
 به نام خدای مهربان 

 زیستی، جسمانی / بدنی راهکارهایی برای رشد 

شهری،  و طبیعی بوم زیست وسایلو  عمومی و فردی بهداشت مفاهیم درک برای لازم ینه؛ ایجاد زمیرشد زیستی و جسمانی

 لامتبرای رعایت بهداشت فردی و حفظ س لازمهای های ورزشی و کسب مهارتستعدادسنجی و هدایت و آموزش در رشتها

 است.   جسمانی در قالب تغذیه و تحرک مناسب

فعالیت بدنی . شناختی مطلوب درکودکان و نوجوانان به خوبی تأیید شده استبدنی برای سلامت جسم و روان همیت فعالیتا

پیشگیری از بیماری کمک کند و یا بخشی از درمان تواند سلامت فرد را ارتقا بخشد، به منظم و آمادگی جسمانی مطلوب می

 . بیماری باشد

به ویژه در مدارس، شامل تکامل جسمانی، تکامل شناختی، تکامل عاطفی اجتماعی و تکامل  بدنیی تربیتهدف عمدهچهار

  .حرکتی است -روانی

توانایی مقاومت در برابر خستگی است. فعالیت گی جسمانی، سلامت و تندرستی، و آماد کسب جسمانی دف از رشد و توسعهه

تری کار کند. تحقق این شود فرد با صرف انرژی کمتر مدت طولانیبخشد و باعث میها را بهبود میی اندامبدنی کار تغذیه

ی سالم و تر بودن او خواهد شد که چنین حالتی برای داشتن زندگو سالم فعالیت هاتر شدن فرد، اجرای بهتر هدف باعث فعال

پذیری، سرعت، مفید ضروری است. در تحقق این هدف، بر مفاهیمی از قبیل افزایش قدرت و توان عضلانی، افزایش انعطاف

 شود.چابکی و سایر عوامل آمادگی جسمانی تأکید می

 

 

  

 



 

 فواید زیست شناختی فعالیت های جسمانی

است از : اثرات آن عبارت سازد.های مختلف آشکار میصورتفعالیت حرکتی و بدنی تاثیرات مطلوب خودرا به   

اثر درمانی -4  اثر بهداشتی - 3  اثر کارکردی  -۲  اثر ساختاری -1  

های بدنیلف( اثر ساختاری فعالیتا  

کار یکنواخت برای مثال افرادی که  گیرد.های بدنی قرار میفعالیت های بدن انسان تحت تاثیر ورزش وهتقریبا تمام دستگا

. گیری کندتواند از انحنای ستون فقرات آنها جلودهند ورزش میانجام می  

های بدنیکردی فعالیتب( اثرات کار  

کارکردی بدن بر اثر تغییرات  شود.توان عضلانی و.. می ، تحمل،ش قدرتدانیم که ورزش موجب افزایهمه خوب می

های بدنی عبارتند از: فعالیت  

. تغییرات خاص در متابولیسم از نظر کمی و کیفی1  

. تنظیم بهتر قند خون افراد ورزشکار نسبت به افراد غیر ورزشکار۲  

بهتر از افراد غیر ورزشکار افراد ورزشکار خون  ph   تنطیم -3

ی قلبی. افزایش حجم وقدرت عضله و کارا4  

. افزایش اکسیژن مصرفی و تهویه ریوی5  

تقویت دستگاه عصبی. 6  

. توازن در ترشحات غدد7  

های بدنیج( اثرات بهداشتی فعالیت  

.شود. موجب افزایش قدرت دفاعی بدن می1  

کند.شود جلوگیری میهای که در اثر کهولت و پیری عارض می. از ابتلای انسان به برخی از بیماری۲  

ضعف تحرک  و های عضلات قلب وانفاکتوسکفایتی شریانشریان( بیهای آترواسکلروز )سفتی . ا حتمال بروز بیماری3

.پذیری اعصاب و ... جلوگیری می نماید  

 د( اثر درمانی فعالیت های بدنی

های در گیرد. در این خصوص نمونهیها مورد استفاده قرار مهای بدنی برای درمان و معالجه بسیاری از بیماریاجرای فعالیت

آید.ذیل می  

آید.شود و قند خون پایین میقند سوخته می ،ورزش برای بیماران قندی امری است مهم زیرا در هنگام فعالیت. 1  

در درمان بیماران مبتلا به انفارکتوس قلبی نقش مهمی دارد. م.حرکات بدنی آرا۲  

.. فعالیت بدنی نقش مهمی در درمان بیماری های عملکردی دارد3  

های جسمانیفواید روان شناختی فعالیت  

.کنندکنند احساس خوب بودن می. افرادی که به طور منظم در فعالیت جسمانی شرکت می1  

.جسمانی برای بعضی افراد نشاط آور است فعالیت. ۲  

و سایر فعالیت های بدنی هستند تا به تجربه زیبایی شناختی نایل شوند.  دنبال حرکات موزون هب های. بعض3  



شود.پس از مدت طولانی کار می، آرامش موجب .فعالیت جسمانی 4  

.شود. فعالیت بدنی موجب تجارب خلاق می 5 

.شودمی وت استرساهای متف. تمرین بدنی موجب کاهش شاخص7  

های جسمانیفواید اجتماعی فعالیت  

های های ورزشی محیط مناسبی را جهت کسب ارزشبسیاری عقیده دارند که فعالیت بدنی، مخصوصا بازی و تمرینات رشته 

  آورد.و... فراهم می  فرهنگی

محققین رابطه معناداری بین خود سودمندی به همراه دارد. فرد را در کل تربیت بدنی و رشد جسمانی موجبات رشد شخصیت 

چون  ؛در محیط است بودن فرد شمندمفهوم دیگر خودانگاری مثبت است که باعث ازر ،اندوانجام فعالیت بدنی به دست آورده

به ویژه   ،توان نتیجه گرفت: فعالیت ورزشی از طریق افزایش خود سودمندی مرتبط است بنابراین می خود انگاری با عزت نفس

 دهد.» صلاحیت درون فردی« شخصیت را افزایش می

 


