
اشاره
مطالـب بسـیاری در خصـوص اهمیـت فعالیت بدنـی در 
زندگـی حال حاضر کودکان و سـلامتی آيندة آنان نوشـته و 
گفته شـده اسـت و توصیه های ورزشـی از نظر شدت، مدت، 
تناوب و حتی نوع فعالیت ورزشـی توسـط مراکز آموزشـی، 
پژوهشـی و تندرسـتی ارائـه شـده اسـت. امـا بـا توجه به 
تغییـرات شـیوة زندگی و پیشـرفت دانـش و فنـاوری، اين 
توصیه هـا دائمـاً در حـال بازنگـری هسـتند. بـرای  مثـال 
دسـتورالعمل فعالیـت بدنی بـرای کـودکان و نوجوانـان در 
سـال 200٨، سـه روز در هفته با شـدت متوسـط تا شـديد 
بـه مـدت 60 دقیقـه در روز بـود. امـا بـه نظـر می رسـد با 
توجه به شـیوع بیشـتر فقر حرکتـی و اضافـه وزن کودکان 
و نوجوانـان امـروزی، اين حـد از فعالیت ورزشـی نمی تواند 
آثـار مخـرّب کم تحرکـی را جبران کنـد. به همیـن دلیل يا 
بايـد فعالیت هـای جسـمانی و ورزشـی افزايـش يابـد يا از 

رفتارهـای کم تحرک کاسـته شـود. 

مقدمه
آکادمـی آمريکايـی کودکان1 و مؤسسـة ملی قلـب، ريه و 
خـون2 توصیـه کرده اند کـه کـودکان، زمان سـرگرمی های 
تصويـری و وابسـته  بـه صفحـة نمايـش )ماننـد بازی های 
رايانه ای، جسـت وجو در شـبکة مجازی، تماشـای تلويزيون 
و ...( را بـه کمتر از دو سـاعت در روز محـدود کنند. در مقالة 
حاضـر ضمـن مـرور اهمیـت فعالیـت بدنـی در کـودکان و 
نوجوانـان، آخرين توصیه ها بـرای پیشـگیری از اضافه وزن 
و چاقـی  کودکان و نوجوانـان و تقويت  ضريب سـلامت آنان 
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هـر چند کـودکان و نوجوانان )افراد 6 تا 17 سـال( در مجموع 
از افراد بزرگ سـال فعالیت جسـمانی بیشـتری دارند،  اما شـاید 
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فقـط بچه هـای خردسـال )حدود 6 سـال( کـه هنوز در 
دنیـای کودکـی خـود بـه سـر می برنـد و ذات کودکـی 
آنان را تا حدی از فضای مجازی دور نگه داشـته اسـت، 
حداقـل فعالیـت بدنی مـورد نیـاز توصیه شـده را دارند. 
سـاله  بچه هـای 10  به ویـژه  بزرگ تـر  بچه هـای  اکثـر 
و بالاتـر، حداقـل فعالیـت بدنـی توصیـه شـده را طبـق 
دسـتور العمل های مراکـز تندرسـتی و آموزشـی برآورده 
نمی سـازند. بنابرایـن بـا افزایـش سـن از ده سـالگی بـه 
بعـد، فعالیـت بدنی با کاهش شـدیدی روبه رو می شـود. 
در تأییـد ایـن موضـوع میـزان فعالیت بدنی کـودکان 6 
تـا 11 سـال بـر طبـق توصیه هـای مراکـز بهداشـتی و 
آموزشـی پژوهشـی، 42 درصد، ولـی در نوجوانان 12 تا 

19 سـال فقـط 8 درصـد بوده اسـت.
فقـر حرکتـی حاصـل از اختصـاص دادن زمان نسـبتاً 
زیـاد بـه سـرگرمی های غیرفعـال )بازی هـای رایانـه ای، 
جسـت وجو در شـبکه های مجـازی، بازی هـای تصویری 
و ...( موجـب افزایـش چاقـی، کاهش آمادگی جسـمانی 
و  خـون  چربی هـای  خـون،  فشـار  میـزان  افزایـش  و 
هموگلوبین قنـدی )گلیکوزیلـه(در افـراد 5 تا 17 سـاله 
شـده اسـت. هـر چنـد کمیتة تخصصـی مؤسسـة ملی 
آمریکایـی  آکادمـی  و همچنیـن  و خـون  ریـه  قلـب، 
کـودکان توصیـه کـرده اسـت کـه کـودکان مجمـوع 
زمـان سـرگرمی های رایانـه ای، تصویـری و شـبکه های 
مجـازی را بـه کمتر از دو سـاعت در روز محـدود کنند، 
ولـی براسـاس ارزیابـی ملـی بررسـی تغذیـه و سـامت 
آمریـکا، تنها حـدود نیمی از کودکان 6 تا 11 سـال این 
توصیه هـا را رعایـت می کننـد. بنابراین کـودکان نه تنها 
توصیه های فعالیت جسـمانی انجمن هـای بین المللی را 
رعایـت نمی کننـد، بلکـه از طرف دیگر زمـان اختصاص 
دادن بـه تفریحـات غیرفعال تصویری را بیشـتر کرده اند 
کـه باعـث شـده اسـت عـوارض حاصـل ازکم تحریکـی 
بیـش از پیـش شـود و بر همین اسـاس میـزان فعالیت 
بدنی بیشـتری در حـال حاضر برای تندرسـتی کودکان 

توصیه شـده اسـت.

فعالیت های مناسب
کودکان و نوجوانان برای حفظ سـامتی و پیشـگیری 
از بیماری هـای آینـده بـه فعالیت های هـوازی،  مقاومتی 
و فعالیت هایـی کـه بـار مکانیکی مناسـبی به اسـتخوان 
وارد کننـد، نیـاز دارنـد. همچنین برای حفظ سـامت و 
تکامل سیسـتم عصبی و توانایی های ادراکی ـ شـناختی 
نیـاز بـه فعالیت هـای جسـمانی بازی گونـه دارنـد. ایـن 
مجموعـه فعالیت هـا بهبودهایـی را در عوامـل خطرزای 
انـدام،  تناسـب  سـازی،   و  سـوخت  عروقـی،  ـ  قلبـی 
قـدرت اسـتخوان و سـامت روانی بـه وجـود مـی آورد و 
در پیشـگیری از آسـب های ورزشـی کمـک می کنـد. با 
ایـن همـه، چون کـودکان قبـل از بلوغ اسـکلت نابالغی 
دارنـد، نبایـد بیـش از حـد در فعالیـت  ورزشـی شـدید 
شـرکت کننـد. به عـاوه بایـد توجـه کـرد که کـودکان 

بـه  نسـبت  کمتـری  بسـیار  بی هـوازی  ظرفیت هـای 
بزرگ سـالان دارنـد کـه توانایـی  آن هـا را بـرای انجـام 
می کنـد.  محـدود  مـداوم،  شـدید  ورزشـی  تمرینـات 
بنابرایـن کـودکان و نوجوانـان باید تشـویق شـوند تا در 
لذت بخـش شـامل  و  گوناگـون  فعالیت هـای حرکتـی 
بازی هـای فعـال پشت سـر هـم بـا شـدت متوسـط یـا 
فعالیت هـای حرکتـی متنـاوب شـدیدتر بـا دوره هـای 

اسـتراحت کوتـاه شـرکت کنند.

راهنمای تجويز فعالیت ورزشی 
در ادامه، متغیرهای فعالیت ورزشی )تناوب، شدت و 
مدت( و نوع فعالیت های توصیه شده برای کودکان و 

نوجوانان به تفکیک فعالیت هوازی، مقاومتی و تقویت 
استخوان ارائه شده است.

1. فعالیــت    هــوازی: فعالیت هــای مناســب و 
لذت بخــش و رشــدی، شــامل دویــدن، پیــاده روی 
ــوزون  ــای م ــواری، فعالیت ه ــنا، دوچرخه س ــریع، ش س
و ورزش هایــی همچــون فوتبــال، بســکتبال و تنیــس.
تنــاوب، مــدت و شــدت: هــر روز بــه مــدت 60 
دقیقــه یــا بیشــتر در روز بــا شــدت متوســط )افزایــش 
قابل توجــه در ضربــان قلــب و تنفــس( تــا بــالا )افزایش 

ــان قلــب و تنفــس(. ــاد در ضرب زی
٭ توجـه شـود کـه سـه روز از فعالیـت بایـد با شـدت 

باشـد. بالا 
2. فعالیـت مقاومتی: فعالیت های جسـمانی تقویت 
عضلـه )بـازی کردن با تجهیـزات زمین بـازی، بالا رفتن 
از درخت و مسـابقة طناب کشـی، کار با باندهای  کشـی 

و تـوپ  طبی و ...(.
تنـاوب، مـدت و شـدت: سـه روز در هفتـه به عنـوان 
بخشـی از فعالیـت  ورزشـی روزانـه کـه 60 دقیقـه یـا 
بـا  از وزن بـدن  بـا اسـتفاده  بیشـتر طـول می کشـد. 
تکرار هـای زیـر بیشـینه )8 تـا 15 تکرار( تا رسـیدن به 

نقطـة متوسـط خسـتگی بـا رعایـت صحیـح حرکـت.
3. تقويـت اسـتخوان: فعالیت هایـی که بـا تحمل 
وزن همـراه هسـتند، ماننـد دویـدن، طنـاب زدن، بـازی 

بسـکتبال، تنیـس و انـواع جسـت وخیز.

ملاحظات ويژه 
é به دلیل کامل نشدن سیستم تنظیم دمایی، کودکان 
و نوجوانان باید از ورزش در محیط های گرم و مرطوب 
اجتناب کنند یا فعالیت را تعدیل کنند و مایعات کافی 

بنوشند.
é کـودکان و نوجوانـان غیرفعـال )غیرآمـاده( یا دارای 
ورزش  توصیه هـای  نتواننـد  اسـت  ممکـن  اضافـه وزن 
مطابـق بـا سـن خـود مثـل فعالیـت  بدنـی متوسـط تا 
شـدید بـه مـدت 60 دقیقـه در روز را رعایـت کننـد. 
ایـن افـراد بایـد فعالیـت بدنـی بـا شـدت کمتـر و بـا 
زمـان کوتاه تـر را شـروع کننـد و به تدریج تکـرار و زمان 

فعالیـت را افزایـش دهنـد.

پی نوشت ها
1. American  academy 
of Pediatrics
2. National heart, lung 
and blood institute

منابع
1. Department Of 
Health And Human 
Services. Physical 
Activity Guidelines For 
Americans, 2008.
2. ACSM, S Guidelines 
For Exercise Testing 
And Prescription. 
Tenth Edition, Wolters 
Kluwer, 2018.

میزان فعالیت 
بدنی کودکان 

6 تا 11 سال بر 
طبق توصیه های 
مراکز بهداشتی 

و آموزشی 
پژوهشی، 42 

درصد، ولی در 
نوجوانان 12 تا 

19 سال فقط 8 
درصد بوده است

11 |  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیستم|  شمارۀ1|  پاییز 1398|


