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 فعالیت جسوانی زناى         در هر زهاى و هر هکاى

 تربیت بذني
 سدس ٔاهغ تشثيت ثذَي أنيٍ يلٕٓيي كّ ثّ رٍْ يتجبد

تٕجّ ثّ ٔيژگي  ثذٌٔ،يي كُذ سؽذ ٔ پشٔسػ جغًبَي 
 ،تشثيت ثذَي كشآيُذي آيٕصؽي . اعت  ،ْبي سٔاَي 

ف آٌ ثٓجٕد ثخؾيذٌ ثّ اجشا ٔ سؽذ تشثيتي اعت كّ ْذ
تشثيت .... جغًبَي اعت  اَغبٌ اص طشين كؼبنيت ْبي

ثذَي ؽبيم كغت ٔ پشداصػ يٓبست ْبي حشكتي ، 
آيبدگي جغًبَي ثشاي تُذسعتي ٔ  تٕعؼّ ٔ َگٓذاسي

علايت ، كغت داَؼ ْبي ػهًي دسثبسِ كؼبنيت ْبي 
تًشيٍ ٔ تٕعؼّ تصٕس ٔ رُْيت يثجت اص  جغًبَي ٔ

اي اجشا نيت ْبي جغًبَي ثّ ػُٕاٌ ٔعيهّ اي ثشكؼب
 . ػًهكشد اَغبٌ اعت  ٔ

 ورزش
اصطلاحب ٔسصػ ثّ يجًٕػّ اي اص كؼبنيت ْبي عبصيبٌ  

يٓبست ْبي  يبكتّ اتلام يي ؽٕد كّ ثّ يُظٕس كغت
حشكتي ، اكضايؼ هبثهيت ْبي ثذَي ٔ ايجبد سهبثت اَجبو 

، ثّ يغبئم عيبعي  دس ايٍ كؼبنيت ْب. يي ؽَٕذ 
اهتصبدي ٔاجتًبػي تٕجّ يي ؽٕد ٔ اص َظش سٔاَي َيض ، 

ثّ ًْيٍ دنيم ثشاي . اسضب جبِ طهجي اصَظش دٔس َيغت 
سعيذٌ ثّ أج آيبدگي ٔسصؽي گبْي ػذو تٕجّ ثّ 

كؾبس ثيؼ اص حذ اسگبَيغى ثذٌ ثّ چؾى يي  علايتي ٔ
خٕسد ، ثّ ايٍ يؼُي كّ ثشاي سعيذٌ ثّ 

لاف يبَُذ ايجبد ؽشايط يطهٕة ، ؽبيذ اػًبل خ سكٕسدْبي
يطهٕة  ؿيش طجيؼي ٔ صيبٌ آٔس دس ثذٌ ، كؾبسْبي َب

كيضيٕنٕژيكي ، دٔپيُگ يب سكتبس يـبيش ثب ؽئَٕبت اَغبَي ٔ 
 . اخلاهي اتلبم ثيلتذ 

 تفاوت تربیت بذنی و ورزش
ساِ سكتٍ ، دٔيذٌ ، پشيذٌ ، كِٕ پيًبيي ، كؼبنيت ْبي 

ايُّ ي تپّ ْب ٔ ثذَي دس ْٕاي آصاد ، دٔيذٌ آساو دس د
ْب ، حشكبت كؾؾي ٔ َشيؾي اَجبو كؼبنيت  جُگم

سهبثت  ْبي ؽجّ ٔسصؽي كّ يب جُجّ ي سهبثت َذاسَذ ٔ يب
دس آَٓب جذي گشكتّ ًَي ؽٕد ٔ خلاصّ كهيّ كؼبنيت ْبي 

يُظى ثشاي توٕيت جغى  يختهق ثذَي ٔ اػًبل ٔ حشكبت
ذ ثي آَكّ اعيش سهبثت ٔ دس َتيجّ كؾبس ثيؼ اص حٔ سٔاٌ 

سٔاَي ثّ يُظٕس اسضب احغبط ثشتشي طهجي  جغًبَي ٔ
 .گشدَذ تشثيت ثذَي يحغٕة يي ؽَٕذ 

 

  

اص عٕي ديگش ًْچُبٌ كّ گلتّ ؽذ اص ديذگبِ تخصصي 
بصيبٌ يبكتّ اطلام يي عٔسصػ ثّ يجًٕػّ كؼبنيت ْبي 

ؽٕد كّ ثبػث ٔسصيذگي ، اكضايؼ هبثهيت ثذَي ٔ يبدگيشي 
 .حشكتي يي گشدَذ  –يٓبست ْبي كيضيكي ٔ سٔاَي 

ثّ ػُٕاٌ َتيجّ اص يوبيغّ يلبْيى ٔسصػ ٔتشيت ثذَي 
ت كّ ٔسصػ ْب حذاهم ثبيغتي داساي عّ ليي تٕاٌ گ

 : ٔيژگي ثبؽُذ 
پشداختٍ ثّ ٔسصػ ػًٕيب ثبػث ايجبد يٓبست ْبي (. انق

حشكتي دس اكشاد ٔسصؽكبس يي ؽٕد كّ آَبٌ سا اص ؿيش 
 .ٔسصؽكبساٌ يًتبص يي عبصد 

ٔسصػ ْب دسچٓبسچٕة يوشسات خبؿ يُطوّ اي  كهيّ(. ة
 .يب جٓبَي اَجبو يي ؽَٕذ 

ػًٕو ٔسصػ ْب كؼبنيت ْبي سهبثتي ْغتُذ كّ ثّ (. ج
 هصذ كغت يٕكويت ٔ پيشٔصي اَجبو يي ؽَٕذ

 

 فعالیت بذنی فىایذ 
 

كٕایذ كؼبنيت ثذَی يُظى ثشای علايتی ثغيبس 
ِ دهيوّ كؼبنيت ثذَی يتٕعط يثلًا پيبد 03حذاهم.اعت

سٔی عشیغ،ثشای ثذعت آٔسدٌ ثغيبسی اص ایٍ اثشات کبكی 
اگش چّ ثب اكضایؼ عطح كؼبنيت،كٕایذ آٌ َيض .اعت

 .اكضایؼ يی یبثذ
 

          :فعالیت بذنی هنظن
 

 .خطش يشگ ٔ ييش هجم اص ثهٕؽ سا کبْؼ ييذْذ
 

خطشيشگ ٔ ييش َبؽی اص ثيًبسیٓبی ههجی یب عکتّ يـضی 
یک عٕو تًبو يشگ ْب سا کبْؼ يی دْذکّ يغٕٔل 

 .ْغتُذ
خطش ایجبد ثيًبسی ْبی ههجی یب عشطبت سٔدِ ْب سا تب  

 .دسصذ کبْؼ ييذْذ 03
دسصذ کبْؼ  03سا  2خطش اثتلای ثّ دیبثت َٕع  

 .ييذْذ
کًک ييکُذ تب احتًبل اثتلای ثّ كؾبس خٌٕ ثبلا سا کّ  

 .یک پُجى جًؼيت ثبنؾ دَيب سا گشكتبس کشدِ کبْؼ یبثذ
 

ثّ پيؾگيشی یب کبْؼ اعتئٕپشٔص کًک ييکُذ،خطش  

 .دسصذ دس صَبٌ کبْؼ ييذْذ 03ؽکغتگی نگٍ سا تب 
 

 

  

خطش ایجبد دسدْبی َبحيّ کًش سا کبْؼ  
 .ييذْذ
 

ثبػث تشكيغ علايت سٔحی ٔ سٔاَی  
اضطشاة،اعتشط ٔ احغبط .ييؾٕد

 .اكغشدگی ٔ تُٓبیی سا کبْؼ ييذْذ
 

م يصشف کًک ييکُذ تب اص ػبدات خطشَبک يث 
عيگبس،انکم ٔ عٕءاعتلبدِ اص يٕاد يخذس ٔ 
سژیى ؿزایی ثذ ٔ خؾَٕت يخصٕصبً دس 

 .کٕدکبٌ ٔ َٕجٕاَبٌ جهٕگيشی ؽٕد
 

کًک ييکُذ تب ٔصٌ ثذٌ سا تُظيى کشدِ ٔ خطش  

دسصذ َغجت ثّ اكشاد ثی تحشک  03چبهی سا 
 .کبْؼ ييذْذ

 
کًک ييکُذ تب اعتخٕآَب،ػضلات ٔ يلبصم  

ى ٔ اكشاد دچبس حبلات عبنًی داؽتّ ثبؽي
َبتٕاٌ کُُذِ يضيٍ سا اص َظش هذستی توٕیت 

 .ييکُذ
 

دسدَبک يثم ييتٕاَذ ثّ دسيبٌ حبنت ْبی  
 .کُذ کًشدسد ٔ صإَدسد کًک

 

 



 
 

 (قذم زدى) ه روي فىائذ وهحسنات پیاد

پيبدِ سٔي كؼبنيت كيضيکي يٕسد َيبص ؽًب سا تبييٍ 
ايٍ كؼبنيت ٔسصؽي َّ تُٓب ْضيُّ اي سا ثّ . يي کُذ

ؽًب تحًيم ًَي کُذ ثهکّ كبهذ يؼبيجي اعت کّ 
كؼبنيت ْبي كيضيکي ديگش يًکٍ اعت دس ثش داؽتّ 

 :كٕائذ ٔ يحبعٍ پيبدِ سٔي ػجبستُذ اص. ثبؽُذ

صي ثّ کغت يٓبست ٔ يب تٓيّ پيبدِ سٔي َيب* 
ٔعبيم يٕسد َيبص ػجبستُذ . گشاٌ هيًت َذاسد  تجٓيضات

يک جلت جٕساة کتبَي ٔ يک جلت کلؼ : اص 
 .يحبكظتي خٕة ٔ يُبعت

ؽًب يي . دس ْش يکبَي يي تٕاٌ پيبدِ سٔي کشد*
تٕاَيذ دس يشاکض خشيذ پبسک ْب ٔ خيبثبَٓبي اطشاف يحم 

 .عکَٕت خٕد پيبدِ سٔي کُيذ

 .پيبدِ سٔي دس ْش يکبَي ايکبٌ پزيش اعت* 

ؽًب يي تٕاَيذ دس جشيبٌ پيبدِ سٔي اص تًبؽبي * 
ديذَي ْبي يغيش ساِ پيًبئي ٔ اص يصبحجت دٔعتبٌ 

 .ٔ ًْشاْبَتبٌ نزت ثجشيذ

 رفع خستگی بعذ از یك روز كاری سخت

كشعب ثّ يُضل ثب اَجبو  ثؼذ اص یك سٔص كبسی عخت ٔ طبهت

 كبس سٔصاَّ سا اص تٍ ثّ دس ثجشیذ چُذ حشكت عبدِ خغتگی

یكی اص َكبت جبنت دس ایٍ تًشیٍ ٔسصؽی، َيبص َذاؽتٍ 
تٕاَيذ دس ْش  ؽًب يی .َغجت ثّ گشو كشدٌ ثذٌ اعت

 .حبنتی تًشیٍ سا ؽشٔع كُيذ

  

  

 

 

 

 

 

  :حركت اول

پبْب سا تب آَجب كّ دس  .يطبثن ؽكم یك، اثتذا دساص ثكؾيذ
عؼی كُيذ دس . سیذؽكم َؾبٌ دادِ ؽذِ ثبلا ثيبٔ

ایٍ . جهغبت اثتذایی خيهی ثّ خٕدتبٌ كؾبس َيبٔسیذ
 .اجشا كُيذ( يشحهّ)يشتجّ ٔ دس یك عت  50حشكت سا 

  :حركت دوم
يطبثن ؽكم دٔو هشاس ثگيشیذ ٔ عؼی كُيذخٕد سا ثّ ػوت 
ثكؾيذ، تب جبیی كّ ثّ ػضلات كًش كؾبس صیبدی ٔاسد 

خغتگی ایٍ حشكت ثّ ييضاٌ ثغيبس صیبدی، . َؾٕد
يشتجّ ٔ دس یك عت  53. كُذ ػضلات كًش سا ثشطشف يی

 .ایٍ حشكت سا اَجبو دْيذ
  :حركت سىم

كّ هذست داسیذ،  عپظ تب جبیی. يطبثن ؽكم هشاس ثگيشیذ
اَجبو ایٍ حشكت . ثذٌ خٕد سا يطبثن ؽكم ثبلا ثيبٔسیذ

كًی يؾكم اعت، نزا خٕد سا دس جهغبت اثتذایی 
يشتجّ ٔ دس یك عت اجشا  53ایٍ حشكت سا  .خغتّ َكُيذ

 .كُيذ
  :حركت چهارم 

حشكت ثغيبس يُحصش ثّ كشدی دس ثشطشف كشدٌ خغتگی 
يطبثن . سٔصاَّ ػضلات ثّ خصٕؿ ػضلات كًش اعت

تب . ؽكم ثّ سٔی ؽکى دساص ثکؾيذ ٔ حشكت سا اجشا كُيذ
 .عت اَجبو دْيذ 0يشتجّ ٔ دس  50حذ ايكبٌ آٌ سا 
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