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عموما وقتی از تربیت بدنی صحبت می‌شود همه یاد فوتبال‌ و والیبال‌ و ... می‌افتیم 

امیرعلــی حبیبی

نوجوانه
کتاب‌های  که خبری از  کلاسی  که در سال‌های مدرسه بــازی می‌کردیم. تنها 
خسته‌کننده نبود و هر روز هفته را صبر می‌کردیم تا به این زنگ محبوب برسیم. 
اما تربیت بدنی فقط به فوتبال و والیبال و خیس عرق شدن ختم نمی‌شود و دنیای 
وسیعی برای خودش دارد؛ از مربیگری گرفته تا فیزیولوژی ورزشی و آسیب‌شناسی‌ 
ورزشکار‌ان و... . در این شماره از نوجوانه بزرگان تصمیم گرفتند در مورد تربیت بدنی به خصوص در مدارس صحبت کنیم و کمی به این مسأله 
بپردازیم که جای تربیت بدنی کجاست و قرار است به کجا برسد. این مطلب یک برنامه فوت و فن محور برای شماست تا بدانید چه کار‌هایی 

را باید به صورت روزانه، هفتگی و ماهانه انجام دهید تا در طول سال تحصیلی بدن‌تان تربیت شود. 

 چند فوت و فن ساده برای این ‌که در طول سال تحصیلی 
بدن خود را تربیت کنیم‌ 

تربیت بدن 
ویتامین D در سنین 
نــــوجــــوانــــی نــقــشــی 
ایــن  دارد.  حــیــاتــی 
ویتامین در سلامت 
اســــــتــــــخــــــوان‌هــــــا، 
ســیــســتــم ایـــمـــنـــی و 
عملکرد عمومی بدن 
حسابی کارایی دارد. 

با توجه به تغییرات سبک زندگی، کاهش تماس با نور خورشید و 
کافی، بسیاری از ما ممکن است دچار کمبود  رژیم‌های غذایی نا
ویتامین D باشیم. تحقیقات نشان می‌دهد مصرف ماهانه این 
مکمل می‌تواند به بهبود سطح ویتامین D در بدن و پیشگیری 
از مشکلاتی مانند پوکی استخوان و اختلالات ایمنی کمک کند. 
 D بنابراین، توصیه می‌شود تحت نظر پزشک، مکمل ویتامین
را به‌طور منظم و ماهانه مصرف کنید تا شرایط بهینه و مناسبی 

برای رشد خود ایجاد کنید.

ویتامین D فراموش نشود

تــغــذیــه مــنــاســب از 
ــان  ــ ــ ــن ارک ــریـ ــم‌تـ ــهـ مـ
بـــدن  از  ــت  ــ ــب ــ ــراق ــ م
اســت. یادتان باشد 
ــم غـــذایـــی  ــ ــ ــــک رژی ی
مــــنــــاســــب شـــامـــل 
متنوعی  میزان‌های 
ــا و  ــذی‌هـ ــغـ ــزمـ ریـ از 
ــی از  ــب ــاس ــن حـــجـــم م
مـــایـــعـــات مـــی‌شـــود. 

بنابر این خیلی مهم است که حواس‌تان به تغذیه‌ای که در طول روز‌های 
دانشگاه و مدرسه دارید، باشد. مهم است که به میزان کافی مایعات و 
، فیبر  آب مصرف کنید و با استفاده از میوه‌ها، مغزیجات و تنقلات دیگر

و کربوهیدرات را با یک تغذیه سالم و مناسب داشته باشید. 

بخور جان بگیری 

 C ــرف ویـــتـــامـــیـــن ــصـ مـ
کمک  می‌تواند به شما 
ــد تــــا کـــمـــتـــر ســرمــا  ــنـ کـ
بخورید. بنابر این خوب 
است به صورت هفتگی 
از مکمل‌های دارویــی 
مطابق نظر پزشک‌تان 
کنید. یادتان  استفاده 
کــه در مواجهه  بــاشــد 
ــای  ــی‌هــ ــاســ ــ ــم‌ک بـــــا هــ
ســرمــاخــورده و شیوع 

آنفلوآنزا و سرماخوردگی ویتامین C می‌تواند به شما کمک کند تا سیستم 
ایمنی قوی‌تری داشته باشید.

ویتامین C مصرف کنید

برای این‌که انرژی بیشتری داشته باشید و همچنین قدتان نسبت 
قـــرار است  کــه  آن چــیــزی شــود  از  ژنتیکی‌تان بلندتر  بــه وضعیت 
این  کنید.  20 دقیقه نرمش  بــرای  به مدرسه  رفتن  از  بشود، قبل 
نرمش‌ می‌تواند خیلی ســاده باشد. نرمش صبحگاهی به افزایش 
هوشیاری، بهبود متابولیسم، بهتر شدن خلق و خو، مدیریت استرس، 
مدیریت وزن و تمرکز شما کمک می‌کند. قرار نیست با این تمرین‌ها 
که بدنتان متوجه شود بیدار شده‌اید   خیس عرق شوید. همین 

خیلی کمک می‌کند. 

قبل از مدرسه نرمش کن 

ــدا از بــرنــامــه  ــ ج
روزانــــــــــــه‌ای کــه 
زندگی‌تان  بــرای 
داریــد بد نیست 
بـــــــــــه صـــــــــــورت 
ــی هـــم  ــ ــگ ــ ــت ــ ــف ــ ه
کار‌ها  یــک‌ســری 
را انجام بدهید. 
برنامه‌های  ایــن 

هفتگی می‌تواند به عنوان یک روتین هفتگی یا حتی در حد ایجاد 
یک تنوع در برخی از روز‌هــای شما استفاده شــود. بــرای این‌که 
بتوانید این برنامه را در زندگی خودتان جا بدهید باید به روز‌های 
کلاس دارید و برنامه درسی هر روزتان نگاهی  که  هفته، ساعاتی 

داشته باشید. 

هفتگی چکار کنم؟ 

تمرین‌های مربوط 
گــاهــی  بـــه ذهــــن آ
مـــدیـــتـــیـــشـــن  و 
ذهن  بــه  می‌تواند 
کمک  و مــغــز شــمــا 
کــنــد تـــا اســـتـــرس و 
بهتر  را  ــراب  ــطـ اضـ
مـــدیـــریـــت کــنــیــد. 
هـــمـــچـــنـــیـــن ایــــن 

تمرین‌ها می‌تواند به بهبود تمرکز و توانایی تطابق‌تان با شرایط 
گاهی و مدیتیشن را می‌توانید در میانه  محیطی کمک کند. ذهن آ
روز و یا قبل از خواب انجام دهید. در فضای اینترنت حجم زیادی 

از صداهای مناسب برای مدیتیشن وجود دارد. 

مغزت را نرم کن

چشم ما برای تطابق فاصله‌های 
ــرژی نیاز  مــتــفــاوت و دیـــدن بــه انـ
ــرف چند  ــ انـــــرژی ص ــن  ــ ای دارد. 
که زحمت  ماهیچه ریــز می‌شود 
مدیریت نور ورودی به چشم ما 
را می‌کشند. وقتی در کلاس درس 
هستید چشم‌تان باید به صورت 
کتاب  مداوم بین تخته و معلم و 
جا‌به‌جا شود و تطابق ایجاد کند. 
بـــرای هــمــیــن چــشــم‌تــان خسته 
گـــر مــی‌خــواهــیــد ایــن  مـــی‌شـــود. ا
خستگی را رفع و رجوع و از ایجاد 

که عبارت»  کنید. بد نیست  20-20-20 استفاده  از تکنیک  کنید  ضعف جلوگیری 
گر حین سال تحصیلی بعد  ورزش‌هایی برای چشم« را جست‌وجو کنید. همچنین ا
از نوشتن یا کار با کامپیوتر دچار درد و خستگی در مچ‌های دست ‌شدید با استفاده 

از تمرین‌های مناسب برای مچ، دست خود را تقویت کنید.

حال بدنت چطور است؟

 به‌جز نرمش روزانه که پیش 
ــه مــدرســه انــجــام  از رفــتــن ب
ــت یک  ــوب اس مــی‌دهــیــد خ
ورزشــی دقیق‌تر هم  برنامه 
کردن  داشته باشید. دنبال 
ورزش  یــــک  حــــرفــــه‌ای‌تــــر 
می‌تواند به اعتماد به نفس 
کند و همچنین  کمک  شما 
امتیاز ویــژه‌ای برای شما در 
مــدرســه حــســاب شــود. این 

ورزش‌ها علاوه بر بهبود مهارت‌های فیزیکی به شما کمک می‌کند بتوانید ارتباطات 
کنید و عضو تیم‌های ورزشی مدرسه خود شوید. یادتان باشد  بیشتری ایجاد 
 که ورزش مورد نظر را با توجه به شرایط‌تان و امکانات شهری و فیزیک بدنی‌تان 

کنید.  انتخاب 

حداقل سه روز    ورزش کن

ــران  ــگ ــش ــژوه بـــســـیـــاری از پ
ـــوزه عــلــوم  ــ شــنــاخــتــی و حـ
اعصاب توصیه می‌کنند یک 
روز در ماه یا چند ساعت در 
هفته را اختصاص دهیم به 
انجام هیچ کار و با این کار به 
مغز کمک کنیم تا بتواند کمی 
خود را با داده‌ها و اطلاعات 
وارد شده تطابق دهد. بنابر 
ایــن مــا هــم بــه شما توصیه 

کاری اختصاص دهید  که یک عصر در هفته را به انجام ندادن هیچ  می‌کنیم 
کتاب خواندن  کند.   و در این بازه زمانی صرفا اجازه دهید مغزتان استراحت 

و کار کردن با گوشی هم در این ساعات ممنوع است. 

به مغزت استراحت بده


