
 
 
 

 
 و ورزش گرامی باد هفته تربیت بدنی

 

 ( ماه آبان 6مهرماه لغایت  62) 

 
 

 
 

 واحد تربیت بدنی دانشکده فنی و حرفه ای دختران سمنان

 
 
 
 



 

 .ت و پهلوانی استهای گسترش و رشد وجودی انسان و معرفی الگوهای انسانی روز تربیت بدنی روز اندیشیدن به روش

 

 

ر پویایی تو است. تصنیف موزون ورزش، یعنی به کار ا سبزینگی لحظات درخشش و رستن،         فتادن رویش و خنده،وامدا

 …به گردش درآمدن جوشش و کار

 ت. ای سالم در گرو آن اس نیست چرا که اندیشه اتپرداز والایی سلامتیای نغمهو هیچ قصیده 

کار را می تویی که با شادترین حرکاتِ  .آفرینیصبحدم تفکر و ابت

 

 

ستی انسانی خود دارد و این امر میسر ه  انسان برای رسیدن به کمال انسانیت در مسیر الهی نیاز به تقویت و پرورش روح و

یی بدن استکه یکی از مکمل شود مگر با تربیت بدن با ورزش،نمی  های غذا

 

 
 

 

 
 



 عوامل موثر بر کیفیت زندگی کاری کارمندان و راهکارهایی برای افزایش آن

 برد. بخشد و درنتیجه بازدهی را بالا میتمرکز را بهبود می ی روزانه،گنجاندن کمی ورزش در برنامه

 :برای ورزش در محل کار العادهاین شما و این هم یک راهنمای کوتاه و در عین حال فوق

 حرکات کششی .۰۱

 

شوند، فرصت خوبی هستند که چند حرکت کششی ساده انجام می هایی که معمولا اول صبح برای بررسی روند کار روزانه برگزارآن جلسه

 .ر محل کار آماده کنیدرا برای ورزش د تانبدهید و عضلات

 خم کنید؛ سمت شانهآهسته سر را به 

 ده ثانیه نگه دارید؛ 

 همین حرکت را برای طرف دیگر انجام بدهید. 

 .هایتان را شل کنیدسپس برای رها شدن از درد، افزایش انعطاف و اضافه کردن قدرت، شانه

 سمت جلو بچرخانید؛وار بهرهها را در حرکتی دایشانه 

 سمت عقب بچرخانید؛وار بهها را در حرکتی دایرهشانه 

 این کار را ده بار تکرار کنید. 

 .توانید تمرین زیر را انجام بدهیدتان قبل از کار با کامپیوتر، میبرای آمادگی بیشترِ مچ دست

 ؛سمت جلو بکشیدکه کف دست رو به پایین است، دست را بهدرحالی 

 سمت پایین بکشید؛ها را بهبا دست دیگر، انگشت 

 سه ثانیه نگه دارید؛ 

 سمت بالا بکشید؛ها را بهسپس انگشت 

 سه ثانیه نگه دارید؛ 

 این کار را با هر دست، سه بار تکرار کنید. 

 

 

 

https://www.chetor.com/33092-%da%a9%db%8c%d9%81%db%8c%d8%aa-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%da%a9%d8%a7%d8%b1%db%8c/


 

 .حالی در پاهایتان را کم کنیدبا کشش مچ و ساق پا، احساس خستگی و بی

  و صاف نگه دارید؛یک پا را از زمین بلند کنید 

 سمت بالا بکشید؛مچ پا را با بالا آوردن نوک انگشتان پا به 

 سمت پایین بکشید؛مچ پا را با پایین آوردن انگشتان پا به 

 ده بار این کار را انجام بدهید و بعد با پای دیگر تکرار کنید؛ 

 های ساعت حرکت بدهید؛های ساعت و سپس در خلافِ جهت عقربهسپس با انگشتان پا یک دایره بکشید، پا را در جهت عقربه 

 همین کارها را با پای دیگرتان تکرار کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 حرکات دستگاه فتوکپی .۹

 

به جای گذران  توانیدباید پای دستگاه کپی تلف کنید. اما می تصور کنید باید صدها برگ کپی بگیرید و این یعنی اینکه دقایق زیادی را

 .استفاده را ببرید ای و قدرتی پا، از این دقایق گرانبها کمالبا انجام چند حرکت تونوس ماهیچه ی وقت،فایدهبی

تان هم برای تقویت پایی که روی آن در ضمن از وزن بدن هایتان را تقویت کنید وتوانید ماهیچهبا بلند کردن و تاب دادن پا، می

 حفظ کنید. تازه اگر متوجه شدید کسی تان رااست دستگاه کپی را نگه دارید تا تعادلکنید. در این حالت بهتر می اید، استفادهایستاده

 !وانمود کنید که مثل بقیه در حال اتلاف وقت هستید توانید سریع بایستید وشود، مینزدیک می

 تان را از پشت یا پهلو بلند کنید و صاف نگه دارید؛پای راست 

 آن را به آرامی پایین بیاورید؛ 

 را عوض کنید؛ جهت 

 در همان وضعیت، زانو را خم کنید؛ 

 مدت سی ثانیه پا را به جلو و عقب تاب بدهید؛به 

 این کارها را با پای چپ هم تکرار کنید. 

 .آوردهای سُرینی و بالا آوردن ساق پا، عضلات ران و ساق پا را به کشش در میضربه زدن به ماهیچه

 صاف و راست روی یک پایتان بایستید؛ 

 ی پای دیگر به لگن ضربه بزنید؛تلاش کنید با پاشنه 

 این کار را با هر پا ده بار تکرار کنید؛ 

 ها را از زمین بلند کنید؛سپس پاشنه 

 این کار را ده بار تکرار کنیدآهسته آنها را روی زمین بگذارید؛. 

 

 

 

 

 



 

 حرکات زیر میزی .۸

 

دانند که همزمان در حال تقویت عضلات شکم هستید، اما نمی ی دیروزکنند که بادقت در حال خواندن گزارش جلسهتان فکر میهمکاران

 .خستگی عضلات پاهایتان هم هستید و از بین بردن

 کف پاهایتان را کاملا روی زمین بگذارید؛ 

 صاف و کشیده پشت میز بنشینید؛ 

 رید؛عضلات شکم را سفت نگه دا 

 یک پا را تا سطح لگن بلند کنید و بکشید؛ 

 ده ثانیه در این حالت بمانید؛ 

 آهسته پا را روی زمین بگذارید؛ 

 این حرکت را پانزده بار تکرار کنید؛ 

 پا را عوض کنید. 

شوید، چند حرکت انجام بدهید و روی صندلی بلند می های مؤثر قدرتی هستند. هربار که ازحرکات ورزشی با کمک صندلی، جزو تمرین

 .بعد بنشینید

 صاف بایستید؛ 

 پشت خود را صاف نگه دارید؛ 

 اید؛تر بیایید و تظاهر کنید که نشستهمتر از صندلی پایینحدود دو سه سانتی 

 ده ثانیه در این حالت بمانید؛ 

 به حالت ایستاده برگردید. 

 .ام بدهید، لزوما نیازی به باند مقاومتی ندارید. این حرکت را انجام بدهیدبرای اینکه حرکات پای بهتری انج

 پاها را صاف کنید و یکی را بالای دیگری )حالت ضربدری( قرار بدهید؛ 

 هر دو پا را از زمین بلند کنید؛ 

 با پای بالایی به پایینی فشار وارد کنید و با پای پایینی مقاومت کنید؛ 

 قدر ادامه بدهید تا عضلات خسته شوند؛این کار را آن 

 جای دو پا را عوض کنید و این کار را دوباره انجام بدهید. 

 



 

 حرکات هوازی .۷

 

گوشه و کنار ساختمان شرکت یا سازمان دیده شوید. این  مسلما برای حفظ ظاهر و اینکه بقیه بگویند چه کارمند فعالی، بهتر است در

 .دکنند تا وزن خود را پایین و حضورتان را برجسته نگه داریکمک می تمرینات هوازی به شما

 هایتان پیشرفت کنند و هم شان بروید تا هم پروژهاتاق تان ایمیل ارسال کنید، خودتان بهبه جای اینکه مدام برای همکاران

 .تحرکی داشته باشید

 علاوه هرقدر بیشتر در تان کند. بهوزن کمک تواند در کاهشزیاد آب بنوشید. تحقیقی نشان داده است که نوشیدن آب می

ای شوییآن دست سوزانید، بههایی که میسوزانید! برای افزایش کالریمسلما کالری بیشتری می دستشویی باشید،وآمد به رفت

 !های جدیدی هم برخورد کنیدآدم بروید که از میز و اتاق کارتان دورتر است. شاید در مسیر با

 کنند کنند، با خودشان فکر میتان میبقیه که نگاه کند وتان افزایش پیدا میطوری ضربان قلبهمیشه تندتند راه بروید. این

 !رویدمهمی می حتما دارید به جای خیلی

 تا جایی که ممکن است، به جای آسانسور از پله استفاده کنید. برای اینکه ورزش بهتری هم بشود، دو تا پله را یکی کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 حرکات صندلی .۶

 

تان کار کنید. روی تونوس و تقویت عضلات شکم های مخصوص نرمش )توپ سوئیسی( عوض کنید تا کل روز راتان را با توپیصندل

ای هدهد، ماهیچهبهبود می تان راتان، از عضلات شکم استفاده کنید. تعادلکند برای حفظ تعادلمی ها مجبورتاننشستن روی این توپ

 .ندکها معتقدند که این کار، تمرکزشان را هم بیشتر میکند. حتی بعضیکم می ی پشتار را از ناحیهکند و فشمرکزی را تقویت می

 روی توپ بنشینید و تعادل خود را حفظ کنید؛ 

 سمتِ داخل بکشید؛تان را بهناف 

 سمت عقب بکشید؛ها را بدون خمیدگی بهشانه 

 ی عرض لگن باز کنیدپاها را به اندازه. 

 .نشستن روی توپ ورزشی آسان نیست. شاید بهتر باشد ابتدا در خانه تمرین کنید تا در محل کار دچار مشکل نشوید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 حرکات بالابری .۵

 

میزان سلامتی خودتان را هم بالا ببرید. تمرینات زیر را  توانیدکنید درآمدهایش را افزایش بدهد، میطور که به شرکت کمک میهمین

 .تقویت عضلات سُرینی و رهایی از دردهای پشت، امتحان کنید برای سفت کردن و

 یک پایتان را بلند کنید و از صندلی دور کنید؛ 

 سمت دیگر تاب بدهید؛بهمدت سی ثانیه از سمتی به 

 سپس عضلات لگن را جمع کنید؛ 

 ده ثانیه نگه دارید؛ 

 رها کنید. 

تونوس عضلات پشت ران مؤثر باشند. بهتر است این حرکت را در  توانند برای لگن ووقتی در حال صحبت با تلفن هستید، تمرینات زیر می

 .انجام بدهید اتاق خودتان

 ها باز کنید؛ی عرض شانهبایستید و پاها را به اندازه 

 تان را روی پای چپ بیندازید؛وزن 

 تان نگه دارید؛پای راست را بلند کنید و پشت 

 تان را برای حفظ تعادل نگه دارید؛میز یا صندلی 

  وار دور بزنید؛یرههای ساعت، دابار خلاف جهت عقربه ۵۲های ساعت و بار در جهت عقربه ۵۲آهسته با پای راست 

 پاها را عوض کنید. 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 حرکات بطری آب .۴

 

توانید تان شد، میدفعه کسی وارد اتاقطوری اگر یکباشد. این تواند جایگزین مناسبی برای دمبلکسی وزنه لازم دارد؟ بطری پر آب می

ا ای رها و تونوس ماهیچهشروع کنید و دست قطع و وانمود کنید در حال نوشیدن آب هستید. با بالا و پایین آوردن وزنه سریع تمرین را

 .تقویت کنید

 صاف و کشیده بنشینید و عضلات شکم را منقبض کنید؛ 

  سمت شانه بالا بیاورید؛راست نگه دارید و بهبطری را در دست 

 این حرکت را پانزده بار انجام بدهید؛ 

 همین کار را با دست دیگرتان هم تکرار کنید. 

 .توانید از بطری آب برای تقویت عضلات جلو بازو و انجام حرکت پرس بالای سر هم استفاده کنیدمی

 بطری را در دست راست بگیرید؛ 

 آرنج را خم کنید؛ 

 دست را تا بالای سر بکشید؛ 

 این حرکت را با دست دیگرتان هم تکرار کنید. 

 .چرخاندن بطری روش خوبی برای ورزش کمر است

 تان نگه دارید؛سطح سینهبطری را هم 

 سمت راست بچرخید؛تا جای ممکن به 

 به مرکز بچرخید؛ 

 سمت چپ بچرخید؛به 

 این کار را ده بار تکرار کنید. 

 

 

 

 



 

 

 رانسیحرکات میز کنف .۳

 

های توانید از میز اتاق کنفرانس برای انواع ورزشمی توانید ورزش کنید. اصلای کاری، به معنی این نیست که نمینشستن در جلسه

 .و قدرتی استفاده کنید (Toning exercises) تونینگ

 :ابتدا سعی کنید میز را بلند کنید

 هایتان را زیر میز بگذارید؛دست 

 در جهت بالا به میز فشار وارد کنید؛ 

 ها خسته شوند، ادامه بدهید؛این کار را تا زمانی که ماهیچه 

 این کار را با یک دست در یک زمان یا دو دست با هم انجام بدهید. 

 :سمت پایین فشار بدهیدسپس میز را به

 سمت پایین باشد؛ها را طوری روی میز بگذارید که کف دست بهدست 

 سمت پایین فشار بدهید؛با تمام قدرت به 

 هایتان خسته شدند، این کار را متوقف کنید؛وقتی ماهیچه 

 تان انجام بدهیدتوانید این حرکت را با یک یا هر دو دستمی. 

 .شود در حین کار، ورزش هم بکنیدباعث می« دانمنمی»ن شانه هنگام پاسخ بالا انداخت

 ها بالا بیاورید؛سمت گوشها را بهشانه 

 مدت سه تا پنج ثانیه نگه دارید؛به 

 رها کنید. 

 .رسد که در حال گوش دادن هستیدطور به نظر میدهید، اینتان را با این حرکت ورزش میوقتی تمام بدن

 صندلی بنشینید؛ یروی لبه 

 سمت پایین فشار وارد کنید؛با هر دو دست روی میز و به 

 توانید، بالا بیاوریدهمزمان پاهایتان را تا جایی که می. 



 

 حرکات ایزومتریکی .۲

 

ل کار مح ی مناسبی برای ورزش درشود، گزینهآنها یاد می عنوان تمرینات کششی استاتیک هم ازتمرینات ایزومتریک که گاهی اوقات به

 .شان بدهیدانجام توانید بدون جلب توجهها در این تمرینات قابل مشاهده نیستند و میمفصل هستند. حرکات

یتان را مشت و سپس باز کنید. هابه انگشتان، دست شود برای استراحت دادناگر زمان زیادی پشت کامپیوتر هستید، پیشنهاد می

 .سترس یا بدون آن انجام بدهیدیک توپ ضدا توانید این کار را بامی

 تان را مشت کنید؛دست 

 فشار بدهید؛ 

 نگه دارید و رها کنید؛ 

 تان را بکشید؛انگشتان 

 این کار را ده بار انجام بدهید. 

 .کست یا صحبت با تلفن تقویت کنیدی یک نوشته، گوش دادن به وبساق و مچ پاها را در حین مطالعه

 بایستید و صندلی را نگه دارید؛ 

 پای چپ را پشت ساق پای راست خود قرار بدهید؛ 

  .ثانیه در این حالت بمانید؛ ۰۲تا  ۵۲بر روی انگشتان پایتان بایستید 

 سه بار این حرکت را تکرار کنید؛ 

 پاها را عوض کنید. 

 توانید آن را با احتیاط هنگامیکند. میمی اختیاری ادراری کمکهای کف لگن، به پیشگیری یا کنترل بیبا تقویت ماهیچه تمرین کیگل

 .هستید، انجام بدهید که مشغول انجام کارهای روزانه

 ی لگن را منقبض کنید؛ماهیچه 

 پنج ثانیه نگه دارید؛ 

 رها کنید؛ 

  را سه بار در روز و هر بار پنج دفعه تکرار کنیداین کار. 

 .ای انجام بدهیدرا برای تقویت هر ماهیچه« داشتن و رها کردنمنقبض کردن، نگه»توانید این تکنیکِ می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86_%DA%A9%DB%8C%DA%AF%D9%84


 

 کالری سوزاندن بدون ورزش .۰

 

های غیرورزشی هستند که به ربطی به ورزش ندارند. اینها روش های سوزاندن کالری، اصلاشاید تعجب کنید، اما گاهی اوقات بهترین راه

 :شوندمی کاهش وزن منجر

 کیلوگرمی اگر یک ساعت  ۰۲نید. فردی سوزاکالری می اید،که نشستهتوانید، بایستید. در این حالت، بیشتر از زمانیهرگاه می

 .سوزاندنشیند، کالری میحالتی که می برابر بیشتر از ۲۲بایستد، 

 پاها روی زمین، صحبت کردن با حرکات دست کالری بیشتر در یک روز بسوزانید. ضربه زدن با ۰۲۲شود وجوش باعث میجنب 

سال  کیلوگرم در ۶۱تواند کاهش وزن را به بیش از جوش میوآیند. جنبحساب میبه وجوش، همگی جنبو جویدن آدامس

 .افزایش بدهد

 است. برای اینکه شکم سفتی داشته باشید و  وضعیت ایستادن یا نشستن صحیح، در تقویت عضلات مرکزی بدن بسیار مؤثر

را  کمردرد تان را تقویت کنید،های شکمتا ماهیچه درست بایستید ها استفاده کنید. همیشهماهیچه تان صاف باشد، باید ازپشت

 .بیشتری داشته باشید اعتماد به نفس تسکین بدهید و

 کنید کند. هوا را از بینی وارد و از دهان خارجو پایین آوردن ضربان قلب کمک می آرامش عمیق، به تنفس. 

 گذارد، استرس را از دهد، روی قلب تأثیر میمی کند، دیافراگم را ورزشهای شکم را سفت میهمیشه بخندید. خندیدن ماهیچه

 .کندتر میجذاب برد و ظاهرتان را همبین می

 تر خواهید بود. پربازده تر، شادتر وی روزانه، سالمبا گنجاندن نرمش و ورزش در برنامه

 

 

 

 

کار باشی  د در پناه حقورزش

 واحد تربیت بدنی دانشکده فنی و حرفه ای دختران سمنان

https://www.chetor.com/16556-%DB%B6-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA-%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AF%D9%86/
https://www.chetor.com/16556-%DB%B6-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA-%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AF%D9%86/
https://www.chetor.com/16064-%DB%B5-%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DA%A9%D9%85%D8%B1%D8%AF%D8%B1%D8%AF/
https://www.chetor.com/16064-%DB%B5-%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DA%A9%D9%85%D8%B1%D8%AF%D8%B1%D8%AF/
https://www.chetor.com/36393-%DB%B8-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3/
https://www.chetor.com/36393-%DB%B8-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3/
https://www.chetor.com/16258-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A2%D8%B1%D8%A7%D9%85%D8%B4-%D8%AF%D8%B1-%DA%A9%D9%85%D8%AA%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%DB%B1%DB%B0-%D8%AF%D9%82%DB%8C%D9%82%D9%87/
https://www.chetor.com/37828-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A2%D8%B1%D8%A7%D9%85%D8%B4-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85/
https://www.chetor.com/37828-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A2%D8%B1%D8%A7%D9%85%D8%B4-%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DB%8C%D9%85/

