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:مىثع ایه درش



مقدمه

ّوِ ها علاقوٌذین کِ کَدکاى ٍ ًَجَاًاى را در دستیاتی تِ آهاادگی تاذًی یااری    

ایي ّویاری تایذ تِ  گًَِ ای تاضذ تا اس سًذگی پَیا ٍ کاهیاتی در فعالیا   . رساًین

توزیٌات تایذ در پذیذآٍردى احساس خَب، ًگزش هثث  . ّای ٍرسضی لذت تثزًذ

سًذگی . ٍ عولکزد هٌاسة در خاًِ، هذرسِ ٍ هیادیي ٍرسضی تِ کَدکاى کوک کٌذ

تی تحزک اهزٍسی تاعج ضذُ اس  تا تزکیة تذًی در کَدکاى ٍ ًَجَاًاى اهزٍسی 

اس تٌاسة ًاتٌْجاری تزخَردار ضًَذ، تَسیع چزتی در تذى آًْا تالارٍد ٍ آهاادگی  

. تذًی پائیٌی را تجزتِ کٌٌذ



. ا ّوِ افزاد تزای اًجام اهَر رٍسهزُ خَد ًیاسهٌذ آهادگی جسواًی ّستٌذ

ا اًجام فعالی  ّا تا علاقِ ٍ اًگیشُ تاضذ کِ ایي اهز جشء تا داضتي سطح  هطلَتی اس 

.آهادگی هیسز ًیس  

ا خستگی سهاًی حادث هی ضَد کِ فزد اس ًظزجسواًی قادر تِ اًجام کار ٍ فعالی  هَرد 

تٌاتزایي تزای جلَگیزی اس ایجاد خستگی ، کسة آهادگی ٍ تَاًوٌذی درسطح . ًظز ًثاضذ

.هَرد ًظزلاسم اس 

ا سهاًی ضخص هی تَاًذ تزای توام فعالی  ّای خَد حتی اٍقات فزاغ  اًزصی داضتِ 

تِ عثارت دیگز چٌاًچِ تذى فزد اس سطح . تاضذ کِ تذى ٍی اًزصی را تْیٌِ هصزف ًوایذ

آهادگی هطلَب تزخَردار تاضذ، تزای اًجام یک کار هطخص در هقاتل ضخص غیزآهادُ 

.اًزصی کوتزی هصزف خَاّذکزد



ا سهاًی کِ اًزصی در تذى تْیٌِ هصزف گزدد، هسلوا تزای اٍقاتی کِ اضطزار ایجاب هی کٌذ ، فزد تا 
.ایي اهز در سایِ کسة آهادگی هطلَب ٍ هٌاسة اهکاى پذیزاس . هطکل هَاجِ ًخَاّذ تَد

ا اس ّوِ هْن تز ایٌکِ ّز چقذر فزد اس سطح آهادگی تالاتزی تزخَردار تاضذ، تاِ تحاج سالاهتی    
اٍکوک ضایاًی     هی کٌذ کِ حاصل آى یک سًذگی خَب ٍ هٌاسة ٍ تاذٍى رفتارّاای ًاصاحیح    

.اس 
ا تَجِ تِ ایي ًکتِ ضزٍری اس  کِ توام افزاد جاهعِ تا ّز ضغل ٍ ضزایط سًذگی ٍ در توام هاذت  
طَل عوزخَد ًیاسهٌذ کسة سطح هطلَتی اس آهادگی جسواًی ّساتٌذکِ داضاتي تزًاهاِ تازای     

.رسیذى تِ ایي سطح ضزٍری تِ ًظز هی رسذ
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؟چرا تمایل به شرکت در ورزش زودتر شده است

تغییر قىاویه رغته های ورزغی در جهت تطهیل در اجرا و کاهع خطر اضیة 1

افسایع غرکت تاوىان در حیطه ورزظ 2

غرکت تیػتر کىدکان در ورزغهای غیر ضىتی مثل دوچرخه ضىاری و ژیمىاضتیک و  3

حمایت جامعه و اژاوطهای اجتمایی از گطترظ چىیه ورزغهایی

افسایع قاتل تىجه غمار کىدکان معلىل در رغته های مختلف ورزغی 4

تهثىد عملکرد تحصیلی امادگی جطماوی و عست وفص کىدکان تا غرکت در ورزظ 5

تا گطترظ اماکه ورزغی مختلف حق اوتخاب و غرکت در رغته های مختلف ورزغی  6

در کىدکان افسایع یافته اضت



چرا کودکان در ورزش شرکت می کنند؟

تفریح کردن 1

بهبود سطح مهارت 2

با دوستان بودن 3

عضوی از تیم بودن 4

تجربه هیجان 5

کسب اگاهی 6

برنده شدن 7

امادگی جسمانی 8

در بین عوامل فوق تفریح کردن برجسته ترین دلیل شرکت کودکان در فعالیتهای 

ورزشی می باشد



 



: درونیدلایل 

هیجان بازی-ازمون توانایهای کودکان نسبت به همدیگر-بهبود مهارت) و پیشرفت 

از تاثیرگزارترین عوامل لذت شرکت کودکان در ورزش می باشد(فردی

عوامل اجتمایی:

خشنود کردن دیگران جزء -کسب اگاهی-با دوستان بودن-مثل عضوی از تیم بودن 

: بیرونیعوامل 

که کمترین اثر را در لذت بردن کودکان از ورزش را دارد

بردن از ورزش می باشد لذت هدف اصلی کودکان از شرکت در ورزش شادی و



نطریه انگیزش شایستگی هارتر

افراد در زمینه های مختلف برانگیخته می شوند که موفق شوند مثل 

(اجتمایی)یا روابط انسانی(شناختی)دانشگاهی(جسمانی)ورزشی

هنگامی که تلاشهای عملکردی افراد موفیت امیز باشد افراد به استمرار شرکت کردن در ان 

این نظریه پیش بینی می کند افرادی که در موقعیت برانگیخته می شوند به این ترتیب

.کفایت ادراک شده در سطح پایینی باشند به شرکت کردن ادامه نخواهند داد

در این با افزایش سن قضاوت کودکان در مورد شایستگی جسمانیشان دقیقتر می شود که

بسیار موثر است والدین معلمین و مربیان راستا هدایتها و راهنمایهای



چرا کودکان ورزش را کنار می گذارند؟•



:مناقشات شرکت کودکان در ورزش

عاطفی و شناختی کودکان -اجتماعی-پرداختن به ورزشهای تفریحی ورقابتی به طور معنی داری در رشد جسمانی

.اما این شرکت کودکان در ورزش از نظر پزشکی و روانسناختی بحث برانگیز است.دخالت دارد 

استرس زیاد علاقه به ورزش را کم می کند و موجب کناره گیری کودکان در ورزش می شود

استرس شرکت در تیمهای ورزشی کمتر از استرس ازمونهای کتبی در مدارس است

سن شروع ورزش

سلامتی  افزایش–در مورد این فرض که فعالیت طی دوران کودکی باعث افزایش سلامتی کودک 

و امادگی جسمانی او در بزرگسالی یا افزایش فعالیت اودر بزرگسالی می شود شواهد محکمی 

وجود ندارد 

برای هر رشته ورزشی یک محدوده سنی کلی و عمومی وجود دارد که (1999)به عقیده بومپا

ورزشکاران باید توسعه و رشد مهارتهای اصلی یک رشته ورزشی را در ان سن شروع کنند و 

امیدوار باشند که سرانجام به عملکرد و اجرایی مطلوب خواهند رسید



زر ٍرسؽْبیی وِ ًیبسهٌس حزوبت هبّزاًِ ٍتجحز زر هْبرتْبی حزوتی پیچیسُ ٍ هیشاى ثبلی 
اًؼغبف پذیزی اعت هثل صیوٌبعتیه لاسم اعت وِ ٍرسؽىبراى ترققی ؽسى را اس عٌیي 

پبییي تزی ؽزٍع وٌٌس 
ترققی ؽسى ثبیس سهبًی اًجبم ؽَز وِ ٍرسؽىبراى ػولا ثتَاًٌس جَاثگَی ًیبسّبی سیبز  

توزیٌبت ثبؽٌس

پاسخ کَدکاى تِ توزیٌات قذرتی

هی ثبؽس ػضلاًی–افشایؼ لسرت وَزوبى ثیؾتز حبفل عبسگبری ػقجی 

زر توزیي پذیزی وَزوبى تفبٍت جٌغی هؾبّسُ ًوی ؽَز  

زرفس 80تب  60)زر وبر ثب ٍسًِ زر وَزوبى همبٍهت هَرز اعتفبزُ ثبیس ّویؾِ ووتز اس حساوثز

ثبؽس( حساوثز همبٍهتی وِ وَزن هی تَاًس ثلٌس وٌجس 

ثبر تىزار وٌس 8تب  6وَزن ثبیس ٍسًِ را 

ثْتز اعت اس توزیٌبت تحول ٍسى ثسى اعتفبزُ ؽَز

توزیٌبت لسرتی ثْتز اعت ثِ ّوزاُ توزیٌبت اًؼغبفی ثبؽس 



نكات اساسي در اجزای تمزينات مقاومتی

  15تا  12)تمرینات مقاومتی درکودکان، باتکرار بیشتری اجرا شود 

(. تکرار

 دراجرای تمرینات مقاومتی برای کودکان، نیاز به نظارت بیشتری

.دارد

 تمرینات مقاومتی درنظرگرفته شده برای کودکان باید با شرایط

حتی بهتر است میزان مقاومت در . جسمانی آنها تناسب داشته باشد

.حد پایین تر از سطح توانایی باشد

 درانجام تمرینات مقاومتی، بیشتربه تسلط و مهارت کودکان توجه

.شود

 در مواقعی که از تمرینات مقاومتی استفاده می شود، گرم کردن وسرد

.    کردن با استفاده از بازی های مفرح و پر جنب و جوش باشد



نكات اساسي در اجزای تمزينات مقاومتی



 ، محیییط در نظییر گرفتییه شییده بییرای فعالیییت هییای مقییاومتی ایمیین، بییزر

 از

 پوشش مناسب، به اجرای هرچه بهتر تمرینات کمک زیادی می کنید و

 ایمن و بی عییب و نقیب بیودن ابزارهیای میورد اسیتفاده، میورد توجیه



جلسات تمرینی با شرایط روانی و جسمانی کودکان سازگار شود.

 ، محیییط در نظییر گرفتییه شییده بییرای فعالیییت هییای مقییاومتی ایمیین، بییزر

.تمیز و مرتب باشد وتهویه و نور کافی در آن رعایت شده باشد

از . ) تجهیزات مورد استفاده با شرایط جسمانی کودکان متناسیب باشید

...(نظر ارتفاع، وزن و 

 پوشش مناسب، به اجرای هرچه بهتر تمرینات کمک زیادی می کنید و

.از نظر روانی نیز موثر است

 ایمن و بی عییب و نقیب بیودن ابزارهیای میورد اسیتفاده، میورد توجیه

.باشد

حرکات در دامنه کامل حرکتی اجرا شوند.



ٍاوٌؼ وَزوبى ثِ توزیٌبت اعتمبهتی
تحمیمبت تغییزات حساوثز اوغیضى هقزفی وَزوبى زر اثز توزیٌبت َّاسی را ون تب هتَعظ 

ًؾبى زازُ اعت
پیؾٌْبز هی ؽَز وِ هؼلوبى ٍ هزثیبى ثِ جبی توزوش ثز افشایؼ حساوثز اوغیضى هقزفی 
وَزوبى ثز تَعؼِ تَاًبییْبی حزوتی ٍ افشایؼ اًگیشػ اًْب ثزای پیؾزفت تبویس وٌٌس

تنفسي -نكات اساسي در اجزاي تمزينات استقامت قهبي

.اس علاهت جغوبًی زاًؼ آهَساى ثِ ووه پزًٍسُ ثْساؽتی ٍ اٍلیبی ایؾبى اعویٌبى حبفل گززز1.

.زر عَل اجزای توزیٌبت ثِ تفبٍت ّبی فززی زاًؼ آهَساى تَجِ گززز2.

ثبًیِ ثِ عَل هی اًجبهس هيی تيَاى ثيزای ارتميبی      60اس اًَاع ثبسی ّب ٍ فؼبلیت ّبی هتٌَػی وِ ثیؼ اس 3.

.تٌفغی ثْزُ ثزز -لبثلیت للجی

تٌفغی ثزای جلَگیزی اس زلشزگيی زاًيؼ آهيَساى هيی تيَاى اس فؼبلیيت ّيبی         -زر اًجبم توزیٌبت للجی 4.

.ایغتگبّی  ثْزُ لاسم را ثزز



استقامتی انجام دهند؟-کدامیک از کودکان نمی توانند تمرینات قدرتی

معتقدند که کودکان و نوجوانان دارای شرایط زیر،  AAPتوجه داشته باشید محققان 

:باید از انجام این تمرینات اجتناب کنند

افرادی با فشارخون بالای کنترل نشده

افرادی با اختلالات تشنجی

افرادی که سابقه شیمی درمانی جهت درمان سرطان دارند

نقش تمرینات قدرتی در پیشگیری از صدمات

کراس  تمرینات قدرتی مانند بدنسازی و یا(AAP)آکادمی طب اطفال آمریکا  طبق تحقیقات

به جز کودکانی که در انتهای مطلب به )سال کاملاً امن هستند  8، برای کودکان بالای فیت

این محققان همچنین معتقدند که تمرینات قدرتی یا استقامتی می توانند (. آن ها اشاره می کنیم

.میلیون مصدومیت هر ساله کودکان مؤثر باشند 3.5در جلوگیری از 

علاوه بر این، تمرینات بدنسازی در جوانان کمک می کند تا به فرم بدنی بهتری برسند و 

.همچنین سازگاری قلبی آن ها را بهبود می بخشد

تمرینات قدرتی یا استقامتی همچنین در تنظیم سطح کلسترول، تراکم استخوان و سلامت 

.روحی نیز مؤثر می باشند

https://www.aap.org/en-us/Pages/Default.aspx
https://www.aap.org/en-us/Pages/Default.aspx
https://www.aap.org/en-us/Pages/Default.aspx
http://www.bartarinha.ir/fa/news/197752/%D8%A8%D8%A7-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D8%B3-%D9%81%DB%8C%D8%AA-%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D8%AF
http://www.bartarinha.ir/fa/news/197752/%D8%A8%D8%A7-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%DA%A9%D8%B1%D8%A7%D8%B3-%D9%81%DB%8C%D8%AA-%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D8%AF


:مزایای تمرینات قدرتی برای کودکان دارد

افزایش قدرت عضلانی و استقامت

قدرتمند کردن استخوان ها

کمک به بهبود فشار خون سالم و سطح کلسترول

کمک به تثبیت وزن سالم

افزایش اعتماد بنفس و خودباوری

های مربوط به ورزش آسیب کمک به محافظت از عضلات و مفاصل در برابر

بهبود عملکرد ورزشی

تمرینات قدرتی با وزن بدن مانند اسکوات، لانج، شنا، دراز و نشست، بورپی، حرکت کوهنورد برای هر 

این نقطه شروعی برای هر سنی است . سنی مناسب است بدون اینکه بار بیش از حدی به کودک وارد کند

.می توان آنها را قبل از شروع تمرین با وزنه ها انجام داد. 

همین که کودک توانست فرم و حرکات پایه ای تمرینات قدرتی را انجام دهد، وزنه ها را نیز می توان به 

حرکت تقویت ،( Bicep Curl) بهترین تمرینات برای این سن حرکت جلو باز . تمرینات اضافه کرد

اسکوات با ،( Shoulder Press) پرس شانه ،( Triceps Extension) ماهیچه سه سر 

اگر به وسایل تمرینات قدرتی نوجوانان دسترسی . یک وزنه یا بار و پرس سینه به همراه یک وزنه یا بار

وقتی از ماشین های ورزشی بزرگسالان استفاده می کنید احتیاط نمایید و . دارید، انتخاب خوبی هستند

.مطمئن شوید کودک اندازه دستگاه باشد

https://fitamin.ir/tag/%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A8/


نكات اساسي در اجزاي تمزينات انعطاف پذيزینكات اساسي در اجزاي تمزينات انعطاف پذيزی

بییرای اینکییار       •

بهتر است حرکات کششیی در ابتیدا بیا فشیار کمتیر انجیام شیود و رفتیه رفتیه کیه آمیادگی بیدنی افیزایش   •

برای اینکه انعطاف پذیری در دامنه حرکتی مفصل افزایش یابد ، اصل افزایش بار یا فشیار تمیرین را •

به عبارت دیگر ، به مرور که جلسات تمرین پیش می رود ، فشیار وارد بیه مفاصیل 

حتما توجه داشته باشید که این امیر هیر چقیدر تیدریجی تیر باشید ، سیازگاری 

در افزایش بار یا فشار تمرین توجه داشته باشید کیه هنگیام حرکیت کششیی ، ایین کشیش بیه گونیه ای •

•.

یادتان باشد که انعطاف پذیری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها انجیام گرفتیه اسیت •

بنابراین در برنامه تمرینی خود سعی کنید به تمامی مفاصلی که قصد افزایش انعطیاف پیذیری آن را 

بییرای اینکییار       . پیییش از هرگونییه حرکییت کششییی شییدید ، دقییت داشییته باشییید کییه بییدن گییرم شییده باشیید •

. می توانید از دویدن آرام کمک بگیرید 

بهتر است حرکات کششیی در ابتیدا بیا فشیار کمتیر انجیام شیود و رفتیه رفتیه کیه آمیادگی بیدنی افیزایش   •

. می یابد ، فشار را افزایش دهید 

برای اینکه انعطاف پذیری در دامنه حرکتی مفصل افزایش یابد ، اصل افزایش بار یا فشیار تمیرین را •

به عبارت دیگر ، به مرور که جلسات تمرین پیش می رود ، فشیار وارد بیه مفاصیل . در نظر بگیرید 

حتما توجه داشته باشید که این امیر هیر چقیدر تیدریجی تیر باشید ، سیازگاری . و عضلات بیشتر شود 

. آن بالاتر است 

در افزایش بار یا فشار تمرین توجه داشته باشید کیه هنگیام حرکیت کششیی ، ایین کشیش بیه گونیه ای •

. نباشد که باعث ناراحتی شود 

.باعث آسیب مفصلی یا عضلانی خواهد شد ( تا جایی که احساس درد می شود)کشش بیش از اندازه•

یادتان باشد که انعطاف پذیری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها انجیام گرفتیه اسیت •

بنابراین در برنامه تمرینی خود سعی کنید به تمامی مفاصلی که قصد افزایش انعطیاف پیذیری آن را . 

.دارید ، توجه داشته باشید 



یادتان باشد که انعطاف پذیری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها انجیام گرفتیه اسیت •

بنابراین در برنامه تمرینی خود سعی کنید به تمامی مفاصلی که قصد افزایش انعطیاف پیذیری آن را 

اگر در حین اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، احساس دردناکی وجیود دارد ، ایین احتمیال وجیود د ارد •

در هنگییام فعالیییت هییای کششییی در ناحیییه گییردن و کمییر ، از بییاز شییدن و یییا تییا شییدن بیییش از حیید اییین •

در مقایسه با وضعیت ایستاده ، حرکات کششی در حالت نشسته فشیار کمتیری را بیه ناحییه کمیر وارد        •

•

•

•

یادتان باشد که انعطاف پذیری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها انجیام گرفتیه اسیت •

بنابراین در برنامه تمرینی خود سعی کنید به تمامی مفاصلی که قصد افزایش انعطیاف پیذیری آن را . 
.دارید ، توجه داشته باشید 

اگر در حین اجرای تمرینات انعطاف پذیری ، احساس دردناکی وجیود دارد ، ایین احتمیال وجیود د ارد •
.که در جایی از اجرای حرکت مشکل وجود دارد یا حرکت به اشتباه انجام شده است 

در هنگییام فعالیییت هییای کششییی در ناحیییه گییردن و کمییر ، از بییاز شییدن و یییا تییا شییدن بیییش از حیید اییین •
. نواحی بپرهیزید 

در مقایسه با وضعیت ایستاده ، حرکات کششی در حالت نشسته فشیار کمتیری را بیه ناحییه کمیر وارد        •
.و لذا احتمال آسیب دیدگی را کاهش می دهد . می کند 

.ابتدا از بخش هایی از بدن شروع کنید که عضلات آن سخت تربوده و انعطاف ناپذیرترند •

. اگر عضلات ضعیف هستند ، ابتدا آنها را تقویت کنید •

. حرکات کششی را همواره به آرامی و با کنترل انجام دهید •

نكات اساسي در اجزاي تمزينات انعطاف پذيزینكات اساسي در اجزاي تمزينات انعطاف پذيزی



•

به هنگام اجیرای تمرینیات انعطیاف پیذیری ، بیه طیور طبیعیی نفیس بکشیید و نفیس را در سیینه حیبس •

از روش کششی تابی ییا پوییا زمیانی اسیتفاده کنیید کیه در مفاصیل و عضیلات آمیادگی لازم ایجیاد شیده •

در اجرای حرکات کششی دو نفره و یا با وسیله به فشار وارده به مفصل و عضلات حتما توجیه کنیید •

ابتییدا حرکییات کششییی بییه روش ایسییتا و حرکییات سییاده و کییم فشییار انجییام گیییرد و بعیید از آن از روش •

ابتدا حرکات ساده ، یک نفره و بدون وسییله را انجیام دهیید و در ادامیه کیار از تمرینیات مشیکل تیر ، •

•

•

. حرکات کششی را همواره به آرامی و با کنترل انجام دهید •

به هنگام اجیرای تمرینیات انعطیاف پیذیری ، بیه طیور طبیعیی نفیس بکشیید و نفیس را در سیینه حیبس •

.نکنید 

از روش کششی تابی ییا پوییا زمیانی اسیتفاده کنیید کیه در مفاصیل و عضیلات آمیادگی لازم ایجیاد شیده •

.باشد 

در اجرای حرکات کششی دو نفره و یا با وسیله به فشار وارده به مفصل و عضلات حتما توجیه کنیید •

. که بیشتر از آستانه درد و تحمل نباشد 

ابتییدا حرکییات کششییی بییه روش ایسییتا و حرکییات سییاده و کییم فشییار انجییام گیییرد و بعیید از آن از روش •

. و تابی یا پویا استفاده کنید ( پی ان اف)كشش عمقي

ابتدا حرکات ساده ، یک نفره و بدون وسییله را انجیام دهیید و در ادامیه کیار از تمرینیات مشیکل تیر ، •

.دونفره و با وسیله استفاده کنید 

. در افزایش انعطاف پدیری و دامنه حرکتی مفاصل ، اصلا عجله نداشته باشید •

.حفظ آرامش در اجرای حرکات ، به روند توسعه کار بسیار کمک می کند •

نكات اساسي در اجزاي تمزينات انعطاف پذيزینكات اساسي در اجزاي تمزينات انعطاف پذيزی





تـعـادل و هماهنگیتـعـادل و هماهنگی



:هسائل پشضکی
احتوبل ذغز اعیت جغوبًی یه اًتمبز ػوسُ اعت وِ ثز ؽزوت وززى وَزوبى ٍ ًَجَاًبى زر ٍرسػ ٍارز 

اعت
زر زیسگی وَزوبى هغي تز ٍعٌگیٌتز ثیؾتز زچبر اعیت جغوبًی هی ؽًَس-
ثزاثزپغزاى اعت ٍ ایي ثِ زلیل عغح پبییي هْبرت ٍ توزیي اًْب هی ثبؽس 2هیشاى اعیت زیسگی زذتزاى -

هیشاى اعیت زر زٍرّبی همسهبتی هغبثمبت ووتز ٍ زر زٍرّبی پبیبًی ثیؾتز اعت
زر هغبلؼِ ای وِ زر اوبزهی اهزیىبیی عت اعفبل زر رؽتِ ٍرسؽی فَتجبل فَرت گزفت هؾرـ ؽس وِ -

زرفس اس ثبسیىٌبى هَرز اسهَى  81وَزوبًی وِ ثب عز ثِ تَح ضزثِ هی سزًس زر تَجِ  توزوش ٍ حبفظِ 
ًمقبًْبی هلاین تب ؽسیس ٍجَز زارز

زذتزاى زر اعیت زیسگی جغوبًی ًغجت ثِ پغزاى هغتؼستزًس
زر ٍرسؽْبی عزػتی ٍ ثزذَرزی هیشاى اعیت زیسگی ثبلاعت-
ػسم اعتفبزُ اس ٍعبیل ایوٌی زر ٍرسػ هیشاى اعیت زیسگی را ثبلا ثززُ اعت-

ػسم اگبّی اس اّویت اعتفبزُ اس ٍعبیل حفبظتی 1
راحت ًجَزى 2
ًبسیجب ثِ ًظز اهسى 3
ّشیٌِ ثبلا 4



:آسیب ناشی از استفاده بیش از حد
ضکستگی فطاری1.
التْاب تاًذٍى ٍ اضیل2.
التْاب فاسیای کف پا3.
تیواری اسگَداضلاتز4.
تیواری سَر5.
ارًج لیگ کَچک6.
ساًَی دًٍذگاى 7.

 زّس هی رخ حس اس ثیؼ اعتفبزُ الگَّبی اعبط ثز فؾبری اعیجْبی ایٌىِ زلیل ثِ
  ذبؿ ٍرسػ زر گزایی تخصص اس وَزوی عٌیي عَل زر ثبیس عبل ٍ عي ون وَزوبى

  یه زر حتی ٍ ثپززاسًس هتؼسزی ٍرسؽْبی ثِ وِ ؽًَس تؾَیك ثبیس ػَك زر.ؽًَس هٌغ
 وِ زارز ٍجَز ووتزی احتوبل ؽیَُ ایي ثِ وٌٌس فؼبلیت هرتلف ٍضؼیتْبی زر ٍرسػ

زٌّس لزار حس اس ثیؼ اعتفبزُ هَرز را ثسى اس لغوت یه
  وِ یی اًْب ثب همبیغِ زر اًس ؽسُ ٍرسؽی فؼبلیتْبی زر ؽزوت هججَرثِ  وِ وَزوبًی
  اًس وززُ تجزثِ را اعیت اس ثیؾتزی هیشاى ثپززاسًس ٍرسػ ثِ ذَزؽبى
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ورزش نوجوانان
:همسان سازی نوجوانان بر اساس 

سن تقویمی

مراحل رشد

اشکال طبقه بندی

نوجوانان بر اسا س وزن اینست که اندازه گیری وزن تفاوت در ترکیب بدن را مشخص نمی کندکاهش  

وزن و رسیدن به وزن مورد نظر دارای اثاری نا مطلوب بر سلامتی نوجوانان است 

تزاساس هقیاس )تیطتز تَدى اسیثْای گشارش ضذُ در ٍرسضکاراى تالیذُ تز 
  هوکي اس (تاًز

ثِ زلیل جزم ثب عزػت ثیؾتز اًْب ٍ زرًتیجِ ثزذَرز ؽسیستز ثبؽس 
ضؼیف ؽسى ففحبت ًوَ ٍ هتبفیش هجبٍر اى زر زٍرُ ّبیی اعت وِ عزػت ًوَ ثِ حساوثز هی رعس 

تبذیز ًوَ عَلی ػضلات ًغجت ثِ ًوَ عَلی اعترَاًْب زر زٍرُ جْؼ ًوَ ثبػث وبّؼ اًؼغبف پذیزی ػضلاًی 3
ٍهرقَفب زر ػضلات زٍ هفقلی ٍ فسهبتی هثل التْبة سٍایس اعترَاًی ٍ عٌسرهْبی اعتفبزُ ثیؼ اس حس 

ؽست توزیي عی جْؼ ًوَ ثبیس وبّؼ یبثس .هیگززز



ٍاکٌص ًَجَاًاى تِ توزیٌات استقاهتی
ٍاوٌؼ زر زٍرُ پظ اس ثلَؽ هؾبثِ ثِ ٍاوٌؼ ثشرگغبلاى اعت

حجن ضزثِ ای ٍ حساوثز ثزًٍسُ للت افشایؼ ٍ  -غلظت ّوَگلَثیي-عی توزیٌبت َّاسی حجن ذَى
ضزثبى للت سیز ثیؾیٌِ ثزای همسار هؼیٌی توزیي وبّؼ هی یبثس

زر اٍاعظ ًَجَاًی تفبٍت جٌغی زر اجزای زٍ اعتمبهت افشایؼ هی یبثس
ایي افشایؼ احتوبلا هزثَط ثِ رؽس ثیؾتز تَزُ ػضلاًی زر پغزاى اعت

جزم ػضلاًی ثز التقبزی ثَزى زٍیسى ٍ حساوثز تَاى َّاسی اثز هی گذارز

تمرین هوازی شدید در زنان باعث امنوره و کاهش مواد معدنی استخوانی در 

بعضی از زنان بسیار فعال می شود
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:تٌظین ٍسى ٍ سز ٍسى تَدى
زر اثز راٌّوبیْبی غلظ هثل 

ًٌَؽیسى اة 1
ترلیِ اة ثسى ٍ اعتفبزُ اس زارٍ 2
توزیي زر عًَب 3
اعتفبزُ اس لجبعْبی پلاعتیىی 4

حجن ذَى ٍهىبًیشهْبی ػزق –ثبسزُ ازرار -ثسٍى هبیؼبت وبفی ثسى علَلْب
وززى ًوی تَاًس ذَة ػول وٌس

زرفسی اس ٍسى هبیؼبت ثسى هی تَاًس ثبػث وبّؼ ػولىزز  3یه وبّؼ 
جغوبًی ؽَز

زرفسی ثزٍس ػلایوی اس گزهبسزگی را ثبػث هی ؽَز 5وبّؼ 
زرفسی هی تَاًس ثبػث تَّن ؽَز 7وبّؼ 
زرفسی هی تَاًس ثِ افتبة سزگی ٍ ضؼف گززػ ذَى هٌجز ؽَز 10وبّؼ 



:هسایل رٍاًطٌاختی

هٌتمساى ٍرسػ جَاًبى هىزرا هغئلِ تَاًبیی ٍرسؽىبراى جَاى زر وٌتزل ؽزایظ اعتزط سا  
را ثیبى هی وٌٌس

اعتزط رلبثتی ثغیبر سیبز هی تَاًس ثِ پیبهس ّبی رفتبری رٍاًؾٌبذتی ٍ حتی هزتجظ ثِ -
علاهتی هٌفی هٌجز ؽَز

ثِ اعتزط ثِ ػٌَاى یه حبلت ّیجبًی ًبذَؽب یٌس ًگبُ هی ؽَز-
:یه هسل چْبر هزحلِ ای اعتزط را تسٍیي وزز ایي چْبر هزحلِ ػجبرتٌس اس( 1982)پغز

هَلؼیت 1
ارسیبثی 2
پبعد ّیجبًی 3
پیبهس اى  4
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:کاّص فطار رقاتتی
هغبئل پیزاهَى ٍرسػ ثِ گًَِ ای تغییز وٌس وِ هَفمیت ثیؾتز اس ؽىغت رخ زّس زر  1

راعتب ی ایي هَضَع افشایؼ هیشاى هَفمیت وَزوبى هَجت افشایؼ اػتوبز ثِ ًفظ ٍ  
افشایؼ ؽبیغتگی ازران ؽسُ ؽبى لزار هی گیزز ٍ ٌّگبهی وِ ثب ًیبسّب هَاجِ هی 

ؽًَس وَتز احغبط تزط هی وٌٌس 

هی ؽَز توزیي هْبرت هَجت وبّؼ فؾبر رٍاًی وَزوبى 2

ًجبیس ثِ پیزٍس ؽسى زر ثبسی ثغیبر سیبز تبویس وزز 3

ووه ثِ وَزوبى جْت یبفتي اّساف ٍالؼی ٍ وبّؼ اعتزط ذَز تحویل وَزوبى  4

اّساف ٍالؼی اًْبیی ّغتٌس وِ ٍرسؽىبراى را ثزهی اًگیشز تب ٍظیفِ ذَز را ثِ ثْتزیي ًحَ اًجبم زٌّس ٍ -
هحسٍزیتْب را ثْتز تؾریـ زٌّس-ذَز

اّساف ٍالؼی ثب یس ػوستب ثز ثْجَز فسی هتوزوش ؽًَس ًِ ػولىزز گزٍّی-



:تؼزیف جسیس پیزٍسی

ثِ جبی ایٌىِ پیزٍسی هغتلشم ؽىغت زازى زیگزی ثبؽس ثبیس ثز  
تجبرة یه فزز یب یه تین زر یه فقل  پیطزف ٍ  یادگیزی

تبویس ؽَز
هزتیگزی کَدکاى

زر ثغیبری اس هَارز هزثیگزی وَزوبى را وغبًی ثِ ػْسُ زارًس وِ فبلس اهبزگی  
رعوی لاسم جْت هزثیگزی ّغتٌس

:هزثیبى زاٍعلت فَق هْوتزیي زلیل زرگیزی اًْب زر ایي ؽغل ػجبرت اعت اس 
لذت ؽرقی 1
رؽس هْبرت ثبسیىٌبى 2
رؽس ؽرقیت ثبسیىٌبى 3
چبلؼ ؽرقی 4



زلایل اهَسػ هزثیبى ثب اهبزگی رعوی
افشایؼ هیشاى زازذَاّی وِ هتَجِ هزثیبى ٍ عبسهبًْبی ٍرسؽی جَاًبى هی ثب ؽس1.
اهَسػ ٍ وبرت هزثیگزی هوىي اعت تب حسٍزی حوبیت لبًًَی عبسهبًْبی ذبؿ را فزاّن  2.

وٌس
فٌبٍری ثِ اهَسػ زٌّسگبى اجبسُ هی زّس تب ثِ هزثیبى هغتؼستزی ثزای جَاًبى پیؾزفتْبی 3.

یبثٌسزعت 
::استاًذاردّای هزتیاى ٍرسشاستاًذاردّای هزتیاى ٍرسشتصَیة تصَیة 4.4.

هزاقث  ٍ پیطگیزی اس اسیةهزاقث  ٍ پیطگیزی اس اسیة--
هذیزی  خطزهذیزی  خطز--
داًص رضذ ٍ ًوَداًص رضذ ٍ ًوَ--
تذًساسی ٍ تغذیِتذًساسی ٍ تغذیِ--توزیيتوزیي--
رٍاًطٌاختی هزتیگزیرٍاًطٌاختی هزتیگزی//اگاّی اس جٌثِ ّای اجتوایاگاّی اس جٌثِ ّای اجتوای--
هْارتْاهْارتْا--
تاکتیکْا ٍ راّثزدّاتاکتیکْا ٍ راّثزدّا--
اهَسش ٍ اجزااهَسش ٍ اجزا--
اهادگی ٍ پیطزف  ضغلیاهادگی ٍ پیطزف  ضغلی--



• 702ص





• 704ص



• 706ص





با آرزوی سلامتی و موفقیت برای دانشجویان عزیز


