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 1393ماه  ديفصل نامه خبري كميته تربيت بدني پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك و زيست فناوري اول 
 "2"شماره 
  

پژوهشگاه ملي مهندسي ژنتيك 
 و زيست فناوري

 ورزش و اهميت آن
امروزه ورزش يكي از اموري است كه به عناوين مختلف در جهان مطرح شده و گروه 

شكار حرفه اي اند و برخي از مردم، ورز. زيادي به اشكال گوناگون با آن سرو كار دارند
گروهي طرفدار و علاقه مند به ورزش و ديدن برنامه ها، . گروهي ورزشكار آماتور 

مسابقات و نمايش هاي ورزشي بوده، وعده اي نيز از راه ورزش امور زندگي خويش را 
 . مي گذرانند

وزارتخانه ها و ادارات ورزشي فراواني تاسيس شده و مخارج زيادي صرف ورزش ، 
ن استاديوم ها، مجتمع ها و باشگاه هاي ورزشي و نيز تهيه وسائل و لباس هاي ساخت

بخش هاي قابل توجهي از برنامه هاي . ورزشي و يا تماشاي مسابقات ورزشي مي شود
تلويزيون ، راديو، مجلات و ساير رسانه هاي گروهي، به ورزشي و اخبار ورزشي 

ي  اختصاص دارد و خلاصه ورزش يكي از اموري است كه در جهان به صورت جد
هاي  نقش و اهميت فعاليت مطرح بوده و از جهات مختلف داراي اهميت مي باش

اين مسئله باعث . بدني ديرزماني است كه در ميان افراد كم تحرك شناخته شده است
هاي بدني  شد تا افراد جامعه تمايل پيدا كنند نسبت به تأثيرات مختلف فعاليت

در اين مورد، . نمايند تا دانش و اطلاعات خود را توسعه بخشندحساس شوند و تلاش 
با تضادهاي آن در شكل ) تندرستي(رابطة بين ورزش، آمادگي جسماني و بهداشت 

 . زير به خوبي ترسيم شده است
 فعال= ورزيده = تندرست = طول عمر زياد 

 تحرك بي  =غير ورزيده = بيمار = طول عمر كوتاه 
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 .ست از اوسته وست و دوم با توكل به اويي كه هر چهاول به نام د
. سه ماه است تلاش مي كنيم تا ورزش كردن در خانواده بزرگ پژوهشگاه نهادينه شود

بويژه اعضا محترم هيات رئيس  ،به دعوت هاي ما  پاسخ دادنداز همه كساني كه 
خوشحاليم   .و در برنامه هاي ترتيب داده شده شركت كردند سپاسگزاريمپژوهشگاه، 

تعدادشركت كنندگان در اولين جلسه سخنراني ورزشي آنتقدر زياد بود كه ما را براي 
 بخودمان مي باليم كه پياده روي صبح روز. ادامه جلساتي از اين دست تشويق كرد

داغ اهدايي معاونت پشتيباني و منابع و يك ليوان شير  هسه شنبه عادت شد هاي
 ..لين پژوهشگاه از تلاشهاي كميته تربيت بدني استانساني يادآور حمايت مسئو

تا ايده ها و پيشنهادات ارائه شده را اجرايي در سه ماهي كه گذشت سعي برآن بود 
كنيم؛ برخي را به منصه ظهور رسانديم و متاسفانه در محقق كردن تعدادي ناتوان 

ندن اهداف كسب از همكاري و مشاركت شما انرژي لازم را براي به انجام رسا. بوديم
با پس  .مي كنيم و پيشنهادات و راهنمايي هايتان ما را در غلبه بر موانع ياري مي دهد

ايميل با آدرس  و ياصندوق پيشنهادات كميته تربيت بدني  ما از طريق
 varzesh@nigeb.ac.ir  ارتباط باشيددر. 
 

بسياري از مقايسه با انيد امكاناتي كه در ورزشگاه موجود است در مي دآيا آيا تا بحال سري به ورزشگاه زده ايد؟ 
 .، كم نظير مي باشداست در آنها چندين برابر پژوهشگاه  باشگاههاي خصوص و دولتي كه هزينه ثبت نام

آسيب شناسي  "ورزشي با عنوان  -مهرماه سخنراني علمي 28در روز دوشنبه •
ري عضو هيات علمي دانشگاه توسط آقاي دكتر هاشم پي "و حركات اصلاح

محمود محمود  در اين جلسه آقاي. همراه بودكه با استقبال همكاران  تهران برگزار شد
افشار دوست  دبير  فدراسيون واليبال جمهوري اسلامي ايران و كاپيتان اسبق افشار دوست  دبير  فدراسيون واليبال جمهوري اسلامي ايران و كاپيتان اسبق 

هم حضور داشتند كه به سوالات و موضوعات مطرح شده پاسخ هم حضور داشتند كه به سوالات و موضوعات مطرح شده پاسخ واليبال واليبال ملي ملي تيم تيم 
 ..دادنددادند

 
    

ويژه  پيلاتسو  كلاسهاي ايروبيكانجام شده  هاي برنامه ريزيبر اساس  •
 ها آبان ماه و با مربيگري سركار خانم شهريور و از اولبه ترتيب بانوان 

در اين كلاسها علاوه بر همكاران . شروع بكار نمود " مدارا"و  "رضازاده"
ش كنسرسيوم بلوار پژوه ذيلپژوهشگاه تعدادي از بانوان شاغل در موسسات 

به و چهار شنبه از ساعت نكلاس ايروبيك روزهاي دوش. نيز شركت مي كنند
 13:15كلاس پيلاتس در روزهاي يكشنبه و از ساعت  و 15:30الي  14:30

 000/50هزينه ثبت نام ماهيانه هر كلاس   .يل مي شودتشك 14:30الي 
 . ريال مي باشد

 همگاني تعريف ورزش
است  sport for allانگليسي  عبارت همه، معادل يبرا ورزش همگاني يا ورزش

 تفريحي جنبه كه شود مي ورزشي اطلاق هاي فعاليت به آن دسته از  و معمولا
 بعضي از در . مي شود  انجام - باخت و برد - آن نتيجه به توجه بدون و داشته
 .دانند مي همگاني ورزش معادل كلان را مشاركت واژه منابع

 اخبار
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در روزهاي سه شنبه در  پياده روي صبحگاهيماه برنامه از ابتداي آبان  •
محوطه پژوهشگاه آغاز شد كه با استقبال هيات رئيسه محترم، همكاران و 

در همين راستا معاونت محترم پشتيباني و . دانشجويان مواجه شده است
داغ از ورزشكاران صبح سه شنبه با شير  ،منابع انساني جهت تشويق

   .پذيرايي مي كند

 تنگه واشييك روزه به مقصد   تفريحي –تور ورزشي در سه ماه گذشته دو  •
بر گزار شد كه بعلت استقبال همكاران و دانشجويان تور تنگه واشي  در بندو 

 . در دو نوبت تكرار شد

از ساعت  زوج براي آقايان در روزهاي  بادي پامپماه كلاس  هرماز اواسط  •
آقاي حبيب بعهده اين كلاسها  گري مربي و برگزار مي شود 8:15'الي  7:30
 ..مي باشدقمي 

علاقمندان مي توانند بر اساس برنامه زمانبندي ازدستگاهها و امكانات سالن  •
 .ورزشي بصورت انفرادي استفاده نمايند

 نكاتي كه رعايت آنها در انجام تمرينات ورزشي الزامي است

 2-3تقريبا ( ميلي ليتر مايعات  500-600دو ساعت قبل ازتمرين ورزشي نوشيدن  • 
 برنامه ي ورزشي ، دقيقه قبل ازهر 30-45بهتراست حدود  الزامي مي باشد و) فنجان

بيماران  مواردي مانند ورزشكاران حرفه اي يا در جز(ازخوردن هرگونه مواد غذايي 
 .شودخودداري  )خاص 

 يا در ژي فردي ومنبع اصلي انر  هرگز بدون دريافت ماده غذايي مناسب به عنوان •
كسب اجازه ي لازم ازمربي به فعاليت  بدون هماهنگي و دوران رژيم هاي غذايي ،

كه اين امرعواقب بسيارخطرناك وغير قابل جبراني  چرا پرداخته نشودوتمرين بدني 
 .به دنبال خواهد داشت فردرابراي 

 ي ديد وتار حالت تهوع، تنگي نفس، سرگيجه، درد، درصورت بروز هرگونه مشكل، •
 غيرعادي و تعريق وتشنگي به طور كاملا خستگي وناتواني بيش ازحد، ضعف، دوبيني،

به آرامي روي زمين نشسته  ،شدههنگام تمرين سريعا فعاليت بدني متوقف  ناگهاني در
چنين مشكلاتي درفواصل   همچنين درصورت بروز .داده شودبه مربي اطلاع  و

ا قبل از شروع به فعاليت مربي درجريان قرار حتم استراحت ميان جلسات تمريني ،
 .داده شود

 از يا بعد درصورت احساس ضعف يا سرگيجه ي خفيف با مشورت مربي درهنگام و •
حبه قند محلول دريك بطري  4-5( قندي % 5مي توان از محلول  اتمام فعاليت بدني،

ود درعملكرد اين امر باعث بهب .نمودعدد خرما استفاده  2يا  و) آب معدني كوچك 
 .به هيچ وجه اختلالي درروند كاهش وزن ايجاد نمي كند وشده سيستم بدن 

 جلسه تمرين بصورت پيوسته و 3-4درصورت استمرار احساس سردرد بعد از حداقل  •
متوالي، لازم است تا با مشورت مربي از روشهاي پيشگيرانه همچون مصرف مقدار 

 .شوداستفاده ) ت به ليمومانند شرب( توصيه شده شربتهاي كم شيرين
دقيقـه   20تـا   10دمـاي محـيط هـر    و درهنگام ورزش متناسب با ميزان تعريق فـرد  •

به صورت جرعه   مايعات بايدآرام و .ميلي ليتر مايعات الزامي است 200-300نوشيدن 
 .پرهيز گردد سرد وبهتر است ازنوشيدن مايعات بسيار جرعه نوشيده شود

درصورت نياز يك ملافه  يك حوله ي كوچك و آب، همراه داشتن يك بطري كوچك •
محيط باشگاه  استفاده ازكفش مخصوص تمرين كه فقط در شخصي و) زيرانداز(

 .كمك مي نمايد ورزشكاران ارتقاي سلامتي  استفاده شود به حفظ بهداشت محيط و
ترجيحـا نخـي بـه منظـور جلـوگيري ازمشـكلات پوسـتي         پوشيدن لباس مناسـب و  •

يا پاشـنه ي   كفشي كه به پا فشاروارد نكند وداراي يك لژ( استانداردوهمچنين كفش 
 .به حفظ سلامت وبهداشت فردي كمك مي كند ،)استاندارد باشد

 
 

 

 

 چيست؟) Body Pump(ورزش بادي پامپ 

قدرتي است كه از هالتر براي انجام تمرينات قدرتي و -بادي پامپ ورزشي هوازي • 
كلاس ها از موزيك هاي ويژه و بسيار پرهيجان و  استقامتي استفاده مي كند اين

انگيزش دهنده استفاده مي كند كه قدرت و كارايي شما را چندبرابر مي كند كلاس 
دقيقه طول مي كشند، توسط مربيان حرفه اي  45-60هاي بادي پامپ كه معمولاً 

ان هدايت مي شوند بادي پامپ تمريناتي بسيار مفرح و البته سخت هستند كه ضرب
قلب شما را بالا برده، روي كليه قسمت هاي بدنتان كار مي كنند و كالري بسيار 

 .بالايي برايتان مي سوزاند 
دقيقه اي كه اين كلاس ها طول مي كشند، وقت كافي براي سوزاندن  60تا  45در  •

مقدار زيادي كالري خواهد بود و هر چه كالري بيشتري سوزانده شود، كاهش وزن 
دقيقه اي بادي پامپ، برحسب شدت و  60در طي يك جلسه .  بود بيشتر خواهد

 .كالري خواهد بود  600سطح كلاس، ميزان كالري سوزانده شده  در حدود 
تمرينات استقامتي با وزنه راهي عالي براي كالري سوزي و روشي فوق العاده براي  •

ميم مي يابند و عضله سازي است با بالا رفتن متابوليسم، عضلات با اين تمرينات تر
مدت زمان طولاني بعد از اتمام تمرين هم سرعت كالري سوزي همچنان بالا خواهد 

 .ماند
با افزايش حجم عضلات بدن هر روز به انرژي بيشتري نياز خواهد بود كه در صورت   •

 .كم كردن كالري هاي مصرفي حجم عضلات كاهش خواهد يافت
في سوزانده مي شود، بلكه در زمان ريكاوري بنابراين با بادي پامپ نه تنها كالري كا •

نيز همچنان سوختن كالري ها ادامه مي يابد و با افزودن به حجم عضلات متابوليسم 
 .بدن بالا نگه داشته مي شود

 ورزشهاي  ذيل مي توانند جايگزيني مناسب براي بادي پامپ باشند؛ •
 اتك  بادي)BodyAttack:( ي مختلف تمريناتي براي ورزشكاران رشته ها

كه از تمرينات اينتروال و چابكي براي ارتقاي تناسب اندام و شكل دادن به 
 .بدن استفاده مي كنند

 كامبت  بادي)BodyCombat:(  ،كه ادغامي از تمرينات ورزش هاي كاراته
بوكس، تكواندو، تاي چي و مواي تاي براي رها كردن حس جنگندگي دروني 

 .به طريقي مفرح مي باشد 
 لانس با بادي)BodyBalance:(  استفاده از تاي چي، يوگا و پيلاتس براي

 .بالا بردن تعادل بدن 
 استپ  بادي)BodyStep :( استفاده از استپ ايروبيك براي سوزاندن حجم

 .بالاي كالري و انجام تمرينات خاص پايين تنه 
 
 
 
 
 


