
ورزش بچه ها، آنان را به سمت سلامتی سوق می دهد و از چاقی 
اما اين طور هم نيست که همه ی بچه ها  آن ها جلوگيری می کند، 
در باشگاه های ورزشی رسمی به موفقيت دست يابند. شما بايد به 
فرزندتان کمک کنيد تا ورزش و مکان مناسب را پيدا کند (خواه آن 

مکان مدرسه يا حياط منزل باشد).

به فرزندتان سلامتی پايدار اعطا کنيد
برای فرزندتان، ورزش های کودکانه و ديگر فعاليت های جسمی 
سرگرم کننده ی دوستانه را هم در نظر داشته باشيد. کودکان ممکن 
است به بعضی ورزش ها علاقه مند باشند و به برخی ديگر بی علاقه. 
ما می توانيم با تشويق، فرصت هايی را برای ورزش آنان فراهم آوريم. 
به منظور علاقه مند کردن فرزندتان به ورزش، او را به ديدن مسابقات 

محلی ببريد. در مورد علائق ورزشی خود هم با کودکتان صحبت 
کنيد و بعضی از موقعيت های ورزشی را برای او فراهم آوريد تا با 
ابراز و وسايل و ورزش های متفاوت آشنا شود و آن ها را تجربه کند.

فعاليت های ويژه ی هر سن
خاصی  فعاليت  يا  ورزش  به  نسبت  طبيعی  به طور  شما  فرزند 
تمايل نشان می دهد. پس شما از همان جا شروع کنيد و در جهت 

رشد مهارت های فرزندتان بکوشيد.
فعاليت های ويژه ی کودکان دو تا پنج سال

از  بسياری  مهارت،  کسب  برای  پيش دبستانی  و  نوپا  کودکان 
حرکات را تجربه می کنند، اما آن ها کوچک تر از آن هستند که انواع 
ورزش های سازمان يافته را انجام دهند. در اين سنين بازی های آن ها 

و ورزش
فرصتی برای تمام سنين

کودکان
پيمانه جاويدی
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کسب  برای  روش  بهترين  اين  و  است  قبلی  ساختار  بدون  و  آزاد 
تجربه است. شما هم اين بازی ها را تجريه کنيد:

*دو
* بالا رفتن از وسيله ای يا سربالايی
* لگد زدن به توپ و... (ضربه زدن)

* غلتيدن و ورجه  وورجه کردن
* بازی با توپ های سبک

* دوچرخه سواری با چرخ های محافظ (تعليمی)
* بازی در آب با نظارت مربی

سرگرمی در سنين شش تا هفت سال
افزايش  و مشارکتشان  توجه  بچه ها، حوزه ی  بزرگ تر شدن  با 
بهره مند  بزرگ ترها  راهنمايی  از  بيشتر  آن ها  ضمن  در  می يابد. 
شرايط  اين  در  می کنند.  درک  را  کارگروهی  مفهوم  و  می شوند 
آن ها فعاليت های سازمان يافته ای مثل سافت بال (نوعی بازی شبيه 
ورزش های  و  گلف  تنيس،  شنا،  ژيمناستيک،  فوتبال،  بيس بال)، 

رزمی را ترجيح می دهند.

سنين هشت به بالا
بعد از هشت سالگی تقريباً تمام ورزش ها را می توان انجام داد. 
البته بايد گفت که برای تقويت بدن، فقط نبايد سراغ ورزش های 
سازمان يافته رفت. اگر ديديد فرزند شما به هيچ کدام از اين ورزش ها 
کنيد؛  انتخاب  را  ديگری  بدنی  فعاليت های  بايد  نيست،  علاقه مند 
برای  شهر  بيرون  گردش  خانوادگی،  دوچرخه سواری  مثال:  برای 
ورزش و تفريح و ديدن مناطق مرتفع داخل شهر. زمانی را هم برای 
فعاليت بدنی با دوستان در نظر بگيريد؛ مثلاً طناب بازی، انداختن 

توپ به داخل سبد، دنبال بازی و انواع ديگر فعاليت های بدنی.

بهترين تمرين چيست؟
بهترين تمرين، تمرينی است که شما بتوانيد آن را انجام دهيد. 
و  بی خطر  ساده،  تمرينی  انتخاب هاست؛  بهترين  از  يکی  رفتن  راه 

موثر. راه رفتن تند به اندازه ی دويدن انرژی مصرف می کند.

ما به چه مقدار تمرين نياز داريم؟
برای شما  تمرين  مقدار  که چه  کنيد  پزشک خود صحبت  با 
مناسب است. برای خيلی از افراد چهار تا شش بار در هفته به مدت 
۳۰ تا ۶۰ دقيقه برای رسيدن به هدف؛ در نظر گرفته شده است. 
اثرات سودمند تمرين، هر ميزان تمرين کردن بهتر از  با توجه به 

تمرين نکردن است.

چه طور بايد شروع کرد؟
گذشته  در  اگر  به خصوص  کنيد؛  صحبت  خود  پزشک  با  اول   é
يا  و  باردار  داريد؛  جسمانی  مشکل  اگر  يا  و  نداشته ايد  فعاليتی 

کهن سال می باشيد.
é تمرين را به آرامی و به مدت ۱۰ دقيقه با تمرينات سبک و يا يک 

پياده روی تند شروع کنيد و هر روز و به تدريج شدت و مدت آن را 
افزايش دهيد.

تمرينات را به يک عادت تبديل کنيد.
é در انجام تمرين در ساعت معينی از روز پافشاری کنيد.

é با خود قرارداد ببنديد و خود را ملزم به انجام تمرين کنيد.
é زمان تمرين را روی تقويت خود مشخص کنيد.

é از تمرينات خود گزارش روز به  روز داشته باشيد.
é پيشرفت های خود را نسبت به گذشته وارسی کنيد. آيا مسافت 

مشخصی را سريع تر طی می کنيد؟
é از پزشک خود بخواهيد شيوه نامه ای برای تمرينات به شما بدهد؛ 
يعنی نوع تمرينات، تعداد جلسات تمرين و مدت آن را تعيين کند.

چه طور از آسيب ها پيش گيری کنيم؟
تمرينات روزانه ی خود را با گرم کردن شروع کنيد تا عضلات 
مفاصل شما منعطف شوند. تمرينات سبک و کششی را به مدت ۵ 
تا ۱۰ دقيقه و به دنبال آن دويدن تند را انجام دهيد. بعد از انجام 
تمرينات نيز از اين حرکات سبک برای برگشتن به حالت عادی و 

رسيدن ضربان قلب به حالت طبيعی، استفاده کنيد.

فوايد تمرينات مرتب
é کاهش احتمال بيماری های قلبی، فشارخون بالا، پوکی استخوان، 

ديابت و چاقی.
باعث  که  ليگامان ها  و  تاندون ها  انعطاف  مفاصل؛  از  محافظت   é

سهولت درحرکت می شود.
باعث  که  ليگامان ها  و  تاندون ها  انعطاف  مفاصل؛  از  محافظت   é

سهولت در حرکت می شود.
é کاهش بعضی از اثرات افزايش سن.

é بهبود عملکرد ذهنی و کمک به درمان اضطراب.
é کمک برای رهايی از استرس و عصبانيت.

é افزايش انرژی و تحمل فرد.
é کمک به خواب بهتر.

کالری  (مقدار  بدن  متابوليسم  افزايش  با  متعادل  وزن  داشتن   é
سوخته شده).

«ضربان قلب نشان يا هدف» يعنی چه؟
اندازه گيری ضربان قلب شما در دقيقه می تواند به شما بگويد 
که قلب شما با چه شدتی در حال فعاليت است. ضربان قلب خود را 

به مدت۱۵ ثانيه اندازه  بگيريد و بعد آن را چهار برابر کنيد.
نمودار زير ضربان قلب هدف را در سنين متفاوت نشان می دهد. 
قلب  ضربان  کرده ايد،  شروع  را  خود  تمرينات  تازگی  به  شما  اگر 
حداقل (۶۰درصد) را درنظر بگيريد. به دنبال بهبود وضعيت بدنی، 
شما می توانيد تمرينات خود را سخت تر کنيد و ضربان قلب هدف را 

نزديک حداکثر (۸۵ درصد) برسانيد.
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