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:در این شماره می خوانید

آیا راهی برای لاغری سریع هست؟ مصاحبه با دکتر نوری

 تمرینات ایزومتریک؛ ساده و بدون وسیلهادامه

بقات المپیاد دانشجویان شاهد و ایثارگر کشور، لیگ کارکنان دانشگاه و شروع مسا

20231یکاترینبورگ–ورزشی دانشجویان روسیه 



مقدمه

انسانمجازیوماشینیزندگی
ردهبتحرکیبیسمتبهراامروزی
دانشمندانکهاستسالها.است
عاملراتحرکیبیورزشیعلوم

غیرمزمنبیماریهایازبسیاری
.میدانندواگیر

موضوعنای.باشندنداشتهمنظمورزشبهتمایلیاانگیزهاستممکنافرادبرخی
بیدگیزنسبکخودنیزبرخی.باشدداشتهحرکتیسوادعدمدرریشهمیتواند
.کردهاندانتخابراتحرک

فعالیتمزیتهایدربارهجامعهآگاهیارتقایوورزشیدانشوحرکتیسواد
هشکازیادیحدتاراتحرککمزندگیسبکاحتمالیخطراتمیتواندورزشی
ایجادومنابع،وآموزشارائهفراگیر،ودسترسدربدنیفعالیتهایتشویق.دهد

خودیزندگدرراورزشتاکندکمکبیشترافرادبهمیتواندحمایتیمحیطهای
هایهدفمهمترینازیکیاین.بخشندبهبودراخودعمومیسلامتوبگنجانند

.استرانتهدانشگاهاهالیبینورزشتوسعهبرایدانشگاهبدنیتربیتکلاداره

اشد،ببیماریازپیشگیریعاملمیتواندورزشاست،شدهروشنخوبیبهامروزه
هبمیتواندآن،ازپسودرمانطولدرنیزوباشدبیماریهادرمانعاملمیتواند
.گیردقراراستفادهموردروزانهبهبودوبازیابیعاملعنوان

2



ونهچگاما.کردحذفروزمرهزندگیازراورزشنمیتوانترتیباینبه
خپاسیکداد؟جایروزانهزندگیسبددرراورزشیفعالیتمیتوان
برایروزانهدقیقهای10مردهزمانهایازکهاستاینساده

روزدردقیقه10دوحتییاسهزمان.کنیداستفادهسبکفعالیتهای
رانآشدتومدتمیتوانیدآمدیدکناربرنامهباوقتی.استخوبهم

یرهایمسبرایمثال؛برای.باشیدفعالکهاستاینمهم.دهیدافزایش
یارددزانومسئلهاگر.کنیدرویپیادهنقلیهوسیلهجایبهکوتاه

.کنیداستفادهپلهازآسانسورجایبهنداریدوزنسنگینی
ووقتبایدقطعاباشیم،نداشتهوقتورزشبرایاگراستمسلمآنچه
.کنیمصرفبیماریهادرمانبرایزیادیهزینه

چگونه می توان
ی فعالیت ورزش

را در سبد 
زندگی روزانه 
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:در این شماره می خوانید

 هست؟ مصاحبه با دکتر نوریلاغری سریع آیا راهی برای

ادامه تمرینات ایزومتریک؛ ساده و بدون وسیله

انشگاه المپیاد دانشجویان شاهد و ایثارگر کشور، لیگ کارکنان د
–و شروع مسابقات ورزشی دانشجویان روسیه 

2023یکاترینبورگ
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تر گفتگویی با دک

مدیرکل )نوری 

تربیت بدنی 

(  دانشگاه تهران

ورزش "در برنامه 

"یک دارو است

است؟مطرحمشکلیکعنوانبهچاقیآیا-سوال

زندگیبیتحرک،زندگیمتاسفانه.استماجامعهیامروزرایجموضوعچاقی
آمدندماکمکبهاپلیکیشنهایانرمافزارهاقالبدرکهمختلفیابزارهایوماشینی
کهایننتیجهرساندهاند،تحرکحداقلبهراماابزارهااین.گرفتهاندفراراجامعه
چاق،کودکان.دارندقراروزناضافهیاچاقیشرفدرکودکاناززیادیتعداد

.بودخواهندآیندهوزناضافهدارایوالدینحقیقتدروزن،اضافهدارایکودکان
یکدرماواقعدرو.آوردخواهنددنیابهراچاقکودکانوزناضافهدارایوالدین

یچاقازبزرگسالیچاقیبهکودکانچاقیازگرفتخواهیمقرارباطلیچرخهی
بادهآیندرکهشدهسبببیتحرکزندگی.کودکانچاقیبهدوبارهبزرگسالی
.باشیممواجهچاقافراداززیادیجمعیت

هایبیماریازبسیاریباچاقیمیکند؟ایجاداشکالیچهخودخودیبهچاقیاما
الابآنهادرانسولینبهمقاومتهستندچاقکهافرادیدارد،بالاییارتباطمزمن
حتمالاهستندچاقکهافرادی.استبالاافرادایندردیابتبهابتلااحتمالواست
هایبیماریمعرضدروزناضافهدارایافراد.استبالاآنهادرسرطانانواعبهابتلا
وکلیویدستگاهبیماریهایتنفسی،دستگاهبیماریهای.دارندقرارعروقیوقلبی

هبوروددروازهیچاقیبنابراین.دارندتنگاتنگیارتباطچاقیباادراریمجاری
.استمزمنبیماریهای
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یاهستچاقواقعیمعنایبهفردآیاکه؛شودمطرحپرسشاینبایدابتدا
اسخپپرسشاینبهمااینکهازبعد.خیریاهستوزناضافهدارایفرد.خیر
مباحث،اینمجموعکه.میشویموزنکاهشووزنکنترلمراحلوارددادیم

.استفردوزنکنترلووزنکاهشبرایوزنمدیریت

خوداندامازیامیکنند،چاقیاظهارافرادمیشود؛مشاهدهگاهی-سوال
راافرادبدندقیقاکهداردوجودزمینهایندرشاخصیآیادارند،شکایت
کند؟تحلیلتجزیهوبررسی

وهامعیاراساسبرکهزنانیدرحتی.استشایعبسیارزناندرپدیدهاین
وقتیافراداین.دارندقرارمطلوبوزندرشرایطوزنکنترلمقیاسهای

مدامودارم،وزناضافهمنمیکنندتلقینخودبهمیگیرندقرارآینهروبروی
ریاندازهگیابزارهاییاشاخصهااساسبرکهحالیدردارندبودنچاقازترس
مطرحالسواینبنابراین.باشندنداشتهوزناضافهونباشندچاقاستممکن
دارم؟وزناضافهمنآیاهستم،چاقمنآیاکه،میشود

بیامآیشاخصاست،رقموعدداولابزاردارد؛وجودکاراینبرایابزارچند
(BMI)وزنوقدعدددوازبدنیتودهشاخص.بدنیتودهنمایهیاشاخص

درردفوزنیعنیکنیم،قدمجذوربرتقسیمرافردوزناگر.میکنداستفاده
حاصلعددیگیرد،قرارمخرجدرخودشضربدرقدوگیردقرارکسرصورت
.استفردبدنیتودهشاخصعدداین.میشود
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اگر.استوزنکمفردمیشودگفتهاصطلاحاباشدنیموهیجدهزیرعدداگر
(9/24–5/18)باشددهمنهوچهاروبیستتانیموهجدهبینحاصلعدد
اتپنجوبیستبینحاصلعدداگر.داردقرارطبیعیوزنوضعیتدرفرد

عدداگر.استوزناضافهدارایفرد(9/29–25)باشددهمنهونهوبیست
چاقفرد(9/34–30)باشددهمنهوچهاروسیتاسیبینحاصل

حاصلعدداگرومیشودطبقهبندیچاقافرادزمرهیدرومیشودمحسوب
مداخلاتشرایطایندرکهدارد،مفرطچاقیفردباشدپنجوسیبالای

.میشودتجویزمتفاوتی

برایفرمولایناینکه؛نکته
ورزشکارانندارد،کاربردورزشکاران

اینازاگردارند،زیادیعضلانیحجم
دشواستفادهورزشکارانبرایفرمول
وزناضافهدارایافراددستهیدرآنها
برای.میگیرندقرارچاقافرادیا

برایهمینطور،نوجوانانوکودکان
واقعدر.ترتیبهمینبهباردارزنان

ههاگرواینبرایفرمولاینازنمیشود
.کرداستفاده

7



کندکمکمابهمیتواندآیامبیکناردرسادهترابزاروسادهترروشیکاما
دور،میگیردقرارنافرویمترلبهییکاست؛خانگیخیاطیمتریکآنو

اصلحعددیشکمدورتادوراندازه.برسیدنقطههمانبهتاکردهطیراشکم
نشانزناندرمترسانتی88ومرداندرمترسانتی102بالایعددمیشود،
نیمکمراجعهتخصصیمراکزبهنمیخواهیممااگریعنی.استچاقیدهندهی

راخودجسمیوضعیتاستقرارگمانوحدساساسبرحقیقتدرو
ویآامبییعنیسادهشاخصدوهمینبانه،یاهستیمچاقکهبسنجیم

.کردمحاسبهراوزناضافهیاچاقیوضعیتمیتوانحدودیتانواریمتر

ترکیبدهیکننتحلیلوتجزیهدستگاهکالیپر،مثلداریمهمدیگرابزارچند
آی،آرماماننددستگاههاییمیشود،گفتهآنالایزرکامپوزیشنبادیکهبدن

شدهاندرایجتازگیبهکهدستگاههاییمیدهند،انجاماسکنکهدستگاههایی
رامطلوبوزنمیتوانندمختلفهایروشبهابزارهااین.بادپاددستگاهمثل

.کنندمشخص

ساده تر و ابزار یک روش
ساده تر در کنار بی ام آی
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کند؟جذبچربیوبرودچاقیسمتبهداردمیلبدنچراواقعا-سوال

لفمختدلایلبه.کندذخیرهچربیکهشدهطراحیگونهایبهانسانبدن
اتیحیاندامهایازبسیاری.استانسانبدنبرایارزشمندمادهییکچربی

مراقبتومحافظتچربیازپردهایدریاوشدهاندتشکیلچربیازیاما
ماشاگروشدهاندپوشیدهچربیازغلافیدرمااعصابرشتههای.میشوند

این،(MS)اسامنامبهمیشودایجادبیمارییبرداریدراچربیغلافاین
سجنواستمیلیننامشغلافخودشده،تشکیلشوانسلولهایازغلاف

.استچربیپایهاش

به طور کلی 
عصبی ما دستگاه

از چربی تشکیل 
به .  شده است

همین دلیل ما به 
غذاهای چرب و 
غذاهایی که سرخ 
کرده هستند 

. گرایش داریم

مادلیلهمینبه.استشدهتشکیلچربیازماعصبیدستگاهکلیطوربه
یعادطوربه.داریمگرایشهستندکردهسرخکهغذاهاییوچربغذاهایبه
سمتبهرامامغز،واقعدر.داریمدوستبیشترآبپزمثلاغذاهایازراآنها

سروآبپزیسیبزمینکهمیکنیدپیدارستورانیکمتر.میکندترغیبچربی
اینمامغزاینکهدلیلبهمیشود،سروکردهسرخزمینیسیبمعمولاکند،

عایقمیکندعملبدنعایقعنوانبهچربی.دارددوستراارزشمندمادهی
محلولویتامینهاپیشنیاز.استعصبیسلولهایعایقسرما،وگرما
K,E,D,A"ویتامینهایدارند،چربیدرریشهحقیقتدرکهاست،چربیدر

هورمونجنسی،هورمونهایمثلبدنمهمهورمونهایازبرخی."
.تندهسچربییااستروییدینوعاززنان،دراستروژنومرداندرتستسترون
آنقدرچربی.استشدهتشکیلچربیازکههستندغشاییدارایماسلولهای

.استدحازبیشچربیمیشودچربیبدنامیباعثکهآنچهنیست،بدنامهم
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ذخیرهچربیبتواندکهاستشدهطراحیترتیباینبهمافیزیولوژیایینظامبنابراین
.میدهندانجامراکاراینواقعدرکهداریمراچربیکنندهذخیرهژنهایما.کند

ایندرهموراثتاینکهکرد؛صحبتچاقیبارابطهدردیگریقالبدربتوانشاید
بدنیتیپ،(اکتومورف)لاغربدنیتیپداریم،بدنیتیپسه.استکنندهتعیینزمینه

دردارنلاغربدنیتیپکهافرادی.(آندومورف)چاقبدنیتیپو(مزومورف)عضلانی
بنابراین.دداشتهانبدنیتیپاینبانیاکانییامادرپدر،است؛اینگونهوراثتشانواقع
ادنیبهچاقحقیقتدرکهچاقافرادوچاق،دستهی.میشوندوزناضافهدچارکمتر

بچههااینمتاسفانهولیدارند،دوستبیشتررابچههااینمافرهنگمعمولاومیآیند
بهوچاقنوجوانیکآیندهدروچاقکودکیکاحتمالاودارندخودباچاقیژن

ذبجکنندهتعیینکهدیگریعاملپس.بودخواهدچاقبزرگسالیکزیاداحتمال
.استژنهاووراثتاست،چربیبیشتر

زندهینکهابرایما.پایهسازوسوختیاپایه،متابولیسماست،متابولیسمدیگرعامل
انرژیدنبدرموادباشیم،داشتهخوبیروزانهفعالیتهایبتوانیماینکهبرایبمانیم،
نیازانرژیبه،شوددفعکربندیاکسیدوکندتولیداکسیژنبتواندقلبکنند،تولید
برخیدر.میسازدرابدنمتابولیسممجموعدستاینازاعمالیواعمالاین.داریم
وزنهاضافگرفتارکالریهاحداقلخوردنباافراداینبنابرایناست،کمعدداینافراد

.میشوند

یسختبهوکندکسبراچربیکهشدهطراحیطوریانسانبدنکلیطوربهاما
دستازسختیبهراچربیانسانبدنچرااینکهالبته.میدهددستازراچربی

.کردخواهیمبحثمناسبزماندرمیدهد
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شبکههایکردیدمشاهده-سوال
غتبلیجراید؛وسایتهاوباجتماعی،
خیلیداریدتمایلاگرکهمیکنند
فمصرراقرصفلانشویدلاغرسریع
موضعمحلدرراپمادفلانیاکنید،
داردوجودراهیواقعاآیا.بمالیدچاقی
انجامسریعبدنوزنکردنکمکه

شود؟

راهیچهومیانبرراههیچ.خیربگویمبایدبدهمپاسخکلمهیکدربخواهماگر
خصوصبهماهوارهای،شبکههای.نداردوجودوزنکاهشبرایسریعی

طولمعمولا.وزنکاهشداروهایتبلیغاتازاستپرزبانفارسیشبکههای
دانشهاینکدلیلبهمتاسفانه.استماهششازکمترداروهااینتبلیغاتمدت

واعتمادتبلیغاتاینبهوداروهااینبهاستکمماورزشیسوادوحرکتی
ودارواینمیشودمشاهدهمدتیازبعد.میکنیمخریداریراآناززیادیمقدار
تبلیغنایبعدروزچندبودقرصدیروزتاشده،عوضتبلیغاتنوعوترکیباین

حتی.کرمیکبهمیشودتبدیلبعدروزچندشربت،یکبهمیشودتبدیل
رایصابونشمایعنیمیشود،تبلیغوزنکاهشصابونهایاینکهخندهدارتر
دامیبهمیمالیدشکمکنیدفرضمثلاناحیهیبهراآنحمامدرومیخرید
حقهبازانداد؛سودجوگروههایاینبهمیتوانکهنامیتنها.وزنکاهش
مردمکمدانشیازمتاسفانهکهاستوزنکاهشهایشارلاتانیاوزنکاهش
.میکنندکسبزیادیدرآمدوکردهسواستفادهعادی

کسبدنبالبهسرمایهدارینظام
برایممکن،طریقهربهاست،درآمد
درآمداینکهنیستمهمایشان

.باشدافرادبهآسیبمسیرش

11



راافرادتندرستیدارندکهمنفیآثاردارند،سوآثارداروهااینازبسیاری
بهاعتمادجایبهاست؛اینجدیپیشنهادنتیجهدر.میکنندتهدید
عیواقمتخصصانبهداشتنخواهندفایدهایعملاکهجادوییفراوردههایاین
وحوصلهبامیتوانعلمیطوربهصورتایندر.کننداعتمادورزشیعلوم

.برسانندایدهآلوزنبهدادهکاهشراخودوزنصبوری

ردکارمحیطدراستفادهبرایتمریناتی)چیست؟ایزومتریکتمرینات
(کوتاهزمانهای

تکانخودجایازاینکهبدونعضلهدادنِتمرینیعنیسادهعبارتبه
.صلیبحرکتمثل!بلهمیشود؟مگر!بخورید

 تمرینات ایزومتریک
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ایزومتریکتمریناتدربارهمهمنکات

انجامشدن،جابهجابدونوموقعیتیکدرایزومتریکتمریناتکهآنجااز
ایشافزبرای.میبخشندبهبودخاصناحیهیکدرفقطراقدرتمیشوند؛
امانجخودحرکتیدامنهکلدرراایزومتریکتمرینبایدعضلات،قدرت
.دهید

یارعتسبهبودبهمیشوند،انجامایستاموقعیتدرایزومتریکتمریناتچون
درمیتوانندتمریناتاینحال،اینبا.نمیکنندکمکورزشیعملکرد
یدمف(آسیبدیدهناحیهموقعیتحفظ)عضلهثباتوعضلاتتقویت
ثباتبهاتمیشوندمنقبضایزومتریکصورتبهاغلبعضلاتزیراباشند،
.کنندکمک

بهتواندمیایزومتریکتمریناتگرفته،انجاممطالعاتطبق:خونفشارکنترل
باداریدبالاخونفشاراگرحال،اینبا.کندکمکشماخونفشارکاهش
.کنیدورزشکمتریسرعتوشدت

ازقطفایزومتریکتمریناتاکثر:مکانوزمانهردروسیله،بدونتمرینانجام
ومقاومتیکشهایبعضیازگاهیهرچند.میکنداستفادهشمابدنوزن

اینهمچنین.نداردضرورتیهیچاماکرد،استفادهمیتواندمبلها
تماشایهنگاممثالطوربه.استشدنیانجامزمانی،هردرتمرینات
.بزنیدپلانکتلویزیون

13



یتتربکلادارهبرایپرحرارتوپرشورتابستان،1402تابستان
تهراندانشگاهبدنی

کهتابستانی.بودبدنیتربیتکلادارهروزهایپرشورتریناز1402تابستان
باوداشتخوددرراکشورسراسرایثارگروشاهددانشجویانالمپیادچهارمین
.رسیدپایانبهالمپیادایندرتهراندانشگاهقهرمانی

سایرازبالاتروبرنز،7ونقره6طلا،مدال12کسبباتهراندانشگاهکاروان
وشاهددانشجویانورزشیالمپیادچهارمیناولمقامبهدانشگاهها،

رقابتدان،میدررفاقت»شعارباالمپیاداین.یافتدستکشورسراسرایثارگر
بوعلیسینادانشگاهدرورزشیرشته9درماه،مرداد26الی10از«ایثاردر

وشاهددانشجویانورزشیالمپیادچهارمیناختتامیهمراسمدر.شدبرگزار
باشد،زاربرگسینابوعلیدانشگاهمیزبانیبهکهکشوردانشگاههایایثارگر
ولینمسئوعلوم،وزارتایثارگروشاهدمدیرکلبوعلی،دانشگاهرئیسحضور

گانبرگزیدازتقدیروالمپیاداینآورانمقامبهکاپاهدانظامیودانشگاهی
.شدانجامتهراندانشگاه
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نتایج المپیاد شاهد و ایثارگر
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نتایج المپیاد شاهد و ایثارگر
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هرانتدانشگاهکارکنانوالیباللیگرگزاریب

اریادساعتازبعدهفتهزوجروزهایکارکنانوالیباللیگدورهنخستین
ینبورزشیفعالیتگسترشمنظوربه.داردادامههمچنانومیشودبرگزار

سالنمحلدرتیم10حضورباوالیباللیگدورهنخستینمحترمکارکنان
تبدسزیرنتایجنهمهفتهپایانتاکهاستبرگزاریحالدریکشماره
.استآمده

:ترتیببهآقایانوالیبالبرترتیمهای

علومدانشکدگان:اولمقام

فنیدانشکدگان:دوممقام

خوابگاههاامور:سوممقام
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گاهدانشورزشیکاروانقالبدربدمینتونوفوتسالملیتیمهایبدرقه
دردانشجویانجهانیمسابقاتدرشرکتجهتروسیهکشوربهتهران

2023-یکاترینبورگ

تهرانگاهدانشورزشیکاروانقالبدربدمینتونوفوتسالملیتیمهایبدرقهمراسم
2023یکاترینبورگ–روسیهدانشگاهیورزشهایجهانیمسابقاتدرحضوربرای
اهباشگدراعزامیتیمهایسرپرستانوبازیکنانحضوربا25/05/1402تاریخدر

.شدبرگزارتهراندانشگاه

کردنداشارهوکردندیادآوریراگذشتهتجربیاتمراسمایندرنوریدکتر
ضرتحامیرالمومنینمتقیانمولایبهپیرویوپهلوانیمنشباهموارهورزشکاران

یبازجملهازورزشیاخلاقوکنندپیداحضورالمللیبینمیادیندر(ع)علی
دمورمهمموارددیگرازتیمیانضباطونظم.دهندقرارخودسرمشقراجوانمردانه

لیالملبینمجامعدردرخشاننامیتهراندانشگاهشدند،یادآورایشان.بوداشاره
هانیجسطحدردانشگاهیبینارتباطودوستیرویدادها،ایندرشرکتباواست
رشگستبرایکارآمدابزاریورزشی،رویدادهایوورزشحقیقتدر.میگیردشکل

سطحدردانشگاهیبینروابطگسترشبرایموثرروشیمیتواندواستدیپلماسی
تهرانگاهدانشنمایندگانعنوانبهورزشکارانبرایایشانپایاندر.باشدالمللبین
.کردندموفقیتآرزویروسیهکشوردر
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1402شهریور ماه –شماره دوم –سال اول 

دوماهنامه علمی خبری اداره کل تربیت بدنی دانشگاه تهران

Exercise is a medicine


