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۱. مقدمه
سلامت و تندرستی از مهم‌ترین عوامل مؤثر بر کیفیت زندگی انسان محسوب می‌شوند. در دنیای امروز، تغییر سبک زندگی، افزایش استفاده از وسایل نقلیه، گسترش فناوری، فعالیت‌های شغلی کم‌تحرک و کاهش تحرک روزانه موجب شده است که بسیاری از افراد زمان زیادی را در وضعیت نشسته سپری کنند.
کم‌تحرکی یکی از عوامل مهم افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن مانند بیماری‌های قلبی ـ عروقی، دیابت نوع دو، چاقی و برخی اختلالات اسکلتی ـ عضلانی است.
فعالیت بدنی منظم یکی از مؤثرترین راهکارهای حفظ سلامت جسمانی و روانی محسوب می‌شود. فعالیت بدنی علاوه بر بهبود عملکرد دستگاه قلب و عروق و تنفس، موجب تقویت عضلات و استخوان‌ها، تنظیم سوخت‌وساز بدن، کاهش استرس و افزایش کیفیت زندگی می‌شود.
هدف اصلی این فصل، آشنایی دانشجویان با مفاهیم پایه فعالیت بدنی، ورزش، تمرین، آمادگی جسمانی، سلامت و تندرستی و شناخت اهمیت تحرک در زندگی روزمره است.
۲. مفهوم فعالیت بدنی (Physical Activity)
فعالیت بدنی به هر نوع حرکت بدن گفته می‌شود که توسط عضلات اسکلتی ایجاد شده و با مصرف انرژی همراه باشد.
به عبارت ساده، هر حرکتی که بدن انجام می‌دهد و باعث افزایش مصرف انرژی نسبت به حالت استراحت می‌شود، فعالیت بدنی محسوب می‌شود.
فعالیت بدنی فقط به ورزش کردن در باشگاه یا انجام تمرینات حرفه‌ای محدود نیست، بلکه بسیاری از فعالیت‌های روزمره نیز در این گروه قرار می‌گیرند.
نمونه‌هایی از فعالیت بدنی عبارت‌اند از:
1. پیاده‌روی روزانه
2. بالا رفتن از پله‌ها
3. دوچرخه‌سواری
4. شنا کردن
5. باغبانی و فعالیت‌های خانه‌داری
6. بازی و فعالیت‌های حرکتی کودکان
7. انجام فعالیت‌های شغلی همراه با تحرک
8. دویدن و تمرینات ورزشی
نکته مهم این است که فعالیت بدنی می‌تواند با اهداف مختلفی مانند حفظ سلامت، افزایش آمادگی جسمانی، تفریح، کاهش وزن یا ارتقای عملکرد ورزشی انجام شود.
۳. تفاوت فعالیت بدنی، ورزش و تمرین ورزشی
این سه مفهوم در بسیاری از مواقع به جای یکدیگر استفاده می‌شوند؛ اما از نظر علمی تفاوت‌هایی دارند.
الف) فعالیت بدنی
هرگونه حرکت بدن که به وسیله عضلات اسکلتی انجام شده و موجب مصرف انرژی شود.
مثال: راه رفتن برای خرید، نظافت منزل، بالا رفتن از پله و پیاده‌روی روزانه.
ب) ورزش (Exercise)
ورزش نوعی فعالیت بدنی برنامه‌ریزی‌شده، ساختارمند و تکرارشونده است که با هدف بهبود یا حفظ یکی از اجزای آمادگی جسمانی انجام می‌شود.
مثال: انجام ۳۰ دقیقه پیاده‌روی سریع در روز، تمرین با وزنه، دوچرخه‌سواری برنامه‌ریزی‌شده و شنا.
ج) تمرین ورزشی (Training)
تمرین ورزشی معمولاً به فعالیت بدنی هدفمند و منظم گفته می‌شود که با هدف ایجاد سازگاری‌های فیزیولوژیک، افزایش توانایی جسمانی یا بهبود عملکرد ورزشی طراحی می‌شود.
مثال: برنامه تمرینی یک دونده برای افزایش استقامت، برنامه قدرتی یک وزنه‌بردار یا تمرینات تخصصی یک فوتبالیست.
بنابراین می‌توان گفت هر تمرین ورزشی نوعی فعالیت بدنی است، اما هر فعالیت بدنی الزاماً ورزش یا تمرین ورزشی محسوب نمی‌شود.
۴. مفهوم سلامت (Health)
سلامت یکی از اساسی‌ترین مفاهیم در علوم پزشکی، علوم ورزشی و بهداشت عمومی است.
بر اساس تعریف سازمان جهانی بهداشت، سلامت عبارت است از:
«حالت برخورداری از رفاه کامل جسمانی، روانی و اجتماعی، و نه صرفاً نبود بیماری یا ناتوانی.»
این تعریف نشان می‌دهد که سلامت فقط به بیمار نبودن محدود نمی‌شود، بلکه ابعاد مختلف زندگی انسان را در بر می‌گیرد.
ابعاد اصلی سلامت عبارت‌اند از:
1. سلامت جسمانی
2. سلامت روانی
3. سلامت اجتماعی
الف) سلامت جسمانی
سلامت جسمانی به وضعیت مناسب عملکرد اندام‌ها و دستگاه‌های مختلف بدن اشاره دارد.
نشانه‌های مرتبط با سلامت جسمانی عبارت‌اند از:
· عملکرد مناسب قلب و عروق
· عملکرد مناسب دستگاه تنفس
· قدرت و استقامت عضلانی مناسب
· سلامت استخوان‌ها و مفاصل
· ترکیب بدنی مناسب
· توانایی انجام فعالیت‌های روزمره بدون خستگی غیرطبیعی
فعالیت بدنی منظم یکی از مهم‌ترین عوامل حفظ و ارتقای سلامت جسمانی است.
ب) سلامت روانی
سلامت روانی به توانایی فرد در مدیریت هیجانات، مقابله با فشارهای روانی، تفکر منطقی و سازگاری با شرایط زندگی گفته می‌شود.
فعالیت بدنی می‌تواند از طریق سازوکارهای عصبی، هورمونی و روان‌شناختی به بهبود سلامت روان کمک کند.
از مهم‌ترین آثار فعالیت بدنی بر سلامت روان می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
· کاهش استرس و تنش روانی
· بهبود خلق‌وخو
· افزایش اعتمادبه‌نفس
· بهبود کیفیت خواب
· کاهش علائم اضطراب و افسردگی در بسیاری از افراد
· افزایش احساس نشاط و شادابی
ج) سلامت اجتماعی
سلامت اجتماعی به توانایی فرد برای برقراری ارتباط مناسب با دیگران، مشارکت در جامعه و ایفای نقش مؤثر در محیط خانواده، تحصیل و کار اشاره دارد.
فعالیت‌های گروهی و ورزشی می‌توانند زمینه مناسبی برای تقویت سلامت اجتماعی فراهم کنند.
برای مثال، شرکت در مسابقات ورزشی، پیاده‌روی گروهی و فعالیت‌های جمعی موجب افزایش تعامل اجتماعی، همکاری، مسئولیت‌پذیری و روحیه کار تیمی می‌شود.
۵. مفهوم تندرستی (Wellness)
تندرستی مفهومی گسترده‌تر از سلامت است و به فرایند فعال و آگاهانه انتخاب سبک زندگی سالم برای رسیدن به کیفیت مطلوب زندگی اشاره دارد.
در واقع، تندرستی فقط به بیمار نبودن محدود نمی‌شود، بلکه شامل تلاش مستمر فرد برای بهبود وضعیت جسمانی، روانی، اجتماعی و سایر ابعاد زندگی است.
برای مثال، فردی که بیماری مشخصی ندارد، اما تحرک کافی ندارد، تغذیه نامناسبی دارد و دچار استرس مداوم است، ممکن است از سطح مطلوب تندرستی برخوردار نباشد.
تندرستی یک فرایند پویا و مستمر است که با تصمیم‌ها و رفتارهای روزانه فرد ارتباط دارد.
۶. ابعاد مختلف تندرستی
تندرستی دارای ابعاد مختلفی است که در کنار یکدیگر کیفیت زندگی انسان را شکل می‌دهند.
۱. تندرستی جسمانی (Physical Wellness)
شامل مراقبت از بدن، تغذیه مناسب، فعالیت بدنی منظم، خواب کافی و پیشگیری از بیماری‌ها است.
۲. تندرستی روانی و هیجانی (Emotional Wellness)
به توانایی شناخت و مدیریت احساسات، کنترل استرس، حفظ آرامش و برخورد مناسب با مشکلات زندگی اشاره دارد.
۳. تندرستی اجتماعی (Social Wellness)
شامل برقراری روابط سالم، مشارکت اجتماعی، احترام به دیگران و برخورداری از حمایت اجتماعی است.
۴. تندرستی فکری و ذهنی (Intellectual Wellness)
به یادگیری مستمر، تفکر انتقادی، خلاقیت و تلاش برای افزایش دانش و مهارت‌های فردی مربوط می‌شود.
۵. تندرستی معنوی (Spiritual Wellness)
به احساس معنا و هدف در زندگی، ارزش‌های فردی و داشتن نگرش مثبت نسبت به زندگی اشاره دارد.
۶. تندرستی شغلی (Occupational Wellness)
به ایجاد تعادل میان فعالیت‌های شغلی و زندگی شخصی، رضایت شغلی و برخورداری از محیط کاری مناسب مربوط می‌شود.
۷. تندرستی محیطی (Environmental Wellness)
به زندگی در محیط سالم، برخورداری از هوای پاک، آب سالم، فضای سبز و توجه به حفاظت از محیط زیست اشاره دارد.
نکته: در مدل‌های مختلف تندرستی، تعداد و عنوان ابعاد ممکن است متفاوت باشد؛ اما هدف همه آن‌ها توجه به سلامت همه‌جانبه انسان است.
۷. مفهوم آمادگی جسمانی (Physical Fitness)
آمادگی جسمانی به توانایی بدن برای انجام فعالیت‌های روزمره و فعالیت‌های بدنی بدون خستگی بیش از حد و با برخورداری از انرژی کافی برای فعالیت‌های دیگر گفته می‌شود.
آمادگی جسمانی یکی از عوامل مهم در حفظ سلامت و ارتقای عملکرد حرکتی است.
اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت عبارت‌اند از:
۱. استقامت قلبی ـ تنفسی
توانایی دستگاه قلب و تنفس برای انتقال و استفاده از اکسیژن در فعالیت‌های طولانی‌مدت.
مثال: توانایی دویدن یا دوچرخه‌سواری برای مدت طولانی.
۲. قدرت عضلانی
حداکثر نیرویی که یک عضله یا گروه عضلانی می‌تواند در برابر یک مقاومت تولید کند.
مثال: توانایی بلند کردن یک وزنه سنگین.
۳. استقامت عضلانی
توانایی عضله برای انجام انقباض‌های مکرر یا حفظ انقباض در یک مدت مشخص.
مثال: انجام تعداد زیادی حرکت شنا یا حفظ وضعیت پلانک.
۴. انعطاف‌پذیری
توانایی مفصل یا مجموعه‌ای از مفاصل برای حرکت در دامنه حرکتی مناسب.
مثال: توانایی خم شدن و رسیدن دست‌ها به سمت پنجه پا.
۵. ترکیب بدنی
نسبت اجزای مختلف بدن، به‌ویژه میزان توده چربی و توده بدون چربی.
ترکیب بدنی مناسب یکی از عوامل مهم سلامت متابولیکی و عملکرد جسمانی است.
۸. اهمیت فعالیت بدنی در زندگی روزمره
فعالیت بدنی منظم نقش مهمی در حفظ سلامت و پیشگیری از بسیاری از بیماری‌های مزمن دارد.
مهم‌ترین فواید فعالیت بدنی عبارت‌اند از:
الف) فواید قلبی ـ عروقی
· بهبود عملکرد قلب
· افزایش کارایی انتقال اکسیژن
· کمک به کنترل فشار خون
· بهبود عملکرد عروق
· کاهش خطر بیماری‌های قلبی ـ عروقی
ب) فواید متابولیکی
· افزایش مصرف انرژی
· کمک به کنترل وزن
· بهبود حساسیت به انسولین
· کمک به تنظیم قند خون
· بهبود سوخت‌وساز چربی‌ها
ج) فواید اسکلتی ـ عضلانی
· افزایش قدرت عضلانی
· حفظ تراکم استخوان
· بهبود تعادل و هماهنگی
· حفظ دامنه حرکتی مفاصل
· کاهش خطر افت عملکرد جسمانی در سالمندی
د) فواید روان‌شناختی
· کاهش استرس
· بهبود خلق‌وخو
· کمک به تنظیم خواب
· افزایش نشاط و انرژی
· بهبود کیفیت زندگی
۹. انواع فعالیت بدنی
فعالیت‌های بدنی را می‌توان بر اساس نوع و هدف به چند گروه تقسیم کرد.
۱. فعالیت‌های هوازی
فعالیت‌هایی هستند که گروه‌های عضلانی بزرگ بدن را به‌صورت مداوم یا متناوب درگیر می‌کنند و به عملکرد دستگاه قلب و تنفس وابسته‌اند.
مثال: پیاده‌روی سریع، دویدن، شنا و دوچرخه‌سواری.
۲. فعالیت‌های تقویت عضلات
این فعالیت‌ها با هدف افزایش قدرت و استقامت عضلات انجام می‌شوند.
مثال: تمرین با وزنه، تمرین با کش مقاومتی و تمرینات وزن بدن.
۳. فعالیت‌های تقویت استخوان
فعالیت‌هایی که با تحمل وزن بدن یا وارد کردن نیروی مکانیکی مناسب به استخوان‌ها همراه هستند.
مثال: پیاده‌روی، دویدن و پرش‌های متناسب با توانایی فرد.
۴. فعالیت‌های تعادلی و انعطاف‌پذیری
این فعالیت‌ها به حفظ تعادل، کنترل حرکتی و دامنه حرکتی مفاصل کمک می‌کنند.
مثال: تمرینات تعادلی، حرکات کششی و برخی تمرینات یوگا.
۱۰. شدت فعالیت بدنی
شدت فعالیت بدنی به میزان سختی و تلاش مورد نیاز برای انجام یک فعالیت گفته می‌شود.
شدت فعالیت معمولاً به سه سطح تقسیم می‌شود:
۱. شدت سبک
فعالیتی که با تلاش کم انجام می‌شود و فرد به‌راحتی می‌تواند صحبت کند.
مثال: راه رفتن آرام.
۲. شدت متوسط
فعالیتی که ضربان قلب و تنفس را افزایش می‌دهد، اما فرد همچنان می‌تواند صحبت کند.
مثال: پیاده‌روی سریع.
۳. شدت شدید
فعالیتی که موجب افزایش قابل‌توجه ضربان قلب و تنفس می‌شود و صحبت کردن را دشوار می‌کند.
مثال: دویدن سریع یا تمرینات تناوبی پرفشار.
شناخت شدت فعالیت اهمیت زیادی دارد؛ زیرا میزان فشار واردشده به بدن و سازگاری‌های فیزیولوژیک تا حد زیادی به شدت فعالیت وابسته است.
۱۱. کم‌تحرکی و پیامدهای آن
کم‌تحرکی به شرایطی گفته می‌شود که فرد در طول روز فعالیت بدنی کافی نداشته باشد.
همچنین رفتار نشسته به فعالیت‌هایی گفته می‌شود که در حالت نشستن، لم دادن یا دراز کشیدن و با مصرف انرژی بسیار پایین انجام می‌شوند؛ مانند تماشای تلویزیون یا کار طولانی‌مدت با رایانه.
پیامدهای احتمالی کم‌تحرکی طولانی‌مدت عبارت‌اند از:
1. افزایش خطر چاقی
2. افزایش احتمال ابتلا به دیابت نوع دو
3. افزایش خطر بیماری‌های قلبی ـ عروقی
4. کاهش قدرت و استقامت عضلانی
5. افت آمادگی قلبی ـ تنفسی
6. اختلال در سلامت اسکلتی ـ عضلانی
7. افزایش خطر برخی مشکلات روانی و کاهش کیفیت زندگی
برای کاهش آثار کم‌تحرکی، توصیه می‌شود افراد در طول روز زمان نشستن را کاهش دهند، وقفه‌های حرکتی داشته باشند و فعالیت بدنی منظم را در برنامه روزانه خود قرار دهند.
۱۲. توصیه‌های عمومی فعالیت بدنی
بر اساس راهنمای سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۲۰:
بزرگسالان ۱۸ تا ۶۴ سال:
· حداقل ۱۵۰ تا ۳۰۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت متوسط در هفته؛ یا
· ۷۵ تا ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی شدید در هفته؛ یا ترکیبی معادل از این دو.
· انجام فعالیت‌های تقویت عضلات با شدت متوسط یا بیشتر، دست‌کم دو روز در هفته.
کودکان و نوجوانان ۵ تا ۱۷ سال:
· به‌طور متوسط حداقل ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا شدید در روز.
· فعالیت‌های هوازی شدید و فعالیت‌های تقویت عضلات و استخوان‌ها در حداقل سه روز هفته.
افراد سالمند:
علاوه بر توصیه‌های فعالیت هوازی و تقویت عضلات، انجام فعالیت‌های چندجانبه با تأکید بر تعادل و قدرت عضلانی برای پیشگیری از سقوط اهمیت دارد.
نکته مهم: هر مقدار فعالیت بدنی بهتر از بی‌تحرکی است و افراد باید متناسب با سن، شرایط جسمانی و وضعیت سلامت خود فعالیت کنند.
۱۳. عوامل مؤثر بر میزان فعالیت بدنی افراد
میزان فعالیت بدنی افراد تحت تأثیر عوامل مختلفی قرار دارد:
عوامل فردی:
· سن و جنس
· وضعیت سلامت
· سطح آمادگی جسمانی
· انگیزه و نگرش فرد
· شرایط جسمانی و توانایی حرکتی
عوامل محیطی:
· وجود پارک و فضای سبز
· دسترسی به سالن‌های ورزشی
· امنیت محیط
· شرایط آب‌وهوایی
· امکانات حمل‌ونقل فعال مانند مسیرهای پیاده‌روی و دوچرخه‌سواری
عوامل اجتماعی و فرهنگی:
· حمایت خانواده
· فرهنگ ورزش در جامعه
· وضعیت اقتصادی
· شرایط شغلی و تحصیلی
· دسترسی به برنامه‌های ورزشی عمومی
۱۴. نقش متخصصان علوم ورزشی در ارتقای تندرستی جامعه
متخصصان علوم ورزشی می‌توانند نقش مهمی در افزایش سطح فعالیت بدنی و بهبود سلامت جامعه داشته باشند.
مهم‌ترین وظایف آن‌ها عبارت‌اند از:
1. آموزش اصول فعالیت بدنی صحیح و ایمن
2. طراحی برنامه‌های فعالیت بدنی متناسب با شرایط افراد
3. ارزیابی آمادگی جسمانی
4. ترویج سبک زندگی فعال
5. آموزش روش‌های پیشگیری از آسیب‌های ورزشی
6. همکاری با مراکز آموزشی، درمانی و سازمان‌های ورزشی
7. افزایش آگاهی عمومی درباره پیامدهای کم‌تحرکی
در واقع، متخصص علوم ورزشی تنها مسئول آموزش حرکات ورزشی نیست، بلکه می‌تواند به‌عنوان یکی از عوامل مؤثر در ارتقای سلامت عمومی جامعه فعالیت کند.
۱۵. جمع‌بندی فصل اول
فعالیت بدنی یکی از مهم‌ترین عوامل تأثیرگذار بر سلامت و تندرستی انسان است. فعالیت بدنی شامل تمام حرکات بدن است که با مصرف انرژی همراه هستند و می‌توانند در قالب فعالیت‌های روزمره، ورزش و تمرینات برنامه‌ریزی‌شده انجام شوند.
سلامت مفهومی چندبعدی است که ابعاد جسمانی، روانی و اجتماعی را در بر می‌گیرد. تندرستی نیز فرایندی مستمر و آگاهانه برای ارتقای کیفیت زندگی در ابعاد مختلف است.
شناخت اجزای آمادگی جسمانی، انواع فعالیت بدنی، شدت فعالیت و پیامدهای کم‌تحرکی به افراد کمک می‌کند تا سبک زندگی سالم‌تری داشته باشند.
هدف نهایی فعالیت بدنی، تنها افزایش توانایی ورزشی نیست؛ بلکه ایجاد شرایطی است که انسان بتواند زندگی سالم‌تر، فعال‌تر و باکیفیت‌تری داشته باشد.
۱۶. سؤالات مروری فصل اول
1. فعالیت بدنی را تعریف کنید و سه مثال از آن بیان نمایید.
2. تفاوت فعالیت بدنی، ورزش و تمرین ورزشی چیست؟
3. تعریف سازمان جهانی بهداشت از سلامت چیست؟
4. سلامت جسمانی، روانی و اجتماعی چه تفاوت‌هایی با یکدیگر دارند؟
5. مفهوم تندرستی را توضیح دهید.
6. ابعاد مختلف تندرستی را نام ببرید.
7. آمادگی جسمانی چیست و چه اجزایی دارد؟
8. تفاوت قدرت عضلانی و استقامت عضلانی چیست؟
9. فعالیت هوازی چه ویژگی‌هایی دارد؟
10. کم‌تحرکی چه پیامدهایی برای سلامت انسان دارد؟
11. شدت فعالیت بدنی به چند سطح تقسیم می‌شود؟
12. متخصصان علوم ورزشی چه نقشی در ارتقای تندرستی جامعه دارند؟
۱۷. فعالیت کلاسی و تکلیف دانشجویان
فعالیت عملی داخل کلاس:
دانشجویان فعالیت‌های روزانه خود را در یک روز معمولی بررسی کنند و آن‌ها را در سه گروه قرار دهند:
1. فعالیت‌های سبک
2. فعالیت‌های با شدت متوسط
3. فعالیت‌های شدید
سپس مشخص کنند چه مقدار از زمان روزانه آن‌ها به فعالیت بدنی و چه مقدار به رفتار نشسته اختصاص دارد.
تکلیف خارج از کلاس:
دانشجویان یک برنامه ساده هفتگی برای افزایش فعالیت بدنی یک فرد بزرگسال کم‌تحرک طراحی کنند. برنامه باید شامل نوع فعالیت، تعداد روزهای اجرا، مدت زمان، شدت و هدف هر فعالیت باشد.
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