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 پیشگفتار

عنوان یک حوزه علمی دانشگاهی در سالهای اخیر بدنی و علوم ورزشی بهتربیت
های آموزشی، پژوهشی و اجرایی داشته است. روند رو به رشدی را در تمامی زمینه

ازی و سیکی از مسائل مهم موردتوجه مسئولان و برنامه ریزان شناسایی، فراهم
شی کارگیری علوم ورز برای تولید دانش علوم ورزشی و بههای لازم تقویت زمینه

 المللی است. به همینهای ورزش قهرمانی و میادین بینتولید یافته در عرصه
 میهای علبدنی و علوم ورزشی که در راستای سیاستجهت پژوهشگاه تربیت

ش و نمنظور توسعه روزافزون داها بهآموزشی و پژوهشی خود و انتقال آخرین یافته
فناوری در ایران اسلامی بنیان نهاده شده، در نظر دارد با فراهم کردن بستری 

ورزشی ونیز ارتقاء سطح علمی و  -های پژوهشی مناسب برای پیشبرد فعالیت
کمک به تلفیق علم و عمل، گامی مؤثر در رفع نیازهای علمی ورزشی ایران بردارد. 

تخصصی به زبان ساده که –ورزشی –در این راستا، انتشار تک نگارهای علمی 
ماحصل زحمات متخصصین و محققان علوم ورزشی است، موردتوجه و استقبال 

خداوند  گونه کتب، به فضلجامعه ورزشی قرارگرفته است. امید است با انتشار این
متعال، گامی مهم هرچند کوچک در تحقق اهداف عالیه نظام جمهوری اسلامی 

 .ایران برداشته باشیم
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 مقدمه

ا یو  یاز بشر به ورزش و فعالیت بدنی در طول روزگاران چه از جنبه دفاع شخصین
گاه چیرامونش همواره وجود داشته و هیعت پیبا طب ییارویکسب معاش و یا رو

 از همین ،از ندیده استینبی سالم یروان و یسالم و قو  یانسان خود را از داشتن بدن
 واقع رد قرار گرفته است.ب یق و ترغیتشومورد  "روح سالم در بدن سالم"رو شعار 

 مردم یاساس حقوق و ازهاین از که آن نخست دارد؛ مهم یژگیو دو سلامت،
 كی از یبرخوردار  .باشدمی عیسر  تحولات و رییتغ عرصه که آن گرید و است
 و یمار یب از یعار  و قبول قابل عمر طول با توام تیفیک با و مولد و سالم یزندگ
پشتوانه پیشرفت اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی و  یهمگان است ی، حقیناتوان

است. از همین رو هر گونه سرمایه گذاری مادی و یا آموزشی در این زمینه بعنوان 
 شود.می تلقی داریپا توسعه تحقق شرط شیپسرمایه گذاری بنیادی و 

ی آن هایم که سرعت یکی از بارزترین ویژگیکنامروزه ما در عصری زندگی می
ر زندگی در قرن معاص ارمغانکه صرف نظر از خوب یا بد بودن، ای هاست، خصیص

 یب زندگك سو موجیاز  ینیشرفت امکانات ماشیپو شتابناکی زندگی مدرن . است
 کم تحرک رفتار بدنی و بروزت یگر، کاهش فعالیشتر، و از سوی دیبهتر و فراغت ب

 .است موجب گردیدهرا مرگ خاموش" یا "
ژی و تکنولوبرقراری تعاملات اجتماعی و رفع نیازهای مختلف با بهره گیری از 

صرف انرژی همچون گذشته را  نیازی به تحرک جدی و کهی مدرن هافناوری
ی ار فشپر بروز مشکلاتی نظیرچاقی،  ی بدنی وهاموجب کاهش فعالیت، ندارد

ظم در من بدنیتحرک و فعالیت  فسردگی شده است .خون، کبد چرب، دیابت و ا
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در کاهش یز ن در سنین بالا و کندمی ها جلوگیریسنین پایین از بسیاری بیماری
اف بهبود انعط فعال باعث سالم و شیوه زندگیباشد. می توانی موثرکم درد و 

مک ک جسمانیفعالیت علاوه براین  شود.می و...پذیری،تعادل و قوام عضلانی 
 و محرومیت به کاهش اختلالات فکری، افسردگی، احساس تنهایی شایانی

در  تکاییخود ا مناسب و تعاملات اجتماعیکیفیت زندگی، افزایش  و نیز اجتماعی
 گردد.می افراد

 زندگی سالم از طریق افزایشدر این کتاب همت بر آن است تا ارتباط تنگاتنگ 
توای اننده به تصویر کشیده شود. محبرای خو  کم تحرکیکاهش  جسمانی وفعالیت 

رداخته پ مبانی و مفاهیمبه  در فصل اول فصل تدوین شده است.چهار این کتاب در 
اهمیت آن از تاریخچه ورزش و اجمالی بررسی این فصل محتوای شده است. 

آمادگی نیز مفهوم ورزش و سایر مفاهیم مرتبط همچون  دیدگاه اسلامی و
ی، فعالیت بدنی و نقش ورزش و فعالیت بدنی در جسمانی، سلامت و تندرست

 هایدهیباشد. علاوه بر این در این فصل به برخی از فامی سلامت و تندرستی
 ان،ی مختلف کودکان ، نوجوانهامنظم و نیز فعالیت بدنی در گروه یت بدنیفعال

ل صف مورد بحث قرار گرفته است. سالمندانفعالیت بدنی و در نهایت  مردان، زنان
در  نکم تحرکی و آمار آبه توضیح تحرکی ارمغان زندگی مدرن بی تحت عنواندوم 

. در ودشمی ختهپردا مزمندر قالب بیماریهای  ی کم تحرکیهاایران و نیز پیامد
حل تغییر و مرا آشنایی با سطوح فصل سوم به مبحث آمادگی برای تغییر از طریق

 اختی حرکت بدون اجرای فیزیکیشامل تجسم یا مرور شن تصویر سازی ذهنیو 
فصل چهارم کتاب حاوی نکات کاربردی در خصوص  مورد تاکید قرار گرفته است.

 باشد. می ی تمرینیهاتوصیهو پیشنهاد  فعالزندگی  شیوه



 9 مقدمه

 
 

عالیت ف ،در فرهنگ سازی ورزش گامی هر چند کوچک بتواند امید است این کتاب
طوح در س ی شیوه زندگی فعالبکارگیر در راستای  کم تحرکیو کاهش  بدنی

 بردارد. جامعه مختلف
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 مفاهیممبانی و

 

 ورزش تاریخچه
به سه عامل آمادگی بدنی، حرکت و مهارت برای حفظ بقاء  انسان پیدایش،از آغاز 

ا های ظریف و زیببعدی لذت انسان از تماشای مهارت اتکا داشته است. در مراحل
د. های ساده و مهارتی شگیری انواع بازیساز شکلزمینهدر پرش، پرتاب و دویدن، 

بعدها آمادگی جسمانی از نظر نظامی و سپاهی گری اهمیت پیدا کرد و حرکات و 
های متنوع انسان در ترکیب با ابزار مختلف در خدمت کارایی جنگی قرار مهارت
در  یو  یط اجتماعیو مح یفرد با عوامل روان یسلامت جسماز انجایی که گرفت. 

( ۱۳۷۶، یسلامت دخالت دارند )منشئبا هم در  تعاملتن و روان در و ارتباط است
رای بتنها  های باستانهای اجتماعی و تمدنموضوع تربیت بدنی در نظامولی 

ارتقای سلامتی و بهداشت عمومی نبوده، بلکه اهداف نظامی و دفاعی و 
های مختلفی مانند لیتدر هند فعا کرده است.می را دنبال طلبانهتوسعه

 چوگان، تیراندازی ،، شطرنج حرکات موزونرانی، اسب سواری، سواری، ارابهفیل


