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 "بسمه تعالی"

 

 "اهميتِ ورزش علمی"

سالگی تلا تزديذ است. پايِ ّای حزکتی  03اّويتی کِ حزکتِ فعال علوی دارد تِ خػَظ در سٌيي تعذ اس 

جْاى سَم لزساى است ٍ آهَسش حزکتِ فعالِ علوی در هْذ کَدک ّا، دتستاى ٍ دتيزستاى تسيار ضعيف 

پيزی سٍدرس تِ خػَظ است در ًتيجِ سهاًی کِ فزد تِ داًطگاُ هی رسذ آى ديذِ ٍسيع حزکتی را ًذارد ٍ 

پايِ آهَسش داد ٍ آى تسيار سادُ تِ تعذ عارؼ هی ضَد. حزکتِ فعالِ علوی را تايذ اس سٌيي  03اس سٌيي 

کالزی تی َّاسی تَسظ ٍسًِ ٍ کطص.  کيلَ 033کيلَ کالزی تا حزکت َّاسی ٍ  033است. اس دست دادى 

 ی ضَد ٍ يک اجثار خَاّذ ضذ.ايي يک تزًاهِ ی تسيار عالی تزای پايِ است کِ ًْاديٌِ ه

  هذف چيست؟

 پيص گيزی ٍ درهاى توام تيواری ّا اهزٍسُ تا ٍرسش علوی هغزح است. -0

 اس هػزف دارٍّا جلَگيزی هی ضَد. -2

 اس اًثَّی اس جزاحی ّا جلَگيزی هی ضَد. -0

 عَارؼ دارٍيی ٍ عَارؼ سٍد رس ٍ ديز رس جزاحی ّا تِ حذاقل هی رسذ. -4

قلثی، عضلاًی، هفػلی، استخَاًی تطخيع دادُ ٍ در سٌيي پاييي اغلاح عية ّای هادر سادی )  -5

 هی ضَد.

 ضاداتی ٍ ًطاط اجتواعی تِ دليل آًذرفيي ًاضی اس ٍرسش ايجاد هی ضَد. -6

 ّن تستگی اجتواعی ٍ تيوی خيلی تيطتز ايجاد هی ضَد. -7

خػَظ تيواری ّای اس ّوِ هْوتز اقتػاد است کِ تا حزکت ِ علوی اس تسياری اس تيواری ّا تِ  -8

 عزٍقی، دياتت، فطار خَى در ّواى سٌيي پاييي پيطگيزی هی ضَد.

 

 



 
 

هقالات هٌتطز ضذُ تَسظ تين ها ًاضی اس آًست کِ ها تايذ تزای فکز ٍ تذى خَدهاى سهاى تگذارين تِ 

 سالگی. 43خػَظ سهاى تعذ اس سٌيي 

     ساعتِ تزای ّز رٍس داضتِ تاضين، رصين غحيح غذايی، ٍرسشِ تا حساب ٍ کتاب ) َّاسی،  2يک تزًاهِ 

، تفکزِ علوی کِ هی تَاًذ اس تسياری اس تيواری ّا جلَگيزی ٍ ّن چٌيي تسياری اس تی َّاسی ٍ کطص

ٍی ًَار گزدى ) تزدهيل( فقظ هتز فقظ ر0333تيواری ّا را ًيش درهاى ًوايذ. تا راُ رفتي يک کيلَهتز يعٌی 

هتز راُ پيوايی  6333کيلَهتز در ساعت تٌاتزايي ها تايذ  5تا  6کيلَ کالزی هػزف هی ضَد تا سزعت  53

ساعت سهاى ٍ تا ٍسًِ  2هػزف هی ًوايين ٍ ايي يعٌی کيلَ کالزی  033ّوِ رٍسُ داضتِ تاضين کِ تاسُ فقظ 

      کيلَ کالزی رٍساًِ هػزف 433کالزی هػزف ًوايين کِ کيلَ  033ٍ دستگاُ ّای هذرى تذًساسی ًيش 

َد ٍ رصين غذايی ًيش تسيار هْن است ٍ تايذ اس خَردى غذاّای سٌتی ٍ چزب ٍ ّوچٌيي گَضت قزهش ض هی

ضذيذاً اجتٌاب ضَد ٍ تِ خػَظ ععن غذا خيلی هْن است ٍ کَدکاى خَد را تا ععن تذٍى ًوک ٍ تذٍى 

 ٌْوِ تيواری تا تػلة ضزاييي جلَگيزی ًوايين.ضيزيٌی عادت دّين ٍ اس اي
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