
مـقد  مـه
فعاليت ورزشی بايد بخش جدايی ناپذير رشد و تکامل 
دوران  به ويژه  زندگی،  اوايل  در  باشد.  نوجوانان  و  کودکان 
طفوليت و کودکی، فعاليت ورزشی نقش مهمی در توسعه ی 
فيزيکی، روانی و ذهنی کودک ايفا می کند. نکته ی مهم تر 
اين است که تأکيد و اصرار بر بازی های غير رسمی مقدماتی 
کودک، به عنوان فرصتی برای کسب تجربه در فعاليت های 
مختلف ورزشی، موجب توسعه ی مجموعه ای از مهارت های 
آينده  ورزشی  فعاليت های  در  شرکت  برای  لازم  حرکتی 

می شود.
افراد جوان شامل  برای حفظ سلامت  فعاليت ورزشی 
سلامتی  توسعه ی  چاقی،  و  وزن  افزايش  از  پيش گيری 
اسکلتی، افزايش عملکرد قلبی و ريوی و سلامتی روانی بهتر 
آن هاست. برنامه ی ايده آل برای همه نوجوانان، می تواند تثبيت 
و پايه گذاری تمرينات ورزشی سالم طی دوران نوجوانی و 
پی گيری حضور منظم در فعاليت های بدنی دوران بزرگ سالی 

باشد.
برخلاف اين باور که بيماری هايی نظير چاقی، بيماری 
قلبی ـ عروقی، ديابت نوع ۲ و استئوپروزيس (پوکی استخوان) 
شناخته  بزرگ سالان  سلامتی  معضلات  به عنوان  عمدتاً 

می شوند، همگی ريشه در سال های کودکی دارند. فعاليت 
ورزشی کافی، همراه با برنامه ی غذايی مناسب، انتخاب های 
بيماری های  مديريت  و  پيش گيری  برای  را  کم هزينه تری 
طولانی مدت در افراد نوجوان ارائه می کند. در اين بخش بر 
اهميت فعاليت ورزشی، برای رشد کودک و اعمال آن در کنار 

مفاهيم اضافه وزن و چاقی اشاره می شود.

فعاليت بدنی و پيش گيری از چاقی در خردسالان
فعاليت بدنی عمدتاً به عنوان ضرورتی برای رشد و تکامل 
طبيعی کودکان و نوجوانان شناخته می شود. شرکت در فعاليت 
بدنی منظم، در کاهش خطر ابتلا به چاقی، بيماری قلبی و 
عروقی، فشار خون، ديابت نوع ۲، سرطان روده، استئو آرتريت 
(ساييدگی مفصلی) و پوکی استخوان بزرگ سالان مؤثر است. 
تعجب آور نيست که فعاليت های بدنی طولانی مدت، به عنوان 
بهترين گزينه برای سلامتی جامعه توصيف شده است [ون 
مچلن، ۱۹۹۷]؛ به ويژه در گذر از کودکی به بزرگ سالی که با 

چاقی شديدتر در ميان بزرگ سالان همراه است. 
با  همراه  کودکی،  دوران  در  چاقی  و  اضافه وزن  شيوع 
اثرات احتمالی آن بر بيماری ها و مرگ ومير در تمام مراحل 

اهـــميت  فعــاليت بـد نی در
 رشـــد  و تــکامل کـودکـان
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فعاليت بدنی 
عمدتاً به عنوان 
ضرورتی برای رشد 
و تکامل طبيعی 
کودکان و نوجوانان 
شناخته می شود

برخلاف مزايای 
مستند فعاليت بدنی 
برای سلامتی، آمادگی 
و رشد و تکامل 
مطلوب افراد جوان، 
نسبت رو به فزاينده ای 
از جامعه ی نوجوان، 
چاق هستند

در سال های 
رشد، ميزان 
سازگاری ها در 
سلامتی و آمادگی 
حرکتی، تحت تأثير 
رشد و بلوغ قرار 
می گيرد

زندگی، بر نياز به درک بهتر نقش فعاليت بدنی در مديريت 
وزن اشاره می کند. نکته ی مهم، آگاهی از «دوره های بحرانی» 
طی سال های رشد است (زمان هايی که خطر شيوع و عوارض 
اضافه وزن و چاقی افزايش می يابد) [ديتز، ۲۰۰۴]. دوره های 
و  کودکی  اوايل  نوزادی،  شامل  انسان  زندگی  در  بحرانی 
نوجوانی است که در اين زمان ها رشد و بلوغ تسريع می يابد.

ممکن  تکامل،  و  رشد  بحرانی  دوره های  هم چنين، 
بر  زيادی  تأکيد  بايد  باشد که  با زمان هايی متناسب  است 
فعاليت بدنی صورت گيرد [هيلس، ۱۹۹۵]. اين مسئله در 
به بزرگ سالی که  از دوران کودکی  شرايطی هم چون گذر 
سطوح فعاليت ممکن است در اکثر نوجوانان کاهش يابد، 
حياتی است. زمان های ديگر آسيب پذيری ممکن است شامل 
سال های آغازين کودکی، آغاز سن ورود به مدرسه و گذر از 
مدرسه ابتدايی به دبيرستان [ساليس، ۲۰۰۰] و بين مدرسه و 
کارگری يا تحصيلات عالی [گوردون ـ لارسن، ۲۰۰۴] باشد. 
به طور خلاصه، سطوح نامناسب فعاليت بدنی در هر مرحله از 
سال های رشد، يک عامل تأثيرگذار مهم در اضافه وزن و چاقی 

به شمار می رود.
و  اولشانسکی  چاقی،  شدن  همه گير  به  توجه  با 
همکارانش (۲۰۰۵) مطرح کردند که جوانان امروزی ممکن 
است نسبت به والدين خود، ميانگين زندگی سالم و احتمالاً  

طول عمر کوتاه تری داشته باشند.
و  اضافه وزن  در  رايج  تأثيرگذار  عوامل  درک  به علاوه، 
برای  نوجوانی،  و  کودکی  دوران  بدنی ضعيف طی  ترکيب 
پيش گيری مؤثر و مديريت اضافه وزن و چاقی حياتی است. 
برنامه ريزی بهينه برای کودکان، امکان توسعه ی مهارت های 
حرکتی لازم برای حضور پررنگ در فعاليت های بدنی را مهيا 

می سازد.
متناسب با تشويق کودکان برای افزايش سطوح فعاليت 
بدنی، در افراد جوان بايد رويکردهای خلاقانه برای کاهش 
رفتارهای بی تحرک توسعه يابد [پاريزکوا و هيايس، ۲۰۰۵]. 
و  معلمان  والدين،  توسط  لازم  هماهنگی  با  رويکرد  اين 
متخصصان سلامتی و با هدف تأثير گذاشتن بر دانش، نگرش 
و رفتارهای نوجوانان امکان پذير است. تثبيت رفتارهای سبک 
زندگی مناسب در اوايل زندگی نيز هدف مهمی است، زيرا 
با  افراد به رژيم غذايی و فعاليت بدنی، همراه  نوع واکنش 
زمينه ی ژنتيکی اضافه وزن، ممکن است بر تغييرات رشد و 
توسعه ی بيمارگونه وزن و عوارض آن تأثير بگذارد [يانوسکی، 

.[۲۰۰۳
ظرفيت  بر  بايد  بدنی،  فعاليت  بهبود  راهبردهای  در 
افراد جامعه تأکيد شود. به علاوه، برای به  و تحمل پذيری 
حداکثر رساندن مزايای فعاليت بدنی و ورزش در زمينه ی 
ترکيب بدنی و مديريت وزن، تأکيد بيشتر بايد بر تطبيق 
راهبردهای افزايش فعاليت برای اجتماع، با تجويز فعاليت 
ورزشی بهينه برای افراد با هدف پيش گيری از اضافه وزن و 

چاقی در نوجوانان باشد.

فعاليت بدنی در دوران رشد
سلامتی،  برای  بدنی  فعاليت  مستند  مزايای  برخلاف 
به  رو  نسبت  افراد جوان،  تکامل مطلوب  و  و رشد  آمادگی 
فزاينده ای از جامعه ی نوجوان، چاق هستند. به نظر می رسد 
بی اطلاعی در زمينه ی فعاليت بدنی و ترکيب بدنی به خصوص 

درباره ی سنين پيش دبستانی از علت های اين پديده است.
در سطوح  کودکان  اکثر  که  است  اين  اصلی  مسئله ی 
مناسب فعاليت بدنی شرکت نمی کنند. کم تحرکی، در کنار 
عادات غذايی نامناسب در کودکان، نقش اصلی را در چاقی 
ايفا می کند. اصرار بر ادامه ی چنين شرايطی در ميان جوانان، 
بدنی  فعاليت  تجارب  از  نادرست»  تداوم يک «چرخه ی  به 
محدود می شود و رفتارهای ساکن و عادات غذايی غلط را 

به ارمغان می آورد.
پيش  در  و  مناسب  فعاليت  فرصت های  يافتن  برای 
نيست.  زود  هيچ وقت  صحيح،  غذايی  رفتارهای  گرفتن 
زندگی  شيوه ی  کيفيت  تطبيق  هدف  اگر  مثال:  برای 
و درک  باشد، دانش  تولد  بدو  از  نوجوان  افراد  در همه ی 
مناسب مادران باردار در اين زمينه يک نياز پايه ای است و 
رويکردی مناسب و هماهنگ برای پيش گيری و مديريت 
اضافه وزن و چاقی برای همه ی بزرگ سالانی که بر دانش، 
نگرش و رفتارهای افراد جوان تأثير می گذارند، مورد نياز 
متخصصان  والدين،  از:  عبارت اند  افراد  گروه  اين  است. 

سلامتی، مراقبان بهداشت و معلمان.
همان طور که کودکان کم سن و سال برای راهنمايی 
به بزرگ سالان وظيفه شناس، وابسته هستند، بزرگ سالان 
نيز بايد الگوهای کليدی برای رفتار قابل پذيرش باشند و 
احتياجات فردی کودکان را به رسميت بشناسند. به علاوه، 
و  ايمن  بدنی  فعاليت  اهميت  تا  دارند  نياز  بزرگ سالان 
سکوی  فعاليت،  که  به طوری  کنند،  درک  را  فرح بخش 

پرتاب کليدی در رشد و تکامل همه ی کودکان باشد.
طبيعی،  تکامل  و  رشد  در  بدنی  فعاليت  اهميت 
به همراه سلامتی و احساس سالم بودن کودکان و نوجوانان 
۱۹۸۶؛  بورمز،  ۲۰۰۳؛  [آيهو،  است.  شده  پذيرفته  کاملاً 
کاين و مفولی، ۲۰۰۵؛ چاکراوارتی و بوت، ۲۰۰۴]. به ويژه 
متابوليکی  عملکرد  حفظ  با  منظم،  بدنی  فعاليت  اين که، 
بوت، ۲۰۰۴؛ کورداين و همکاران،  و  مطلوب [چاکراواتی 
ايتون، کانر و شوستاک، ۱۹۸۸] و پيش گيری از  ۱۹۹۸؛ 
بيماری طولانی مدت [بوت و همکاران، ۲۰۰۲] توام بوده 
مستلزم  که  منظمی  فعاليت های  به  مربوط  مزايای  است. 
کاهش وزن است، عبارت اند از نقش آن در حفظ سلامتی 
اسکلتی و ترکيب  بدنی. به علاوه، شرکت منظم در فعاليت 
[USDHHS, ۱۹۹۶] مطلوب با کنترل وزن و به حداقل 
و  روانی  توسعه ی  در  کليدی  نقش  بدن،  چربی  رساندن 
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دوره های بحرانی 
رشد و تکامل، 
ممکن است با 

زمان هايی متناسب 
باشد که بايد تأکيد 

زيادی بر فعاليت 
بدنی صورت گيرد

اين  مهم  نکته ی   .[۲۰۰۵ [هيل،  می کند  ايفا  اجتماعی 
اجتماعی  ـ  روانی  مزايای  با  هم چنين  فعاليت،  که  است 
[دون،  اضطراب  استرس،  افسردگی،  علائم  کاهش  مانند 
تيری و ديو اونيل، ۲۰۰۱] و بهبود اعتماد به نفس و عزت 

نفس توام است.
و  در سلامتی  ميزان سازگاری ها  در سال های رشد، 
می گيرد.  قرار  بلوغ  و  رشد  تأثير  تحت  حرکتی،  آمادگی 
فعاليت  در  منظم  نقش حضور  که  است  دشوار  بنابراين، 
سازگاری های  از  آغازين،  سال های  طول  در  را  ورزشی 
[هيلس،  کنيم  تفکيک  تکامل  و  رشد  در  گرفته  انجام 

.[۱۹۹۵
رژيم غذايی و فعاليت بدنی تحت تأثير رشد و تکامل 
ديوير،  و  [مرديت  می گيرند.  قرار  رشد  حال  در  کودکان 
بدنی  فعاليت  به رغم  بلوغ  و  رشد  اين،  وجود  با   .[۱۹۹۱
محدود، ادامه خواهد يافت [مالينا، ۲۰۰۰]، در حالی که 
با فعاليت  ايده آل در ترکيب  تغذيه ی مناسب [در حالت 
ضروری  تکامل  و  رشد  رساندن  حداکثر  به  برای  بدنی) 
است. در نتيجه، وقتی تغذيه و فعاليت بدنی مطلوب باشد، 
رشد و تکامل نوجوانان با قابليت های ژنتيکی آن ها انطباق 
می يابد. متأسفانه، در جوامع امروزی فعاليت های جسمانی 
اغلب محدود است که عمدتاً ناشی از عوامل محيطی است 

[دولمن و نورتون، ۲۰۰۵].
کم هزينه ترين روش پيش گيری يا به حداقل رساندن 
ترکيب   مرتبط،  طولانی مدت  بيماری های  و  چاقی  خطر 
بدنی  فعاليت  معقول  سطوح  با  مناسب  غذايی  برنامه ی 
است [مرديت و دوير، ۱۹۹۱]. برای موفق شدن، چنين 
رويکردی بايد در همه ی بخش های جامعه به ويژه در ميان 
متخصصان سلامتی، معلمان و والدين به کار گرفته شود. 
والدين مسئول بايد از تفاوت های فردی طبيعی در رشد 

کودکان  بدن  ترکيب  و  شکل  اندازه،  زمينه ی  در  فيزيکی، 
 .[۲۰۰۰ روميک،  و  کلارک  [روگول،  باشند  داشته  آگاهی 
بزرگ سالان  به  پذيرش،  قابل  رفتار  به  توجه  با  کودکان 
مسئول برای راهنمايی متکی هستند. بزرگ سالان نيز بايد 
به اهميت فرح بخش بودن فعاليت بدنی و عوامل محيطی که 
در فعاليت بدنی کودکان تأثير دارد. آگاه باشند [فرانکس و 
همکاران، ۲۰۰۵؛ موره و همکاران، ۱۹۹۵]. به طور خلاصه، 
تدارک  و  خانواده محور  فعاليت های  تشويق  والدين،  نگرش 
فرصت هايی برای تسريع فعاليت، بايد مورد توجه قرار گيرد 

[مولر، دانيلزی و پوست، ۲۰۰۵].
اکثر مؤلفين پيشنهاد داده اند که در سبک زندگی مدرن 
به ويژه در دنيای پيشرفته فعاليت بدنی اختياری و داوطلبانه 
که   [۲۰۰۴ بوت،  و  [چاکراواتی  است  شده  خارج  رده  از 
معمولاً  اين سبک زندگی با رژيم غذايی نادرست توام است. 
در گزارش های اخير کشورهای در حال توسعه، ترکيبی از 
اضافه وزن  با  بزرگ سالان  و  وزن  کمبود  مشکل  با  کودکان 
(اغلب در همان خانواده) مشاهده شده اند [کابالرو، ۲۰۰۴].

هنوز بين فعاليت بدنی منظم طی دوران رشد و نقش 
آن بر سلامتی در دوران بزرگ سالی شکاف هايی وجود دارد. 
به رغم اين مسئله، خيلی ها از اين موضوع حمايت می کنند که 
مزايای سلامتی بزرگ سالی به ويژه در ارتباط با ترکيب بدنی 
است  توام  نوجوانی  سن  يک  از  بدنی  فعاليت  شروع  با 
[تويسک، ۲۰۰۱]. برعکس، بی تحرکی در زندگی روزمره در 
دوران کودکی، در بروز معضلات سلامتی طولانی مدت نقش 
دارد [بوت و همکاران، ۲۰۰۲؛ چاکراوارتی و بوت، ۲۰۰۴؛ 
به  مربوط  پيشنهادهای  در   .[۱۹۸۶ همکاران،  و  پافنبرگر 
آستانه ی فعاليت بدنی که توسط چاکراوارتی و بوت (۲۰۰۴) 
ارائه شده، سطوح فعاليت پايين تر از اين آستانه به «کمبود 

فعاليت بدنی» اشاره می کند [چاکراوارتی و بوت، ۲۰۰۳].
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