
 

هنازور شزرو  هقیقد  اب 22  یکرحت  مک  ناربج 

تعاس تعاس مین   مین زازا   رتمک   رتمک اباب   ارار   تارطخ   تارطخ نیا   نیا دیناوتب   دیناوتب تسا   تسا نکمم   نکمم اما   اما دشاب ، ، دشاب کانرطخ   کانرطخ امش   امش یتملاس   یتملاس یارب   یارب دناوت   دناوت یمیم   یکرحت   یکرحت مکمک   دحدح  وو   زازا   شیب   شیب نتسشن   نتسشن هکهک   دهد   دهد یمیم   ناشن   ناشن دیدج   دیدج تاقیقحت   تاقیقحت
.دینک .دینک ناربج   ناربج زور   زور ردرد   شزرو   شزرو

دارفا هک  یروط  هب  تسا  راجنه  کی  کرحت  مک  رایسب  یگدنز  کبس  هدحتم ، تلاایا  دننام  رت  هتفای هعسوت یاهروشک  رد  مدرم  زا  یرایسب  یارب  کانکت ، کانکت زا  لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
.دننارذگب هتسشن  تلاح  رد  ار  تعاس  زور 10  ره  یراک  تاعاس  رد  اًتدمع  تسا  نکمم 

یم یگمه  هک  دوش  یم  رتشیب  ناطرس  تباید و  یقورع ، یبلق  یاه  یرامیب  دننام  یتملاس  تلاکشم  هب  وا  یلاتبا  لامتحا  دنک ، یکرحت  یب  فرص  ار  یرتشیب  نامز  درف  هچ  ره 
.دنهد شیازفا  ار  ماگنهدوز  گرم  رطخ  دنناوت 

تسا طبترم  ماگنهدوز  گرم  رتلااب  رطخ  اب  یکرحت  یب  نامز  ردقچ  هک  دوب  نیا  یسررب  لابند  هب  دش ، رشتنم  ایناتیرب  یشزرو  یشزرو یکشزپ   یکشزپ هلجم  رد  یراج  هام  لیاوا  رد  هک  دیدج  هعلاطم 
.دشاب زاین  دروم  رطخ  نیا  ناربج  یارب  تسا  نکمم  یندب  تیلاعف  ردقچ  و 

یدارفا یارب  طقف  عوضوم  نیا  اما  دهد ، شیازفا  دصرد  ات 38  ار  ماگنهدوز  گرم  رطخ  دناوت  یم  زور  رد  نتسشن  تعاس  زا 12  شیب  رتلااب ، هلاس و  دارفا 50  رد  دسر  یم  رظن  هب 
.دنک یم  ناربج  ار  رطخ  نیا  رتشیب  یندب  تیلاعف  .دنراد  زور  رد  دیدش  ات  طسوتم  یندب  تیلاعف  هقیقد  زا 22  رتمک  هک  دنک  یم  قدص 

کرحت کرحت مکمک   یگدنز   یگدنز کبس   کبس ربرب   شزرو   شزرو تبثم   تبثم تارثا   تارثا
دوخ نساب  یور  تکرح  صیخشت  یاه  هاگتسد زا  زور  راهچ  تدم  هب  لقادح  زور و  رد  تعاس  تدم 10  هب  هک  ار  رفن  هب 12000  کیدزن  یاه  هداد ناققحم  هعلاطم ، نیا  یارب 

.دندوب هدحتم  تلاایا  دئوس و  ژورن ، زا  درم ، نز و  هزادنا  کی  هب  اًبیرقت  دارفا ، نیا  .دندرک  یسررب  دندرک ، یم هدافتسا 
دوخ ناج  هک  یناسک  نایم  زا  .دنا  هدرک توف  رفن  طسوتم 805  روط  هب  لاس  جنپ  یط  رد  هک  دندش  هجوتم  ناققحم  دش و  طبترم  اهنآ  گرم  رامآ  اب  ناگدننک  تکرش یاه  هداد سپس 

.دندوب هتسشن  ار  رتشیب  ای  تعاس  زین 10.5  رفن  دندوب و 448  هتسشن  ار  زور  رد  تعاس  زا 10.5  رتمک  رفن   357 دنداد ، تسد  زا  ار 
رتشیب دصرد  اب 38  دننک ، یم  یرپس  هتسشن  تلاح  رد  ار  زور  رد  تعاس  طقف 8  هک  یدارفا  اب  هسیاقم  رد  زور  رد  تعاس  زا 12  شیب  یکرحت  یب  هک  داد  ناشن  یلک  لیلحت  هیزجت و 

.دنتشاد ( MVPA  ) دیدش ات  طسوتم  یندب  تیلاعف  هنازور  هقیقد  زا 22  رتمک  هک  دش  هدهاشم  یدارفا  رد  اهنت  گرم  رطخ  شیازفا  نیا  اما  تسا ، طبترم  تلع  ره  هب  گرم  رطخ 
زا یگرزب  هعومجم  دروم  رد  اه  هداد یروآ  عمج اب  نینچمه  .درک  یدنب  هقبط ینابغاب  ای  یتمواقم  یاه  نیرمت یراوس ، هخرچود عیرس ، یور  هدایپ ناونع  هب ار   MVPA هعلاطم نیا 

.تفرگ رظن  رد  زین  ار  گرم  رد  رثؤم  لماوع  ریاس  یرامیب ، لکلا و  فرصم  راگیس ، تلایصحت ، دننام  مهم  لماوع 
دح ات  گرم  رطخ  یکرحت و  یب  نامز  نیب  طابترا  اما  تسا ، طبترم  گرم  رتمک  رطخ  اب  نتسشن  نامز  هب  هجوت  نودب   MVPA رتلااب نازیم  هک  داد  ناشن  قیقحت  نیا  نیا ، رب  هولاع 

.دوب یندب  تیلاعف  ریثأت  تحت  یدایز 
تعاس زا 10.5  شیب  هک  یدارفا  لاح ، نیمه  رد  .دوب  هارمه  یرتمک  دصرد  گرم 15  رطخ  اب   MVPA یفاضا هقیقد   10 دندوب ، هتسشن  رتمک  ای  زور  رد  تعاس  هک 10.5  یدارفا  رد 

.دندوب یفاضا  تیلاعف  هقیقد  زا 10  یشان  گرم  رطخ  ضرعم  رد  رتمک  دصرد   35 دندوب ، کرحت  یب 
تسا نکمم   MVPA زا یمک  ریداقم  هک  دندیسر  هجیتن  نیا  هب  ناققحم  اما  دنهد ، ناشن  ار  لولعم  تلع و  دنتسناوت  یمن اه  هداد هک  ینعم  نیا  هب  دوب ، یا  هدهاشم هعلاطم  نیا 

.دشاب لااب  یکرحت  مک  نامز  زا  یشان  ریم  گرم و  رطخ  شهاک  یارب  رثوم  یژتارتسا  کی 
؟ تسا رضم  کرحت  یب  یگدنز  کبس  ارچ 

هداد ناشن  تاقیقحت  .دوش  یم  عورش  یکدوک  نارود  زا  هلئسم  نیا  دننیشن و  یم  رتویپماک  لباقم  رد  ینلاوط  تدم  یارب  یرتشیب  دارفا  تسا ، هتفای  لماکت  هعماج  هک  روطنامه 
دوش یم هدز  نیمخت  نونکا  و  دننک ، یم هبرجت  ار  یتملاس  بولطمان  یاهدمایپ  لاًامتحا  دننک ، یم نویزیولت  یاشامت  فرص  ار  یرتشیب  نامز  یکدوک  نارود  رد  هک  ینلااسگرزب  تسا 

.دنارذگ یم اهرویتنام  تشپ  ار  زور  رد  تعاس  تفه  اًبیرقت  طسوتم  روط  هب  یزورما  ناوجون  هک 
.تسا رضم  درف  یلک  تملاس  یارب  تسا  هدش  تباث  هک  دیآ  یم  نتسشن  ینلاوط  یاه  هرود  درذگ ، یم  یلاتیجید  یاهرگشیامن  تشپ  هک  ینامز  تدم  نیا  مامت  تشپ 

، دینیشن یم تعاس  سپس 9  دیباوخ و  یم تعاس  تشه  یتقو  تفگ :   Lehigh Valley قورع بلق و  هسسوم  رد  دشرا  کشزپ  بلق و  صصختم  کشزپ  رگربندورف ، دلانور  رتکد 
.دراد امش  یقورع  یبلق  متسیس  اه و  ناوختسا اه ، هچیهام یارب  ییاهدمایپ  هلئسم  نیا  دینک و  یمن تکرح  دایز 
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.تسا مهم  دردرمک  ندرک  دودحم  یارب  لداعت و  یریذپ ، فاطعنا  یارب  نس ، شیازفا  اب  یا  هژیو  روط  هب  ینلاضع  متسیس  هک  دیازفا  یم  وا 
تلاضع نآ  رگا  .دنراد  یم هگن  حیحص  تیعقوم  رد  ار  اهزیچ  زین  مکش  تلاضع  دنراد و  یم هگن  حیحص  تیعقوم  رد  ار  ام  نگل  تارقف و  نوتس  ام ، یزکرم  یاه  هچیهام تفگ : وا 

تلاکشم ریاس  تارقف و  نوتس  لیلحت  هب  رجنم  دناوت  یم  عوضوم  نیا  نینچمه  .دیتسین  تسرد  ریسم  رد  اریز  دش  دیهاوخ  لاتبم  دردرمک  هب  دایز  لامتحا  هب  دنشاب ، هتفاین  هعسوت 
.دوش امش  یارب 

، ناطرس رطخ  یقورع ، یبلق  یاه  یرامیب  زا : دنترابع  هک  دوش  یتملاس  تارطخ  زا  یعیسو  فیط  هب  رجنم  دناوت  یم  کرحت  یب  یگدنز  کبس  هک  دهد  یم  ناشن  رگید  تاقیقحت 
.یزغم تلالاتخا  یگدرسفا و  یتح  لااب و  نوخ  راشف  یدنق ، تباید  دننام  کیلوباتم  تلالاتخا 

نتسشن یارب  هدش  فرص  نامز  اب  هلباقم  یارب  رتشیب  کرحت 
.دراد دوجو  امش  هنازور  همانرب  هب  کچوک  یاه  تیلاعف ندرک  هفاضا  یارب  یدایز  یاه  هار هک  تسا  نیا  بوخ  ربخ  دیراد ، یکرحت  مک  یگدنز  کبس  دینک  یم رکف  رگا 

.دیربب ار  هدافتسا  تیاهن  تسامش  سرتسد  رد  هچنآ  زا  .دیورب  ن�اپ  لااب و  اه  هلپ  زا  دیناوت  یم  .دیهد  ماجنا  دیراد  تسود  هک  ار  یراک  میوگ  یم منارامیب  هب  نم  تفگ : رگربندورف 
اب هزرابم  یارب  یلاع  یاه  هار  زور ، مامت  رد  زیم  تشپ  نتسشن  زا  یریگولج  یارب  یور  هدایپ  ندب و   نداد  تکرح  نداتسیا و  هناخ ، هنازور  یاهراک  ماجنا  دننام  کچوک  شزرو  شزرو ریاس 

.دنتسه کرحت  یب  یگدنز  کبس 
.دیشاب مدق  تباث  طقف  دینک ، تکرح  ینلاوط  تدم  یارب  تسین  مزلا 

دیهاوخب نآ  زا  رگا  تسا ، راگزاس  امش  یاه  هتساوخ اب  موادم  روط  هب  ندب  اریز  تسا ، موادم  ندش  ریگرد  مهم  هتکن  تفگ : هعلاطم  نیا  ناگدنسیون  زا  یکی  ولگاس ، دراودا  رتکد 
.دنک ظفح  ار  نآ  نامز  لوط  رد  دناوتب  ات  دوش  یم راگزاس  بلق  دهد ، ماجنا  یتیلاعف 

ناوت یم تسا ، زیگنا  تفگش مظنم  روط  هب  یندب  تیلاعف  ماجنا  ریثأت  .دهد  شهاک  ار  سردوز  گرم  رطخ  دناوت  یم  یمک  ریداقم  نینچ  هک  تسا  بلاج  دوزفا : یلجاس 
.تسا وراد  مه  یریگشیپ و  مه  ( sport : forms of recreational activity, usually physical  ) شزرو شزرو تفگ 
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