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ویژه در مقطع تحصیلات تکمیلی، نگارش مقاله و چاپ آن های پژوهشگران، اساتید و دانشجویان بهیکی از دغدغه

ویژه در زمینه فیزیولوژی فعالیت بدنی موجب گردیده تا بسییاری  باشد؛ زیرا کمبود نشریات بهدر نشریات علمی می

های زیاد منتشر کنند که این امر سیبب  خود را در نشریات خارجی و با صرف هزینهاز پژوهشگران، نتایج مطالعات 

هیای  تاخیر در نشر دانش پژوهشگران داخلی و از سوی دیگر، عدم دسترسی بسیاری از علاقمندان ناآشینا بیه زبیان   

وژی فعالییت  گردد. بنابراین، گسترش روزافزون دانش تربیت بدنی و ورزش و کمبیود نشیریات فیزیولی   خارجی می

بدنی موجب شد تا برای دریافت مجوز نشریه فیزیولوژی حرکت و تندرستی اقدام گیردد. بیرآنید در سیایه الطیاف     

هیای علمیی   پروردگار متعال و اقبال پژوهشگران از نشریه فیزیولوژی حرکیت و تندرسیتی، بتیوانید نتیایج فعالییت     

ر گسترش فعالیت بدنی و سلامت جامعیه داشیته باشیید.    پژوهشگران را در دسترس علاقمندان قرار داده و سهمی د

حسن تدبیر مسئولین و تمامی عزیزانیی کیه در دریافیت مجیوز نشیریه      اینجانب به نمایندگی از هیات تحریریه، از 

تیلاش و زحمیات فراوانیی را متحمی      آبیادکتول  در دانشگاه آزاد اسلامی واحد علیفیزیولوژی حرکت و تندرستی 

و ارسیال مقیا ت    امید است با عنایت به رشد فزاینده دانش تربیت بدنی و ورزش در دنیا نماید.میشدند قدردانی 

   پژوهشگران بتوانید شاهد رشد روزافزون نشریه باشید. 

 

  ارسلان دمیرچی دکتر                                                                               

 تندرستیفیزیولوژی حرکت و نشریه  سردبیر                                                                  

 

 

 

 

 

 



 رابطه تنگاتنگ حرکت و تندرستی

 مقدمه

 ف سازمان بهداشت جهانی، تندرستیتعری. بر اساس روانی و اجتماعی، کامل جسمانی برخورداری از رفاهعبارت است از  1تندرستی

سلامت جسمانی دارا بودن روانی، اجتماعی، اقتصادی و  تنداشتن مشکلا بلکه ؛یا نواقص دیگر در بدن نیستن بیماری تنها فقدا

 (.1) جامعه استبرای هر فرد 

سلامت فیزیکی، ذهنی، عاطفی، محیط  عبارتند از: تندرستیلفه ؤ، هفت م3مدیریت جامع استرس در کتاب 2گرینبرگدیدگاه از 

 (.2( )1معنوی و شغلی )تصویر شماره ی، زندگی، اجتماع

 

 های تندرستی. مؤلفه1تصویر شماره 

چه از دیدگاه فیزیولوژی ورزش، بیشتر بدان پرداخته های تندرستی، از اهمیت قابل توجهی برخوردارند؛ اما آناگر چه تمام مؤلفه

 تأثیرات انکارناپذیردر این رابطه نیز مطالعات زیادی صورت گرفته است که گویای  است. آنشود، ابعاد سلامت فیزیکی و ذهنی می

 گردد:به برخی از این آثار اشاره میباشد. در ادامه، تندرستی می برحرکت 
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 تأثیر حرکت بر تندرستی فیزیکی )جسمانی(:

نماید و این مؤلفه تا پایان عمر، دایی، شروع به حرکت میتهای ابدو واژه حرکت و انسان، قرین یکدیگرند. جنین انسان در همان ماه

نماید و هم سلامتی خود ؛ چرا که آدمی به واسطه آن، هم نیازهایش را تأمین میحرکت لازمه زنده بودن استبا آدمی همراه است. 

 (.3) بخشدرا حفظ کرده یا ارتقاء می

ومیر جهانی اشتن فعالیت بدنی منظم، چهارمین عامل خطرساز مرگتحرکی یا ندبیبر اساس مستندات سازمان بهداشت جهانی، 

در  میلیون مرگ 2/3 تقریبی طوربه . به عبارت دیگر،شودمی شامل جهان سطح دررا  مرگ از  درصد 7 طور تقریبیبه باشد کهمی

 سلامت دارد که بر ناگواریو پیامدهای  بودهتحرکی در بسیاری از کشورها در حال افزایش باشد. سطح بیهر سال به این علت می

عروقی، دیابت، سرطان و دیگر عوامل خطرساز از -های قلبیدار مانند بیماریهای غیرواگیر: شیوع بیماریعبارتند از برخی از آنان

 31 تخمینی، عاملطور بهتحرکی جسمانی برآورد شده است که بی. قبیل فشار خون بالا، افزایش قند خون، اضافه وزن و چاقی

 دباشمی دیابتبیماری  درصد 25 و سرطان پستان و روده بزرگهای بیماری درصد 26تا  21 ،ایسکمیک قلب هایبیماری درصد

که بیان  گونههای قلبی عروقی است که همانومیرهای ناشی از بیماریدر این میان ایران نیز دارای سهم قابل توجهی از مرگ (.4)

های قلبی و عروقی از کل علل مرگ در ایران به سهم بیماریمتأسفانه، است.  کی از عوامل اصلی ایجادکننده آنیتحرکی بی ،شد

 (.5) (2)تصویر شماره  نفر در سال رسیده استهزار  194حدود  ، یعنیدرصد 46

 

 WHOومیر سالانه در ایران بر اساس گزارش عوامل مرگ. 2تصویر شماره 



سطح کیفیت زندگی، تحرک  شده و تأثیرگذار در ارتقایدهند که یکی از عوامل شناختهمطالعات نشان مینتایج ، از سوی دیگر

چرا که سبب افزایش ظرفیت تنفس، بهبود سیستم گردش خون و عملکرد قلبی، افزایش کارایی عصبی عضلانی و  بدنی است؛

روی منظم سبب افزایش کیفیت بیان شده است که پیاده ،هاین یافتهدر تایید ا (.6)گردد ها میپیشگیری از ابتلاء به انواع بیماری

 و از مرگ وابستگی به سایر افراد خانواده را کاهش دادهبا بهبود عملکرد جسمی و ذهنی، که طوریشود، بهزندگی در سالمندان می

 (.7)کند زودرس در آنان جلوگیری می

طور مثال، در به .شونداز آن برخوردار توانند میآثار سودمند تحرک بدنی فقط مختص سالمندان نیست؛ بلکه همه آحاد جامعه 

کند. بر و ذهنی کودک ایفا می اوایل زندگی، به ویژه دوران طفولیت و کودکی، فعالیت بدنی نقش مهمی در توسعه بدنی، روانی

شوند، به عنوان معضلات تندرستی بزرگسالان شناخته می ،پوکی استخوان ت ونظیر چاقی، دیابهایی خلاف این باور که بیماری

تری برای پیشگیری از ابتلاء به هزینهکم راهکارهای کودکی دارند. بنابراین فعالیت بدنی کافی در کودکی، همگی ریشه در سال

 (.8) های متعدد در بزرگسالی استبیماری

 (:روانی) ذهنیتی تأثیر حرکت بر تندرس

طور مستقیم، بعد روانی را نیز در حصر به بعد جسمانی نیست؛ بلکه بهاند که آثار مثبت تحرک بدنی، منمطالعات نشان دادهنتایج 

نفس و امید به زندگی را افزایش داده و با های مزمن، اعتمادبهفعالیت بدنی از طریق کاهش خطر ابتلاء به بیماری گیرد.برمی

علاوه بر  (.9) شودهای روزمره و رفع افسردگی میسرتونین باعث ایجاد شور و نشاط جهت انجام فعالیت هایی نظیرافزایش هورمون

 (.10د )مدیریت درمان بیماران روانی دار نیز در بازتوانی و، نقش قابل توجهی این

تواند به بهبود کیفیت خواب و در نتیجه ارتقاء سطح میداشتن تحرک بدنی مناسب از طریق تنظیم مجدد ترشح هورمون ملاتونین 

تندرستی بیانجامد؛ چرا که خواب مناسب باعث تقویت سیستم ایمنی، تثبیت حافظه، تعدیل فرآیند متابولیکی در سطح مولکولی و 

 (.11) کندهای بدن، نقش مهمی را ایفا میها در مغز شده و در بالیدگی ارگانحفظ کاتکولامین



کمتر افسرده و عصبانی  داریطور معنیبه ،تحرکدر مقایسه با افراد بیشده است که افرادی که فعالیت بدنی منظم دارند، مشخص 

چنین، تحرک بدنی دارای آثار محافظتی بر هم(. 12)شوند؛ کمتر استرس دارند و بدگمانی و حس عدم اعتماد کمتری دارند می

BDNFهایی چون هورمون گریمیانجیبوده و به واسطه ها نرون
از ابتلاء به افسردگی یا تشدید آن جلوگیری  هاو بتااندورفین ۱

که در هنگام عصبانیت به میزان زیادی در بدن  های آدرنالین و کورتیزول هورموناز طریق تعدیل  بدنی تحرک .(13)نماید می

 (.14)شود نیز میباعث کاهش عصبانیت و خشم شوند، ترشح می

رسد افزایش یابد. به نظر میدهد و بالطبع جریان خون مغز نیز افزایش میبدنی، جریان خون را در کل بدن افزایش میفعالیت 

کند کرده و باعث بهبود شود را سالگی شروع می 40جریان خون در مغز، فرآیند از دست رفتن بافت سلولی مغز که در حدود 

نفرین و دوپامین، موجب تقویت های شیمیایی چون نوراپیدهندهطریق ترشح انتقالاین فرآیند از  گردد.عملکردهای مغزی می

های جدید در هیپوکمپ شده و از سوی فعالیت بدنی از سویی باعث افزایش تعداد سلول (.15)شود حافظه و تغییرات خلقی می

در این میان،  (.16)اند ت نرونی و ناقلین عصبی دانستهدهد که علت آن را تغییر فعالیافزایش مینیز را  هادیگر، فعالیت الکتریکی آن

ای و در نهایت یاختهاندازی آبشارهای درونکینازی سبب راههای تیروزینمتعاقب فعالیت بدنی، با اتصال به گیرنده BDNFترشح 

 (.17) کندجلوگیری میهای جدید شده و به میزان زیادی از ابتلاء به فراموشی و بیماری آلزایمر تولید و تمایز نرون

-شود که تحرک بدنی باعث افزایش توانایی و کارآیی بدنی و ارتقاء تندرستی در همه افراد میبا بررسی پیشینه موجود آشکار می

به عنوان یک روش چنین،  دهد. همگردد؛ سرزندگی، شادابی و عملکرد عاطفی را بهبود بخشیده و امید به زندگی را افزایش می

عروقی و های بدن از جمله سیستم تنفسی، قلبیتواند علاوه بر تأثیرات انکارناپذیر بر عملکرد بسیاری از ارگانمی میغیرتهاج

 های جسمی و روانی بکاهد.های ناشی از بیماریطور چشمگیری از هزینهوخو گشته و بهگوارشی، سبب تقویت حافظه و بهبود خلق
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