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 تربيت بدني
ش درس

آموز
ژه نامة 

وي

تمرين های بدنی کودکان و نوجوانان
 ورزش يکی از عوامل رشد طبيعی انسان محسوب می شود. 
کودکانی که از انجام فعاليت های صحيح بدنی محروم هستند، به 
ــد مطلوبی ندارند. در مقابل، کودکان ورزشکار از رشد  طور قطع رش

مناسب و استخوان بندی قوی برخوردارند.
عقيده بر اين است که کودکان در حال رشد، نبايد برنامه های 
تمرينی سنگين انجام دهند. برای مثال، در برنامة تمرينی کودکان، 
ــود، اما دفعات تکرار حرکات  ــبک تر استفاده ش بايد از وزنه های س
ــود. هم چنين، می توان  افزايش يابد تا دامنة حرکتی عضو کامل ش
از تمرين های هم جنبش استفاده کرد، زيرا در آن ها مقاومت ايجاد 
ــت که کودک اعمال می کند. دربارة  ــده، با نيرويی متناسب اس ش
تأثيرات تمرين های طولانی و شديد در کودکان، اطلاعات دقيقی در 
دست نيست. کودکانی که کارايی قلبی و عروقی پايينی دارند، مانند 
ــالان، نسبت به چنين برنامه هايی به شدت واکنش نشان  بزرگ س

می دهند.

مسائل روحی و روانی در ورزش کودکان و 
نوجوانان

تمرين ها و رقابت های سنگين و شديد باعث دلزدگی کودکان و 
نوجوانان از ورزش می شود. مربيان و والدين بايد بدانند، لذت شرکت 
ــابقه مهم است نه برنده شدن به هر قيمت. برخی از والدين  در مس
ــب نتايج خوب ورزشی، از نظر روانی به فرزندان خود به  برای کس
شدت فشار می آورند. اين فشارها باعث می شود کودکان و نوجوانان 
احساس کنند در زندانی به نام ورزش گرفتار شده اند و تنها راه رهايی 
از آن، بدون آن که والدين ناراحت شوند، اين است که آسيب ببينند و 
اين جاست که ممکن است ورزشکار علائم آسيب ديدگی را به صورت 

کاذب يا شديدتر از آن چه که هست، نشان دهد.

اين سؤال هميشه مطرح بوده است که آيا انجام 
تمرين و مسابقات سنگين برای کودکان و نوجوانان 

مشکل ساز است يا خير؟ 
ــی کودکان بايد به دقت  ــی و اجرای فعاليت های ورزش طراح
انجام شود و مربيان کودکان و نوجوانان بايد از عوامل آسيب ديدگی، 
ــيوه های پيشگيری از آسيب ها و روش های صحيح ارائة تمرين  ش

اطلاعات کاملی داشته باشند.

مطالعات نشان می دهد ورزش های سازمان نيافته (بدون نظارت 
و سرپرستی) برای افرادی که زير سن بلوغ هستند، بسيار خطرناک 
است. توصيه می شود فعاليت های ورزشی با نظارت فرد آگاه صورت 
ــل از ورود کودکان و نوجوانان به ورزش های رقابتی، بايد  گيرد. قب
معاينات کامل روی آن ها انجام شود. هم چنين آن ها بايد به شکل 
ــب بلوغ جسمانی، وزن، جثه و مهارت گروه بندی  صحيحی بر حس
ــوند. هم بازی بودن کودکانی که از نظر شرايط جسمانی تفاوت  ش
زيادی دارند، به خصوص در ورزش های پر برخورد، خطرناک خواهد 

بود.

سازمان بهداشت جهاني مي گويد...
براي آن  که در دورة ميان سالي و پيري افراد سالمي باشيد، بايد 
در دوران قبل از ميان سالي (كودكي، نوجواني و جواني) به طور منظم 

ورزش کنيد.
ــاي بدني، هفته اي  ــور از ورزش منظم، انجام فعاليت ه منظ
ــه روز، روزي ۱/۵ ساعت يا پنج روز در هفته، روزي نيم ساعت  س

است.
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