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انانكان، جودكو
ش مناسبو ورز
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ترجمه:
 ندا خالدى

 كارشناس ارشد
فيزيولوژى ورزش

 دانشگاه تهران

والدين بيشتر زمان زندگى خود را
صرف سلامتى و طول عمر فرزند خود
مى*كنند. به منظور جلوگيـرى از بـروز
چاقى، مشـكـلات وابـسـتـه بـه رشـد،
توجه به نقطه*ى آغاز فعالـيـت بـدنـى و
حفظ آن در دوران كـودكـى، اهـمـيـت
خاصى دارد. فهرست كاملى از فوايـد
فعاليت بدنى در دوران كودكى موجود
است كه براى كودكان و نوجوانان سنين
مدرسه تهيه شده است. از جمـلـه ايـن
فوايد، توسعه*ى آمادگى و هماهنگى،
كنـتـرل وزن و كـاهـش خـطـر ابـتـلا بـه
مـشــكــلات ســلامــتــى، هــم*چــون
بيمارى*هاى قلبى است كه در آيـنـده*ى
ايـن كـودكـان اهـمـيـت ويـژه*اى دارد.
هم*زمان با بزرگ*تر شدن فرزندانتـان،
شـركـت در ورزش*هــاى تــيــمــى بــه
توسعه*ى مهارت*ها، اعتماد به*نفـس و
عملكردهاى علمى آن*ها كمك خواهد
كرد. پاداش ديگر اين قبيل فعاليت*ها،
يادگيرى نظم و ترتيب و عدالت است.
براى فرستادن فرزنـدانـتـان بـه جـاده*ى
سلامتـى زنـدگـى، اطـلاع از نـحـوه*ى
انـتـخـاب صـحـيـح بـازى، تـمـريـن و
ورزش*هاى تيمى براى آن*ها ضـرورى

است.

سن مناسب شروع فعاليت�بدنى،
چه سنى است؟

انتخاب فعالـيـت*هـايـى هـمـراه بـا
نشاط و شادابى براى كودكان در همه*ى

سنين، اهميت زيادى دارد. شايد شما
ستاره*ى تيم فوتبال خـود بـاشـيـد، امـا

 براى كودك شما بهتر اسـت،ًترجيحا
حركات موزون را انجام دهد. كودكان
براى توسعه*ى مهارت*هاى ورزشـى و
يا انجام فعاليت*هـاى بـدنـى بـه ورزش

سازمان*يافته نياز ندارند.
، مدير «بخشادوارد لاسكوسكى

ميوكلـيـنـيـك طـب ورزشـى» مـعـتـقـد
ًاسـت: «يـك زنـدگـى سـالـم، الـزامـا
نيازمند ورزش نيسـت.» امـا از طـرف

 مى*گويد: «شركتروچسترميـنديگر 
كودكان شما در فعاليت*هاى جسمانـى
امر بسيار مهمى است؛ حتـى اگـر ايـن
فعاليت، دوچـرخـه*سـوارى هـمـراه بـا
خانواده يا بازى بيسبال و بسكـتـبـال بـا
كودكان ديگر باشـد.» هـر كـودكـى بـه
شكل متفاوتى رشد مى*كند، پس بهتـر
است با كودكان خود براساس سن بلوغ
و سطح مهارت*هايشان رفتار كنيد. در
ادامه*ى ايـن قـسـمـت، فـعـالـيـت*هـا و
ورزش*هاى مناسب سنين متـفـاوت را

ارائه كرده*ايم.

اى سنيـنفعاليت�هاى مناسـب بـر
دو تا سه سالگى

كودكان كم*سن و سال ابـتـدا بـايـد
مهارت*هـاى حـركـتـى پـايـه، مـانـنـد:
دويــدن، گــرفــتــن، پــريــدن و… را
بياموزند، زيرا براى شركت در تمريـن
ورزشى بسيار جوان هستند. آن*ها بايد

بتوانند:
ـ آزادانه و تحت نظارت مربى، بـا
ديگر كودكان به بازى بپردازند كه البتـه

بازى آن*ها نبايد سازمان*يافته باشد.
 ـدويدن يا پياده*روى در زمين بازى

را تجربه كنند.
ـ در زمين بازى تاب*بازى كنند.

ـ در محيط*هاى آبى تحت نظـارت
به بازى بپردازند.

 ـدر كلاس*هاى ژيمناستيك مبتدى
كه تحت نظارت افراد حرفه*اى تشكيل

مى*شوند، شركت كنند.
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ش مناسبو ورز
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سنين، اهميت زيادى دارد. شايد شما
ستاره*ى تيم فوتبال خـود بـاشـيـد، امـا

 براى كودك شما بهتر اسـت،ًترجيحا
حركات موزون را انجام دهد. كودكان
براى توسعه*ى مهارت*هاى ورزشـى و
يا انجام فعاليت*هـاى بـدنـى بـه ورزش

سازمان*يافته نياز ندارند.
، مدير «بخشادوارد لاسكوسكى

ميوكلـيـنـيـك طـب ورزشـى» مـعـتـقـد
اسـت: «يـك زنـدگـى سـالـم، الـزامـاًاسـت: «يـك زنـدگـى سـالـم، الـزامـاًاسـت: «يـك زنـدگـى سـالـم، الـزامـا
نيازمند ورزش نيسـت.» امـا از طـرف

 مى*گويد: «شركتروچسترميـنديگر 

فعاليت�هاى مناسـب بـر
دو تا سه سالگى

كودكان كم*سن و سال ابـتـدا بـايـد
مهارت*هـاى حـركـتـى پـايـه، مـانـنـد:
دويــدن، گــرفــتــن، پــريــدن و… را
بياموزند، زيرا براى شركت در تمريـن
ورزشى بسيار جوان هستند. آن*ها بايد

بتوانند:
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ر خوردن را تجربـهُـ غلتـيـدن و س
كنند.

اى سنيـنفعاليت�هاى مناسـب بـر
چهار تا شش سالگى

ـ حركات موزون؛
ى*لى بازى و گرگم به هوا؛ِـ ل

ـ پرتاب توپ*هاى سبك؛
ـ دوچرخـه*سـوارى بـا چـرخ*هـاى

كمكى.
با اين فعاليت*ها زمانى كـه كـودك
شـمـا بـه سـن شـش سـالـگـى بـرسـد،
مهارت*هاى حركتى خود را توسعه داده
است و قادر خـواهـد بـود، بـا امـنـيـت
ًبيشترى به فعـالـيـت بـپـردازد. ضـمـنـا
كودك شما براى ورزش*هاى تيمى نيز

آماده خواهد شد.
اى سنيـنفعاليت�هاى مناسـب بـر

هفت تا ده سالگى
ـ بيسبال؛

ـ ژيمناستيك؛
ـ فوتبال؛

ـ شنا؛
ـ تنيس.

زا ،دش ـىـميت ىـاه*شزرو رد تكـرش
ـنيا رد ــتكــرش ىاــرب ىو ى*ـهقــلاع
ـزگره .ديوش نئمطم اه*تيلاعف هب ار وا 

نتسويپ اي و ىميت ىاه*شزرو رد تكرش
هب ـنـينچ*ـمه .دـينـكن راداو مـيت كي ـهب

ـهتشاد ـهجوت ـشيـاه*همـانرب ىـدنب*نـامز
ىاه*سلاك رد نامز*مه رگا اريز .ديشاب
ـتكرش ـهسردم ىـاه*ىزاب و ـىقـيسوم
هورگ هب نتسويپ زا تسا نكمم ،دنك*ىم
ـتـيلاـعف رد ـتكـرش اي و نارـاـكشزرو
.دشاب هتشادن ىبوخ ساسحا ىشزرو

ان پـدر يـا مـادرآيـا شـمـا بـه عـنــو
ا درنـدتـان ركـت فـرزگـى شـرآمـاد

يد؟رشى دافعاليت�هاى ورز
به عكس*العمـل*هـاى خـود تـوجـه
داشته باشيد. آيا شما به بهترين شـكـل
مى*توانيد، با پيروزى*ها و شكست*هاى
فـرزنـد خـود مـواجـه شـويـد؟ از خـود
بپرسـيـد: «آيـا مـى*تـوانـم بـراى مـدت
طولانى يا هفته*هاى مـتـوالـى، كـودك
خود را در اختيار مربى قرار دهم؟ اگـر
توانايى چنين عملكردهايـى را داريـد،
بگذاريد كـودك شـمـا در ورزش*هـاى
تيمى و فعاليت*هاى گـروهـى شـركـت
كند. البته شما هم مى*توانيد داوطلبانه
در مربيگـرى كـودك خـود مـشـاركـت
داشته باشيد. بدين*وسيله قادر خواهيد
بود، ميزان پيشـرفـت و تـوانـايـى*هـاى
كودك خود را در مقايـسـه بـا كـودكـان

ديگر بررسى كنيد.

انـيـد تـشـخـيـصچـه�طـور مـى�تـو
اىشى برشته�ى ورزدهيد، كدام ر

ند شما مناسب است؟فرز
اگر تصميم داريد ورزش منـاسـب
كـودك خـود را انـتـخـاب كـنـيــد، بــه
تفاوت*هاى بين رشته*هـاى ورزشـى از

نقطه*نظرات زير توجه كنيد:
ـ ميـزان تـجـهـيـزات مـورد نـيـاز و

اى سنيـنفعاليت�هاى مناسـب بـر
ده به بالا

ـ دوچرخه*سوارى،
ـ تمـريـن*هـاى هـوازى و قـدرتـى*ـ
شروع تمريـن بـا وزنـه تـحـت نـظـارت

متخصص طب ورزشى؛
ـ پياده*روى؛

ـ ورزش*هاى تيمى سازمان*يافته؛
ـ قايقرانى؛

ـ رشته*هاى دو*و*ميدانى؛
ـ سافت*بال.

انهك شما بايد روزدآيا فعاليت كو
باشد؟

رد تعـاس كي لقاـدح دياب نـاكدوك
ىندب ىاه*تيلاعف رد تكرش فرص ار زور
.ـدـننك ـىشزرو ى*هژيو ىـاه*نيـرمت ـاي و
رد ،دنناوت*ىم رت*گرزب ناكدوك ،نينچ*مه
ـاي و ــىنـاــمـسج ــىگدـامآ ىــاه*سـلاك
ىطرش هب ؛دننك تكرش ىتردق ىاه*نيرمت
رد هسـلج هس لماش اه*نآ ىاه*تـيلاعف هك
.دشاب تيلاعف هقيقد ٣٠ هسلج ره و هتفه
زور ـكي اًمتح ،تـاسلج نـيب لصاوف رد
.تسا مزلا تحارتسا

مـان�يــافــتــهش ســازايــد ورزفــو
چيست؟

به طور كلى، كودكان با شركت در
فعاليت*هاى بدنى و ورزش*هاى تيمـى

موارد زير را مى*آموزند:
ـ پذيرفتن بازخورد؛

ـ مسئوليت؛
ـ نظم و ترتيب؛

ـ عدالت؛
ـ پيروى از اهداف؛

ـ ارتباط متقابل با ديگران؛
ـ احترام؛

ـ مسئوليت*پذيرى؛
ـ توانايى تغيير يافتن.

ى*هدـامآ ـامش كدـوك هك ـىنامز ـاما

است و قادر خـواهـد بـود، بـا امـنـيـت
ًبيشترى به فعـالـيـت بـپـردازد. ضـمـنـا
كودك شما براى ورزش*هاى تيمى نيز

آماده خواهد شد.
فعاليت�هاى مناسـب بـراى سنيـنفعاليت�هاى مناسـب بـراى سنيـنفعاليت�هاى مناسـب بـر

هفت تا ده سالگى

ـ ژيمناستيك؛

باشد؟
رد تعـاس كي لقاـدح دياب نـاكدوك

ىندب ىاه*تيلاعف رد تكرش فرص ار زور
.ـدـننك ـىشزرو ى*هژيو ىـاه*نيـرمت ـاي و
رد ،دنناوت*ىم رت*گرزب ناكدوك ،نينچ*مه
ـاي و ــىنـاــمـسج ــىگدـامآ ىــاه*سـلاك
ىطرش هب ؛دننك تكرش ىتردق ىاه*نيرمت
رد هسـلج هس لماش اه*نآ ىاه*تـيلاعف هك
.دشاب تيلاعف هقيقد ٣٠ هسلج ره و هتفه
زور ـكيمتح ،تـاسلج نـيب لصاوف رد اًمتح ،تـاسلج نـيب لصاوف رد اًمتح ،تـاسلج نـيب لصاوف رد
.تسا مزلا تحارتسا

ش ســازش ســازايــد ورزفــو ش ســازايــد ورزفــو ش ســازمـان�يــافــتــهش ســازمـان�يــافــتــهايــد ورزفــو
چيست؟

به طور كلى، كودكان با شركت دربه طور كلى، كودكان با شركت در
فعاليت*هاى بدنى و ورزش*هاى تيمـىفعاليت*هاى بدنى و ورزش*هاى تيمـى
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هزينه*ى آن*ها؛
ـ ميزان درگيرى*هاى بدنـى در هـر

رشته*ى ورزشى؛
 ـدرك كامل مهارت*هاى فردى هر

رشته*ى ورزشى؛
 ـدرك كامل عملكردهاى تيمى هر

رشته*ى ورزشى؛
ـ تعداد نفرات هر تيم؛

 ـشانس هر كودك براى شركت در
هر رشته*ى ورزشى.

ـهب ىسر*تسد نـاكما هعمـاج رد رگا
،دراد دوجو ىعونتم ىشزرو ىاه*تيلاعف
توافتم ىاه*هتشر ناتـدنزرف ديهد هزاجا

زا رت*ناوج ناكدوك .ديـامزايب ار ىشزرو
دـوس عـوـنـتم ىـاه*ـتيلـاـعف رد ـتكـرش

كي رد اهنت هك*نيا ات درب ـدنهاوخ ىرتشيب
،ناكدوك ىارب .دننك تكرش هتشر ود اي

و لـاب*ـتفاس ـدننـام ،ىـميت ىـاه*شزرو
دننام ىدارفنا ىاه*شزرو زا رتهب ،لابتوف
نئمـطم .دنتـسه pلگ و نديود ،ـسينت

ـهك ىيـاه*شزرو اب ـامش دنزـرف هك ـديوش
ساسحا ،دنتسه دروخربرپ تعيبط ىاراد
رد ـتكرش ىاـرب وا ايآ .ـدنك*ـىم ىـتحار
مشچ مزلا ىگنهامه زا ىپوت ىاه*شزرو
هب هك*نيا زا سپ ؟تسا رادروخرب تسد و
هجوت ،دش دنم*هقلاع ىشزرو ى*هتشر كي

ـاب ــىشزرو ى*ــهـتشر نآ ــايآ ـهك ــدـيــنك
تردق ،نزو ،دق :دننام ،وا ىاه*ىگژيو
؟تسا بسانتم ،ىگنهامه و

مانـدهـى�شـده چـهش سـازدر ورز
د؟د دارجوشى ونكات با�ارز

به منظور سنـجـش ايـن*كـه كـودك
شما در شرايط مطلوبى است يا خيـر،

به نكات زير توجه كنيد:

. كيفيت مربيگرى١
و ـتمـلاس ـهب ـدياب ـرما ىاـدـتبا رد

زا ىبرم ايآ .دينك ركف دوخ دنزرف تينما
ىوريپ ىصاخ نيناوق زا هك دهاوخ*ىم وا

،ـاه*شـلات ــهب .ـدـيشـاب دــوخ ـدنزـرف
ـهجوت وا دـركـلمع دـوبـهب و اه*ىزوـريپ
و تـاقباسم ىنامز ىاه*همـانرب زا .دينك
ناتروضح ماگنه و ديشاب هاگآ اه*نيرمت اي
رـــــاـــــتفر ،تــــــاـــــقبـــــاـــــسم رد
.ديهد زورب دوخ زا ىا*هنادنسپ*راكشزرو
شزرو كرت هب مـيمصت امش كدوك رگا
لابند*هب ،دشاب هـتشاد ىصاخ تيلاعف اي
زا ـىشـان ــىحور رـاـشف ىــاه*ـهنــاـشن
ىـاهراشف ـاي و شزرو رد ىنيـرمت*ـشيب
نينچ رد .ديشاب ىميت لئاسم هب طوبرم
نامز رد ـدناوت*ىم وا هك ـدينادب ىـعقاوم
،ىرگيد ىشزرو ى*هتشر رد اي و ىرگيد
ـوت*ىم .دزادرپب ـتيلاعف ـهب هدنيآ رد دينا
ار وا ،ىحور ىـاهراشف ندرك مك ىارب
و ىرنه ىـاه*هتشر رد تكـرش ىوس هب
.دينك تياده كيمتير

كـودك شـمـا در هـر ورزشـى كــه
شـركـت مـى*كـنـد، بـه*مـنـظـور حـفـظ
سلامت و آمادگى جسمى و روانى او،
به*دنبال يك هدف طولانى*مدت بـراى
آينده*اش باشيد. سعى كنيد در تمامـى
مـراحـل رشـد او، زنـدگــى فــعــال و
پر*تحركى را برايش فراهم سازيد. اگر
خود شما در فعاليت*هاى پر*تـحـرك و
ورزشى شركت كنيد، فرزندانتان نيز به
فعاليت و شركـت در ورزش تـشـويـق

مى*شوند.

راك*هب ار ىشزرو بسانم تازيهجت و دنك
كدوك اب هك ميت زاس*ندب ىبرم ايآ ؟دريگ
زونه وا هك تقيقح ـنيا زا ،دنك*ىم راك
،هديسرن لماك غولب هب ىنامسج ظاحل زا
ىتكرح ىگدامآ دياب ناكدوك ؟تسا هاگآ

دنروآ تسد*هب ار ىبسانم ىندب تيعقوم و
.دننامب ناما*رد ىبيسآ هنوگره زا ات

هم*چنين به رفتار مربى طـى بـازى
توجه داشته باشيد. اگر مربى طى بازى
مداوم فرياد مى*زند و يا بيشتر بازيكنان
ماهر را به بازى مى*گيرد، بهـتـر اسـت
كودك خود را از آن تيم خارج كـنـيـد.
بكوشيد مربى كودك خود را بشناسيـد
و اگر ممكن است، قبل از عـضـويـت
فرزند خود در هر تـيـمـى، از تـجـارب
مربيگرى مربى آن تيم مطـلـع شـويـد.

١٢ تا ١١زمانى كه كودك شما به سن 
سالگى مى*رسد، درك مفاهيم رقابت
و بـرد و بــاخــت بــراى وى آســان*تــر

 مى*گويد:لاسكوسكىمى*شود. دكتر 
«بودن به هر قيمتى، كودك شـمـا را از

ورزش دور خواهد كرد.»

ظايA تيمى. و٢
آيا كودكان هم گروه فرزند شـمـا،
از لحاظ سنى با او يكسان هستنـد؟ آيـا
آن*ها از لحاظ بلوغ جسمانى و سـطـح
مهارت گروه*بندى شده*اند؟ آيا قـبـل و
بعد از فعاليت، بـه گـرم كـردن و سـرد
كــردن خــود مـــى*پـــردازنـــد؟ و آيـــا
دست*اندركاران و مربيان تـيـم، بـه دو
عمل گرم كردن و سرد كردن به عنـوان
عوامل پيشگيرى*كننـده از آسـيـب*هـا،
نگاه مى*كـنـنـد؟ تـوجـه بـه ايـن نـكـات
به*منظور پيشگيرى از بروز آسيـب*هـا،

اهميت خاصى دارد.

اد رند خـوانيـد فـرزچه�طور مـى�تـو
حمايت كنيد؟

قـوشم و ـرـگن*تـبثم ـىـلك روط*ـهب
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ـهجوت وا دـركـلمع دـوبـهب و اه*ىزوـريپ
و تـاقباسم ىنامز ىاه*همـانرب زا .دينك
ناتروضح ماگنه و ديشاب هاگآ اه*نيرمت اي
رـــــاـــــتفر ،تــــــاـــــقبـــــاـــــسم رد
.ديهد زورب دوخ زا ىا*هنادنسپ*راكشزرو
شزرو كرت هب مـيمصت امش كدوك رگا
لابند*هب ،دشاب هـتشاد ىصاخ تيلاعف اي
زا ـىشـان ــىحور رـاـشف ىــاه*ـهنــاـشن
ـشيب ـشيب ىـاهراشف ـاي و شزرو رد ىنيـرمت*يب
نينچ رد .ديشاب ىميت لئاسم هب طوبرم
نامز رد ـدناوت*ىم وا هك ـدينادب ىـعقاوم
،ىرگيد ىشزرو ى*هتشر رد اي و ىرگيد
ـتيلاعف ـهب هدنيآ رد ـتيلاعف ـهب هدنيآ رد ـوت*ىم .دزادرپب يلاعف ـهب هدنيآ رد دينا
ار وا ،ىحور ىـاهراشف ندرك مك ىارب
و ىرنه ىـاه*هتشر رد تكـرش ىوس هب
.دينك تياده كيمتير

و اگر ممكن است، قبل از عـضـويـت
فرزند خود در هر تـيـمـى، از تـجـارب
مربيگرى مربى آن تيم مطـلـع شـويـد.

١٢ تا ١١زمانى كه كودك شما به سن 
سالگى مى*رسد، درك مفاهيم رقابت
و بـرد و بــاخــت بــراى وى آســان*تــر

 مى*گويد:لاسكوسكىمى*شود. دكتر 
«بودن به هر قيمتى، كودك شـمـا را از

ورزش دور خواهد كرد.»

ظايA تيمى. و
آيا كودكان هم گروه فرزند شـمـا،
از لحاظ سنى با او يكسان هستنـد؟ آيـا
آن*ها از لحاظ بلوغ جسمانى و سـطـح
مهارت گروه*بندى شده*اند؟ آيا قـبـل و
بعد از فعاليت، بـه گـرم كـردن و سـرد




