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مقدمه
بخش اصلي این تحقیق به فعالیت بدني و سلامت جوانان 
مي پردازد. با توجه به افزایش چاقي در بین کودکان و نوجوانان 
فعالیت بدني نقش مهمي در مبارزه با این مشکل جدي دارد. با 
توجه به اینکه شیوة زندگي در حال تغییر است، فعالیت بدني 
بـراي کودکان باید در مکاني مفرح و لذت بخش باشـد و بتواند 
بـراي آن ها تجربة مثبتي پدیـد بیاورد. فعالیـت بدني در کل 
حرکات بدني تعریف مي شود که با انقباض ماهیچه هاي اسکلتي 
همراه اسـت و مصـرف انرژي را بـه میزان زیادي بـالا مي برد. 
بنابرایـن، فعالیت بدني واژه اي فراگیر اسـت که ورزش رقص و 

فعالیت هاي بدني اوقات فراغت را دربرمي گیرد ]بوپارد 1990[.
مربیان فعالیت بدني به ویژه در مدارس نقش مهمي برعهده 
دارند تا کودکان از فعالیت بدني لذت ببرند و قدر فواید حضور 

منظم در فعالیت را بدانند. به این منظور باید تلاش کرد فعالیت 
بدنـي را در مـدارس بالا برد و زمان هـاي طولاني بي تحرکي را 
خنثي کرد. نداشـتن فعالیت بدني در میان کودکان نگراني اي 
اصلي به شـمار مي آید که باعث دوبرابر شدن شیوع چاقي در 
بین این قشر از جامعه شده است ]ماگري، دانیلز، بولتون 2001[.

یکي از نگراني هاي اصلي درخصوص چاقي دوران کودکي 
میزان پایین بودن سطح فعالیت بدني و تمایل به سمت عواملي 
اسـت که براي سلامتي خطرناک است. از فواید فراوان فعالیت 
بدني در دوران کودکي این اسـت که مي تواند به صورت سبک 

زندگي در دوران نوجواني و بزرگسالي درآید.
در این بخش اهمیت فعالیت بدني براي سـلامت و زندگي 
بهتر و دستورالعمل هایی براي اضافة وزن و چاقي بیان مي شود.

بدنـی،  فعالیـت  کلیدواژه هـا: 
کودکی، سلامت همگانی

شیما شیروانی بروجنی
کارشناس ارشد، دبیر تربیت بدنی منطقه فلارد
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فعالیت  بدني و دستیابي به سلامت همگاني
با وجود افزایش شناخت دربارة مزایاي فعالیت بدني، هنوز هم 
بسیاري از کودکان و بزرگسالان به ویژه در کشورهاي توسعه یافته 
سطح فعالیت بدني مناسبي ندارند. عامل محیطي یک اصل مهم 
براي بي تحرک بودن کودکان و گس��ترش تکنولوژي و دلواپس 
بودن والدین درخصوص امنیت کودکانشان است. والدین بر روي 
مکان هاي بازي و فعالیت کودکانشان و رفت و آمد بچه ها به مدرسه 
با دوچرخه یا پیاده حساسند و محدودیت ها و حفاظت هاي خود را 
بر روي این مکان ها اعمال مي کنند. براي مثال، در استرالیا سطوح 
سیستم حمل ونقل فعال بسیار کم بوده و بازي هاي کامپیوتري و 

تماشاي تلویزیون و دي وي دي در بین بچه ها خیلي رایج است.
ارتقاء س��لامت همگاني بویژه در جوامعي که دچار چاقي و  
اضافه وزن هستند از اهمیت بیش��تري برخوردار است. بایستي 
فعالیت بدني را در بین بچه ها رونق داد و آن را با افزایش فرصت هایي 
براي انجام دادن این فعالیت ها منطبق ساخت. براي رسیدن به این 
هدف، نیاز فوري به درک و ایجاد منابع خوب، فرهنگ س��ازي و 
تنظیم برنامه هایي براس��اس فرهنگ جوامع براي ارتقاء فعالیت 
بدني و حل مشکلات چاقي ا حساس مي شود. نهادهاي فعال در 
این امر، باید داراي چندین برنامه اعم از برنامه هاي اطلاع رساني، 
برنامه  براي ایجاد پیوند بین جوامع مسئول، هماهنگي  ملي براي 
تلاش هاي پیشگیرانه و حفظ و مناسب سازي آموزش مهارت هاي 

سلامتي باشند.
ضروري است که پیام فعالیت بدني و سلامت همگاني عموماً 
س��اده و کلي و بر روي فعالیت بدني و س��لامت متمرکز باشند 
و عموماً روي س��خن با بزرگس��الان باشد. به طور ساده تر به جاي 
پرداختن به کاهش وزن به جلوگیري از اضافه وزن توجه ش��ود، 

به ویژه زماني که این پیام ها بر کودکان و نوجوانان دلالت دارد.
پیام ه��ا ب��راي بزرگ تره��ا دربرگیرندة این نکته اس��ت که 
بزرگس��الان جمعاً 30 دقیقه یا بیش��تر فعالیت بدني متوسط تا 
ش��دید داشته باشند، ولي این فعالیت باید در کل روزهاي هفته 
انجام ش��ود. براي بچه ها و جوانان توصیه مي شود که این میزان 
بایستي حداقل 60 دقیقه در یک روز باشد. تفسیر و توضیح به روز 
دربارة جنبه اي از پیام )مثلاً تفسیر اصطلاحات مبهم مثل شدت 
تمرین مدت و تواتر فعالیت و تمرین( دید و درک مردم را در مورد 
پیام به حداکثر مي رساند و سود ناشي از پیام را افزایش مي دهد. 
همچنی��ن روش بحث و گفت وگو دربارة حجم تمرین مورد نیاز 
ب��راي حفظ ترکیب بدني مطلوب یا بعض��ي مواقع کاهش وزن 

مي تواند تأثیرگذاري پیام ها را افزایش دهد.
لازم به ذکر است در کودکان چاق و داراي اضافه وزن هدف 

باید افزایش فعالیت و تمرین ورزشي باشد، نه کاهش وزن.
مهم اس��ت که بدانیم پیام هاي س��لامت همگاني براساس 
فعالیت  بدني و اهمیت افزایش فعالیت بدني باشد. اهمیت افزایش 
فیزیکي نقطه ش��روع خوبي براي پیش��رفت وضعیت س��لامت 
مخصوصاً در افراد غیرفعال است. بنابراین هدف افزایش پیشرفت 

در تمرینات ورزشي است که باعث رسیدن به حداکثر سلامت و 
حفظ وزن و در صورت نیاز کاهش وزن مي شود و این براي همة 

افراد در همة سنین است.

چه اتفاقي مي افتد؟
با وجود روابطي که بین فعالیت بدني، سلامت و جلوگیري از 
اضافه وزن و چاقي وجود دارد، هنوز هم به توصیه هاي مربوط به 
فعالیت بدني کودکان و نوجوانان توجه کمي  مي شود. در بازبیني 
اخیر که توس��ط ]استرانگ 2005[ صورت گرفته است اطلاعات 
خلاصه اي دربارة فعالیت بدني و سلامت در بچه ها ارائه شده است 
پیشنهادهایي دربارة حداقل 60 دقیقه فعالیت روزانه. همین طور 
دربارة افراد بزرگس��ال گفته شده که فعالیت بدني باید در جهت 
رسیدن به سلامت قلبي و عروقي و حفظ ترکیب بدني مطلوب 
باشد. برنامه ها براي کودکان نباید ضرورتاً بر روي مدیریت وزن یا 
دیگر مزایاي خاص سلامت تمرکز کند اما تشویق به سمت فعالیت 
بدني باعث افزایش چشمگیري در فعالیت فیزیکي آن ها مي شود. 
به ویژه طرح ریزي بازي فعالانه در افزایش فعالیت بدني کودکان 

نقش به سزایي دارد.
فرصت هایي براي انجام فعالیت بدني در بین کودکان شامل 
قس��متي از بازي هاي روزانه، زنگ ورزش مدارس، گیم، ورزش و 
سیستم حمل  و نقل فعال به مدرسه )دوچرخه سواري و پیاده روي( 
و همچنین بازس��ازي و طراحي تمرینات ورزشي است. خانواده، 

مدرسه و سایر جوامع در گسترش فعالیت بدني نقش دارند.
از طرفي ترک رفتارهاي بي تحرک مثل: بازي هاي کامپیوتري 
و تماش��اي تلویزیون و دي وي دي در بین بچه ها و یا اس��تفاده از 
اینترنت در پیشگیري از چاقي نقش دارد. به بزرگسالان غیرفعال 
و کودکان غیرفعال بایس��تي پیشنهاد داد که فعالیت را از طریق 
شرکت در دوره هاي کوتاه مدت فعالیت بدني شروع کنند و آن را 

به طور منظم انجام دهند تا به 60 دقیقه در روز برسد.
سطوح پایین فعالیت بدني و افزایش به بي تحرکي فاکتورهاي 

مهمي در افزایش چربي بدن در طول زمان هستند.

نتیجه
به رغم ش��واهد تجربي براي ارتقاي برنامه هاي فعالیت بدني 
براي بچه ها و بزرگ تره��ا، روش زندگي مبتني بر انجام فعالیت 
بدني باعث افزایش سلامتي و پیشگیري از بیماري ها مي شود و 
روش زندگي بي تحرک با بیماري هاي قلبي و سلامت رواني ارتباط 

مستقیمي دارد.
س��طوح فعالیت بدن��ي در افراد جوان تح��ت تأثیر تعدادي 
عوامل اس��ت ک��ه مهم ترین آن ه��ا عوامل محیطي مي باش��د. 
بیشترین توجه باید به این نکته باشد که سعي کنیم اجازه ندهیم 
بچه ه��ا دچار چاقي و اضافه وزن ش��وند و این از طریق تغییر در 
سیاست گزاري هاي مربوط به کودکان و نوجوانان و سبک و روش 

زندگي  میسر مي شود.
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