
    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

  با افزايش مصرف  اررف م مب رن رل رفن و   و

 تلاسن اردام مي شبد .

  و ا  ابرر  ب برر  شررد  باعررا اسرر  اام اسرر  بار ا

هررام یترري و  بيمررا م كرربري اسرر  با  د  سرران

هرا د   د  دخ فا  دارش یمرب  و خرار  "خصبصا

 .سلين ميارسالي و سالملدم  لبگيفم مي رلد

 توصیه های فعالیت بدنی:

   60ب  مرد    و ار   فعاليت فيزياي رب بارا د-

و بررا شررد  م بسررد تررا شررديد هررف  و  دقيقرر   30

 با  د  هف   تبصي  مي شبد. 5حداقل 

   فعاليررت  سررمي  و اررر ا تلررد ا   فرر نا دو فخرر

س   دويد  وو  ش هام رششي  بفام سبا ما یه

 با  د  هف   تبصي  مي شبد.3-2

 ف برا  بريش ا  رب بارا  ربايس ي ب  مد  طبلاري) ه

 بر  يک ساعت د  طربن  و   بري حفررت باشرلد.

غفق شد  د  تالبلب م و اسر فاد   عقيد  م ققا 

 و ام  ايارر  لن تاپا برا م مببايلا ا  حد بيش ا 

 د.بمي ش تمفرز راهش باعا ا  ماعي شبا 

 و مب د ع ق   رب بارا  بايد د  فعاليت هام م لبع

 خبد شفرت رمايلد.

  دقيقر   10-15دبس ا  بايد دو   هامربدرا  سلين

 ام فعاليت با شد   ياد داش   باشلد.
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با توجه به تحقیقات بعمل آمده در مراکز علمی 

بیشترین  ،معتبر و تأیید سازمان جهانی بهداشت

نوجوانان و دانش ی  عروقی برا قلبیفایده 

 60 روزانه سال 18 تا 6 سنی گروه آموزان یعنی

.فعالیت بدنی متوسط می باشد دقیقه  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بسته خدمت  -برنامه ملی افزایش فعالیت بدنی مطلوب دانش آموزان منبع:

اداره سلامت  -نوجوانان ) دفتر سلامت جمعیت، خانواده و مدارس

  نوجوانان،جوانان و مدارس(

یرستان شهید بهشتی بروبروی د -خیابان آزادگان-رشت -آدرس: گیلان

013-33325073تلفن:  معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان  

Gilanschoolhealth90@gmail.com 



 

 مقدمه:    

و رداش ن فعاليت  سماري ملظ  سبن بفو   ر  ت فري

 ا ا   مل   مي گفدد  وارشلاخ ي م عددم و ي سمعبا ض 

عفوقيا  -ديابتا مشا   قلبي مارلدارباع بيما م هام مزمن 

 .بفخي ا  ارباع بدخيمي ها  اقيا افسفدگي و

  ر  د  ی  بسيا م ا  باو ها و عاددو   ايست  رب باري

 ف ا م شال گفف   و تثبيت مي گفدد. مطالعا  رشا   هام

فعاليت  سماري د  دو   ربدري و  داش ن داد  ارد ر 

ارجام اين فعاليت ها د  دو ا  بز گسالي ميزا  با  ارب باري

 .ا تباطي مثبت  دا د

 

  تعریف فعالیت بدنی:

ب  هفگبر  فعاليت يا حفرت بد  ر  د  اثف ارقباض و اربساط 

اسال ي ايجاد مي شبد و ريا ملد صف  ارف م استا عض   

 فعاليت بدري گف   مي شبد.

فعاليت بدري  و مف  مثل  ا  : فعالیت بدنی با شدت سبک

 و ف ن یهس   يا حمل ا سام سبکا رشس نا ماشين سبا م 

را هام ملزن ر  ضمن اين فعالي  ا تعداد تلفس و ضفبا  قلن 

   افزايش م سبسي رداش   باشد. 
 

 

 

 

ب  هف ربع فعاليرت بردري : فعالیت بدنی با شدت متوسط

ضرفبا  قلرن و  تعردادگف   مي شربد رر  ملجرف بر  افرزايش 

دفعا  تلفس د  واحد  ما  مي شبد. اين افزايش تعرداد دم 

 .و با دم ب  حدم ريست ر  مارع ص بت رفد  ففد شبد

فعالي ي است ر  د   فعالیت بدنی با شدت بالا یا شدید:

تعرداد دفعرا  ترلفس و حين ارجام ی ا ففد ب  علت افرزايش 

رفس رفس  د  قاد  ب  ص بت رفد  يا تال  بيش ا  س  يرا 

   ا  رلم   رمي باشد.

 ورزش در بدن اثرات مثبت 
فعاليت بدري ملظ  و و  ش ا  دو :  قلب و عروق سیستم

طفيق مفرزم و م يطي اثفا  مفيد خبد  ا د  بد  اعمان 

اثفا  مفرزم ی  يعلي با اثف بف  وم عضل  قلن و  .دلمي رل

را  خبد  ا  ب  ر ب اين اعضا ي  ها مب ن مي شبد تا 

مطلبب ارجام دهلد. ا  طففي اثف م يطي فعاليت بدري 

ملاسن مب ن تقبيت عض   و افزايش  فيا  خب  

 مد  ارجام فعالي  ا ا را ايي ففد  ر  شد  حاوم ارسيژ 

 . رلدمي  ي ب  فش ص

فعاليت بدري تفين اثفا  شلاخ   شد :  سیستم گوارشی

و  ش د  سيس   گبا شي بد ا افزايش حفرا  ملاسن و 

و اثفا  مفيد ی    . است مزمن يببست ا   ود  و  لبگيفم

 د  كيشگيفم ا  سفطا ر ام دس گا  گبا ش ثابت شد  است.  

 

 

فعاليت بدري ملظ  و و  ش : روانی  –حالات روحی 

 سرربن شرد ا همنلرين مب رن ب بربد اخر  لا  خررباب

 مي گفدد. د  خبابخباب  ف ن و ی امش  ب تس يل د 

 فوايد فعاليت بدني مناسب و ورزش

  رل رفن فشرا خب ا قلرد و  فعاليت بدري ببسيل

 فبي خب  ا  بفو  سا   هام مغزم وقلبي د  

یيلررد  كيشررگيفم رمرربد  وا  مررف   ود   

  لبگيفم مي رمايد.

  واسر ق ن عمرل   اع مراد برلفس افرزايشباعا

 .بيش ف د   ردگي مي گفدد

   بعلت افزايش قرد   سيسر   ايملري و اثرفا

مفيد  واري مب رن  رراهش ع ير   بيما ي را 

ب ش و مطلبب  ربعي احسا   ضايت وشد  

  "ا   ردگي د  اففاد ايجراد مري رلرد. معمربلا

دارررش یمررب اري ررر  دا ام فعاليررت بيشرر ف و 

ا  خلق و خبم برالاتفم  هس لدهيال م لاسبي 

 هام خبد بفخب دا رد.   ا سيرسبت ب  هم

 

 

4 3 2 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/1/25/32007.html

