
جوارحیخدمتکقو علی اللهم

چگونه قوی شویم؟

متسبهاسلامینظامشتابپرحرکت"ازحمایتهمچنین،آخرالزمانیشرایطدرخانوادهوکشورحفظبرایایرانعزیزمردم

م،برسانیاوجبهرامملکتاینو(خود)بتوانبایدوکنیمآمادهایمانیوتجربیعملی،علمی،لحاظازراخودبایدوالا،اهداف

."(۱۲:۵-۱۳۹۸بهمن۲۹اسلامیانقلابرهبر)انشاءالله

چارهایندنماخوببرایوداریمقرارمختلفهایشکلبهبیوتروریسموتروریسمفرهنگی،اقتصادی،مشکلاتبرابردرامروزه

عدالتدوستانه،بشرآرمانهایمتعالی،اهدافایران،کشوراقتضایدانیممی.نداریمبدنیجملهازابعادهمهدرشدنقویجز

ازاستفادهو"لمع"بهتکیهروپیشمشکلاتبرغلبهعواملموثرترینازیکی.استمندانهشرافتبویژهوآنستیزانهظلموخواهانه

میریبیشتمهارتهایوتواناییمابه"هاکوششتاعقاید"پیوستاردربارهآگاهیو(عملیونظری)علم.استآندستاوردهای

راماواندتمیسختهایدوراندرکهعلومیازیکیمیان،ایندر.کنیمعملبهتریوبیشترتدابیربامشکلاتبرابردرتادهد

هاییتوصیهعلمییحوزهاینمتخصصانازجمعیاساس،براین.است(عملی-نظری)ورزشیعلوموبدنیتربیترساندیاری

:شودمیتقدیمدانشگاهیعلمیتجربیاتوهاپژوهشبهمستند

میبردبالارازندگیدرمااشتیاقوانگیزهآن،برایلازمبرنامهریزیومتعالیهدفداشتن.

استکنونیزندگیهایضرورتازهاآمادگیسایروجسمانیآمادگیدربارهتجربهداشتنومطالعه.

دهدمیافزایشرابدنایمنیفعالزندگیسبکومناسببدنیفعالیتتحرک،داشتن.

در،استجامعهبهآرامشبرگرداندنبرایکنندهکمکایمسئلهاجتماعی،هایبحرانهنگامهیجانیتعادلحفظوایجاد

ذهنیتصویرسازیآرمیدگی،تنفس،تمرینشامل(PSTs)شناختیروانتمریناتوفنونازدینیتعالیمبرعلاوهراستااین

بامقابلهگری،پرخاشوخشمکنترلنفس،بهاعتمادافزایشتمرین،هیپنوتیسم-خودگزینی،هدفمثبت،خودگفتاریمثبت،

.کرداستفادهتمرکزوتوجهتمریناضطراب،کاهش،انگیختگیتنظیماسترس،

کندمیفراهمبدنایمنیوقدرتافزایشبرایخوبیزمینهصحیحتغذیهکافی،استراحتمناسب،خوابداشتن.

کندمیکمکزندگیفعالسبکبهالکترونیکوکنترلیماشینی،وسایلمنطقیمدیریت.

(هانرمشوکششیحرکاتباهمراهدرجادویدنحداقل)خانهدرحتی...وهاپارکیاهاکوهدامنهدررویپیادهودویدن

.استموثرذهنیوجسمیقدرتافزایشدر

وبدنیآمادگیحفظدرمناسباجرایشرطبه(خانهدرحتی)دقیقه۱۵حداقلمدتبهصبحگاهیهایفعالیتاجرای

.استموثرزندگیسرونشاطایجاد

واجتماعیشناختی،هیجانی،-روانیورزشی،وحرکتیجسمانی،آمادگی:شاملجانبههمهوکلیآمادگیتوسعهوحفظ

.استاولویتدرایمانی-معنوی

کندمیکمکمابدنیقدرتبه...ودمبلطناب،تمرینی،هایکشمانندوسایلیازاستفاده.

دانشگاههکلیورزشیعلومهایگروهوهادانشکدهعلمی،انجمنسایتدرآنهانشانیکهورزشیعلوممتخصصینبامشاوره

.رسانندمییاریدرستیبهراشمافوقاموردراستشهرهاهای

"ورزشیاز اساتید و متخصصان علوم جمعی "


