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فعالیت جسمانی 
درگروه های هدف

دکتر مهرانه کاظمیان

کارشناس مسؤول  بهورزی 
دانشگاه علوم پزشکی مازندران

فاطمه پورمحمد

مدیر ومربی مرکز آموزش بهورزی 
دانشکده علوم پزشکی اسفراین

نوید سوداگر امیری

مربی مرکز آموزش بهورزی 
دانشگاه علوم پزشکی مازندران

راضیه باقری پناه

مربی مرکز آموزش بهورزی 
دانشکده علوم پزشکی اسفراین

پریوش شیری

کارشناس آموزش بهورزی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

مهناز هاشم زاده

کارشناس تأمین و برآورد نیروی انسانی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

اهمیت فعالیت بدنی درگروه های سنی رابیان کنند.

فعالیت جسمانی درگروه های سنی نوجوانان و جوانان 

و میانسالان سالم را شرح دهند.

اهداف آموزشی

امیداست خوانندگان محترم پس ازمطالعه:
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فعالیت بدنی درنوجوانان وجوانان 

سنین  در  نوجوانان  رشــد  و  سلامت  از  اطمینان  بــرای 

دقیقه  ــل60  ــداق ح ــوزان  آمـ ــش  دان ــت  اس لازم  مــدرســه 

فعالیت بدنی متوسط تا شدید داشته باشند. فعالیت های 

فعالیت های  نوع  سه  قالب  در  باید  سنین  این  در  بدنی 

ساختار  تقویت  عضلات(،  تقویت  )جهت  قدرتی  هوازی، 

استخوانی و برنامه ریزی انجام شود. ورزش‌ها و فعالیت‌ها 

باید متناسب با سن، شادی بخش و متنوع باشد.

روزهای  تمامی  در  باید  ساله   18 تا   6 نوجوان  یا  کودک 

هفته، روزانه حداقل60 دقیقه و بیشتر فعالیت بدنی به 

شرح ذیل داشته باشد:

فعالیت های هوازی: توصیه می شودکه نوجوانان قسمتی 
از 60 دقیقه فعالیت بدنی روزانه خود را 3 روز در هفته به 

فعالیت‌های هوازی اختصاص دهند. فعالیت‌های هوازی 

حرکت  و  جوش  و  جنب  با  همراه  كه  است  فعالیت‌هایی 

بدن و اندام‌ها، موجب فعالیت بیشتر دستگاه قلب و عروق 

دوچرخه سواری،  شنا،  شود.  می  فرد  تنفس  دستگاه  و 

فعال  بازی های  دویــدن،  رفتن،  راه  بسکتبال،  فوتبال، 

مانند دنبال کردن یکدیگر و حرکات موزون، نمونه هایی 

از فعالیت بدنی هوازی هستند که با توجه به شدت شان 

می توانند متوسط یا شدید تلقی شوند.

می شود  توصیه  عضلانی:  تقویت  و  قدرتی  های  فعالیت 
به  منجر  که  بدنی  فعالیت‌های  به  هفته  در  روز   3

یابد.  اختصاص  شــود  می  عضلانی  تقویت 

طی این فعالیت‌ها کار بافت ماهیچه ای و 

عضلات بیشتر از حد معمول و سخت تر از 

انجام می دهند،  آنچه در كارهای روزمره 

فعالیت  از  هــایــی  نمونه  بـــود.  خواهند 

عضلانی  تقویت  موجب  که  بدنی 

می شود: ژیمناستیک، کشتی، 

و  پرورش اندام  وزنه برداری، 

فعالیت‌هایی مانند استفاده 

بلند  هـــارتـــل،  و  ــل  ــب دم از 

اجسام،  دادن  هل  یا  بار  کردن 

شنای  بارفیکس،  درازنــشــســت، 

مقدمه

برجسته  علمی  ــای  ه پیشرفت  ــود  ــاوج ب ــروزه  ــ ام

و  ماشینی  زنــدگــی  درمـــان،  و  بهداشت  درزمینه 

عادت‌های غلط غذایی وکم تحرکی، شاهد افزایش 

با  هستیم.  دردنیا  مزمن  بیماری های  روزافـــزون 

عوامل  بهبود  به  توانیم  می  زندگی،  شیوه  اصلاح 

داشته  نقش  ما  درسلامتی  می توانند  که  مختلفی 

شیوه  عوامل  مهم‌ترین  از  یکی  کنیم.  کمک  باشند 

ومستمر  منظم  جسمانی  فعالیت  سالم،  زندگی 

است، به نحوی که حفظ سلامت وارتقای آن به ویژه 

پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی وعوامل خطر 

سرطان ها  عضلانی،  اسکلتی  بیماری های  آن ها، 

واختلالات اعصاب وروان بشدت به آن وابسته اند.
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سوئدی که برای کودکان و نوجوانان می توانند زانوها را 

روی زمین بگذارند، بالا رفتن از درخت و نردبان. 

فعالیت های لازم برای تقویت ساختار استخوانی
بدنی  فعالیت‌های  نیزبه  روز   3 هفته  در  می شود  توصیه 

به تقویت استخوان‌ها می شود اختصاص داده  که منجر 

استخوانی  ساختار  کننده  تقویت  فعالیت‌های  شــود. 

بدن،  روی  بر  زمین  طرف  از  وارده  العمل  عكس  اثر  در 

جذب  و  سازی  استخوان  و  رشد  صفحات  تحریك  موجب 

بهترین  شــود.  می  استخوان‌ها  بستر  در  کلسیم  بیشتر 

معدنی  ذخایر  و  استخوانی  تــوده  افزایش  بــرای  زمــان 

استخوان‌ها در طول زندگی، درحوالی قبل از بلوغ و بلوغ 

بسكتبال،  والیبال،  مانند  هایی  ورزش  می شود.  حادث 

دویدن،  راهپیمایی،  ژیمناستیك،  كوهنوردی،  فوتبال، 

از  پریدن  دختران،  بازی  كش  لی،  لی  بازی  طناب زدن، 

روی طناب و... 

در جوانان فعالیت فیزیکی به مدت 30 تا 60 دقیقه که 

می تواند به 3 نوبت 10 تا 20 دقیقه ای تقسیم شود با 

شدت متوسط تا شدید، هرروز و دست کم 5 بار در هفته 

تند  روزانــه،  جسمی  فعالیت  همچنین  شود.  می  توصیه 

راه رفتن، دوچرخه سواری، آهسته دویدن و ورزش های 

و  لگن  پشت  تنه،  سینه،  قفسه  ها،  شانه  بازوها،  کششی 

ساق پاها هرکدام 10 تا 15 بار برای 2 تا 3 بار درهفته 

توصیه می شود.

این که فعالیت های بدنی تنوع خیلی زیادی  به  با توجه 

و  علاقه  مهارت،  اساس  بر  تواند  می  ورزش  نوع  دارنــد، 

بدنی  فعالیت  انجام  شود.  تعیین  فرد  جسمانی  شرایط 

مناسب باید به عنوان بخش ضروری در زندگی همه افراد 

و از جمله نوجوانان وجوانان نهادینه شود. 

فعالیت جسمانی در میانسالان سالم

سلامت  حفظ  و  بهبود  ــرای  ب سالم  میانسالان  تمامی 

خود باید فعالیت جسمانی هوازی )استقامتی( با شدت 

متوسط را حداقل به مدت 150 دقیقه در 3 تا 5 روز در 

توان  انجام دهند. می  هفته )حداقل 30 دقیقه در روز( 

برای عمل به این توصیه از ترکیب فعالیت متوسط و شدید 

نیز بهره جست.  برنامه ورزشی در میانسالان شامل:

که  است  هایی  فعالیت  شامل  هــوازی:  تمرینات  الف. 
ضربان قلب و تنفس را بالا می برد و فرد می تواند برای 

ها  ورزش  ایــن  نمونه  دهــد.  ــه  ادام را  آن  طولانی  مــدت 

شامل پیاده روی، دویدن، دوچرخه سواری، کوهنوردی، 

 150 هوازی  فعالیت  است.  موزون  حرکات  و  شناکردن 

دقیقه در هفته با شدت متوسط ) 3 تا 5 روز در هفته، به 

مدت حداقل 30 دقیقه در روز و بیشتر ( یا 75 دقیقه در 

هفته با شدت بالا تجویز می شود.
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ب. تمرینات کششی و انعطاف پذیر: این تمرینات شامل 
هدف  با  بزرگ  عضلات  برای  بخصوص  کششی  حرکات 

افزایش دامنه حرکتی، افزایش گردش خون و گرم کردن 

تا   2 مساوی  یا  بیشتر  تمرینی  برنامه  این  است  عضلات 

بزرگ  عضلات  کششی  حرکات  شکل  به  هفته  در  روز   3

تجویز می شود.

ج. تمرینات قدرتی: این نوع تمرینات با کمک وزن بدن 
جهت  ورزشــی  های  کشش  یا  ها  وزنه  انــواع  یا  فرد  خود 

تقویت قدرت و استقامت عضلات انجام می شود. ورزش 

عضلات  و  ــزرگ  ب عضلات  حرکت   10 تــا   8 بــا  قــدرتــی 

فرد  به  شــود.  می  تجویز  هفته  در  روز   3 تا   2 مرکزی، 

گرم  را  خود  بدن  تمرینات،  شروع  از  قبل  دهید  آموزش 

کند و بعد از انجام تمرینات، بدن خود را سرد کند.

فعالیت بدنی با شدت متوسط فعالیتی است که منجربه 

ولی  شود  می  تنفس  ودفعات  قلب  تعدادضربان  افزایش 

کردن  صحبت  مانع  که  نیست  حــدی  به  افــزایــش  ایــن 

کند. صحبت  تــوانــد  نمی  براحتی  فــرد  ولــی  فــردشــود 

بدنی  فعالیت  از  عروقی  قلبی  سلامت  نتایج  بیشترین 

در  نوبت   5 حداقل  و  منظم  شکل  به  که  متوسط  باشدت 

هفته انجام می‌شود،حاصل خواهد شد.

فعالیت بدنی شدید، فعالیتی است که درحین انجام آن، 

فردبه علت افزایش تعداد دفعات تنفس ونفس نفس زدن 

نمی تواند صحبت کند.

به منظـور تعیین مطـلوب یا نامطلوب بودن میـزان فعالیت 

بدنی،  چنانچه فـرد به‌طور معمـول و منظـم و مستـمر در 

مجمـوع 3 تا 5 روز در هفته و حداقل 30 دقیقه در روز، 

باشد،  داشته  بالاتر  و  متوسط  شدت  با  جسمانی  فعالیت 

مطلوب و در صورت کمتر بودن، نامطلوب تلقی می شود.

نمونه هایی از فعالیت های با شدت مختلف:
فعالیت های سبک: شامل فعالیت های روزمره مثل غذا 
درست کردن، کشیدن جاروبرقی، حمام کردن، راه رفتن 

سبک،  ــواری  س دوچرخه  کششی،  تمرینات  معمولی، 

گلف، تنیس روی میز و...‌‌

که  منزل  روزمــره  کارهای  شامل  متوسط:  های  فعالیت 
نیازمند فعالیت نسبتاً شدید باشد مثل پارو کردن برف، 

 120 تا   100 حدود  سریع  روی  پیاده  خــودرو،  شستن 

گام در دقیقه، ورزش ایروبیک با شدت پایین، وزنه زدن، 

بوکس، والیبال، بدمینتون، اسب سواری و...

فعالیت های شدید: کارهای روزمره معمولًا در این دسته 
قرار نمی گیرند، پیاده روی خیلی سریع ) بیش از 120 

شدت  با  ایروبیک  های  ورزش  دویدن،   ،) دقیقه  در  گام 

بالا، اسکی، کاراته، کوهپیمایی، بسکتبال، فوتبال و...

محدودیت  شده  توصیه  بدنی  فعالیت  ذیل  افراد  برای 
دارد:

* برای تمام کسانی که دچار بیماری های قلبی عروقی، 	

تنفسی، مفصلی، مهره ای، استخوانی، تعادلی و دیگر 

بیماری هایی هستند که پزشک معالج انجام فعالیت 

بدنی را منع کرده است. 

بیشترین نتایج سلامت قلبی عروقی 
ازفعالیت بدنی باشدت متوسط که به 
شکل منظم و حداقل 5 نوبت درهفته 

انجام می‌شود،حاصل خواهدشد.
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* فعالیت های بدنی کششی و فشاری برای کسانی که در 	

دوران نقاهت و بازسازی پس از عمل های جراحی قرار 

دارند تا زمانی که پزشک آنان تعیین کرده است.

نتیجه گیری 

دارد  بسیاری  فواید  سلامتی  برای  منظم  بدنی  فعالیت 

به‌طوری که حداقل 30 دقیقه فعالیت بدنی متوسط مثل 

پیاده روی سریع برای ‌بهره‌مندی از اثرات مفید جسمی، 

شکل  به  بودن  فعال  کند.  می  کفایت  اجتماعی  و  روحی 

و  عضلات  تقویت  استخوان ها،  استحکام  باعث  بالقوه 

مفاصل شده، وزن بدن را تنظیم کرده، چربی را کاهش 

می‌شود.  ها  شش  و  قلب  مؤثر  عملکرد  سبب  و  دهد  می 

ازعمده ترین فواید ورزش می توان به موارد زیر اشاره کرد:

* منظم 	 و  شــده  هدایت  بدنی  فعالیت  و  ورزش  انجام 

نظیر  بهداشتی  هــای  رفتار  سایر  پذیرش  می تواند 

از  پرهیز  و   ای  تغذیه  صحیح  ــادات  ع وزن،  کاهش 

سیگار، الکل و مواد مخدر را تسریع کند.

* سرطان 	 مغزی،   عروقی،   قلبی،  های  بیماری  خطر 

فشار  به  ابتلا  احتمال  و  دو  نوع  دیابت  به  ابتلا  روده،  

خون بالا را کاهش می دهد به پیشگیری و به کاهش 

پوکی استخوان کمک می کند.

* از 	 ــود.   ش می  ــی  روان و  روحــی  سلامت  ارتقای  باعث 

احساس  و  کند  می  پیشگیری  افسردگی  و  اضطراب 

تنهایی را کاهش می دهد.

پیشنهاد 

و  مدرسه  خانواده،  چارچوب  در  ورزش  یا  سالم  تفریحات 

جامعه برنامه ریزی شود و در قالب فعالیت اجتماعی در آید.

* ورزش کارکنان دولت توسعه یابد. 	

* توسعه 	 منظور  به  ورزشی   امکانات  به  مردم  دسترسی 

سلامتی سهل و آسان شود.

* استفاده 	 منطقه   هر  در  ورزش  پیشکسوتان  تجارب  از 

شود.

* یک پوستر از ساختمان بدن انسان در هر گروه سنی 	

در  نصب  جهت  آن  با  متناسب  ورزشــی  های  وتوصیه 

مراکز ارایه خدمات بهداشتی توسط بهورزان ومراقبان 

سلامت تهیه شود.


