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اهميت شروع ورزش از دوران کودکي
۱- اهميت شروع ورزش از دوران کودکي 
اکثر تحقيقات اثر فعاليت فيزيکي ر ا در افراد بالغ بررسي کرده اند و کمتر به موضوع کودکان پرداخته اند . در صورتيکه اثرات فعاليت فيزيکي در دوران کودکي همانند بزرگسالي است . کودکان به فعاليت نياز دارند تا از ان طريق ابراز وجود کنند ، مهارتهايي را بياموزند تا بر احساس اعتماد به نفس و شايستگي هاي اجتماعي خويش بيفزايند و با انجام مهارتهاي گوناگون حرکتي و بدني شالوده زندگي فعال بزرگسالي خود را پي ريزي کنند . بريزند و بنابر اهميت اين موضوع کشورهاي پيشرفته جهان معتقدند که پايه هاي اصلي يادگيري و شخصيت و افراد در دوران کودکي شکل مي گيرد و حرکت و فعاليتهاي بدني و ورزش به عنوان يک نياز اسامي براي بهزيستي افراد بشري و جوامع علمي پذيرفته شده است . 
۲- نقش ورزش در رشد مناسب جسمي کودکان 
کودک در ابتدا به علت ناتواني ، متکي به ديگران است اما در او امکان رشد وجود دارد ، تغيير وضعيت او از بي تعادلي و ناتواني به سوي استقلال عملي بسيار کند است و در طول مراحل صورت مي گيرد و رشد دستگاه عصبي و عضلات و شکل گيري آنها با گذشت زمان تکامل مي يابد وقتي کودک بياموزد چگونه دستورالعمل ها و قوانين را اجرا کند با ديگران چگونه همکاري کند ، چگونه نوبت را رعايت کرده و يا از قوانين اطاعت کند و به چه ترتيب با ديگران تشريک مساعي نمايد . همگي قواعد اجتماعي و قوانيني هستند که کودک فقط به هنگام بازي و ورزش آنها را فرا مي گيرد ، از طريق ورزش کردن است که کودک خلاقيت ها و مهارت ها و توانمندي هاي جسمي لازم را در زندگي اش تقويت مي کند و بزرگ مي شود . 
۳- نقش ورزش در رشد رواني کودکان
يکي از متمايزترين جنبه هاي حيات معنوي هر فرد شخصيت او مي باشد و يکي از گستره ترين عقايد اين است که ورزش از راههاي گوناگون در روحيه و شخصيت ورزشکاران اثر مثبت مي گذارد تلاش و کوشش کودکان براي به دست آوردن موفقيت ورزشي اعتماد به نفس او را بالا مي برد و چون ورزش هميشه با پيروزي قرين نيست کودکان با اين واقعيت از زندگي آشنا مي شوند و مي فهمند که هميشه نمي توان در هر شرايطي پيروز بود بلکه شکست هم واقعيتي است که بايد آن را شناخت و تحمل پذيرش آن را داشت و همين الگوهاي حرکتي و مهارتي در سنين کودکي زمينه ساز اصلي رشد در ابعاد رواني و معنوي است . 
۴- تأثير ورزش در روند يادگيري کودکان 
بازي و ورزش لذت اصلي دوران کودکي است و در عين حال اين اولين راهي است که کودک به کمک ان در مورد خودش ، ديگران و دنياي اطرافش مي آموزد و بسياري از دانشمندان علوم تربيتي و تربيت بدني معتقدند که پايه هاي اصلي يادگيري از حرکت آغاز مي شود و تربيت بدني را تعليم و تربيت کل انسان از طريق بدن مي دانند اما تحليلي وجود ندارد که روشن کند کودکان چگونه يک مهارت را مي آموزند . از آنجائيکه خصوصيات بارز کودکان عضلات ضعيف ، قدرت تمرکز پايين ، حرکات و حالات بچه گانه و انعطاف پذيري خوب مي باشد ، حوزه تخصص کودک چندان محدود و روشن نيست ، ورزش براي اين گروه بايد بيشتر جنبه بازي و سرگرمي داشته باشد هر کودکي ممکن است ساعتها در حياط بازي کند بدون آنکه مشکل خاصي بر او عارض شود ولي وقتي تمرينات سازمان يافته انجام دهد دچار انواع دردهاي زانو ، ساق پا ، پشت پا و .... مي شود . 
۵- ويژگيهاي ورزش کودکان
کودکان صرف نظر از هر فرهنگ و مليتي که داشته باشند و در هر گوشه از دنيا که زندگي کنند بازي مي کنند ، حتي زماني که از اين همه تنوع و دگرگوني در ساخت اسباب بازيها خبري نبود ديرينه شناسان شواهدي دال بر وجود اسباب بازي در هنگام پيدايش انسانهاي ماقبل تاريخ کشف کرده اند اما اهميت نقش ان در تکامل هوش کودک بتازگي کشف شده است تحقيقات امروز بر فعاليتهاي بدني همه جانبه تأکيد دارد لازمه آن ايجاد برنامه هاي ورزشي و تشويق کودکان به درگير شدن در انواع وسيع فعاليتها است کودکان در رقابتهاي ورزشي و بازي از استعدادهاي نهفته خود مطلع مي شوند اطلاع يافتن فرد از استعدادهاي نهفته خود مي تواند اميد او را به موقعيتهاي ورزشي و غيرورزشي افزايش دهد به طور کلي ورزش براي کودکان با هر توانايي و در هر سني مهم است زيرا پايه خواندن ، نوشتن ، منطق رياضي و خلاقيت کودک از بازي شروع مي شود . 
۶- نقش مادران در تشويق کودکان به ورزش 
والدين اولين همبازي کودکانشان هستند و تحقيقات در اين زمينه نشان ميدهد کودکاني که بيشتر با والدينشان بازي مي کنند از رشد عقلي بيشتري برخوردارند اعتقاد والدين در مورد ورزش ، تشويق مستقيم آنها و مهمتر از آن نقش و نيروي والدين به عنوان الگوي رفتار است که در سطح فعاليت کودکان تأثير مي گذارد . نقش اوليا در درگير شدن کودکان در ورزش بسيار حياتي است و اوليا مي توانند ميزان توانايي هاي بچه هاي خود را در رقابتهاي ورزشي بسنجند و بشناسند . 
۷- نقش مربيان مهدکودک در ورزش کودکان
بعد از خانواده مربي آموزش دهنده اصلي کودک است کودکاني که بغير از پدر ، مادر با مربيان مهدکودک بازي و ورزش مي کنند و مي توانند بازيهايشان را با آنها سهيم کنند طبيعتاً از هوش بالاتري برخوردارند . بنابراين مربيان بايد شخصيت مطلوب ، هوشمند و قوي داشته باشند و پيشرفت در ورزش به ميزان بسيار بستگي به توانائيها و صلاحيت هاي کادر آموزشي و به طور کلي و کيفيت فني و آموزشي مربيان دارد . 
۸- آموزش نرمشهاي مناسب و بازيهاي ورزشي در سنين کودکي
کودکان پس از خواب بيشترين وقت خود را صرف بازي ميکنند ،‌کودکان بيشتر به اين دليل به بازي مي پردازند که لذتبخش است و در واقع بخش فطري از آموزش آنهاست زيرا کودک در بازي مي آموزد و قمست مهمي از شخصيتش تکوين مي يابد کودک در بازي براحتي مي سازد ، خلق مي کند و براحتي مي تواند بازي ديگري را جايگزين کند . در بازي حوزه تخصص کودک چندان محدود و روشن نيست زيرا کودک براي تسلط يافتن بر بازي به آموزش خاصي نيازمند نيست ، شايد مهمترين تعريف بازي اين باشد که 
« بازي يک لذت است » 
ورزش کودکان
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ورزش برای کودکان، فوق العاده ضروری و لازم است. کودکان به طور طبیعی و فطری به ورزش، بازی و تحرّک علاقه نشان می دهند و این بازی و تحرک برای رشد و نموّ نسوج بدنشان لازم بوده و شرط زنده ماندنشان می باشد. نیاز به تحرک و بازی- که چیزی جز ورزش نیست- اختصاصی به بچه انسان ها نداشته، بلکه در سایر حیوانات نیز محسوس است. شهید دکتر پاک نژاد در کتاب اولین دانشگاه و آخرین پیامبر به همین نکته اشاره کرده و می نویسد: 

" بچه گربه، بازی می کند، بزغاله، جست و خیز دارد، بچه شیر به سروکول مادرش می پرد، کره الاغ به مادرش لگد می زند و ... و اخیراً کشف شده، نشخوار کردن نشخوار کنندگان و خواب دیدن حیوانات مغزدار، مخصوصاً در گوشت خواران، از گربه گرفته تا جنین انسان، همه برای تکامل مغزشان بوده و لازم است." 

حال که ورزش، بازی و تحرّک برای کودکان لازم و ضروری است، وظیفه والدین و مربیان این است که سعی کنند کودکان را به سوی ورزش ها و بازی هایی هدایت کنند که فکر، روح، جسم و شخصیت آن ها را ساخته و آن ها را برای زندگی اجتماعی سالم و مفید آماده سازد. دکتر رجبعلی مظلومی در کتاب گامی در مسیر تربیت اسلامی می نویسد: 

"ورزش هایی که به کودکان داده می شود، باید چنان باشند که به تربیت قوای فکری و نظم روحی آن ها منتهی گردد؛ بدین معنان که تکوین اخلاق کنند، ایجاد منش نمایند، عادت های مطلوب را (نظیر نظم و انضباط و اطاعت از قانون و جوان مردی و همکاری) مایه گذارند و یا حس ابتکار را بیدار کنند و بپرورند. 

این ها همه را ضمن بازی ها بهتر از هر گونه درس می توان یاد داد، زیرا اثر این چنین آموزش ضمن بازی ها، تا پایان عمر، باقی می ماند."

ورزش در کودکي و نوجواني: 
 
ورزش و بازي، نقش مهمي در تکوين شخصيت کودک ايفا مي‌کند. شرکت در فعاليت‌هاي ورزشي براي رشد و نمو طبيعي کودکان و نوجوانان لازم و ضروري است. بسياري از گزارش‌ها نشان مي‌دهد که ميزان چاقي در گروه سني کودکان به دليل فقر حرکتي در حال افزايش است. ورزش نه تنها باعث تناسب فيزيکي و سلامت عمومي کودکان مي‌شود، بلکه فرصت رشد و نمو رواني و اجتماعي را نيز براي آن‌ها فراهم مي‌کند. اجراي ورزش و بازي‌ها، سلامتي قلب و ريه و رشد و پرورش استخوان‌ها و عضلات را فراهم مي‌سازد و هماهنگي و انعطاف پذيري کودک را افزايش مي‌دهد. فعاليت‌هاي ورزشي سبب مي‌شود تا کودک با تجربيات لذت بخش زندگي همچون فرصت يادگيري برخي مهارت‌ها آشنا شود، اين امر مي‌تواند در سراسر زندگي ادامه يابد. ورزش براي تندرستي و شادابي جسمي – رواني افراد، به خصوص نوجوانان، بسيار مؤثر و ضروري است. شايد بتوان گفت که ورزش يکي از راهکارهاي اصلي پيشگيري از بسياري بيماري هاست. از طرفي دوران بلوغ همراه با جهش رشد است، به اين جهت دختران و پسران نوجواني که ورزش و فعاليت بدني بخش مهمي از برنامه و فعاليت‌هاي روزانه آن‌ها را تشکيل مي‌دهد، از نظر جسمي، تناسب اندام و آمادگي، از تناسب بهتر و بيشتري برخوردارند. بسياري از مسائل رواني نوجوانان در اين سن از قبيل رفتارهاي تند و پرخاشگرانه، کم رويي، گوشه گيري و عدم اعتماد به نفس را مي‌توان به وسيله شرکت در فعاليت‌هاي ورزشي گروهي يا فردي کاهش داد. ورزش مناسب سبب مي‌شود که نوجوان در برابر مشکلات زندگي صبر و تحمل بيشتري داشته باشد. اگر نوجوان به طور منظم به تمرينات بدني بپردازد و به ورزش کردن عادت کند، در ميانسالي گرفتار بسياري از بيماري‌ها از جمله دردهاي ناشي از ضعف عضلاني، پوکي استخوان و بيماري‌هاي قلبي و عروقي نخواهد شد. شرکت در ورزش‌هاي فردي و گروهي در دوران بلوغ بر تندرستي جسمي و رواني و حل مشکلات رفتاري فرد، تأثير بسزايي دارد. 

ورزش براي كودكان ونوجوانان
كودكان و نوجوانان ميتوانند از رقابت در ورزش لذت ببرند و همچنان به آموختن مهارتهاي تازه بپردازند. ورزش يكي از مهمترين بخشهاي زندگي و يكي از اصلي ترين روشهاي حفظ سلامتي درتمام سنين به شمار ميرود. بيشتر افرادي كه از دوران كودكي به فعاليت و ورزش عادت مي كنند، در سنين بزرگسالي نيز، علي رغم مشغله و نوع كار خود، زماني را به ورزش اختصاص خواهند داد. ورزشهاي همراه با بازي، بهترين روش براي تبديل كردن تمرينهاي بدني به كاري مفرح است. 
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آمادگي جسماني را افزايش دهد. 
كسب مهارت و موفقيت اعتماد به نفس شخص را افزايش ميدهد. 
به كودكان مي آموزد كه چگونه محركهاي آني را در خود كنترل كنند - كه اين توانايي نه تنها در ورزش كه در مناسبات اجنماعي نيز مفيد خواهد بود. 
به يافتن دوستان تازه كمك ميكند. 
در كشف علايق و شيوه صحيح زندگي به كودك كمك ميكند. 
به كودك مي آموزد كه قوانين را رعايت كرده و منصفانه عمل كند. 
كنار آمدن با پيروزي و شكست را به او مي آموزد. 

يك نكته مهم ديگر اينكه چاقي مفرط در سراسر جهان به يك معضل اجتماعي تبديل شده است. افرادي كه اضافه وزن داشته يا بيش از حد چاق هستند، با مشكلات متعدد سلامتي روبرو خواهند شد. اينكه كودكان از سنين كمتر به كشف لذت ورزش و بازيهاي ورزشي پي ببرند و كمتر به انجام بازيهاي كم تحرك يا بي تحرك (مانند بازي با كامپيوتر) بپردازند، در آينده نيز سالم و تندرست خواهند بود. 

پرداختن به ورزش
كارشناسان ورزش و روانشناسي كودك توصيه ميكنند كه كودكان تا قبل از رسيدن به سن 8 تا 10 سالگي نبايد در ورزشهاي رقابتي سازمان يافته â€“ كه در آن امتياز محاسبه ميشود و به خصوص بزرگسالان در اجراي آن نقش دارند - شركت كنند. زيرا اگر كودكان قبل از رسيدن به سني كه از نظر احساسي و فيزيكي آماده شده باشند به ورزشهاي رقابتي بپردازند، احتمال اينكه فشار رواني دوران تمرين و زمان مسابقه و همچنين ياس ناشي از باخت تاثيرات ناگواري بر آنان بگذارد بسيار زياد است و ميتواند به كنار گذاشتن دائمي ورزش منتهي شود. 

كودكان كم سال
كودكان زير 8 سال بايد در بازي، كشف و يادگيري مهارتهايي كه از طريق پرتاب كردن و گرفتن، ضربه زدن به توپ، بالا و پايين پريدن، دويدن و شنا كردن حاصل ميشود، كاملا آزادانه رفتار كنند و اين مهارتها را به شادي بخش ترين روش بياموزند. 

واضح است كه آموختن اين موارد به آنها كمك ميكند تا با اعتماد به نفس بيشتر وارد مرحله بعد شوند. 

والدين ميتوانند نقش مهمي در بازي با كودكان ايفا كنند. به ياد داشته باشيد كه كودكان قبل از اينكه مفاهيم برد و باخت را بياموزند، به تمرين فراوان احتياج دارند. 

8 تا 10 سال
كودكان 8 تا 10 ساله، بسته به ميزان رشد خود ميتوانند در مسابقات سازمان يافته شركت كنند. (مانند مسابقات داخلي در مدارس) 

آنها هنوز براي توسعه مهارتهاي خود به كمك نياز دارند و بايد كنارآمدن با نااميدي و شكست را بياموزند. 

كودكاني كه بيشتر اوقات بازنده هستند بيش از ديگران مستعد كنار گذاشتن ورزش هستند، والدين و اوليا مدرسه بايد مراقب باشند كه با فراهم آوردن زمينه مناسب-مثلا شركت دادن اين كودك در مسابقه اي كه در آن بيشترين توانايي را دارد - موجبات برنده شدن و دلگرمي او را فراهم نمايند 

اين سنين، بهترين زمان براي پرداختن به ورزشهاي مختلف و انتخاب ورزش مورد علاقه از ميان آنهاست. 

11 تا 12 سال و بالاتر
كودكان و نوجوانان ميتوانند از رقابت در ورزش لذت ببرند و همچنان به آموختن مهارتهاي تازه بپردازند. 

بعضي از كودكان در اين گروه سني استعداد و علاقه خاصي به يك ورزش به خصوص نشان ميدهند و ميتوانند با داشتن مربي در اين زمينه بسيار پيشرف نمايند. 

يك مهارت بسيار مهم در اين سنين، آموختن رفتار صحيح در زمان بازي، بردن و باختن است. 

پرداختن به ورزش در اين سنين ميتواند شامل سفرهايي با تيم ورزشي و فرصتهايي براي رهبري گروه هم باشد. 

نكته مهم در اينجاست كه نبايد نوجوان را بيش از حدود آمادگي و توانايي جسمي روحي او به انجام كاري "وادار" كرد. 

نوجواناني كه به هر دليل علاقه اي به شركت در ورزشهاي رقابتي تيمي ندارند ميتوانند با راهنمايي مربيان و والدين خود به ورزشهايي چون اسكيت، سواركاري، دوچرخه سواري و مانند اينها بپردازند. 

امنيت در ورزش
كودكان براي لذت بردن از بازيهاي ورزشي بايد با قوانين ايمني آشنا شده و آنها را رعايت نمايند. بيشتر صدمات از عدم رعايت اين قوانين ناشي ميشوند. 

بعضي از ورزشها نيازمند استفاده از تجهيزات ايمني خاصي هستند. از جمله كلاه ايمني، مچ بند، زانو بند و مانند اينها. با كمك مربي او ميتوانيد اين لوازم را تهيه كرده و فراموش نكنيد كه اين تجهيزات بايد نو و كاملا اندازه باشند. 

محوطه بازي كودك بايد امن و دور از عوامل خطر آفرين باشد. 

گرم كردن بدن قبل از شروع ورزش و خنك كردن آن پس از ورزش بسيار مهم بوده و در كاهش كوفتگي و درد عضلاني بسيار مفيد هستند. 

كودكان كم سال نبايد به ورزشهايي بپردازند كه موجب اخلال در كار رشد استخوانها، عضلات و مفاصل آنها شده يا به اين اندامها صدمه وارد كند. بهترين روش پرداختن به ورزشهاي متنوعي است كه ر روي يك اندام متمركز نشده و طولاني هم نباشند. بدن سازي با وزنه قبل از سن بلوغ به هيچ وجه توصيه نميشود و پس از آن هم بايد همواره تحت نظر مربي انجام گيرد. 

بهترين حالت در بازي و ورزش كودك زماني است كه او با همسالان يا كودكان هم قد و قواره خود باشد. 

از آنجايي كه بدن كودكان نسبت به بزرگسالان بسيار سريعتر گرم و سرد ميشود آنها نبايد: 

1. به ورزشهايي بپردازند كه بيش از 30 دقيقه طول بكشد. 
2. در هواي بسيار گرم (بالاي 30 درجه سانتيگراد) به ورزش و بازي بپردازند. 
3. هنگام شنا به مدت طولاني در آب سرد باقي بمانند 
معمولا كودكان نميدانند كه چه زماني به نوشيدن آب نياز دارند و معمولا قبل از اينكه احساس تشنگي كنند به آب نياز دارند. آنها بايد قبل، بعد و در حين ورزش و بازي آب بنوشند. 
در هواي گرم كودكان به كرمهاي ضد آفتاب و كلاه لبه دار نياز دارند. 
آسيبهاي روحي نيز نبايد از نظر دور بماند. همواره مطمئن شويد كه: 
1. كودك به انجام كاري كه نميتواند انجام دهد يا از انجام آن وحشت دارد، مجبور نشده باشد. 
2. براي اينكه كاري را درست انجام نداده يا خوب بازي نكرده است مقصر دانسته نشود و مورد انتقاد و تمسخر قرار نگيرد. 
3. هيچ كس از بين بازيكنان، مربي يا تماشاگران بر سرش فرياد نزند و و او را متهم نكند. 
آسيبهاي ورزشي در مورد كودكان بايد با دقت بسيار بيشتري درمان شود تا موجب اخلال در رشد آنها نشده و يا به نوعي معلوليت يا ناتواني تبديل نشود. 
ورزش وسلامتی کودکان 
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ورزش منظم يكي از مهمترين راهكارهاي كسب سلامتي براي بچه ها و بزرگسالان است. فعاليت بدني، وزن مطلوب را حفظ مي كند، طول استخوانها را افزايش مي دهد و در نهايت از خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي مي كاهد. پزشكان بايد موقعيت وزني كودكان ونيز ميزان فعاليت بدني آنها را طي يك دوره پزشكي مداوم ارزيابي كنند. متخصصان موظفند با توصيه هاي ساده به بچه ها و خانواده ها زمينه را طوري فراهم كنند تا با حداقل صدمه، حداكثر نشاط و لذت حاصل شود. همه افراد به ورزش نيازمندند. معمولاً پزشكان با توجه به سن، موقعيت فيزيكي، مراحل پيشرفت و ميزان علاقه مراجعه كنندگان جوان و نوجوان مناسب ترين فعاليت بدني را به آنها توصيه مي كنند. 

Top of Form

 ناديده گرفتن ارتقاء سلامتي بين افراد جوان و خردسال به دو دليل است: 1) تنبلي و سستي بين بزرگسالان بيش از كودكان است چون بچه ها به طور طبيعي و ناخود آگاه فعال هستند. 2) خطر ابتلا به بيماريهايي مثل ديابت و بيماريهايي قلبي بين افراد بالغ بيشتر است. به هرحال، با توجه به بررسي هاي انجام شده ، كودكان و نوجوانان به طور كامل فعال و با تحرك نيستند. شايان ذكر است كه بايد بچه ها به ورزشهايي بپردازند كه براي بهبود بيماريهاي قلبي و نيزارتقاء سلامتي طولاني مدت مفيد است. متاسفانه تقريباً بيش از نيمي از آنها فعال نيستند. ضمناً، دخترها در خلال سن بلوغ و پس از آن كمتر از پسرها به ورزش مي پردازند . اين روند حتي با آموزشهاي پزشكي و ورزشي هم قابل درمان نيست. تنها كمي بيش از يك دوم دانش آموزان دبستان و راهنمايي بايد در كلاسهاي ورزشي روزانه شركت كنند. ميزان اهميت به ورزش بين دانش آموزان دبيرستاني نه تنها نبايد كاهش يابد بلكه بايد افزوده شود.

چگونگي ورزش سلامتي كودكان را تامين مي كند

كنترل وزن: ارتباط بين فعاليت فيزيكي و چاقي در سنين چاقي در سنين پايين كاملاً مشخص نيست و مطالعات مربوط به آن هم نتايج ثابتي را در اختيار متخصصان قرار نمي دهد. با اين وجود، با افزايش وزن و تحرك و نيز كاهش مصرف كالري مي توان وزن را كاهش داد.

نگراني افزايش وزن بين كودكان و نوجوانان كاملاً به جا و منطقي است. بچه هاي چاق در معرض بيماريهاي فشار خون، ديابت نوع دوم، نامنظمي هورمون رشد، مشكلات تنفسي و استخوان قرار دارند. اين بيماران از فقدان اعتماد به نفس و روابط اجتماعي رنج مي برند.

رشد و نمو استخوان: ورزش باعث تاثيرات ثابت در رشد و نمو استخوان مي شود. فعاليت بدني ، خطر ابتلا به پوكي استخوان را با افزايش غلظت مواد معدني كاهش مي دهد. تحقيقات انجام شده در مورد 40 پسر بالغ كه به مدت 30 دقيقه و سه بار در هفته به ورزش مي پرداختند حاكي از آن بود كه، حجم استخوان كمر و پا، و غلظت مواد معدني در بدن آنها دو برابر كساني است كه تحرك كمتري داشتند. 

نتيجه اين تحقيق در مورد 45 زن نابالغ هم مثبت بود. محققان معتقدند كه ميزان حجم استخوان حتي پس از توقف ورزش كاهش نمي يابد. آنها به اين نتيجه رسيده اند كه انجام حركات ورزشي قبل از سن بلوغ درصد شكستگي استخوان را پس از سن يائسگي تقليل مي دهد.

مراقبت ازقلب و رگهاي خوني: اغلب ، بيماريهاي قلبي عروقي در بزرگسالان نمايان مي شود، با اين وجود در سنين پايين هم ممكن است كه با آنها مواجه شويم. تحقيقات نشان مي دهد كه ورزشهاي هوازي در جلوگيري از بيمارهاي قلبي عروقي بزرگسالان بسيار موثر است، اما در مورد بچه ها هنوز نامشخص است. 

سلامت فكري و ذهني: با توجه به آخرين شواهد، ورزش در بهبود افسردگي و اضطراب بزرگسالان وكودكان بسيارموثر است . فعاليت بدني يكي از راهكارهاي مبارزه با هيجان روحي است. با توجه به برسي هاي انجام شده در مورد 220 بزرگسال مؤنث مضطرب و نگران، آن دسته از افرادي كه در برنامه هاي ورزشي سخت شركت مي كنند كمتر از تنش هاي فيزيكي و روحي رنج مي برند. 

برنامه ريزي

مهمترين نكته براي پزشكان اين است كه به طور مثبت تمايل جوانان را به ورزش زياد كنند و نيز دريابند كه هر فعاليت بدني براي فرد خاصي مناسب است. كودكان ناتوان نسبت به هم سن و سالان تواناي خود كمتر با ورزش آشنايي دارند. جالب اين كه اين افراد براي افزايش قدرت بدني و تناسب اندام خود به ورزش بيشتري هم نيازمندند بجزكودكان عليلي كه درسازمانهاي ملي و جهاني( مثل المپيك) فعاليت دارند، بقيه ازتحرك بدني اندكي برخوردارند، بنابراين بايد تك تك افراد، مدارس و مؤسسات مختلف نهايت سعي خود را بكنند تا روز به روزاين انگيزه مثبت را بين آنان افزايش دهند. پزشكان مي توانند با تهيه فهرستي از فعاليتها، به ميزان مصرف انرژي و تحرك بدني بيماران پي ببرند. درضمن اين روش به پزشكان كمك مي كند تا ورزش هايي را پيشنهاد كنند كه متناسب با سن، اندام، علاقه و موقعيت بدني آنها باشد، معمولاً سوالات در رابطه با موارد زير است: 

- آموزشهاي بدني كه شامل كلاسهاي ورزشي مداوم و انواع فعاليتهاست.

- ورزشهاي هوازي مثل دويدن، فوتيال و نيز فعاليتهاي غير هوازي مثل بيس بال.

- ورزشهاي تفريحي و جسماني ديگر مثل اسكيت، راهپيمايي و نيز فعاليتهاي شديد بدني.

قابل توجه است كه هيچ ورزشي به تنهايي براي سلامت جسماني و رواني نوجوانان و كودكان مفيد نيست. اين نكته بسيار مهم است كه با كمك اولياء بتوانيم فعاليتهاي بدني را انتخاب كنيم كه با سن و توانايي فيزيكي بچه ها متناسب باشد. يكي از اهداف اصلي متخصصان اين است كه بتوانند 30 دقيقه ورزش سبك و آرام را در اكثر روزهاي هفته دانش آموزان بگنجانند. پياده روي و پيمودن پله، باعث تناسب همه جانبه وسلامت روز افزون مي شود. انجام ورزشهاي سنگين بين اكثريت افراد جامعه شايع است، و حتي كودكان نابالغ هم مي توانند با حداقل خطر و نيز هيچ گونه صدمه اي به استخوانها، عضلات و مفاصل ، نتايج خوب و مثبتي كسب كنند. 

بايد دقت كنيم كه نظارت دقيق و همه جانبه هم در انجام حركاتهاي فيزيكي بسيار مهم است. بچه ها نبايد اجسام سنگين بلند كنند، ضمناً بايد تا رشد كامل اسكلت بدنشان از پرتاب وزنه خودداري كنند.

گاهي اوقات پزشكان بچه ها را به انجام ورزشهايي وا مي دارند كه متناسب با توانايي و ميزان آسيب پذيري آنهاست. متخصصان به افراد مبتلا به بيماري ضعف رباط ها پيشنهاد مي كنند تا بيشتر به شنا و دوچرخه سواري بپردازند و از ورزشهايي مثل بسكت بال كه منجر به پيچ خوردگي مي شود اجتناب كنند. 

كاهش صدمات حين ورزش

رعايت اصول ايمني مهم ترين عامل به شمار مي رود. با اين وجود حوادث ناگوار مربوط به ورزش بسيار شايع است. يكي از بررسي ها حاكي از آن است كه 22 درصد از بچه هاي مدرسه اي طي انجام فعاليتهاي بدني مصدوم مي شوند و اغلب اين حوادث هم بسيار جدي است. با بكارگيري روشهاي دقيق و حساب شده مي توان از اين ناراحتي ها جلوگيري كرد.

به عنوان مثال، اولياء بايد به طور كامل دريابند كه آيا مكانهاي ورزشي كاملاً نكات ايمني را رعايت مي كنند يا خير. با وجود اين كه حفظ روحيه رقابت بين بچه ها بسيار مهم و مثبت است، بايد آنها را ازهل دادن يكديگر به خصوص در مناطق خطرناك منع كنيم. شايان ذكر است كه بچه ها هنگام احساس درد در بدنشان نبايد ورزش كنند و نيز نبايد با مصرف مسكن در اين فعاليتها شركت كنند. مربيان و اولياء بايد بدانند كه صدمات و آسيب هاي بدني ممكن است در آينده به لنگي يا پس از افتادن به سائيدگي بازو منجر شود.

به منظور اطمينان بيشتر، كودكان و نوجوانان بايد براي هر ورزشي از وسيله ايمني مناسب آن استفاده كنند. مثلاً هنگام فوتبال كفش هاي مناسب بپوشند. استفاده از كلاه دوچرخه سواري هم يك الزام است، در ضمن، محيط هاي ورزشي بايد عاري از زباله و گودال باشد. 

يكي از مهمترين ، معمولي ترين و سخت ترين صدمات براي بچه ها حين موتورسواري حاصل مي شود. بايد دقت كنيم كه مسير عبور آنها بايد عاري از ترافيك باشد نيز بايد ازعلامتهاي دوچرخه سواري و راه پيمايي هم در اين مكانها استفاده شود. بايد به كودكان و نوجوانان توصيه كنيم كه هنگام ورزش در معرض آفتاب، از كلاه و عينك آفتابي استفاده كنند. به منظور جلوگيري از فقدان آب، بايد به آنها آموزش دهيم كه قبل و بعد از حركات فيزيكي و نيز هنگام انجام ورزش هايي كه بيش از 20 تا 30 دقيقه به طول مي انجامد از مايعات استفاده كنند.

کودکان و ورزش

وقتی بزرگسالان در مورد ورزش فكر می‌كنند، تنها چیزی كه به نظرشان می‌رسد، ورزش ایروبیك، ژیمناستیك یا راه رفتن و دویدن روی «تردمیل» است. 
اما برای كودكان ورزش یعنی: بازی و فعالیت فیزیكی بدن. بچه‌ها وقتی كلاس ژیمناستیك یا تمرین فوتبال یا كلاس ورزش در مدرسه دارند، ورزش می‌كنند. آنها وقتی در تعطیلات هستند، با دوچرخه سواری و بازی گرگم به هوا نیز ورزش می‌كنند.
▪ مزایای ورزش:
هر فردی از انجام ورزش منظم و متناوب سودهایی می‌برد. كودكی كه فعال است، ماهیچه‌های قوی و بدن لاغرتری دارند، زیرا ورزش به كنترل چربی بدن آنها كمك می‌كند و از اضافه خون و چاقی آنها جلوگیری به عمل می‌آورد، همچنین خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را كاهش داده و از افزایش فشار خون و كلسترول نیز جلوگیری می‌كند. علاوه بر این مزایا، كودكی كه ورزش می‌كند، خواب راحت‌تری در شب دارد و خیلی بهتر می‌تواند با چالشهای فیزیكی و احساساتی كه در طول روز مواجه است، كنار بیاید مثل درس خواندن برای امتحان.
● سه ركن و اصل تناسب اندام:
۱. تحمل و طاقت، ۲. قدرت، ۳. انعطاف پذیری
والدین باید فرزندان خود را به انجام فعالیتهای مختلف ترغیب كنند و روی این ۳ ركن اصلی كار كنند.
▪ طاقت و تحمل زمانی پرورش پیدا می‌كند كه كودك به طور منظم و متناوب در فعالیتهای ایروبیك شركت كند، در خلال ورزش ایروبیك ضربان قلب تندتر می‌شود و تنفس برای فرد مشكل‌تر می‌شود. وقتی به طور منظم و در یك زمان متوالی ورزش ایروبیك انجام شود، قلب قوی‌تر می‌شود و توانایی بدن برای رسیدن اكسیژن به تمام سلولها بهبود پیدا می‌كند. ورزش ایروبیك برای كودكان و بزرگسالان جنبه سرگرمی دارد (منظور از ایروبیك یعنی ورزش در هوای آزاد) كه از آن جمله می‌توان به ورزشهایی نظیر بسكتبال، دوچرخه سواری، اسكیت سواری، شنا، تنیس، پیاده روی، دو، فوتبال و پاتیناژ اشاره كرد.
▪ منظور از افزایش قدرت ورزش نیست. با وجود اینكه برخی كودكان از این ورزش فواید بسیاری می‌برند، اما باید تحت نظر یك فرد بزرگسال حرفه‌ای كه تجربه انجام چنین ورزشی را دارد، انجام شود. اغلب كودكان برای قوی شدن احتیاج به برنامه آموزشی خاصی ندارند. درازنشست، ورزش شكم و دیگر ورزشهایی از این قبیل به قوی شدن ماهیچه‌ها كمك می‌كند، فعالیتهایی مثل كوهنوردی و كشتی نیز به قوی شدن ماهیچه‌ها و بدن كمك می‌كند.
▪ ورزشهای كششی و ارتجاعی به انعطاف پذیری بدن كمك می‌كند و به ماهیچه‌ها و مفصلها این امكان را می‌دهد تا به راحتی حركت كنند. انجام حركات كششی مثل برداشتن یك اسباب بازی از جایی كه دور از دسترس است یا این شانس را برای فرزند شما فراهم می‌كند كه بدن انعطاف پذیرتری داشته باشد.
‌● چه میزان ورزش كافی است؟
درصد كودكانی كه دچار اضافه وزن هستند، در ۳۰ سال اخیر دو برابر شده است، زیرا كودكان بیش از آنچه مورد نیاز است، در یك جا می‌نشینند و به نشستن عادت دارند. به طور متوسط كودكان روزانه ۳ ساعت از وقت خود را صرف تماشای تلویزیون می‌كنند و هنگام تماشای تلویزیون نیز از تنقلات استفاده می‌كنند. شما باید سعی كنید مراقب رژیم غذایی فرزندانتان باشید و به جای نشستن روبروی تلویزیون یا كامپیوتر آنها را به انجام فعالیتهای تحركی تشویق و ترغیب كنید.
ورزش نیاز ضروری كودك یكی از نیازهای طبیعی و فطری كودك ورزش است. كودكان به طور طبیعی و فطری به ورزش، بازی و تحرك، علاقه نشان می‌دهند. 
ورزش و بازی برای رشد كودك امری بسیار ضروری است و شرط زنده ماندن كودك است. 
از همان ابتدا كه كودكان با صدای وسائل بازی آرام می‌گیرند، نشستن و راه رفتن می‌آموزند، نسبت به ورزش علاقه و تمایل نشان می‌دهند. 
به همان اندازه كه سن كودك بالا می‌رود، علاقه به بازی نیز در او بیشتر می‌شود و در سالهای پیش از دبستان بهترین وسیله سرگرمی كودك به شمار می‌رود. 
ورزش و بازی چون واكسیناسیون به موقع، برای كودك لازم و ضروری است و بسیاری از مسائل آموزشی را كودك در كنار ورزش فرا می‌گیرد. لذا ورزش كودكان اهمیت زیادی دارد. 
اسلام و ورزش كودكان 
از آنجا كه مكتب اسلام، مكتبی غنی به شمار می‌رود و به تمام ابعاد وجودی انسان توجه خاص نموده است، در این جا نیز جایگاهی خاص برای ورزش و بازی كودكان در مكتب مقدس اسلام در نظر گرفته شده است و اسلام نسبت به این نیاز طبیعی، بی‌توجه نبوده است. 
امام صادق ـ علیه السلام ـ طی روایتی فرمودند: 
بچه را تا هفت سال آزاد بگذارید تا بازی كند. 
و در روایتی می‌خوانیم: 
رسول خدا ـ صلّی الله علیه و آله ـ از جائی عبور می‌كرد، دید كودكان مشغول خاك بازی هستند، بعضی از اصحاب خواستند آنها را از بازی كردن نهی كنند، پیغمبر ـ صلّی الله علیه و آله ـ فرمود: 
بگذارید بازی كنند، خاك پرورشگاه كودكان است. 
در قرآن كریم نیز در داستان حضرت یوسف ـ علیه السلام ـ به این معنا می‌توان پی برد كه بازی و تفریح یك ضرورت فطری است و پیامبران الهی با این ضرورت فطری هیچ گاه مخالفت نمی‌كردند. لذا برادران حضرت یوسف ـ علیه السلام ـ وقتی می‌خواستند او را از پدر جدا كنند، موضوعی را مطرح كردند كه پدرشان با توجه به پیامبری و بینش الهی نتواند با خواسته آنها مخالفت كند. لذا بیان كردند: 
ای پدر فردا یوسف را با ما به صحرا بفرست تا در چمن و مراتع بگردد و بازی كند. 
و حضرت یعقوب ـ علیه السلام ـ نیز این جهت ایرادی نگرفت و موافقت كرد كه یوسف ـ علیه السلام ـ با برادران خود به صحرا برود. 
اسلام ورزش را تأیید كرده و به آن سفارش فرموده است. 
ورزش كودكان از دیدگاه دانشمندان 
دانشمندان روانشناس نیز ورزش را برای كودكان ضروری و لازم می‌دانند. از جمله این دانشمندان ابوعلی سینا (ره) است كه معتقد است اطفال تا 6 سالگی از تمایلات خود پیروی می‌كنند و بر اولیاء آنان است كه همواره اطفال را از آنچه كه به آن تمایل دارند، محروم نكنند و‌آنچه را كه باعث محروم شدن كودكان می‌شود، بر او تحمیل ننمایند. 
ابن سینا (ره) سلب آزادی و جلوگیری از جنب و جوش و بازی كودكان را زمینه‌ای برای افسردگی آنها می‌داند و نتیجه این افسردگی‌های بی‌موقع و زودرس سبب می‌شود رغبتهای كودكان از بین برود و آنها بیمار شوند. 
خواجه نصیرالدین طوسی (ره) ورزش و بازی را وسیله‌ای برای رفع خستگی از فعالیتهای جدی می‌داند، او شرط بازی را آزادی عمل اطفال می‌داند و ممانعت از بازیهای غم انگیز را وظیفه والدین می‌شمارد به این معنا كه اولیاء نباید بگذارند كودك به بازیهای غم انگیز بپردازد. 
از نظر خواجه نصیر (ره) بازی وسیله‌ای برای بروز توانائیهای كودك، برانگیختن شور و نشاط در كودك و وسیله‌ای برای رسیدن كودك به سلامت جسم و روح است. 
ویلیام استرن می‌نویسد: بازی یك غریزه برای رشد و نمو استعدادها بوده و یا تمرین مقدماتی برای اعمال آتی می‌باشد.
 «آنتوان سمیرنوویچ ماكارنكو» مربی برجسته شوروی می‌گوید: 
كودك در هر بازی هر طور باشد، وقتی كه بزرگ شد، در كارها هم همان گونه خواهد شد زیرا در هر بازی خوب، قبل از هر چیز كوشش كار و كوشش فكر وجود دارد. بازی خوب شبیه كار خوب است در بازی احساسات و آرزوهای كودك ظاهر می‌شوند. به كودكانی كه بازی می‌كنند بنگرید، ببینید چگونه در نقشی كه برای خود انتخاب كرده‌اند، واقعی هستند. احساسات كودكان در بازی، احساسات واقعی و اصیل است و بزرگترها نباید هیچ وقت به آنها بی‌اعتنا باشند. 
افكار غلط نسبت به بازی 
برخی اولیاء از كودكان خود انتظار دارند كه مانند بزرگسالان زندگی كنند. حركت بچه گانه و بازی نداشته باشند و همیشه آرام و مطیع و سربزیر باشند و اگر كودكی ساكت و آرام بنشیند و بازی نكند، این كار او را نشانه ادب و تربیت وی می‌شمارند. 
از نظر اسلام و روانشناسان امر تربیت، كودكانی كه بازی نمی‌كنند، خمود و سر به زیر و ساكت هستند، كودكانی با ادب به شمار نمی‌روند، بلكه این خصوصیات علامت كسالت جسمی و ضعف روحی این كودكان است. 
لازمه رشد و تعادل جسمی و روحی كودك، بازی كردن است. امام موسی بن جعفر ـ علیه السلام ـ می‌فرمایند: 
شایسته است كه كودك به هنگام خردسالی بازیگوش باشد تا در بزرگسالی صبور و شكیبا گردد. 
و پیامبر ـ صلّی الله علیه و آله ـ طی روایتی می‌فرمایند: 
شیطنت و لجاجت كودك به هنگام خردسالی، نشانه زیادی عقل او در بزرگسالی است.
 لزوم نظارت اولیاء بر بازی كودكان 
بر اولیاء فرض و لازم است كه در مورد انواع بازیها و ورزشهای كودكان شناخت كامل داشته باشند و آگاهی خود را به وسیله مطالعه كتب مختلف روانشناسی، دینی، اخلاقی قوی نمایند، تا بتوانند در بازیها، كودكان را به روش درست بازی و ورزش راهنمایی كنند. در عین حال كه ورزش و بازی بر كودكان لازم و ضروری است، وظیفه والدین و مربیان این است كه سعی كنند كودكان را به سوی ورزشها و بازیهائی هدایت كنند كه فكر روح، جسم و شخصیت آنها را ساخته و آنها را برای زندگی اجتماعی سالم و مفید آماده سازد. 
ورزشهائی كه به كودكان یاد داده می‌شود، باید چنان باشند كه به تربیت قوای فكری و نظم روحی آنها منتهی گردد. بدین معنی كه اخلاق آنها كامل شود، عادتهای درست از قبیل انضباط، اطاعت از قانون، حس تعاون و همكاری، را فرا بگیرند، حس ابتكار در آنها بیدار شده و استعدادهای آنها شكوفا گردد و به مرحله رشد و نمود و تعالی برسند. 
كودك در خانه و مدرسه، تحت تعلیم قرار می گیرد و خوب و بد را می‌شناسد امّا درونی شدن و تثبیت این تعالیم اخلاقی هرگز به میزان فراگیری كودك در هنگام بازی قوی نیست. كودك در حین بازی تحت تعلیم بهتر و ثابت‌تری قرار می‌گیرد و آموزش حین بازی، تا پایان عمر در ذهن كودك باقی می‌ماند. 
بازیهای مورد علاقه كودك می‌تواند تا حدّ زیادی معرّف جهت عاطفی، اخلاقی كودك باشد، لذا بازی كودك باید تحت نظارت مربی باشد. 
بازی واقعاً بازی نیست، درس زندگی كودك است ونمایشی از سیر تكاملی، فكری كودك به شمار می‌رود، لذا مربی باید بازی كودك را هدایت و بر آن نظارت كند. 
مربی باید بازی را متناسب سن، خصوصیات فردی و جنسی كودكان انتخاب كند، در غیر این صورت ارزش تربیتی نخواهد داشت و اختلالاتی نیز در رشد كودك به وجود خواهد آورد. اگر كودك نتواند بازی موردنظر مربی را انجام دهد، خشن و عصبانی شده و پرخاشگر می‌شود، لذا بازی باید متناسب با افراد باشد. 
باید به كودك آزادی داده شود تا بر طبق دلخواه خود بازی كند، باید به او فرصت داد تا فكر و هوش خود را به كارگیرد و از اسباب بازیها استفاده كند و اگر مشكلی برایش پیش آمد خود در حل آن جدیت به كار برد. امّا اگر نتوانست مشكل خود را حل كند، مربی باید به او كمك كند تا مشكلش را مرتفع نماید. 
مربی باید مراقب اسباب بازیهای او باشد و به كودك سفارش كند كه در حفظ و نگهداری آنها بكوشد و مواظب باشد كه آنها را خراب نكند و اگر خراب كرد فوری آن را دور نیندازد، بلكه آنها را تعمیر نماید و بعد از تمام شدن بازی اسباب‌بازی‌های را در جای مخصوص و منظمی قرار دهد. از همین جا كودك نظم و تربیت را یاد می‌گیرد. 
ورزش در سالهای ابتدائی دبستان 
كودك در سالهای اول دبستان از نظر جسمی نیاز بیشتری به فعالیت دارد و نمی‌تواند بیش از چند دقیقه در یك جا ثابت بماند و یا توجه خود را به یك مسئله خاص معطوف كند. اگر در حین آموزش در سالهای اول نسبت به ورزش و بازی كودكان بی‌توجه باشیم، موجب دلزدگی كودك از درس و آموزشهای جدی‌تر در سالهای بعد او را فراهم كرده‌ایم. اگر كودك به اندازه كافی ورزش نكند، موجب فقر حركتی و در نتیجه كاهش رشد از لحاظ جسمانی می‌شود. 
خستگی فكر و فشار بیش از حد در آموزش دوران كودكی و كم بودن ساعات ورزش، عوارض زیان آور و ناگوار بر جای می‌گذارد كه مهم‌ترین آنها اختلال در رشد قوای جسمی و روانی است. 
درس خواندن به تنهایی كافی نیست، بلكه بازی و فعالیتهای فكری، روحی و بدنی كودك نیز یكی از راه‌های مفید و مناسب برای پرورش استعدادها و قوای ادراكی آنهاست. 
چگونگی فعالیتهای ورزشی كودكان 
1. فعالیتهای ورزشی باید به كارآیی و تناسب بدن كودكان منتهی شود. 
2. ورزش كودكان باید از هرگونه خطری به دور باشد و بر اساس مهارتهای ساده و آسان قرار گیرد. 
3. ورزش باید مناسب با فضای دبستان و محیط زندگی باشد. 
4. ورزش نباید بیش از حد وقت دانش آموزان را بگیرد و به پیشرفت آنان در دیگر درسها صدمه بزند. 
5. مربی باید متوجه روحیات كودكان و اختلافات فردی كودكان باشد.
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