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مقدمه
بخش اصلي اين تحقيق به فعاليت بدني و سلامت جوانان 
مي‌پردازد. با توجه به افزايش چاقي در بين کودکان و نوجوانان 
فعاليت بدني نقش مهمي در مبارزه با اين مشکل جدي دارد. با 
توجه به اينکه شيوة زندگي در حال تغيير است، فعاليت بدني 
ب�راي کودکان بايد در مکاني مفرح و لذت‌بخش باش�د و بتواند 
ب�راي آن‌ها تجربة مثبتي پد�يد بياورد. فعال�يت بدني در کل 
حرکات بدني تعريف مي‌شود که با انقباض ماهيچه‌هاي اسکلتي 
همراه اس�ت و مص�رف انرژي را ب�ه ميزان زيادي ب�الا مي‌برد. 
بنابرا�ين، فعاليت بدني واژه‌اي فراگير اس�ت که ورزش رقص و 

فعاليت‌هاي بدني اوقات فراغت را دربرمي‌گيرد ]بوپارد 1990[.
مربيان فعاليت بدني به‌ويژه در مدارس نقش مهمي برعهده 
دارند تا کودکان از فعاليت بدني لذت ببرند و قدر فوايد حضور 

منظم در فعاليت را بدانند. به اين منظور بايد تلاش کرد فعاليت 
بدن�ي را در م�دارس بالا برد و زمان‌ه�اي طولاني بي‌تحرکي را 
خنثي کرد. نداش�تن فعاليت بدني در ميان کودکان نگراني‌اي 
اصلي به ش�مار مي‌آيد که باعث دوبرابر شدن شيوع چاقي در 
بين اين قشر از جامعه شده است ]ماگري، دانيلز، بولتون 2001[.

يکي از نگراني‌هاي اصلي درخصوص چاقي دوران کودکي 
ميزان پايين بودن سطح فعاليت بدني و تمايل به سمت عواملي 
اس�ت که براي سلامتي خطرناک است. از فوايد فراوان فعاليت 
بدني در دوران کودکي اين اس�ت که مي‌تواند به صورت سبک 

زندگي در دوران نوجواني و بزرگسالي درآيد.
در اين بخش اهميت فعاليت بدني براي سالمت و زندگي 
بهتر و دستورالعمل‌هايی براي اضافة وزن و چاقي بيان مي‌شود.

بدن�ی،  فعالی�ت  کلیدواژه ه�ا: 
کودکی، سلامت همگانی

شیما شیروانی بروجنی
کارشناس ارشد، دبیر تربیت‌بدنی منطقه فلارد
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فعاليت‌ بدني و دستيابي به سلامت همگاني
با وجود افزايش شناخت دربارة مزاياي فعاليت بدني، هنوز هم 
بسياري از کودکان و بزرگسالان به‌ويژه در کشورهاي توسعهي‌افته 
سطح فعاليت بدني مناسبي ندارند. عامل محيطي يک اصل مهم 
براي بي‌تحرک بودن کودکان و گس��ترش تکنولوژي و دلواپس 
بودن والدين درخصوص امنيت کودکانشان است. والدين بر روي 
مکان‌هاي بازي و فعاليت کودکانشان و رفت و آمد بچه‌ها به مدرسه 
با دوچرخه يا پياده حساسند و محدوديت‌ها و حفاظت‌هاي خود را 
بر روي اين مکان‌ها اعمال مي‌کنند. براي مثال، در استراليا سطوح 
سيستم حمل‌ونقل فعال بسيار کم بوده و بازي‌هاي کامپيوتري و 

تماشاي تلويزيون و دي‌وي‌دي در بين بچه‌ها خيلي رايج است.
ارتقاء س�المت همگاني بويژه در جوامعي که دچار چاقي و  
اضافه وزن هستند از اهميت بيش��تري برخوردار است. بايستي 
فعاليت بدني را در بين بچه‌ها رونق داد و آن را با افزايش فرصت‌هايي 
براي انجام دادن اين فعاليت‌ها منطبق ساخت. براي رسيدن به اين 
هدف، نياز فوري به درک و ايجاد منابع خوب، فرهنگ‌س��ازي و 
تنظيم برنامه‌هايي براس��اس فرهنگ جوامع براي ارتقاء فعاليت 
بدني و حل مشکلات چاقي ا حساس مي‌شود. نهادهاي فعال در 
اين امر، بايد داراي چندين برنامه اعم از برنامه‌هاي اطلاع‌رساني، 
برنامه‌ براي ايجاد پيوند بين جوامع مسئول، هماهنگي‌ ملي براي 
تلاش‌هاي پيشگيرانه و حفظ و مناسب‌سازي آموزش مهارت‌هاي 

سلامتي باشند.
ضروري است که پيام فعاليت بدني و سلامت همگاني عموماً 
س��اده و کلي و بر روي فعاليت بدني و س�المت متمرکز باشند 
و عموماً روي س��خن با بزرگس��الان باشد. به‌طور ساده‌تر به‌جاي 
پرداختن به کاهش وزن به جلوگيري از اضافه وزن توجه ش��ود، 

به‌ويژه زماني‌که اين پيام‌ها بر کودکان و نوجوانان دلالت دارد.
پيام‌ه��ا ب��راي بزرگ‌تره��ا دربرگيرندة اين نکته اس��ت که 
بزرگس��الان جمعاً 30 دقيقه يا بيش��تر فعاليت بدني متوسط تا 
ش��ديد داشته باشند، ولي اين فعاليت بايد در کل روزهاي هفته 
انجام ش��ود. براي بچه‌ها و جوانان توصيه مي‌شود که اين ميزان 
بايستي حداقل 60 دقيقه در يک روز باشد. تفسير و توضيح به‌روز 
دربارة جنبه‌اي از پيام )مثلاً تفسير اصطلاحات مبهم مثل شدت 
تمرين مدت و تواتر فعاليت و تمرين( ديد و درک مردم را در مورد 
پيام به حداکثر مي‌رساند و سود ناشي از پيام را افزايش مي‌دهد. 
همچني��ن روش بحث و گفت‌وگو دربارة حجم تمرين مورد نياز 
ب��راي حفظ ترکيب بدني مطلوب يا بعض��ي مواقع کاهش وزن 

مي‌تواند تأثيرگذاري پيام‌ها را افزايش دهد.
لازم به ذکر است در کودکان چاق و داراي اضافه وزن هدف 

بايد افزايش فعاليت و تمرين ورزشي باشد، نه کاهش وزن.
مهم اس��ت که بدانيم پيام‌هاي س�المت همگاني براساس 
فعاليت‌ بدني و اهميت افزايش فعاليت بدني باشد. اهميت افزايش 
فيزيکي نقطه ش��روع خوبي براي پيش��رفت وضعيت س�المت 
مخصوصاً در افراد غيرفعال است. بنابراين هدف افزايش پيشرفت 

در تمرينات ورزشي است که باعث رسيدن به حداکثر سلامت و 
حفظ وزن و در صورت نياز کاهش وزن مي‌شود و اين براي همة 

افراد در همة سنين است.

چه اتفاقي مي‌افتد؟
با وجود روابطي که بين فعاليت بدني، سلامت و جلوگيري از 
اضافه وزن و چاقي وجود دارد، هنوز هم به توصيه‌هاي مربوط به 
فعاليت بدني کودکان و نوجوانان توجه کمي‌ مي‌شود. در بازبيني 
اخير که توس��ط ]استرانگ 2005[ صورت گرفته است اطلاعات 
خلاصه‌اي دربارة فعاليت بدني و سلامت در بچه‌ها ارائه شده است 
پيشنهادهايي دربارة حداقل 60 دقيقه فعاليت روزانه. همين‌طور 
دربارة افراد بزرگس��ال گفته شده که فعاليت بدني بايد در جهت 
رسيدن به سلامت قلبي و عروقي و حفظ ترکيب بدني مطلوب 
باشد. برنامه‌ها براي کودکان نبايد ضرورتاً بر روي مديريت وزن یا 
ديگر مزاياي خاص سلامت تمرکز کند اما تشويق به سمت فعاليت 
بدني باعث افزايش چشمگيري در فعاليت فيزيکي آن‌ها مي‌شود. 
به‌ويژه طرح‌ريزي بازي فعالانه در افزايش فعاليت بدني کودکان 

نقش به‌سزايي دارد.
فرصت‌هايي براي انجام فعاليت بدني در بين کودکان شامل 
قس��متي از بازي‌هاي روزانه، زنگ ورزش مدارس، گيم، ورزش و 
سيستم حمل‌ و نقل فعال به مدرسه )دوچرخه‌سواري و پياده‌روي( 
و همچنين بازس��ازي و طراحي تمرينات ورزشي است. خانواده، 

مدرسه و ساير جوامع در گسترش فعاليت بدني نقش دارند.
از طرفي ترک رفتارهاي بي‌تحرک مثل: بازي‌هاي کامپيوتري 
و تماش��اي تلويزيون و دي‌وي‌دي در بين بچه‌ها و يا اس��تفاده از 
اينترنت در پيشگيري از چاقي نقش دارد. به بزرگسالان غيرفعال 
و کودکان غيرفعال بايس��تي پيشنهاد داد که فعاليت را از طريق 
شرکت در دوره‌هاي کوتاه‌مدت فعاليت بدني شروع کنند و آن را 

به طور منظم انجام دهند تا به 60 دقيقه در روز برسد.
سطوح پايين فعاليت بدني و افزايش به بي‌تحرکي فاکتورهاي 

مهمي در افزايش چربي بدن در طول زمان هستند.

نتیجه
به‌رغم ش��واهد تجربي براي ارتقاي برنامه‌هاي فعاليت بدني 
براي بچه‌ها و بزرگ‌تره��ا، روش زندگي مبتني بر انجام فعاليت 
بدني باعث افزايش سلامتي و پيشگيري از بيماري‌ها مي‌شود و 
روش زندگي بي‌تحرک با بيماري‌هاي قلبي و سلامت رواني ارتباط 

مستقيمي دارد.
س��طوح فعاليت بدن��ي در افراد جوان تح��ت تأثير تعدادي 
عوامل اس��ت ک��ه مهم‌ترين آن‌ه��ا عوامل محيطي مي‌باش��د. 
بيشترين توجه بايد به اين نکته باشد که سعي کنيم اجازه ندهيم 
بچه‌ه��ا دچار چاقي و اضافه وزن ش��وند و اين از طريق تغيير در 
سياست‌گزاري‌هاي مربوط به کودکان و نوجوانان و سبک و روش 

زندگي  ميسر مي‌شود.
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