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 ورزش معلولین

 

اختلالی بین رابطه فرد و زمانی که    

محیط ایجاد گردد، می گوییم فرد 

دچارمعلولیت شده است. یا به عبارتی 

گفت فرد دچار یک سری  دیگر می توان

 .....اختلالات جسمی، ذهنی

2صفحه ادامه مطلب    

 

چیست؟ یوگا  

 

یوگا ورزشی جسمی و روانی )فکری( 

 توسط و هند ٔ  باشد که در شبه قارهمی

 .........استآمده وجود به هندوها

 3 ادامه مطلب صفحه
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 فدراسیون  ملی ورزشهای دانشگاهی

 

 یهاورزش ریاخ یهاسال در

 به خود تحول ریمس در یدانشگاه

 لیتشک ضرورت که دیرس یا مرحله

 یهاورزش یمل ونیفدراس

 مطلب همین صفحهادامه 

 واجب دوران نوجوانی :

 

ورزش برای تندرستی و شادابی جسمی و روانی 

خصوص نوجوانان بسیار مؤثر و ضروری بافراد 

است. شاید بتوان گفت که ورزش یک راه بسیار 

 .............و یسست با مبارزه مناسب برای

 4ادامه مطلب صفحه 

 

های های دانشگاهی در مسیر تحول خود به مرحله ای رسید که ضرورت تشکیل فدراسیون ملی ورزشهای اخیر ورزشدر سال

اساسنامه آن به تصویب مجلس رسماً آغاز به کار کرد و  4331دانشگاهی بیش از هر زمانی احساس شد. این فدراسیون در تیرماه 

های دانشگاهی به عنوان تنها فدراسیون جهانی ورزش دانشجویان )فیزو( فدراسیون ملی ورزش شورای اسلامی و هیأت وزیران رسید.

 دهای آموزش عالی تحت پوشش خواین فدراسیون  کلیه بخش. در ایران توسعه ورزش دانشگاهی در ابعاد جهانی را در دستور کار دارد

 به شرح ذیل می باشد: اهداف فدراسیون.قرار داده است

 های والای انسانی استفاده از ورزش به عنوان وسیله مهم برای نیل به هدف تربیت انسانی کریم و آزاد با ارزش -

 های ورزشی.تأمین سلامت، نشاط و ارتقای توانمندی دانشجویان از طریق فعالیت -
 میان دانشجویان سراسر کشور. تحکیم مبانی دوستی و تفاهم -
 های بین المللی دانشجویان ایرانی با دانشجویان سایر کشورها.تقویت پیوند -
افزایش -  المللی وها و استعدادهای ورزشی دانشجویان ایرانی در سطح بین المللی به منظور کسب افتخارات بینتجلی قابلیت -

 ها.خودباوری
مردمی و ترویج نهضت داوطلبی دانشجویان و دانشگاهیان، در پیشبرد امور ورزش دانشجویی های تبلور گسترده مشارکت -

 کشور.
های ( ( و همچنین فدراسیون آسیایی ورزشFISUهای دانشگاهیترویج و اشاعه فلسفه و اهداف فدراسیون بین المللی ورزش -

 ( در جامعه دانشگاهی کشور.AUSFدانشگاهی )
 های دولت در رابطه با ورزش قهرمانی در مراکز آموزش عالی کشور.ف و برنامهتحقق سیاست ها، اهدا -

 

 

 

 

( تالو) ووشو مجازی مسابقات دوم مقام کسب

کشور های دانشگاه  

در  عمران رشته دانشجوی آبادی مراد علی یآقا

مسابقات دانشگاه های کشور رشته ووشو موفق به کسب 

 شانیا بهمقام نایب قهرمانی گردید که این موفقیت را 

 .میینمایم عرض کیتبر محترمشان خانواده و
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:ورزش معلولینمعرفی   

 :  

  

 :نیمعلول ورزش

 به ای. است شده تیمعلول دچار فرد مییگو یم گردد، جادیا طیمح و فرد رابطه نیب یاختلال که یزمان

 ها نآ از یبیترک ای ییاجتما ،یذهن ،یجسم اختلالات یسر کی دچار فرد گفت توان یم گرید یعبارت

 موجب یا گونه به عوامل نیا همه. است داشته سو ریتاث او یرفتارها مجموعه و یزندگ در که است شده

  .شود اختلال دچار اش یعیطب یزندگ در فرد اند شده

 شورز. شودیم احساس سالم افراد از شتریب اریبس معلول افراد در آن یسلامت ریتأث و ورزش به ازین

 در یعیوس سطح در معلول افراد امروزه سازد،یم مستقل را آنان و کشاندیم جامعه سطح به را نیمعلول

 .اندشناسانده جامعه به را خود تیهو و دارند شرکت مسابقات و یاجتماع یتهایفعال

 "نیمعلول یبرا کردن ورزش" اهداف

 آن از یریشگیپ و شتریب تیمعلول از یریجلوگ -4

 نیهمچن. ها آن یبرا شوق و شور پر و نشاط با یزندگ کی جادیا و نیمعلول در یافسرد از یریجلوگ -2

 زودرس یریپ از یریجلوگ

 نیمعلول در یزندگ به دیام بالابردن  -3

 نهمس و دوستان با ارتباط یبرا یطیمح جادیا و یاجتماع ارتباط شیافزا یبرا ها آن به کردن کمک -1

 سالان و

 مرفه و شاد یزندگ کی یبرا نیمعلول در نفس به اعتماد جادیا  -5

  آن انجام یچگونگ و نیمعلول ورزش وجود از مردم به دادن یآگاه -6

 کردن ورزش جهت نیمعلول یبرا امکانات پر و بایز و مستقل یمحل جادیا  -7

 نیمعلول خود به یورزش یها مجموعه تیریمد و یادار یها پست دادن -3

 "نیمعلول کردن ورزش" دیفوا

  پاها و ها دست بهتر یماهنگه                                تر محکم یها استخوان و عضلات داشتن

  خود به نسبت به احساس داشتن  و                                خ و خلق شدن بهتر و استرس کاهش

  یزندگ تیفیک شدن بهتر                                                       نفس به اعتماد شیفزاا

  بستر زخم شیدایپ از یریجلوگ                            ها یماریب و مشکلات شرفتیپ از یریجلوگ

  گوارش دستگاه بهتر کارکرد    استخوان یپوک روند کاهش و استخوان یپوک جادیا از یریجلوگ

 کاهش و یسلامت از نیمعلول یبرخوردار زانیم متناسب، و مستمر یبدن یها ورزش انجام دیترد یب

 .دهد یم کاهش را تیمعلول هیثانو عوارض
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 یوگا 

 .استآمده وجود به هندوها توسط و هند ٔ  باشد که در شبه قارهیوگا ورزشی جسمی و روانی )فکری( می یوگا چیست؟

 یای که در مورد یوگا وجود دارد این است که معمولا تمایلی به انجام آن نداریم، اما همیشه پس از انجامش حس خوبی پیدا می کنیم. از روزنکته فواید یوگا برای سلامتی چیست

مورد آن را  3دارد که ما در این مقاله  که تصمیم گرفتم هر روز یوگا کار کنم، این ورزش برای من، اثرات مثبت بسیاری داشته است. انجام حرکات یوگا فواید بسیاری برای سلامتی

 .کند آن را امتحان کنیدایم که به گمانم شما را قانع میگلچین کرده

 وتان احساس آرامش شود اطرافیاندهد و باعث میرود، به شما احساس خوبی میاعتماد به نفس برای هر کسی یک امتیاز به شمار میکندیوگا اعتماد به نفس را تقویت می .۱

 .اطمینان کنند

راموش شوند. فتر میکنید این حرکات ساده هستند و به ترتیب پیشرفتهکنند. وقتی تازه شروع به کار میهای یوگا به طور خاص روی اعتماد به نفس شما کار میبعضی از حرکت

 .کندنکنید هیچ کس از کمی اعتماد به نفس بیشتر ضرر نمی

توانید تمرین یوگا کنید. اگرچه خوب است که زیرانداز مخصوص به خودمان را داشته باشیم، به کلاس یوگا برویم یا در شما هر جایی می کنیدتوانید یوگا کار هر جایی می .2

ام که در سفر، محل کار، کنار انی دیدهتوانید یوگا کار کنید. من در یوتیوب ویدئوهایی از کسمان فضایی راحت برای این کار داشته باشیم؛ اما بدون اینها هم، در هر جایی میخانه

ی کافی حرکت یاد اند، من به کمک آنها حرکات بسیاری آموختم. اما اکنون که به اندازهدهند. ویدئوهای آموزشی برای من بسیار مفید بودهمی انجام را یوگا حرکات …ساحل و

 .توانم هر جایی تمرین کنم. من نیازی به موسیقی، زیرانداز مخصوص یا مربی ندارمام، میگرفته

 :زیر دارد. اثراتی از جمله مواردوش یوگا اثرات مثبت تنفس به ر گیریدتنفس درست را یاد می .۳

 بردفشارهای حاد و مزمن را در اطراف قلب و اعضای گوارشی از بین می. 

 تنگی غلبه کنند کند تا بر نگرانی ناشی از نفسبه بیماران مبتلا به مشکلات تنفسی کمک می 

 کندهای عصبی مربوط به عروق قلبی را تقویت میمحرک. 

 دهداضطراب عصبی و حسی را به طور چشمگیری کاهش می. 

 بخشدزدایی را بهبود میاکسید کربن، میزان سمبا افزایش تبادل اکسیژن و دی. 

 کندبا توزیع انرژی میان غدد داخلی، سیستم ایمنی بدن را تقویت می. 

 فنی وحرفه ای استان مرکزیتمرین یو گا کارکنان دانشگاه                                                         .کندذهن را آرام و تعادل ذهنی و جسمی ایجاد می 

م، به متی راست بایستاند با قاام به شکلی قابل توجه بهبود یافته است. حرکات یوگا به من آموختهکنم، حالت بدنیاز زمانی که یوگا کار می کندتان آگاه میشما را از حالت بدن .4

کنم. شوم و طرز نشستنم را درست میام اگر حالتی خمیده به خود بگیرم، متوجه میخاصره باشد. حتی هنگامی که نشسته طوری که سرم در راستای قلب، و قلبم در راستای لگن

 .یجه تنفسم بهتر شده استتر و در نتهایم عمیقی دیگری که متوجه شدم این است که با اصلاح حالت بدن، نفسنکته

ای پرداخت نکردم. برای شروع، یکی از دوستانم زیرانداز یوگایش را به من داد و پس از مدتی خواهرم یک زیرانداز من هیچ وقت برای یوگا هزینه یوگا لزوما ورزش گرانی نیست .۵

های یوگا پولی خرج کنم. من هرگز بابت کلاسروم و معمولا در خانه یوگا کار میبه مکان خاصی نمیپوشم. ام، میهایی را که از پیش داشتهبه من هدیه داد. من برای یوگا لباس

 ام. های مجانی شرکت کردهنکردم. گاهی در بعضی کلاس

خواست حرکات را با عجله انجام بدهم. به و دلم می طاقت بودمگیرید در لحظه زندگی کنید. زمانی که تازه یوگا را شروع کردم، کمبا انجام یوگا، یاد می کنیدبیشتر درنگ می .۶

ی تمرینات یوگا، آموختم که ذهنم را آرام و بر حرکت و تنفسم تمرکز کردم تا ببینم چقدر از ویدئو باقی مانده است. با ادامهکردم. مدام چک میعلاوه اینکه مرتب زمان را چک می

 .ام مفید بوده استکنم. توانایی آرام کردن ذهن و در آن واحد بر یک چیز تمرکز کردن، در تمام ابعاد زندگیتمرکز میکنم. گاهی بدون انجام هیچ حرکتی تنها بر تنفس 

سرپایین،  شود. مثلا در پلانک یا حرکت سگِاز همان شروع یوگا متوجه شدم در بیشتر حرکات از وزن خودِ شخص به عنوان وزنه و مقاومت استفاده می شویدتر میلاغر و قوی .۷

اند. اگر به هایم کمی گشاد شدهام و لباسشدم. همچنین لاغرتر شدهتر میتر شد زیرا من قویتان را تحمل کنید. انجام این حرکات با تمرینات بیشتر برای من آسانشما باید وزن بدن

 .حرکات یوگا است ترین روش، انجام منظمدنبال لاغر شدن و در عین حال داشتن ظاهری زیبا هستید، سریع

دقیقه، اگر بیشتر  4۱ی ی گذار، مثل زمان تعطیلات، یا هر زمانی که اوضاع زندگی کمی پیچیده است، تمرینات کوتاه یوگا )حتی به اندازهدر دورهد بریوگا استرس را از بین می .۸

 .شونداز این وقت ندارید( باعث کاهش تنش می

ا کنم آن راید، خواهش میای است و مزایای آن بسیار بیشتر از آن چیزی است که در این فهرست ذکر شد. اگر تا به حال سراغ یوگا نرفتهالعادهبه دلایل مختلف، یوگا ورزش فوق

، سعی کنید آن را به طور پیوسته و منظم ادامه دهید. مطمئن باشید اثرات ایددقیقه هم اثرگذارند. اگر پیش از این یوگا کار کرده 4۱هایی به مدت تنها امتحان کنید. حتی تمرین

 .مثبت یوگا ارزش صرف وقت و تلاش را دارد
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 ورزش و بلوغ

ون بزرگسالی و بسته به افراد و جوامع گوناگ میان کودکی وای است حد فاصل اجتماعی است. نوجوانی، دوره عقلی و -ها اعم از فیزیکییا نوجوانی رشد درکلیه جنبه منظور از بلوغبلوغ: 

اند بحران است مشتق کرده که به معنی کشد برخی بلوغ را از واژهالی بیست و یک سالگی طول می متغیر است. طول مدت نوجوانی در جوامع گوناگون متفاوت است و از دوازده تا هجده

 : ها و شرایط زیر استدارای ویژگی آید وپیش میو تغییرات قاطعی است که در جریان یک تحول 

 بدن و تغییرات در اندامها  و ظاهر فردتر شدن رشد، : این تغییرات شامل سریعتغییرات جسمی

 .مزاج، دستپاچه و پرخاشگر شوندشود که نوجوانان دمدمی: این تغییرات باعث میتغییرات روانی

شود که بعضی از نوجوانان رفتارهای جدید و خطرناکی از قبیل استعمال دخانیات، مصرف مشروبات الکلی و داشتن روابط جنسی پرخطر و می: این تغییرات باعث تغییرات رفتاری

 .زودتر از موعد از خود بروز دهند

هورمون های عصبی و در نتیجه منجر به پرخاشگری بلوغ یکی از بحرانی ترین دوره های زندگی فرد می باشد که نشانه هایی از قبیل بی قراری، بالا و پایین رفتن 

 .های غیر قابل کنترل می شود

نیز تحت تاثیر قرار بگیرد و یک مجموعه ای از علائم خلقی، روحیه ای و حتی حالت های تکرار فرد  سیستم عصبیبا تاثیر گذاشتن روی هورمون ها موجب می شود که  فرآیند بلوغ

هورمونی اش -ات در سیستم عصبیذهنی یا تکرار عملی که به وسواس معروف است ممکن است اتفاق بیفتد. این مرحله ممکن است بحرانی شود به این دلیل که هنوز فرد به یک ثب

ی توانیم این وضعیت را طم ها و بالا و پایین های هورمونی را دارد تجربه می کند. قطعاً با دستور دادن، سرکوب کردن یا فشار آوردن به شیوه های مختلف ما نمنرسیده و آن تلا

  .کنترل کنیم چون حتی دست خود آن فرزند هم نیست

نوجوانان بسیار مؤثر و ضروری است. شاید بتوان گفت که ورزش یک راه بسیار مناسب برای مبارزه با  ورزش برای تندرستی و شادابی جسمی و روانی افراد بخصوصورزش و بلوغ 

رنامه و فعالیت های روزانه سستی و تنبلی است. از طرفی دوران بلوغ مرحله جهش رشد است. به این جهت دختران و پسران نوجوانی که ورزش و فعالیت بدنی بخش مهمی از ب

د و از قبیل رفتارهای تن را تشکیل می دهد از لحاظ بدنی، تناسب اندام و آمادگی جسمی در سطح بالاتری قرار دارند. بسیاری از مسائل روانی نوجوانان در این سنینیاهفتگی آن ها 

 .داد کاهش یفرد و یگروه یها ورزش در شرکت لهیوس به توان یم را نییپا نفس به اعتماد وپرخاشگرانه، کم رویی، گوشه گیری 

 بدنی کنند و در واقع به ورزشورزش مناسب سبب می شود که نوجوان در برابر مشکلات زندگی صبر و تحمل بیشتری داشته باشد. اگر نوجوانان به طور منظم شروع به تمرینات 

استخوان نخواهند شد.شرکت در ورزش های فردی و گروهی در دوران بلوغ کردن عادت کنند، در میانسالی گرفتار بسیاری از بیماریها از جمله دردهای ناشی از ضعف عضلانی و پوکی 

 .بر تندرستی جسمی و روانی و حل مشکلات رفتاری فرد، مانند کم رویی، گوشه گیری، اعتماد به نفس پایین و پرخاشگری، تاثیر بسزایی دارد

قهرمان ورزشی بسازید یا بدتر از آن روحیه ی رقابت جویی و جاه طلبی نا سالم در آن پرورش دهید. ورزش های هوازی یک  فرزندتان سعی نکنید  ازفعالیت های ورزشی متعادل 

انتان نوجوتواند مفید باشد. در کنار  در این زمان بهتر عمل می کنند یک رژیم غذایی متعادل که هم مواد لازم را به بدن برساند و هم مقدار قند سفید و نمک سفیدش کم باشد می

پایینش ممکن است هم به خودش و هم به شما صدمه بزند. و یک نکته ی بسیار مهم این است که در  عزت نفسبایستید تا بتوانید هدایتش کنید پیش روی او نایستید چون به دلیل 

 د زمان بحران بلوغ برخی از بیماری های زمینه ای خلقی و روانی بروز می کنند و حتما با یک مشاور آگاه در مورد علائم فرزندتان صحبت کنی
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%BA
http://yaresevom.com/3339/%D9%BE%D8%B1%D8%B3%D8%B4-%D9%88-%D9%BE%D8%A7%D8%B3%D8%AE/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D9%86%DB%8C-%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B2-%D8%A2%D9%86-%D9%BE%D8%B3-%D8%A7%D8%B2-%D8%B1%D9%88%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%87%D8%A7/
http://yaresevom.com/3339/%D9%BE%D8%B1%D8%B3%D8%B4-%D9%88-%D9%BE%D8%A7%D8%B3%D8%AE/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D9%86%DB%8C-%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B2-%D8%A2%D9%86-%D9%BE%D8%B3-%D8%A7%D8%B2-%D8%B1%D9%88%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%87%D8%A7/
http://yaresevom.com/2942/%D8%B5%D9%88%D8%AA/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D9%88-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA/%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4-%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%D8%B5%D9%84-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA/
http://yaresevom.com/2635/%D8%B5%D9%88%D8%AA/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D9%88-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C/
http://yaresevom.com/2635/%D8%B5%D9%88%D8%AA/%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D9%88-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C/

