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اصول ارگونومی برای دانش آموزان

واحد سلامت کار معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی اردبیل

1404پاییز 



:مفهوم ارگونومی

.دهدیممطابقتانسانروانیوجسمیهایتواناییوشرایطباراکارابزارومحیطکهاستعلمیارگونومی

:آموزاندانشخصوصدرارگونومیرعایت

.کندمیپیشگیریاسکلتی-عضلانیهایبیماریوقامتیساختارناهنجاریهایاز-1

.بردمیبالاراآموزاندانشآسایشورفاهمیزان-2

.گرددمیآموزشکیفیتووریبهرهافزایشباعث-3



:موارد مورد بحث در خصوص ارگونومی دانش آموزان

روشنایی اتاق مطالعه -1

استانداردهای میز تحریر-2

ویژگی های صندلی استاندارد-3

عضلانی در دانش آموزان-ناراحتی های اسکلتی  -4

ویژگی های کوله پشتی مناسب-5

کفش مناسب برای دانش آموزان -6



ویژگی های روشنایی اتاق 
: مطالعه

منابع نور باید  : پرهیز از خیرگی
به گونه ای قرار گیرند که نور  
مستقیم به چشم دانش آموز  

استفاده از چراغ های  . نتابد
.دارای پخش کننده

:  تعادل نور طبیعی و مصنوعی
استفاده حداکثری از نور طبیعی 
غیرمستقیم و ترکیب آن با نور  

.مصنوعی



:شدت روشنایی
میزان روشنایی در اتاق 

تا 300مطالعه می بایست 
.لوکس باشد۵00



:چراغ مطالعه





:استانداردهای میز تحریر
بهتر است قابل )باید متناسب با قد دانش آموز باشد ارتفاع میز -

(.تنظیم باشد
باید دارای قابلیت تنظیم ارتفاع، پشتی قابل تنظیم صندلی-
.، بازو دار با قابلیت تنظیم و چرخ دار باشد(حمایت از گودی کمر)
باید طوری باشدکه فاصله چشم تا صفحه چیدمان مانیتور -

سانتی متر و بالای صفحه آن در سطح چشم یا کمی ۷0-۵0نمایش 
.پایین تر باشد

.فضای کافی زیر میز برای حرکت آزادانه پاها وجود داشته باشد-





:تنظیم صندلی
تن پشتی با حمایت لومبار، نشس-

عمیق در صندلی و زوایه زانو حدود  
درجه110–90
از استفاده از زیرپایی در صورت نی-

.دتا کف پا کامل روی زمین قرار گیر







:نکات قابل توجه

-راصولی نشستن طولانی مدت پشت میز، استفاده نادرست از تجهیزات رایانه ای، نور نامناسب، و طراحی غی

رکز میز و صندلی می تواند منجر به بروز دردهای گردن، کمر، شانه و مچ دست، خستگی چشم و کاهش تم

. شود

اسکلتی این آسیب ها که معمولاً به تدریج بروز می کنند، در صورت بی توجهی ممکن است منجر به مشکلات

.  عضلانی در دانش آموزان منجر گردد -

ت و رعایت اصول ارگونومی در دانش آموزان می تواند نقش مؤثری در پیشگیری از آسیب ها و حفظ سلام-

.بهره وری آنها داشته باشد







، چرخش مچ، مشت و باز(خم و راست کردن)مچ ها کشش : تمرینات

.دقیقه چند حرکت کوتاه30–20کردن دست؛ هر 







:کوله پشتی



:ویژگی های کوله پشتی ارگونومیک

جنس سبک و مقاوم-1
جیب متقارن و در دسترس-2
بند دور سینه و کمربند-3



ویژگی های کوله پشتی 
:ارگونومیک

در قسمت)اسفنج و پد نرم-4
و پشتی و مماس بر پشت کمر

محل بندها
بند شانه ای عریض-۵
نوار شبرنگ-6





:مواردی که در برداشت کوله باید باید رعایت شود



:مواردی که در برداشت کوله باید باید رعایت شود



:مواردی که در برداشت کوله باید باید رعایت شود



:کفش مدرسه



:خصوصیات کفش مناسب

کفش خوب باعث تاول، : راحتی-1
.فشار یا درد پا ها نمی شود

باعث  : کفی مناسب و استاندارد-2
کاهش فشار روی پا، زانو و کمر می 

.شود
سبکی کفش-3



:خصوصیات کفش مناسب

جنس و تهویه مناسب-4
دوام بالا-۵
ظاهر ساده و هماهنگ-6



ناهنجاري هاي شایع در دانش آموزانبرخی 

سر به جلو:
دنیگرقوسناهنجاری،دراینشودمیوگفتهگیردقرارمیشاقولیازخطجلوترسرثقلمرکزناهنجاری،دراین

.شودمیواردگردنمفاصلبهفشارزیادیحالتدراین(تحدب)شودمیزیاد

افتاده،هایشانهوگیجگاهیفکیناحیهبهزیادفشارناخوشایند،نمایگردنی،اعصاببهفشارزیاددرد،:عوارض
.عضلانیتعادلعدموگردنیهایمهرهبهزیادفشار



سر به جلو

:عوامل ایجاد

 (به صورت دمر) مطالعه در حال درازکش
مطالعه پشت میز کوتاه
صندلی نامناسب



سر به جلو

:تقویت عضلات گردن

  گذاشتن یکی از دست ها روی
پیشانی و مقاومت در برابر خم 

فشار زیادی به سر ) کردن گردن
(وارد نشود

پشت به دیوار بایستید.
سر را به سمت بالا ببرید.
سر را به عقب بکشید.



کیفوزپشتی

شدیدتاثردرکهاستساجیتالسطحدرشکلتغییر.پشتانحنایطبیعیازحدبیشافزایشازاستعبارت

بهبیشترمقادیرکهاستدرجه40تا20اندازهبهپشتیطبیعیانحنایمیزان.شودمیایجادپشتطبیعیانحنای

.شودمیمحسوبواقعیکیفوزعنوان



پشت گرد

در بچه های قد بلند بیشتر است.

:نرمش

آویزان شدن از لوله بارفیکس

 درحالت ایستاده دست ها را به بالا

.بکشید

شنا در آب



پشت گرد

:نرمش
قرار  روی شکم بخوابید و بالشی را زیر شکمتان

دهید، در این حالت دست هایتان را به سمت  
.جلو بکشید و سینه را از زمین بلند کنید

ا روی بالش به شکم بخوابید، دست هایتان ر
.پشت گردن قفل کنید



شانه هاي نامتناسب

:عوامل ایجاد کننده

ا یک  برداشتن کیف سنگین ب
دست

شتیتنظیم نبودن بند کوله پ

اندازه نبودن میز و صندلی



شانه هاي نامتناسب

:نرمش

 ه، حالت نشسته یا ایستاددر
دست سمت پایین افتاده را

.بالا ببرید

 ه، حالت نشسته یا ایستاددر
وزنه ای را در دست پایین 
مت  افتاده بگیرید و شانه آن س

.  را بالا ببرید

: پیشگیری

تیاستفاده از دو بند کوله پش



کمري  لوردوز 

 درجه  30خاجی -زاویه کمری در شرایط طبیعی . بیش از حد طبیعی گودی کمر را لوردوز کمری می گویندافزایش
.باشددرجه می 30ازاست در افرادی که دارای لوردوز هستند، میزان این زاویه بیشتر 



سایر ناهنجاری ها

کمر صاف

پای ضربدری

پای پرانتزی

 صافکف پای



کمر صاف-کف پاي صاف



(انحراف ستون فقرات) اسکولیوز



 پشتشاقولی در فاصلة نسبتاً زیادی در خط

.استخوان ران و لگن قرار دارد

پشت ساقعضلة دوقلویشدنکوتاه و ضعیف

معایب کفش پاشنه بلند



 از و همسترینگدوقلو کوتاهی عضلات
نه پاشکفش های دیگر اثرات استفاده از 

.بلند است

 وزن بدن پاشنه بلند، باعث انتقال مرکز ثقل وکفش های پوشیدن
.  بطرف جلو شده و ایجاد هایپر لوردوزیس می کند

پاشنه بلندکفش معایب 



:گیردقرارنظرمدزیرنکاتبایدوسایلازاستفادهواشیاحملدر

.دهیمکاهشجسمبهدنکرنزدیکباراخودووزنهبینفاصلة1.

ایندستةاستبهترپارو،یابیلباچیزیکردنجاجابهمثلگیرد،میانجامکمکیوسیلةتوسطءشیکردنبلنداگر.2
.گیریمقرارءشیبهنزدیکحداقلیاباشدترکوتاهوسیله

وضعیت طبیعی بدن در حمل اشیا







صحیح در حین خوابوضعیت



1404آبان ماه -جوانانترویج و ارتقاء فعالیت فیزیکی در نوجوانان و 



فعالیت بدنی

تی ایجاد  به هرگونه فعالیت یا حرکت بدن که در اثر انقباض و انبساط عضلات اسکل
. می شود گفته فعالیت بدنی است، می شود و نیازمند صرف انرژی 



ورزش

 استشده فعالیت بدنی سازماندهی نوعی
 سرگرمیکه  با هدف بازی و
 بیشترتوانایی کسب
 بدنیسلامت و یا تناسب
 منظمبه شکل حرکات
مکرر
و برنامه ریزی شده انجام می شود.



کم تحرکیاز بیماریهای ناشی عوامل خطر 

• سن

• وراثت

• جنس

عوامل غیر قابل  
تغییر 

چاقی•

رژیم غذایی•

سایر بیماریها•

فعالیت بدنی•

مصرف سیگار•

استرس•

عوامل قابل تغییر



نقش ورزش در پیشگیری از بروز برخی از انواع سرطان

نقش ورزش در 
پیشگیری

مواد سرطان زا را زا روده تسریع می . فعالیت، حرکت غذا 
.کند

فعالیت، مقدار استروژنی که در خون به سینه ها می رسد را کاهش  
.چربی بدن را کاهش می دهد. می دهد

.احتمالا فعالیت بدنی باعث کاهش آن می شود ولی هنوز شواهد کافی وجود ندارد

نوع سرطان

سرطان روده 
بزرگ و راست 

روده

سرطان پستان

سرطان  
پروستات، بیضه، 

پانکراس



: ضرورت تحرک بدنی 

تاستندرستیوعروقوقلببهترچههرفعالیتوکارکردبرایزندگیضروریجزءبدنیفعالیت.

تا6نسنیبرایمتوسطبدنیفعالیتساعتیکروزانهاست،ضروریدندانودهانبهداشتبرایمسواک

.استلازمسال65افرادتابالغینیرایدقیقه30وسال18

استذهنیقدرتکاهشوفکریتمرکزعدم،زودرسخستگیمهمعواملازیکیتحرکیبی.



: ضرورت تحرک بدنی 

دیابت،بالاخونفشار،عروقیوقلبیبیماریهایسرطان،مانندواگیرغیرهایبیماریبهابتلاءدرتحرکیبی

.داردنقشافسردگیو(خونقند)

وآمدورفتبرایبیشترانرژیصرفوبیشترزحمتآننتیجهکهشدهچاقیووزناضافهسببتحرکیبی

.استناراحتی

 کمر تعد عضلات کمر و ستون فقرات شده و شخص مس"خصوصاعضلات، بی تحرکی به تدریج موجب ضعیف شدن

. ، می گرددشکل ظاهردرد، قوز کردن یا بدی 



: ضرورت تحرک بدنی 

زاشخصوشدهاستخوانهااستحکامعدموشدنضعیفموجبنوجواناندر"خصوصاتحرکیکموتحرکیبی

مطلوببدنیفعالیتفاقدوتحرککمافراد.شودمیمحرومبزرگسالیسنیندرمحکموقویاستخوانهایداشتن

.گردندمیاستخوانشکستگیواستخوانپوکیمستعد(زنانودختران"خصوصا)آیندهدر

باشدداشتهشدیدومتوسطبدنیفعالیتدقیقه60روزانهحداقلبایدساله18تا6نوجوانهر.

باشدداشتهمتوسطبدنیفعالیتدقیقه30حداقلبایدبالابهسال18بالغفردهر.



: ضرورت تحرک بدنی 

بموجباشدپریدنوجهیدن،دویدنشاملکهبدنیفعالیتهاییباهمراهشیرلیواندویایکحداقلنوشیدن

.شودمیاستخوانهااستحکاموتقویت

همهتادهندانجامشدیدبدنیفعالیتدقیقه20حداقل،هفتهطولدربار4یا3بایدسال18تا12نوجوانان

ردیعملکظرفیتحداکثربههاریهواستخوانها،عروقوقلبوخونگردشدستگاهخصوصابدندستگاههای

.شدخواهدتلاشپروسالم،قویانسانهای،دارایجامعهترتیببدین.کنندپیدادستخود



؟براي دانش آموزان لازم و ضروري استبدنی چه مقدار و چه نوع فعالیت 

.شند و یا بیشتر از آن فعالیت بدنی داشته بادقیقه 60کودکان و نوجوانان می بایست روزانه حداقل 

فعالیت های هوازی   1.

فعالیتهای منجر به تقویت و افزایش قدرت عضلانی  2.

فعالیتهای منجر به تقویت استخوانی  3.

فعالیتها باید متناسب با سن ، متنوع و لذت بخش باشد



ت؟  اسچه مقدار و چه نوع فعالیت بدنی براي دانش آموزان لازم و ضروري 

باشندداشتهبدنیفعالیتآنازبیشتریاودقیقه60حداقلروزانهبایستمینوجوانانوکودکان..

کیلتششدیدومتوسطشدتباهوازیفعالیتهایرابیشتریاودقیقه60ایناززیادیمقدار:هوازیهایفعالیت
.شودگنجاندهدقیقه60اینازقسمتیدرشدیدبدنیفعالیتهفتهایامازروز3درحتماباید.دهدمی

کهبدنیفعالیتهایبهبایدنیزروز3هفتهدرحتما:عضلانیقدرتافزایشوتقویتبهمنجرفعالیتهای
.یابداختصاص(بدنیفعالیتبیشتریادقیقه60ازجزئی)شودمیعضلانیتقویتبهمنجر

تقویتبهمنجرکهبدنیفعالیتهایبهبایدهمروز3هفتهدرحتما:استخوانیتقویتبهمنجرفعالیتهای
ودشگنجانده(بدنیفعالیتبیشتریادقیقه60ازجزئی)شودمی...وزدنطناب،جهیدن،پریدنماننداستخوانها

.



تعریف فعالیتهاي هوازي 

وقعرووقلبدستگاهبیشترفعالیتموجبها،انداموبدنحرکتوجوشوجنبباهمراهکهاستهاییفعالیت

.شودمیفردتنفسدستگاه

هاماهیچهوعضلاترویبرتاباشدمیدستگاهدواینرویبرفشارواسترسعبارتیبه



نمونه هایی از فعالیت بدنی هوازي که با توجه به شدت آن می تواند متوسط یا
: باشدشدید 

: شامل فعالیتهای هوازی 

 شنا

 سواری  دوچرخه

 فوتبال

 ،اشداز این گروه می بحرکات موزون یکدیگر، بازی های فعال مانند دنبال کردن رفتن، دویدن، راه بسکتبال  .

اه قلب و  دستگکارکرد بیشتر  اندام ها باشد که به دنبال آن موجب هر فعالیتی که همراه با تحرک بدن و "کلا
.می شوددستگاه تنفسعروق و 



فعالیتهاي بدنی جهت تقویت عضلانی 

شخصیاسکلت–عضلانیسیستمبراسترسوفشارآنضمندرکههستندهاییفعالیت

ومعمولازبیشترعضلاتوایماهیچهبافتکارها،فعالیتاینضمندر.شودمیوارد

.باشدمیدهندمیانجامروزمرهکارهایدرآنچهازترسخت



: نمونه هایی از فعالیت بدنی که موجب تقویت عضلانی  می شود

:مانندهاییورزش

ژیمناستیک

کشتی

داریبروزنه

اندامپرورش

یکس،بارف،نشستدراز،اجسامدادنهلیابارکردنبلند،هارتلودمبلازاستفادهمانندییفعالیتهاو
ودرختازرفتنبالابگذارند،زمینرویرازانوهاتوانندمینوجوانانوکودکانبرایکهسوئدیشنای
دستگاهوهاماهیچهخستگیواسترسموجبوبیشترنیرویتولیدباعثکهفعالیتهایی"کلاونردبان
.هستندگروهاینازشود،میعضلانی-عصبی







خوانی فعالیت بدنی جهت تقویت و استحکام است

ودرشصفحاتتحریکموجب،بدنرویبرزمینطرفازواردهالعملعکساثردرکههاییفعالیت

.شودمیاستخوانهابستردرکلسیمبیشترجذبوبیشترسازیاستخوان

ازقبلحوالیدرزندگی،طولدراستخوانهامعدنیذخایرواستخوانیتودهافزایشبرایزمانبهترین

وریدنپبازی،طنابلی،لیراهپیمایی،،فوتبالبسکتبال،والیبال،.شودمیحادثبلوغوبلوغ

...وجهیدن

روزانهبدنیفعالیتدقیقه60ازقسمتیوهفتهدربار3حداقل





فعالیتهای هوازی و یا ائروبیک را بر حسب میزان تلاش شخص برای انجام آن ، 
: به سه دسته تقسیم می کنند

طرنج شستن ظروف یا اتو کشیدن یا جارو برقی و یا بازیهایی مثل ش: فعالیت بدنی سبک-1

برای کودکان  یا پیشگیری از بیماریهای غیر واگیرسلامتی و برای حفظ : فعالیت بدنی متوسط–2

(قادر به حرف زدن اما نه آواز خواندن.) بزرگسالان ملاک استو نوجوانان  و یا 

فعالیت بدنی شدید–3



  Moderateمتوسطبدنی با شدت فعالیت

یک)زمانواحددرتنفسدفعاتوقلبضربانتعدادافزایشبهمنجرکهبدنیفعالیتنوعهربه

کردنبتصحمانعکهنیستحدیبهبازدمودمتعدادافزایشاینولی.شودمیگفتهشده(دقیقه

.استنیزکردنعرقوبدنشدنگرمباهمراهکه.شودفرد



 vigorousشدیدبدنی سخت یا فعالیت

متوسطدنیبفعالیتازبیشترفعالیت،انجامبرایفردتلاشمیزان،شدیدیاسختبدنیفعالیتدر

قادرخصشتنفس،دستگاهدرهواتبادلبالایسرعتوتنفستشدیدعلتبهکهبطوری.باشدمی

.ندکاداسرهمپشتوقفهبدونراکلمهچهاریاسهازبیشتریاوکندصحبتراحتیبهنیست



تماشای تلویزیون و کار
:با رایانه

کمتر از دو ساعت در 
روز

بار در هفته2-3

بلند کردن : استقامتی-ورزش های کششی
وزنه، شنا، قایقرانی، گلف، ورزش های رزمی، 

رقص، طناب زدن

بار در هفته3-۵

شنا، دوچرخه سواری، بالارفتن  (: هوازی) فعالیت های تفریحی، ایروبیک
یاز سربالایی، دویدن، اسکیت، والیبال، فوتبال، بسکتبال، تنیس، اسک

دقیقه در روز 30

فعالیت ها بدنی روزانه

پیاده روی، بالارفتن از پله ها، باغبانی، کارهای خانه، پیاده به خرید رفتن

هرم فعالیت بدنی



هرم فعالیت بدنی چیست ؟

تابهایکدر.گیرندمینظردرهرمیکبصورتراهفتهطولدرافرادمطلوببدنیفعالیتمیزاندانشمندان

نیسگروهبامنافاتیهیچموضوعاینالبتهکهاندنمودهارائهبزرگسالافرادوبالغینبرایراهرممرجع،

.نداردکودکانیانوجوانان

یبالایاهمیتازکهاستنوجوانانوکودکاننزددرفعالیتهابودنفرحبخشوتنوعاستمهمکهچهآن

دقیقه60انجامهدفوگرفتهصورتمرتبومداومصورتبهیاونهادینهفعالیتهااینتااستبرخوردار

.شودمحققآموزدانشیانوجواندرروزانهبدنیفعالیت



هرم فعالیت بدنی و فعالیتهای سطح اول 

دنیبفعالیتازحاصلمفیدنتایجمیزاناساسبرهرمسطحچهار.باشدمیسطحچهاردارایبدنیفعالیتهرم

درند،دارمردمازکثیریگروهوجامعهتندرستیبرسیعیوتأثیرکههاییفعالیت.استشدهمشخص،منظم

تربیشتحرکبااستبهتروشوندمیانجاممعمولبطورکهزندگیروزمرههایفعالیتباشندمیهرمقاعدة

.گیردمیقرارسطحایندر.باشد

آسانسورجایبهپلهازاستفادهرانندگی،جایبهخریدبرایرویپیاده،کارمحلبهرفتنپیادهمانندهایفعالیت،

پیاده،ورتصبهمسیرازقسمتیطیوجلوترخیابانچنداتومبیلپارکیااتوبوسوتاکسیازشدنپیادهزودتر

.هستندهافعالیتگروهاینازهاییمثالحیاطوباغچهکارهایانجام



فعالیتهای سطح دوم هرم 

انجاممعینیشدتباوطولانینسبتاًزماندرکههستندهاییفعالیتفعالورزشهایوهوازیتحرکپرهایفعالیت

قیعرو-قلبیآمادگیبرایهافعالیتاین.هوازیموزونحرکاتشنا،سواری،دوچرخهدویدن،سریع،رویپیادهمانند.شوندمی

مثلتوپابورزشهایانواعمانندفعالتفریحیهایوبرنامهورزشهابرخی.هستندمفیدبسیارسرزندگیوشادابیووزنوکنترل

هافعالیتتهدساین.شوندمیبندیطبقهگروهاینجزء...ونوردیصخره،اسکی،کوهنوردیوالیبال،تنیس،،بسکتبالوفوتبال

.شوندانجام،هفتهایامتمامدریاروز5بزرگسالاندرهفتهروزهایاکثردربایدمجموعدر

(باشدروزدردقیقه60بایدسال18تا6سنیگروهیانوجوانانبرایهافعالیتگروهاین.)

شدتبایارفتنراهتندمعادلشدتیباودقیقه30بایدحداقلروزانهسال18بالایافرادوبالغینبرایهافعالیتاینانجاممدت

.باشدمیمتوسطبدنیفعالیت



هرمسوم  فعالیتهای سطح 

شوندمیمحسوبگروهاینجزء(جسمانیآمادگی)قدرتیوپذیریانعطافکششی،تمرینات.

از.شوندانجامهفتهروزدر2حداقلبایدوکنندمیکمکشماپذیریانعطافبهکههستندهاییتمرینکششیتمرینهای

.دهستنضروریتمرینهااینانجامندارند،پذیریانعطافبهبوددرچندانیتأثیرهرمترپایینهایتمرینکهآنجا

ضلانیعاستقامتوقدرتایجادبرایاختصاصیطوربهکههستندهاییتمرین،عضلانیاستقامتوقدرتیهایتمرین

قسمتینابهبوددرچندانیتأثیربازهرمترپایینهایفعالیتکهزیراهستندضرورینیزهاتمریناین.اندشدهطراحی

محدودهانتهایتاعضلاتکشششاملهاتمریناین.شوندانجامهاتمریناینهرهفتهدرروز3تا2بایدحداقلوندارند

حالتترینمطلوبو(ثانیه30تا6از)کندمیدرعضلاتکشیدگیاحساسشخصکهاستمیزانییاومفاصلحرکتی

.باشدمیمداومطوربهثانیه30مدتبهبرعضلهکششاعمال



هرمچهارم فعالیتهای سطح 

موبایل،وریکامپیوتهایبازیتلویزیون،دیدنمانندنیستهمراهتحرکباکهفعالیتهایییااستراحت

(ایمتاسکرین).باشندمیبدنیفعالیتهرمرأسدرباشندمیتحرکبدونکههاییسرگرمییا

ختصاصاهافعالیتگونهاینبهشخصفعالیتهایمیزانازممکنزمانکمترینبایدکهمعنیدینب

معیارردوهفتهیکطولدرانسانهایفعالیتانواعبیانگرفعالیتیهرمکهاستذکربهلازم.یابد

سلامتیبرایشبانهممتداستراحتوخوابزمانوباشدمیروزیکطولدرمتناسبوکوچکتر

.گنجدنمیتعریفایندرکهداردراخودخاصاهمیت



هرم فعالیت بدنی دانش آموزان و نوجوانان چگونه است؟ 

فقطدباشمیارائهواستنادقابلبدنیفعالیتهرمایننیزسال18تا6سنیگروهنوجوانانمورددر

روز5درمتوسطبدنیفعالیتدقیقه30جایبهاستهوازیهایفعالیتازعبارتکهدومسطحدر

.باشدمیروزانههوازیهایفعالیتدقیقه60"مجموعاآنمیزان،هفتهایامتمامیا



ورزش در نوجوانی

 ابتلا به بیماریها در میانسالی  پیشگیری از

 استوار و بدنی ورزیده  و قامتی ظاهری متناسب

 فعال هستنددر افرادی که از نظر بدنی بیماریها کاهش شیوع.

 تر کند پذیرآسیب خشونتو مواد مخدر چنین فعالیت هایى ممکن است نوجوانان را در برابر فقدان.

 ود تاثیر آن ویرانگر خواهد بتوام شود غذایى نامناسب رژیم کمبود فعالیت بدنى با چنانچه  .



ورزش در نوجوانی

نظیریبیموقعیتتواندمیودارندعهدهبهرانوجوانانوکودکانبلوغورشدوجوهتمامافزودنمسوولیتمدارس

دربدنیتربیت.سازدفراهمجوانانبرایبدنیفعالیتبهمربوطهایراهنماییوامکانات،زمانکردنفراهمبرای

.دباشمیبدنیهایفعالیتمورددرلازماطلاعاتآموختندرنوجوانانمشارکتبرایمندقاعدهفرصتتنهامدارس

واشدبداشتهخوبیاحساسفردکهشودمیباعثمختلفهایبازیوسواریدوچرخه،رویپیادهمثلبدنیفعالیت

.دداربردراجتماعیواقتصادینظرازمفیدیاثراتبلکه،شودمیسلامتحفظوبهبودباعثتنهانهکاراین



ورزش در نوجوانی

رهدونوجوانانوابتدایىآموزاندانشبراینیازموردزمانمدتوفعالیتنوعمورددرعلمىدقیقبررسىیکدر
:اندنمودهتوصیهراذیلمواردمتوسطه

کارهایجامانورزشها،بازیها،قالبدرتواندمىاینکهباشندفعالهفتهایامبیشتردرروزانهصورتبهبایدنوجوانان
.شوددیگرانجاممکانبهمکانىازترددوجابجایىویاروزانه

گیردصورتجامعهیاو،مدرسهخانوادهچوبچهاردرشدهریزىبرنامهورزشیاسالمتفریحات.

یامتوسطحددرآنشدتوبکشدطولبیشتریادقیقه20جلسههرکهفعالیتجلسهسهدرهفتههربایدجوانان
.جویندشرکتباشدشدید

استمتفاوتبزرگسالانونوجوانباکودکانرشدبهمربوطنیازهاى.



بدنىتربیتوورزشملىانجمن(NASPE)مودهمنتشرنابتدایىآموزاندانشبدنىفعالیتزمینهدرهایىراهنمایى
:استزیرقراربهکهاست

هاىفعالیتدردقیقه60تا30حداقلمدتبهروزهرهفتهروزهاىبیشتریاهمهدربایدابتدایىآموزاندانش
.جویندشرکتخودرشدسطحوسنبامناسبمتنوع

شدتداراىوشودتقسیمبیشتریااىدقیقه15تا10هاىدورهبهبایدروزهردرکودکهاىفعالیتازبعضى
وباشداربرخوردبالاومتوسطشدتازمیاندریکومتناوبصورتبهبایدهافعالیتاین.باشدشدیدتامتوسط

.شودگرفتهنظردرفعالیتمراحلبیناستراحتهایدوره

پردازندفعالیتبهوقفهبدونطولانىمدتنبایدکودکان.



راهکارهای مناسب جهت افزایش میزان فعالیت های بدنی 
:شدید و متوسط در نوجوانان 

 زیر برای افزایش میزان فعالیت هاى بدنى شدید و متوسط در میان نوجوانان توصیه می شود راهکارهای:

 براى جابجایى و تردد از راه رفتن و دوچرخه سوارى استفاده شود.

 که نوجوانان صرف تماشاى تلویزیون مى کنند کاهش یابدمدتى.

 کنند دقیقه یا بیشتر در فعالیت بدنى شرکت 20روز یا بیشتر در هفته هر بار به مدت سه.



.هوا در صبح کمتر است و می توانید در هوای پاک صبح ورزش کنیدآلودگی ( 1

.کمی زودتر از خواب بیدار شوید، زمان کافی برای ورزش کردن خواهید داشتاگر (2

روزکالری هایکه در ساعات اولیه روز ورزش می کنید، سرعت ضربان قلبتان را افزایش می دهید و در ساعات اولیه هنگامی (3

.سوزانیدمی اضافی را 

.آوریدبه دست ورزش کردن در ساعات اولیه روز به شما کمک می کند که انرژی جسمی و روحی کافی برای فعالیت روزانه ( 4

.صبحگاهی توانایی و قدرت فعالیت های ذهنی شما را افزایش می دهدورزش (5

.در تابستان، در ساعات صبح معمولا دمای هوا پایین تر است و شما می توانید بهتر ورزش کنید( 6

:نکات مثبت در هنگام ورزش صبحگاهی



:نکات منفی در هنگام ورزش صبحگاهی

1)اینبنابر.استخودمقدارترینپاییندرخوابازبرخاستنازپیشساعتسهتایکانسان،بدندمای
سطحردبدنکلیانرژیوخونجریانچوننباشد،عضلانیفعالیتبرایمناسبیزمانشایدروزاولیهساعات
ضلانی،عهایسلولوبرسدعضلاتبهکافیسرعتباخونبایدعضلانیفعالیتبرایدارد،قرارتریپایین
.باشندداشتهفعالیتبرایرالازمانرژی

2)ارورزشیهایآسیبزمینهتوانندمیخوابازبرخاستناولیهساعاتدرسفتونشدهگرمهایماهیچه
.آورندفراهم

3)برنامهینابهکهاستدشواربسیارنبرید،لذتآنازوباشیدنداشتهدوستراصبحدرکردنورزششمااگر
کههاهرظازبعددرورزشیباشگاهیکدرنویسینامکهحالیدرکنید،عادتآنبهوبمانیدبندپایورزشی

.باشدروزانهورزشبهکردنعادتبرایشمابرایمشوقیتواندمیهستید،ترحالسر



:نکات منفی در هنگام ورزش صبحگاهی

دستدخونظرمورداندامتناسببهترراحتکهکندمیکمکشمابهشباولیهساعاتوظهرازبعددرکردنورزشرسدمینظربه(4

ریبیشتکالریزمان،ایندرکردنورزشبابنابراین.استبالاترساعاتایندرهاهورمونترشحمیزانوبدندمایکهچرایابید،

.شویدمیلاغرتروسوزانیدمی

راستگیخواندبودهفشارواسترستحتطولانیساعاتشماعضلاتگردیدمیبرخانهبهروزانهفعالیتروزیکازپسکههنگامی(5

بهودهیداحتاسترعضلاتتانبهتاکندمیکمکشمابهشباولیهساعاتدرکردنورزشکنید،میاحساسعضلاتتانواسکلتدرکاملا

یابایستیدپارویطولانیساعاتمجبوریدکهداریدشغلیشمااگربخشید،آرامشرابدنتانریلکسیشن،هاینرمشوحرکاتانجامباویژه

تاتداشخواهندنرمشوحرکتبهنیازروزپایاندرمفاصلوهااستخواناسکلت،،دهیدقراروضعیتیکدررابدنتانطولانیساعات

.نشویدهااستخوانومفاصلدرددچار



:نکات منفی در هنگام ورزش صبحگاهی

رزشوهنگامخودتانبرایهمراهیکتوانیدمیترراحتکنید،انتخابورزشبرایراروزپایانیساعاتشمااگر

باقیبندپایخودتانورزشیبرنامهبهکهدهدمیانگیزهشمابهدیگر،نفریکهمراهکردنورزشبیابید،کردن

ازشماهمراهصبحگاهیورزشبرایباشدحاضرکهکنیدپیدارادوستنفریککهباشددشوارشاید.بمانید

ورزشمهباساعاتیوکنیدپیداراخودورزشکاردوستراحتیبهتوانیدمیظهرازبعددرولیشودبیدارخواب

.کنید



؟چگونه به ورزش عادت کنیم

.قدم اول برای ورزش کردن این است که چگونه آن را دوست بداریم 

ط برای اولویت دارد ورزش فقبر ورزش در زندگی ما همیشه کار . برای آن است برنامه ریزی سخت ترین کار در ورزش ، : وقت برای ورزش تعیین 

اما چه کسی در این زمانه اوقات فراغت و بیکاری دارد ؟. اوقات فراغت است 

.دهیداختصاصورزشبهفقطهفتهدربارسهراوقتتانازدقیقه30کهاستایناولقدم

ادیانفرهایورزشازدیگربعضیودهندمیترجیحراگروهیورزشهایافرادبعضی.کنیدشروعدارید،دوستکهراورزشیبعدی،مرحلهدر

یکبایدمرحلهایندر.کنیدانتخابداریددوستراآنچهتوانیدمیشما.پسندندمیراخانهدرکردنورزشکههستندهمایعده.برندمیلذت

شدید،یمارباگرحتی.کنیدورزشساعتنیمبارهروهفتهدربارسهکنیدموظفراخودبایدشمامثلا.کنیدتعیینورزشبرایرازمانحداقل

بهراوقتاینامابزنید،قدمیادهیدانجامراکششیسبکحرکاتشدهتعیینساعاتایندرتوانیدمیبودید،گرفتارشدتبهیارفتیدمسافرت

.نکنیدورزشکمتراید،کردهتعیینهفتهدرورزشبرایکهزمانیحداقلازحالهربهندهید،اختصاصدیگریکار



چگونه به ورزش عادت کنیم؟

تحرکاتابگیریدکمکورزشیمربییکازحتماکردید،ورزشکهمدتیازبعد:ورزششدتافزایش

یزانمحداقلازکهاستاینچیزترینمهممراحل،اینتمامدرکهکنیممییادآوری.بیاموزدشمابهبهتری

داشتهجهتو.کنیددقتورزشمفیداثراتبه.نکنیدورزشکمتراید،گرفتهنظردرخودورزشبرایکهزمانی

راحتیهبهااسترسباتوانیدمیشما.داشتخواهدشماروزمرهزندگیدرمفیدیبسیاراثراتورزشکهباشید

بهنسبتریبیشتتمایلوببریدبیشتریلذتغذاخوردنازکنید،حلترراحتراخودمشکلاتکنید،مقابله

.شودمیبهترمراتببهشمازندگیکیفیتترتیباینبه.کنیدپیداگوناگونغذاهای



 چند توصیه در مورد تغذیه در فعالیت های بدنی:

1 ) پس از ورزش، به سوزاندن بیشتر چربی و افزایش حجم ماهیچه ای کمک می کند دو لیوان شیر نوشیدن.

2) می شوند طور خام هضم نمعده به در . حاوی گلیسیرین و شکر بالایی هستندها، بسیاری از آبنبات ها و اسنک : قطع مصرف هله هوله
.و این امر سبب می شود که شکم شما نفخ کند 

 نفخ کندمصرف بیش از حد ادویه جات و نمک ها باعث می شود که شکم شما : زیاده روی نکنید نمک و ادویه در مصرف.

3 )موز، ی، فرنگآن را در گوجه می توانید . این ماده طبیعی ادرار آور بوده و اثر نفخ آور نمک را از بین می برد: مصرف کنید پتاسیم
.قزل آلا، بادام و گیلاس پیدا کنیدماهی 

 آسانی  بهجمع شده نوشیدن آب به میزان لازم، باعث می شود تا آبی که در بدن شما به دلیل وجود نمک : بیشتری مصرف کنید آب
.خارج شود و نفخ شکمتان از بین برود

چگونه به ورزش عادت کنیم؟



تمامترجیحاًواغلبدراستلازمتنها.باشیدماراتندوندهیککهنیستنیازیببریدسودبدنیفعالیتازاینکهبرای

.باشیدداشتهمتوسطفعالیتدقیقه30حدودهفتهروزهای

استسلامتیحفظبهکمکبرایایسادهروش(ساعتدرکیلومتر8تا5)تندرویپیاده.

کنیدانتخابراتانعلاقهموردفعالیتهایکنیدسعیببریدلذتآنازوشوداجراترمنظمتانبرنامهاینکهبرای.

چگونه به ورزش عادت کنیم؟



اطرافکردنمرتب.باشندبخشلذتوکنندهکمکتوانندمیهمهشناوگلفرقص،کوهنوردی،سواری،دوچرخه

ها،لهپازرفتنبالاریخته،زمینرویکهبرگهاییآوریجمعخانه،حیاطدرگیاهانبهرسیدگیحیاط،داخلومنزل

.هستندبخشلذتوانجامقابلبدنیفعالیتهایجملهازهمه…واتاقهادیوارآمیزیرنگ،باغبانی

کهشیدکنخواهیدطولی.کنیدتندترراقدمهاوکنیدترطولانیرادفعههرتدریجبه.دهیدافزایشروزدرراحرکات

روزهایتمامیااغلبدربیشتریادقیقه30حداقلراخودرویپیادهمدتسپسرسیدخواهیدخودهدفبهشما

.داشتخواهیدهفته

چگونه به ورزش عادت کنیم؟



چگونه به ورزش عادت کنیم؟

سادهرکاهممنظمجسمانیتحرکداشتنکهشویدمیمتوجهکنیداستفادهخوبیبهخوداطراففرصتهایازاگر

همیندرانرفتارهایمدراندکتغییراتیباتوانمیچگونهکهببینیدتاپردازیممیمثالچندبهاینجادر.استای

:باشیمداشتهجسمانیتحرکمعمولشرایطباوزندگیمحیط

آنکمکموکنیدشروعطبقهیکازاول.کنیداستفادهپلهازآسانسورازاستفادهجایبهرفتنپایینوبالابرای.1

.دهیدراافزایش

.برویدپیادهراراهبقیهوکنیدپارکراآنمقصدبهرسیدنازقبلکنید،میاستفادهماشینازجاییبهرفتنبرایاگر.2

پیادهرابقیهوشویدپیادهمقصدبهرسیدنازقبلایستگاهدویایککنید،میاستفادهعمومینقلوحملوسیلهازاگر

.بروید



چگونه به ورزش عادت کنیم؟

.دهیدانجامراکشیدنجارونظیرمنزلکارهای.3

بکشیدانتظاروبنشینیدیکجادرآنکهبجایهستیداتوبوسیاقطار،ایستگاهفرودگاه،انتظارسالندرکهزمانی.4
.بزنیدقدموشویدبلند

.بزنیدابرکوشویدثابتدوچرخهسواریاوبرداریددستیوزنهبزنیدقدمکنیدمیتماشاتلویزیونحالیکهدر.5

وبزنیددمقکمی(کارمحلیاخانه)داریدقرارکهجاییاطرافدرمثلاًباشیدداشتهمختصربدنیتحرکروزبیندر.6
.کنیدتقویتراخودروحیهوعضلات

.نداشتبدنتانسلامتیبرایضرریکهدهیدانجامطوریرابدنیحرکات.7

.کننددریافتپزشکیهایتوصیهیکسریبایدبدنیتحرکمنظمشروعازقبلمردمبعضی.8



چگونه به ورزش عادت کنیم؟

 زیر را دارید حتما با پزشک خود مشورت کنیداز شرایط یکی اگر:

.سال سن دارند و فعالیت بدنی نداشته اند 50افرادی که بیشتر از -

.افرادی که مشکلات قلبی دارند یا یک حمله قلبی داشته اند -

.افرادی که یکی از والدین یا خویشاوندان نزدیک آنها در سنین پایین بیماری قلبی را داشته اند-

.فشارخون بالا، دیابت، استئوپورز یا چاقی دارند به نظر یک مشکل مزمن سلامتی افرادی که -



چگونه به ورزش عادت کنیم؟

مهمنکتهچند:

رد.شودگرمبدنتانتابگیریدنظردرآهستهحرکاتبرایراایدقیقه5دورهیکفعالیت،بارهرازقبل:برویدآهسته
رددگخارجتحرکحالتازبدنتانیاشودخشکعرقتاناصطلاحاتابرداریدآهستهقدمهایدقیقه5نیزفعالیتانتهای

.

عضلهیایدرسآسیبشمامفصلبهاگراما.استطبیعیبدنخشکیمقدارییککارابتدایدر:باشیدخودبدنمراقب
باعثاندتومیاستراحت.شودپرهیزجدیآسیبازتاکنیدقطعروزچندینبرایرافعالیتکردپیداکشیدگیای

.شوندمفصلیمشکلاتیاوکوچکعضلاتترمیم

ازقبلآبمقادیریهواییهرگونهدر.بپوشیدمناسبلباسمنطقههوایبهبسته:کنیدتوجههواوآبوضعیتبه
.بنوشیدآنازبعدوفعالیتطیدر،فعالیت



چگونه به ورزش عادت کنیم؟

انواعازیبعضکند،تقویتراشماقلبتواندمیفیزیکیفعالیتکهحالیدر:کنیدتوجهدهندههشدارعلائمبه
دردیاغش،پریدگیرنگسرد،عرقسرگیجه،شاملعلائماین.کندبدترراقلبیموجودمسائلاستممکنفعالیتها

خودشکپزبابرخوردید،علائماینازکدامهربهشمااگر.استجسمانیفعالیتیکانجامازبعدبلافاصلهفشارو
.کنیدمشورت

میتاثیریسلامترویکهحالتییابیماریدلیلبهزمانیاگر:کنیدتنظیمراخودبرنامهکنیدسعیحالتیهردر
نمیکنیدیمفکراگر.بیاییدکنارآنباطریقیبهتاکنیدتلاششدید،ورزشیفعالیتهایتوقفبهمجبورگذارد
انتخابخودایبرتریمدتکوتاهوکوچکتراهدافشود،میصرفزیادیوقتاینکهیاکنیدفعالیتتندخیلیتوانید
.کنید

وتحرکفعالیتوعناینکهیاکنیدتمرینهمبادوستیکباکنیدسعیاستآورکسالتبرایتانکاراینبینیدمیاگر
.داردبیشتریارزشباشد،ترمتعادلوترمنظمچههرفعالیتصورتهردر.کنیدعوضراخود



راه رفتن

دویدن

از پله بالا 

رفتن

با سرعت 

از پله بالا 

رفتن

Bone



چرا تمرین در آب
؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟

:دارندهوازی برای افرادی که درد در ناحیه زانو و یا کمر مزایای تمرینات 

:براییکی از روش های مؤثر و ایمن آب برای کمردرددرمانی در تمرین

 دردکاهش

 عضلاتتقویت

و بهبود دامنه حرکتی ستون فقرات است  .

ا ، فشار روی مفاصل و دیسک ها رآببا بهره گیری از شناوری، مقاومت ملایم و حرارت هیدروتراپی 
.نداضافی فراهم می کدردکششی و تقویتی را بدون ایجاد تمریناتکاهش می دهد و امکان انجام 



















توصیه های طب ایرانی در خصوص فعالیت بدنی



















برنامه عملیاتی اجرای تمرینات کششی در کلاس ، راه کاری جهت ترویج  
فعالیت بدنی مطلوب در جامعه

برایکلاسدرشدهایجادروانی–جسمیمفیداثراتایجادبرعلاوهکلاسدرکششیتمریناتبرنامهاجرایازهدف

مهوآموزاندانشبهلازمآموزشهایوروزانهمطلوببدنیفعالیتبهمثبتنگرشالقاءاستصدددر،آموزدانش

نمایدارائهتحرکیکمازاجتناببرایرامدرسهاولیاءومعلمانآنها،هایخانوادهبهزمان

فعالیتساعتیکحداقلانجامداشتنبرایتأکیدوآموزشدادن،فرصتهاهمهازوریبهرهضمنبرنامهایندر

اهیممفسرییکتکراربااستامیدکهطوریبه.باشدمیکاردستوردرآموزاندانشبرایروزانهمتوسطبدنی

ونگرشدروشدهنهادینهآموزاندانشذهندرمطالبایندرس،کلاسزماندروکششیتمریناتحیندرآموزشی

.شودواقعمؤثرزندگی،دورانتمامدربلکهنوجوانیدوراندرتنهانهآنهاعملکرد



برنامه عملیاتی اجرای تمرینات کششی در کلاس ، راه کاری جهت 
ترویج فعالیت بدنی مطلوب در جامعه

ودونهاتان،عضلاتانتهایکششیوحسیایمپالسهایبهتوجهبااستدادهنشانتحقیقات

حالتبهنسبت(awareness)هوشیاریافزایشنوعی،مغزبهعلائمارسالولیگامانها

دررفتاریحالاتبهبودوتمرکزافزایشباعثنهایتدروشودمیایجادآموزاندانشدراولیه

شدانخستگیرفععلتبهنیز،کلاسادارهبرایمعلمزحمتکهبطوری،شدهآموزاندانش

.شودمیکمـترآموزان



ادهدنشانتمریناتازردیفیکحرکات،کنندههماهنگرهبروالگوبعنوانآموزاندانشازنفردویایک/معلماجرابرای

هیچهباحتیاجکهشدهگرفتهنظردرایگونهبهحرکات.کنندمیتکرارکلاسآموزاندانشونمودهاجراراپوستردرشده

همزمانانمعلمابتکارباشهرستانهابعضیدر.باشندنداشتههمدیگربرایمزاحمتییابرخوردنداشته،اضافیوسایلگونه

شدان،معلمتشویقضمنوشدهمتمرکزیکدیگرباآموزاندانشکارتیمیوهماهنگیرویبرمدارسبعضیدروموزیک

.بینندمیآموزشوکردهتجربهنیزراتیمیوگروهیهماهنگیوجمعازمتابعتتمرینآموزان

شدنخواهدلتحمیآنهابرمدارستوانازخارجانسانیوفیزیکیمنابعیااضافیهزینهگونههیچبرنامهایندراستذکربهلازم.

جهت اجراي مطلوب برنامه  تمرینات کششی،  که در راستاي مداخلات مدرسه محور براي افزایش فعالیت 
:بدنی دانش آموزان می باشد موارد زیر لازم است در نظر گرفته شود 



ي اجراي مطلوب برنامه  تمرینات کششی،  که در راستاي مداخلات مدرسه محور براجهت 
:د افزایش فعالیت بدنی دانش آموزان می باشد موارد زیر لازم است در نظر گرفته شو

1-سال،18تاآموزاندانشونوجوانانبرایمطلوببدنیفعالیتانجامآموزشتعمیمجهتدروملیوظیفهبرنامهایندرهمکاری

کرامتوسلامتیحفظجهتمتوسطبدنیفعالیتدقیقه30روزانهسال،18بالایافرادبرایوشدیدومتوسطشدتبادقیقه60روزانه

.باشدمیمدرسهوکلاسمحیطدرانسانی

2- دقیقه توسط معلمان ، یا به صورت گروهی توسط دانش آموزان 5تا 3تهیه شعارها و پیام های آموزشی مختصر و مفید که در زمانهای

. در کلاس قابل ارائه ، مهیج و شادی بخش بوده که در صورت تکرار ملال آور نباشد

3-الگوهای نصب پوستر آموزشی تمرینات کششی در کلاس که تدوین علمی و نحوه اجرای آن در کلاس توسط دانش آموزان ، می تواند

. هماهنگی، نظم ، تبعیت از رهبری و کار گروهی و غیره را برای آن ها تداعی کند



رسه  جهت اجراي مطلوب برنامه  تمرینات کششی،  که در راستاي مداخلات مد
ست محور براي افزایش فعالیت بدنی دانش آموزان می باشد موارد زیر لازم ا

:در نظر گرفته شود 

4-وآموزشکلادارهودانشگاههرکارشناسانومقاماتحضوربامشترکجلساتدربایستمیآناجرایینامهشیوهودستورالعملتهیهاستبدیهی

یوستپ)،.کرداستفادهیکشمارهپیوستازالگوونمونهعنوانبهتوانمیکه.گرددمشخصآنوفرآینداجراییمطرحشهرستانادارهیااستانپرورش

("اصفهاناستانکششیتمریناتبرنامهاجراینامهشیوه"یکشماره

5-نشاطمطالبیاو(روزانهدقیقه60حداقل)مطلوببدنیفعالیتخصوصدرآموزشیمطالبارایهبادقیقهپنجتاسهاینطیدرتوانمیهمچنین

هادیپیشنآموزشیمحتوای.کردشادابومهیادرسادامهبرایراآنهاآموز،دانشبهلازمهایآگاهیدادنومثبتنگرشایجادضمن،بخششادیوانگیز

(2شمارهپیوست).باشدمیپیوست

لیستچکمطابقبرنامهاجرایبرنظارت



(پیوست شماره یک )
برنامه عملیاتی و اجرایی طرح تمرینات کششی واحد سلامت نوجوانان و مدارس 

 (ورزش همه جاحتی کلاس درس)پروتکل طرح ورزش درکلاس درس

تعریف موضوع واهمیت آن در حوزه تخصصی:

بدنیتفعالیحداقلازمدتودرایننمایندمیسپریدرسدرکلاسراخودوقتبیشترومعلمانآموزاندانشاینکهبهباتوجه

نیمکتیزومپشتمدتطولانینشستندلیلبهآموزاندانشدربخصوص)ساختارقامتیناهنجاریایجادپیامدآنبرخوردارندکه

،لفمختومطالعاتتحقیقاتاستنادبهوازطرفیبودهکلاسساعاتدراواخرآموزاندانش(تمرکزیادگیری،)بازدهیوکاهش(

تأثیریقامتساختارازناهنجاریهایپیشگیریوبهتریادگیرینشاط،شادی،وایجادخستگیرفعدرورزشیحرکتچندانجام

کهاستآموزاندردانشتحرکیازکمپیشگیریبرنامهازجملهدرسکلاسدرآموزاندانشورزشطرحاندازیراه.داردبسزایی

.باشدمیاجراحالدرتاکنونوشروعاصفهاناستاندر92-93تحصیلیازسال



(پیوست شماره یک )
برنامه عملیاتی و اجرایی طرح تمرینات کششی واحد سلامت نوجوانان و مدارس 

هدف کلی:

نی ارتقاء سلامت دانش آموزان ازطریق افزایش آگاهی، نگرش وبهبود عملکرد دانش آموزان در خصوص تحرک و فعالیت بد

اهداف اختصاصی:

ارتقاء سطح آگاهی، نگرش وعملکرد دانش آموزان درخصوص پیشگیری ازکم تحرکی.

 تغذیه ای به منظورپیشگیری ازکم تحرکی–افزایش مشارکت دانش آموزان دربرنامه های مداخلاتی ورزشی.

 افزایش مشارکت پرسنل درگیردرآموزشگاهها به ویژه معلمین در ورزش درکلاس.

 ارتقاء سطح فعالیت بدنی دانش آموزان ازطریق ورزش درکلاس.

ایجادزمینه فرهنگ سازی ارتقاء تحرک بدنی روزانه دردانش آموزان



(پیوست شماره یک )
برنامه عملیاتی و اجرایی طرح تمرینات کششی واحد سلامت نوجوانان و مدارس 

دانش آموزان–معلمان : گروه هدف

:منابع

 دانش آموزان –معلمان مدرسه –کارشناسان تربیت بدنی :انسانی

 پوستر ورزش در کلاس: تجهیزاتی

 کلاس درس: فضای فیزیکی



(پیوست شماره یک )
برنامه عملیاتی و اجرایی طرح تمرینات کششی واحد سلامت نوجوانان و مدارس 

آموزاندانشوالدین–آموزاندانش–معلماننظرسنجیفرم:فرم

کارانجامفرآیند:

انشگاهدبامربوطهشهرستانیااستانوپرورشآموزشسلامتوبدنیتربیتمعاونتبخشیوبرونبخشیبینهایهماهنگی/
استظرن،درطرحشروعابتدایدرکهجهتآناز)ابتداییآموزشگروههایومسئولینآموزشیمعاونتباوپزشکیعلومدانشکده

(شودشروعابتداییمقطعاز

آموزشیدرکلاسهایونصبدرکلاسکششیتمریناتعنوانباپوسترآموزشیتهیه.

(استانپرورشوآموزشکلمدیرپیوستنامه)مدارسکلبهاجراییدستورالعملوابلاغتهیه

دانشنمایندهیاوکلاسمعلمگریمجریوباآموزاندانشحضوربادرسیدرساعاتدرکلاسورزشروزانهاجرایبرنامهاجرای
جمعردشدنالگوورهبرینقشپذیرفتنجهتآموزاندانشپرورشبمنظورتوانمیحتییاوکلاسدرسلامتسفیریاآموزان

.باشدمعلمنظارتبا(کلاسدرکششیتمریناتدهندهنشانومجری)کلاسآموزاندانشازیکیتوسطبارهر



(پیوست شماره یک )
برنامه عملیاتی و اجرایی طرح تمرینات کششی واحد سلامت نوجوانان و مدارس 

تعیینکلاسنظرمعلمباآناجرایزمانوباشدمیدقیقه5حداکثرتا3بینکلاسدرهرساعتحرکاتاجرایمدتطول
.گرددمی

اردراداجرادرکلاسقابلیتونداشتهورزشیوسایلوامکاناتهیچگونهنیازبهاندکهشدهانتخابایگونهبهحرکات.

شودمیانجام(حرکتی6مجموعه1)درسیساعاتودرکلیهانتخابازپوسترمربوطهالگوگیریباحرکات.

دقیقه60بهنوجوانبدنروزانهنیازبهتذکر،بدنیفعالیتبامرتبطهایآموزشموزیک،ازتوانمیتمریناتهنگامدر
خواهدنآموزادانشوپرورشدرآگاهیمؤثرینقشسالم،زندگیشیوهخصوصدرگفتمانوشدیدومتوسطبدنیفعالیت
.داشت

هداشتبمسئولینونواحیورزشمسئولین،مدارسمدیران،نواحیمسئولینویژهوتوجیهیآموزشیهایکارگاهبرگزاری

لیستچکطبقوارزشیابیپایش.



(2پیوست شماره)
:  محتوای آموزشی پیشنهادی 

و(انکودک)افرادتوسطنبضضربانگرفتنآموزشاسترالیاکشوردرشدهاجراموفقآموزشیمواردازیکی

مفاهیمیتتقووبدنرویبربدنیفعالیتاثراتاحساسمنظوربهابتدادر.باشدمیبدنیفعالیتباآنارتباط

(قیقهدیکطولدر)قلبضربانشمارشونبضگرفتنگیرییاد،آموزاندانشومعلماننزدآموزشهاشناختی

.کندمیاحساسودرکاستراحتزماندرراخودقلبضربانتعدادخودشتوسطهرشخص.است



(2پیوست شماره)
:  محتوای آموزشی پیشنهادی 

لاوهعبه،هردونیزمعلمانوبزرگسالاندروشودمیدادهآموزشبراکیالوکاروتیدنبضگرفتنهابچهدر

درآمدهوجودبتغییراتسریعیامتوسط"نسبتابدنیفعالیتانجامباطرفیاز.شوددادهتعلیمرادیالنبض

آموزاندانشدرهاآموختهصوریوعینیارتباطعملیکاراینانجامبا.کنندمیاحساسولمسرانبض

یرانسفبعنوانطرفیاز.شدخواهددرکبهترشدیدومتوسطخفیفبدنیفعالیتتعاریفوشدهمحقق

دانشتشویقیاوالدینمشارکتبهتشویقراههای).کردخواهندمنتقلنیزخانهبهرامفاهیماینسلامتی

.(گیردقرارکارشناسیموردبایدآموزان







 اجرای برنامه های ترغیبی فعالیت فیزیکی در مدارس منتخب از جهت برنامه نماد

اجرای برنامه های ورزشی به صورت مستمر

تشکیل تیم های ورزشی متناسب با استعداد های دانش آموزان مدرسه

درج شعار در مدارس و نصب عکس دانش آموزان موفق در مسابقات ورزشی

اجرای المپیادهای ورزشی درون مدرسه ای

اب ، طناب زنی، طناب کشی، دارت، مار و پله، ما رو پله در زمین، شطرنج، پرت(وسطی) برگزاری ورزش های کم هزینه گروهی مانند دو ومیدانی، داژبال
...  حلقه، بدمینتون، والیبال، فوتبال، بسکتبال، بازی های بومی محلی، بارفیکس، دراز و نشست، شنا و

 موسیقیآهنگ و برگزاری ورزش صبحگاهی همراه با پخش

اجرای تمرینات کششی در کلاس

دادن مسوولیت های ورزشی  به دانش آموزان آسیب پذیر

ه نماد ارتقاء فعالیت فیزیکی در مدارس منتخب برنام
شهرستان اردبیل





تقدیم به نگاه  
زیبای شما


