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۱ ــ چند فايدهٔ ورزش را نام ببريد؟ 
۲ ــ انسان به چند ساعت خواب در شبانه روز نياز دارد؟ 

۳ ــ چند نوع تمرين ورزشی را نام ببريد؟ 
۴ ــ چه عواملی باعث بروز خستگی در انسان می شود؟ 

مقدمه 
امروزه فوايد و اثراتِ ورزش بر سلامتِ جسم و روح بر همگان روشن شده است اما با اين وجود به 
دليلِ زندگی ماشينی، افرادِ بسياری از كم تحركی و عوارض ناشی از آن رنج می برند. در سال 1992 
انجمن قلب آمريكا، بی تحركی جسمی را پس از فشار خون بالا، سيگار و كلسترول خون بالا، به عنوان 
چهارمين عاملِ خطر زا برای بيماری های قلبی ــ عروقی تشخيص داد. حتی نرمش های سبك می تواند 

برای قلب و سلامت مفيد باشد. 
به ياد داشته باشيد، ورزش كردن بيشتر از ساير اقدام های بهداشتی، شما را در مقابل بيماری ها 

محافظت می كند. 

هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف های ز  ير 
دست يابد: 

 ــ فوايد ورزش برای كسب و حفظ سلامت را نام ببرد.   1

2 ــ انواع تمرين های ورزشی را نام ببريد و از هر يك نمونه ای اجرا كند. 

3  ــ توصيه های بهداشتی در خصوص خوب خوابيدن را شرح دهد. 

4 ــ خستگی و تأثير آن را بر سلامت توضيح دهد. 

5  ــ اقدام های مناسب برای پيشگيری يا رفع خستگی را شرح دهد و به كار بندد.

6 ــ برنامۀ مناسبی برای استراحت و تفريح تهيه كند. 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟
پيش آزمون واحد كار چهارم

۱ ــ۴ ــ ورزش
ــ آيا شما اهل ورزش هستيد؟ چه ورزشی را دوست داريد؟ 

چه برنامۀ ورزشی داريد؟ 
به فعاليت ها و حرکات بدنی نسبتاً شديد و منظم که به منظور 

کسب توانايی بيشتر، لذت بردن، تفريحات سالم و تأمين سلامت 
بدنی انجام می گيرد، ورزش جسمی می گويند. 

۱ ــ۱ ــ۴ ــ فوايد ورزش: ورزش فوايد زير را دارد:
ــ عضلات و اندام را خوش حالت، ورزيده و قوی می کند 
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و مقاومت بدن را افزايش می دهد. 
ــ عضلات قلب را تقويت می کند، در نتيجه اکسيژن و غذای 

بيشتر به سلول ها می رسد. 
و  بهتر  گاز کربنيک  نتيجه  در  می کند،  عميق  را  تنفس  ــ 

سريع تر از خون دفع می شود. 
ــ موجب خروج سريع تر سموم از راه کليه و پوست می شود 

و به جلوگيری از چروکيدگی پوست کمک می کند. 
ــ چربی های بدن را کاهش می دهد و عضلات حجم بيشتری 

پيدا می کنند. 
ــ حرکات دودیِ روده ها را افزايش و به رفع يبوست کمک 

می کند. 
ــ اشتها را زياد می کند. 

ــ هيجان ها را کنترل می کند و برای آرامش روحی و افزايش 
سرعت کار مؤثر است. 

ــ ايجاد شادابی و رضايت خاطر می کند. 
ــ کارآيیِ مفاصل را زياد می کند. 

ــ مقاومت در برابر بيماری ها و خستگی ها را افزايش می دهد.
توجه  بايد  هايی  نکته  چه  به  ورزش  در  ۲ ــ۱ ــ۴ ــ 

داشت: 
ورزش های فکری مثل  فعاليت های جسمی به  کنار  ــ در 

بازی شطرنج نيز بپردازيد. 
ــ در ورزش اعتدال را رعايت کنيد. به خصوص اگر تازه 

کار هستيد ورزش های سنگين را انجام ندهيد. 
ــ بين صرف غذا با زمان ورزش دست کم سه ساعت فاصله 
بگذاريد و از نيم ساعت قبل نيز از آشاميدنِ به خصوص مايعات 

سرد خودداری کنيد. بعد از عرق کردن آب کافی بنوشيد. 
ــ تمرين های بدنی را متناسب با سن و وضعيت بدنی خود 
وزنه های  با  تمرين  مثل  سنگين  ورزش های  بعضی  کنيد.  انتخاب 
سنگين ممکن است در کودکی و نوجوانی موجب اختلال هايی در 

رشد مانند کوتاه ماندن قد شود. 
ــ از کفش و لباس مناسب برای انجام تمرين های ورزشی 

استفاده کنيد. 

استفاده   … و  انرژی زا  های  قرص  مثل  دارويی  مكمل های  از  ورزشی  عملكرد  افزايش  برای  هيچ گاه 

نكنيد. 

۳ ــ۱ ــ۴ ــ انواع تمرين های ورزشی 
  تمرين های گرم کننده: هدف از گرم کردن آن است که 
بدن برای ورزش آماده شود و خطر صدمات ورزشی کمتر شود. 
دست کم ۱۲ــ   ۸ دقيقه بايد بدن را گرم کرد. يکی از مناسب ترين 
تمرين های گرم کننده، تمرين های کششی ملايم اند. کشش را به 

آرامی شروع کنيد، عضله 
بکشيد  متوسط  حد  تا  را 
کشش  هر  داريد.  نگه  و 
ثانيه   ۱۰ تا   ۸ تقريباً  را 
از  نمونه ای  داريد.  نگه 
تصوير  در  تمرين ها  اين 

رو به   رو آمده است. 

مصرف  موجب  تمرين ها  اين  استقامتی:  تمرين های    
بيشتر اکسيژن می شود. هر چه عضلۀ قلب قوی تر شود و بازدهی 
به  قلب  بر  کم تری  فشار  با  و  سريع تر  اکسيژن  کند،  پيدا  بالاتری 
قسمت های مختلف بدن می رسد. شخصی که دارای قلب و عروق 
سالمی است، می تواند مدت طولانی تر و با شدت بيشتری اين کار را 
انجام دهد. کم ترين زمان انجام اين فعاليت ها ۲۰ تا ۳۰ دقيقه به طور 
مداوم توصيه می شود. پياده روی، دويدن، دوچرخه سواری، شنا و 

کوهنوردی نمونه هايی از بهترين تمرين های استقامتی است. 

توجه 
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برای پياده روی نكته های زير را رعايت كنيد: 

1 ــ كفش های راحت، كاملاً اندازۀ پا و بنددار بپوشيد كه پا را در خود نگه دارد و جلوی وارد آمدن 

ضربه به پا را بگيرد.

2 ــ لباس مناسب با دمای هوا بپوشيد. 

3 ــ پياده روی را با سرعت كم شروع كنيد. 

4 ــ در وضعيت متعادل و راحت راه برويد. سر را بالا نگه داريد، به جلو نگاه كنيد نه به زمين. در 

هر قدم بازوها را آزادانه در كنار بدن حركت دهيد. بدن را كمی به جلو متمايل كنيد. قدم برداشتن را 

از مفصل ران و با گام بلند انجام دهيد، سپس روی پاشنه فرود آييد و با يك حركت نرم به جلو برويد. 

5  ــ راه رفتن را در صورت امكان بدون توقف انجام دهيد تا مانع تأثير مثبت آن نشويد. 

6 ــ در حين راه رفتن نفس های عميق بكشيد. با يك نفس عميق از راه بينی و با دهان بسته ريه  ها 

را از هوا پر كنيد، سپس هوا را از دهان خارج كنيد. 

7 ــ در اواخر پياده روی به تدريج قدم های خود را آهسته تر كنيد و با انجام حركات انعطاف پذيری 

بدن را سرد كنيد. 

8    ــ در هوای تميز و فضای باز پياده روی كنيد. بهتر است همراه خود يك بطریِ آب داشته باشيد. 

ايجاد  با  تمرين ها  اين  انعطاف پذيری:  تمرين های    
کشش در عضلات و بافتِ نرم اطراف مَفاصِل، حرکت مَفصل را 
گرم کننده  حرکات  با  حرکات  اين  انجام  از  قبل  می کند.  راحت تر 
خود را گرم کنيد و در پايان هر وضعيت ۱۰ تا ۲۰ ثانيه به همان 

حالت باقی بمانيد. 
نمونه هايی از تمرين های انعطاف پذيری که برای زنان مفيدتر 
کم تری  عضلانی  حجم  زنان  می شود.  داده  توضيح  زير  در  است 
نسبت به مردان دارند و بيشترين قسمت وزن بدن آنان در پايين تنه 

يعنی لگن، شکم و ران ها متمرکز است. 
ــ تقويت عضلات بازو، پشت و شانه 

به جلو  را  دست ها  قرارگرفته،  زانوها  روی  شکل  مطابق 
بکشيد. کف دست ها را روی زمين بگذاريد، جمع شويد و روی 
پاشنۀ خود بنشينيد. همزمان تا جايی که می توانيد، سينه را به رانتان 
بچسبانيد چند ثانيه در همين حالت بمانيد. بعد، بالاتنه را تا جايی 
که می توانيد به جلو خم کنيد و سينه و چانه را تا نزديک  زمين و 
آرنج را به حالت خم نگه داريد. پشت را گرد و عضلات شکم را 

سفت کنيد و به طرف داخل فشار دهيد. حالا پشتِ خود را به 
صورت يک قوس درآوريد. 
ــ تقويت عضلات لگن

بايستيد و پاها را کمی از هم باز کنيد. يک دست را بالای 
سر و دست ديگر را کنار بدن به حالت کشيدن قرار دهيد. بالاتنه 
را راست و مستقيم نگه داريد. در همان حال به طرف دست افتاده 
در کنار بدن تا آن جا که می توانيد خم شويد. سپس بدن را به سمت 

ديگر خم کنيد. 

توجه 
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  تمرين های قدرتی: اين تمرين ها موجب تقويت عضلات 
کليۀ  انجام  برای  می کند.  جلوگيری  استخوان  پوکی  از  و  می شود 
تمرين های قدرتی به شرح  نمونه ای از  نياز به وزنه است.  تمرين ها 

زير است: 
بدن  طرفين  در  را  دست ها  که  حالی  در  بايستيد.  ـ ـصاف 
آرنج،  خم کردن  با  داريد.  نگه  دست  در  را  وزنه ها  داده ايد،  قرار 

وزنه را به سمت بالا ببريد و هم سطح شانه ها نگه داريد. در حين 
انجام حرکت نبايد شانه ها يا بازوی شما حرکت کند، بازو بايد به 

تنه بچسبد. سپس به آهستگی وزنه را پايين بياوريد. 
  تمرين های انقباضی ايستا: اين تمرين ها طول عضله 
را تغيير نمی دهد بلکه به تقويت عضلات کمک می کند. به پشت 
بخوابيد. زانوها را خم کنيد. توجه داشته باشيد کف پا روی زمين 
باشد. دست ها را در دو طرف بدن يا زير سر قرار دهيد و با انقباض 
بچسبانيد از يک تا ده  عضلات شکم سعی کنيد کمر را به زمين 
بشماريد و سپس رها کنيد. در حين انجام حرکت نفس بکشيد. 
اين حرکت برای کسانی که شکم بزرگ دارند و قوس کمری شان 
زياد است، بسيار مناسب است. انجام اين حرکت به برطرف شدن 

خستگی و درد کمر کمک می کند. 

پس از ورزش شديد ناگهان توقف نكنيد، زيرا در صورت قطع ناگهانی امكان دارد كه خون با سرعت 

كافی به قلب باز نگردد. حركات آرام مانند قدم زدن يا درجا زدن به سرد شدن بدن كمك می كند. 

فعاليت عملی 1
کننده،  گرم   ƽتمرين ها شامل  شده  ذکر   ƽتمرين ها کلية  مناسب  کفش  و  لباس  با  هنر آموز  نظارت  با 
را  ايستا  انقباضي  يا  قدرتي   ƽتمرين ها لگن)،  يا  شانه  و  پشت  بازو،  عضلات  (تقويت   ƽانعطاف پذير استقامتي، 

انجام دهيد. 

۲ ــ۴ ــ خواب
ــ خواب خوب شب چيست؟ 

ــ معمولاً در شبانه روز چند ساعت خواب برای شما کافی 
است؟ 

در  حالت هايی  چه  بخوابيد،  کافی  اندازۀ  به  نتوانيد  اگر  ــ 

شما ايجاد می شود؟ 
نياز به خواب و ميزان آن در افراد و سن های مختلف با نوع 
فعاليت ها متفاوت است. دامنۀ زمان خواب طبيعی بين ۵ تا ۱۰ ساعت و 
به طور متوسط ۸ ساعت در افراد بزرگسال است اما بعضی ها می توانند 

فقط با ۵ ساعت خوابيدن به زندگی خود ادامه دهند. 

توجه 
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سنمقدار / ساعت
 ـ   ۱۸ دورهٔ نوزادی۲۰ ـ
۲ ماهگی۱۸ ــ۱۴
۶ ماهگی۱۶ ــ۱۲
يک سالگی۱۴ ــ۱۰
۸     ــ۶ سالگی۱۲ ــ۱۰
۱۳ــ۹ سالگی۱۱ــ۱۰
۲۱ــ۱۷ سالگی۹ـ ـ ۸
۲۱ سالگی به بعد۸  ــ۶

مواد سمی که در طی روز بر اثر فعاليت ها و فشار های جسمی 
و فکری در بدن توليد می شود با خواب خوب دفع و قوای جسمی 

و روانی تجديد می شود و نهايتاً خستگی از بين می رود. 
و  بی خوابی  خوابی،  کم  مانند  خواب  در  اختلال  هرگونه 
می شود.  افسردگی  و  تحريک پذيری  خستگی،  موجب  بدخوابی 
اين اختلال ها همچنين می توانند بر خلق و خوی و روابط اجتماعی 
خوابيدن  نياز  حدّ  از  کمتر  نيم ساعت  حتی  بگذارند.  تأثير  انسان 
می تواند به فعاليت های روزمرۀ انسان صدمه بزند و تمرکز حواس 

را مختل کند. اگر بی خوابی ادامه يابد، انجام کوچکترين وظايف 
نيز مختل می شود و ممکن است شخص، قوۀ استدلال، قضاوت 

و مشاعر خود را به طور موقت يا دايم از دست بدهد. 
رفتارهايی که ممکن است به بی خوابی منجر شود عبارت اند 
از: نداشتن فعاليت بدنی و ورزش، صرف غذا، استعمال دخانيات 
با مصرف قهوه قبل از خواب، عوامل محيطی نظير سر وصدا يا 
نور زياد، راحت نبودن بستر، سرما و گرمای بيش از اندازهٔ محيط 
و ساير عوامل پراکندگی حواس. به علاوهٔ فشارهای روانی مانند 
فشار کار و استرس، برخی بيماری ها و مسموميت ها و مصرف مواد 

مخدر و الکل نيز می تواند موجب بی خوابی شوند. 
۱ــ۲ــ۴ــ توصيه های بهداشتی برای خوب خوابيدن: 
خواب خوب تنها به مدت آن بستگی ندارد. مهم اين است که هنگام 
برخاستن از خواب تمديد قوا شده باشيد و سرحال و سرشار از انرژی 
از خواب برخيزيد. رعايت نکته های بهداشتی زير در ايجاد خواب 

خوب و آرام و رفع بی خوابی به شما کمک می کند:
۱ــ اتاق خواب بايد آرام و بدون سر  و  صدا و دارای نور 
يکنواخت و تهويهٔ مناسب باشد. توصيه می شود حتی در زمستان 

هم کمی پنجره باز باشد.
۲ــ بستر خواب بايد راحت، جادار و امن باشد.

۳ــ با لباس تميز، سبک، راحت و گشاد بخوابيد.
۴ــ با شکم خيلی پر يا گرسنه به خواب نرويد.

۵    ــ از نوشيدن چای، قهوه و نوشابه های گازدار به  خصوص 
شب هنگام بپرهيزيد.

۶   ــ بهتر است شکم و مثانه قبل از خواب تخليه شود.
۷ــ قبل از خواب دوش آب گرم بگيرد و برای خواب بهتر 

يک ليوان شير گرم بنوشيد.
۸     ــ ساعات خواب خود را حتی در روزهای تعطيل منظم 

کنيد.
۹ــ ورزش روزانه به  خصوص پياده روی به خواب راحت 
خواب  از  قبل  ساعت  دو  حداقل  است  بهتر  اما  می کند.  کمک 

ورزش نکنيد. 
۱۰ــ قبل از خواب دعا بخوانيد. 

       بيش تر بدانيد
مقدار تقريبی خواب مورد نياز در سن های مختلفمقدار تقريبی خواب مورد نياز در سن های مختلف
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اعداد  شمردن  و  هيجان  بدون  داستان های  خواندن  ۱۱ ــ 
موجب منحرف شدن فکر از مسايل ناراحت کننده می شود و به 

زودتر خوابيدن شما کمک می کند. 
۱۲ ــ بهتر است شب ها زود بخوابيد و صبح ها زود بيدار 

شويد. 

       بيش تر بدانيد
اغلب انسان ها، حدود يك سوم از مدت زندگی خود را در خواب می گذارنند. هنگام خواب گرچه به نظر 
می  رسد انسان آرام است و به دنيای اطراف خود پاسخی نمی دهد اما مغز و بدن در حال رشته ای تغييرهای 
عميق است. دانشمندان عقيده دارند خواب دارای چهار مرحله است و مرحلۀ آخر آن كه عميق ترين مرحله خواب 

است حدود 20 دقيقه طول می كشد. 
سفر كامل به عمق آرامش حدود يك ساعت طول می كشد. سپس بازگشت به حالت نه كاملاً هوشيار و 
خواب سبك تر اتفاق می افتد. عضلات گوش ميانی مرتعش می شود، امواج مغزی بيشتر شكل الگوهای بيداری 
را به خود می گيرند. چشمان با حركت تند به جلو و عقب می رود و گاهی حركاتی مثل اين پهلو و آن پهلو شدن 
اتفاق می افتد و اگر در اين زمان شخص بيدار شود احتمالاً يك رؤيای غير معمول را بيان می كند. اين ترتيب در 

طی شب 5 ــ4 بار تكرار می شود. از مدت هشت ساعت خواب دو ساعت آن در اين مرحله است. 

فعاليت عملی 2
هر يک از شما جدولي براƽ برنامة خواب خود در شبانه روز و در طول هفته تهيه کنيد. در پايان هفته پس 
از تکميل جدول بررسي کنيد چه روزهايي خواب کافي داشته ايد و در آن روز جسم و روح شما در چه وضعيتي 
بوده و برعکس چه روزهايي خواب شما کافي نبوده و چه مشکل هايي را براƽ شما در پي داشته است؟ سپس علل 

کم خوابي خود را بررسي کرده، نتايج آن را به صورت گزارش در کلاس ارايه دهيد. 

۳ ــ۴ ــ خستگی و تأثيرات آن بر سلامت
خستگی عبارت است از کم شدن قدرت عمل از نظر جسمی 
و فکری در انسان. در اين حالت کارايی و مقاومت بدن کاهش 
می يابد و فرد ميل و رغبت خود را برای فعاليت و انجام کارهای 

روزانه از دست می دهد. 
علل خستگی ممکن است جسمی باشد مثل فعاليت و انجام 
کارهای روزانه، نداشتن خواب و استراحت کافی، بدی تغذيه، عدم 
داروها،  بعضی  از  استفاده  و  بيماری ها  روزانه،  ورزش  و  تحرک 
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قدرت بدنی، استعداد شخصی، عوامل ارثی و نوع و مدت کار.
مثل  است  روانی  و  روحی  مسايل  خستگی  علت  گاهی 
نابسامانی های زندگی و محيط کار، زندگی بدون هدف، عدم علاقه 

به رشتهٔ تحصيلی و نوع کار، نگرانی و تشويش.
نور  مثل  می شوند  خستگی  موجب  فيزيکی  عوامل  گاهی 
کم هنگام کار و مطالعه، تهويهٔ ناقص و گرما يا رطوبت زياد محل 

کار و زندگی. 
خستگی بر اعمال و فعاليت های طبيعی و روزمرهٔ انسان تأثير 
می گذارد. خستگی موجب کسالت و سستی، کاهش قدرت تمرکز 
و دقت و اختلال در کار طبيعیِ دستگاه های مختلف بدن می شود 
حوادث،  وقوع  کار،  از  غيبت  فرد،  کارايی  کاهش  آن،  نتيجهٔ  که 
تشديد اختلافات شغلی و خانوادگی، افزايش و تشديد بيماری های 

جسمی و عصبی و روانی و کوتاهی عمر می شود. 
۱ ــ۳ ــ۴ــ پيشگيری از خستگی: برای پيشگيری از 

خستگی نکته های زير را در زندگی رعايت کنيد: 
استراحت،  خواب،  نظر  از  را  خود  سلامت  وضعيتِ  ۱ ــ 

تفريح، تغذيهٔ کافی، تحرک و ورزش بهبود دهيد. 
۲ ــ در کار خود تنوع ايجاد کنيد. انتخاب کار و فعاليت 
مناسب با درآمد کافی و اجتناب از کارهای مشکل و سخت به ويژه 

در دوران کودکی و بارداری در پيشگيری از خستگی مؤثرند. 
۳ ــ هدف و انگيزه در زندگی داشته باشيد. 

استعمال  (عدم  کنيد.  انتخاب  را  زندگی  سالم  شيوهٔ  ۴ ــ 
مواد مخدر و …) 

۲ ــ۳ ــ۴ ــ کنترل خستگی: در صورت بروز خستگی 
نکته های زير را رعايت کنيد: 

۱ ــ به منظورِ حذف و کاهش خستگی به قدر کافی استراحتِ 
جسمی و فکری داشته باشيد زيرا تداوم خستگی زندگی را مختل 

می کند. 
۲ ــ عضلات خسته را ماساژ دهيد. بعضی اقدام های فيزيکی 
مثل ماساژ دادنِ عضلات خسته، سموم حاصل از سوخت و ساز 

عضلات را دفع و جريان خون را سريع می کند.

۳ ــ در صورتی که خستگی شما ادامه پيدا کرد، برای کاهش 
خستگیِ مزمن ضروری است به پزشک مراجعه کنيد و زير نظر او از 

داروهای تقويتی، آرامبخش، مسکن و … استفاده کنيد. 

۴ ــ۴ ــ استراحت و تفريح
استراحت برای هر سن و در هر شرايطی لازم است. اگر 
انسان بدون وقفه کار کند، خسته و کارآيی او کم می شود. استراحت 
استراحت  باشد.  داشته  اهميت  می تواند  کافی  خواب  اندازۀ  به 

به خصوص برای افرادی که مسؤوليت زيادی دارند، افرادی که 
و  سل  مثل  بيماری ها  بعضی  به  مبتلايان  و  دارند  کم  بدنی  قدرت 

بيماری قلبی لازم است. 
لازم  انسان  برای  استراحت  و  خواب  اندازهٔ  به  نيز  تفريح 
موجب  که  است  نشاط آوری  فعاليت های  معنی  به  تفريح  است. 
انجام  می شود.  تکراری  کارهای  و  روزمره  زندگی  از  خروج 
تفريحات سالم در ايام فراغت، انسان را در رهايی از گرفتاری ها 
کمک  سازگاری  افزايش  سلامت روحی و  ناراحتی ها، تقويت  و 
می کند. انتخاب نوع تفريح به ذوق و سليقهٔ فرد بستگی دارد و 
کلکسيون ها،  تهيهٔ  عکاسی،  بدنی،  فعاليت های  ورزش،  می تواند 
باغبانی، کارهای هنری و … باشد. تفريح برای کودکان و نوجوانان 
موجب می شود که انرژی آن ها در ايام بی کاری به سوی فعاليت های 

مخرب و بيهوده منحرف نشود. 
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چکيده
به فعاليت ها و حرکات بدن نسبتاً شديد و منظم که به منظور کسب توانايی بيشتر، لذت بردن، تفريح 

سالم و تأمين سلامت بدن انجام می گيرد، ورزش جسمی می گويند. 
انجام حرکات ورزشی فوايد زيادی برای بدن دارد از جمله افزايش قدرت عضلۀ قلب، جلوگيری از 

يبوست، کاهش چربی بدن، افزايش اشتها، آرامش روحی، شادابی پوست و … .
برای اين که انجام حرکات ورزشی تأثير مثبت بر جسم و روح داشته باشد بايد به چند نکته توجه 

داشت که عبارت است از: 
ــ توجه به حد توانايی فردی برای انجام حرکات،

ــ استفاده از کفش و لباس مناسب،
ــ اجتناب از انجام حرکات ورزشی بلافاصله بعد از غذا،

همچنين در اين واحد کار چند نمونه از تمرين های مفيد و عمومی از جمله تمرين های گرم کنندۀ استقامتی، 
انعطاف پذيری (تقويت عضلات بازو، پشت و لگن) تمرين های قدرتی و انقباضی ايستا را مرور کرديم. 

مواد سمی ای که در طی روز بر اثر فعاليت ها و فشارهای جسمی و فکری در بدن توليد شده است با 
خوابی خوب دفع و قوای جسمی و روانی تجديد می شود و نهايتاً خستگی از بين می رود. 

خواب خوب شب تنها به مدت آن بستگی ندارد. مهم اين است که هنگام برخاستن از خواب تمديد 
قوا کرده باشيد و سرحال و سرشار از انرژی از خواب برخيزيد. نياز به خواب و ميزان آن در افراد و سن های 

مختلف با نوع فعاليت های متفاوت است. 
خستگی عبارت است از کم شدن قدرت عمل از نظر جسمی و فکری در انسان، علل بروز خستگی، 

عوامل جسمی يا روحی و روانی و گاهی عوامل فيزيکی است. 
استراحت و تفريح برای هر سن و شرايطی لازم است. اگر انسان بی وقفه کار کند، خسته و کارآيی او کم 
می شود. تفريح برای کودکان و نوجوانان موجب می شود که انرژی آن ها در ايام بيکاری به سوی فعاليت های 

مخرب و بيهوده منحرف نشود. 

فعاليت عملی 3
تنظيم برنامۀ هفتگی بهداشت: 

تفريح  و  خواب  ورزش،  دربارة  را  خود  از  مراقبت  و  بهداشت  هفتگي  برنامة   ƽانفراد طور  به  1ـ  مرحلۀ 
تنظيم کنيد. 

و  بگذاريد  بحث  به  گروه  در  را  خود  بهداشت  برنامة  شويد.  تقسيم   ƽنفر  ـ۵   ۸  ƽگروه ها به  مرحلۀ 2 ـ 

بررسي کنيد و برنامة مناسب هفتگي را به طور گروهي تهيه کنيد. 
مرحله 3 ـ نمايندة گروه، برنامة خود را در کلاس ارايه دهد و دربارة آن بحث شود.

مرحلۀ 4ـ بهترين برنامة هفتگي بهداشت و مراقبت از خود را انتخاب کنيد و سعي کنيد مطابق آن عمل 

کنيد. 
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 آزمونِ پايانى نظرى واحد كار چهارم

۱ ــ ورزش جسمی را تعريف کنيد. 
۲ ــ چند نکتۀ مهم را که هنگام انجام حرکات ورزشی بايد به آن توجه کنيد، نام ببريد؟ 

۳ ــ هدف از انجام تمرين های گرم کننده چيست؟ 
۴ ــ تمرين های قدرتی چه تأثيری روی بدن دارند؟ 

الف ) موجب تقويت عضلات می شود و از پوکی استخوان جلوگيری می کند. 
ب) طول عضله را تغيير نمی دهد بلکه به تقويت عضله کمک می کند. 

ج )  با ايجاد کشش در عضلات و بافت نرم اطراف مَفاصِل حرکت مَفصل را راحت تر می کند. 
د) باعث گرم شدن بدن برای انجام حرکات ورزشی می شود. 

۵  ــ رفتارهايی که ممکن است موجب بی خوابی شوند نام ببريد؟ 
۶ ــ چه اقدام هايی برای پيشگيری از بروز خستگی مناسب است؟ 

۷ ـ ـتفريح يعنی چه؟ 

 آزمون پايانى عملى واحد كار چهارم

با انتخاب هنر آموز هر يک از هنرجويان يکی از تمرين های ورزشی زير را انجام دهد: 
۱ ــ تمرين های گرم کننده 

۲ ــ تمرين های استقامتی 
۳ ــ تمرين های انعطاف پذيری (تقويت عضلات بازو، پشت، شانه و لگن) 

۴ ــ تمرين های قدرتی 
۵  ــ تمرين های انقباضی ايستا 

?

?


