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دکتر فاطمه صابر

پژوهشکده پیشگیری اولیه از بیماری های غیر واگیر

2

تحرک و فعالیت فیزیکی نوجوانان



ایش دوران کودکی و نوجوانی نشان دهنده دوران های مهمی هستندکه در آن استقلال تصمیم گیری افز
صت های می یابد و عادات سبک زندگی، از جمله فعالیت بدنی، تثبیت و جا افتاده است، و در نتیجه فر

اشته قابل توجهی برای مداخلاتی ارائه می دهد که می تواند مادام العمر و پیامدهای سلامت بین نسلی د
.باشد
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درصد 81نشان داد که 2016کشور در سال 146میلیون دانش اموز از مناطق مختلف 1.6یک انالیز از داده های 
درصد در 77.6)سال غیر فعال هستند اما شیوع در پسران در مقایسه با دختران کمتر بود  17تا 11از نوجوانان 

(درصد به ترتیب84.7مقابل 

تا2011سالازایراندراستان30ازمرحله ایچندخوشه اینمونه گیریروشبهساله18تا6دانش آموزان
شدتبابدنیفعالیتنظرازدختراندرصد60.4وپسراندرصد71/2کهدادنشاننتایجشدندانتخاب2012

.بودندبالاتامتوسط
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پایهسطوحبامقایسه.داردارتباطآیندهدرافسردگیعلائمبامنفیطوربهبیشتربدنیفعالیت
درصدی57افزایشیانشستهزماندردرصدی14کاهشبهنیازتغییراتاینکهمی دهدنشان

.دارندبدنیفعالیتدرصرف شدهزماندر
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استمرتبطجهانیسطحدرتوجهیقابلاقتصادیهایهزینهوغیرواگیرهایبیماریازبسیاریبابدنیفعالیتعدم

هایمراقبتمستقیمهزینهدلارمیلیارد54حداقلوسالدرمرگمیلیون5.3عاملکهاستشدهزدهتخمینکهایگونهبه
شودمیپرداختمردمتوسطآندلارمیلیارد31کهاستبهداشتی

.بنابراین عدم فعالیت بدنی به عنوان یک بیماری همه گیر جهانی شناخته شده است

مقدمه



را 2030-2018برنامه جهانی اقدام برای فعالیت بدنی 2018در سال  (WHO)سازمان جهانی بهداشت•
درصدی بی تحرکی 15کشور عضو این سازمان با هدف جدید کاهش نسبی 194راه اندازی کرد و تمامی 
موافقت کردند2030در سطح جهانی تا سال 

ارائه 2010خواسته شد تا توصیه های جهانی فعالیت بدنی برای سلامت که در سال  WHOهمچنین از•
.شده بود را به روزرسانی کند

ختلف نیز، دستورالعمل های جهانی درباره فعالیت بدنی و رفتار کم تحرک برای گروه های م2020در سال •
و از جمله کودکان، نوجوانان، بزرگسالان، سالمندان و زیرگروه هایی مانند زنان باردار و پس از زایمان

افراد مبتلا به شرایط مزمن یا ناتوانی منتشر شد
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24 hour movement behaviours

پیامدهایوسلامتیباکههستندمهمیحرکتیرفتارسهخواب،وتحرکبیرفتار،فیزیکیفعالیت
.باشندمیمرتبطکودکانرشدی

هکدهدمینشاناخیرشواهدامااندگرفتهقراربررسیموردمستقلطوربهرفتارهااینگذشته،در
.باشندگذارتأثیربسیارسلامتی،درتوانندمییکدیگرباتعاملدرحرکتیرفتارهای

وگیردمیقرارپیوستاریکامتداددررفتارهرکهخاطراینبه«استمهمروزتمام»رویکردایندر
.شودمیدیگررفتارافزایشبهمنجررفتاریککاهش

نزماطولدریاوقبلعصر،درنمایشصفحهازشدهساطعنورمعرضدرگرفتنقرارمثالعنوانبه
تاخیربهمنجربنابراین.گرددمیخوابهنگامآلودگیخوابکاهشوبرانگیختگیافزایشبهمنجرخواب

خوابانزممدتشدنکوتاهنهایتاوخوابشروعانداختنتعویقبهمتعاقباًوروزیشبانهریتمانداختن
شودتاخیرباشدنبیدارموجبتواندمیهمچنینشود؛
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فعالیت بدنی
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انواع فعالیت

: ارندراهنمایی های کلیدی برای کودکان و نوجوانان در سن مدرسه بر سه نوع فعالیت تمرکز د•

فعالیت های هوازی•

تقویت عضلات •

.  و تقویت استخوان ها•

و برخی فعالیت ها می توانند همزمان هوازی. هرکدام از این فعالیت ها فواید سلامتی مهمی دارند
.  تقویت کننده عضلات یا استخوان ها باشند
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فعالیت های هوازی

مانیزمدتبرایراخودبزرگعضلاتریتمیکطوربهافرادکهاستگونه ایبهفعالیت هااین
.وندمی شتنفسی-قلبیاندامتناسبافزایشباعثهوازیفعالیت های.می دهندحرکتپایدار

پیادها،شنزدن،طنابپریدن،دویدن،مانند.باشندشدیدومتوسطصورتدوبههافعالیتاین
.هستندهوازیفعالیت هایجملهازروی

استممکنفنینظرازکهمی دهندانجامکوتاهیزمانمدتدررافعالیت هامعمولاًکودکان
ت ها،فعالینوعاینبهاشارهبرای«هوازی»اصطلاحراهنمایی هاایندرحال،اینبا.نباشندهوازی
.می شوداستفادهباشد،کوتاهآنزمانمدتاگرحتی

دقیقه فعالیت بدنی روزانه از نوع فعالیت 60کودکان و نوجوانان باید به طور متوسط حداقل 
روز در هفته شامل فعالیت هوازی با 3هوازی با شدت متوسط یا شدید باشد و باید حداقل 

.شدت شدید باشد
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.تأکید بر استمرار و پایبندی روزانه به فعالیت بدنی: دقیقه60حداقل 

ما انعطاف بیشتری دارد و برای سنجش در دوره های زمانی بلندتر مناسب است، ا: دقیقه60میانگین 
.  ممکن است به کاهش تعهد روزانه منجر شود
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عضلاتکنندهفعالیت های تقویت

قویتتفعالیت های.میشودعضلاتتقویتوعضلاتقدرتافزایشباعثفعالیت هااین
یاادرخت هازرفتنبالامانند،باشند،بازیازبخشیوغیرساختاریمی توانندعضلات

وپله هاازرفتنبالارفتن،راهدستروینشست،ودراز،کشتیبازیدیوار،
.دوچرخه سواری

نوارهایازاستفادهیاوزنه هاکردنبلندمانندباشند،ساختاریمی توانندهمچنین
.مقاومتی

نان دقیقه یا بیشتر فعالیت بدنی روزانه، کودکان و نوجوا60به عنوان بخشی از 
.روز در هفته فعالیت هایی برای تقویت عضلات انجام دهند3باید حداقل 
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استخوان هاکننده فعالیت های تقویت 

ستخوان هااتقویتورشدباعثکهمی کنندواردبدناستخوان هایبرنیروییفعالیت هااین
.می شودایجادبدنوزنفشارطریقازمعمولاًنیرواین.می شود

ملهجازوالیبالوتنیسبسکتبال،ژیمناستیک،طناب،وموانعرویازپرشلی،لی
.هستنداستخوان هاتقویتفعالیت های

انندمی تواستخوان هاتقویتفعالیت هایاست،شدهدادهنشانمثال هاایندرکههمانطور
.باشندنیزعضلاتتقویت کنندهوهوازیهمچنین

3قل دقیقه یا بیشتر فعالیت بدنی روزانه، کودکان و نوجوانان باید حدا60به عنوان بخشی از 
.روز در هفته فعالیت هایی برای تقویت استخوان ها انجام دهند
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چگونگی تأثیر سن بر فعالیت بدنی در کودکان و نوجوانان

ناسب کودکان و نوجوانان باید راهنمایی های کلیدی را با انجام فعالیت هایی که برای سن آن ها م•
.است، رعایت کنند

ور طبیعی به عنوان مثال، کودکان به ط. الگوهای حرکتی طبیعی آن ها با بزرگترها متفاوت است•
.هندبه شکل متناوب فعال هستند، به ویژه زمانی که بازی های فعال بدون ساختار انجام می د

خشی از هر دوره از فعالیت بدنی با شدت متوسط یا زیاد، هرچقدر هم که کوتاه باشد، به عنوان ب•
.  سال محسوب می شود17تا 6راهنمایی های کلیدی برای کودکان و نوجوانان 
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ن نیاز به فعالیت جسمانی باید جزیی از برنامه زندگی روزانه هر فرد باشد بنابرای
.لباس مخصوص یا کلاس های خاص ندارد
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سالگی10تا 6: مرحله شروع ورزش در کودکان و نوجوانان

سالگی14تا 11: مرحله شکل گیری ورزش

سالگی18تا 15: مرحله تخصصی شدن

سالگی19: مرحله رسیدن به مهارت
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سن شروع شرکت حرفه ای در برخی فعالیت های ورزشی

سالگی9تا 8سالگی و در پسران 8تا 6ژیمناستیک در دختران •

سالگی8تا 6شنا در سنین •

سالگی8تا 7اسکی و تنیس در سنین •

سالگی9تا 8تنیس روی میز در سنین •

سالگی10تا 8جودو در سنین •

سالگی12تا 10فوتبال، بدمینتون، بسکتبال، والیبال و دو سرعت در سنین •

سالگی13تا 11کشتی در سنین •

سالگی16تا 14وزنه برداری در سنین •

سالگی15تا 4سالگی15تا 12دوچرخه سواری در سنین •

سالگی16تا 14دو استقامت در سنین  در سنین •
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(Sedentary behaviour)رفتارهای نشسته
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در این که در وضعیت نشسته یا دراز کشیده انجام می شوند و میزان مصرف انرژیاصطلاح رفتار بی تحرک هر رفتاری را توصیف می کند •
.است 1.5METحالت ها کمتر از 

ن و نشستن درنمونه هایی از رفتارهای کم تحرک عبارتند از تماشای تلویزیون، بازی ویدیویی، استفاده از رایانه، مطالعه، صحبت کردن با تلف•
.هنگام رفت و آمد با اتومبیل، اتوبوس، قطار، هواپیما، کشتی، و غیره

لاب صنعتی مرتبط از دیدگاه تکاملی، بی تحرکی یک پدیده نسبتاً جدید در تاریخ بشر است و همینطور است به شدت با پیشرفت های فنی انق•
است

درصد است، که این امر نشان 80ساله در سطح جهانی به طور نسبی ثابت مانده است و حدود 17تا 11شیوع بی تحرکی جسمی در نوجوانان •
مکن است بلکه، رسانه های دیجیتال م. می دهد دسترسی و استفاده از رسانه های دیجیتال ممکن است عامل اصلی بی تحرکی نوجوانان نباشد

جایگزین سایر اشکال سنتی رفتارهای بی تحرک شوند

(Sedentary behaviour)رفتارهای نشسته
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سنیروهگانگلستاندرمثالعنوانبهبرای.کنندمیتحرکبیرفتارهایصرفراتوجهیقابلزمانغربیکشورهایدرجوانان•
.استساعت8تا7روزانهسنجیشتابتوسطشدهزدهتخمینتحرکیکمزمانمیانگین،سال15تا5

نشستهرفتارهایکلحالیکهدربودروزدرساعت2.9نوجوانانوکودکانبراینمایشصفحهزمانمتوسطدیگری،مطالعهدر•
.یابدمیافزایشنوجوانیتاکودکیاوایلازرونداینواستروزدرساعت8/1

انتخاب2012تا2011سالازایراندراستان30ازمرحله ایچندخوشه اینمونه گیریروشبهساله18تا6دانش آموزان•
هعلاو.کردندمیتلویزیونتماشایصرفروزدرساعتدوازتربیشپسرانودختراندرصد50ازبیشدادنشاننتایجشدند

.شدگزارشدختراناز٪15.2وپسراناز٪21.9در(ساعت2ازبیش)نمایشصفحهطولانیزماناین،بر

(Sedentary behaviour)رفتارهای نشسته
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داشتهرقرابی تحرکرفتارهایازبالاییسطحدرهنوزاستممکندارد،زیادیبدنیفعالیتکهفردیا
.باشد

(Sedentary behaviour)رفتارهای نشسته
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.خته اندپردا(طولانی مدتنشستنویژهبه)بی تحرکرفتارهایبهداشتیخطراتبهزیادیپژوهش های
گامزودهنمرگومختلفمزمنبیماری هایبهابتلاخطرافزایشبابی تحرکرفتارهایبالایسطح

.استمرتبط

(Sedentary behaviour)رفتارهای نشسته



پیامدهای منفی رفتار کم تحرک

:مقادیر بالاتر رفتار کم تحرک در کودکان و نوجوانان با پیامدهای منفی زیر مرتبط است

افزایش چربی بدن•

سلامت ضعیف قلب و متابولیک•

کاهش آمادگی جسمانی•

مشکلات رفتاری و کاهش رفتارهای اجتماعی مثبت•

.کاهش مدت زمان خواب•
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Sedentary Behaviour and Breast Cancer Risk

Sedentary Behaviour and Colorectal Cancer Risk

Sedentary Behaviour and Endometrial Cancer Risk

Sedentary Behaviour and Lung Cancer Risk

Sedentary Behaviour and Ovarian Cancer

RiskSedentary Behaviour and Prostate Cancer

RiskSedentary Behaviour and Risk of Other Cancers

Sedentary Behaviour and Depression
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advice

No more than 2 hours per day of recreational screen time; 

Limited sitting for extended periods
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مچنانهامادهد،کاهشرابی تحرکرفتارهایبامرتبطخطراتمی تواندبدنیفعالیتبالایسطحاگرچه
.دنباشداشتهمنظمتحرکافرادوکردهخودداریطولانی مدتنشستنازکهمی شودتوصیه

!بیشتر حرکت کنید، کمتر بنشینید :به عبارت ساده، توصیه می شود
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تأثیروصفحه نمایشبرمبتنیرفتارهایمطالعهبرایپیچیده تررویکردیبایداین،برعلاوه•
«یتکیف»و«کمیت»بینتفکیکجملهازگرفت،پیشدرنوجوانانرفاهوسلامتبرآن ها

.سلامتبرایآن هااهمیتورفتارها

فعالیتحداقلبهنیازکهنشسته ایرفتارهایکهمی دهندنشانبزرگسالاندراخیرتحقیقات•
گیافسردخطرافزایشبا(موسیقیبهدادنگوشیاتلویزیونتماشایمانند)دارندذهنی
یامطالعهدمانن)دارندذهنیفعالیتبهنیازکهنشسته ایرفتارهایکهحالیدرهستند،مرتبط

.ندارندارتباطیچنین(ویدئوییبازی های

نایاهمیتونیستندیکساننشستهحالتدرصرف شدهدقایقهمهکهمی دهدنشاناین•
.داردبیشتریبررسیبهنیازنوجوانانسلامتبرایموضوع
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ون به صرفه بنابراین، افزایش سطح  فعالیت بدنی و کاهش رفتارهای نشسته را می توان بعنوان یک استراتژی مقر
.  برای بهبود سلامت مردم و کاهش بار سیستم های مراقبت بهداشتی در نظر گرفت

: مداخلات طراحی شده برای افزایش فعالیت بدنی یا کاهش رفتار بی تحرک یک هدف مشترک دارند
کاهش بار بیماری مزمن مرتبط با بی تحرکی در کل جمعیت

اجرا می شوند SBو کاهش  PAاین هدف تنها در صورتی محقق می شود که سیاست های موثر با هدف ارتقای 



مدل اکولوژیکال
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، بین (ریبه عنوان مثال، روانی، رفتا)از دیدگاه یک جامعه اکولوژیک ، عوامل تعیین کننده می توانند فردی •
مثال، به عنوان)، اما همچنین سازمانی، محیطی (با والدین یا همسالان. باشند( به عنوان مثال، روابط)فردی 

ل تعیین عوام. باشند( مانند قوانین، سیاست ها)، احتماعی، یا مرتبط با سیاست (ویژگی های سازمان یا محله
مدی، حمایت مانند انگیزه، خودکارآ)یا قابل تغییر ( مانند سن، جنسیت)کننده می توانند غیر قابل تغییر 
.  باشند( خانواده یا زیرساخت حمل و نقل

عیین کننده علاوه بر این، نوجوانان با سرعت روانی و بیولوژیکی روبرو هستند در حالی که تحت تأثیر عوامل ت•
قرار می (. به عنوان مثال، مدرسه، خانواده، محله، و شبکه های اجتماعی)متنوعی در محیط های مختلف 

گیرد 
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؛مانندمیآنجادرخودزندگیازطولانیمدتکودکان،اکثریتزیرا،استکودکاندرسلامتارتقایرفتارهایبرایآلایدهمحیطیکمدرسه
.گذرانندمیمدرسهدرراخودروزانهبیداریزمانازدرصد50تقریباًهاآن

.هستندتحرکبی،مدرسهدرراروزدرساعت8تا6تقریباًایمدرسههایبچهامروزه

باید در اولویت  PAبا توجه به اینکه بیشتر نوجوانان مقدار زیادی از وقت خود را در محیط مدرسه می گذرانند ، یک رویکرد مدرسه محور برای
.قرار گیرد 

.  کاهش یابد( نشستن و صفحه نمایش)و رفتارهای بی تحرک را افزایش دهد PAبنابراین لازم است مداخلات مدرسه محوز

.نیز باید در نظر گرفته شود( عنوان مثال، الگوهای ، مدت و کیفیت خواب)  SLPساعته،  24با توجه به چارچوب دستورالعمل حرکت 

مداخلات مدرسه محور
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ا است که شامل کلاس های تربیت بدنی بتحرک منظم طراحی مداخلات چند جزئی به عنوان سنگ بنای
قبل، در طول و تحرککیفیت برای همه، محیط ها و منابع فیزیکی و اجتماعی مناسب و اقدامات برای ترویج

.است...( و به عنوان مثال، استراحت فعال، حمل و نقل فعال به مدرسه)بعد ساعات مدرسه 
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یین با این حال، در حال حاضر شواهد کافی برای تع. دوره های طولانی نشستن را با حداقل فعالیت سبک قطع کنند
محدودیت زمانی برای مدت زمان نشستن افراد در روز وجود ندارد

تحرک حداقل هر ساعت یک بار داشتن 

.دقیقه یک بار دستگاه استراحت کنید30هر حداقل 

.ساله11-5محدود کردن زمان در دستگاه ها، به ویژه برای دانش آموزان 

توصیه برای تحرک 
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(تادنایسجملهاز)حرکتبرمبتنییادگیریفعالیت هایباکم تحرکیادگیریفعالیت هایجایگزینی•

یا،کلاسدررفتنراهپرش،کششی،استراحت هایایستادن،مانند)بگیریدنظردررامختلفیمدت هایوشدت•
وشاطنایجادبرعلاوهکه.(فعالاستراحت هایفعال،درس هایی،دیگرکلاسبهحرکت،تعادلیساده یتمرینات

می کندکمکدانش آموزانانرژیافزایشوعضلاتتقویتبه،تحرکوتعامل

نمایشصفحهربغیرمبتنییادگیریفعالیت هایبانمایشصفحهبرمبتنییادگیریفعالیت هایجایگزینی•
.کندبیشتریحمایتدانش آموزانتندرستیوسلامتازمی توان،(کلاسازخارجدرس هایمانند)

توصیه ها به مدارس
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.استفاده هدفمند از صفحه نمایش را تشویق کنید

oتعاملات چهره به چهره را بر استفاده از صفحه نمایش اولویت دهید.

oاز صفحه نمایش ها زمانی استفاده کنید که بهترین ابزار آموزشی برای کار هستند و احتمالاً یادگیری را افزایش می دهند.

oصفحه نمایش را برای درگیری ذهنی و فیزیکی دانش اموزان به جای تماشای غیرفعال، در اولویت قرار دهید.

oیفهنگامی که از آن استفاده نمی کنید، صفحه نمایش را خاموش کنید، از جمله تلویزیون پس زمینه یا ویدیوها در حین انجام تکال.

oاز استفاده از صفحه نمایش در زمان صرف غذا و میان وعده خودداری کنید.

oاز استفاده همزمان چند رسانه دیجیتال در کلاس درس و در حین انجام تکالیف خودداری کنید.

oاز استفاده از صفحه نمایش به عنوان روش پیش فرض برای ارائه محتوا یا مدیریت کلاس درس خودداری کنید

توصیه ها به مدارس



38

:یک روز مدرسه سالم شامل

بدونوهشدریزیبرنامهویافتهساختارحرکتیوقفه هایباطولانی مدتبی تحرکیرفتاردوره هایشکستن
رفتارکهدشومشخصتاکنیداستفاده"بدنیفعالیت"جایبه"حرکت"عبارتازتوانمی)استریزیبرنامه

درانآموزدانشکهنیستنیازیوکردتجزیهیادادکاهششدتیهربافعالیتباتوانمیراتحرکیکم
(کنندشرکتساختاریافتهبدنیفعالیت



برخی از مداخلات پیشنهادی برای آموزش خانواده های دارای 
سال12تا 6کودک 

برابر 2ساعت در روز از صفحه نمایش استفاده می کنند، 3کودکانی که بیشتر از "ارائه آمار مانند :آمار و ارقام
".بیشتر در معرض چاقی قرار دارند

".می خوابندبهتروراحت ترشب هاهستندفعالکهکودکانی":بهترخواب

".باشندداشتهییادگیروبازیبرایبیشتریانرژیمی کندکمککودکانبهبدنیفعالیت":بیشترانرژی

افزایشوکودکاجتماعیمهارت هایتقویتباعثگروهیبازی هایوورزش":اجتماعیرشد
".می شوداعتمادبه نفس

استفاده.تندهسمضطربکمتروشادترفعال،کودکانکهدهیدتوضیحوالدینبه:روانیسلامتبرتأثیر•
.شودمنجرتمرکزکاهشوافسردگیاضطراب،بهمی تواندصفحه نمایشازحدازبیش

تساعیکحداقلروزانهکهکودکانیمی دهندنشانمطالعات":بگوییدمثال،برای:عددیمثال های•
".هستندموفق ترمدرسهدرودارندبهتریخوابدارند،بدنیفعالیت
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عملیومقایسه ایرویکردازاستفاده

صفحه نمایشازروزدرساعت3شماکودکاگر":دهیدارائهسادهمقایسهیک:روزانهزمان بندی
می تواندزماناینامامی گذراند،صفحه نمایشجلویراخودوقتساعت21هفتهیکدرکند،استفاده

.شودفعالبازی هاییاجدیدمهارتیکیادگیریصرف
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برخی از مداخلات پیشنهادی برای آموزش خانواده های دارای 
سال12تا 6کودک 

استفاده از زمان های کوتاه و موثر

دقیقه ای را در طول روز برنامه ریزی کنید 15تا 10به جای جلسات طولانی ورزش، فعالیت های :فعالیت های کوتاه مدت
(.مثلاً نرمش صبحگاهی یا دویدن کوتاه)

از زمان های خالی مانند استراحت بین کلاس ها، زمان بازگشت از مدرسه یا قبل از شروع :زمان های خالی بین برنامه ها
.تکالیف استفاده کنید

شروع تدریجی

.دبا تعیین زمان های خاصی برای استفاده از وسایل دیجیتال شروع کنی. لازم نیست همه چیز را یک باره تغییر دهید

.دقیقه زمان صفحه نمایش را کاهش دهند و این روند را به تدریج ادامه دهند30پیشنهاد کنید والدین ابتدا تنها 

تشویق و پاداش های ملموس

.برای انجام هر فعالیت بدنی امتیاز بدهید و پس از جمع آوری امتیازها یک پاداش کوچک ارائه کنید: کارت های امتیاز
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(نوجوانان)سال 18تا 12گروه سنی 

توجه به علایق و استقلال. 1

.از نوجوان بپرسید که به چه ورزشی علاقه دارد و او را در تصمیم گیری دخیل کنید:انتخاب های شخصی

.و برخی دیگر ورزش های تیمی را ترجیح می دهند( مثل یوگا یا بدنسازی)برخی نوجوانان ورزش های فردی :فعالیت های فردی یا گروهی

استفاده از فناوری. 2

.استفاده از بازی های کنسولی که نیاز به تحرک دارند:بازی های دیجیتال حرکتی

.اپلیکیشن هایی که فعالیت بدنی را ثبت و پیشرفت را نمایش می دهند، می توانند انگیزه بخش باشند:اپلیکیشن های ورزشی

ایجاد چالش های فیزیکی و اجتماعی. 3

.مثلاً پیوستن به کمپین هایی برای دویدن یا دوچرخه سواری به نفع یک هدف خیریه:چالش های اجتماعی

.مثل شرکت در یک ماراتن کوتاه یا مسابقات محلی:چالش های ورزشی

تلفیق فعالیت بدنی با زندگی روزمره. 4

.تشویق به پیاده روی یا دوچرخه سواری به جای استفاده از وسایل نقلیه:فعالیت های جایگزین

(.مثل صخره نوردی یا کاراته)ورزش هایی که مهارت های زندگی را تقویت می کنند :ورزش های کاربردی
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سلامتیفوایدازتادهندانجامبالاومتوسطشدتبابدنیفعالیتهفتهدردقیقه60روزانه"باید"
کهی کنندمبیان(صریحاًیا)ضمنیطوربهکهاستهمراهپیام هاییبامعمولاًبیانیهاین"شوندبهره مند

آنازکمترمقادیرازنمی توانومی شودحاصلبدنیفعالیتمیزاناینانجامبافقطسلامتیفایده
.اشدبدلسردکنندهدارند،پایینیبدنیفعالیتسطحکهافرادیبرایدیگرطرفاز.شدبهره مند

اینبا"!دهندانجامراکاراینمی توانندهمه—استبهتربیشترامادارد،اهمیتبدنیفعالیتمقدارهر"
ازودموججنجالیشواهدبهتوجهبااستممکن"استبهتربیشتر"عبارتکهداشتتوجهبایدحال،

رصددکهدارند،مشارکتسنگینوطولانیبسیارفعالیت هایدرکهورزشکارانی)ایحرفهورزشکاران
.باشدداشتهتعدیلبهنیاز(می شوندشاملراجامعهازکمی

"
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تمرین

:چالش تغییر عادات رفتاری کودکان و نوجوانان

دور کنیم؟( مانند استفاده بیش از حد از صفحه نمایش)چگونه کودکان را از رفتارهای نشسته 

راه حل های جایگزین سرگرم کننده و کاربردی چیست؟

:چالش همکاری با والدین و مدارس

روری است؟چگونه والدین را قانع کنیم که محدود کردن زمان صفحه نمایش و تشویق به فعالیت بدنی ض

چه استراتژی هایی برای ایجاد محیط حمایتی در مدارس مؤثرتر است؟
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تمرین
:چالش دسترسی به امکانات و محیط مناسب

در مناطقی که امکانات ورزشی کافی وجود ندارد، چگونه می توان فعالیت بدنی را در زندگی کودکان گنجاند؟

فعالیت های کم هزینه و قابل اجرا در خانه یا فضای محدود چیست؟

:چالش زمان بندی و برنامه ریزی

د؟با توجه به مشغله والدین و برنامه های درسی سنگین، چگونه می توان برنامه فعالیت بدنی منظم را طراحی کر

چگونه فعالیت بدنی را در سبک زندگی روزمره کودکان و نوجوانان بگنجانیم؟

:چالش انگیزه بخشی

چگونه می توان کودکان و نوجوانان را به فعالیت بدنی علاقه مند کرد؟

نقش رقابت، بازی، و پاداش در ایجاد انگیزه چیست؟
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نمونه ای از یک مداخله مدرسه محور
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:مولفه های مداخله

آموزش و آگاهی بخشی: مولفه فردی

.افزایش دانش و انگیزه دانش آموزان برای فعالیت بدنی:هدف
:فعالیت ها

.ارائه آموزش های مبتنی بر شواهد در مورد فواید فعالیت بدنی و اثرات منفی رفتارهای کم تحرک
.برنامه ریزی جلسات آموزشی هفتگی با تمرکز بر مهارت های تنظیم زمان صفحه نمایش

.ارائه چالش های فردی، مانند ثبت تعداد گام های روزانه با استفاده از گام شمار یا نرم افزارهای موبایلی
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:مولفه های مداخله

حمایت اجتماعی: مولفه بین فردی

.تقویت تعاملات مثبت و حمایت اجتماعی بین دانش آموزان، معلمان، و والدین:هدف

:فعالیت ها
.ایجاد تیم های ورزشی و گروه های حمایتی که در آن دانش آموزان یکدیگر را تشویق کنند

.اجرای فعالیت های گروهی مانند مسابقات ورزشی و بازی های تعاملی
آموزش والدین برای فراهم کردن محیط حمایتی در خانه و تشویق به فعالیت بدنی مشترک
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:مولفه های مداخله

تغییرات ساختاری و برنامه درسی: مولفه سازمانی

.ایجاد فرصت های بیشتر برای فعالیت بدنی در محیط مدرسه:هدف

:فعالیت ها
.طراحی برنامه های آموزشی فیزیکی جذاب و متنوع در برنامه درسی

(.مانند تمرینات کششی یا یوگا)در طول روز آموزشی ( دقیقه ای10-5)اجرای برنامه های فعالیت بدنی کوتاه 
.تجهیز مدرسه به امکانات ورزشی ساده مانند توپ، طناب و حلقه های هولا هوپ برای استفاده در زنگ تفریح
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:مولفه های مداخله

تغییر محیط فیزیکی مدرسه: مولفه محیطی

.ایجاد محیط های مناسب و ایمن برای فعالیت بدنی:هدف

:فعالیت ها
.طراحی فضای بازی جذاب و ایمن در حیاط مدرسه

.برای تشویق به پیاده روی یا دویدن( مانند مسیرهای رنگی)نصب نشانه گذاری های جذاب 
.تخصیص فضاهایی برای بازی های فعال در داخل کلاس ها
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:مولفه های مداخله

ایجاد قوانین و خط مشی ها: مولفه سیاستی

.ایجاد تعهد در سطح مدرسه برای حمایت از فعالیت بدنی:هدف

:فعالیت ها
نگ محدود کردن استفاده از صفحه نمایش در مدارس، مثلاً عدم استفاده از دستگاه های دیجیتال در ز

.تفریح
.دنیاجرای سیاست های پاداش برای معلمان و دانش آموزان به دلیل مشارکت در برنامه های فعالیت ب

.تشویق مدارس به همکاری با سازمان های محلی برای دسترسی به امکانات ورزشی در جامعه
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:مولفه های مداخله

مولفه پایش و ارزیابی

.ارزیابی اثربخشی مداخله و ایجاد بهبود مستمر:هدف

:فعالیت ها
.استفاده از ابزارهای سنجش فعالیت بدنی مانند گام شمارها و پرسش نامه های استاندارد

.پایش تغییرات در رفتارهای کم تحرک مانند زمان استفاده از صفحه نمایش
.جمع آوری بازخورد از دانش آموزان، معلمان، و والدین برای بهبود برنامه
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با تشکر از توجه شما
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