
مقدمه
امـروزه با توجـه به ضرورت اهمیت تحـرک و فعالیت بدنی 
به عنـوان یکی از اساسـی ترین نیازهـای اولیة موجـود زنده و 
همچنین گسـترش جانشینی ماشـین به جای انسـان که از 
پیامدهـای آن می تـوان به رواج ضعف جسـمانی، مشـکلات 
روحـی و روانـی، دور شـدن از اخـلاق و ارزش هـای انسـانی 
اشـاره کرد، نیاز به فعالیت بدنی به شـدت احسـاس می شـود 
و بی شـک در عصـر حاضـر، موضـوع فعالیـت بدنـی بـه یک 
پدیده جهانی تبدیل شـده اسـت. ناگفته پیداسـت که آدمی 
بـرای سـلامتی جسـم خـود نبایـد از ورزش و تحـرک بدنی 
غافـل شـود و مؤیـد ایـن مطلـب، مطالعه هـا و تحقیق هـای 
زیـادی اسـت کـه تأثیـر ورزش را در جلوگیری از مشـکلات 
جسـمانی و روانـی ثابـت کرده انـد. ورزش به عنـوان راه  حلـی 
راهبـردی و فرح بخـش می توانـد ایـن مشـکل را بـه نحـو 
مطلـوب حـل کند و بسـیار ضـروری اسـت کـه ورزش ابتدا 
بـه سـاکن در درون افـراد شـکل نهادینه ای به خـود بگیرد و 
ایـن نـوع تربیت ورزشـی همراه بـا فرهنگ سـازی درونی اگر 
با ایجاد نگرش درسـت در دوران کودکی همراه باشـد، بسـیار 
مؤثرتـر خواهـد بـود و به احتمال زیاد شـاهد تـداوم عملکرد 

ورزشـی فـرد در آینـده نیز خواهیـم بود.
در ایـن میـان یکی از نهادهـای اولیه و اصلی کـه به صورت 
مسـتقیم در قبـال ایـن موضـوع مسـئولیت دارد، خانـواده 

اسـت و اگـر خانواده هـا بخواهنـد شـیوة اصولـی و صحیـح 
تربیـت ورزشـی را ایفـا کننـد بایـد بـا شـاخص های مؤثر در 
زمینـة تربیت ورزشـی فرزندانشـان آشـنا باشـند و به صورت 
تمـام و کمـال فوایـد ورزش در بهینـه کـردن شـیوة زندگـی 
روزمـرة کـودکان در زمـان حـال و آینـده را بـه آنـان انتقـال 
دهنـد و بـا اتخاذ سیاسـتی جامع نگر اقدام به تربیت ورزشـی 
فرزندانشـان بکننـد. بنابراین مطالعـة حاضر در پی آن اسـت 
را  کـودکان  ورزشـی  تربیـت  شـاخص های  مهم تریـن  کـه 
بـه خانواده هـا به عنـوان اولیـن نهـاد آموزشـی و تربیتـی در 
حسـاس ترین مقطـع زندگـی آغازین یعنی تا پیش دبسـتانی 
یـا قبـل از شـروع سـن مدرسـه به آنـان یادآور شـود. لـذا در 
ادامـه بـه ذکـر مهم ترین شـاخص های مذکور پرداخته شـده 

است.
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حتـی افـراد معمولـی در خانـواده باشـد. لذا دسترسـی 
خانواده هـا و کـودکان به مرجع درسـت می تواند نقشـی 
بسـیار تعیین کننده در اسـتمرار روند تربیت ورزشـی در 
مراحل اولیه و پیشـرفتة ورزشـی کودکان داشـته باشد.

3. هرم فعاليت ورزشی يعنی برنامة تمرينی، 
تغذية صحيح و استراحت مورد نياز

مهم تریـن ابعـاد ورزش در تمامی رشـته های ورزشـی 
و کلیـة زیرگروه های سـنی مختلـف، توجه ویـژه به این 
هـرم فعالیت ورزشـی اسـت. لـذا هیـچ برنامـة تمرینی 
بـدون توجـه بـه منابـع غذایـی بـرای تولیـد، ذخیـره و 
سـوختِ کالری مصرفی و نیز اسـتراحت بـرای ریکاوری 
و بازتولیـد منابـع سـوختی موفـق نخواهـد بـود. در این 
خصـوص برای کـودکان ایـن نکته حائز اهمیت اسـت 
کـه بـا توجـه بـه اقتضائـات سـن کـودکان لازم اسـت 
برنامة فعالیت ورزشـی به شـکل بازی و سرگرمی باشد 
و در قالب بازی و فعالیت جسـمانی مفرح و لذت بخش 
تدویـن و اجـرا شـود تـا اولًا خاطـره و تجربـة خـوب و 
شادی بخشـی بـرای کودک باشـد و ثانیاً علاقـه و اصرار 
بـه تکـرار این فعالیت در کـودک درونی شـود. بنابراین 
نبایـد قوانیـن و مقررات رسـمی بـرای آن وضع شـوند، 
زیـرا در ایـن صـورت حالـت کسـل کننده و آمرانـه بـه 
خـود می گیـرد و مناسـب روحیـات کـودکان نیسـت 
و عامـل فـرار آن هـا از ورزش می شـود. از طرفـی هـم 
طبـق دسـتورالعمل های مرکـز کنتـرل و پیشـگیری 
بیماری هـا در آمریـکا، بچه هـای 6 سـال بـه بـالا بایـد 
حداقـل یـک سـاعت در روز فعالیـت ورزشـی داشـته 
باشـند. اگـر به نظرتـان این زمـان زیاد اسـت، فراموش 
نکنیـد کـه لزومـی نـدارد این یک سـاعت بـدون وقفه 
باشـد. بـه گفتـة بلیـز نمـت1، پزشـک و عضـو انجمن 
پزشـکان اطفال در شـاخة پزشـکی ورزشـی و تناسـب 
انـدام، »در بیشـتر کشـورها توصیـه می کننـد کودکان 
روزانـه 3 سـاعت یـا تقریبـاً 15 دقیقـه در هـر سـاعت 
فعالیـت بدنی داشـته باشـند. انجـام این دسـتورالعمل 
بـرای همـة کودکان منطقی اسـت«. نکتـة پایانی آنکه 
بـرای ادامة فعالیت ورزشـی باید به کودک اجـازه داد و 
او را آزاد گذاشـت تـا سـطحی که از بازی لـذت می برد 
به فعالیت جسـمانی ادامه دهد نه بیشـتر، زیرا افزایش 
فشـار احتمـال آسـیب دیدگی را بـا توجـه بـه شـرایط 

جسـمانی و عضلانـی کـودکان بسـیار بـالا می برد.
بعـد دیگـر ایـن هـرم، تغذیـة متناسـب بـا شـرایط 
کودکان اسـت و باید در نظر داشـته باشـیم که کودک 
بـه دلیل رشـد سـریع و فعالیت زیـاد به غذای بیشـتر 
نیـاز دارد، ولـی از سـوی دیگـر چـون حجـم معده اش 
کـم اسـت و دندان هایش نیز کامل نیسـت، لازم اسـت 
در برنامـه غذایـی کودک از 5 گـروه غذایی اصلی یعنی 
گـروه نـان و غـلات، میوه ها، سـبزی ها، شـیر و لبنیات 

1. نقش های حمايتی، پشتيبانی و الگوی 
ورزشی خانواده ها

واضح اسـت که جملة »شـخصیت کودک در خانواده 
شـکل می گیـرد و در جامعـه گسـترش پیـدا می کند« 
خیلـی خوب نقـش توانمندسـازی فضـای خانـواده در 
رشـد اولیـه و بنیادی ابعاد مختلف شـخصیتی کودکان 
را نمایـان می سـازد. درواقـع رشـد فـردی، اجتماعـی و 
عاطفـی کـودکان در مراحـل بالاتـر زندگـی در حـد 
قابـل توجهـی مدیـون و مرهونِ مسـائل تربیتـی اوایل 
زندگـی ایشـان در فضای خانـواده خواهد بـود. بنابراین 
حمایـت اطلاعاتـی، وجـود فضـای تعاملی شـناختی و 
بحـث و تبـادل نظـر درخصـوص اهمیـت فعالیت های 
ورزشـی، خریـد پوشـاک ورزشـی، حمایـت عاطفـی و 
فضـای حمایتگـر ورزشـی در خانواده هـا تأثیـر بسـیار 
در تربیـت ورزشـی فرزنـدان خواهـد داشـت. براسـاس 
تحقیقـات متعـدد، خانواده هایی بـا درآمد و سـواد بالاتر، 
فرزندانـی با فعالیت جسـمانی بهتر دارند. روشـن اسـت 
کـه فرزنـدان در اولین محیط بعـد از تولد در حال تقلید، 
الگوبرداری و یادگیری در کلیة سـطوح مهارتی هسـتند 
و خانـواده به عنـوان نخسـتین محیط آموزشـی می تواند 
آموزش دهنـده و معلـم اول کودک باشـد. بنابراین نقش 
الگو بودن این معلم اول در رشـد تربیت ورزشـی بسـیار 
حیاتی اسـت به گونـه ای که اگر این معلم، خود، ورزشـی 
باشـد یا نگرش ورزشـی مناسب داشـته باشد به احتمال 
فـراوان شـاگردی پرورش خواهـد داد که بـازی و ورزش 
اولیـن و بیشـترین فعالیـت او خواهـد بـود. بـرای مثـال 
همان طـور کـه بـه کـودکان می گوییـم »کتـاب بخـوان 
و مسـواک بـزن« ولـی خودمـان نه کتـاب بخوانیـم و نه 
مسـواک بزنیـم، کـودکان بـه حـرف مـا عمـل نخواهند 
کـرد، در ورزش نیـز همیـن امـر صـادق اسـت؛ یعنـی 
والدیـن بـا انجـام ورزش و حمایـت و همراهـی ورزشـی 
کـودکان باعـث جـذب آن هـا بـه ورزش و نهادینه کردن 

فرهنـگ ورزش در فرزنـدان می شـوند.

2. دسترسی به منابع علمی و آموزشی معتبر
وجـود مرجع اطلاعات درسـت و متقن علمـی همواره 
یکـی از دغدغه هـای تمامـی خانواده هـا بـرای کسـب 
اطلاعـات بـه روز و معتبـر علمـی در زمینة پرسـش های 
از  بـود.  بـوده و هسـت و خواهـد  ایشـان  مـورد نظـر 
جملـه مهم تریـن کنجـکاوی و سـؤالات خانواده هـا در 
خصـوص مسـائل مختلف ورزشـی فرزندانشـان می توان 
بـه ایـن مـوارد اشـاره کـرد: میـزان و نـوع فعالیت هـای 
ورزشـی مناسـب بـرای بچه ها، سـن شـروع رشـته های 
عمومـی و تخصصـی ورزشـی، ناهنجاری های اسـکلتی، 
اسـتعدادیابی ورزشـی، رشـد قـدی، یادگیـری حرکتی، 
تمرینات آمادگی جسـمانی. این مراجـع می تواند کتاب، 
سـایت های تخصصـی، نشـریات، افـراد صاحب نظـر یـا 

اگر فعاليت کودکان 
با تنبيه و سرزنش 
مواجه شود از ادامة 
آن امتناع می ورزند، 
مانند دويدن و بالا و 
پايين پريدن که اگر 
با تنبيه کلامی و بدنی 
همراه باشد، فرزندان 
ديگر در ادامة زندگی 
نيز تمايلی به آن 
نشان نخواهند داد
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و گـروه گوشـت و جایگزین های آن ها اسـتفاده شـود. 
قـدر مسـلم ایـن اسـت کـه به طـور قطـع خانواده هـا 
مسـئول شـکل دهی رژیـم غذایـی کـودکان در دوران 
کودکـی و نیـز در ادامـة زندگـی آن ها هسـتند و نباید 
کـودکان را بـه غذاهـای فسـت فودی و آمـاده، تنقلات 
مضر و نوشـابه های گازدار و مـواد قندی مضر، غذاهای 
و  شـیمیایی  افزودنـی  رنگ هـای  بـا  و  سرخ شـده 
هله هولـه مثل پفـک، پفیلا، چیپس و ... عـادت دهند، 
زیرا کودک با چشـیدن مـزة این مواد غذایـیِ کاذب از 
خـوردن مـواد غذایی ارگانیک و سـالم بـا مزة طبیعی 
و فوایـد بسـیار آن هـا در دوران حسـاس رشـد محروم 
می شـود. به عـلاوه باید ایـن نکته را نیز در نظر داشـت 
کودکانـی کـه عـادت بـه بـازی و فعالیـت زیـاد دارند، 
نیازشـان به انرژیِ سـالمِ مـواد غذاییِ طبیعی و سـالم 

بیـش از کودکانـی اسـت کـه تحرک کمتـر دارند.
بعـد دیگر این هرم ورزشـی، اسـتراحت کردن اسـت 
و بایـد یـادآوری شـود که بـرای کـودکان زمـان مورد 
نیـاز برای خوابیـدن از اهمیت ویژه ای برخوردار اسـت، 
زیـرا در رشـد آن هـا تأثیـر می گـذارد. از طرفـی همـة 
کـودکان بـا هم فـرق دارنـد؛ برخـی به خواب بیشـتر 
و برخـی بـه خواب کمتـر نیاز دارنـد. اما به طـور کلی، 
میـزان خـواب کـودک در سـن های متفـاوت از تولد تا 
6 سـالگی به طـور میانگین روزانـه حدود ده تـا دوازده 
سـاعت اسـت که طبیعتـاً در اوایـل کودکـی و نوزادی 
ایـن میـزان خواب بیشـتر اسـت، ولـی معمـولًا بعد از 
3/5 سـالگی بچه هـا بـه دلیـل تـرس از رویـا دیـدن 
تمایلـی بـه خوابیدن نخواهند داشـت و سـاعت خواب 
آن هـا در ایـن سـنین کاهـش می یابـد. بنابرایـن باید 
خانواده هـا بـه سـاعت اسـتراحت مفیـد فرزندانشـان 
برای تداوم رشـد مطلوب روانی و جسـمی و بازسـازی 
انـرژی مجـدد بـرای فعالیـت جسـمانی حـال، آینـده 
و همیشـگی کـودک، توجـه ویـژه ای داشـته باشـند. 
همچنیـن والدیـن بایـد بدانند کـه بچه هـای در حال 
رشـد نیاز بـه خواب کافـی دارنـد، بنابرایـن آن ها باید 
دربـارة مقـدار خـواب مـورد نیـاز بچه ها و تأثیـری که 
حتـی 30 تـا 60 دقیقه خواب کمتر می توانـد بر آن ها 

بگـذارد اطلاعات کافی داشـته باشـند.

4. توجه به مسائل روانی و علاقة شخصی
خانواده می تواند نقشـی بسـیار بارز در حیطة مسائل 
روان شـناختی ورزشـی کـودکان ایفـا کنـد و می تواند 
باعث بروز و رشـد اسـتعداد ورزشـی کودک یا سرکوب 
قابلیت هـای بالقوة وی شـود، زیرا کـودکان فعالیتی را 
انجـام می دهنـد که در محیـط خانواده باعث تشـویق 
و تحریـک بیشـتر آ ن هـا شـود و اگر فعالیـت کودکان 
بـا تنبیـه و سـرزنش مواجـه شـود از ادامـة آن امتناع 
می ورزنـد، ماننـد دویـدن و بالا و پایین پریـدن که اگر 

بـا تنبیه کلامی و بدنی همراه باشـد، فرزنـدان دیگر در 
ادامـة زندگـی نیز تمایلی به آن نشـان نخواهنـد داد. از 
طـرف دیگـر به دلیل تجـارب و علاقة شـخصیِ والدین، 
بسـیار دیـده می شـود کـه خانواده هـا کـودکان را بـه 
رشـتة مـورد علاقـة خـود یا رشـته ای کـه خـودِ آن ها 
احسـاس می کننـد بـه روز اسـت و کودکشـان می تواند 
در آن موفـق شـود، هدایـت می کننـد و در ایـن زمینه 
علایـق و اسـتعدادهای کـودکان گاهـی نادیـده گرفته 
می شـود و چـه بسـا بعـد از مدتـی کـودک دلسـرد 
می شـود و از انجـام فعالیـت ورزشـی سـر بـاز می زنـد. 
به خوبی مشـخص اسـت که انتخـاب نادرسـت خانواده 
عـلاوه بـر اینکـه بـه سـلامت کـودک لطمـه می زنـد 
اعتمادبه نفـس او را خدشـه دار می کنـد و باعـث یـأس 
و ناامیـدی وی در سـایر جنبه هـای زندگـی از جملـه 

تحصیلـی، شـغلی و ... می  شـود.
مسـئلة دیگـر در ایـن زمینـه مشـغله های کاری و 
اشـتغال پـدر و مـادر در خانواده هاسـت کـه فرصـت 
تخلیـة انـرژی روانـی و جسـمانی کـودک را در طـول 
روز از او می گیـرد و همـواره کـودک در فضایـی بسـته 
و بـدون دریافـت توجـه واقعی و دلسـوزانة پـدر و مادر، 
مجبـور به عـادت کردن به سـبک زندگـی بی تحرک و 
بی نشـاط می شـود و به احتمـال زیاد این امـر کودک را 
در آینـده از فضـای خانواده دورتر خواهـد کرد. بنابراین 
پیشـنهاد می شـود کـه خانواده هـا بـا در نظـر گرفتـن 
علایـق ورزشـی کودکان، ابتـدا کودکان را با رشـته های 
ورزشـی متنـوع آشـنا کننـد تـا اولاً  سـلامتی ناشـی از 
تمرینات در تمامی ابعاد آمادگی جسـمانی احراز شـود 
)بـرای مثال، رشـتة ورزشـی اسـتقامتی باعـث تقویت 
قلـب و دسـتگاه تنفسـی می شـود و رشـتة ورزشـی 
دیگـر با افزایـش فعالیت عضلات، باعث رشـد عضلانی 
می شـود؛ رشـته ای بـر تقویـت بالاتنـه و رشـتة دیگـر 
بـر تقویـت عضـلات پایین تنـه تمرکـز دارد؛ بنابرایـن 
اوقـات فراغـت کـودکان و نوجوانـان  برنامه ریـزی  در 
بایـد بـه تنـوع ورزشـی توجه شـود تـا همـة اندام های 
کودک متناسـب رشـد کنند( و ثانیاً با صبر و پشـتکار 
بـالا زمینه های شناسـایی اسـتعدادهای فرزنـد خود را 
فراهـم و آن هـا را در مسـیر علایـق خـود هدایت کنند 
و امکانـات و شـرایط مورد نیاز برای پیشـرفت ورزشـی 
آن هـا را در محـدودة توانایـی خانواده هـا و در راسـتای 
علایقشـان فراهـم سـازند. در ایـن خصـوص ذکـر این 
نکتـه لازم اسـت کـه خانواده ها نبایـد در دوران کودکی 
فرزندانشـان را بـه رشـتة تخصصـی ورزشـی هدایـت 
کننـد، زیـرا همان طـور کـه قبـلًا گفتـه شـد، در ایـن 
سـنین بـازی کـردن و طراحـی انـواع بازی هـای مهیج 
بهتریـن کمـک بـرای رشـد جسـمانی و درگیـر کردن 

بچه هـا بـا فعالیت هـای بدنی اسـت.
تحقیقات کارشناسـان نشـان می دهد کـه ورزش های 

تحقيقا ت 
کارشناسان 

نشان می دهد که 
ورزش های پايه بايد 

در سنين پايين 
آموزش داده شوند. 

ورزش هايی مانند 
شنا، دو و ميدانی و 
ژيمناستيک در اين 

گروه قرار دارند
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پایه باید در سنین پایین آموزش داده شوند. ورزش هایی 
مانند شـنا، دو و میدانی و ژیمناستیک در این گروه قرار 
دارنـد. ایـن سـه ورزش پایـة اصلـی ورزش هـای دیگر و 
زمینـة خوبـی بـرای فعالیت در رشـته های دیگر اسـت. 
امـا ورزش های گروهی و تیمی مثل والیبال، بسـکتبال، 
فوتبـال، بدمینتون و ... که برخورد فیزیکـی دارند، برای 
گـروه سـنی راهنمایـی توصیـه می شـوند. در 10 تا 12 
سـالگی بچه ها راهشـان را انتخـاب می کننـد. آن ها که 
روحیة گروهی بیشـتر دارند، رشـته هایی مثـل فوتبال، 
والیبـال و بسـکتبال را انتخاب می کننـد و بعضی ها هم 
دوسـت دارند ورزش هـای انفرادی را انجـام دهند. البته 
ایـن انتخـاب بسـتگی بـه ایـن دارد که کـودک مهارت 
پایـه و بنیـادی را به خوبـی کسـب کـرده باشـد یـا در 
شـرایطی مناسـب فعالیت کنـد. بـرای مثـال در دوران 
برگـزاری جـام جهانی فوتبال یا لیـگ ملت های والیبال 
و ... گرایش ها به این رشـته بیشـتر اسـت و این مسـئله 
نبایـد خانواده ها را به سـمت بیراهه یا کج راهه بکشـاند. 
لذا پیشـنهاد می شـود که انجـام ورزش هـای تخصصی 
ترجیحـاً بعـد از سـن 6 سـالگی و بـا توجـه بـه علاقـة 
کـودک، بـا رعایـت اصـول و قوانین مربـوط و تحت نظر 
مربـی ماهر انجام شـود، زیرا در این سـن کـودک هنوز 
بالغ نشـده و آسـیب های ناشـی از ورزش ممکن اسـت 
برایـش خطرهـای جـدی ایجاد کنـد. نکتة آخـر اینکه 
کنترل مسـتمر سـلامتی جسـمانی کـودکان و ارتباط 
مـداوم با دکتر متخصـص در این زمینه بـرای اطمینان 
از سـلامتی کامل و حصول پیشـرفت ورزشـی فرزندان 

بسـیار مهم است.

5. رسانه و فضای مجازی
فضـای  و  رسـانه  واقعـی  نمـود  بارزتریـن  امـروزه 
مجـازی برای کـودکان برنامه های کـودک و تلویزیون 
و گوشـی های همـراه هوشـمند اسـت که بـا توجه به 
حجـم بـالا،  تنـوع و فراوانـی بازی های سـرگرم کننده 
و عکـس و ویدیوهـای مختلـف در گوشـی ها، کودکان 
گرایـش عجیـب و باورنکردنـی به داشـتن و اسـتفاده 
از ایـن امکانـات دارنـد و مایل انـد که بیشـترین زمان 
روزمـرة خـود را صـرف بـودن در ایـن فضـای مجازی 
گوشـی های  از  اسـتفاده  عواقـب  کمتریـن  و  کننـد 
همـراه هوشـمند، آسـیب بـه سـتون فقـرات گردنی، 
عضـلات،  و  تاندون هـا  حمایت کننـده،   رباط هـای 
آسـیب بـه دسـتگاه تنفـس بـا خم کـردن مداوم سـر 
و چسـبیدن چانـه به سـینه )وزن سـر، چیـزی حدود 
4/5 تـا 5/5 کیلوگرم اسـت و برخی می گویند در ازای 
هـر 2/5 سـانت جلـو آمدن، عقـب رفتن و یـا به یکی 
از دو سـمت رفتن 4/5 تا 5/5 کیلوگرم فشـار افزایش 
پیـدا می کنـد. بنابرایـن تصور کنید شـما سـرتان را 5 
سـانت پاییـن می بریـد تا بـه گوشـی همراهتـان نگاه 

کنیـد، حالا سـتون فقراتتان مجبور اسـت حـدوداً 18 
کیلوگـرم وزن اضافـی تحمـل کنـد(، چشـم دردهای 
ناشـی از نـور آبـی گوشـی ها و نیـز معضـل جدیـدی 
بـه نـام »گـردن پیامکـی« خواهـد بـود. وقتـی در اثر 
نـگاه کردن طولانی مـدت به وسـایل الکترونیکی بدون 
سـیم ماننـد تلفـن همـراه و تبلـت دچـار گـردن درد 
می شـوید، بـه ایـن بیمـاری مـدرن »گـردن پیامکی« 
می گوینـد کـه معمـولًا بـا سـردردهای مزمـن همـراه 
اسـت. بنابرایـن شایسـته اسـت کـه خانواده هـا در این 
امـر، بسـیار دقیـق و ظریـف عمـل کننـد. به عنـوان 
راهکار پیشـنهادی، نمایش فیلم هایـی که در محوریت 
آن هـا قهرمـان داسـتان فردی اسـت که مرتـب ورزش 
می کنـد یـا کـودک موفقی کـه مرتـب ورزش می کند 
یـا حتـی نمایـش جذابیت هـای ورزش یـا ورزش های 
جـذاب، تأثیـر بسـیار زیـادی در تربیـتِ باورپذیـری و 

جذب ورزشـی کـودکان دارد.

6. ارگونومی محيط
منظـور مـا از محیـط یـک منطقـة جغرافیایـی خاص 
نیسـت. محیـط بـه مجموعـه عواملی گفته می شـود که 
فـرد در آن فضـا تأثیراتـی را دریافـت می کنـد و ممکـن 
اسـت ایـن تأثیـرات، مثبـت یـا منفـی باشـد، چـرا کـه 
فرزنـدان مـا در طـول دوران زندگـی خـود، به ویـژه در 
چهـارده یـا پانزده سـال اول زندگـی، تقلید پذیری بالایی 
دارنـد. توجـه به مسـائل حیاتی دوره های سـنی مختلف 
کـودکان می توانـد اهمیـت ارگونومی محیطـی را نمایان 
سـازد، یعنـی اینکـه محیط تربیتـی کودک متناسـب با 
شـرایط، توانایـی و محدودیت هـای مقطـع سـنی یـک 
کودک در برابر عوامل گوناگون محیطی مانند روشـنایی، 
گرمـا، صـدا، ارتعـاش و ... باشـد نه مناسـب شـرایط یک 
بزرگسـال. بسـیار طبیعی اسـت یـک محیط مناسـب و 
توانمندسـاز آموزشـی ـ تربیتی به کودک مسـتعد انگیزه 
می دهـد و بـه سـمت فعالیت ورزشـی تشـویق می کند. 
وجود امکانات ورزشـی در محیط می تواند عاملی اساسی 
در جذب کودکان به فعالیت ورزشـی باشـد. بـرای مثال، 
وجود تسـهیلات ورزشـی در پارک ها از قبیل ترامپولین، 
اسـتخر توپ، قصر بادی، سرسـره بازی، قایـق و دوچرخة 
ثابت ایسـتگاه های تندرستی و یک سـری وسایل جذاب 
ماننـد اسـکوتر کـه باعـث تحـرک بچه هـا می شـوند، 
می توانـد بـرای کـودکان عاملـی محرک و مهیج باشـد و 
باعـث فعالیـت بدنی بیشـتر در کـودکان شـود. از طرف 
دیگـر، محیـط غنی شـدة خانواده هـا با وسـایل ورزشـی 
ماننـد تـوپ رشـته های مختلف با سـایز متناسـب برای 
کودکان، حلقه های پرتابی، ماشـین های اسـباب بازی که 
کـودکان را بـرای بـازی بـا آن ها بـه تحـرک وا می دارند، 
لی لـی و غیـره می توانـد محیطـی برانگیزاننـده و جذاب 

برای ورزش باشـد.

حمايت اطلاعاتی، 
وجود فضای تعاملی 
شناختی و بحث و 
تبادل نظر درخصوص 
اهميت فعاليت های 
ورزشی، خريد پوشاک 
ورزشی، حمايت 
عاطفی و فضای 
حمايتگر ورزشی در 
خانواده ها تأثير بسيار 
در تربيت ورزشی 
فرزندان خواهد داشت
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7. تسهيلات، تجهيزات و امکانات ورزشی
در ایـن شـاخص، نکتة مغفول مانده این اسـت که 
محققـان همـواره بـرای انگیزه بخشـی و تشـویق به 
ورزش در کـودکان، در دسـترس بـودن امکانات زیاد 
را راهبـرد اصلـی انجام فعالیت ورزشـی می دانند، در 
حالی کـه این مـورد مانند نبود امکانـات نیز می تواند 
بـه خـودیِ خـود عامـل بازدارنده هم باشـد، بـه این 
معنـا کـه امکانـات زیـاد باعـث سـردرگمی و از این 
شـاخه به آن شـاخه پریدن و عدم تمرکز ورزشـی و 
متعاقـب آن عدم حصـول اهداف تربیت ورزشـی در 
کودک شـود و بخـش عظیمـی از انگیزه های رغبت 
مجـدد کـودک بـه فعالیت هـای ورزشـی را کم رنگ 
کنـد. بنابرایـن به طـور مشـخص هـر دو بعـد فزونی 
و تقلیـل امکانات عاملی هسـتند که انگیزة ورزشـی 
کـودک را سـرکوب می کننـد. از طـرف دیگـر، یـک 
سـری وسـایل مدرن و کاذب سرگرمی برای کودکان 
ماننـد اسـکوتر، ماشـین های برقـی بـا رنگ بنـدی 
جـذاب در بـازار وجـود دارنـد کـه باعـث کم تحرکی 
و بی تحرکـی می شـوند و اینجـا نقـش آگاهی مفید 
کـه  اسـت  ضـروری  و  حیاتـی  بسـیار  خانواده هـا 
کـودکان را بـه ایـن وسـایل سـرگرمی مهیـج عادت 
ندهنـد و با وقت گذاشـتن برای توجیه فرزندانشـان 
و همراهـی ورزشـی بـا آن هـا بـه تربیـت ورزشـی 
کـودکان همـت گمارنـد، چرا کـه این امر نمـود بارز 

ضرب المثـل معـروف زیر اسـت.
خشت اول گر نهد معمار کج

تا ثریّا می رود دیوار کج
بنابرایـن خانواده هـا بایـد در خصوص خشـت های 
اول هدایت و تربیت ورزشـی کودکان بسـیار محتاط 
عمـل کننـد و از همـان اوان کودکـی، فرزنـدان را با 
تجهیـزات درخـورِ سـن، امکانـات لازم و کافـی )نـه 
زیـاد و نـه کـم( آشـنا کننـد و در صورت امـکان آن 
را در اختیـار فرزنـدان قـرار دهنـد تـا زمینـة تربیت  
ورزشـی شـکل تجربـه ای لذت بخـش و واقعـی بـه 
خـود بگیرد و از حالت کلیشـه ای و نمادین به حالت 

عینـی، واقعـی و کاربردی تبدیل شـود.

8. مسائل فرهنگی جامعه
یکـی از ابعاد بسـیار مهم دیگـر در خصوص تربیت 
ورزشـی فرزنـدان در خانواده هـا مسـائل فرهنگـی 
اسـت کـه خیلـی از مسـائل دیگـر را تحت تأثیـر 
خـود قـرار می دهـد و بـه ارزش هـا، باورهـا، رسـم و 
جوامـع  اعتقـادات  و  آیین هـا،  و  سـنت ها  رسـوم، 
مختلـف برمی گـردد. نمونه هـای مختلفـی در ایـن 
مـورد بـر تربیـت ورزشـی نیـز اثرگذارنـد؛ امـوری 
همچـون دغدغه و نگرانی خانواده هـا از بیرون ماندن 
فرزنـدان، ترس از کودک آزاری و آزارهای جنسـی در 

صـورت آزاد  گذاشـتن کـودکان در محیط هـای بـاز و 
بیـرون از خانواده و در جمع همسـالان، محدودیت های 
بـرای  از مسـائل فرهنگـی کشـور مخصوصـاً  ناشـی 
دختـران، تأثیر سـخنان منفی و  نادرسـت مـردم عوام 
و ظاهر بیـن، حاکمیـت افـکار سـنتی غلـط مخصوصاً 
در شـهرهای کوچـک و روسـتاها و شـکاف نسـل ها و 
تفـاوت  طـرز تفکـر بزرگ ترهـای خانواده به عنوان نسـل 
قدیمـی با افکار مربوط به زمان خودشـان و القا و تحمیل 
طـرز تفکر تربیتی خود به نسـل جدید و غیـره.  بنابراین 
خانواده ها باید در خصوص مسـائل فرهنگی آگاهی کافی 
و وافـی داشـته باشـند و تربیـت صحیـح ورزش کودکان 
خـود را قربانـی خرافـات عـوام و چشـم و هم چشـمی 
و گزافه گویی هـای نـاروای دیگـران نکننـد و همچنیـن 
بـا همراهـی و حمایـت فرزنـدان در طـول دوران کودکی 
به رشـد جسـمانی، روانـی و اجتماعی آن هـا جامة عمل 
بپوشـانند. در پایـان بایـد یـادآوری کـرد خانواده هایی که 
از بینـش و بصیـرت تربیتـی خوبـی برخوردارنـد با وقت 
گذاشـتن همیشگی برای فعالیت جسـمانی، خود عامل 

والدين بايد بدانند که 
بچه های در حال رشد 

نياز به خواب کافی دارند، 
بنابراين آن ها بايد دربارة 

مقدار خواب مورد نياز 
بچه ها و تأثيری که حتی 

30 تا 60 دقيقه خواب کمتر 
می تواند بر آن ها بگذارد 

اطلاعات کافی داشته باشند
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درونـی شـدن فرهنـگ ورزش در کـودک می شـوند و ورزش و تحـرک، جزئـی حیاتی و 
جدایی ناپذیـر از زندگـی روزمـرة آن هاسـت. 

جمع بندی و نتيجه گيری
هـدف ایـن تحقیـق، مـرور مهم تریـن شـاخص های تأثیرگـذار بـر تربیـت ورزشـی 
کـودکان 1 تـا 6 سـال توسـط خانواده هاسـت. در ایـن مطالعـه، مهم ترین شـاخص های 
تربیـت ورزشـی در خانواده هـای ایرانـی عبارت  انـد از: نقش های حمایتی و پشـتیبانی و 
الگـوی ورزشـی خانواده هـا، دسترسـی به منابـع علمی و آموزشـی معتبر، هـرم فعالیت 
ورزشـی یعنـی برنامـة تمرینـی، تغذیة صحیح و اسـتراحت مـورد نیاز، توجه به مسـائل 
روانـی و علاقة شـخصی کودکان، رسـانه و فضای مجازی، ارگونومی محیط، تسـهیلات، 
تجهیزات و امکانات ورزشـی و مسـائل فرهنگی جامعه. نقش های حمایتی و پشـتیبانی 
خانواده که نخسـتین محیط آموزشـی و معلم اول کودک اسـت، نقش حیاتی در تربیت 
ورزشـی دارد به گونـه ای کـه دسترسـی بـه مرجـع اطلاعـات درسـت و متقـن علمی از 
جملـه کتـاب، سـایت های تخصصی، نشـریات، افـراد صاحب نظر یا حتی افـراد معمولی 
در خانـواده در ایـن خصوص بسـیار کمک کننده اسـت. شـاخص مؤثر دیگـر همان هرم 
فعالیـت ورزشـی شـامل تمریـن، تغذیه و اسـتراحت اسـت و به عنوان مثلـث طلایی در 
علـم ورزش از آن یـاد می کنند و نباید از این شـاخص مهم برای تربیت صحیح ورزشـی 
در کـودکان غافـل شـد. اما در خصوص اهمیت مسـائل روان شـناختی ورزشـی کودکان 
در خانواده هـا می تـوان گفـت کـه ایـن شـاخص نقـش بسـیار بـارزی در حیطـة تربیت 
ورزشـی کودکان ایفا می کند و باعث بروز و رشـد اسـتعداد ورزشـی کودک یا سـرکوب 
قابلیت هـای بالقـوة وی می شـود. بنابرایـن باید به آنچه کـودک انتخاب می کنـد احترام 
بگذاریـم و زمینـه را بـرای رشـد و پیشـرفت او در ایـن زمینـة ورزشـی فراهم کنیـم. از 
طرفـی دیگـر، در دنیـای تکنولوژی پیشـرفتة امروز که نقش رسـانه ها و فضـای مجازی 
بیـش از پیـش پررنگ تر شـده اسـت، نبایـد سـاده از کنار ایـن مهم گذشـت، بلکه باید 
بـا نمایـش جذابیت هـای ورزش یـا ورزش های جذاب ذهـن کودک را به شـکل صحیح 
هدایت کرد. همچنین لازم اسـت که ارگونومی در محیط و فضاهای ورزشـی، وسـایل و 
اسـباب خانگی متناسـب با سـن کودکان باشـد تا به بهترین شـکل مورد اسـتفاده قرار 
گیرند. شـاخص تسـهیلات، تجهیزات و امکانات ورزشـی اگر در دسـترس باشـند باعث 
تشـویق و انگیـزش کـودکان می شـوند و اگر در دسـترس نباشـند ایجاد انگیزه سـخت 
اسـت. دیگـر اینکـه بایـد در انتخـاب ایـن تجهیـزات، دقت بیشـتری انجام شـود و با در 
دسـترس قرار دادن زیاد این تجهیزات کودکمان را برای رسـیدن به اهداف ورزشـی اش 
سـردرگم نکنیـم یـا کـودک را از داشـتن این تجهیـزات محـروم نسـازیم. آخرین عامل 
در تحقیـق حاضـر، لـزوم توجه به شـاخص مسـائل فرهنگی را گوشـزد می کنـد و بیان 
مـی دارد کـه لازم اسـت خانواده هـا با همراهی و حمایـت واقعی فرزندان در طـول دوران 
کودکی به رشـد جسـمانی، روانی و اجتماعی آن ها جامة عمل بپوشـانند. زندگی کودک 
خـود را قربانی شـکاف نسـل ها، خرافـات عوام و چشـم  و هم چشـمی و گزافه گویی های 
نـاروای دیگـران نکننـد مطلب آخر اینکـه طبق نظریة سـاختارگرایی که بیـان می کند 
هرگونـه رفتـار و کنشـی در قالـب و سـاختاری از پیـش تعیین شـده شـکل می گیـرد، 
هرچه زمینة شناسـایی و اجرای شـاخص های توانمندسـاز تربیت ورزشـی بهتر باشـد، 
کنش هـای مشـارکتی فرزنـدان نیز بـه تبع آن بیشـتر خواهد شـد. بنابرایـن خانواده ها 
بایـد موارد فوق را سـرلوحة تربیت ورزشـی فرزنـدان خود قرار دهند تا بتوانند سـلامتی 
جسـمانی و روانـی را کـه مهم ترین ابعاد شـخصیت آیندة فرد را می سـازند، فراهم کنند. 
همچنیـن بـا اجرای ایـن راهبردهـا، خانواده ها می توانند فرزندان فعال داشـته باشـند و 
بـه اهـداف وجـودی خـود در زمینة تربیت ورزشـی آن هـا جامة عمل بپوشـانند. به طور 
کلـی می تـوان گفـت کاربردی کـردن نتایج این پژوهـش، تمایل هرچه بیشـتر کودکان 
بـه فعالیت هـای ورزشـی، داشـتن جسـمی سـالم، روحیـه ای بانشـاط و رونـد زندگـی 

باکیفیت تـر آن هـا را به دنبـال دارد.
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