
ــز  ــالم نیـ ــدن سـ ــت؛ بـ ــالم اسـ ــدن سـ ــالم در بـ ــل سـ عقـ
ــد. ورزش در کـــودکان  ــرورش یابـ ــی پـ ــد از کودکـ بایـ
و نوجوانـــان مصادیـــق خـــود را دارد و هـــدف از آن ارتقـــا 
ــتن،  ــر زیسـ ــرای بهتـ ــزه بـ ــاد انگیـ ــس، ایجـ اعتمادبه‌نفـ
آمـــوزش احتـــرام بـــه خـــود و دیگـــران و از همـــه مهم‌تـــر 
ایجـــاد احســـاس لـــذت در آن‌هـــا اســـت. کـــودکان 
ــد  ــی رشـ ــی و اجتماعـ ــر بدنـ ــا ورزش از نظـ ــان بـ و نوجوانـ
می‌کننـــد. ورزش مانـــع از چاقـــی و اضافـــه‌وزن و نیـــز 
موجـــب افزایـــش قـــدرت ماهیچه‌هـــا و اســـتخوان‌ها 

در  تمرکـــز  افزایـــش  همچنیـــن  می‌شـــود. 
دارد؛  دنبـــال  بـــه  را  مدرســـه  و  درس 

فعالیت‌هـــای   
ً
صرفـــا نبایـــد  امـــا 

بدنـــی هـــدف والدیـــن باشـــد؛ بلکـــه 
کـــه  اســـت  وســـیله‌ای  ورزش 
نقشـــی ویـــژه در رشـــد و شـــکوفایی 
ایفـــا  فرزنـــدان  اســـتعدادهای 
می‌کنـــد و ایـــن امـــر تنهـــا بـــا حضـــور 
ورزش  در  نوجوانـــان  و  کـــودکان 

شـــد.  خواهـــد  محقـــق  همگانـــی 
ســـامت جســـمی و روانـــی، افزایـــش 

بـــه  بیشـــتر  علاقـــۀ  اعتمادبه‌نفـــس، 
ــن  ــاد گرفتـ تـــاش و جنب‌وجـــوش و یـ

از جملـــه مزایـــای  بـــه دیگـــران  احتـــرام 
ـــودکان  ـــت. ک ـــی اس ـــی ورزش همگان عال

گـــروه  در  گرفتـــن  قـــرار  بـــا  نوجوانـــان  و 
دوســـتان خـــود، تمریـــن نظـــم و رقابـــت را بـــا 

شـــادی می‌پذیرنـــد؛ زیـــرا تحـــرک، جزئـــی از طبیعـــت 
باعـــث  گروهـــی  ورزش  در  شـــرکت  اســـت.  آن‌هـــا 
می‌شـــود روی کار گروهـــی تمرکـــز کننـــد و بتواننـــد 
دوســـتان جدیـــدی پیـــدا کننـــد. در انجـــام ورزش بـــه 
ویـــژه ورزش همگانـــی، نقـــش والدیـــن پـــر رنـــگ اســـت. 
بدنـــی  فعالیـــت  دلبندتـــان  فرزنـــد  می‌خواهیـــد  اگـــر 
از عـــوارض کم‌تحرکـــی  تـــا  مناســـب داشـــته باشـــد 
در امـــان بمانـــد، بهتـــر اســـت در گام اول اطلاعـــات 

دهیـــد. افزایـــش  ورزش  خصـــوص  در  را  خودتـــان 

با فـــــــرزندان
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یک، دو، سه
بریم به سمت ورزش

  آسیه طاهری



  نقـــش والدیـــن بـــرای حضـــور فرزنـــدان در ورزش گروهـــی 
چیســـت؟

 پشتیبانی کردن از فعالیت ورزشی کودک و نوجوان خود
کمـــک بـــه شـــناخت و معرفـــی صحیـــح رشـــته‌های ورزشـــی   

حرفـــه‌ای ماننـــد فوتبـــال، فوتســـال و والیبـــال و ...
 اهمیـــت دادن بـــه نظـــم در انجـــام ورزش بـــه ویـــژه ورزش‌هـــای 

گروهـــی
ـــه  ـــام این‌گون ـــود از انج ـــش خ ـــیرین و لذت‌بخ ـــارب ش ـــان تج  بی

ورزش‌هـــا بـــرای فرزنـــدان
کمکـــی ورزش در خانـــه و ورزش  کـــردن از تجهیـــزات   اســـتفاده 

ـــم ـــا ه ـــواده ب ـــای خان ـــردن اعض ک

   معیار‌های انتخاب رشتۀ ورزشی مناسب فرزندان  
ــات  ــرای اوقـ ــح مناســـب بـ ــا یـــک تفریـ ــودکان تنهـ کـ ــرای  ورزش بـ
بـــه  آن‌هـــا  ورود  ســـرآغاز  می‌توانـــد  بلکـــه  نیســـت؛  فراغـــت 
ورزش‌هـــای حرفـــه‌ای باشـــد. بـــه همیـــن دلیـــل والدیـــن بایـــد ابتـــدا 
اســـتعداد فرزنـــد خـــود را در ورزش کشـــف و شـــرایط را بـــرای شـــکوفا 
کننـــد. البتـــه نبایـــد اســـتعداد را بـــه تنهایـــی ملاکـــی  شـــدن آن محیـــا 
بـــرای ورود او بـــه هـــر نـــوع ورزشـــی دانســـت، بلکـــه توجـــه بـــه تـــوان 
ــدام ورزش را  کـ ــا  ــورد اهمیـــت اســـت؛ امـ ــز مـ ــدان نیـ ــمی فرزنـ جسـ
کنیـــم؟ بـــرای انتخـــاب  می‌توانیـــم بـــرای فرزندمـــان انتخـــاب 
ــاب را  ــای انتخـ ــت ملاک‌هـ ــوب اسـ ــدان، خـ ــب فرزنـ ورزش مناسـ

بدانیـــم.
1. سن فرزند؛

ــرای او  ــی مناســـب بـ ــتۀ ورزشـ ــاب رشـ ــرای انتخـ ــم بـ ــاری مهـ معیـ
کـــه برخـــی  اســـت. والدیـــن بایـــد بـــه ایـــن امـــر دقـــت داشـــته باشـــند 

ورزش‌هـــا بـــرای هـــر ســـنی مناســـب نیســـتند.
2. علاقۀ فرزند؛

گفـــت از بهتریـــن معیار‌هـــا بـــرای انتخـــاب یـــک رشـــتۀ  شـــاید بتـــوان 
ورزشـــی مناســـب، در وهلـــۀ اول اشـــتیاق و علاقـــۀ کـــودک و نوجـــوان 
کـــه علاقـــۀ فرزنـــد در ایـــن میـــان نقـــش  اســـت. بایـــد توجـــه داشـــت 
مهمـــی دارد؛ زیـــرا باعـــث تقویـــت انگیـــزه و در نتیجـــه بـــالا رفتـــن 
ســـطح موفقیـــت او خواهـــد شـــد. در صـــورت تحمیـــل رشـــتۀ ورزشـــی 
کـــودک یـــا نوجـــوان، بایـــد هـــر لحظـــه  مطابـــق میـــل والدیـــن بـــه 
کنـــد و یـــا انتظـــار هیچ‌گونـــه  منتظـــر بـــود فرزندشـــان آن را رهـــا 
پیشـــرفتی را از ســـوی او نداشـــت. پـــس بـــه علاقـــۀ فرزندتـــان، حتـــی 
ـــرام  ـــذرا و موقتـــی اســـت، احت گ ـــد  ـــد و می‌دانی ـــر احســـاس می‌کنی گ ا

کنـــد. ـــه  ـــد و اجـــازه دهیـــد ورزش مـــورد علاقـــه‌اش را تجرب بگذاری
3. شرایط جسمانی فرزند؛

ندارنـــد  انتظـــار  خـــود  فرزنـــدان  از  هیـــچ‌گاه  واقع‌بیـــن  والدیـــن 
کـــه متناســـب بـــا شـــرایط جســـمی آن‌هـــا نیســـت، انجـــام  ورزشـــی را 
دهنـــد؛ مثـــاً بـــا ســـاختار فیزیـــک بدنـــی ظریـــف، از آن‌هـــا بخواهنـــد 

ــط  ــورت فقـ ــن صـ ــر ایـ ــد. در غیـ ــام دهنـ ــای ســـخت انجـ ورزش‌هـ
زمینـــۀ آســـیب جســـمی و روانـــی آن‌هـــا فراهـــم خواهـــد شـــد.

4. شخصیت فرزند؛
روحیـــه و شـــخصیت فرزندتـــان بایـــد بـــا نـــوع ورزش انتخابـــی 
کنیـــد  متناســـب باشـــد؛ پـــس بـــرای فرزنـــد خـــود ورزشـــی را انتخـــاب 
کنـــد. بـــه  کمـــک  ـــرای تقویـــت در زمینه‌هـــای مختلـــف  ـــه او ب کـــه ب
کمبـــود اعتمادبه‌نفـــس و  گـــر فرزنـــد شـــما دچـــار  عنـــوان مثـــال ا
کمـــک  خجالتـــی اســـت، ورزش فوتبـــال و فوتســـال می‌توانـــد بـــه او 
گـــر ذاتـــاً  ‌کنـــد تـــا مهارت‌هـــای اجتماعـــی‌اش بهبـــود یابـــد؛ یـــا ا
گزینـــۀ مناســـبی اســـت تـــا  روحیـــۀ جنگنـــده دارد، ورزش‌هـــای رزمـــی 

گیـــرد. انـــرژی‌اش در مســـیر صحیـــح قـــرار 

  چـــه باشـــگاه‌هایی مناســـب فرزنـــدان کـــودک و نوجـــوان 
هســـتند؟  

 یکـــی از دغدغه‌هـــای مهـــم والدیـــن انتخـــاب یـــک باشـــگاه قابـــل 
اعتمـــاد و مناســـب بـــرای فعالیـــت ورزشـــی فرزندانشـــان اســـت. از 
ـــی از  ـــا خال ـــوب در اینج ـــگاه خ ـــک باش ـــای ی ـــان ویژگی‌ه ـــن رو بی ای

ـــود. لطـــف نخواهـــد ب
1. مربیان باشگاه؛

خیلـــی اوقـــات مـــاک شـــناخته شـــدن و اعتبـــار یـــک باشـــگاه خـــوب، 
ــده‌آل،  ــگاه ایـ ــروف آن اســـت. یـــک باشـ ــته و معـ کشـ کار  ــان  مربیـ
کنـــد. نـــه تنهـــا بـــه  بایـــد از مربیـــان مجـــرب و درجـــه یـــک اســـتفاده 
مهارت‌هـــای ورزشـــی مربـــی، بلکـــه بـــه نـــوع و طـــرز برخـــورد او بـــا 

ـــرد. ک ـــت  ـــد دق ـــز بای ـــان نی ـــودکان و نوجوان ک
2. نظافت و تمیزی باشگاه ورزشی؛

یکـــی دیگـــر از عوامـــل مهـــم بـــرای انتخـــاب یـــک باشـــگاه ورزشـــی، 
رعایـــت نـــکات بهداشـــتی اســـت. مثـــاً والدیـــن بایـــد مطمئـــن شـــوند 
کـــه دســـتمال و بطری‌هـــای ضدعفونی‌کننـــده‌ای وجـــود دارد 
ــه  ــا این‌کـ ــد. یـ کننـ ــز  ــیله، آن‌ را تمیـ ــر وسـ ــتفاده از هـ ــا پـــس از اسـ تـ
بهداشـــت رختکـــن، ســـرویس‌های بهداشـــتی و حمـــام باشـــگاه 
کوتاهـــی  کننـــد تـــا مطمئـــن شـــوند در نظافـــت آن‌هـــا  را بررســـی 

نمی‌شـــود.
3. ساختمان باشگاه؛

کـــه بایـــد در انتخـــاب باشـــگاه ورزشـــی بـــه  ســـومین نکتـــه‌ای اســـت 
کافـــی داشـــته  آن توجـــه داشـــت. باشـــگاه بایـــد ســـقف بلنـــد و متـــراژ 
گیـــرد و احتمـــال  باشـــد تـــا حـــرکات ورزشـــی بـــه راحتـــی در آن انجـــام 
کمتریـــن  آســـیب‌دیدگی در اثـــر برخـــورد فیزیکـــی ورزشـــکاران، بـــه 
کـــه ســـاختمان  حـــد ممکـــن برســـد. نکتـــۀ بســـیار مهـــم ایـــن اســـت 
کـــه در  باشـــگاه نبایـــد در زیرزمیـــن باشـــد؛ زیـــرا اصـــولًا باشـــگاه‌هایی 
زیرزمیـــن هســـتند، هـــوای خوبـــی ندارنـــد و ایـــن موضـــوع بـــه شـــدت 
کـــودک و نوجـــوان را بـــه خطـــر می‌انـــدازد. عـــاوه بـــر ایـــن،  ســـامتی 

گذاشـــت. بـــر روحیـــۀ فرزنـــدان نیـــز تأثیـــر منفـــی خواهـــد 

25 فروردین 99   ا   شمارۀ 7   ا   دورۀ اول  ا   رشد آموزش خانواده

ورزش  در  شرکت 
ــی بــاعــث  ــ ــروهـ ــ گـ
کار  روی  می‌شود 
کنند  گروهی تمرکز 
و بتوانند دوستان 
ــدی پــیــدا  ــ ــدیـ ــ جـ
کــــــــــــنــــــــــــنــــــــــــد.
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