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 در یراحت به دیتوان یم را ریز یورزش حرکات

 دیده انجام کار محل

 

 در را خود وقت از سوم يك روزانه كارمندان   

 اين از زيادي مدت گذرانند مي كار محيط

 تحرك بدون  و نشسته وضعيت در زمان

 .…….است

 2صفحه ادامه مطلب  

 

 آشنایی با دارت

 

ه باشد کیوگا ورزش ی جسمی و روانی )فکری( می

 وجود به هندوها توسط و هند در شبه قاره  

 است.........آمده

 3 ادامه مطلب صفحه
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 یها یچرب کردن آب یبرا یحل ر؛راهیس

شکم

 

 و خاص ییبو  که ی ز یر  ییغذا یاماده ر،یس

 راداف توسط کمتر علت نیهم به و دارد تند

 ........شودیم مصرف

 مطلب همین صفحهادامه 

 م؟یکن ورزش منزل نظافت با همزمان چگونه

 

 یورزش  برنامه به تان یبندیپا از دیتوان یم چگونه

 نانیاطم یها راه از یکی د؟یکن حاصل نانیاطم

  ....... یبرا وقت شهیهم نکهیا از کردن حاصل

 4 صفحه مطلب ادامه 

 
99 ماهاسفند   

 

 کند؟یم کمک یلاغر به ریس مصرف ایآ

. کندیم یادیز کمک شما یاندام خوش و یلاغر به باشد سالم یهیتغذ کی چوب چهار در ریس مصرف اگر بله

 نیع در و کنندیم کمک وزن کاهش به که است ییهادانیاکسیآنت یحاو ریس که نیا خاطر به چرا؟ دیپرسیم

 نآ مصرف در دیبا دیبرو یلاغر استقبال به ریس با میدار قصد اگر. دهندیم کاهش را سرطان به ابتلا خطر حال

 تانعدهم وارد را آن یلیم یب  با و زور به نکهیا نه دیکن استفاده آن از یولممع یاندازه به و دیکن تیرعا را تعادل حد

 . آوردیم وجود به یمشکلات زین ریس یاندازه از شیب مصرف نکهیا خاطر به. دیبکن

 عسل و ریس معجون

  و ریس معجون پهلو و شکم یهایچرب شدن آب یبرا معجون نیبهتر

  .شودیم ماه کی در شخص ییلویک ده وزن کاهش موجب که است عسل

  آب استکان کی درون و دیکن له را ریس حبه کی معجون نیا هیته یبرا 

  کی تا خواب از قبل شب هر و دییفزایب آن به عسل قاشق کی و دیزیبر

 .دیبنوش ماه

 روزه هفت عسل و ریس معجون

 بیترک عسل یغذاخور قاشق کی با و دیکن له را ریس حبه سه تا دو

   بر را آن مثبت راتیتاث و دیبخور را آن ناشتا هفته کی تا و دیکن 

 .دیینما مشاهده خود وزن کاهش و بدن سلامت

 

 چوان چانگ فرم در  ووشو  یمجاز یقهرمان مسابقاتکسب مقام دوم 

 رشته یدانشجوآقای علی مراد آبادی  توسط- کشور دانشجویان

 اراک ریکب ریام -استان مرکزی یا حرفه  و یفن گاهدانش ،عمران

 یبرا برتر نفرات شناخت منظور به99دربهمن ماه  این مسابقات

 رکتش منظور به، انیدانشجو یمل میت یانتخاب یرقابتها در حضور

 جهان انیدانشجو یتابستان یهایباز دوره نیکمی یس در

برگزار گردیده است لذا  ووشو ونیفدراس یهمکار با نیچ_۰۲۰۲

ریک تب و دانشگاه فنی و حرفه ای به ایشان این موفقیت بزرگ را 

 نیز موفق و پیروز باشند. ادامه راهعرض نموده و انشاالله در 
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  .دیده انجام کار محل در یراحت به ،دیتوان یم که  یمناسب یورزش حرکات                     
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 :کار محل فردبرای سلامت با مناسب چیدمان رعایت درباره ای خلاصه

 انندم عوارضی با تحرکی بی این. است تحرك بدون و نشسته وضعیت در زمان این از زیادی مدت. گذرانند می کار محیط در را خود وقت از سوم یک روزانه کارمندان

 که دهد می نشان تحقیقات. کاهد می کار عظیم نیروی این وری بهره و کارایی میزان از آنها شیوع که است همراه دیگر جسمانی مشکلات و دردعضلات خستگی،

 در یاساس ی نکته دو به توجه عمومی معضل این رفع برای. هستند کمر و شانه گردن، با مرتبط های بیماری و دردها مستعد افراد، سایر از بیشتر ادارات کارمندان

 نشین میز پشت قشر تشویق و آموزش ،دیگری و سلامت استانداردهای با منطبق کارمند امکانات و اداری فضای چیدمان اصلاح یکی:  ضروریست و لازم کار، محیط

 گفتن نظر در لزوم بر علاوه کارمندان سلامت سطح با متناسب اداری چیدمان اصلاح در.ستا سلامتی حفظ و ورزشی حرکات منظورانجام به وقت صرف برای

 :داشت نظر مد رایانه و صندلی وضعیت در نیز را زیر فردی ظرایف بایست می صدا، و نور نظیر عمومی فاکتورهای

 کند متنظی خود قد با را صندلی ارتفاع بتواند باید کند استفاده آن از است قرار که فردی و باشد تنظیم قابل باید اداری های محیط در صندلی :صندلي مشخصات

 .دارد مناسبی شیب و کند می حمایت فقرات ستون از که است هایه گون به آن پشتی و است دسته دارای استاندارد صندلی.

 طول یعنی هرایان با فاصله بهترین باید. کند خم را خود گردن نباشد مجبور کاربر که نحوی به باشد داشته قرار مناسبی فاصله در باید رایانه صفحه:رايانه صفحه

 قوز صورت هب نشستن هنگام بدن غلط وضعیت از ناشی فشارهای و بدن وضعیتی اختلالات باشد رایانه بالای با منطبق باید فرد دید نقطه. شود رعایت شخص دست

 این ستا طولانی مدت به شیء بلندکردن و ایستادن زیاد سنگین، اجسام بلندکردن یا کرده

 مرک غلط،گودی وضعیتهای این در شوند،می پشت عضلات کشیدگی به منجر هاوضعیت

 کاربر اگر و شودمی خارج است، درجه0۲ تا54 آن زاویه که عادی حالت از و یافته کاهش

 .دنکن قوز نشستن هنگام.باشد داشته زیرپایی است، باید نشسته دایم صورت به

 

 

  

  



استان مرکزی یورزشی دانشگاه فنی وحرفه اویژه نامه                            
 

 

  

 دارت چیست ؟

بخش از آن، امتیاز ویژه مخصوص به خود را دارند. بر روی این تخته اعدادی  0۰شود که قسمت تقسیم می ۲۰تخته رنگین دارت نیز به 

 شوند، مهمترین قسمتمیی امتیازی مشخصی دارند و دو رینگ با دابل و تریپل نامیده قرار گرفته اند که هر کدام ناحیه ۰۲تا  ۲از 

  .شوندهای تخته هستند. در مرکز تخته بازی نیز قسمت خال و میان خال قرار دارد که با نام های بول و اینبول نیز شناخته می

 قوانین بازی دارت

فاصله داشته باشد. سانتی متر با زمین  ۲۷۱تخته نشانه گیری باید طوری روی سطح دیوار نصب گردد که نقطه دایره شکل وسط آن  

سانتی متری با تخته داشته باشد. فرد پرتاب کننده نیز نباید پای خود را روی خط یا جلوتر  ۰۱۷ای خط پرتاب نیز باید حداقل فاصله

سانتی متری قرار  ۲۲۰از خط قرار دهد. نحوه قرار گیری تخته دارت روی دیوار به صورتی است که دقیقا در مرکز دید یک فرد 

تیر را پرتاب کند. شروع کننده بازی هم با پرتاب یک دارت از سوی هر دو  ۱هر بازیکن در هر ست یا دست از بازی باید  .ردگیمی

شود، به این صورت که بازیکنی که تیر خود را نزدیک تر به مرکز سیبل )بول( بزند شروع کننده بازی خواهد بود. بازیکن مشخص می

گردد. تیرها نیز باید بر روی تخته بمانند و فاصله تیر تا خال یا میان خال نشست، پرتاب محاسبه نمیهای اگر تیر در یکی از قسمت

و  ۱۲۲هاست و یا بازی ترین آنکه معروف 4۲۲شود از جمله بازی های بسیار مختلفی بازی میدارت به مدل .مرکز مشخص شود

پرتاب داشته باشد و نحوه امتیاز گیری، تقریبا در  ۱ها که هر بازیکن باید ستهای بسیار دیگر. اما چند قانون مانند نحوه انجام مدل

 .دهیمتمام آن ها یکسان است. در قسمت بعد قوانین دارت در مورد نحوه محاسبه امتیازات را شرح می
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دارت ضربه نیح ستادنیا نحوه .   

 بر ژه،یو ازیامت یدارا قسمت 0۰ شد، گفته که طور همان و گرفته قرار ۰۲ تا ۲ از یاعداد دارت تخته یرو بر دارت ازاتیامت یچگونگ

 یها نام با و دارند قرار اعداد ریز در تخته یدرون و یرونیب یها قسمت در سبز و قرمز یها رنگ با نگیر دو. اند شده مشخص آن یرو

 ند،یبنش دابل یهاخانه از یکی یرو بر دارت اگر که است صورت نیا به دارت نیقوان. شوندیم شناخته پلیتر نگیر و دابل نگیر

 ربدرض آن عدد رد،یگ قرار پلیتر یهاخانه از یکی یرو بر ریت اگر و بود خواهد آن یبالا در گرفته قرار عدد برابر ۰ آمده دست به ازیامت

 بدست ازیامت ردیگ قرار دابل همان ای یرونیب نگیر یرو بر دارت ،۲۰ عدد شده مشخص قسمت در اگر مثال طور به. شد خواهد ۱

 شده مشخص عدد ریز در ریت اگر. شودیم ۱0 برابر آمده بدست ازیامت رد،یگ قرار ۲۰ عدد یدرون نگیر در اگر و بود خواهد ۰5 آمده

 دارت بخش دو خود که زین دارت مرکز. شودیم شده مشخص عدد همان برار آمده بدست ازیامت ند،یننش ها نگیر نیا از چکدامیه در

 .است یرونیب خال یبرا ۰4 ازیامت و ،یدرون خال انیم یبرا 4۲ ازیامت یدارا

 دارت یمرکز خانه کمان، و ریت و یراندازیت مانند ییها ورزش برخلاف و کنندیم تصور افراد تیاکثر که آنچه برخلاف پس دارت تخته

 که ودهب دارت یباز نیقوان نیترجالب از یکی نیا. ردیگیم قرار پنجم یرتبه در لحاظ نیا از و ستین یباز در ازیامت نیبالاتر یدارا

 ۲9 پلیتر خانه ،0۲ ازیامت با ۰۲ پلیتر خانه بیترت به یباز نیا در را ازیامت نیشتریب. شودینم تیرعا آماتور یهاکنیباز توسط اکثرا

 مانند یموارد در. دارند 4۲ ازیامت با خال انیم آن از بعد و 4۲ ازیامت با ۲۷ پلیتر خانه ،45 ازیامت با ۲۲ پلیتر خانه ،4۷ ازیامت با

 ابقاتمس در اوقات یگاه که گرید دارت یرو بر یدارت گرفتن قرار و تخته با اصابت از پس دارت افتادن تخته، با دارت نکردن اصابت

 .شودینم گرفته نظر در کنیباز یبرا یازیامت افتد،یم اتفاق یا حرفه

دارت یباز دیفوا  

 وندش هیته دیبا دارت یباز یبرا که یلوازم طور نیهم. ندارد اجیاحت یباز یبرا یچندان یفضا به ،یگروه یها ورزش از یاریبس خلاف بر که است نیا یباز نیا یایمزا نیتر یاصل از یکی 

 وجود آن کردن یباز یبرا هم یتیمحدو چگونهیه و است انجام قابل یگروه صورت به هم و یانفراد صورت به هم که است نیا یباز نیا یایمزا گرید از. رندیگ ینم بر در را ییبالا نهیهز چندان

 بالا به،محاس قدرت بردن بالا مانند یموارد به حال نیا با اما باشد نداشته یچندان تحرك ورزش نیا دیشا. کنند یباز یا حرفه صورت به را آن توانندیم زین مسن افراد یحت که یطور به ندارد،

 سطح در یمختلف مسابقات و است یحیتفر و کننده سرگرم یباز کی از فراتر دارت امروزه. کندیم یاریبس کمک ،یروح یها یماریب از یریجلوگ و تمرکز، بردن بالا نفس، به اعتماد بردن

 .کندیم جذب خود به هم را یادیز نندگانیب که شودیم برگزار آن یبرا یجهان

 

ریت پرتاب نحوه و دارت آموزش  

 تپش ستادنیا نحوه یبرا یمشخص قانون. هستند یراندازیت در یریگهدف یبرا ستادنیا یها روش مانند هاروش نیا. ستادیا دارت پرتاب یبرا شده مشخص خط پشت توانیم روشچند به 

. است درجه 54 ستادنیا روش است، بالاتر شتر،یب ازاتیامت گرفتن احتمال آن در که ستادنیا روش نیبهتر اما ستدیبا خط پشت است تر راحت که یصورت به تواندیم کس هر و ندارد وجود خط

 حفظ را کنیباز تعادل و ردیگیم قرار پنجه یرو زین گرید یپا. فتدیب آن یرو بر ورزشکار وزن تمام و ردیگ قرار جلو دارد، قرار آن سمت در کننده پرتاب دست که ییپا همان دیبا حالت نیا در

 بَرِل دیبا که ستا صورت نیا به زین دارت یباز ریت گرفتن نحوه دارت پرتاب نحوه. است کننده پرتاب دست یریگ قرار یبرا مکان نیبهتر دارت تخته وسط امتداد که دیباش داشته نظر در. کندیم

 ییرها مانز تا تخته سمت به هم دست دنیکش و کند پرتاب را ریت قوس کی با دست سپس شود، انجام یریگ هدف ابتدا دیبا زین پرتاب در. شود گرفته یانیم و اشاره شست، انگشت ۱ با آن

 .دهدیم کاهش را پرتاب دقت چون گرفت کمک کتف از پرتاب یبرا دینبا و شود انجام مچ و آرنج از دیبا پرتاب. ابدی ادامه ریت کامل
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د؟یکن حاصل نانیاطم یورزش برنامه به تان یبندیپا از دیتوان یم چگونه  

 در یزندگ از که دیهست یافراد از اگر. است یدار خانه یکارها با آنها بیترک هست، یورزش ناتیتمر یبرا وقت شهیهم نکهیا از کردن حاصل نانیاطم یها راه از یکی

 .دیکن مشورت تانپزشک با ،یورزش یها تیفعال شروع از شیپ حتما. دیکن دایپ وقت ورزش و منزل نظافت یبرا دیتوان یم شهیهم برند،یم لذت سالم یفضاها

 :منزل نظافت با همراه کردن ورزش یبرا هایی روش

 قیفتل یبرا روش چهار نیا از حالا. باشد مناسب کردن عرق و یدگیکش شدن، خم یبرا که دیبپوش یلباس سپس. دیکن انتخاب بخش یانرژ آهنگ کی اول قدم در

 .دیکن استفاده منزل نظافت و ورزش

 دیکن یسع. فتر نییپا و بالا ها پله از یچندبار دیبا ها جابجاکردن نیا یبرا مواقع یلیخ در. شوند جابجا گرید یاتاق به یاتاق از دیبا اصولا خانه لیوسا: پله از رفتن بالا

 حمل یا لهیوس برگشت و رفت هر در. دیکن حرکت به شروع و کرده میتنظ یا قهیدق سه مریتا کی. کند دایپ شیافزا تانقلب ضربان تا دیکن یط تر عیسر را ها پله

 .دیببر بالا ها پله از و کرده

 قرار توالت ی کاسه طرف دو را تانیپا. دیکن امتحان را اسکات مختلف حرکات یبهداشت سیسرو کردن زیتم موقع :توالتسطوحی مثل   کردن زیتم موقع رفتن اسکات

 ده از بعد. رندیگب قرار تانیپا انگشت به نسبت یمختصر فاصله با تانیزانوها دیشو مطمئن. دارد قرار رتانیز کوتاه یلیخ یصندل کی انگار که دیریبگ قرار یطور و دیده

 .دیکن تکرار را نیتمر نیا گرید بار کی کارتان اتمام از بعد و دیکن متوقف را نیتمر توالت شستن  منظور به اسکات

 نییپا را تاندست سپس. دیاوریب بالا سرتان تا و کرده صاف را تانیها دست و دیریبگ دست به رب یگرم ۲۲۲ یقوط کی :کنسرو یها یقوط با بازو حرکات انجام

 ؛ دییبشو را اه ظرف و دیکن استراحت. دیدار نگه را صاف تانیها شانه دیکن دقت و دیکن تکرار بار دوازده را کار نیا. دیببر بالا دوباره و جلوباز حرکت کی یبرا و دیاوریب

 .دیده انجام گرید حرکت دوازده بعد

 هر و دیده قرار ها شانه ریز در را هادست و دیکن باز را بازوها. دیاندازیب برق را خانه کف پلانک حالت در گرفتن قرار با :ها پوش کف شستن موقع کیپا و پلانک حرکات

 نیتمر. دیده قرار ها شانه ریز را تانیپا بار نیا کار، نیا یبرا د،یبده انجام را کیپا نیتمر دیتوانیم متناوب طور به. دیده انجام وار رهیدا حرکات دست، کی کمک با بار

 حالت به سپس د،یبمان تیوضع همان در لحظه چند و برده بالا را خود باسن سپس د،یبگذار نیزم کف یرو را تانیها آرنج و آغاز پلانک شنیپوز در گرفتن قرار با را

 .دیبرگرد پلانک
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 دیباش داشته تحرک زین دیکن یم درست غذا که یزمان

 یربم «یگ مک نیستیکر. »دیکن ریدرگ را خود یها چهیماه هم یکم دیکن یم یآشپز که یزمان

 را خود گنل کردن یآشپز هنگام در دیگو یم «وگای یصندل» کتاب سندهینو و ها یتیسلبر یوگای

 .دیده تکان

 و دیکن تکرار خود یپا آوردن نییپا و بالا با را کار نیا بار ۰۲. دیاوریب بالا پشت از را پاها از یکی

 نیا. دیده انجام را کار نیا بار سه ای دو طرف هر در. دیکن تکرار را کار نیهم گرید طرف با سپس

 .است دیمف بدن گرید عضلات و باسن پشت، یبرا کار

 


