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  تعادل انرژي، فعاليت بدني و چاقي در كودكان 

  مقدمه 

فعاليت هاي ساكن مانند نگاه كردن تلويزيون و كار با رايانه وقـت زيـادي از كودكـان را    

به خود اختصاص مي دهند. آنچه مسلم است، فعاليت ورزشي يك رفتار سـالم در طـول   

  ت حياتي خواهد داشت.دوره كودكي و نوجواني است و در رفتارهاي سالم آينده اهمي

درصـد از    17درصـد از كودكـان دختـر و     26اطلاعات موجود نشان مي دهند حـدود   

كودكان پسر در ايالات متحده، بيش از دوبار در هفته فعاليت ورزشي شديد ندارنـد. بـه   

  هر حال اين آمار در كشورهاي در حال توسعه شرايط بدتري دارد.

ند كه كاهش فعاليت بدني يكي از دلايل اصـلي چـاقي   ه ابسياري از مطالعات نشان داد 

كودكان است. يعني افزايش فعاليت هاي بدني اوقات فراغت، بـا كـاهش شـاخص تـوده     

بدني همراه است. بنابراين به نظر مي رسد كه در كودكان پيش دبستاني ميزان افـزايش  

وضوع پيچيده تر وزن ميتواند از طريق شركت در فعاليت هاي بدني تنظيم شود. البته م

از اين است، زيرا تمام مطالعات اين يافته ها را تأئيد نكرده اند و به نظر مي رسـد مـوارد   

  ديگري نيز در تنظيم وزن بدن دخالت دارند.
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در مقاله حاضر، با بررسي سطوح فعاليت بدني در كودكان بـه نقـش فعاليـت بـدني در      

بدني و تغيير رفتـار هـاي تغذيـه اي     تعادل انرژي اشاره مي شود و تركيب فعاليت هاي

  بعنوان مهمترين عامل در كنترل چاقي توجه ويژه خواهد شد.

  

  

  سطوح فعاليت بدني در كودكان 

اطلاعات موجود نشان ميدهند، حدود
5

كودكان امريكايي از سطح فعاليت بـدني كـم    1

د. در مطالعات متعددي كه هزينه انرژي و سطح فعاليت بدني تراز حد طبيعي برخوردارن

كودكان پيش دبستاني تـا دوره بلـوغ را بررسـي كـرده انـد؛ ايـن موضـوع مـورد تأئيـد          

ساله،  5قرارگرفته است. در يك مطالعه، هزينه انرژي فعاليت بدني كودكان سفيدپوست 

716تنها در حدود  رژي مصرفي برآورد شده كه سطوح كم فعاليت درصد كل هزينه ان ±

بدني در اين گروه نشان ميدهد. مطالعات ديگري نيز اين موضوع را تأئيد كرده انـد كـه   

درصد كمتر از  20در كودكان يك تا شش ساله، كل هزينة انرژي مصرفي روزانه، حدود 

ارتباطـدارد.  مقادير متداول است اين كاهش احتمالاً با تغييـر در سـطح فعاليـت بـدني     

همين وضعيت در مورد كودكان مسن تر( شش تا سيزده سال) نيز گزارش شـده اسـت؛   

البته هزينة انرژي مربوط به فعاليت بدني آنها بيشتر از كودكان خردسال است. بنـابراين  
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به نظر مي رسد، كودكان خردسال سطوح فعاليت بدني پائين تري نسـبت بـه كودكـان    

  .مسن تر يا نوجوان دارند

  فعاليت بدني و تعادل انرژي  

تعادل انرژي هنگامي به دست مي آيد كه انرژي دريافتي و انرژي مصرفي برابر باشـند.   

در صورت عدم تعادل انرژي، اختلالاتي در بدن ايجاد مي شـوند كـه عـوارض ظـاهري،     

في بارزترين آنهاست. براي مثال، هنگامي كه مقدار انرژي دريافتي از مقدار انـرژي مصـر  

  بيشتر باشد، اضافه وزن چاقي آشكارترين پيامد هاي اين وضعيت خواهند بود.

انرژي مصرفي بدن متشكل از متابوليسم پايه اثر گرماي مواد غذايي و انرژي مربوط بـه   

فعاليت بدني است. بطور كلـي در حالـت اسـتراحت، ميـزان انـرژي مصـرفي در بخـش        

انـرژي مصـرفي اسـت، در صـورتي كـه اثـر       درصد كـل   70تا  60متابوليسم پايه حدود 

درصـد    30تـا   20درصد و بخش مربوط به فعاليت بدني  10حرارتي مواد غذايي حدود 

  است.

بطوركلي افرادي كه داراي متابوليسم استراحتي پائين هستند در معرض خطر افـزايش   

دارند،  وزن قرار دارند و برعكس، كساني كه انرژي  مصرفي بالايي دربخش فعاليت بدني

در معرض خطر كمتري براي ابتلاء به اضافه وزن قرار دارند. بنابراين به نظر مـي رسـد،   

  فعاليت بدني عاملي كليدي در معادله تعادل انرژي است.
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: رابطه منفي معني داري را بين سطح فعاليت بدني و چـاقي بـدن نشـان    1شولز و شولر 

عاليـت بـدني عامـل تسـهيل كننـده      دادند. اين موضوع نشان مي دهد كه سطح پائين ف

چاقي است. به هر حال اين نكته كه هزينه انرژي، تعيين كنندة چـاقي اسـت، هنـوز در    

كودك بـا   18و همكاران كل هزينه انرژي 2هاله اي از ابهام قرار دارد. براي مثال، روبرت

نـد  مادران چاق را پائين تر از كودكاني كه مادر آن وزن طبيعـي داشـتند، گـزارش كرد   

البته اين يافته در دو مطالعه ديگركـه اخيـراً روي كودكـان داراي مـادران چـاق انجـام       

  گرفت. تأئيد نشد.

كودك پيش دبستاني در يك برنامـه ورزشـي شـامل     292در يك پژوهش نسبتاً جامع، 

دقيقه اي فعاليت هاي موزون هـوازي در   30پياده روي صبحگاهي، به اضافة سه جلسة 

هفته تمرين،  گروهي كـه ايـن فعاليـت را انجـام مـي         30. پس از هفته شركت كردند

  دادند كاهش قابل توجهي در شاخص هاي چاقي نشان دادند.

مطالعات انجام گرفته در سنين بالاتر نيز اطلاعات كم و بيش مشابهي را ارائه كرده اند.  

ماه تمـرين   براي مثال در پژوهشي روي كودكان چاق هشت تا دوازده ساله،پس از چهار

جسماني و كاهش رفتارهاي كم تحرك، كاهش وزن و كـاهش درصـد چربـي، مشـاهده     

شد اين پژوهشگران ضمن تأئيد فعاليت بدني بر تعادل وزن ادعـا كـرده انـد، گنجانـدن     

                                                 
1 -Schulz and Scholler 
2 Robert 
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فعاليت بدني در برنامه روزانه كودكان داراي خطر بالا مـي توانـد سـودمنديهايي داشـته     

  قطع فعاليت نيز باقي مي مانند. باشد كه حداقل شش ماه پس از

درمطالعه جامعي كه با هدف تغيير برنامه هاي تربيت بدني مدرسـه هـا انجـام گرفـت،      

  خطرزاي تندرستيمدرسه ابتدايي كه حداقل داراي دو عامل  18كودك از  442تعداد 

بـدني  ( توان هوازي پائين و چاقي با كلسترول بالا) بودند، انتخاب شدند. برنامة فعاليـت  

شامل فعاليت هاي هوازي بود كه سه بار در هفته انجام مي شد. نتيجة پژوهش كـاهش  

  اندكي را در چربي نشان داد.

به هر حال همانطور كه اشاره شد تمـام پـژوهش هـايي كـه بـه نـوعي فعاليـت بـدني           

كودكان را افزايش داده اند، نتوانسته اند كه در تغييـر تركيـب بـدني ايـن افـراد موفـق       

  اشند.ب

سال انجـام گرفـت.    2دانش آموز ابتدايي به مدت955براي مثال، در پژوهشي كه روي  

پس از اين مدت تغيير معني داري در كل چربي بدن گروه تجربي مشاهه شد همچنين 

كودكـاني كـه داري   ) BMIدر يك مطالعه مقايسه اي تفـاوتي درشـاخص تـوده بـدن(    

  ان گروه گواه بودند، مشاهده نشد.سطوح فعاليت بدني بالاتري نسبت به كودك

ساله  را كـه بمنظـور بهبـود آمـادگي       8/12تا  9/10دختر و پسر  24 3رولند و بوياجين

هوازي در يك برنامة ورزشي شركت كرده بودند مورد مطالعه قرار دادنـد. ايـن كودكـان    
                                                 

3 -Rowland and Boyajin 
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برنامـه   هفته انجام دادنـد. ايـن   12دقيقه فعاليت هوازي را سه بار در هفته به مدت  30

جايگزين كلاس تربيت بدني عادي آنها شده بود و شامل دويدن، فعاليت هـاي مـوزون،   

ديگ ربازي هاي هوازي بـود. پـس از تمـرين،     بالارفتن از پله،  طناب زدن، بسكتبال، و

)(maxهيچ تغييري در چربي زيرپوستي مشاهده نشد،ولي تـوان هـوازي  
2

Vo    بـه ميـزان

زايش يافت. يعني با وجود تغيير آمادگي هوازي، تركيب بدني هيچ تغييري درصد اف 5/6

  نكرد.

بنابراين به نظر مي رسد كه هزينه ي انرژي مربوط به فعاليت بدني تا حدي مـي توانـد    

در توسعه چاقي كودكان نقش داشته باشند، اما موارد ديگري نيز در اين پديـده سـهيم   

  هستند.

  و رژيم غذايي براي چاقي  اثر تركيبي فعاليت بدني 

هفته در معرض يك برنامة ورزشـي اسـتقامتي و    12در مطالعه اي كودكان چاقي مدت 

تـا   500رژيم غذايي قرار گرفتند. در اين مطالعه، انرژي دريافتي پنج كودك بـه ميـزان   

هفته كاهش يافت. يك برنامه پيـاده وري پـنج روز    12كيلوكالري در روز به مدت  600

ه طي شش هفته در انتهاي اين دوره آغاز شد. كودكان در اين برنامه مقدار قابل در هفت

3024توجهي ( // كيلوگرم) از وزن خود را از دسـت داده انـد. بنـابراين بـه نظـر مـي        ±

رسد،تركيب برنامه هاي ورزشي، همراه با رژيم غذايي و تكنيك هاي رفتاري دركودكـان  
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و همكـاران در يـك مطالعـة     4مل تعيـين كننـده اي اسـت اپسـتين    و نوجوانان چاق عا

ساله كودكان چاق شش تـا دوازه سـاله را مـورد مطالعـه قـرار دادنـد.        10طولاني مدت 

برنامه مورد استفاده در اين پژوهش شامل يك رژيـم غـذايي، برنامـه ورزشـي هـوازي و      

  يم شدند:مداخله هاي رفتاري بود. افراد مورد مطالعه به سه گروه تقس

گروه اول كودكاني بودند كه والدين آنها نيز در طرح شـركت كردنـد و تقويـت كننـدة      

رفتار هاي مثبت بودند. گروه دوم كودكاني بودنـد كـه والـدين آنهـا در جريـان شـركت       

  2/11فرزندان در برنامه ها نبودند و گروه سوم گروه گواه بود. پيگيري پـنج و ده سـاله،   

درصد در گروه دوم در مقايسه با گروه گـواه   5/7وزن در گروه اول ودرصد كاهش اضافه 

  را نشان داد.

  خلاصه 

ادبيات پژوهشي دراين مورد كه حفظ وزن و تركيب بدن از لحاظ پيامد هاي تندرسـتي  

براي كودكان بسيار اهميت دارد، يك توافق نظر كلي را نشان مي دهند. به همين علت، 

بهداشتي، مدرسه ها، و خانه ها بكار گرفته شده اند. بـه هـر   روشهاي متفاوتي در مراكز 

حال اثرات رشد و بلوغ بر پيامد هاي به دست آمده همچنين نداشتن تعريـف روشـن از   

مدت و شدت فعاليت بدني مطلوب دست يافتن به نتيجه گيري قطعي را مشكل ساخته 

ري چـاقي و همينطـور   است. با توجه به اين موضوع و با درنظر گرفتن روش انـدازه گي ـ 
                                                 

4 -Epstein 
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برنامه ورزشي( نوع، شدت ومدت) تفسير يافته ها را مشكل مي كنـد. بهرحـال بـه نظـر     

مي رسد اين مورد توافق كلي وجود دارد كه فعاليت بدني مي تواند تركيـب بـدني را تـا    

حدودي بهبود بخشد و زماني اين اثر افزايش خواهد يافت كه با تغيير رفتارهـاي تغذيـه   

  باشد .اي همراه 

انعطاف پذيري بعنوان يك مسأله مهم هنوز در صنعت ورزش همراه با عقايـد گونـاگون   

باقي مانده است در اين باره سئوالات زيادي در ذهن مربيان و وا لدين وجـود دارنـد؛ از   

جمله يك ورزشكار بايد چه نوع انعطاف پذيري، در كجا و براي چه مدتي داشته باشـد؟  

ه در مورد اين مسأله مبهم وجود دارد اين است كـه ورزشـكاارن   موضوع مهم و حياتي ك

جوان چگونه تمرينات انعطاف پذيري را با توجه به گروه سني خود انجام دهند. در ايـن  

مقاله ممكن است به تمامي سئوالات شما در اين زمينه جواب داده نشود. اما سعي شده 

  ا داده شود.است درباره بعضي از نكات كليدي، اطلاعاتي به شم

ما مي شود  اين است كه از آن بعنـوان  آنچه در مورد انعطاف پذيري موجب سردرگمي  

دستها به سمت »5نشستن و رساندن« يك ابزاري براي ارزيابي استفاده مي كنيم. آزمون

غالباً در تمامي برنامه هاي ارزيابي انعطاف پـذيري قبـل از تمـرين گنجانـده مـي      » جلو

ربيان و تمرين دهندگان تيمها اظهـار داشـته انـد، ايـن آزمـون يـك       شود. بسياري از م

ارزيابي غيرمستقيم انعطاف پذيري است وتصوير واقعي و دقيقي از توانايي يك ورزشكار 
                                                 

5 -Sit and Reach 
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ارائه نمي دهد. اين امر، همچنين به ما اجازة ارزيابي هيچگونه كيفيت ديناميكي مهم را 

از انعطاف پذيري ديناميكي متفاوت اسـت و در  نميدهد، زيرا انعطاف پذيري ايستا كاملاً 

ورزش مورد دوم بسيار مهمتر و حياتي به نظر مي رسـد. ميـزان انعطـاف پـذيري يـك      

مفصل، يا سفتي يا نرمي عضـلاني كـه روي آن مفصـل عمـل مـي كننـد تعيـين نمـي         

شود.درحاليكه كشساني عضله از ويژگيهاي كليدي انعطاف پذيري اسـت امـا كشسـاني    

احساس فرد نيز مهم اسـت بعـلاوه طـول فيزيـك     هاي مرتبط و حتي وضعيت  ليگامنت

عضله ميتواند نقش عمده اي در تعيين انعطاف پذيري با دامنـة كامـل حركتـي داشـته     

باشد. طول عضله مفصل عمدتاً از طريق وراثت تعيين مي شود و مي تواند بطور مثبتـي  

بـا نظريـة نادرسـتي كـه بيـان مـي        تحت تأثير تمرينات قدرتي قرار گيرد. اين  موضوع

تمرينات قدرتي يـا هرگونـه تمـرين مقـاومتي عامـل بازدارنـده انعطـاف پـذيري         « دارد:

  در تضاد است. »است

علاوه بر اين، همچنان كه كشساني عضله با افزايش سن كـاهش مـي يابـد( ايـن امـر را      

واند بطـور مثبتـي   عموماً همه ما بعنوان يك واقعيت قبول داريم)، تمرينات قدرتي مي ت

  روي آن تأثير بگذارد.

تمرينات قدرتي اثر مثبتي روي انعطاف پذيري و نرمي عضلات مي گذارد. در حقيقتـف   

هنگام تمرين با ورزشكاران جوان روشهاي كشش استاتيكي پايه اي مي تواننـد موجـب   
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ف و افزايش طول ليگامنت و نهايتاً ناپايداري مفصل شـوند. ايـن امـر بـه سـاختار ضـعي      

افزايش وابستگي عضلات، براي پايداري مفصل منجـر مـي  گـردد. تمرينـات قـدرتي و      

انعطاف پذيري( دامنه كل حركتي) بايد همزمـان بـا هـم و بمنظـور توسـعه مطلـوب و       

جلوگيري از آسيب انجام شوند. در مورد ورزشكاران جوان، انعطاف پذيري بايد مطابق با 

تواتر و مدت زمان آن نيز مطابق باسن آنهـا صـورت    رشدشان توسعه يابد و تمرين، نوع،

  پذيرد.

  ساله  10تا  6سنين   

در اين سنين، جنبش پذيري مفصل لگن و شانه كاهش مي يابد. تمرينات پويا با دامنـه  

كامل حركتي براي اين دو مفصل( چرخشها و بالابردن در جهـات متفـاوت) از نيازهـاي    

ت تا نه سالگي به حداكثر انعطاف پذيري خـود  اين دوره است. ستون فقرات در سن هش

مي رسد و مي توان فراتر از حد معمولي دامنه كامل حركتي آن را افزايش داد. اما ايـن  

امر غيرضروري، و بالقوه خطرناك است. تمرينات كششي ايسـتا را نبايـد بـا ايـن گـروه      

نسـبت بـه    سني انجام داد. زيرا آنها به دليل تحريـك پـذيري بيشـتر سيسـتم عصـبي     

بازدارندگي آن، نمي توانند اين نوع كشش را به درستي اجرا كننـد آنهـا قـادر نيسـتند     

بمنظور اطمينان از سلامتي و تأثير مطلوب اين كشش باز خورد مناسـبي از بـدن خـود    

كسب كنند. بعلاوه اين گروه سني نبايد كشش هاي ايزومتريكي( همانند تمرينـاتي كـه   
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ند) را بطور كامل انجام دهند. اين نوع تمرينـات كشـش ممكـن    در يوگا استفاده مي شو

است وضعيت انقباض عضله را در حالت استراحت افزايش دهد كه اين امر به نوبة خـود  

مي تواند، روي مهارت حركتي وهمĤهنگي اثرمنفي بگذارد. بخاطر داشته باشـيد كـه در   

اين حال فيزيولوژي انسـان   آمادگي جسماني، هر روز اطلاعات جديدي ارائه مي شود، با

  همان چيزي است كه قبلاً بوده ات. يوگا در جاي خود داراي ارزش است اما همـĤهنگي 

  و حركت مهمتري بخش تمريني بدني براي اين گروه سني است.

  

  ساله  13تا  10سنين  

رشد توده بدن بچه ها در اين سنين نسبت به قد سريع تر است و اين امـر بـه افـزايش    

آنان منجر مي شود. تمرينات انعطاف پذيري را بايد براي اين گروه سني افـزايش  قدرت 

داد.افزايش در قدرت و تغييرات در تودة بدني مي تواند، با هم تركيب شوند و به عـادات  

هاي بيومكانيكي ضعيفي بينجامد. بدترين وضعيت اين مورد اسـتفاده نكـردن از دامنـه    

  است. كلي حركتي در جريان انجام حركت

  سال  15تا 13سنين  

افـزايش يابـد.    6»رشـد ناگهـاني  « سانتي متر در طـول  5/2قد مي تواند بازاي هر ماه ،  

عضلات و بافت پيوندي حمايتي همانند استخوان بسرعت رشـد نمـي كنـد كـه ب درد     
                                                 

6 -Gorwth Reach 
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عمومي در كل بدن منجر مي شود. تمرينات انعطـاف پـذيري مـي تواننـد و بايـد تمـام       

همسترينگ و بويژه عضلات نـواحي مهـره هـاي كمـري را در برگيـرد.       نواحي چهارسر،

ساختار ضعيف موجب كاهش مهارت حركتي مي شود و علل بالقوه آسيب رشد ناگهاني 

  است. اين امر را مي توان با روشهاي تمرين انعطاف پذيري مناسب محدود كرد.

  به بالا  15سن  

روشـهاي ويـژه ورزشـي تمريناتانعطـاف      از اين مرحله به بعد، زمان شروع اضافه كـردن 

بويژه در ورزشكاران جوان، بـه  پذيري، به برنامة تمرين ورزشكاران است. انعطاف پذيري 

  وجه تنها انجام كشش قبل يا يعد از تمرين نيست.هيچ

  

  خستگي چيست و عوارض آن كدامند؟

 ـ را احسـاس  هرچند خستگي پديده اي است كه عموماً آنرا مي شناسند و در طول روز آن

مي كنند، ولي همچنان ناشناخته استوانسان همواره درصدد درك علل وقـوع خسـتگي   

بوده و كوشيده است آن را به تعويق اندازد ويا به سرعت جبران كند. بنابراين، سئوالاتي 

چـه   -2چه چيزي بخورم تا خستگي ايجاد نشـود يـا ديرتـر ايجـاد شـود؟       -1از قبيل: 

چقدر استراحت كنم تا خسـتتگي توليـد    -3دهم تا خسته نشوم؟فعاليت هايي را انجام ن



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٣

آياتفريح خود بـر خسـتگي مـي افزايـد يـا بـرعكس خسـتگي         -4نشود يا جبران شود؟ 

  راكاهش ميدهد؟ همواره مطرح بوده و هست.

  .تعريف خستگي 1

خستگيحالتي است كه در آن توانايي عضله براي توليد نيرو از دست مي رود اين پديـده  

است پيامد نارسايي كار دستگاه عصـبي مركـزي و يـا دسـتگاه عصـبي محيطـي        ممكن

  باشد.

  . عوارض خستگي 2 

الف) خستگي حاد، سريع رخ مي دهـد و دليـل آن نجـام كـار خيلـي سـخت و شـديد        

درمدتي كوتاه است در اين خستگي احتمالاً كار سخت وشديد به تغييرات متابوليك در 

ديد مي آورد. ضمناً ارتبـاط بـين عصـب و عضـله دچـا      عضله مي انجامد و خستگي را پ

رنقس مي شوند بنابراين، مهمترين عارضه آن موضعي است و در عضله نـوعي احسـاس   

  درد بوجود مي آيد.

ب) خستگي مزمن (دراز مدت) در اين خستگي هر چند بافتهاي انجام دهندةكار قـادر   

سان بوجود مي آيد كه احتمالاً علل به ادامه كار هستند اما نوعي زدگي و بي رمقي در ان

رواني دارد. بي ميلي به انجام كار، ترس از مواجه شدن بـا كـار روزمـرده و زودرنجـي از     

  نشانه هاي آن هستند و شايد يكنواختي محيط كار و ورزش مهم ترين علت آن باشد.
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  .خستگي در ورزش  3  

  ت ورزشي  خستگي در ورزش يكي در حين كار است و ديگري بعد از فعالي

الف) وقوع خستگي در حين ورزش ،در اصل به دليل كاهش منابع انرژي است كه تداوم 

كار را سخت مي كند. در اين صـورت مـا شـاهد كـاهش كيفيـت نمـايش ورزش و نيـز        

كميت آن خواهيم بود. مقايسة اسپك هاي يك واليباليست در آغاز و در پايان يك بازي 

  كند. اين پديده را به روشني ثابت مي

ب)خستگي پس از ورزش، دردرجه اول به دليل بازسازي مناسب منابع انـرژي ازدسـت    

رفته درحين ورزش است ودر درجه دوم برطرف نشدن عارضه هاي روحي ناشي از يـك  

  فعاليت ورزشي سخت و سنگين.

  ماهيت خستگي و پايه هاي زيستي آن: 

نـاتواي عضـله مـي انجامتـد چنـدان      نكته اول: آگاهي ما از پديده فيزيولوژيكي كه به   

رضايت بخش و قانع كننده نيست. برداشت همگان از واژه خستگي بسيار سطحي اسـت  

ورزشكاران، مربيان و دست اندركاران ورزش غالباً آن را پيامد افزايش اسيد لاكتيك مي 

دانند،ا ما در بسياري از خستگي هاي طاقت فرسا،  بـين افـزايش ايـن اسـد و خسـتگي      

باط مستقيم و همبستگي آماري ديده نشده است. بنـابراين مـي تـوان گفـت، حتـي      ارت
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بدون افزايش غلظت اسـيدلاكتيك پلاسـما، خسـتگي نيـز بوجـود ميĤيـد. بايـد گفـت،         

  خستگي پديده اي است بسيار پيچيده است كه پايه ها و مكانيزم هاي گوناگوني دارد.

  مي شود:نكته دوم: درباره خستگي هميشه دو پرسش مطرح   

  جايگاه كالبدشناسي خستگي كجاست؟ -1  

  ماهيت دگرگوني هاي زيستي زمينه ساز خستگي چيست؟ -2

  در پاسخ به پرسش نخست بيشتر از همه ميتوان به سه مكان اشاره كرد:  

نارسايي هاي مربوط به كار سـازمان عصـبي حركتـي     الف) خستگي ممكن است پيامد 

  باشد.

ر محل اتصال عصب به عضله( اتصـال عصـبي عضـلاني)    ب) بروز خستگي ممكن است د

  باشد.

ج) خود عضله ممكن است جاي بروز خسـتگي باشـد كـه درايـن صـورت امكـان دارد        

معلول نارسايي در روندهاي گوناگوني باشد كه در درون خود عضله رخ مي دهند؛ مثـل  

غـذايي   ( چون مواد ATP، افزايش فسفات، كاهش عوامل پشتيبان ATPتخليه ذخاير 

)،  كاهش جريان خون عضله و در نتيجه كمبودPCو 
2
O    تجمـع يونهـاي هيـدروژن در،

  عضله.

  پس به لحاظ ماهوي مي توان به دو شكل به خستگي نگاه كرد:  
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الف) خستگي جسماني: كه معاني گوناگوني چون سستي، از پاافتادگي، نـاتواني بـدني،    

اي انجام كار را بخاطر مي آورد. اين واژه هـا، بيشـتر برداشـت و    بي رمقي، و بي ميلي بر

احساس را بازگو مي كنند كه در پي كار يدي و فعاليـت، ممكـن اسـت بـه فـرد دسـت       

  بدهد.

بدون انجام كارهاي سنگين و درازمدت جسماني نيز ممكـن اسـت   ب) خستگي رواني:  

تگي روانـي، و دمـاغي و   خستگي ايجاد شود و گاهي از آن بعنوان خستگي عصبي، خس ـ

  حتي بي حوصلگي هم نام مي برند.

راه رفتن و فعاليت خيابان شلوغ با هوايي گرم و دودآلود بسيار خسته كننده تر از كـوه   

پيمايي در دامنه طبيعت است در حاليكه در مقايسهف مقـداركل كـاري ه هنگـام كـوه     

كه بـر اثـر راه رفـتن در آن     پيمايي انجام مي شود به مراتب بيشتر از مقدار كاري است

خيابان شلوغ انجام مي شود. در نتيجه ناتواني كار عضلات در محـيط نامتناسـب را مـي    

  توان پيامد خستگي عصبي و رواني دانست كه در آن محيط به فرد دست مي دهد.

  عوامل خستگي و ورزش هاي كوتاه مدت  

ه كـار بـا شـدت هرچـه     در ورزش هاي كوتاه مدت و شديد، مشخصه ورزش اين است ك

تمامتر و به دفعات متناوب ممكن است انجام شود. در اين صورت تمام تارهاي عضـلاني  

مسؤول توليد نيرو وارد معركه مي شوند تا هرچه بيشتر نيروي انقباض را بالا ببرنـد.اين  
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تواتر بالا و درگيري تمام تارهاي عضلاني باعث تغييرات متابوليكي خاصي در عضله مـي  

سيسـتم عصـبي مركـزي     -1كه هر سه بخش آناتوميكي مربوط به خستگي يعني:  شود

  درون خود عضله را به سختي تحت تأثير قرار مي دهد. -3اتصال عصب به عضله  -2

*از نقطه نظر سيستم عصبي مركزي: بـراي رسـيدن بـه حـداكثر نيـروي انقباضـي در        

ثانيـه،    15تـا   10ن پـيش لـز   عضله،تمركز و تلاش آگاهانه زيـادي لازم اسـت. پيامـد آ   

احساس ناراحتي در عضلات فعال است تداوم آن باعث مي شود اعضـاي كـه از مفاصـل    

گلژي و از خود عضله سرچشمه مي گيرند، پيامهايي به ناحيه حسـي   –اندام هاي وتري 

پيكري قشر و مغز بفرستد تا يان ناحيه بطور مرتب از وضعيت عضـله بـا خبـر شـود. بـا      

حركتي مغز،پيامهاي بازدارنده اي از طريـق نـورون هـاي ميـانجي مهـارگر       دخالت قشر

ارسال مي شود تا نيروي انقباض به نحو مؤثري به نمايش درآيد درصـورتي كـه بـه هـر     

دليلي فعاليت اين نورونهاي مهاري زياد باشد، نيروي انقباض به نحو بارزي كـاهش مـي   

» خسـتگي اجرايـي عضـله   «تـوان آنـرا   يابدو نوعي ناتواني عملي شكل مي گيرد كه مـي 

  ناميد.

  * خستگي ناحيه اتصال عصب به عضله: 

عصب يا عضله تماس مكانيكي ندارد بلكه با يك ماده ميانجي شيميايي به نـام اسـتيل    

كولين،پيام هاي عصبي براي توليد به عضله منتقل مي شود. اگراين ماده ميانجي ضمن 
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زسازي و جبران نشود خستگي عضلاني( با علت فعاليت صفحة اتصال عصبي عضلاني، با

  -برون عضلاني) بوجود مي آيد. از اين رو نارسايي انتقـال پيـام در محـل اتصـال عصـب     

عضله از دير باز يك سازوكار احتمالي براي خستگي عضله پنداشته شده اسـت. كمبـود   

ضـله  استيل كولين مساوي است با نرسيدن آستانه تحريك در صفحة اتصـال عصـب و ع  

كه در آن عضله به روش طبيعي خود فعال نمي شود. پيامد اين نارسايي عملي تحريـك  

  نشدن گروهي از واحدهاي حركتي در عضله و در نتيجه كاهش نيروي انقباضي است.

  * عوامل موضعي( درون عضلاني): 

تجزيه مي شود و از اين رو مقدار متابوليت هـاي   ATPالف) براثر فعاليت شديد عضله، 

ADPPiHآن در عضله زياد مي شود كه خود موجـب خسـتگي مـي شـوند( مثـل       ,,
+ (

  بيشتر مي شود.  Piنيز تجزيه مي شود و مقدار  PCيعني  ATPبعلاه ماده پشتيبان 

در عضله چندان زياد تجزيه نمي شود ولي ميل تركيبـي آن بـا    ATPب) گاهي اوقات 

به پلهاي عرضي اسـت و در نتيجـه از ميـزان     ATPaseيك آنزيم مخصوص موسوم به 

  كاسته و توليد نيروي انقباضي كم مي شود. ATPتجزيه 

بـه   ATPج)  پس از اتصال دو عامل انقباضي در عضله در اثـر كـم تـر متصـل شـدن       

ميوزين، جداشدن كمپلكس آكتين ميوزين بـه تـأخير مـي افتـد كـه موجـب سـفتي و        

  ود.زيادشدن نيروي كشش عضله خسته مي ش



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٩

  عوامل خستگي زا در ورزش هاي درازمدت 

در ورزشهاي زير پيشينه درازمدت و يكنواخت( مانند راه رفتن، با دويـدن) كـه در آنهـا    

نيروي انقباضي عضلات بطور نسبي كم است زمان كافي براي بازسازي مقـدار زيـادي از   

د دارد.در اين ،در فاصله ميان دو انقباض وجو PCو  ATPضايعات متابوليكي، از جمله 

ورزش ها، همواره دسته اي از تارهاي عضلاني كار و دسته اي ديگر استراحت مي كنند. 

همين وضعيت فرصت لازم را در اختيار تارهاي استراحتي قرار مي دهد تا بـه بازسـازي   

  منابع انرژي بپردازند.

  عواملي كه باعث خستگي بر اثر اين فعاليت مي شوند، عبارتند از:  

تغييـر در غلظـت    -3از دست رفتن مايعات بـدن؛   -2زايضش دماي مركزي بدن؛ اف -1 

تخليه منـابع   -5كمبود گلوكز پلاسما؛  -4الكتروليت هاي مايعات بدن( از جمله خون)؛ 

  هيپوكسي مغزي .  -6ذخيرة گليكوژني كبد؛ 

در ورزشهاي طولاني مدت دوره برگشت به آرامش عضـله بسـيار كنـد اسـت و از چنـد      

ت تا چند روز طول مي كشد بنابراين تغذيه مناسب و استراحت كافي دو عامل معم ساع

رفع خستگي هاي ناشي از ورزش هاي درازمدت هستند اگر بـه ايـن دو موضـوع توجـه     

  نشود و جلسة بعدي ورزش آغاز شود:

  نمايش ورزشي از كيفيت مطلوبي برخوردار نخواهد بود؛  -1  
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  ني افزايش مي يابد.امكان آسيب ديدگي عصبي عضلا -2

نكته: كافئين كه در قهوه وجود دارد، مـي توانـد آثـار خسـتگي ناشـي از فعاليـت هـاي        

  درازمدت را تخفيف دهد.

  خستگي و انواع انقباض هاي عضلاني  

 -2ايزومتريـك؛   انقبـاض  -1نـوع انقبـاض توليـد  كننـد:      4توانـد   بطور كلي عضله مي

انقباض ايزوكينتيك. نحـوة توليـد نيـرو،      -4ك ؛ انقباض اسنتري -3انقباض كانستريك؛ 

قدرت و استقامت موضعي در هر يك از انواع اين انقباضها فرق مي كند به همين ترتيب 

  نحوه توليد نيرو وخستگي نيز در انواع غاين انقباض ها متفاوت است.

گيريم،در اگر دسته چهارم اين انقباض را كه با وسايل خاصي قابل اجرا هستند، ناديده ب 

مقايسه با انقباضهاي اسنتريك خستگي زاتر از انقباض هاي ايزومتريـك و كانسـنتريك   

  هستند.

در ورزشهاي استقامتي و درازمدت تخليه ذخاير گليكوژن عضلات به صـورتي   

  اجتناب ناپذير به خستگي كامل ماهيچه اي و توقف كار منجر خواهد شد.

ي در عضله چهار سر ران كـه بـدن را در هنگـام    براي مثال پائين آمدن از پله ها خستگ

پائين آمدن از پله ها حفظ مي كند بسيار بيشتراز زماني است كه فرد از همين پله هـا،  

بالا مي رود. اين پديده در حالي رخ مي دهد كه در مقايسه با انقباض هاي كانسـنتريك  
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ر مي گيرند نيازمندي هـاي  و ايزومتريك كه در بالا رفتن از پله ها مورد بهره برداري قرا

  متابوليكي با انرژي كمتري دارد.

  نكته:  

انقباض هاي اسنتريكي  غالباً با درد هاي ديركردي( دردهايي كه بـا تـأخير آغـاز     - 1

ميشوند) همراهند كه نشانه آسـيب هـاي عضـلاني هسـتند. ايـن آسـيبها در اثـر        

راين اسـاس دورة  رهاشدن آنزيم هاي تجزيه كننده پروتئين ها بوجود مي آيند ب ـ

بازيافت( بازگشت به آرامش) بر اثر اين انقباض ها بسيار طولاني تر و كندتر است. 

اين نوع خستگي خود پيامد  آسيب هايي است كـه در نتيجـه نيـروي توليدشـده     

 زياد در عضله فعال رخ ميدهد ون نه به دليل تخلية متابوليت هاي عضلاني.

ي بيشتر اسنتريك هستند،  به مراقبت هـاي  ورزشكاراني كه در معرض انقباض ها - 2

  ويژه اي نياز دارند ه مهمترين آنها عبارتند از:

الف)تغذيه مناسب و برخوردار از مـواد مغـذي پروتئينـي و ويتـاميني تـا بافـت هـاي        

  ازدست رفته سريعاً جبران شوند.

  ب) استراحت هاي مناسب براي بازيافت كامل آسيب هاي احتمالي  

كاهش شدت تمرينات و در مواقعي قطع اين گونه انقباض ها براي بهبـود آسـيب    ج)

  هاي قبلي.
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د) تغيير برنامه ريزي و رسيدن به هدف بـا اسـتفاده از سـاير انقبـاض هـاي عضـلاني و       

  استفاده كمتر از انقباضهاي اسنتريك.

  گليكوژن و اهميت آن در خستگي هاي عضلاني  

براي تأمين انرژي مورد نيـاز خـود بـه دسـتگاه هـوازي       ورزشهاي استقامتي و درازمدت

توليد انرژي متكي هستند و عضلات به دريافت اكسيژن كافي از يك سو و فراهم بـودن   

مواد سوختي( چربيها و قندها) از اين رو افرادي مي توانند چنـين ورزشـهايي را دنبـال    

(كند انقباض) خستگي ناپذير  STكنندكه تعداد زيادي از تارهاي عضلاني آنها، از گونة 

باشد. حضور تعداد زياد ميتوكندري و گردش خون مناسـب در ايـن تارهـا موجـب مـي      

شود تا اين نوع عضلات چربي ها را به آساني مصرف كنند. قندها نيـز در اينگونـه تارهـا    

  بخوبي مصرف مي شوند.

اين دو مادة سوختي بيشـتر اسـتفاده مـي    اما اين كه هنگام انقباض عضله، كداميك از  

شوند به شدت كار بدني و دوره زماني آن بستگي دارد. بطوركلي گليكوژن، ماده انـرژي  

زا در ورزش هاي پرشدت وكوتاه مـدت اسـت. در حاليكـه در ورزشـهاي اسـتقامتي بـار       

ا انرژي در دوش چربي هاست. با وجود اين، در ورزش هاي درازمدت، قندها سهمي بزرگ

از بار انرژي را به خود اختصاص مي دهند. در نبودكامل كربوهيدارت ها مصـرف چربـي   

  ها دچار نارسايي خواهد شد.
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نكته مهم: در ورزش هاي استقامتي و درازمدت، تخلية ذخاير گليكوژن عضلات بصورتي 

  اجتناب ناپذير به خستگي كامل ماهيچه اي و توقف كار منجر خواهد شد.

  از قندها  اهميت استفاده 

قندها به دو دليل اهميت انرژيك زيادي در ورزش ها بـويژه در ورز شـهاي اسـتقامتي و    

  درازمدت پيدا مي كنند.

  قندها( گليكوژن يا گلوكز) خود يكي از منابع سوختي مهم عضلات هستند. -1  

را در عضـلات افـزايش ميدهـد و     FFAوجود قندها امكان استفادة بهتر و بيشتر از  -2

ز خستگي را در ورزشهاي درازمدت بـه تـأخير مـي انـدازد. بنـابراين، تخليـة منـابع        برو

سوخت كربوهيدراتي( قندها) به هر دليلي كه باشد به درماندگي عضلاتي  منجر خواهد 

شد. درماندگي عضلاني ممكن است در حالي بوجـود آيـد كـه هنـوز مقـادير زيـادي از       

  قرار دارند.چربيها براي مصرف شدن در اختيار عضلات 

از آنجا فرارسيدن خستگي عضلاني و تخلية ذخيرة گليكـوژن عضـلات بـا هـم ارتبـاط       

نزديكي دارند و در بسياري از ورزشها گليكوژن مـي توانـد پشـتوانة انرژيـك مناسـب و      

سودمندي بويژه در مراحل پاياني كار باشد، توجه زيادي به الگوي ذخيره شدن و تخلية 

  عطوف شده است.گليكوژن ماهيچه اي م
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نكته مهم: باتمرين استقامتي مناسب و با تغذيه خوب مي تـوان عضـلات را در مصـرف     

چربي ها تربيت كرد تا به مقدار بيشتري دراختيار عضله باقي بمانند خستگي به تعوبـق  

  بيفتد و عضلات در مراحل پاياني كار از توان انرژيك بالايي بهره مند شوند.

  

  ز پلاسما و تأثير آن بر خستگي اهميت انرژيك گلوك 

( يا بعبارتي قندخون)يكي از مواد موجود در پلاسماست كه غلظت آن در محدده  گلوكز

اي معين ثابت و پايدار نگهداشته مي شود. هنگام استراحت، گلوكز با دخالـت انسـولين   

ظـار  وارد تار عضلاني مي شود. هنگام ورزش ترشح اانسولين كم مي شود و در نتيجه انت

مي رود از ميزان ورود گلوكز به تارهاي عضلاني كاسته شود اما انقباض عضلاني به گونه 

  اي ناشناخته ورود گلوكز به درون تارهاي عضلاني را تسهيل و تقويت مي كنند.

هنگام اجراي و رزشها، بويژه ورزشهاي استقامتي و درازمدت برداشـت گلـوكز از خـون     

تـا   30بطوريكـه  نسبت به زمان استراحت بسيار بالاسـت؛   افزايش مي يابد كه ميزان آن

  درصد از كل مواد سوختي مصرفي در سرتاسر دوره ورزش را تشكيل ميدهد. 40

هنگام ورزش، با خوردن مواد قندي و تجزيه گليكوژن كبدي بـا وجـود برداشـت زيـاد      

اده سوختي گلوكز توسط عضلات،گلوكز پلاسما به اندازه كافي حفظ مي شود؛زيرا اين م

  مهم، تنها منبع سوخت براي دستگاه عصبي به شمار مي رود.
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  نكته: 

هروقت غلطت گلوكز پلاسما كم شود، گليكوژن كبدي تجزيه و مقادير مورد نياز گلـوكز   - 1

بداخل گردش خون رها مي شود و هرگاه گلوكز پلاسما زياد باشد كبد مقداري از آن را 

خيره مي كند تا در صورت لزوم، بعـدها آنهـا را   برداشت و به صورت گليكوژن در خود ذ

  آزاد سازد.

در ورزشهاي درازمدت، بخش زيادي از گلوكز خون از راه تجزيه گليكوژن كبدي تأمين  

مي شود.روشن است كه با ادامه اين نوع ورزشها كم كم ذخيره گليكـوژن كبـدي دچـار    

سما زير فشار قـرار مـي   كاهش شديدي مي شود و مكانيزم هاي تأمين كننده گلوكز پلا

  گيرند. 

از ديرباز معلوم بوده است كه درماندگي و يا خستگي عضلاني بـه دنبـال فعاليـت هـاي      - 2

ويژه ورزش هاي طولاني و استقامتي، باكم قندي خـون( هيپوگليسـمي) همـراه    بدني، ب

است اين پديده بيشتر در حالي بوجود مي آيد كه هيچ نشانه اي از خستگي موضعي يـا  

  وليكي در داخل سلول ديده نمي شود.متاب

در  ورزش استقامتي، گليكوژن كبد به شدت كاهش و همزمان با آن، برداشـت گلـوكز     - 3

بسيار افزايش مي يابد. درپايان كار، نـه تنهـا گليكـوژن كبـدي و كليـوي بلكـه گلـوكز        

 پلاسما نيز تا سرحد هيپوگليسمي كاهش مي يابد و نزديك به پايان كـار، امكـان بـروز   
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خستگي بوجود مي آيد. حال اگر سرتاسر نيمه دوم فعاليت محلول ايزوتونيك گلوكز ب 

ورزشكار خورانده نشود پيدايش خستگي و پيامدهاي آن اجتناب ناپذير خواهد بود. اين 

 خستگي دو علت دارد:

الف) فراهم آمدن گلوكز در عضلات فعال به سـبب كـاهش شـديد منـابع گليكـوژن در      

يه و در نيتجه كم شدن شديد گلوكز پلاسما كه موجب بروز خسـتگي  عضلات،كبد و كل

  متابوليكي حاصل از كمبود قندها و يا درماندگي متابوليكي مي شود.

ب) خستگي مركزي به سبب كمبود گلوكز پلاسما كه ماده سـوختي منحصـر بـه فـرد      

بـروز  اعصاب اوست. در اين صورت، به ناچـار، از نيـروي عضـلاني كاسـته خواهـد شـد.       

خستگي مركزي هنگام كمبود گلوكز پلاسما يـك پديـده متـابوليكي اجتنـاب ناپـذير و      

  مربوط به نقص هاي متابوليسم انرژي در نورون هاي مركزي است.

  مقدمه  

هيجي شكي نيست كه فعاليت بدني تأثير بسزاي بر تلقي كودكـان از خـود دارد. لـذا از    

مسـير دسـتيابي بـه كودكـان بـه ايـن       جمله وظايف معلمان تربيت بدني آن است كـه  

احساس مثبت از خود را هموار سازند. البته تنها آن دسته از معلماني كه قادر بـه انجـام   

اين كار هستند كه با احساسات، خلق و خوي بچه ها و ويژگي هاي جسمي آنـان آشـنا    

  باشند.
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فوق، هـم بـراي    چرا كه در اين صورت فعاليت هايي را برمي گزينند كه علاوه بر موارد 

بچه هاي ورزيده و هم براي بچه هاي ضعيف قابل اجرا باشـند. چنـين معلمـاني توجـه     

كودكان را از فعاليت بازدارد و دارند كه رقابت با تمامي محاسن خود، گاهي ممكن است 

آنها را نااميد سازد. پس دائماً بايـد در جسـتجوي راههـايي بـراي تشويقشـان باشـند و       

زمودن كودكان و با خلق و خوي و توانايي ها آنها كاملاً آشـنا شـوند تـا از    بكوشند تا با آ

اين رهگذر بتواند به يكي از هدف هاي خود كه ايجاد احساس مثبت از خود در كودكان 

  است دست يابند.

  راهبردها   

  . دخالت دادن واژه ي هنوز:1

ت حركتـي، احسـاس   از  جمله روشهايي كه به دانش آموز كمك مي كند تا هنگام فعالي

است؛ بگونه اي كـه هرگـاه در   » هنوز «مثبتي راجع به خود پيدا كند استفاده از واژه ي

اجراي يك فعاليت حركتي از واژه ي نمي توانم استفاده كرد، كلمه ي هنوز را به جملـه  

ي او اضافه كنيم. هدف اين است كه كودك سخت تـلاش كنـد و تنهـا پـس از تـلاش      

و در اين صورت، پيشنهاد ديگري به او بدهيم تـا   يم كه واقعاً نمي توانداز او بپذيرپيگير 

  دوباره امتحان كند.

  . نحوه ي انتخاب فعاليت ها:2 
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بيت بدني براي آموزش كودكان برمي گزيند، تأثير بـه سـزايي   كه معلم ترفعاليت هايي  

ب كرد كه در روي احساس بچه ها خواهد داشت. براحتي مي توان فعاليت هايي را انتخا

آنها، اشتباهات جمعي و يا موقعيت دسته جمعي، واقعاً براي كودكـان معنـي دار شـود.    

نحوه ي انتخاب تيم ها و يا سازماندهي بازيها روشي كاملاً مناسب و بـه منظـور از بـين    

بردن احساس ناخوشايند آن عده از دانش آمـوزاني اسـت كـه در اجـراي مهـارت هـاي       

امكان را براي آنان فراهم مي آورد كه بيشترين بهـره را از درس   ضعيف هستند. لذا اين

  تربيت بدني نصيب خود سازند.

  . انتخاب كاپيتان براي تيم 3 

اعتقاد دارند انتخاب كاپيتان براي تيم ها و تقسيم دانـش آمـوزان   ي از متخصصان بسيار

رگزينند، روشي بسيار به دو تيم مختلف به نحوي كه كاپيتان بتوانند افراد گروه خود را ب

مخرب براي كودكان، استعداد ها و خلاقيت آنان است حتي تا آنجا پيش رفتـه انـد كـه    

پيشنهاد مي كنند اين روش در كلاسهاي تربيـت بـدني ممنـوع شـده اسـت؛ چـرا كـه        

كودكان واقعاً درك نمي كنند كه به چه دليل بايد آخرين انتخاب كاپيتان باشند تـا بـه   

ندند. بديهي است كه آنان احساس مي كنند از مهارت هـاي كمتـري   جمع گروهي بپيو

برخوردارند نزد سايرين چندان محبوب نيستند، يا بچه هاي بـد و نـاتواني هسـتند. لـذا     

  طبيعتاً دچار خودسرزنش خواهند شد .
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  . بازيهاي حذفي 3 

آنها  روش متداول ديگري كه اميدواريم براي هميشه منسوخ شود، بازيهايي است كه در

كودكان حذف مي شوند. چه  كساني ابتدا حذف مي شوند؟ طبيعتاً آنـان كـه ضـعيفند    

مهارت ندارند يا به تمرين بيشتري نياز دارند. اين شيوه نيز بسيار قديمي است كه آثـار  

  مخرب آن از ديد متخصصان پنهان نمانده است.

  . تعويض 5 

ل مـي سـازد، عمـل تعـويض در     از جمله روشهايي كه احساسات كودكان را دچار مشـك 

بازي است. مسلماً افراد كم مهارت يا بي تجربه، همواره هدف انتقاد ساير افراد گروه قرار 

مي گيرند و اغلب به دليل باخت تيم سرزنش مـي شـوند. اينگونـه روش هـا بـه ميـزان       

  اعتماد به نفس كودكان و رضايت آنان از خود بشدت آسيب مي رساند.

  . رقابت6 

همواره فرصتهايي براي كودكان پيش مي آيد تا در بازيهاي رقابتي شركت كنند.  مسلماً

معلم تربيت بدني بايد بداند ممكن است اينگونه بازيها نه تنها مفيـد نباشـند، بلكـه بـه     

اعتماد به نفس آنها نيز آسيب برساند؛ چرا كه به آنها بويژه آنهايي كـه داراي مهارتهـاي   

د مي آورد. يكي از شيوه هاي پيشگيري از اين فرآيند آن است كمتري هستند، فشار وار

كه به كودكان اجازه داده شود، خودشان نوع بازي مورد علاقه ي خود را انتخاب كننـد.  
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براي مثال، به آنان اجازه داده شود، يكي از دوبازي را كه در يك از آنهـا امتيـازات ثبـت    

د و صرفاً بـراي تفـريح اسـت، انتخـاب     مي شود و در ديگري هيچ نمره اي ثبت نمي شو

  كنند.

  . شيوه ي آزمون 7 

علاوه بر بازي هاي رقابتي، عامل ديگري كه باعث مي شود، كودك از نظر بدني احساس 

پائين بودن و ضعيف بودن كند، شيوه ي آزمون است. براي مثال در كلاس رياضي تنهـا  

ي شـوند، امـا در كـلاس تربيـت     معلم وشاگرد، از اشتباهات شاگرد در اين درس آگاه م ـ

بدني همه آگاه مي شوند كه چه كسي ديرتر به خط پايان مي رسد يا چـه كسـي نمـي    

تواند توپ را دريافت كند. لذا در اين خصوص بايد به كودكان كمـك كنـيم تـا بتواننـد،     

نمرات و نتيجه ي آزمون خود رابا نمرات گذشته ي خود مقايسه كنند و از ايـن طريـق   

  كه نسبت به گذشته بهتر شده اند. دريابند

  .درك احساسات  8

من مرتباً در بازي تـوپ را از   « ، يا:»من آدم موفقي نيستم؟« هرگاه جملاتي مانند اينكه

، از كودكان شنيده مي شود معلم مي تواند از طريق تشـويق يـا صـحبت    »دست ميدهم

دچـار شـوند. آنـان     »يادگرفتن بدون كمك بـه ديگـران  « باكودك، زمينه اي به بيماري

تصور مي كنند كه موفقيت يا عدم موفقيت آنـان در كنتـرل خودشـان اسـت و لـذا بـه       
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سرعت نيز تسليم مي شوند و دست از تلاش و كوشـش برمـي دارنـد. آنـان تصـور مـي       

كنند، براي بهتر شدن و يا دستيابي به موفقيت، ديگر دورنمايي وجود ندارد. اين مشكل 

دوره ي ابتدايي مشاهده مي شود اين دسته از كودكان غالباً  بـه   بويژه در دانش آموزان

اين باور مي رسند كه مثلاً نمي توانند در انجام مهارتي چون نگهداري يا گـرفتن تـوپ،   

موفق شوند؛  چرا كه داراي فقدان توانايي لازم براي اين منظور هستند. وظيفه ي معلـم  

قيده را به كودك منتقـل كنـد كـه او مـي     در اين شرايط آن است كه بطور مرتب اين ع

تواد با تمرين بيشتر از عهده ي انجام آن دسته از فعاليت هاي حركتـي كـه خـود را در    

  انجام آنها ناتوان مي بيند، برآيد.

  هرگز پاسخ را نگوئيد -10 

آشكارترين اصل در راهنمايي شاگردان آن است كه معلم هرگـز جـواب را بـازگو نكنـد؛     

ين صوسرت شاگردان شوق و تمايلي براي كشف واقعي راه حلهـا  نخواهنـد   چرا كه در ا

داشت.  اين شيوه چندان صحيح نيست كه كودكـان در حـين فعاليـت هـاي بـدني بـه       

تدريج كلاس را ترك كنند؛ آن هم در حالي كه هنوز پاسخي براي سئوالات خود نيافته 

ل با يكديگر و به راهنمايي معلـم،  اند. معلم تربيت بدني بايد كمك كند شاگردان با تعام

  به پاسخ صحيحي در خصوص پرسش هاي حركتي خود برسند.
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آنچه كه در اين مقاله بيان شد، بدين معنا نيست كه معلمـان تربيـت بـدني بايـد دوره      

هاي جديد آموزشي را بگذرانند بلكه هدف آن است كه آنان نسبت به تمـامي شـاگردان   

كه كودكان بتوانند، به رضايت دست يابند و حس كنند  كلاس حساس باشند؛ بگونه اي

  از حمايت هاي معلم خود برخودار هستند.

معلم تربيت بدني بايد بگونه اي عمل  كند كه وقتي دانـش آمـوزان وارد كـلاس مـي       

شـان مـي توانـد، شـرايطي     شوند، واقعاً احساس رضايت كنند. يقين پيدا كنند كه معلم

انند، بطور مناسب فعاليت كنند و توانـايي هـاي جسـمي خـود را     كه آنها بتوفراهم آورد 

بروز دهند. در حقيقت معلم بايد به آنها كمك كند، احساس مثبت از خود را باور سازند 

  تصور منفي را از خود دور كنند و توانايي هاي خود را ارتقاء بخشند.

  

  كودكان چاق  معلم تربيت بدني و

روزه تندرستي و سلامتي كودكـان را در ابعـاد گسـترده    يكي از عامل هاي خطرزا كه ام

خردسالي است( بخـش تندرسـتي و خـدماتي      7تهديد مي كند چاقي در دوران كودكي

؛ پـورتر و شـوماخر   1998، 9؛  وال ورد، پاتين،ا ليويوالوپز 2001، 8انساني ايالات متحده 

10 ،1987. (  

                                                 
7 -Childhood obesity  
8  - U.S. Department of health and human services 
9  - Valverde, Patin, Lopez 
10 -Poter and Schomaker 
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عي در دو گونه تعريف مي شـود.  چاقي بعنوان اضافي بودن چربي بدن بيش از حد طبي 

)  BMI(11از سوي ديگر چاقي خطري است براي اضافه وزن كه با شاخص تـوده بـدن   

بـراي سـن و جـنس تعريـف مـي شـود( راسـتر،          95و  85بين  12در نقطه ي درصدي

) اما چاقي در كودكان به مفهوم اضافه وزني است كـه بـا نقطـه    1997 13پراينيز، دانيلز،

  ) .1997تعيين مي شود( راسنر  BMIبراي سن و جنس، توسط  95درصدي بيش از 

درصـد از كـل كودكـان ايـالات متحـده در  زمـره        13مطابق پژوهش هاي انجام شده، 

كودكان چاق طبقه بندي مي شوند. به نظر مي رسد اين مشكل رفته رفته افزون تر مي 

تيـب، ايـن   ) بـدين تر 2001شود( بخش تندرستي و خـدمات انسـاني ايـالات متحـده،     

موضوع به سبب اهمتي كه در اين مقطـع سـني حسـاس و تعيـين كننـده دارد، مقالـه       

حاضر، دلايل و آثار چاقي را در اين دوران، بطور اجمالي بررسـي و پيشـنهادهايي را بـه    

  براي كمك به كودكان چاق ارائه مي دهد. 14معلمان تربيت بدني

  

  علل چاقي در دورة كودكي 

                                                 
11 -Body mass index 
12 -percentile 
13 -Ronser,Prinses,Daniel 
14 -Physical educator 
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فعال  15سبك زندگيدكان دو دليل اساسي دارد: عامل اول، فقدان افزايش چاقي در  كو

) تماشاي زياد تلويزيون، عـلاوه بـر   1998( هيل و پيترز 16و عادت هاي غذايي نامطلوب

ساير فعاليتهاي كم تحرك، مانند باز يهاي ويدئوي( تصويري) و بـازي بـا رايانـه هـا، در     

) در 1998 17( هيـل و پيتـرز  ايجاد سبك زندگي غيرفعال بـراي كودكـان سـهيم اسـت    

دليل اصلي چاقي شـناخته شـده اسـت ( بخـش تندرسـتي و      » نداشتن فعاليت« نتيجه

  ).1996خدمات انساني ايالات متحده 

عامل اصلي دوم در چاقي كودكان، تغذيه ضعيف و نامناسب است اگر چه بهبود تغذيـه   

  بي ندارند.در جامعه تلاش هايي شده است،اما هنوز هم كودكان تغذيه مناس

كودكان غذاهاي چرب و پركالري،مانند همبرگر، كبابهاي فرانسـوي، چيـپس و جـوش     

شيرين مصرف مي كنند. سواي مصرف اين غـذاهاي پرچربـي، و عـده غـذايي كودكـان      

. بمنظـور اصـلاح ايـن وضـعيت، آمـوزش تغذيـه بايـد در سـنين         18بسيار پرحجم است

  ).1998خردسالي آغاز شود(هيل و پيترز 

شبختانه، بي تحركـي و تغذيـه ضـعيف را مـي تـوان ا ز راه مداخلـه تغييـر داد. در        خو 

صورتي كه مداخله اي انجام نشود، كودكان از عوارض جانبي جسماني و عـاطفي چـاقي   

  رنج خواهند كشيد.

                                                 
15 -Lifestyle 
16 -Poor nutrition habits 
17 -Hill, piters 
18 -Super size meal 
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  آثار منفي چاقي  

  آثار جسماني

بـه   19قـي جسماني بسياري بر كودكـان دارد. مشـكلات قلبـي عرو   چاقي، آثار زيان آور  

افزايش فشارخون و كلسترول منجـر مـي شـود و فـرد را در معـرض بيشـترين خطـر و        

را افـزايش ميدهـد( دايتـز،     20چاقي خطر ابتلا به ديابت نگراني قرار مي دهد. همچنين 

  ).1987، وارد و همكارانش، 1983

  آثار عاطفي 

از چـاقي رنـج    كودكان چاق از نظر عاطفي به اندازه خطرات طبي و چه بسا بـيش از آن 

بـر تكامـل    21. جامعه نيز، افراد چـاق را نمـي پـذيرد. ايـن سـوگيري فرهنگـي      مي برند

( هم سن و 23منفي از سوي همتايان 22داورهاي اخلاقي شخصيت كودك تأثير ميگذارد.

سالان كودك چاق) و بزرگسالان حس نااميدي و تصور و ذهنيت ضـعيف از خـود را در   

  كودك چاق تقويت مي كنند.

دك چاق، در فرهنگي كه اندام باريك و آماده ارزشمند است، بسيار احساس حقارت كو 

  و ضعف و كمبود مي كند.

                                                 
19 -Cardivascular problems 
20 -Diabet 
21 -Cultural bais 
22 -Moral Judgements 
23 -Peers 
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آنها به سبب بزرگي بدن خود، حركت آهسته تر و همĤهنگي ضعيفشان فعاليت بدني را  

  ) .2002، 24مشكل، بي نيتجه، و پيچيده مي پندارند( سواتز

زن جدي هستند، برخي اوقات به منظور پركـردن  بسياري از كودكان كه داراي اضافه و 

، همچنـين تصـور و ذهنيـت    25خلاء ناشي از نارضايتي ها با محروميـت هـاي اجتمـاعي   

  ضعيف از بدن و ترديد از خود غذاي زيادي مصرف مي كنند.

غذا عامل تسكين دهنده اي براي او مي شود و در كوتـاه مـدت احسـاس خـوبي را در      

  مي شود.  26ندگي شان، غيرفعال، كم تحرك، و غذا محوركودك بوجود مي آورد. ز

  توصيه هايي براي مدرسه ها و معلمان تربيت بدني 

چاقي در دوره كـودكي معضـلي بـراي همـه گروههـاي جامعـه از جملـه خـانواده،مردم         

ومدرسه است و مدرسه هاي عمومي و معلمان تربيت بدني مي توانند، بـه مبـارزه عليـه    

هزار روز در طول زندگي شان با كودكـان ارتبـاط    2ر آنها بيش از چاقي كمك كنند. زي

  نزديكي دارند. در اين زمينه، توصيه هاي زير ارائه مي شود.

*اولين توصيه برايمدرسه ها و معلمان تربيت بدني اين است كـه از  متخصصـان چـاقي    

  كودكان در محيط مدرسه و در قالب برنامه خدماتي استفاده كنند.

                                                 
24 -Swartz 
25 -Social exclusion 
26 -self doubt 
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به مديران، استادان و كارمندان كمك ميك ند تا مطالبي درباره چاقي كودكـان  اين امر 

) 1991(27كمك به دانش آمـوزان بياموزنـد. موريـل، لـيج، رادبـوگ و شـريو       و چگونگي

سـه طراحـي كردنـد كـه     نمونه اي از  شيوه ي كمك به كودكان چاق را در محـيط مدر 

  بدين صورت است:

يي كنيد كه در آنجا كودكان چاق بيشـتر در معـرض   . مكان هايي را درمدرسه شناسا1 

، و سـالنهاي نمـايش ورزشـگاه و    28آزاز و اذيت با بدرفتاري هستند( اتاق نهـار، رخـتكن  

  )29راهروها

  آشنا كنيد.» در معرض خطر« . كاركنان را با شاخص هاي مربوط به جوانان2

زن مـي شـود، آشـنا    .كاركنان را با اصطلاحاتي كه باعث تحقير كودك داراي اضـافه و 3 

  كنيد( گنده وك يا او بچه چاقي است و غيره) 

  . براي كمك به كودكان داراي اضافه وزن، تيمي تشكيل دهيد.4

  . باكودك چاق مشورت كنيد تا او براي ورود به گروه هم سن و سالانش آماده شود.5  

اسـت. در   بـراي دانـش آمـوزان داراي اضـافه وزن     30توصيه ديگر، اجراي برنامه مداخله 

مدرسه ها، يكي از مؤثرترين برنامه هاي مداخله در چـاقي ايـن اسـت كـه يـك برنامـه       

  ).1982 31كاهش وزن، والدين، كاركنان مدرسه و دانش آموزان را دربرگيرد(برونل، كاي

                                                 
27 -Morill, Leach,Radebough,shreeve 
28 -Locker room  
29 -Hallways 
30 -Interrention 
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اين برنامه هم بايد زمان فعاليت بدني درتربيت بدني را افزايش دهد، هم غـذاهاي كـم    

آنها بگذارد. همچنين، بر اهميت تغذيه و فعاليت بدني در كلاسـهاي  كالري را در اختيار 

به كار گيرد. نتايج نشان دادند   32تندرستي تأكيد كند و والدين را در برنامه اصلاح رفتار

درصد از كودكان درگروه كنترل،  21درصد از كودكان در گروه درمان در مقايسه با  95

درصد كـاهش وزن داشـتند(    4/15ن گروه درمان، وزن خود را كم كردند. بعلاوه، كودكا

) مبناي مناسبي را براي طراحـي و  1982)  پيشنهادهاي برونل و كاي(1982برون،كاي 

  اجراي برنامه مداخله براي مبارزه با چاقي در مدرسه و پس از مدرسه ارائه ميدهد.

شده در  و چارچوب هاي آموزشي ارائه 33* سومين توصيه، اصلاح گزينه هاي تحصيلي 

  برنامه تربيت بدني است.

كودكان چاق درباره تربيت بدني تا حدود زيادي بر نوع فعاليتي تكيه دارند كـه   34نگرش

  آنها را انجام ميدهند.

) نشـــان 1995(36)، هوپـــل و گراهـــام1995)، كارلســـون(1991(35لـــوك وســـينكلر 

نسـبت بـه    دادند،محتواي دوره تحصيلي نخستين عامل تعيين كننده نگرش دانش آموز

پژوهش هاي آنها، نگرشهاي منفي نسبت به تربيـت بـدني را   . نتايج 37تربيت بدني است

                                                                                                                                            
31 -Brownell, kaye 
32 -Behavior modification 
33 -Curricular chooices 
34 -Attitudes 
35 Luke, Sinclaire 
36 -Hopple and Graham 
37 -Physical education 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٣٩

نيز نشان دادنـد. بـراي سـازماندهي گزينـه هـاي دوره تحصـيلي پيشـنهاد مـي شـود،          

فعاليتهايي طراحي شوند كه كودكان چاق را در معرض شكست و موقعيت هاي پيچيده 

و سرعت  38ويدن در آغاز هر كلاس، بر نبود استقامتقرار ندهد. براي مثال ، چند دور د

دانش آموزان داراي اضافه وزن تأكيد مي كند بنابراين، فعاليتي را طراحي كنيـد كـه در   

چارچوبي پراكنـده و غيرمتمركـز توجـه ديگـران را جلـب نكنـد. روش اصـلاحي ديگـر         

ا بـه فعاليـت   استفاده از فعاليت هاي انفرادي و گروهي كوچك است كه همه كودكـان ر 

  ترغيب مي كند.

در فعاليت هاي تربيت بدني، معلم بايد برنامه هاي آموزش تغذيه و آمادگي را نيز براي  

جاي درگير كـردن كوكـان   حمايت از سبك زندگي سالم و طولاني مدت فراهم كند. به 

 به فعاليت بدني بايد به آنها آموزش داد كـه چـرا بايـد فعاليـت بـدني را انجـام دهنـد و       

و نيـز   39فعاليت بدني چه تأثيري بر بدن آنها دارد. مفاهيم اساسي مانند تعـادل كـالري  

را آموزش دهيد. اين بخش  40چگونگي تمرين در منزل و خوردن  غذاها و خوراك سالم

از آموزش آمادگي مي تواند با هر برنامـه مداخلـه ديگـر تركيـب شـود يـا بـه هـر دوره         

  تحصيلي تربيت بدني افزوده شود.

                                                 
38 -Endurance 
39 -Caloric balance  
40 -Healthy foods 
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* در پايان علاوه بر فعاليت هاي تحصيلي درون كلاس، معلمان تربيت بدني مي توانند  

  با سازماندهي فعاليت هاي خارج از مدرسه به دانش آموزان چاق كمك كنند.

براي مثال،  معلمان تربيت بدني مي تواننـد بـا سـالنهاي پيـاده روي آمـادگي خـارج از       

به شركت در فعاليت هـا و ايجـاد تمايـل بـه     مدرسه همĤهنگ كنند كه كودكان چاق را 

باشـگاه  « يـا » 41باشگاه بچـه هـاي سـالم   « عضويت اين سالنها، نامهاي ويژه اي را مانند

اختصاص دهند و مي توان از جوايزي مثل لباسهاي آسـتين  » 42بچه هاي آمادهتفريحي 

  كودكان استفاده شود.44و كلاه بعنوان محرك  43كوتاه، گواهينامه

را بـراي   45النهاي آمادگي معلمان تربيت بدني مي تواننـد شـبهاي آمـادگي   علاوه بر س 

  منظور تشويق كودكان و خانواده ها به فعاليت با يكديگر سازماندهي كنند.ه خانواده ب

شبهاي آمـادگي  « شبهاي آمادگي مي تواند به سبكهاي متنوعي اجرا شود براي مثال،  

بدني فقط لوازم  گنجه را خالي مي كند و  ، مكاني است كه معلم تربيت»در گنجه خالي

به والدين و كودكان اجازه ميدهد، فعاليتهاي خاص خودشان را طراحـي و بـازي كننـد.    

گونـاگوني( شـبيه بـه روز     46مثال ديگر سـازماندهي فعاليـت هـا در ايسـتگاه سـرگرمي     

از تعطيل) است كه كودكان و والدين مي توانند، در تمـام مـدت فعاليـت كننـد. برخـي      

                                                 
41 -Healthy kidsclub 
42 -Fun fit kids club 
43 -Certification 
44 -Iincentries 
45 - Fitness nights 
46 -Fun station activities 
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ايستگاهها ممكن است شـامل:پرتاب تـوپ بسـكتبال،  نمـايش تلويزيـوني يـك تصـوير        

و غيره باشد هر تركيبي از فعاليت ها كه بـر حركـت،     47آمادگي يا راندن دوچرخه ثابت

  تفريح و شركت در فعاليت تأكيد داشته باشد، براي شب آمادگي خانواده مناسب است.

ي كودكـان چـاق بسـيار مهـم اسـت. والـدين بايـد        شركت خانواده در فعاليت بدني برا 

الگويي از سبك زندگي سالم را براي كودكانشان به نمايش بگذارند اگر والـدين كـودك   

بطور منظم به گردش تفريحي بروند، بسكتبال بازي كنند يـا در شـب آمـادگي شـركت     

ليـت و  داشته باشند، كودك به احتمال بيشتري در آن رشته ورزشي مورد علاقه اش فعا

و مفيدبودن مي كند بدين ترتيب،  48تجربه كسب مي كند، همچنين احساس شايستگي

احتمال بيشتري وجوددارد كه از نظر جسماني فعال شود. برعكس، اگر خـانواده كـودك   

عموماً فعاليت هاي كم تحرك داشته باشد و از فعاليت بدني پرهيز كنـد، كـودك كمتـر    

  .)1999ميشود( ايفرد برانگيخته  به انجام فعاليت بدني

  

  

  نتيجه گيري  

                                                 
47 -Stationary bike 
48 -Competent  
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معلمان تربيت بدني موظفند در مدرسه ها هدايت و ر هبري شيوه مبارزه عليه چاقي در 

دوران كودكي را برعهده بگيرند. آنها همچنين مي توانند در كنار اجـراي فعاليـت هـاي    

د ، مانن ـ49ويژه و هدايت دوره تحصيلي خاص خودشان، فعاليـت هـاي خـارج از مدرسـه    

و شبهاي آمادگي والدين را سازماندهي كنند. عـلاوه بـر معلمـان     50باشگاههاي آمادگي

،  پرسـتار  51تربيت بدني، ساير استادان و كاركنـان، ماننـد معلـم تندرسـتي( بهداشـت)     

مي توانند  53مدرسه، معلمان كلاس هاي درس و كارگران كافه تريا 52مدرسه روانشناس

  رايط عاطفي به دانش آموزان كمك كنند.در بهبودي وضعيت بدني، تغذيه و ش

پژوهش در مورد چاقي، زماني بسيار سودمند است كه بخـش هـاي بيشـتري از برنامـه     

هاي مدرسه و تربيت بدني، بـه پيشـگيري از توسـعة اجتمـاعي مشـكلات جـدي بـراي        

  تندرستي كودكان در نتيجة چاقي دورة كودكي، اختصاص مي يابد.

  

  

 

                                                 
49 -After school activities 
50 -Fitness clubs 
51 -Health teacher  
52 -School nurse 
53 -Cafeteria workers  


