی ک 

شلاناسلاایی کامص و بررسی وضعیت بهداشتی منابع آب باید صورت گیرد. حدالامکان منبعی باید انتعاب 

کشلالای شهری صورت شلاود که کمتر دچار آلودگی باشلاد و در صلاورت امکان تامین آب از همان آب لوله

دسترس نبود آب را از روستای نزدیک یا مسلی که مرد  آن از آب آنجا کشلای شلاهری در گیرد. اگر لوله

کنند تهیه کرد یا از شهر با تانکر به اردوگاه آب آورد. منبع آب برای جلوگیری از داغ شدن اسلاتفاده می

ن مورد آکردن های چوبی قرار گیرد. قبص از توزیع آب باید بسث ضدعفونی در برابر آفتابل باید روی  ایه

ای کشی باید به گونههایی که در دسلاترس هستند مثص آب تانکر یا آب لولهمنبع آب .ررسلای قرار گیردب

باشند که به راحتی امکان دسترسی به درون آن وجود نداشته باشد زیرا احتمال دارد آلوده شود و کلیه 

های شلالالانی ب از لایههای زیرزمینی به دلیص عبور آورزشلالالاکلااران را بیملاار کند. احتمال آلوده بودن آب

 باشد. آب در اردوهای ورزشی باید جدی گرفته شود.های دیگر میمعتلفل خیلی کمتر از آب

 49-53جلسه 

 ورزش و آب و هوا 18فصل 

عوامص مسیطی مثص درجه حرارتل میزان رطوبتل ارتفا  و آلودگی هوا بر سلالالاتمتی و اجرای حرکات بدنی و 

های بسیار خطرناک و دارد. عد  توجه به این عوامص موجب ایجاد بیماریهای ورزشی تاهیرات عمیقی فعالیت
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درجه است اما ورزش  37در بعضلای موارد موجب مرگ ورزشلاکار شلاود. در شرایپ عادی درجه حرارت بدن 

دهلاد؛ مثت درجلاه حرارت مسیطی بالاتر از درجه را افزایش می آنکردنل بیملااری و درجلاه حرارت مسیطی 

شود بدن تمایص داشته باشد حرارت لاز  را از مسیپ بگیرد و درجه حرارت مسیپ کمتر میحرارت بدن باعث 

. اگر گرمای دریافت شده از مسیپ برابر با مقدار گرمای شوداز درجه حرارت بدن موجب دفع گرما از بدن می

درصد دفع(ل  85. دفع گرما از  وست )شوددفع شلاده از بدن باشد در این صورت تعادل دمای بدن برقرار می

 گیرد.هال و همراه با دفع مواد زائد صورت میریه

 شود تعداد تنفس و میزان عرق کردن )فشلاار زیادی به بدن وارد می های بدنیتاهیر هوای گر  بر فعالیت

حداقص در سطح سلولی روی بدن تواند تاهیرات مثبتش را رود. طبق تسقیقات ورزش در گرما میبالا می

کشند. گرما دقیقه طول می 30ترین تاهیر گرما روی ورزش های هوازی اسلات که بیش از بیشلا کم کند.

اشته ددلیص اینکه فرصتی نیست که بدن نیاز به تست فشار بودن در گرما  بهروی فعالیت های سلارعتی 

وی ر رکاب زدننتایج تسقیق شلالاود گرما خیلی تاهیر گنار نیسلالات. و سلالاریعا نتیجه لاز  انجا  می باشلالاد

درجه فارنهایت  66درجه فارنهایتل دمای  44خنکل دمای  در سه مسص دقیقه30دوچرخه هابت به مدت 

تر تغییرات مفیدی از نظر قدرت سلالالولی در تر نسلالابت به مسیپ خنکنشلالاان داد: فعالیت در مسیپ گر 

ه شلالالادند که یابد و متوجها در هوای گر  کاهش میزیرا سلالالاازگاری میتوکندری نلادارد؛هلاا متوکنلادری

های هوازی اسلالالات و بعش قدرت سلالالالولی در میتوکندری را کاهش بیشلالالاترین تاهیر گرما روی فعالیت

تواند عملکرد فرد در تطبیق گرما نتیجه تمرین در هوای گر  اسلالات ومی امتیاز ورزش در گرما:دهد. می

ی از استرس و فشار ناشهوای خنک را بهبود بعشد. بدن برای ایجاد تغییرات فیزیولودیکی و سازگاری با 

.  تسما بعش مایع یابدکه  تسمای خون افزایش می استتمرین در گرما حداقص به دو هفته زمان نیاز 

 کند.رسد و در خنک شدن و تنظیم حرارت بدن کمک میخون است که راحت به عضتت می

غده تیروئید هم با ترشلالاح  مرکز تنظیم حرارت بدن در هیپوتالاموس قرار دارد و ترموسلالاتات بدن اسلالات.

 شود.(هورمون تیروئید سبب تنظیم حرارت بدن می

  تر باشد جریان خون  وست بیشتر و حجم خون عضتت به دلیص جنب اکسیژن و دفع هر چه مسیپ گر

 شود.مواد زائد کمتر می

 افی در شلالاود. باید آب کتمرین در هوای گر  باعث گرمازدگی و خسلالاتگی بیش از حد ناشلالای از گرما می

 های مناسب استفاده کرد.فواصص مناسب نوشید و لباس

 :احسلااس خسلاتگی زیاد و احسلااس سلانگینی خاص روی بدن. برای  یشگیری باید به  گرما و خسلاتگی

سلارعت آب از دسلات رفته بدن را با نوشلایدن آب در فواصص مناسب استراحت بین تمرین رفع کنند. در 

رود و ورزشکار دچار شوک گرمایی شده و درجه بالا می 37از غیر این صورت درجه حرارت بدن تا بیش 

ی را دچار نارسای دستگاه قلبی و دستگاه گردش خونخستگی ناشی از گرما شود. حتی منجر به مرگ می

منجر به سنکوپ و گیج شدن و بیهوش ار خون شده و ضربان تند و ضعیف و باعث کاهش فشکند و می

یر سلاازگار با گرما از خستگی ناشی از گرما رنج خواهند برد و خستگی افراد غ شلاود.شلادن ورزشلاکار می
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)گردن و دسلالات فرد سرد و مرطوب  اسلات  وسلات سلارد و مرطوبمفرط بر بدنشلاان غالب خواهد شلاد. 

گردد. بهترین راه استراحت کامص و نوشیدن مایعات کافی  . ممکن اسلات باعث گیجی و سلانکوپاسلات.(

  باشد.می

 :عامص اصلالی اسلات. در هوای گر  و رطوبت نسبتا بالا اتفاق  سلاتگاه تنظیم حرارتدنارسلاایی  گرمازدگی

شلالاود. از عتیم گرمازدگی قطع جریان افتد زیرا تنظیم حرارت توسلالاپ تشلالاعشلالاع یا تبعیر مسدود میمی

 وسلالات خشلالاک و گر  اسلالات ) وسلالات دسلالات و گردن( و  به خذلالاوص از زمانی که احسلالااس کنیم تعریق

تغییرات  ضلالالاربان و فشلالالاار خونباشلالالاد. ه و فرد قادر به ادامه تمرین نمیخسلالالاتگی زیادی به وجود آمد

در  شود.کند. بالا رفتن سریع درجه حرارت بدن منجر به بالا رفتن ضربان و فشار خون میمسسوسی می

گویی و بیهوشی شود. اگر با استفاده از کیسه یخ یا چنین حالتی ممکن اسلات فرد دچار تشلانج و هنیان

 های مغز نابود شوند.درجه حرارت فرد را  ایین نیاوریم ممکن است سلولدوش آب سرد 

 هایی جهت جلوگیری از گرمازدگی:توصیه 

باشلالاد. )تمرینات  یش از فذلالاص ( دوره سلالاازگاری با گرما: قبص از شلالارو  تمرینات اصلالالی در هوای گر  می1 

 مسابقات(.

  تستیکو جنس غیر های آسلاتین کوتاه یراهنهای سلابک هنگا  تمرین: اسلاتفاده از ( اسلاتفاده از لباس2 

 برای قرارد دادن بیشتر  اها هوای آزاد. های ساق کوتاهو جوراب جهت تبادل بهتر گرما با مسیپ

کیلوگر  از دست دهند نیازمند  5/2کشی ورزشکاران قبص و بعد تمرین: اگر ورزشکاران وزنی بیش از ( وزن3 

کیلوگر  کاهش وزن  5/4تا  4ورزشکاران بعد از یک جلسه تمرین در گرما توجه خاصی هستند. ممکن است 

ی های بدنی و چکاب کامص بدنرا نشان دهند که بایستی تست نظر قرار گیرند و به طور جداگانه تما  فعالیت

کیلوگر  کاهش وزن در یک جلسه تمرین یک عارضه غیر  5/4تا  5/2ها صورت گیرد. از دست دادن برای آن

 باشد.دی میعا

 تمریناستراحت بین ( نمک و آب کافی: حص کردن نمک در آب و تهیه نوشابه ورزشی که در طی فواصص 4 

  باید استفاده شود.

 : در هوای گر  میزان استراحت بیشتر از تمرین در هوای خوب و معتدل است.( استراحت در حین تمرین5

ن در سلااعات خنک روز مثص صلابح )اکسیژن زیاد( که ( تمرینات دو اسلاتقامت )بیش از یک سلااعت(: دوید6

تاهیرات مثبت زیادی بر دستگاه قلبی و گردش خون و تنفس دارد. بعد از ظهر نیز که حرارت هوا کمتر شده 

های های هوازی و اسلالالاتقامتی و فعالیتشتوان ورزرودل زمان دیگری اسلالالات که میو به سلالالامت غروب می

 مدت را انجا  داد.طولانی

 رات آب و هوا بر بدنتاثی

 سازگاری با گرما 

 :روش دفع حرارت 
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 :دفع گرمای  درصد 60تبادل گرما بین بدن و اشلایاء از طریق امواج الکترومغناطیسی. تشلاعشلاع یا تابش

 گیرد.بدن در حالت استراحت در هوای گر  و با لباس معمولی از طریق تشعشع صورت می

  حرارت بیشتر به جسمی با حرارت کمتر که با آن تماس برقرار هدایت گرما: انتقال حرارت از جسلامی با

کرده است. در طبیعت هوا عایق و آب هادی حرارت است و این دو نقش موهری در انتقال گرما روی بدن 

 ما ایفا کند.

 تواند مایع یا گاز باشلالالاد. از انتقال: انتقال گرما از طریق عامص انتقال گرما صلالالاورت گیرد. عامص انتقال می

جسم جامد به جسم مایع صورت گیرد: برای مثال برای یک دونده جابجایی هوای اطراف و وزیدن باد به 

 کند.کاهش دمای بدن او کمک می

 باشد و با عرق کردن زیاد و تبعیر عمص مهمی تبعیر: در مسیپ گر  و خشلاک عامص اصلی دفع گرما می

 در دفع گرما است.

 انواع تبخیر: 

 های عرق هیچ نقشی در این امر شود و غدهار مداو  آب از سطح  وست انجا  میتبعیر نامسسوس: انتش

 شود.شویم که دمای بدن کم میندارد این زمانی است که از طریق تعریق متوجه نمی

 و  های طولانی از بینیطریق مجاری تنفسلای: تبعیر از طریق مجاری تنفسی و نفس نفس زدن تبعیر از

کند که باعث دفع گرما و خنک شدن بدن را به صلاورت بعار از بدن دفع میدهان قسلامت زیادی از آب 

 شود.می

 شود و تبعیر از طریق تعریق: آب بدن از طریق غدد عرق موجود در  وست بدن به صورت عرق خارج می

 یگرد.تبعیر صورت می

 مان اندازه جریان تر باشد به ههر چقدر هوای مسیپ اطراف گر  :های بدنیتاثیر هوای گرم بر فعالیت

خون  وسلالات بیشلالاتر و حجم عضلالاتت کمتر خواهد بود. کاهش جریان خون عضلالاتنی به مفهو  جنب 

اکسیژن و مواد سوختنی کمتر و دفع اندک مواد زائد در عضتت است.  س فردی که با ظرفیت کم قلبی 

سستی و خستگی زیاد ها و عضتتش احساس رخوت و کند ابتدا در اندا عروقی در هوای گر  فعالیت می

رما بر تاهیر گ کند و سلاپس ممکن است کم کم دچار سرگیجهل استفراغ یا خستگی شدید مبتت شود.می

اند بیشلاتر از افراد ورزیده است. افراد ورزیده ظرفیت فعالیت بدنی در افرادی که سلاابقه ورزشلای نداشلاته

اند و در شلالارایپ معتلفی تمرین ا  دادهقلبی و عروقی بالایی دارند چرا که فشلالاار و تمرینات سلالاعتی انج

توانند خون مورد نیاز عضلالاتت و نواحی زیر جلدی را تامین کنند و آسلالاتانه تعریق اند. درنتیجه میکرده

تواند به سلالالارعت خنک شلالالاود و ریزی بالایی دارند که در این حالت بدن میدارند و قابلیت عرقکمتری 

یابد. درنتیجه این افراد در مسیپ گر  نیز افزایش می دملاای بلادن کاهش یابد و بازگشلالالات وریدی خون

ماند و یا افزایش  یدا ده قلبی در افراد ورزیلاده هابت میشلالالاونلاد. برونکمتر دچلاار عتیم گرملاازدگی می

 شود عملکرد ورزشی فرد بالا رود.کند. درنهایت کلیه این اتفاقات باعث میمی
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 به طور مداو  در  رزشلالاکار نیازمند سلالاازگاری با گرما اسلالات.با تمرین در گرما معمولا و :تمرین در گرما

شلالاود. درنتیجه از نظر معرض گرما بودن سلالابب سلالاازگاری تدریجی بدن با شلالارایپ آب و هوایی گر  می

های ورزشلالای بیشلالاتر و ناراحتی کمتر بدن در این آب و هوا فیزیولودیکی ظرفیت فرد برای انجا  فعالیت

ایل افزایش تعریق هش ضربان نبض در حین ورزشل افزایش حجم ضربهشود و این سازگاری باعث کامی

شود. با  یشرفت سازگاری با گرما عتیم ناشی از گرمازدگی و از دست دادن نمک کمتر همراه با عرق می

رود و ورزشکار به راحتی و مثص سلارگیجهل تهو ل سنکوپ و حتی بیهوش شدن )غش گرمایی( از بین می

 ردازد. طول زمان سلاازگار شدن بدن با گرما هنوز مورد بسث است؛ تسقیقات به می به تمرین و مسلاابقه

روز تا  4برای انطباق لاز  اسلاتل بیشترین تغییرات معمولادر روز 14اند که حداقص طور کلی نشلاان داده

 50گیرد. برای به دسلالالات آوردن بهترین نتیجه تمرینات باید از امین روز تطبیق با گرما صلالالاورت می14

زمانی که مسابقات در منطقه گرمسیر و ارتفا  از  مذلارف اکسیژن بیشتر باشد. بیشلاینه ظرفیت درصلاد

شلاودل اگر ورزشلاکاران سلااکن در مناطق سردسیر در مسیپ شبیه به سلاطح دریا زیاد نیسلات برگزار می

واند تنمیمسیپ مسلالالاابقه تمرین نکنند و سلالالاازگاری با گرما اتفاق نیفتد؛ در همان دقایق اولیه بدن آنها 

باشلالاند و اجراهای ضلالاعیفی خواهند داشلالات به توانند انتظارات فنی از اجراها داشلالاتهجوابگو باشلالاد و نمی

 خذوص مسابقات تیمی با زمان طولانی مثص فوتبال.

 های قبلی توضیح داده شده است.()در قسمت :های ناشی از گرمابیماری 

 ورزش در هوای سرد

شوند همه افراد مستقیما تست تاهیر های سر  وشیده انجا  نمیکه در سالنهای ورزشلای مثص فوتبال فعالیت

های مسافظ گیرنلاد مثلاص باران و برف و باد. هنگا  فعالیت در فضلالالاای آزاد باید افراد لباسآب و هوا قرار می

 رفتهکنند اما رفته داشته باشند. ورزشکاران اغلب در ابتدای ورزش در هوای سرد احساس سرمای زیادی می

با تسرک بدن دمای درونی بدن بالا رفته و کمتر احسلالااس سلالارما خواهند کرد و به تمرین ادامه خواهند داد. 

شلاود ورزشکار با هوای سرد مقابله این گرمای تولیدی درونی ناشلای از فعالیت بدنی در هوای سلارد باعث می

های بین شلالات. در زمان اسلالاتراحتکند و در این حالت هوای سلالارد تاهیر مسلالاتقیمی روی بدن فرد نعواهد دا

فواصص تمرین نیز باید بدن را گر  نگه داشت مثص رفتن به مکان گر  در غیر این صورت فرد مستعد ابتت به 

 شود.می معتلف مثص سرماخوردگیهای مشکتت و بیماری

 54جلسه 

 های ناشی از آن:  یشگیری از کاهش دما و آسیب 

ه مناسب و فعالیت بدنی. تغنیه با تولید گرما با استفاده سیستم گوارشی افزایش تولید گرما از طریق تغنی (1

دهد و های جسمانی در اختیار عضتت بدن قرار میهای بدنی و ادامه فعالیتانردی را برای انجا  فعالیت

 شود. باعث گر  شدن بدن می
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ای باشد که باید به گونهلباس های هوای آزاد  وشیدن لباس گر  مهم است. کاهش دفع گرما: در ورزش (2

عرق و گرمای بدن به راحتی از آن عبور کند و روی  وست و لباس جمع نشود. لباس باید ضد باد باشد و 

مسافظ مناسلابی برای بدن خواهد بود. باید از خیس شدن لباس که باد نتواند به راحتی از آن عبور کند 

ود. شلالاشلالادن باعث دفع گرما از طریق تبعیر میبه هنگا  بارندگی و تعریق زیاد جلوگیری کنیم؛ خیس 

د و استفاده شو  س در این شلارایپ باران و برف و باد و... به هنگا  تمرین یا باید از لباس ضد باد و باران

شود قبص از ورزش در هوای آزاد گر  کردن و .  یشنهاد مییا بهترین کار این اسلات که تمرین قطع شود

 ضربان قلب و درجه حرارت بدن در مسیپ سر وشیده انجا  شود.بردن حرکات کششی و نرمشی و بالا 

 کاهش دفع گرما 

 ل یخ زدگی و اختتلات سرمازدگی لهای عضتنی اسکلتیآسیبسرما منجر به : های ناشی از سرماآسلایب

هال جایگزینی مایعات در مسیپ سرد بسیار حائز شلاود. برای جلوگیری از این آسلایبدسلاتگاه تنفس می

ها و عضتت وجود شود مایع کمتری برای گر  کردن بافتاست؛ زیرا کاهش حجم خون باعث می اهمیت

تر تست تاهیر هوای سرد قرار گیرد.  س نوشیدن مایعات معتلف به طور منظم داشلاته باشد و بدن سریع

 های ناشی از سرما باشد.های مناسب برای جلوگیری از آسیبتواند از راهمی

 دقیقه هم  5روز بدون آب زنده بماند اما حتی  5هفتلاه بلادون غنا و  5توانلاد انسلالالاان می: هوا و آلودگی

تواند در هوای آلوده دوا  بیاورد. وقتی درجه آلودگی هوا در سطح بالایی استل فعالیت کتس درس نمی

اه های معتلف بدن به خذوص دستگتربیت بدنی باید کنسلاص شلاود که اهمیت تاهیر آلودگی بر دسلاتگاه

 دهد.تنفس را نشان می

 تنگی نفس به خذوص تنگی مجاری برونشی و افزایش مقاومت در برابر جریان : اهرات آلودگی هوا بر بدن

 هوال ایجاد خارش و سوزش در مجاری تنفسیل کاهش ظرفیت حمص اکسیژن.

 55-57جلسه 

 های بدنی:تاثیر هوای سرد بر فعالیت

  کند.از سالن آسیب به بدن وارد مینپوشیدن لباس مسافظ در هوای سرد خارج 

  باید به اندازه کافی گر  شود تا مستعد آسیب نگردد.مسص استراحت در زمان استراحت 

 رود.های فیزیکی سنگین در هوای سرد احتمال ایجاد آسیب سرمایی بالا میانجا  فعالیت 

 .دن بدن بالا رفته ب ایلیت که دم)زیرا به هنگا  فعا هنگا  وزش باد ترجیسا باید فعالیت را متوقف نمود

 شود.(کند و وزیدن باد و برخورد باد به بدن موجب سرماخوردگی میعرق می

 :وشیدن لباس گر  سه لایه در هوای سرد بسیار مهم است  

 .لایه زیرین کتان باشد تا عرق را جنب و تبعیر کند 

 .لایه بعدی کتان یا  شمی باشد تا فرد را گر  کند 

  حالت بادگیر یا بارانی باشد.لایه اول 
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 ارتفاع و ورزش، رابطه مایعات با ورزش 19فصل 

یرات باشد و تغیگیرد تست فشار بیشتری از نظر جوی میقرار می )ارتفا  از سلاطح دریا( وقتی بدن در ارتفا 

د از افتد و بعشود. اولین تغییر افزایش تهویه ریوی است که در اولین روزها اتفاق میخاصی در بدن ایجاد می

با انجا  فعالیت بدنی در ارتفا  با آن مواجه رسلالالاد؛ این اولین تغییری اسلالالات که یک هفته به حالت هابت می

های قرمز خون و تراکم هموگلوبین در خون اسلالات که معمولا در شلالاویم. تغییر دو  افزایش تعداد گلبولمی

رود. تغییر سلالاو  تغییرات سلالاطح به تدریج از بین میافتد و های توقف در ارتفا  سلالاریعا اتفاق میاولین هفته

بافتی است؛ مانند افزایش مویرگی عضله و بافت و افزایش تراکم هموگلوبین و افزایش میتوکندری و تغییرات 

هرچه در ارتفا  بالاتری از سطح دریا قرار شود. آنزیمی که منجر به افزایش ظرفیت اکسیداسیون در بدن می

 ات فیزیولودیکی بیشتر خواهد بود.بگیریم این تغییر

هوازی های سلالالارعتی و بیارتفا  تاهیر چندانی بر فعالیت: های ورزشلالالایتاهیرات ارتفا  زیاد در اجرای مهارت

م رسد و نیاز به سیستها بسلایار کم است و در  عرض چند هانیه به  ایان میندارد زیرا زمان انجا  این فعالیت

ای و ود اسلالات. بلند کردن و  ایین گناشلالاتن وزنه برای ورزشلالاکاران حرفهحمص و نقص اکسلالایژن بسلالایار مسد

کشلالالادل  س ورزشلالالاکار برای بهبود رکورد خود نیاز به تمرین در برداری چند هانیه طول میای وزنهحرفهغیر

های سلالالارعتی در ارتفا  بالاتر به علت کاهش مقاومت هوا بهبود  یدا با این حالل اجرای رشلالالاته ارتفا  ندارد.

دود مطمئنا کمتر ای که میشود یا دوندهکنند چرا که نیروی مقاومت هوا در برابر جسلامی که  رتاب میمی

کنند و در مناطق و کشورهایی که در است. یکی از دلایص این است که افرادی که در ارتفا  کمتر تمرین می

های  رتاب دیسک و  رتاب نیزه یا رشتهدهند معذوصا در ارتفا  بالاتری از سطح دریا قرار دارندل مسابقه می

کنند که دلیص آن این اسلالات که مقاومت هوا در این ارتفا  بر روی دوهای سلالارعتل نتایج بهتری کسلالاب می

تواند مسلالالاافت بیشلالالاتری را طی کند. اما حرکت دیسلالالاک و نیزه کمتر تاهیرگنار بوده و دیسلالالاک یا نیزه می

گیرند. وقتی تیم فوتبالی قرار اسلالات در ارتفاعی بالاتر از رار میهای هوازی بیشلالاتر تست تاهیر ارتفا  قفعالیت

سلاطح دریا مسلاابقه دهد باید در مسلی شلابیه مسص مسلاابقه تمرین کند و سلایسلاتم قلبی عروقی و سیستم 

ر تکندل به دلیص رقیقهر اندازه ارتفا  از سطح دریا افزایش  یدا میبه آن شرایپ عادت دهد. گردش خونی را 

توانیم تمرینات هوازی را در  س برای اجرای بهتر در سطح دریال می یابد.فشار اتمسفر کاهش میشلادن هوال 

 ارتفا  بالاتر انجا  دهیم تا نتایج بهتری در سطح دریا کسب کنیم.

در  ابد.یتر شدن هوال فشار اتمسفر کاهش میبه دلیص رقیقکندل افزایش  یدا می از سطح دریاهر اندازه ارتفا  

وصا های ورزشی خذیابدل قابلیت اجرای فعالیتنتیجه بدیهی اسلات که وقتی فشار جزئی اکسیژن کاهش می

های بلندتر با خود کپسول شلاود. کوهنوردان برای صعود به قلههای اسلاتقامتی برای ورزشلاکار کم میفعالیت

 دا کند به اکسلالایژن بیشتریکنند چرا که وقتی فعالیت در ارتفا  به مدت طولانی ادامه  یاکسلایژن حمص می

نیاز خواهند داشت. در صورت کمبود اکسیژن تاهیرات منفی مثص خستگیل خستگی روحیل سردرد و ... روی 

  بدن ظاهر شود. 
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 تغییرات فیزیولوژیکی ناشی از قرار گرفتن در ارتفاع:

 افزایش حجم د  و بازد  ریوی در هر فعالیت 

 است(اد ضربان قلب همراهافزایش بازده قلبی )که با افزایش تعد 

 .کاهش اکسیژن دریافتی که معمولا به کاهش ظرفیت اکسیژن سرخرگی بستگی دارد 

 افزایش غلظت اصلی خون به علت کاهش  تسمای خون 

 های قرمز خون و هموگلوبینافزایش تدریجی تعداد گلبول 

 )افزایش میوگلوبین )ماده رنگی حامص اکسیژن در عضله 

 ها در یک بافت عضتنی گافزایش تعداد مویر 

 مدت و با شدت کم هستند های طولانیهای هوازی فعالیتورزش :هایی جهت تمرین در ارتفا راهنمایی

ها در مجاورت اکسیژن کافی سوخته و انردی ها و  روتئینهال چربیو هر سه نو  ماده غنایی کربوهیدرات

 شود. سوخت استفاده میکنند و از گلیکودن کبد به عنوان منبع تولید می

زمان لاز  برای خو گرفتن به ارتفا ل به وضلاعیت تمرینات قبلی ورزشکار بستگی دارد؛ یک تمرین خوب 

متری قبص  2700تواند سرعت سازگاری با مسیپ را بیشتر کند. مدت زمان تطبیق ورزشکار در ارتفا  می

روز طول  21-25متر  4500ل ارتفا  15-21متر  3600های بیشتر و ارتفا  روزل ارتفا  7-10از مسابقه 

 کشد. می

ه کتوان در ارتفا  نیز استفاده کرد. در ارتفا  به دلیص اینشد میاز تمریناتی که در سلاطح دریا انجا  می

شودل ورزشکار زودتر از سطح دریا به رسد و به دنبال آن فشار وارده بر بدن بیشتر میفشار به حداکثر می

 رسد.و درماندگی می حالت خستگی

 های دفع آب بدن:راه :مایعات بدن 

 شود. کار اصلی کلیه تذفیه مایعات خون و دوباره جنب کردن مواد غنایی مثص ادرار: در کلیه تشکیص می

هال و تولید ادرار اسلات. ادرار از آب تشلاکیص شلاده اسلات و در شرایپ  روتئین و مواد معدنی و الکترولیت

د. شوسازی به مثانه رفته و در آنجا جمع میشود و برای ذخیرهها تشکیص میدر کلیهعادی به طور مداو  

لیتر است و عواملی مثص گرمال رطوبتل مایعات مذرفیل میلی 100-150مقدار ادرار دفع شده روزانه بین 

 رند.قیمی دارییم غناییل سطح فعالیتل عوامص روانیل استرس و ... بر روی مقدار ادرار دفع شده تاهیر مست

 شود. غدد عروق در زیر  وست به  وسلات: آب شلاکص غدد عروق تولید و از طریق  وست از بدن خارج می

لیتر آب میلی 500-700خذلاوص در کف دسلاتل  یشلاانی و زیر بغص قرار دارند. در شرایپ عادی روزانه 

 هایشود. در طول فعالیتشلاود. همراه با عرق نیز سلادیم و  تاسیم دفع میبدن از طریق تعریق دفع می

شلادید ورزشلای به دلیص متابولیسلام بالا دفع حرلرت معمولا بیشتر از طریق تعریق و عرق کردن صورت 

 شود.  س راه اصلی خنک شدن تعریق است.گیرد درنتیجه بدن خنک میمی
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 ت مریناشود به صورت عمص بازد  است. تتبعیر و تنفس: مقدار آبی که به صلاورت بعار از بدن خارج می

های ورزشی ورزشلای بر میزان خروج آب از این طریق تاهیرگنارند. یک ورزشکار آماده و فعال در فعالیت

  لیتر در دقیقه آب را از طریق تنفس و همان عمص بازد  از دست بدهد.تا چند میلی 2شدید ممکن است 

  : د توان. مواد غنایی مذرفی میمدفو  از آب و مابقی از مواد غیر قابص هضم تشکیص شده است %70مدفو

 ای در ترکیبات آن تاهیر بگنارد.به طور قابص متحظه

 ترین عوامص فیزیولودیکی بدن تعادل آب اسلالات. آب بدن باید همیشلالاه در حالت یکی از مهم: تعادل آّب

تعادل باشلاد. به عبارتیل میزان آب مذلارفی و خارج شده از بدن مساوی باشد. میزان آب مذرفی انسان 

لیتر اسلاتل اما عواملی مثص میزان فعالیتل مقدار اسلالاتراحتل شرایپ آب و هوایی )گرما و  2-4/2معمولا 

سلالالارملاا(ل بیملااری مثص اسلالالاهالل اسلالالاتفراغ بر روی تعادل آب بدن و مقدار ورودی و خروجی آب بدن 

آب به  به مقدار کافیروز باید آموزان و ورزشکاران باید بدانند که در طص شبانهتاهیرگنارند. بنابراین دانش

تر گردش کند و بتواند به عضلالالاتت شلالالاود جریان خون در بدن راحتآب باعث می بدن خود وارد کنند.

دهی کند و بدن بتواند یک حالت نشاط و سرزندگی داشته باشد. اگر آب کمتری به بدن برسد و سرویس

مشلالالاکتت کلیوی و  آبی باشلالالادل فرد ممکن اسلالالات دچار مشلالالاکتت خاص داخلی وبدن در معرض بی

 .های مربوطه شودبیماری

 های بدنی به شلالالارایپ مسیپ خارجی بسلالالاتگی آب به ویژه به هنگا  انجا  فعالیت تعریق و تبعیر:تعریق

رطوبت هوا  و تردارد؛ به این معنی که هر چقدر درجه حرارت هوا و مسیپ اطراف بالاتر باشلالاد و هوا گر 

در چنین شلالارایطی اگر فعالیت بدنی و ورزشلالای  شلالاود.ده میل بر شلالادت تبعیر آب بدن افزوکمتر باشلالاد

یابد و غلظت  تسما و تعداد ضربان قلب بالا سلانگین باشلادل معمولا حجم خون خیلی سلاریع کاهش می

شود. از رود. کاهش حجم  تسمای خون )کاهش قسمت مایع خون( منجر به افزایش غلظت خون میمی

شلالالاود و از این طریق بدن زیاد اسلالالات بر میزان تعریق افزوده میطرفی وقتی هوا گر  و رطوبت هوا نیز 

کند. در چنین شرایطی فعالیت سنگین کند و گرمای داخلی را به سعتی دفع میشرو  به دفع گرما می

های بدن به ویژه دسلالاتگاه عذلالابی مرکزی مدتل منجر به بروز مشلالاکتت و اختتلاتی در دسلالاتگاهو دراز

 شود.ها و حتی حالت اغما و مرگ میوخیمی مثص ابتت به بیماریشود و گاهی عوارض می

 مایعات و ورزش:

های بدنی نیاز بدن به مایعات ترین مایعات است. هنگا  ورزش و انجا  فعالیتآب مهم: ورزش و نوشیدن آب

کند. یف میابد. تمرینات شدید در هوای گر  توانایی بدن در حفظ هبات مسیپ درونی بدن را ضعیافزایش می

در حالی که این مسیپ درونی برای عملکرد خوب و عالی بدن یک امر ضلاروری اسلات. میزان سلاوخت و ساز 

برابر زمان استراحت باشد و درجه حرارت  10-15بدن به هنگا  ورزش شلادید مانند دو ماراتن ممکن اسلات 

دازه افزایش یابد. وقتی درجه بلادن هم افزایش  یلادا کند؛ مگر اینکه میزان از دسلالالات دادن گرما به همان ان

آید. عرق کردن در طول تمرین به حرارت مسیپ بیشلاتر از  وسلات باشدگرمای اضافی از مسیپ به دست می
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های بدن یک مشکص بالقوه است که باید علت تنظیم حرارت بدن مفید است. از دست دادن آب و الکترولیت

 جلوگیری شود.آبی جبران شود تا از کاهش ظرفیت تمرین در اهر کم

ب و ای با آتسرک و ساکن منطقهلیتر آب از تما  منافن بدن یک فرد معمولی و کم 2-3به طور روزانه حدود 

 مسیطی گر . اما در شرایپ کندکه لزو  جایگزینی آن نیز افزایش  یدا می شودهوای معتدل استل خارج می

لیتر آب نیاز داشلالاته  6-8ممکن اسلالات روزانه به دهند و مرطوب حتی افرادی که تمرینات شلالادید انجا  می

لیتر  10-15باشلاند. افزایش از دسلات دادن عرق ورزشکار به هنگا  تمرین در نهایت نیاز کلی آب بدن را به 

های بدنی و جسمانی در هوای دهد.  س یک رابطه مستقیمی بین افزایش فعالیتمایعات در روز افزایش می

 یابد.جود دارد که متعاقب آن نیاز به جبران مایعات نیز افزایش میگر  و افزایش مذرف آب بدن و
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 نوشیدن آب:

  آبی بدن در طول تمرین جلوگیرینیم ساعت قبص از شرو  تمرین باید آب نوشید تا از کم :تمرینقبص از 

بدنل به خوبی آبی و با جلوگیری عمدی از وود مایعات به توان در حالت کم)عقیده نادرسلالالات: می گردد.

ورزش کرد و بدن را به آن تطبیق داد. این عقیده نادرسلالات اسلالات چرا که کیفیت جلسلالاه تمرین و انجا  

آّبی احتمال وقو  یابد. تتش در تمرین به هنگا  کمهلاای بلادنی در طول مسلالالاابقلاه کاهش میفعلاالیلات

بدن منافع عادت کرده آبی کم دهد.فرسلالاودگی ناشلالای از گرما و خطر غش گرمایی را بسلالایار افزایش می

کند. اما میزان توانایی در جایگزینی مایعات به خذلالالاوص آب در افراد متفاوت گرما به بدن را خنثی می

تواند یک تتش خوب در ادامه فعالیت داشلاته باشد. اسلات و هر فردی با بهترین الگوی نوشلایدن آب می

 (.استالگوی انتعابی برای رساندن مایعات به بدن تعیین کننده

 :دسلاترسی داشتید به اندازه یک فنجان بنوشید زیرا این آب جایگزین   هر زمان که به آب هنگا  تمرین

ها باید در های از دسلالالات رفته خواهد شلالالاد. )در طول ورزشل منبعی از کربوهیدراتتعریق و الکترولیت

د های ورزشی هستننوشابههال اختیار بدن قرار گیرد و ذخایر مسدود انردی تکمیص شود. موهرترین نوشابه

توان از آنها اسلالاتفاده کرد؛ زیرا که هم جایگزین مایعات معمول دیگر هسلالاتند و هم در درمان اسلالاهال می

تر کنند اما مقدار نمک و سلالالادیم بالایی دارند و سلالالاریعقند کمی داشلالالاته و انردی زیادی هم تولید نمی

 .(های از دست رفته شودتواند جایگزین آب و الکترولیتمی

  در زمان ریکاوری و بازگشلالات به حالت اولیه بایسلالاتی آب به همراه کربوهیدرات جهت  ر  تمرین: س از

وارد بدن نمود. )در مسلاابقاتی که صبح و عذر برگزار  )گلیکودن عضلاله و کبد( کردن منابع تعلیه شلاده

سرسعت بوده و  شلاود و حریفانشلاوند یا یک مسلاابقه در یک روز و مسلاابقه بعدی روز بعد انجا  میمی

سلاطح مسلاابقات از نظر فنی بالا بوده باشلاد و انردی و فعالیت و اسلاتفاده از بدن بالا باشدل نیاز است که 

زای سریعی را جایگزین کنیم.  س به دلیص زمان کم باید توجه کنیم که چه نو  ماده غنایی منبع انردی

گر  کربوهیدرات  50-100دن و نوشیدن بین دو مسلاابقه باید وارد بدن شلاود. برای ریکاوری سریع خور
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ها و خوردن غناهایی که در طول یک تا دو سلااعت بعد از مسلاابقه راهکار خوبی اسلات. نوشلایدن نوشابه

کننده باشلالاد؛ به شلالارطی تواند کمکزا میمقدار کربوهیدرات بالایی دارند به اندازه یک ماده مغنی انردی

 در اختیار بدن قرار گیرد. که همراه آب وارد بدن شود و بتواند سریع 

منجر به از دسلالات دادن آب زیادی از طریق گیریم ورزش در شلالارایپ آب و هوایی گر  و مرطوب نتیجه می

دهد. اجرای تمرینات سعت آبی بدن کار فیزیکی و روانی فرد را تست تاهیر قرار میشود. کمعرق و تعریق می

دهد. بهتر است زمانی به مشکتت ناشی از گرما را افزایش میها و فرسلاا در هوای گر ل خطر بیماریو طاقت

بعشلالاد و اگر ایم ورزش شلالارو  شلالاود. نوشلالایدن مایعات اجرای کار را بهبود میبه اندازه کافی آب نوشلالایده

شود کربوهیدرات و الکترولیت لاز  به ویژه سدیم های ورزشی به درستی در اختیار قرار گیرد باعث مینوشابه

 ده و کمبود مایعات بدن را جبران کند.وارد بدن ش
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 اهمیت مایعات در ورزش:

دقیقه انجا  شلالاود؛ مثص دو نیمه اسلالاتقامت در هوای گر ل  30اگر فعالیت ورزشلالای به طور مداو  و بیش از 

دقیقه باشد مثص دو ماراتن  60مایعات باید در حین فعالیت به بدن وارد شود. اگر مدت زمان فعالیت بیش از 

دانیم که هنگا  فعالیت بدنی و انجا  و فوتبالل باید همراه آبل کربوهیدرات هم به بدن رسلالالاانده شلالالاود. می

دهد و همراه با آن درجه حرارت بدن بدن تمرینات ورزشلالالای بدن مقداری آب از طریق تعریق از دسلالالات می

یپ اطراف و میزان رطوبت یابد. از طرفی میزان از دسلالات دادن آب بدن عتوه بر درجه حرارت مسافزایش می

 های سریع وهای سعت و شدید که نیازمند دویدنآنل به شلادت و سعتی تمرینات بستگی دارد. در فعالیت

شود. بنابراین میزان آب از های سلاریع فراوان هسلاتندل مقدار آب بیشلاتری از بدن تبعیر میرفت و برگشلات

دقیقه  30لیتر در میلی 500و ممکن اسلالالات به دسلالالات رفته از طریق تعریق بیش از حد معمول خواهد بود 

 برسد. افراد چاق و افراد دارای اضافه وزن نسبت به دیگر افراد تعریق بیشتری دارند.

 آبی بدن:تلائم هشداردهنده کم

  :حالیل کم آوردن انردیل احساس خستگی زودرس حین ورزشل احساس گرمای احساس بیتلائم اولیه

سلارخ شلادن  وسلات به ویژه  وسلات صورت(ل کم شدن حجم ادرارل  ررنگ  بیش از حد در بدن )معمولا

 100-200شلادن ادرار. اقدامات لاز  جهت رفع عتئم: بهترین کار توقف فعالیت ورزشلای است. نوشیدن 

دقیقه یک بار به  15های لاز ل هر های ورزشی حاوی سدیم و الکترولیتلیتر آبل نوشلایدن نوشلاابهمیلی

 ورزشی باید ادامه داد. نوشیدن آب و مایعات

  :سلاردرد آزاردهنده )فرد دو دستی سرش را بگیرد و احساس درد موجی در تلائم ثانویه یا پیشترفته

سلالارش داشلالاته باشلالاد(ل احسلالااس سلالارگیجهل تنگی نفس. اقدامات لاز  جهت رفع لائم: بهترین کار توقف 

دقیقهل معاینه توسپ  10-15های ورزشی هر لیتر آبل مذرف نوشابهمیلی 100-200فعالیت. نوشلایدن 

  زشک یا کارشناس مربوطه و در صورت نیاز تداو  درمان در بعش  زشکی و بیمارستان.
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 آبی بر تضلات بدن:اثر کم

شلالالاود. نتایج تسقیق بر روی آبی باعث کاهش قدرت و اسلالالاتقامت میبر کاهش عملکرد ورزشلالالایل کم عتوه

آبی نسبت به زمانی که برداران در شلارایپ کمجابجا شلاده وزنهبرداران نشلاان داده اسلات که میزان وزنه وزنه

دهنده تاهیر منفی کیلوگر  را نشلالاان داد که نشلالاان 6دار بدنشلالاان به خوبی آبرسلالاانی شلالاده بودل کاهش معنی

 آبی روی بدن به ویژه قدرت و استقامت عضتت است.کم

ار آب ورودی به بدن باید همعوانی داشته نکته مهم این است که میزان آب از دست رفته هنگا  ورزش با مقد

تواند به فعالیت ادامه دهد و درصد آب از دست رفته را جبران کندل می 80باشد. اگر فرد بتواند حین ورزش 

لیتر آب در هر ساعت میلی 750-1000دیرتر خسلاته شود. مثال: فرد با فعالیت سنگین در هوای گر  حدود 

بهترین کار برای  لیتر آب را هنگا  فعالیت جایگزین کند.میلی 600-800دهلاد و بلااید حدود از دسلالالات می

کشی قبص و بعد ورزش است و دانسلاتن مقدار آب از دست رفته و مقدار آب جایگزین شده حین ورزشل وزن

 دهنده مقدار آب از دست رفته از طریق تعریق است.کاهش وزن بعد از ورزش به خذوص در هوای گر  نشان

 61جلسه 

 های ورزشی:یعات و نوشیدنیما

آب مسلالالما به عنوان یک انتعاب قدیمی و اولین داوطلب برای ورود به بدن ورزشلالاکار اسلالات. متعذلالاذلالاین 

معتقدند بهترین نوشلالایدنی برای جبران کمبود آب بدن بسلالاته به سلالالیقه شلالاع ل شلالادت و مدت تمرینل 

فقپ آب خنک بعورند ولی اگر فردی  دهندهای ورزشی انجا  شده توسپ فرد دارد؛ برخی ترجیح میفعالیت

دار استفاده کند؛ اما نکته مهم این های طعمتواند از نوشیدنیتمایص به نوشلایدن آب خنک نداشلاته باشلاد می

آبی بدن جلوگیری شود؛ به هر طریقی که امکان دارد. طبق تسقیق انجا  شده توسپ یک کالج است که از کم

ود شها توصیه میهای ورزشی استفاده کرد و زمانی به نوشیدن آنیدنیتوان از نوش زشکی ورزشیل زمانی می

که جایگزین مایعات از دسلات رفته بدن در طول تمرین و  س از تمرین باشلاد. نوشیدنی مورد استفاده برای 

های لاز  باشد تا جایگزین مواد از دست جبران کمبود آب بدن بهتر اسلات حاوی مقداری سدیم و الکترولیت

با  شودل لنا ترکیب آبهای ورزشی ویتامین نیز مذرف میدر بدن شلاود. با توجه به اینکه حین فعالیترفته 

 تواند جایگزین آب وهای لاز  میبه عنوان یک نوشیدنی دلبسب و حاوی ویتامین آب  رتقالل آب لیمول نعنا

 های از دست رفته بدن باشد.ویتامین

 :یات نوشیدنی ورزشیخصوص

مواد قندی مثص شلالاکر هسلالاتند که به سلالارعت جنب بدن  % 6-8های ورزشلالای حاوی تسقیقاتل نوشلالاابهطبق 

تواند انردی لاز  حین فعالیت را تامین کند و به بازدهی ورزشلای بیفزاید. انردی کسب شده از شلاود و میمی

ر و این ام شودمایعات ورزشی حاوی قند سبب تاخیر در خستگی عضتت و افزایش توان عضتنی شع  می

مدت و استقامتی و به که ورزش بیش از یک ساعت طول بکشد )ورزش طولانیزمانی بیشلاتر مشلاهود اسلات 

 ها نباید قبص و بعد ورزشقند مثص آبمیوه %10های ورزشی حاوی بیش از خذلاوص در هوای گر (. نوشیدنی
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های رد و منجر به ناراحتیهای ورزشلالای شلالاع  دااهرات منفی روی عملکرد و فعالیتاسلالاتفاده شلالاود؛ چراکه 

شود. لنا بهترین نو  های معتلف دستگاه هاضمه مثص سوءهاضمهل اسهالل استفراغ و ... میگوارشی و بیماری

 قند هستند. % 6-8های حاوی مایعات ورزشیل نوشیدنی

  ایان


