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فـلـسـفـه�ى رقـابـت�هـاى ورزشـى
بين�مدرسه�اى را نـمـى�تـوان از اهـداف
حمايت�هاى مالى و مديريت برنامه�هـا
در مـدارس و هـم�چـنـيـن، مــقــاصــد
مـؤسـسـاتـى هـم�چـون بـاشـگــاه�هــا،
كانون�هاى ورزشى و… كه قصد ادغام
ورزش و تربيت�بـدنـى را بـا تـعـلـيـم و
تربيت دارند و خواستار تخصيص منابع

در اين ارتباط هستند، جدا كرد.
روند جارى در تعليـم و تـربـيـت،
حركـت بـه سـوى سـاخـت مـدارس بـا
جمعيت كمتر و تخصصى�تر است، اما
در سرتاسر قرن بيستم، برعكس روند
حاكم كنونى كه تربيت�بـدنـى و ورزش
در مدرسه از جمله درس�هـاى بـسـيـار
مـهـم تـلـقـى مــى�شــود، بــراى درس
تربيت�بدنـى و ورزش اهـمـيـتـى قـائـل
نمى�شدند و آن را در زمره�ى درس�هاى
كم�اهمـيـت مـى�انـگـاشـتـنـد. در حـال
حاضر افكار عمومى، مدارسـى را كـه

براى دانش�آموزان امـكـانـات كـافـى و
برنامه�هاى غنى�شـده و مـنـظـم تـدارك
ببينند، مورد حمايت قرار مـى�دهـنـد.
مدرسه مكانى است كه دانش�آموزان با
خرده�فرهنگ�هاى متعدد و علاقه�هـاى
گـونـاگـون بـه آن وارد مـى�شـونــد و از
اين�رو بايد به اين تنوع علاقه�ها پـاسـخ

مناسب داده شود.
فلسـفـه�ى ورزش مـدارس در ايـن
مقاله به ديدگاه سنتى تعليـم و تـربـيـت
بسيـار نـزديـك�تـر اسـت تـا بـه ديـدگـاه
امروزى. در راستاى حفظ اين ديدگاه،
مـا اعـتــقــادات و بــاورهــايــى را كــه

، دبير�كل فـدراسـيـون مـلـىكلـى�فـورد
١٩٦٣ورزش مدارس آمريكا در سـال 

در «كنفرانس ملى ارزش�هاى ورزش»
بيان كرد، در اين مقاله ارائه كرده�ايم.

هااعتقادات و باور
 ما بر اين باور هستيم كه طبيعت.١

بـرنــامــه�هــاى ورزشــى، در ســطــح
گسترده�اى در برنامه�هاى ملى سلامت
و فوايد جسمانى مرتـبـط بـا آن، مـؤثـر
است و رقابت در ميدان�هاى ورزشى،
سهم زيادى در رفاه مردم انگلستـان در
طـول زمـان�هـا و دوران�هـاى گـذشـتـه

به�همراه داشته است.
 مـا بـه رقـابـت�هــاى ورزشــى.٢

اعتقاد داريم. رقابت�هاى ورزشى براى
تـمـامـى شـركـت�كـنـنـدگـان، اعــم از
ورزشكاران ماهر يا غير�ماهر، مفيـد و
ســودمــنــدنــد. آرزوى پــيــروزى در
رقابت�هاى ورزشى بسيار خوب است
و زمانى مى�توان به فوايد حاصل از يك
رقـابـت چـشـم دوخــت كــه تــلاش و
كوشش فراوان شركت�كنندگان به�وقوع
بپيوندد؛ از تلاش�هاى موقت نمى�توان
فوايد مورد نظر را انتـظـار داشـت. مـا
باور داريم كه بين ورزش�هاى تفريحى
(ورزش بـه عـنـوان تـفـريـح سـالــم) و

ترجمه�ى
محسن حلاجى
و حميد دامرودى

شىآموز
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ورزش�هاى رقابتى تفاوت وجـود دارد
و رقابت�ها بايد بر�اساس استانـداردهـا

تنظيم و تعيين شوند.
 ما بر اين عقيده�ايم كه بـايـد در.٣

چـارچـوب قـوانـيـن در رقـابـت�هـا بــه
پيروزى برسيم و هرگز رفتار اخلاقى را
براى رسيدن به پيروزى زير پا نگذاريم.
برنامه�اى كه به�خوبى مديـريـت شـود،
حتى اگر يك رقابـت ورزشـى بـاشـد،
پيامدى به�جز انعكاس فوايد تربـيـتـى و
آموزشى كه براى آن تلاش مى�كـنـيـم،

به�همراه نخواهد داشت.
 ما به يك برنامه�ى كمى و كيفى.٤

نـيـاز داريـم؛ بـرنـامــه�اى كــه ضــمــن
گستردگى داراى عمق كافى باشد. در
اين برنامه�ها، بايد فرصت�هاى ورزشى
بسيارى براى دانش�آموزان دبيرستـانـى
وجود داشته باشد. بايد به دانش�آموزان
حق انتخاب نوع فعاليتى كه مايل�اند در
آن شركت كنند، داده شود. ما بـر ايـن
باوريم كه تمام تيم�ها با هر سطـحـى از
مهارت، حق شركت در رقـابـت�هـا را
دارند. به�هيچ�وجه تمام دانـش�آمـوزان
نمى�خواهند در رقابت�هاى سطح بـالا
شركت كنند. برخى از آن�ها اهميتى به
اين نوع فعاليت�ها نمى�دهنـد. بـرخـى
هم، گرچه به اين فعـالـيـت�هـا عـلاقـه
دارند، ولى حاضر به جان�فشانى براى

رسيدن به پيروزى نيستند.
 ما بر اين اعتـقـاد هـسـتـيـم كـه.٥

جـوانـمـردى و روحـيـه�ى پـهــلــوانــى
آموختنى است. برخى هـدف�هـاى مـا

 زمانى دست�يافتنى هـسـتـنـد كـهًصرفـا
جوانـمـردى و روحـيـه�ى پـهـلـوانـى را
مد�نظر قرار دهيم. ما بر اين باوريم كه
رويكردهاى كنونى به جوانمـردى، بـا
ساده�انگاشتن موضـوع، رقـابـت�هـا را
بى�خاصيت مى�كنند. ما توصيه مى�كنيم
كه سـه اسـتـانـدارد بـراى جـوانـمـردى
مد�نظر قرار گيرد. اگر شما مطـابـق بـا

مقررات و روح قـوانـيـن و بـا قـوانـيـن
ًواقـعـى بـازى مـى�كـنــيــد، قــاعــدتــا
جوانمردى را پـذيـرفـتـه�ايـد و مـطـابـق

روحيه�ى پهلوانى بازى مى�كنيد.
. ما عقيده داريم كه ارزش�هـاى٦

فردى و اجتماعى از طريق شـركـت در
رقابت�هاى ورزشى قابل لمس هستند.
اما مشاهده�ى اين ارزش�هـا بـه�خـودى
خود امكان�پذير نيست، بلكه از طريـق
هدايت و رهبـرى رقـابـت�هـا و تـوجـه
عمدى به اين ارزش�ها ممكن مى�شود.
علاوه بـر ارزش�هـا كـه بـه دو دسـتـه�ى
فردى و اجتماعى طبقه�بندى شده�اند،
ارزش�هاى ديگرى هم وجود دارند كه
به دو دسته�ى جسمانى و روانـى قـابـل
طبقه�بندى هستند. گرايش به پيشرفت
و كسب مهارت�هاى بالا كـه از جـنـگ
جهانى دوم تاكنـون رواج پـيـدا كـرده،
مـشـاركـت مـردم را در ورزش دشـوار
كرده است. اعتقاد ما بر اين اسـت كـه
تأكيد بر مهارت�هاى بالا، سهم زيادى
در ضعيn�كردن رقابت�هاى معمول در
ورزش�هاى همگانى و مشاركت ساده

و همگانى مردم داشته است.

ظاي)اعمال و و
در اجراى رقابت�هاى ورزشى، به
آمــــوزش، قـــــضـــــاوت (داورى)،
هماهنگى و مديـريـت، و بـسـيـارى از
اعمال و وظـايـn ديـگـر نـيـاز داريـم.

بنابراين:
 ابتدا از برنامه�هاى رقابتى بيـن.١

مدرسـه�هـا حـمـايـت مـى�كـنـيـم. ايـن
حـمــايــت شــامــل خــود بــرنــامــه و
شركت�كنندگـان مـى�شـود و از چـنـيـن
روش�هــايـــى بـــهـــره مـــى�گـــيـــرد:
محدود�كردن فصل مسابقات، قوانيـن
مـنـعـطـn، قـانـون مـربــوط بــه ســن
شركت�كنندگان، محدود كردن تعـداد

بازى�ها و… مى�شود.

 ما همواره در فكر ارتقا و بهبود.٢
برنامه�ها هستيـم و مـعـتـقـديـم كـه ايـن

برنامه�ها ارزش ارتقا دادن را دارند.
 ما آموزش مى�دهيم، چـرا كـه.٣

معتقديم مى�توانيم مهارت�هاى ورزشى
را بـه�طـور مـؤثـرى تـدريـس كـنــيــم.
مربيگرى يكى از بهترين و كارآمدترين
برنامه�هاى آموزشى در مدرسه به�شمار
مــــى�رود. مـــــا داورى را آمـــــوزش
مى�دهيم، چرا كه اين برنامه مى�تـوانـد
به روند اجراى قوانين بازى يارى دهد.
ما بر اين باور هستيم كه داوران خـوب
و بـه تـعـداد كـافـى، از هـدايـت بـازى
به�شكـل غـيـر�مـنـصـفـانـه جـلـوگـيـرى

مى�كنند.
 مـا بـراى رسـيـدن بـه رقـابــت.٤

برابر، تيم�ها و يا افراد را طبقه�بندى يـا
دسته�بندى مى�كنيم.

 براى اجراى مطلوب برنامه�ى.٥
رقـابـت ورزشـى، هـمـه�ى امـور را بـا
مـديـريـت و سـايـر عــوامــل مــدرســه

هماهنگ مى�كنيم.
 مـا بـراى تـحـقـق ارزش�هــاى.٦

فردى و اجتماعى ورزش مـى�كـنـيـم و
مى�دانيم كه اين ارزش�ها زمانـى قـابـل
دست�رسى هستند كه حداكثر تلاش در
سطحى گسترده انجام شود. مى�دانيـم
كه براى رسيدن به اين مقصود، بايد تا
حـد فـداكـارى پـيـش رويــم. امــروزه
توجهات به سمت ورزش�هاى سبك و
سـاده سـوق يـافـتـه�انـد. مـا افــســوس
مـى�خـوريـم از ايـن�كـه در بـسـيـارى از
اماكن، وفادارى از بيـن رفـتـه اسـت و
دستگاه�ها و تشكيلات حتـى بـه تـنـبـيـه
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انينب قوچوما بر اين عقيده�ايم كه بايد در چار
فتـارگز رسيـم و هـرقابت�ها بـه پـيـروزى بـردر ر

يـر پـازسـيـدن بـه پـيــروزى اى را بـراخـلاقـى ر
يمرنگذا
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افرادى دست مى�زنند كه از خود تلاش
مجدانه براى اجراى بهترين عملكرد را

نشان مى�دهند.

نقش�ها
ورزش مـدارس در مـجــمــوع دو

هدف دارد:
كمك به مدرسـه در تـعـلـيـم و. ١

تربيت دانش�آموزان؛
 كـمــك بــه دانــش�آمــوزان در.٢

يـادگـيـرى مــهــارت�هــاى لازم بــراى
زنـدگـى. بـرخـى از ايـن مـهــارت�هــا
عبارت�اند از: كار سخت (نظم داشتن
و خــود را وقــn كــار كــردن)، كــار
گروهى (فداكارى) و بازى منـصـفـانـه

(اخلاق و درستى).
رقابت�هاى بين�مدرسه�اى بخـشـى
از برنامـه�هـاى آمـوزشـى و يـا بـخـشـى
ضرورى از تعليم و تربيت دانش�آموزان
هستند، نه يك واقعيت قانونى و نه يك
واقعـيـت عـمـلـى. بـا ايـن حـال، ايـن
رقابت�ها وسيله�اى هستند براى كمـك
به مدرسه در برانگيختن دانش�آموزان به
سوى كسب موفقيت، چه در كلاس و
چـه در صـحـنـه�ى زنـدگـى. داده�هـاى
آمـارى و شـواهـد تـحـقـيــقــى نــشــان
مى�دهند، دانش�آموزان شركت�كـنـنـده
در رقابت�ها و تمرينات ورزشى داراى
متوسط نمره�ى كلاسى بيشتر، نمره�ى
تجديدى كمتر، حضور مرتب روزانـه
و بالاخره مشكلات انضباطى كمتـرى
نسبت به دانش�آموزانى هسـتـنـد كـه در
فعاليت ورزشى شركـت نـمـى�كـنـنـد.
بـسـيـارى از مـدارس، بـدون ايــن�كــه
به�دنبال فلسفه�ى رقابت�هـاى ورزشـى
بين�مدرسه�اى باشند، جايى براى آن در

برنامه�ى مدرسه در نظر گرفته�اند.

مانىش�هاى قهرفلسفه�ى ورز
جـوامـع پـيـشـرفــتــه، جــايــگــاه

ارزشمندى براى تعـالـى و رشـد افـراد
قائل هستند. اين رشد و تعالى ارتباط
تـنـگـاتـنـگـى بـا مـحـيــط رقــابــتــى و
چالش�انگيز دارد. رقـابـت از نـقـش و
سـهـم مـهـمـى در رشـد فـرهـنـگـى مـا
بـرخـوردار اسـت؛ چـه در صـحـنـه�ى
كــســب و كــار جــهــانـــى و چـــه در
موفقيت�هاى علمـى و يـا ورزشـى، و
تــعــلــيــم و تــربــيــت ورزشـــى. در
جهت�گيرى ورزشى به سوى تعـالـى،
بايد بسيار مراقب بود كه محيط رقابتى
بسيار شديـدى بـه�وجـود نـيـايـد كـه بـه
صـدمـه�زدن بـه شـركــت�كــنــنــدگــان
بينجامد. ورزش�هاى قهـرمـانـى بـايـد
هـمــيــشــه در دســت�رس حــداكــثــر
علاقه�مندان باشد و نه كمتريـن تـعـداد
آن�ها. هرگونه تلاشى بايـد در جـهـت
تـشـويـق دانـش�آمـوزان بـه شـركـت در
رقابت�ها و تمرينات ورزشى صـورت
گيرد تا آن�ها از منافع آن بهره�مند شوند.
زمانى كه مشـاركـت را تـشـويـق و
تبليغ مى�كنيم، اين نكته بايـد مـد�نـظـر
قرار گيرد كه خود مشاركت بـه�عـنـوان
يك مزيت و امتياز تلقى گردد و هرگونه
جايزه يا پاداش اضافى، كنار گذاشـتـه
شود. برنامه بايد به�گـونـه�اى هـدايـت
شود كه رفاه شركـت�كـنـنـدگـان، يـك
قانون تلقى شود. بايد در جهت كسب
اطمينان از مشاركت گسـتـرده و آسـان
دانش�آموزان بكوشيم. تأكيد پى�درپى
بر اين موضـوع كـه تـعـلـيـم و تـربـيـت
ورزشى حامى برنامه�ى تعليم و تربيت
مدرسه است، زمانى قابل توجيه است
كه دانش�آموزان ورزشكـار خـواسـتـار
كسب تجربه�ى يادگيرى باشند. تمـام
فعاليت�هاى ورزشى در مـدرسـه�هـاى
يك منطقه بـايـد بـا بـرنـامـه�ى آمـوزش
عـمـومـى پـيـونـد داشـتـه بـاشـنـد و در
هماهنگى كامل با اهداف و آرمان�هاى

كلى برنامه�ى مدارس قرار گيرند.

شىاهداف ر قابت�هاى ورز
برنامه�ى ورزشى زمانى معنى�دار و
هدفمند خواهد بـود كـه داراى اهـداف
تحقق�پذير باشد. اين اهـداف بـايـد در
تمام سطوح قابليت كاربرد داشته و نبايد
با فلسفه�ى تعليم و تربيـت مـدرسـه در
تعـارض بـاشـنـد. بـرنـامـه�ى ورزشـى
مدرسه�ى ما در كوشش براى رسيدن به

اهداف زير گام برمى�دارد:
 تدارك بهتـريـن فـرصـت�هـاى.١

آموزشى براى تمام ورزشكاران؛
 تـدارك بـهـتـريـن فــضــاهــا و.٢

مــكــان�هــاى ورزشــى بــراى تــمـــام
ورزشكاران؛

 فـراهـم آوردن فـرصـتـى بـراى.٣
تمامى ورزشكاران (دانـش�آمـوزان) تـا
بتوانند در رقابت�هاى ورزشى شركـت

كنند؛
 فـراهـم آوردن فـرصـتـى بـراى.٤

تمامى تماشاچيان تا از تيم�هاى ورزشى
در مدرسه حمايت كنند؛

. فراهم آوردن فرصتى براى تمام٥
ورزشكاران به�منظور رشد جسمانـى و
روحى از طريق مشاركت در برنامه�هاى

ورزشى.

شىكت ورزاهداف مشار
هدف غايـى از تـمـام رقـابـت�هـا و
ورزش�ها، تربيت شهروندانى سالم و
كارآمد در جامعه�ى دمكراتيك است.
ايــن هــدف از طــريــق مـــشـــاركـــت
دانش�آموزان در فعاليت�هاى ورزشى،
اعـم از رقـابـت�هـاى درون�كـلاســى،
درون�مدرسه�اى و بين�مدرسه�اى محقق
مى�شود. مشاركت ورزشى مزايايى به

اين شرح خواهد داشت:
 كـار بـا. فـراگـيـرى كـار تـيـمــى:١

ديگران در يك جامعـه�ى دمـكـراتـيـك
مـسـتـلـزم آن اسـت كـه فــرد بــه رشــد
خود�نظـمـى، احـتـرام بـه مـسـئـولان،
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تقويت روحيه�ى كار سخت و فداكارى
اهميت دهد. شما به�عنـوان مـعـلـم يـا
مربى، كار تيمى را به اجرا بگـذاريـد و
اهداف تيمى را بالاتر از خواستـه�هـاى

فردى آنان تعيين كنيد.
 جامعه�ى. فراگيرى موفق بودن:٢

ما بسيار رقابتى است و شمـا هـمـيـشـه
برنده نخواهيد بود. زمانى به موفقيـت

براى رسيدن بهدست پيدا مى�كنيـد كـه 
هدف، مجدانه و به�طـور دائـمـى تـلاش

.كنيد
. فــراگــيــرى ورزشــكــار خــوبـــى٣
 بايد موفق بودن را ياد بگيريـد،بودن:

 آن را در ذهـن خـودًنـه ايـن�كـه صـرفــا
بپرورانيد. هم�چـنـيـن، بـايـد پـذيـرش
شكست را بياموزيد و مطمئن شويـد،
بـهـتـريـن و بـيـشـتــريــن كــارى را كــه
مى�توانسـتـيـد انـجـام بـدهـيـد، انـجـام

 در تـلاش بـراىًداده�ايـد. بـايـد دائـمـا
ترغيب ديگران باشيد، همان�طـور كـه
آن�ها بايد اين�گونـه بـاشـنـد. از طـريـق
مشاركت در فعاليت�ها و رقـابـت�هـاى
ورزشـى، بـايـد بـه تــوســعــه و رشــد
رفتارهاى اجتماعى مثبت همت كنيد.
برخى از ايـن رفـتـارهـا داراى مـعـنـاى
ارزشـى هـسـتـنـد؛ از قـبـيـل: كـنـتـرل
هيـجـانـات، صـداقـت، هـمـكـارى و

تعاون، و قابل اعتماد بودن.
. فـــــراگـــــيــــــرى لــــــذت بــــــردن از٤

 ورزشكاران بـهفعاليت�هـاى ورزشـى:
هر�صورت درگير رشته�ى ورزشى خود
شده�اند، پس حداقل بـايـد از آن لـذت
ببرند، تا در آينده از آن به�عنوان دورانى

خوب ياد كنند.
. يـادگـيـرى عـادات تـنـدرســتــى:٥

بـه�مـنـظـور فـعـال كـردن و هـمـكــارى
اجتماعى، بسيار مهم است كه به كسب
و حـفـظ درجـه�ى بـالايـى از آمــادگــى
جسمانـى از طـريـق تـمـريـن و عـادات
تندرستى بپردازيد. مشاركت شـمـا در

وجودى ورزش مدارس بوده�اند و بيش
از پيش موجب تمايز ورزش مدارس از
ساير برنامه�هايـى شـده�انـد كـه تـوسـط
حاميان مـالـى در تـمـام سـطـوح مـورد
پشتيبانى قرار گرفته�اند. البتـه مـديـران
ورزش مـدارس نـبـايـد از وجــود ايــن
تمايزات ابراز شرمسارى كنند، بـلـكـه
به�خاطر وجود آن�ها بايد افتخار كننـد.
چــون ورزش مــدارس جــايــگــاهــى
خاص، نه�تنها در يك جامعه بلـكـه در
تـمـام دنـيــا دارد. بــدون وجــود ايــن
تـمـايـزات آشـكـار، هـيـئـت مـديـره�ى
مدرسه نمى�تـوانـد، بـراى اجـراى ايـن
برنامه�ها كه بيشـتـر در اوقـات فـراغـت
بـه�اجـرا در�مــى�آيــنــد، پــول و زمــان

تخصيص دهد.
مى�گوينـد، بـرنـامـه�ى ورزشـى و
رقابت درون�مدرسه�اى، «پنجره�اى به
سوى مدرسـه» اسـت. در�واقـع، اگـر
مــدرســه بــه پــرورش خــصـــايـــص
جـوانـمــردى، تــوســعــه�ى دانــش و
فعاليت�هاى درسى، ايمنى و سلامت

 مـردمًدر ورزش توجه نكند، انـصـافـا
قضاوت خواهند كرد كه تنها فلسفـه�ى
ورزش مـدارس، تـنـدرسـتـى اسـت؛
حال آن�كه فلسفـه�ى ورزش مـدارس،
خود فلسفه�اى براى تعلـيـم و تـربـيـت

است.

..............منبع 
ford, a, keli. Philoso-

phy of sport the

journal of American

assosciation for health,

physical education and

reacration.

رقــابـــت�هـــا و
تـمــريــنــات ورزشــى

نشان�دهنده�ى اهميتى است كه
شما بـراى حـفـظ تـنـدرسـتـى قـائـل

هستيد.

گى�هاى متمايزويژ
رقابت�هاى ورزشى بين�مدرسه�اى
كه توسط مدارس حمايت مى�شـونـد،
با برنامه�هاى آموزشى غيـر�مـدرسـه�اى
(محله�اى) تفاوت دارند و به آن�ها توجه
خــاصـــى مـــى�شـــود. ورزش�هـــاى
درون�مدرسه�اى و بين�مـدرسـه�اى، در
راستاى رسالت و مـأمـوريـت مـدارس
هستند و از اين�رو، حمايت آكادميكى
را به�دنبال دارند. چهار ويژگى متمايـز
براى ورزش�هاى بين�مدرسه�اى وجود

دارد:
 حمايت مدرسه و. آكادميكـى:١

فلسفه�ى تعليم و تربيت.
 تـــشــــويــــق. جـــوانــــمــــردى:٢

دانش�آموزان به�عنوان يك شهروند، با
احتـرام بـه مـحـيـط مـدرسـه و فـضـاى

ورزشى حاكم بر آن.
 ارتــقــاى. ايـمــنــى و ســلامــت:٣

تندرستى جسمانى شركت�كنندگان.
. داشــتــن مــحــدوده�ى بــرنــامـــه:٤

حفظ مـحـدوديـت دراهـداى جـوايـز،
سفرها، فعاليت�هاى درون و بيرون از
فصل ورزشى كه به�طور دائم با عملكرد
مدارس در ارتباط هسـتـنـد و جـنـبـه�ى

آموزشى و تربيتى دارند.
اين�ها از جمله مسائلى هستنـد كـه
در طول قرن بيستـم مـوانـع فـلـسـفـه�ى
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اكنون كه بـراى شـروع تـمـريـنـات
مقاومتى كودكان آماده شده�ايد، ممكن
است پيرامون كيفيت تغذيه�ى صحيـح
و نـيـازهــاى غــذايــى روزانــه�ى آنــان

 شنيده�ايدًسؤالاتى داشته باشيد. حتما
كه تمرينات مـقـاومـتـى، نـيـاز بـدن بـه
مصرف پروتئين، كلسيم و مواد غذايى
ديگر را كه در عضلات و استخـوان�هـا
يافت مـى�شـونـد، افـزايـش مـى�دهـد.
پـيـروى از رژيـم غـذايــى ويــژه بــراى
مكمل�هاى مغذى بـا صـرف هـزيـنـه�ى
زياد، چندان مطلوب نيست. بـه�طـور
كلى، مصرف غذاهاى خانگى شـامـل
انواع غلات، سبزيـجـات، مـيـوه�هـا،

گوشت�هاى كم�چرب و فـراورده�هـاى
لبنى، بهترين رژيم غذايى براى كودكان
است. متأسفـانـه، بـا پـيـشـرفـت�هـاى
سريـع فـنـاورى در جـامـعـه، مـصـرف
غذاهاى خانگى روبه�كاهش مـى�رود و
فروشگاه�هاى سطح شهرها، انباشته از
غـذاهـاى پـرچـرب، شـيـريـن و شــور
شده�اند. در نتيجه، امروزه اكثر جوانان

با مشكل سوء�تغذيه روبه�رو هستند.
 بـرنـامـه�ى غـذايـى نـاكـارآمــد بــه
وعده�اى اطلاق مى�شود كه ميزان چربى
بالا و مواد غذايى ضرورى اندك داشته
باشد. مواد غذايى ضرورى بدن شامل
پروتئين�ها (اسيدهاى آمينه)، كلسيم،

پتاسيـم، مـواد مـعـدنـى، ويـتـامـيـن و
هم�چنين كربوهيدرات�هاى انرژى�زا و

آب مى�شود.
 در سال�هـاى اخـيـر، اسـتـفـاده از
برنامه�ى غذايى مقوى، به�ويژه در ميان
نوجوانان، جوانان و ورزشكاران رايج
شده است. در اين برنامـه�ى غـذايـى،
انــدازه�ى مــصــرف چــربــى مــعــادل
٢٠تــا٢٥درصــد كــالـــرى روزانـــه،
كربوهيدرات�ها ٥٥ تا ٦٠درصد كالرى
روزانه و حدود ٢٠درصد كالرى روزانه
نيز براى حفظ ساختار بافت عضـلانـى
به پروتئين�ها اختصـاص مـى�يـابـد. بـا
وجود اين، قبل از مـصـرف پـروتـئـيـن

تغذيه

ترجمه�ى:
جواد وكيلى
دانشجوى دكتراى فيزيولوژى ورزشى
دانشگاه تهران

سانىاطلاع	ر

ناكدوك ىتمواقم تانيرمت رد
براى افزودن به حجم عضلانى به�خاطر
داشتـه بـاشـيـد كـه بـيـش از ٧٥درصـد
گنجـايـش عـضـلات اسـكـلـتـى را آب
تشكيـل مـى�دهـد. بـدون تـرديـد، آب
مهم�ترين عنصر برنامه�ى غذايى مقوى
است. ورزشكاران جوان روزانه بايـد
حداقل هشت ليوان آب (يا نوشـيـدنـى
سالم ديگر، هم�چون عصاره�ى ميوه يا
شير كم�چرب) مصرف كنند. هم�چنين
به اين نكته توجه داشته باشيد كه مصرف
بـى�رويـه�ى پـروتـئـيـن در هـر وعـده�ى
غذايى، در افـزايـش حـجـم عـضـلات
تأثـيـرى نـدارد و حـتـى مـمـكـن اسـت
عوارضى را براى كودكان به بار آورد.

كاندهاى غذايى كو نياز
 «الگـوى هـرم راهـنـمـاى غـذايـى
گروه كشاورزى آمريكا»، يك برنامه�ى
غذايى مـقـوى را بـراى كـودكـان ارائـه

ناكدوك ىتمواقم تانيرمت ردتغذيه
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مى�دهد. اين راهنماى تـغـذيـه شـامـل
چـنـديــن وعــده�ى غــذايــى غــلات،
سـبـزيـجـات و مـيـوه�هـا بـراى تـأمـيـن
نيازمنـدى�هـاى انـرژى، و هـم�چـنـيـن
ويـتـامـيـن�هـا و مـواد مـعـدنـى اسـت.
هم�چنين، براى تأميـن پـروتـئـيـن�هـاى
عـضـلانـى و كـلـسـيــم اســتــخــوان،
وعـده�هـاى كـمـتــرى را بــه مــصــرف
گوشت�هاى كم�چرب و فـراورده�هـاى
لبنى اختصاص مى�دهد. رأس هرم بـه
وعـده�هـاى خـيـلـى كـم و پـراكـنــده از
غذاهاى حاوى چربى به شكل روغن يا

شيرينى اختصاص دارد.
 هرم راهنماى غذايى، يك الگوى
غذايى سالم و مقوى ارائه مى�دهد، بـا

 رژيم غذايـىًوجود اين، جوانان غالبـا
متضاد با اين برنامه استفاده مى�كنـنـد.
براى كودكـان و نـوجـوانـان، خـوردن
مقدار زياد آب�نبات، چيپـس، ذرت،
سيب�زمينى سرخ شـده، چـيـزبـرگـر و
بستنـى (بـا ١٥٠تـا ٨٠درصـد چـربـى)
به�جاى سيب، پرتقال، موز، سالاد،
سبزيـجـات پـخـتـه، بـرنـج، غـلات،
مـاهـى، جــوجــه، شــيــر و مــاســت
كم�چرب، چندان غيرعادى نـيـسـت.
البته مواد غذايى گروه دوم حاوى مقدار
چربى پايين و ارزش غذايى بالاست كه
در فهرست انتخاب تغـذيـه�ى جـوانـان
جـاى دارد. بـا وجـود ايـن، تـشـويــق
كودكـان بـه اسـتـفـاده از رژيـم غـذايـى
سالـم�تـر، كـلـيـد دسـت�يـابـى آنـان بـه
شيوه�ى زندگى بهتر است. اين كـار را

مى�توانيد به شيوه�ى زير انجام دهيد.
 ١. كودك را از همـان سـال�هـاى
اوليه به استفاده از الگوى غذايى سالـم
تـشـويـق كـنـيـد. از دوران كـودكـى بـه
فـرزنـدانـتـان بـيـامـوزيــد، از خــوردن
ميوه�هاى تازه هم�چون نارنگى بى�دانـه
لذت ببرند. اگر كودك ديگران را حين
خوردن ميوه�ى نوبرانه مشاهـده كـنـد،

 بـه خـوردن آن مـيـوه تـرغـيــبًطـبـعــا
مى�شود.

 ٢. زمانى كه كودك مواد مـغـذى
را مى�بيند و فرصت جاى�گزيـن كـردن

 بـهًغذاهاى چرب را نـدارد. طـبـيـعـتـا
آن�چــه كـــه در دســـت�رس وى قـــرار

مى�گيرد، توجه مى�كند.
 نظريه�ى ديگر، استفاده�ى سنتى از
غذاهاى لقمه�اى است. براى كودكانى
كه جمعه شب را در كنار والدين بيرون
از خـانـه سـپـرى مـى�كـنـنـد، در سـبــد
غذايى، مواد مغـذى هـم�چـون هـويـج
خـام و فـراورده�هـاى لـبـنـى كـم�چـرب
همراه داشته باشيـد. اغـلـب كـودكـان
هويج شيرين را دوست دارند. نظريه�ى
رايج ديگر، مصرف تكه�هاى سيـب بـا
مخلوط دارچين و شكر است كه براى
آماده كردن سريع و آسان مى�تـوانـيـد،

دارچين و شكر را مخلوط كنيد.
 تقليد نقش برجسته�اى در گسترش
و تنوع بخشيدن به عادات غذايى سالم
كــودكــان دارد. هـــمـــان�طـــور كـــه
بزرگ�سالان در بـرنـامـه�هـاى آمـادگـى
بدنى يا ساير فعاليت�هاى اجتماعى، به
غذاهايى علاقه�مند هستند كه به راحتى
مى�توان تهيه كرد، كودكان نيز به همين
ترتيب رفتار مى�كنند. اگر كـودك فـرد
بـالـغـى را هـنـگـام خــوردن چــيــپــس
سيب�زمينى ببيـنـد، ذائـقـه�اش او را بـه
سوى خوردن آن مى�كشانـد. اگـر فـرد
بالغى بنا بر عادت، از خوردن غذاهاى
پرچرب يا خيلى شيـريـن لـذت بـبـرد،
چگونه مى�تواند به كودكى كه همان غذا
را دوست دارد، پـاسـخ مـنـفـى دهـد؟
منظور اين نيست كه هيچ�گاه از غذاهاى
خيلى شيرين استفـاده نـكـنـيـد، بـلـكـه
هنگام خريـد از فـروشـگـاه، غـذاهـاى

كم�چرب را انتخاب كنيد.
 به بيان ديگر، هدف اين نيست كه
به كودكان (و بزرگ�سالان) القا شود،

حتى گاهى از پيتزا يا شيرينى خشك بـا
شير استفاده نكنند، بلكه كافى است،
بــيــن غــذاهــاى پــرچـــرب و گـــروه
سبزيجات، ميوه�ها و غـلات، تـعـادل
برقرار سازند. همان�گونه كه در ابـتـدا
اشـاره شـد، مـصـرف زيـاد غــذاهــاى
حاوى پروتئين با استفاده از مواد غذايى
مكمل را براى رشد سـريـع عـضـلانـى

پيشنهاد نمى�كنيم.

تئينى بدنهاى پرو نياز
 مصرف بى�رويه�ى پروتئين به چند
دليل مشكل�ساز است. اول آن�كه اگـر
پروتئين كافى در اختيار بافت�ها باشد،

اع غلات،ف غذاهاى خانگى شامل انومصر
ب وشت�هاى كم�چره�ها، گوسبزيجات، ميو

اىده�هاى لبنى، بهترين رژيم غذايى براورفر
كان استدكو

بدن از پروتئين مازاد استفاده نمى�كند.
دختران و پسرانى كه بيشتر از نيازهـاى
سـاخـتـارى عـضـلانـى�شـان غـذاهـاى
پروتئينى مصرف مى�كنند، بدن پروتئين
اضافى را ذخيره كرده آن�را در كـبـد بـه

چربى تبديل خواهد كرد.
 پــروتـــئـــيـــن�هـــا، بـــرخـــلاف
كربوهيـدرات�هـا و چـربـى�هـا، داراى
جزء متابوليت نيتروژن هستند كـه بـدن



بايد آن�را دفع كند. يون كلسيم در ايـن
تبادل شيميايى نقش دارد؛ به�طورى كه
ممكن است، مقدار اين ماده�ى معدنى
در بدن كاهش يابد. هم�چنين، مصرف
زياد پروتئين باعث مى�شود كه عملكرد
كليه�ها در فرايندهاى دفعى با مـشـكـل

مـواجـه شــود. از ايــن�رو، مــصــرف
پروتئين مازاد هيچ�گونـه مـزيـتـى بـراى
حـجـيـم كـردن عـضـلات كــودكــان و

بزرگ�سالان ندارد.
 كودكانى كه در تمرينـات قـدرتـى
شركت مى�كنند، چه�مقدار پروتئين بايد
مصرف كنند؟ به�طور كلى يك گرم
پـروتـئـيـن بـه ازاى هـر دو پـونــد
(حـدود ٩٠٠گــرم) وزن بــدن،
براى تأمـيـن نـيـازهـاى
سوخت و سازى و
ساختارى عضلات
كودكان و نوجوانان
مناسب است. براى
مثال، پسر يا دختـرى
بـــا وزن ١٠٠پـــونـــد
(حدود ٤٥كيلـوگـرم)
بـراى دسـت�يــابــى بــه
عملكرد بدنى بهـيـنـه،

 در روز بـايـدًتـقـريـبـا
٥٠گـرم پــروتــئــيــن
مصرف كند زيـرا يـك
اونس (حدود ٢٨گـرم)
گوشـت مـعـادل ٧گـرم
پروتئين دارد. لذا يك
وعده�ى غذايى حاوى
هشت اونـس (حـدود
٢٢٦گـرم) گـوشــت،

 نـيـازهـاى روزانـه�ىًلـزومـا
كودك به پروتئين را تأميـن
مى�كـنـد. بـه�هـمـيـن
ترتيب، يك فـنـجـان
فراورده�ى لبـنـى كـم�چـرب
(مثل شير، ماست يا پـنـيـر)،
هشت گـرم پـروتـئـيـن دارد.
بنابراين، سـه وعـده غـذاى
لبنى كم�چرب، حدود نيمى
از نيازهاى پروتئينى بـدن را

 اكثرًتأمين مى�كند. معمولا
كودكان روزانه همين مقدار

گـوشـت و شـيــر و ســايــر غــذاهــاى
پروتئين�دار را مـصـرف مـى�كـنـنـد. در
نتيـجـه، نـيـاز عـضـلات بـه پـروتـئـيـن
به�خوبى تأمين مـى�شـود و كـودكـان از
عهده�ى اجراى فعـالـيـت�هـاى قـدرتـى

به�خوبى برمى�آيند.

اد معدنى ويتامين�ها و مو
 اكثـر مـردم بـر ايـن بـاورنـد كـه در
فهرسـت وعـده�هـاى غـذايـى روزانـه،
ويتامين�ها و مواد معدنى كافى دريافت
نمى�كـنـنـد. امـا زمـانـى ايـن مـوضـوع
مى�تواند درست باشـد كـه از غـذاهـاى
مـتـنـوع بـهــره نــبــريــم. كــودكــان و
بزرگ�سالان كه روزانه چنـديـن وعـده
غلات، سبزيجات، ميوه و چند وعده
گوشت و شير مصرف كنند، با كمبـود
ويتاميـن�هـا و مـواد مـعـدنـى ضـرورى

مواجه نمى�شوند.
 البتـه كـودكـانـى كـه در بـرنـامـه�ى
غذايى روزانه از وعـده�هـاى مـتـنـوع و
مغذى استفاده نمى�كنند، ممكن است
با خطر كمبود ويتامين�هايا مواد معدنى
مواجه شوند. گرچه با تجويز روزانه�ى
مكمل�هاى معـدنـى و ويـتـامـيـن، ايـن
مشكل را مى�توان حل كرد، امـا بـهـتـر
است كه مواد ضـرورى بـدن از طـريـق
وعده�هاى غذايى روزانه تأمين شوند.
به�عـلاوه، بـا مـصـرف پـروتـئـيـن�هـا،
كربوهيدرات�ها، چربى�ها، ويتامين�ها
و مواد معدنى، حـجـم و جـثـه�ى بـدن
افزايش مى�يابد و فـيـبـرهـاى ضـرورى
براى هضم و دفع مواد غذايـى تـأمـيـن

مى�شود.
 در سال�هاى اخـيـر، بـر مـصـرف

 بـه�عـنــوانEوA ،Cويـتـامــيــن�هــاى 
آنتى�اكسيدان تأكيد فراوان شده است،
خوش�بختانه مصرف زياد اين دستـه از
ويـتـامـيـن�هـا در رژيـم غـذايـى سـالــم
مـشـكـل�سـاز نـيـسـت. بـراى مـثــال،

١ه�ىر امش
١٣٨٧پاييز

٣٨



 در مركـبـات و عـصـاره�ىCويتـامـيـن 
ميوه، گوجه�فرنگى، سـيـب�زمـيـنـى،
فلفل سبز، توت�فرنگى، خربزه و اكثر
ميوه�ها و سبزيجات ديگـر بـه فـراوانـى

 در اكثر موادAيافت مى�شود. ويتامين 
مغذى نارنجـى�رنـگ، مـثـل طـالـبـى،
هويج، كدو، سيـب�زمـيـنـى و زردآلـو
يافت مـى�شـود. مـغـز گـنـدم و مـاهـى

 اسـت. شـمـاEسـرشـار از ويـتـامـيـن 
مى�توانيد اين ويتامين را در سيب�زمينى
شـيـريـن، مـغـز بـادام، و دانــه�ى گــل

آفتابگردان نيز بيابيد.

 قندها
 مصرف غذاهاى انرژى�زا، قبل و
بعد از تمريـنـات مـقـاومـتـى، كـارايـى
تمرين را افزايش مى�دهـد و دوره�هـاى
بازيافت كار را سـرعـت مـى�بـخـشـد.
قندها منبع غـذايـى مـقـوى هـسـتـنـد و
اصلى�ترين منبع انرژى هنـگـام اجـراى
تمرينات به�حساب مـى�آيـنـد. اگـرچـه
قندها (غلات، ميوه�ها و سبزيـجـات)
انرژى و سوخت مورد نياز تـمـريـنـات
مقاومتى را فراهم مى�سازند، اما برخى
از آن�ها انرژى را آهسته�تر و برخى ديگر
سريع�تر در اختيار عضله مى�گـذارنـد.
قندهايى كه به آرامى شكسته مى�شونـد
و انـرژى شـيـمـيـايـى آزاد مـى�كـنـنــد،
شاخص كلسيمى پايينى دارند. زيرا اين
منبع انرژى پايدار، در طـولانـى�مـدت
مصرف مى�شود. بهتر است كه از ايـن
نوع قندها قبـل از بـرنـامـه�ى تـمـريـنـى
استفاده كنيد. از سوى ديگر، قندهايى
كه به سرعت شكسته مى�شوند و انرژى
رها مى�كنند، شاخص كلسيمى بالايى
دارند. اين قندها به سرعت وارد جريان
خون مى�شونـد و در بـازسـازى سـريـع
ذخاير انرژى، هنگام دوره�ى بازيافـت

ورزشى سودمند هستند.
 غذاهايى با شاخص كلسيمى پايين

را قبل از برنامه�ى تمرينى مصرف كنيد.
ايـن غـذاهـا عـبـارت�انـد از: هـويــج،
سيب، گلابى، شيركاكـائـو، مـاسـت
ميوه�اى كم�چرب، زردآلوى خـشـك،
موز و شير. اما غذاهايـى بـا شـاخـص
كلسيمى بالا را پس از ورزش مصـرف

كنيد. اين غذاها عبارت�اند
از: بــرشــتــوك، كــيــك
بـرنـجـى، نـان وانـيــلــى،
بيسكويت ترد، عسل، نان

پيراشكى و كشمش.

اد غذايى لقمه�اى مو
 از كـودكـانً مـعـمـولا

مى�خـواهـيـم، از خـوردن
غـذاهـاى لـقـمــه�اى بــيــن
وعـده�هـاى اصــلــى غــذا
خوددارى كنند تـا هـنـگـام
صبـحـانـه، نـهـار و شـام،
اشــتــهــاى كــافــى بــراى

غذاهاى سالم و مقوى داشته باشـنـد.
هرچند به كار بستن اين توصيه سودمند
است، امـا ايـن مـيـان�وعـده�هـاى بـيـن
صبحانه، نهار و شام، براى تعدادى از
كودكان لذت�بخش هستند. اين�گـونـه
وعده�هاى غذايى بايـد كـم، مـغـذى و
همراه با مصرف ميوه باشند. برخى از
ميان وعده�هاى غذايى سالم كه كودكان
از آن�هالذت مى�برند، عبارت�اند از:

 عصاره�ى سيب، پرتقال، انگور●
و يا سبزيجات؛

 شير و موز؛●
 شير و خرما؛●
 تكه�هاى سـيـب بـالايـه�ى نـازك●

كره�ى بادام زمينى؛
 تـكـه�هــاى هــويــج هــمــراه بــا●

فراورده�هاى لبنى كم�چرب؛
 ماست يا پنير كم�چرب؛●
 انگور بى�دانه يا نارنگى يافا.●

 كودكانـى كـه دنـدان�هـاى شـيـرى

دارند، ممكن است هنگام صرف ميان
وعـده، بـه�جـاى مـيـوه�هــاى خــشــك
(هم�چون كشمش، خرما، انجير، آلو
و زردآلـوى خـشـك)، از آب�نـبــات و
شيرينى استفاده كنند. با اين�كه مـيـزان
شـيـريـنـى ايـن دو دسـتـه مـواد مـغـذى

همگون است، اما مزيت دستـه�ى اول
در فقدان چربى است. به�همين عـلـت
به�عنوان ميان�وعده (غذاى لقمـه�اى)،
سالم�تر از آب�نبات و شيرينى به�شـمـار
مى�روند. كودكانى كه براى لقمه�هـاى
ميان�وعده، غلات خـيـلـى شـيـريـن را
ترجـيـح مـى�دهـنـد، مـمـكـن اسـت از
خوردن انواع عسـل�هـا لـذت بـبـرنـد.
مخلوط غلات نشاستـه�دار بـا عـسـل،
يـك لـقـمـه�ى غـذايـى خـوب و كـامـل
است. كودكانى كه خوردن چيـپـس را
بسيار دوست دارند، مى�توانند دانه�هاى
روغنى بدون نمك، مانند آجيل و مغز
شيرين ميوه�هـا، بـادام، گـردو، بـادام
هـنـدى و تـخـمـه�ى آفـتــاب�گــردان را
جاى�گزين چـيـپـس كـنـنـد. ايـن مـواد
مغذى سرشار از چربى�اند، امـا ارزش
غذايى بالايى دارند و نسبت به غذاهاى
ســرشــار از چــربــى اشــبــاع شـــده،

سالم�ترند.
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