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ٍیرایص اٍل -1393ضْریَر   

سبخت ػضلات ، افشایص سَخت ٍ سبس ثذى ٍ حفظ هفبغل 

 . کوک هی کٌذ 

تمومزیمي      اًؼغبف پذیزی رکي سَهی است کِ سًجیزُ یک

اس   پم    کطمطمی    اًجبم حزکبت.  ٍرسضی را کبهل هی کٌذ 

ٍرسش ثِ سبدگی ثِ تقَیت اًؼغبف پذیزی ثذًتبى کمومک    

ٌّزّبی رسهی،  فَتجبل :  در ثؼضی ٍرسش ّب هبًٌذ . هی کٌذ 

 .ٍ صیوٌبستیک دراًؼغبف پذیزی ًقص ػوذُ ای دارد

اًؼغبف پذیزی ثِ ػضلات ٍ هفبغل ضوب کوک هی کٌذ تمب    

افزادی کِ ثذى ّبی اًؼغبف .  ثِ راحتی کطیذُ ٍ خن ضًَذ 

 .پذیز دارًذ ، کوتز دچبر گزفتگی ػضلات هی ضًَذ

 

 

در تٌظین  ترًاهِ فعالیت تذًی رٍزاًِ خَد تِ ایي هَارد تَجِ 

 :کٌیذ  

اگز فؼبلیت ثذًی رٍساًِ ضوب خیلی خستِ کٌٌذُ است ،  .1

ثؼضی اس فؼبلیتْب را قغغ کٌیذ یب اس ٍسبیل یب رٍضْبیی 

هثل تویمش  . )  استفبدُ کٌیذ کِ اًزصی کوتزی ًیبس دارد 

 (کزدى خبًِ ثب جبرٍ ثزقی 

در برنامه ریسی روزانه خود زمان کافی در نظر بگیرید تا  .2

 .نیازی به عجله کردن در انجام کارها نباشد

ٍقتی احسبس خستگی هی کٌیذ چٌذ ثبر استمزاحمت    .3

 .کَتبُ هذت هَثزتز اس استزاحت عَلاًی است

حذاقل یک سبػت .  ثؼذ اس غذا فَراً فؼبلیت اًجبم ًذّیذ .4

قجل اس غذا ٍ تب دٍ سبػت ثؼذ اس غذا فؼبلیت ضمذیمذ     

 .اًجبم ًذّیذ
 

 ّرم فعالیت تذًی

 یک عور سلاهتی تا خَد هراقثتی



 
 

 .ٍ هغوئي ًیستٌذ کِ ثؼذاً اس آى لذت خَاٌّذ ثزد 

ٍرسش ّب ثزای ایي ثِ ٍجَد آهذُ اًذ کِ سزگزم کٌٌذُ               

اگز ٍرسضی ٍجَد دارد کِ ٍاقؼبً ضوب را سزگزم                      .  ثبضٌذ  

هی سبسد ، سؼی کٌیذ آى را اهتحبى کٌیذ ، اگز در آى هَفق               

 .ًطذیذ ، ٍرسش دیگزی را اًتخبة کٌیذ

ًگذاریذ ٍالذیي یب هزثی تبى ضوب را ٍادار یب تزغیت ثِ چیشی            

در ًْبیت ایي ضوب ّستیذ کِ  ثبیذ        .  کِ ػلاقِ ًذاریذ ، ثکٌٌذ    

 .تػوین ثگیزیذ

اگز ثزًبهِ خبظ ٍرسضی را در دستَر کبر ثزًبهِ خَد                

 :هزاقجتی ًذاریذ ، هب ثِ ضوب پیطٌْبد ّبی سیز را دارین 

ثِ پیبدُ رٍی ثزٍیذ ٍ دٍ چزخِ سَاری کٌیذ ایي دٍ ٍرسش             

دٍراُ ػبلی ثزای ضٌبسبیی ٍ یبدگیزی عجیؼت است ، ػلاٍُ           

 .ثز آى ضزثبى قلت ضوب را ًیش ثبلا هی ثزد

 :ٍرزش ّای آساى ترای ًَجَاًاى 
آیب ثِ ًظز ضوب رسیذى ثِ تٌبست اًذام سخت است ؟                            

آیب ثزای اًجبم حزکبت ٍرسضی ٍقت اضبفی هَرد ًیبس است؟           

آیب اًجبم حزکبت هؼوَل در عَل رٍس ثِ ػٌَاى ٍرسش تلقی            

 هی ضَد؟

در ٍاقغ اًجبم حزکبت ٍ فؼبیتْبی ثذًی رٍس هزُ ثزای ثذى             

 پ  چِ ثبیذ کزد؟. کبفی ًیست

حزکبت .  اثتذا ثبیذ اس اًجبم حزکبت َّاسی ضزٍع کٌیذ             

َّاسی ضبهل فؼبلیتْبیی ّستٌذ کِ سجت هی ضَد قلت ضوب          

 دٍیذى ٍ دٍچزخِ سَاری: هبًٌذ . تٌذ تز ثشًذ 

 ایي  ٍرسضْب  ثِ . سپ  ثِ اًجبم توزیٌبت قذرتی ثپزداسیذ

 

 

درغذ ّوِ هزاقجت ّبی       65-55تخویي سدُ هی ضَد کِ        

سلاهتی ثِ ٍسیلِ خَد ضخع ٍ خبًَادُ اش ، ثذٍى دخبلت              

هتخػػبى غَرت هی پذیزد ایي در حبلی است کِ خَد               

هزاقجتی ثیطتز ثِ هؼٌبی تؼبهل ثب سیستن هزاقجت اس سلاهت            

 .است تب استقلال اس سیستن هزاقجت تخػػی 

 :ٍرزضی کِ ترای هي هٌاسة است 
یکی اس ثشرگتزیي دلایلی کِ هزدم ٍرسضی را رّب هی کٌٌذ ،               

اگز ٍرسضی را کِ اًجبم هی دّیذ ، دٍست          .  فقذاى ػلاقِ است  

تؼذاد ٍرسش ٍ   .ًذاریذ ، اداهِ آى ثزایتبى هطکل خَاّذ ثَد         

اًتخبة غحیح  اس ثیي حزکبت هتٌَع ٍرسضی  ثبػث خَاّذ              

 .ضذ تب ٍرسش ثزای ضوب لذت ثخص ضَد

قثل از اًتخاب رضتِ ٍرزضی سعی کٌیذ ، پاسخ ضفافی ترای ّر یک    

 :از سَالات زیر داضتِ تاضیذ

دٍست داریذ ثِ تٌْبیی ػول کٌیذ ٍ لذت ثجزیذ یب ضزکمت   .1

 در فؼبلیتْبی گزٍّی ثبػث ًطبط ٍ ضبداثی ضوب هی ضَد؟ 

آیب فؼبلیت اًتخبة ضذُ ثزایتبى هقزٍى ثِ غزفِ ٍ قمبثمل      .2

 دستزس ّست ؟

چِ هذت سهبًی را هی خَاّیذ ثزای اًجبم ٍرسش اختػمبظ   .3

 دّیذ؟

آیب ضزایظ خبظ جسوبًی یب پشضکی در اًجبم ٍرسش همَرد   .4

 ػلاقِ تبى ثزای ضوب ٍجَد دارد؟
 

 

 

 :اًتخاب رضتِ ٍرزضی 
کمزدى                   ثزای ثزخی افزاد ، اًتخبة یک ٍرسش ثمزای دًمجمبل       

چمَى                      در  توبم دٍراى تحػمیمل کمومی هطمکمل اسمت             

 ّیچگبُ تجزثِ ثبسی در یک ٍرسش سبسهبى یبفتِ را ًذاضتِ اًذ

 
  

 :اّذاف آهَزضی 

در پبیبى هغبلؼِ ایي رسبًِ  آهَسضی اًتظبر هی رٍد فزاگیز 

 :ثتَاًذ

 .خَد هزاقجتی را تؼزیف کٌذ-1

 .اّویت خَد هزاقجتی را تَضیح دّذ-2

 .ٍرسش هٌبست ثزای خَد را ثیبى ًوبیذ-3

 .ثتَاًذ رضتِ ٍرسضی هٌبست را اًتخبة ًوبیذ-4

 

 :هقذهِ  
سلاهت اهزٍسُ دیگز تٌْب یک ٍضؼیت ایذُ ال تلقی                           

ًوی ضَد ثلکِ راّی است پَیب ثب درجبت ًبهتٌبّی ٍ               

اثؼبدگستزدُ کِ اس ًیبسّبی اٍلیِ جسوبًی ٍ فیشیَلَصیک          

آغبس ضذُ تب ٍالاتزیي اثؼبد خَد ضکَفبیی ٍ رضذ ٍتؼبلی            

رضذ ٍ تکبهل در چٌیي     .  رٍحی ٍهؼٌَی را در ثز هی گیزد         

 .سیزی حضَری هسئَلاًِ ، آگبّبًِ ٍ پز تلاش را هی علجذ

 :تعریف خَد هراقثتی  
خَد هزاقجتی ػولی است کِ در آى ّز فزدی اس داًمص ،      

هْبرت  ٍ تَاى خَد ثِ ػٌَاى یک هٌجغ استفبدُ هی کٌذ تب 

هٌظَر اس ثمِ    . ثِ عَر هستقل اس سلاهت خَد هزاقجت کٌذ 

عَر هستقل ، تػوین گیزی درثبرُ خَد ٍ ثب اتکبء ثِ خمَد    

است کِ هی تَاًذ ضبهل هطَرت ٍ کوک تخػػی ٍ غمیمز   

تخػػی اس دیگزاى ثزای تبهیي ، حفظ ٍ ارتقبی سملاهمت      

خَد ثبضذ ٍلی گبّی ایي هزاقجت ّب ثِ فزسًذاى ، خبًَادُ ،   

دٍستبى ، ّوسبیگبى ، ّن هحلی ّب ٍ ّوطْزیبى آًْب ًیمش  

 . گستزش هی یبثذ 
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