
 

 
فعالیت جسمانی منظم و آمادگی جسمانی خوب می 

به پیشگیری از بیماری تواند باعث ارتقای سلامت شود ،

 . ها کمک نماید یا بخشی از درمان بیماری ها باشد

این سه جنبه ، راههای اصلی تاثیر ورزش و فعالیت 

فعالیت  .جسمانی منظم روی سلامت و عافیت هستند

نه تنها به مانی خوب جسمانی منظم و آمادگی جس

پیشگیری از بیماری ها کمک میکند بلکه کیفیت زندگی 

و سلامت را بالا می برد . داشتن آمادگی جسمانی 

مرتبط با سلامت ، به شما کمک می کند که هم خودمان 

به نظر  «هم خوبتر » داشته باشید . « احساس خوبی » 

  . برسید و از زندگی بیشتر لذت ببرید

 
 

 

 منظور از فعالیت بدنی چیست؟ 
به هرگونه تحرک بدنی توسط عضلات اسکلتی که نیاز 

 می شود      به مصرف انرژی دارد فعالیت فیزیکی گفته

  بدنی  فعالیتگروه بندی 

 فعالیت بدنی را بر حسب میزان انرژی مصرف شده در

ضمن فعالیت به انواع سبک ، متوسط و شدید گروه 

بندی کرده اند. روش دیگر ، دسته بندی فعالیت بدنی 

فعالیت های به دو گروه هوازی و بی هوازی است . 

و دهوازی میزان ضربان قلب و تنفس را افزایش ده

برای انجام آن نیاز به مصرف اکسیژن توسط عضلات 

دوچرخه ، شنا، دویدن، پیاده رویبدن است . مانند 

 .تنیس، کوه نوردی، اسکی ، اسکیت و سواری

 
مصرف انرژی بدون دخالت  هوازیبی  فعالیت هایدر 

اکسیژن انجام می شود. مانند ورزش های مقاومتی 

الیت هایی که احتیاج به سرعت عمل و واکنش سریع فع

  و قدرت بالا دارند مانند.

 

 

شده  هیفعالیت بدنی توص زانیم دیدان یم ایآ

 سلامت چقدر است ؟ یبرا
 5حداقل  یبا شدت متوسط برا یبدن تیفعال قهیدق 30

شدت متوسط (  ورزش با قهیدق 150در هفته )حدود  بار

 75بار در هفتهه )  3حداقل  دیشد تیفعال قهیدق 25 ایو

 هیبزرگسهالان توصه یبرا دیشد ای ادیبا شدت ز قهیدق

 شود.  یم

 نیاز سهلامت و رشهد ب هه هها در سهن نهانیاطم یبرا

 هیهمدر نیمدرسه لازم است جوانان و نوجوانان در سهن

داشته باشهتد .  دیمتوسط تا شد یبدن تیفعال قهیدق 60

 ،یدر سهلامت جسهم یمقدار ورزش اثهرات مهمه نیا

 افراد جوان دارد.  یواجتماع یروان

 
فعالیت بدنی مناسب در افراد جوان چه فوایدی 

 دارد؟

منجر به بالا رفتن  منظم فیزیکی فعالیت انجام 

نگرانی،  و افسردگی علائم کاهش روان، سلامت

 زندگی کیفیت ارتقاء زندگی و از مندی رضایت

  .شود می

 مقدمه 

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=159849
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=127902
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=23654
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=23654
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=17113


 خطر کاهش اعثقلب را تقویت می کند و ب 

 .شود کرونرمی عروق بیماریهای

 عروقی مغزی حوادث و خون فشار کاهش باعث 

 .می شود

 .شود می دو نوع دیابت کاهش باعث 

دارد و به کاهش وزن  وزن کنترل در مهمی نقش 

 .کمک می کند

 کولون ها از جملهسرطان کاهش بروز باعث 

 پستان می شود. وسرطان

 درد کاهش کمر و اسکلتی عضلات تقویت باعث 

  .استخوان می شود پوکی از جلوگیری و آرتروز و

 :که  دیدانیم ایآ زینوجوان و جوان عز 

،  یمناسب سلامت جسم یبدن تیبا انجام فعال 

شده و از  نیتام یو اجتماع یسلامت روان

،مشروبات  دنیکش گاریپرخطر مانند س یرفتارها

 ؟ دیدر امان هست    دزیومواد مخدر  و ا یالکل

 

 بخشی از فعالیت های بدنی روزمره

  پیاده روی 

 طناب بازی 

 های توأم با دو در مدرسهبازی 

  دوچرخه سواری 

  های آبی هوازیورزشیا شنا  

 بدمینتون  

 بسکتبال   

  حرکات موزون  

  شرکت در انجام کارهای منزل 

 استفاده از پله بجای آسانسور 

 های ورزشی خارج از مدرسهشرکت در برنامه 

 تا فعال باشند؟  مییه به فرزندان خود كمك نماچگون
 مناسب  یالگو

فرزندان  یبرا

 تیدر فعالو شوند،

 یدسته جمع یها

  کنندشرکت 

 در  فرزندان را

 فعالیتهای ورزشی

 شرکت دهند.

 تا در منزل و  ندینما قیفرزندان خود را تشو

 یمدرسه پرتحرک باشند و با دوستان خود باز

 کنند.

 و  ونیزیتلو یو تماشا یروتیکامپ یهایباز

را تا میزان حداکثر  رفعالیغ یهایباز گرید

 .ندییک ساعت در روز محدود نما

 

 1منبع :  جزوه تحرک فیزیکی  و بیماری های قلبی عروقی 

 

 

 بسمه تعالی

 
 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران

 معاونت بهداشت 

 

 
 : تهیه و تنظیم 

  زهرابیگم سیدآقامیری)کارشناس مسئول سلامت

 نوجوانان جوانان ومدارس(

 کارشناس سلامت نوجوانان،جوانان (آزیتا اجلالی 

 )ومدارس



 نعامی عراقی)کارشناس سلامت نوجوانان اعظم ا

 جوانان ومدارس(


