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 ورزش برای نوجوانان و تاثیر آن بر سلامت جسمی و روانی

های گذشته سبک زندگی نوجوانان در دنیای امروز با زندگی نوجوانان در نسل

ی ها دامن زده، حضور گستردههای ملموسی دارد. یکی از عواملی که به این تفاوتتفاوت

ت های بازی است. این امکاناتاپ و کنسولز موبایل گرفته تا لپهای دیجیتال، ادستگاه

ها و تحرک نوجوانبا وجود مزایای چشمگیری که دارند، به سبک زندگی بی

اند. از سویی دیگر، تشدید فشارهای تحصیلی در ها منجر شدهافتادن سلامت آنخطربه

 در را هایینگرانی و کندمی تهدید را سلامت جسمی و روانی نوجوانان نوجوانی،

گیری ایجاد و گوشه افسردگی اضطراب، مثل مشکلاتی به هاآن گرفتارشدن مورد

 ضروری ورزش در زندگی نوجواناننقش  در چنین وضعیتی، توجه بهکند. می

  .است

های بدنی شدن نوجوانان به ورزش و فعالیتبه نظر بسیاری از کارشناسان، مشغول

های ناشی از سبک زندگی امروزی و فعالیت منظم، یکی از پادزهرهای اضطراب

  تحرک دیجیتال است.بی

 فواید ورزش برای نوجوانان

شکل تواند برای نوجوانان مفید و سازنده باشد، به شرط آنکه بهباً هر نوع ورزشی میتقری

اصولی و ایمن انجام شود. بدن کودکان و نوجوانان برای رشد به تحرک و فعالیت نیاز 

کند که انرژی خود را تخلیه کنند و وزن مطلوبشان را ها کمک میدارد. ورزش به آن

مک ها نیز کهای اجتماعی و فیزیکی آناین، به تقویت مهارت ثابت نگه دارند. علاوه بر

https://danabon.ir/articles/20232216/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%86
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 نیم،ک بررسی تردقیق را ورزش برای نوجوانان های جسمیکند. اگر بخواهیم مزیتمی

 :کنیم اشاره زیر موارد به توانیممی

 کمک به سلامتی قلب و ریه؛  

 تقویت سیستم ایمنی بدن؛ 

 ها؛پذیری آنال آسیبها و کاهش احتمها و استخوانتقویت ماهیچه  

 حفظ وزن مناسب؛ 

  ۲کاهش احتمال ابتلا به فشار خون بالا و دیابت نوع. 

ورزش برای نوجوانان فقط از نظر جسمی مؤثر نیست، بلکه تأثیرات روانی و اجتماعی 

 تواند:کند، چون میبسیاری دارد و به سلامت روانی نوجوانان نیز کمک می

 کیفیت خواب را بیشتر کند؛ 

 ه تمرکز و قدرت حافظه کمک کند؛ب 

 های جدید تقویت کند؛مغز را برای یادگیری مهارت 

 شدن احتمال ابتلا به افسردگی کمک کند؛به کاهش اضطراب و کم 

 نفس را افزایش دهد؛اعتمادبه 

 ها کمک کند.های اجتماعی و ایجاد و حفظ دوستیبه بهبود مهارت 

ها فرصت دارد و به آنزا دور نگه میآسیبورزش غالباً نوجوانان را از رفتارهای 

دهد اوقات فراغت خود را با فعالیتی سالم و سازنده سپری کنند و هیجانات می
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خود را بروز دهد. بنابراین، احتمال کمتری دارد که به سمت مواد مخدر، الکل 

 . یا دیگر رفتارهای خطرساز کشیده شوند

 میزان مطلوب ورزش برای نوجوانان

ی ( که یکی از مراجع معتبر حوزهWHO) سازمان بهداشت جهانی هایس توصیهبر اسا

دقیقه فعالیت بدنی  60کم سال باید هر روز، دست 17تا  5های سلامت است، بچه

متوسط تا شدید داشته باشند. البته مدت ورزش بستگی به نوع آن دارد. اغلب 

ی که هایروی سریع یا بازیورزشی باید با شدت متوسط باشد؛ مانند پیادههای فعالیت

های شدید مانند دویدن سریع، پرش یا ها زیاد است. ورزشتحرک در آن

 دقیقه قرار بگیرند. 60توانند در این سواری نیز میدوچرخه

 و هایی داشته باشد که عضلاتکم سه بار در هفته، فعالیتلازم است نوجوان دست

پذیری و تعادل نیز مهم های او را تقویت کند. علاوه بر آن، افزایش انعطافاستخوان

 تواند در این زمینه مفید باشد.است که تمریناتی مانند یوگا می

ها با هدف تأمین سلامتی نوجوان و جلوگیری از عوارضی مانند این توصیه

 زرگسالی او ارائه شدههای قلبی، دیابت و افسردگی در دوران بچاقی، بیماری

است. البته توجه به این نکته ضروری است که حتی فعالیت بدنی کمتر از این 

کند، بنابراین هر مقدار ورزش و حرکت جسمی مقدار نیز به سلامتی کمک می

 .بهتر از نداشتن تحرک است

 های مناسب برای دختران و پسرانورزش

https://www.who.int/
https://www.who.int/
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برای پسرها مفیدند. با این حال، بعضی از ها هم برای دخترها و هم بسیاری از ورزش

ها ممکن است به خاطر نیازهای فیزیولوژیکی یا ساختار بدنی خاص دختران یا ورزش

دختران  ها برایپسران برای یکی از این دو گروه بیشتر توصیه شود. مثلاً بعضی از ورزش

باید  اما ورزش کند،می به پیشگیری از مشکلاتی مانند پوکی استخوان در آینده کمک

  و شرایط فیزیکی هر فرد انتخاب شود تا جنسیت او. بیشتر بر اساس علاقه، هدف

سواری، کوهنوردی، بسکتبال، فوتبال و هایی مانند شنا، دویدن، یوگا، دوچرخهورزش

 ی افراد عادی، مفید و مؤثرند.های رزمی برای همهورزش

( و مرکز کنترل و پیشگیری WHOی )هایی از سازمان بهداشت جهانبر اساس گزارش

شوند، مانند ها میهایی که سبب تقویت استخوان( ورزشCDCها )از بیماری

سواری برای های پرشی )پرش دوبل، والیبال، بسکتبال(، دویدن و دوچرخهورزش

توانند از ابتلا به پوکی ها میاند، زیرا این ورزشای توصیه شدهصورت ویژهدخترها به

ه هایی مانند یوگا یا پیلاتس بان در بزرگسالی جلوگیری کنند. همچنین، ورزشاستخو

 .کنندهای عضلانی کمک میپذیری و پیشگیری از آسیبتقویت تعادل و انعطاف

هایی مفید است که تمرکز بیشتری بر تقویت عضلات و استقامت برای پسران ورزش

سواری. البته، تقویت می و دوچرخههای رزبرداری، فوتبال، ورزشدارند؛ مانند وزنه

م که در کنیپذیری نیز برای پسران مهم است، بنابراین پیشنهاد میاستخوان و انعطاف

 های بدنی برای فرزندانتان تنوع را در نظر بگیرید.انتخاب فعالیت
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های کنیم که نوع ورزش و فعالیت بدنی افراد باید بر اساس علاقهباز تأکید می

ها انتخاب شود، نه های جسمی، اهداف و وضعیت فیزیکی آنییفردی، توانا

 .صرفاً بر اساس جنسیت

 چگونه نوجوانان را تشویق کنیم که ورزش کنند؟

، گیریم بسیار مهم استکردن در پیش میهایی که برای تشویق نوجوانان به ورزشروش

ا هها و تشویقیابی است و ممکن است در برابر توصیهزیرا نوجوان به دنبال هویت

طلبد و به ای قوی میمقاومت نشان دهد. در عین حال از آنجایی که ورزش اراده

ی این ها برای ادامهریزی منظم نیاز دارد، پشتیبانی پدرومادرها و حمایت آنبرنامه

  مسیر، بسیار لازم و مؤثر است.

  


