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 فصل اول

 کودکان یورزش یولوژیزیبر ف یامقدمه

 کودکان یورزش یولوژیزیف فی. تعر1

بدن کودکان  یهایها و سازگارپاسخ یاست که به بررس یاز علوم ورزش یاکودکان شاخه یورزش یولوژیزیف

 ریی. برخلاف بزرگسالان، بدن کودکان در حال رشد و تغپردازدیم یورزش یهاتیو نوجوانان نسبت به فعال

 است. یتخصص یامطالعه ازمندیفاوت بوده و نمت یورزش ناتیها به تمرپاسخ آن ینحوه ن،یاست؛ بنابرا

 کودکان از بزرگسالان زی. تما2

عملکرد  ،یهستند با ساختار بدن یبلکه موجودات ستند؛یبزرگسالان ن یشدهکوچک ینسخه کودکان

ها آن یعصب ستمیو س هیمتفاوت. مثلاً عضلات، قلب، ر یروان یهاتیو ظرف ،یاهیتغذ یازهاین ،یکیولوژیزیف

 اند.طور کامل رشد نکردههنوز به

 . مراحل رشد و تکامل۳

 :شودیم یبنددسته یکودکان در چند مرحله اصل یو روان یو نمو جسم رشد

 یو جسم یرشد مغز یسال(: سرعت بالا ۲–۰) ینوزاد دوران

 هیپا یحرکت یهاسال(: رشد مهارت ۷–۲) هیاول یکودک

 دهیچیپ یهامهارت یریادگی ییو توانا یعضلان یسال(: بهبود هماهنگ ۱۲–۷) انهیم یکودک

 قد و وزن یو رشد ناگهان یهورمون راتییسال به بالا(: بروز تغ ۱۲) ینوجوان

 کودک دارد. یو روان یکیولوژیزیف تیمتناسب با وضع ناتیبه تمر ازیمراحل ن نیاز ا کی هر

 کودکان به ورزش عروقی–یقلب یها. پاسخ4

 در کودکان بالاتر از بزرگسالان است. ینیو تمر یقلب استراحت ضربان

 ل،یدل نی( کمتر از بزرگسالان است؛ به همشودیکه در هر ضربان پمپ م یقلب )مقدار خون یاضربه حجم

 .کندیضربان جبران م شیبدن با افزا

از  ترنییلب، در کودکان پاضربان ق×  یا( که برابر است با حجم ضربهCardiac Output) یقلب دهبرون

 بزرگسالان است.
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 یتنفس یها. پاسخ5

 ترعیسر یهانفس شتر،یب ژنیاکس افتیدر یبرا یعنیهستند.  یبالاتر ژنیبه اکس هینسبت تهو یدارا کودکان

نسبت به بزرگسالان  ژنیها در مصرف اکسآن یوربهره شودیباعث م یژگیو نی. اکشندیم یترعمقو کم

 باشد. ترنییپا

 یهوازیو ب یهواز تی. ظرف6

دارند، اما در  یخوب VO2maxشود، کودکان  میبر اساس وزن بدن تنظ ی(: وقتVO2 max) یهواز تیظرف

 مطلق کمتر از بزرگسالان است. اسیمق

 دیاس ن،یاست؛ بنابرا ترفیدر کودکان ضع یهوازیب زیکولیگل ریمس قیاز طر یانرژ دی: تولیهوازیب تیظرف

 .شوندیاز لاکتات م یناش یعضلان یو کمتر دچار خستگ کنندیم دیتول یکمتر کیلاکت

 بدن یدما می. تنظ۷

 طور کامل رشد نکرده است. کودکان:حرارت در بدن کودکان هنوز به میتنظ ستمیس

 دارند یعرق کمتر غدد

 دارند قیدر تعر یکمتر ییتوانا

 ( قرار دارندیآب)کم ونیدراتاسیو ده یدر معرض گرمازدگ شتریب

 انجام شود. یادیز اطیبا احت دیگرم با یهاطیدر مح نیتمر لیدل نیهم به

 ورزش در کودکان اجتماعی–یروان تی. اهم۸

 ورزش، کودک: قیدارد. از طر تیاهم زیکودک ن یو عاطف یاجتماع ،یتیرشد شخص یبرا ورزش

 ردیگیم ادیرا  یریپذتیو مسئول نظم

 شودیآشنا م یکار گروه با

 ابدییم شینفسش افزابه اعتماد

 کندیو آن را تجربه م شودیو شکست مواجه م تیموفق با

 مخصوص کودکان یورزش یولوژیزیبه ف ازین لی. دلا۹

 و مؤثر منیا ناتیتمر یطراح

 

 ازحدشیب نیاز تمر یناش یهابیاز آس یریشگیپ
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 یورزش یاستعدادها ییشناسا

 (ابتید ایمزمن )مانند آسم  یهایماریب یاز کودکان دارا تیحما

 آگاهانه یریگمیتصم یبرا نیو والد ،یبدنتیپزشکان، معلمان ترب ان،یبه مرب کمک
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 فصل دوم

 در کودکان ورزشکار یرشد و تکامل جسمان

 رشد و تکامل فیتعر. 1

 .شودیبدن مانند قد، وزن، و حجم اعضا گفته م یکیزیف یهااندازه شی(: به افزاGrowth) رشد

در  ییایمیوشیو ب ،یعملکرد ،یساختار راتییاست که شامل تغ تردهیچیپ یندی(: فرآMaturation) تکامل

 .شودیم لیبزرگسال کامل تبد کیآن کودک به  یجهیبدن است که در نت

سن، ممکن است دو کودک هم رایاست؛ ز یضرور اریدو مفهوم بس نیا انیدرک تفاوت م ،یورزش یولوژیزیف در

 از رشد و تکامل قرار داشته باشند. یمتفاوت اریدر مراحل بس

 یو وزن یمراحل رشد قد. 2

 دارد: یرخطیغ یکودکان روند یو وزن یقد رشد

 است. عیرشد سر ه،یاول یو کودک یدوران نوزاد در

 .شودیرشد نسبتاً آهسته م انه،یم یکودک در

قد، وزن، و توده  یناگهان شیکه شامل افزا میشوی( مواجه مGrowth Spurtدوران بلوغ، با جهش رشد ) در

 است. یعضلان

 :نیانگیطور م به

 .کنندیرا تجربه م یجهش رشد یسالگ ۱۳تا  ۱۰در  دختران و یسالگ ۱۵تا  ۱۲در  پسران

 یو سن رشد ،یستیسن ز ،یمیسن تقو. ۳

 تولد خیفرد برحسب تار ی: سن رسمیمیتقو سن

 یجنس یهاترشح هورمون ای یبدن، مانند بلوغ استخوان یکیولوژیتکامل ب زانی: میستیز سن

 رشد و نمو قرار دارد ندیکه فرد در فرآ یا: مرحلهیرشد سن

 یزیربالغ شده باشد. برنامه یگریهنوز کودک به نظر برسد و د یکیساله،  ۱۳ممکن است دو نوجوان  مثلاً 

 .یمیباشد، نه صرفاً سن تقو یو رشد یستیبر اساس سن ز دیعملکرد با یابیو ارز نیتمر

 یعضلان ستمیرشد س. 4

 .کندیسن رشد م شیبا افزا یعضلان توده
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 حجم عضله. شیاست تا افزا یاز بهبود عملکرد عصب یناش شتریقدرت ب شیافزا بلوغ،شیکودکان پ در

 یقابل توجه توده و قدرت عضلان شی)تستوسترون در پسران( موجب افزا یجنس یهااز بلوغ، هورمون بعد

 .شودیم

کودکان  یشده انجام شود، براو کنترل ی( اگر به شکل علمی)بدنساز یمقاومت ناتیاست که تمر نیمهم ا نکته

 قدرت، تعادل و سلامت استخوان را بهبود دهد. تواندیم یو حت ستیمضر ن

 یاسکلت ستمیرشد س. 5

 ( هستند.Growth Platesصفحات رشد ) یدر کودکان در حال رشدند و دارا هااستخوان

 یبردارمانند وزنه ییهاخصوص در ورزشپرفشار قرار دارند، به ناتیدر تمر بیصفحات در معرض خطر آس نیا

 .یبرخورد یهاورزش ای

 کنندیم فایها اواندر استحکام استخ یمنظم نقش مهم یبدن تیها و فعالسطح هورمون ه،یتغذ

 در رشد یجنس یهاتفاوت. 6

 .شوندیزودتر از پسران وارد بلوغ م دختران

 دارند. یشتریب یرشد معمولاً قد بلندتر و توده عضلان انیدر پا پسران

 هاست.رشد آن یعیطب یهایژگیاز و یدارند که بخش یشتریبدن ب یمعمولاً چرب دختران

 بگذارد. ریتأث نیو پاسخ به تمر هاکیتکن یبر انتخاب رشته، اجرا تواندیها متفاوت نیورزش، ا در

 عوامل مؤثر بر رشد. ۷

 یینها یبدن بیقد و ترک کنندهنییتع ی: عامل اصلکیژنت

 رشد را مختل کند تواندیم D نیتامیو و م،یکلس ن،یمانند پروتئ ی: کمبود مواد مغذهیتغذ

در  مدتیو طولان نیسنگ ناتیکه تمر یدر حال کند،یم کیرا تحر: ورزش متوسط و منظم رشد یبدن تیفعال

 داشته باشد یمنف ریممکن است تأث نییپا نیسن

 رشد نقش دارند میدر تنظ نیروکسی، تستوسترون، استروژن و تGH ،IGF-۱: مانند هاهورمون

 یممکن است رشد کمتر شوند،یزا بزرگ ماسترس ای ریفق طیکه در شرا ی: کودکاناقتصادی–یاجتماع تیوضع

 داشته باشند
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   فصل سوم

 در کودکان عروقی–یرشد و عملکرد قلب

 در کودکان عروقی–یقلب ستمیساختار و عملکرد س. 1

 یهاتر، حجم خون کمتر و تفاوتاند، اما ابعاد کوچککودکان از نظر ساختار مشابه بزرگسالان یهاو رگ قلب

که  شودیم یفیو ک یکم راتییدچار تغ زین عروقی–یدارند. با رشد کودک، ساختار قلب یتوجهقابل یعملکرد

 .گذاردیم ریاو تأث یبر عملکرد ورزش ماًیمستق

 کودکان با بزرگسالان یقلب یهاتفاوت. 2

 (Heart Rate( ضربان قلب )الف

 در کودکان خردسال(. قهیضربه در دق ۱۱۰–۹۰است )مثلاً  شتریدر کودکان ب یقلب استراحت ضربان

 .رودیبالا م ترعیضربان قلب کودکان نسبت به بزرگسالان سر ت،یفعال نیح در

 .ابدییکاهش م یسن، ضربان قلب استراحت شیافزا با

 (Stroke Volume) یا( حجم ضربهب

 تر قلب(.اندازه کوچک لیاست )به دل ترنییشده در هر ضربان پاخون پمپ حجم

 دارد. قهیدر دق یشتریموضوع، تعداد ضربان ب نیجبران ا یبرا قلب

 (Cardiac Output) یده قلب( برونج

 یاحجم ضربه× است با ضربان قلب  برابر

 است. یاندازه بدنشان کاف یاز بزرگسالان است، اما برا ترنییدر کودکان پا یکل یقلب دهبرون

 نیبا تمر یقلب یسازگار. ۳

 :شوندیخود م یدر عملکرد قلب یراتییشاهد تغ جیتدرمنظم، به یهواز ناتیدر پاسخ به تمر کودکان

 قلب )کاهش ضربان قلب در حالت استراحت( ییکارا شیافزا

 پمپاژ خون تیظرف بهبود

 یطیمح یسازعروق شیافزا

 ژنیانتقال اکس ییتوانا شیافزا

 



8 

 

 جه،یدر نت شود؛یحجم عضله قلب( نم شی)افزا یپرتروفیحال، قلب کودکان تا قبل از بلوغ دچار ه نیا با

 .یاست تا ساختار یو عروق یاز تطابق عصب یناش شتریعملکرد ب شیافزا

 فشار خون در کودکان. 4

 در کودکان کمتر از بزرگسالان است. یعیخون طب فشار

در معرض خطر  ایفشار بالا  یموجب بهبود کنترل فشار خون در کودکان دارا توانندیمنظم م یورزش ناتیتمر

 شوند.

کمتر  کیاستولیمعمولاً فشار د یوجود دارد ول کیستولیفشار خون س شیافزا ،یورزش تیپاسخ به فعال در

 .کندیم رییتغ

 نیخون و هموگلوب. 5

 دارند )متناسب با اندازه بدنشان(. یحجم خون کمتر کودکان

 محدودتر است. ژنیانتقال اکس تیظرف جهیاز بزرگسالان است، در نت ترنییدر کودکان پا نیهموگلوب غلظت

 در پسران. ژهیوبه ابد،ییم شیو حجم خون افزا نیها، سطح هموگلوبهورمون شیبه سن بلوغ و افزا دنیرس با

 یدر عملکرد قلب یجنس یهاتفاوت. 6

 دختران و پسران وجود ندارد. یعملکرد قلب نیب یاز بلوغ، تفاوت معنادار شیپ تا

 دارند. یبهتر عروقی–یو حجم خون، پسران معمولاً عملکرد قلب یتوده عضلان شیافزا لیاز بلوغ، به دل پس

 داشته باشد. یبر عملکرد هواز یجزئ یریکه ممکن است تأث ماندیم یباق شتریبدن ب یدختران، درصد چرب در

 در کودکان یهواز نیتمر ریتأث. ۷

 :توانندیو...( م یسوارشنا، دوچرخه دن،یمنظم )دو یهواز ناتیتمر

 ( را بهبود دهندVO۲max) یهواز تیظرف

 خون را کنترل کنند فشار

 کنند تیقلب را تقو عملکرد

 را کاهش دهند ندهیآ عروقی–یقلب یهایماریب خطر

 کمک کنند یو روان یجسم یبهبود سلامت کل به
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است تا رشد  یعملکرد ییاز بهبود کارا یناش شتریدر کودکان ب یعملکرد قلب شیاست که افزا نیمهم ا نکته

 عضلات قلب.
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 فصل چهارم

 در کودکان یرشد و عملکرد تنفس

 در کودکان یتنفس ستمیساختار س. 1

و  هاهیر ها،ژهینا ،ی. ناستیکودکان از همان بدو تولد فعال است، اما ساختار آن هنوز کامل ن یتنفس ستمیس

عملکرد  ،یها نسبت به بزرگسالان محدودتر است. با رشد جسمآن تیدر حال رشدند و ظرف یعضلات تنفس

 .ابدییبهبود م زین یتنفس

 یتنفس یهاتیها و ظرفحجم. 2

 (Tidal Volume - TV) ی( حجم جارالف

 .شودیوارد و خارج م یبازدم عاد ایکه در هر دم  ییهوا زانیم

 .ابدییم شیتر از بزرگسالان است، اما با رشد افزاکودکان کم در

 (Vital Capacity - VC) یاتیح تی( ظرفب

 بازدم کرد. قیدم عم کیپس از  توانیکه م ییمقدار هوا نیشتریب

 با اندازه بدن، قد و سن دارد. یمیمستق یکودکان کم است و رابطه در

 (Minute Ventilation) هیتهوقهی( دقج

 تعداد تنفس×  ی= حجم جار شودیجا مجابه قهیکه در هر دق ییکل هوا مقدار

 را حفظ کنند. یکاف هیدارند تا تهو یشتریتعداد تنفس ب تر،نییپا یحجم جار لیبه دل کودکان

 کودکان و بزرگسالان یعملکرد تنفس یهاتفاوت. ۳

 ژنیو استفاده از اکس یهواز تیظرف. 4

 هستند. یترنییپا یبهره تنفس یبا بزرگسالان دارا سهیدر مقا کودکان

VO۲max است. ترنییدر کل پا ی( در واحد وزن بدن در کودکان بالا ولژنی)حداکثر مصرف اکس 

 تیظرف شیموجب افزا هاهیتر شدن رعضلات، و بزرگ یبهبود هماهنگ ،یسن، رشد عضلات تنفس شیافزا با

 .شودیم یهواز

 به ورزش یپاسخ تنفس. 5

 :یورزش تیفعال هنگام

 شود. نیتأم یکاف ژنیتا اکس ابدییم شیتنفس افزا تعداد
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 است. ترنییباز هم نسبت به بزرگسالان پا یول ابدییم شیافزا یاقهیدق هیتهو

 (.ابدییم شیشدت افزابه هیکه تهو یا)نقطه رسندیم یزودتر به آستانه تنفس د،یشد یهاتیدر فعال کودکان

 :هاکودکانیو سازگار هاتیمحدود. 6

 کسب کنند. یمثبت یهایسازگار توانندیمنظم م نیدارند، اما با تمر یکارآمد کمتر یتنفس ستمیس

 اند.حساس اریهوا و دود بس یبرابر آلودگ در

 .شوندینفس م یدچار تنگ شتریب د،یشد یگرما ایمعرض سرما  در

 کند. تیها را تقوآن تواندیم نیدارند، اما تمر ترفیضع یتنفس عضلات

 یتنفس ستمیو س یورزش ناتیتمر. ۷

 موجب: یسوارشنا و دوچرخه دن،یمانند دو یهواز یهاتیفعال

 و تبادل گازها هیتهو ییکارا بهبود

 یاتیح تیظرف شیافزا

 یعملکرد عضلات تنفس بهبود

 نفس در درازمدت یخطر آسم و تنگ کاهش

 یهواز یهاتیدر فعال یتحمل ورزش شیافزا

و استفاده از  یپزشک یهادستورالعمل تیبا رعا یورزش کنند، ول توانندیم زی: کودکان مبتلا به آسم ننکته

 مناسب. یداروها

 

 

 

 

 

 

 

 فصل پنجم
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 در کودکان یرشد و عملکرد عضلان

 در کودکان یساختار عضلان. 1

 یو هماهنگ برهایاندازه، تعداد ف شیاند، اما به مرور زمان با افزاکودکان از همان بدو تولد فعال یاسکلت عضلات

با  یبه نسبت وزن بدن در کودکان کمتر از بزرگسالان است، ول ی. درصد توده عضلانکنندیرشد م یعصب

 دارد. یتوجهدر پسران پس از بلوغ، رشد قابل ژهیوسن، به شیافزا

 یعضلان یبرهایانواع ف. 2

 یهواز یهاتیمناسب فعال ،ی(: مقاوم به خستگType Iانقباض )کند یبرهایف

 یو انفجار یهوازیب یهاتیمناسب فعال اد،یز یروین دی(: تولType IIانقباض )تند یبرهایف

. کنندیرا بهتر تحمل م مدتیطولان یهاتیفعال تیانقباض دارند و ظرفکند یبرهایاز ف ینسبت بالاتر کودکان

 ها محدود است.قدرت بالا در آن دیو تول یهوازیب تیاما ظرف

 هارشد عضله و نقش هورمون. ۳

 حجم عضله شیاست، نه افزا یبهبود عملکرد عصب لیبه دل شتریقدرت ب شیاز بلوغ: افزا شیپ

 شودیاز بلوغ: ترشح تستوسترون )در پسران( باعث رشد عضلات م پس

 ماندیم یباق شتریب شانیدارند و توده چرب یترمیملا یرشد عضلان دختران

 یدر توده و عملکرد عضلان یجنس یهاتفاوت. 4

 در کودکان یقدرت عضلان. 5

با  یادیشود، تفاوت ز دهیقدرت بر اساس وزن بدن سنج یوقت یدارند ول یقدرت مطلق کمتر کودکان

 بزرگسالان ندارند

 است عضلانی–یقدرت وابسته به رشد عصب رشد

صفحات  ایها به استخوان نکهیدهند بدون ا شیقدرت را افزا توانندیشده مسبک و کنترل یمقاومت یهانیتمر

 بزنند بیرشد آس

 یمقاومت ناتیپاسخ به تمر. 6

 شود: یطراح یدرستکودکان اگر به یبرا یقدرت نیتمر

 

 و مؤثر است منیا
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 کندیم جادیا هابیاز آس یریشگیو پ یدر قدرت، تعادل، هماهنگ بهبود

 دهدیرا ارتقا م یو عصب یتوان عملکرد یول شود،ینم یتوده عضلان شیافزا باعث

 یمنیدر کودکان: اصول ا یقدرت ناتیتمر. ۷

 سبک انجام شود یهاوزنه ایبا وزن بدن  دیبا نیتمر

 دارد تیاولو حیصح کیتکن آموزش

 باشد نییو شدت پا شتریتکرارها ب تعداد

 است یضرور طیواجد شرا یمرب نظارت

 بزند بیبه صفحات رشد استخوان آس دینبا نیتمر

 شودینم هیسال معمولاً توص ۷ ریدر کودکان ز یقدرت نیتمر

 در کودکان یعضلان یخستگ. ۸

 شوندیخسته م رترید یهواز یطولان ناتیدر تمر کودکان

 شوندیسرعت( زودتر خسته م ی)مثلاً دو یهوازیب دیشد ناتیدر تمر اما

 .کنندیم یکاوریر ترعیو سر کنندیم دیتول یکمتر کیلاکت دیاس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل ششم
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 در کودکان سمیو متابول یانرژ ستمیس

 در بدن یانرژ نیتأم یهاستمیس. 1

 وجود دارد: یانرژ نیتأم یبرا یاصل ستمیبدن انسان سه س در

 ایو کوتاه مثل پرتاب  دیشد یهاتیفعال یمدت )براو کوتاه یفور یانرژ (:ATP–PCrفسفاژن ) ستمی. س1

 سرعت( یدو

 ۲تا حدود  دیشد یهاتیفعال ی)برا کیلاکت دیاس دیبا تول عیسر یانرژ :زیکولیگل یهوازیب ستمی. س2

 (قهیدق

 (یاستقامت یها)مناسب ورزش ژنیبا استفاده از اکس مدتیطولان یانرژ دیتول :یهواز ستمی. س۳

 کودکان یکیمتابول یهایژگیو. 2

 از بزرگسالان است ترنییپا یهوازیب تی( ظرفالف

 ( کمتر استPFK) نازیمانند فسفوفروکتوک یهوازیب یهامیآنز تیفعال

 کمتر است دیشد ناتیلاکتات در تمر دیتول

 شوندیزودتر خسته م دیشد یهاتیکودکان در فعال جه،ینت در

 نسبتاً بالا و کارآمد است یهواز تی( ظرفب

 دارند یعملکرد خوب عیسر یابیو باز ژنیدر مصرف اکس کودکان

 یابیباز ترعیسر یدارند ول ی( کمترoxygen economy) ژنیاکس یاقتصاد یبه بزرگسالان، بهره نسبت

 .کنندیم

 (VO2max) ژنیمصرف اکس. ۳

 یحداکثر تیفعال نیدر ح ژنیمصرف اکس زانیم

VO۲max کمتر از بزرگسالان یکل تینسبت به وزن بدن در کودکان بالا است اما ظرف 

 ابدییم شیمطلق افزا VO۲maxمقدار  ،یسن، قد و توده عضلان شیافزا با

 یترکمتر و آهسته ریدهند، اما در کودکان تأث شیرا در نوجوانان افزا VO۲max توانندیم یهواز ناتیتمر

 دارد

 

 سمیدر متابول یجنس یهاتفاوت. 4
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 وجود ندارد یاز بلوغ تفاوت قابل توجه شیپ

 دارند یبالاتر یهوازیو ب یهواز تیاز بلوغ، پسران ظرف پس

 گذاردیم ریتأث نیدر طول تمر یاستفاده از منابع انرژ یدارند که رو یشتریب یچرب دختران

 یهواز نیپاسخ به تمر. 5

 منظم در کودکان باعث: یهواز ناتیتمر

 هیقلب و ر ییکارا بهبود

 هایتوکندریم تیتعداد و فعال شیافزا

 توسط عضلات ژنیبرداشت اکس شیافزا

 یو استفاده بهتر از منابع انرژ یسوزیچرب شیافزا

 یهوازیب نیپاسخ به تمر. 6

 ندارند یهوازیب نیتمر یبرا ییبالا تیظرف کودکان

 پرتحرک اجرا شوند یهایو در قالب باز اطیبا احت دیمدت باکوتاه دیشد ناتیتمر

 یهوازیب یهامیآنز شیافزا یول شود،یم عضلانی–یقدرت و بهبود عملکرد عصب شیباعث افزا یهوازیب نیتمر

 در کودکان محدود است

 هیو تغذ یتعادل انرژ. ۷

 به: ازیدر حال رشد ن کودکان

 یبدن تیرشد و فعال یبرا یکاف یانرژ

 هانیپروتئ ها،یچرب ها،دراتیمناسب کربوه افتیدر

 نیتمر نیدر ح یکاف یرسانآب

 خصوص در دختران ورزشکارمحدودکننده، به ییغذا یهامیاز رژ اجتناب

 

 

 

 فصل هفتم
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 حرارت در کودکان میبدن و تنظ یدما

 حرارت بدن در کودکان میتنظ. 1

 یطیمح طیدر شرا ژهیومسئله به نیحرارت بدن دارند. ا میدر تنظ یکمتر یینسبت به بزرگسالان توانا کودکان

 ت،یمانند سن، سطح فعال یحرارت بدن به عوامل میتنظ ییباشد. توانا زیبرانگچالش تواندیسرد م ایگرم  اریبس

 دارد. یبستگ ونیدراتاسیه تیو وضع

 بدن یدما میتنظ ستمیس. 2

 ۳۷.۵تا  ۳۶.۵محدوده خاص )معمولاً  کیدر  دیبدن با یدما(: Core Temperature) یمرکز یدما میتنظ

 انجام شود. نهیطور به( حفظ شود تا عملکرد بدن بهگرادیدرجه سانت

 .شودیگرم شدن( م یخنک شدن( و لرزش )برا ی)برا قیحرارت: شامل تعر میتنظ یهاسمیمکان

 در کودکان نسبت به بزرگسالان ییدما یهاتفاوت. ۳

 در کودکان قی( تعرالف

 یدر معرض خطر گرمازدگ شتریگرم ب یهاطیدر مح نیدارند، بنابرا یکمتر قینسبت به بزرگسالان تعر کودکان

 هستند.

بدن کمک  یسازخنک ندیطور کامل به فرآها بهآن قیعرق در کودکان کمتر است و تعر دیتول ن،یهمچن

 .کندینم

 گرما دیتول یی( تواناب

بدن خود  یدما رتریها ممکن است د( در کودکان کمتر از بزرگسالان است و آنShivering) دنیلرز ییتوانا

 را بالا ببرند.

 ( نسبت سطح به حجم بدنج

 شتریاست که کودکان ب یبدان معن نینسبت به حجم دارند. ا یشترینسبت به بزرگسالان سطح بدن ب کودکان

 .شوندیم یسرد دچار سرمازدگ طیو در شرا دهندیگرما را از دست م

 بدن یبر دما ناتیتمر ریتاث. 4

بدن کودک  رایز شود،یبدن در کودکان م یدما ترعیسر شیباعث افزا یورزش ناتیگرم: تمر یهاطیمح در

 قادر به دفع حرارت است. ینسبت به بزرگسالان کمتر
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طور گرما به دیو تول دنیلرز رایبدن شوند، ز یسرعت دچار افت دماسرد: کودکان ممکن است به یهاطیمح در

 .کندیها عمل نمدر آن یمؤثر

 و علائم آن یگرمازدگ. 5

بالا باشد.  یاز ورزش در دماها یناش تواندیهستند که م یاز بزرگسالان در معرض گرمازدگ شتریب کودکان

 شامل: یعلائم گرمازدگ

 تهوع، سردرد جه،یسرگ

 ضربان قلب و تنفس شیافزا

 یحالیو ب ضعف

 و علائم آن یسرمازدگ. 6

 . علائم آن شامل:فتدیاتفاق ب ترنییپا یممکن است در دماها یسرمازدگ

 یدگیپوست، رنگ پر یسرد

 احساس سوزش در پوست ای یحسیب

 بدن یدر حرکت دادن اعضا یسخت

 سرد ایگرم  یهاطیدر ورزش در مح یمنینکات ا. ۷

 گرم: یهاطیمح

 ریپذسبک و تنفس یهااز لباس استفاده

 نیو بعد از تمر ن،یمناسب قبل، ح ونیدراتاسیه

 تر روزدر ساعات خنک نیتمر ای نیمدت زمان تمر کاهش

 سرد: یهاطیمح

 حفظ گرما یبرا هیلاهیلا یهالباس دنیپوش

 است( ادیز ی)امکان سرخوردگ خی ایدر برف  نیدر هنگام تمر اطیاحت

 قرار دارند یزدگخیدر معرض خطر  رایاز انگشتان دست و پا، ز مراقبت

 

 

 یرعادیغ ینظارت در دماها تیاهم. ۸
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 :شهیهم نیو والد انیاست که مرب یقرار دارند، ضرور شتریب ییکودکان در معرض خطرات دما نکهیتوجه به ا با

 کودکان را کنترل کنند ونیدراتاسیه تیو وضع دما

 مناسب نگه دارند یدما یدارا یهاطیرا در مح هاآن

 .کنند میتنظ یطیمح طیرا بر اساس شرا یکیزیف یهاتیفعال
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 فصل هشتم

 کودکان یبر عملکرد ورزش هیتغذ ریتأث

 یدر عملکرد ورزش هیتغذ تیاهم. 1

در بهبود  یاست بلکه نقش مهم یرشد و توسعه ضرور یتنها براکودکان ورزشکار نه یمناسب برا هیتغذ

به بهبود قدرت، استقامت،  تواندیم یمناسب مواد مغذ بیدارد. ترک هابیاز آس یریشگیو پ یعملکرد ورزش

 کمک کند. یابیتمرکز و سرعت باز

 کودکان ورزشکار یانرژ یازهاین. 2

 کنند. نیرشد خود را تأم یازهایو هم ن یورزش یهاتیدارند تا هم فعال ازین یشتریب یورزشکار به انرژ کودکان

داشته  یشدت و مدت طولان یکیزیف یهاتیاگر فعال ژهیواز بزرگسالان است، به شتریمعمولاً ب یبه انرژ ازین

 باشند.

 هادراتی( کربوهالف

 هستند. یهواز یورزش یهاتیفعال یبرا یمنبع انرژ نیترمهم هادراتیکربوه

زودرس  یعضلات و کبد را پر نگه دارد و از خستگ کوژنیگل ریذخا تواندیم هادراتیمناسب کربوه مصرف

 کند. یریجلوگ

 شوند. نیو غلات کامل تأم جاتیسبز ها،وهیمانند م یعیاز منابع طب دیبا هادراتی: کربوهنکته

 هانی( پروتئب

 .اندیضرور یعضلان یهابافت میرشد و ترم یبرا هانیپروتئ

باشد، اما اغلب  رورزشکاریاز کودکان غ شتریب یدر کودکان ورزشکار ممکن است کم ازیمورد ن نیپروتئ زانیم

 کنند. افتیدر یمعمول ییخود را از منابع غذا یازهاین توانندیم

 های( چربج

 و با شدت کم. مدتیطولان یورزش یهاتیدر فعال ژهیوهستند، به یمهم یمنبع انرژ هایچرب

 کودک گنجانده شود. ییغذا میدر رژ دیبا ۳امگا  یهایسالم مانند چرب یهایچرب ،یرشد و سلامت عموم یبرا
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 یو مواد معدن هانیتامیو. ۳

و  یمنیا ستمیعضلات، س نهیدارند تا از عملکرد به ازین یشتریب یو مواد معدن هانیتامیورزشکار به و کودکان

 کنند. یبانیپشت کیمتابول یندهایفرآ

 می( کلسالف

 است. یضرور یاستخوان یهابیاز آس یریها و جلوگرشد استخوان یبرا

 کمک کند. میکلس نیبه تأم تواندیمانند کلم و اسفناج م یاهیو منابع گ اتیلبن مصرف

 ( آهنب

 دارد. تیبه عضلات اهم ژنیاکس نیو تأم یخوناز کم یریجلوگ یدر دختران نوجوان، آهن برا ژهیوبه

 سبز است. جاتیآهن شامل گوشت قرمز، مرغ، حبوبات و سبز یغن منابع

 D نیتامی( وج

 ها لازم است.ها و دنداناستخوان تیو تقو میجذب کلس یبرا

 استفاده کرد. شدهیغن ییمواد غذا ایها از مکمل توانیاست، اما م D نیتامیمنبع و نیبهتر دیخورش نور

 آن بر عملکرد ریو تأث ونیدراتاسیه. ۴

 است. یضرور یعملکرد ورزش یمناسب برا ونیدراتاسیه

 شود. یابیباز ییو کاهش توانا ،یدگیدبیخطر آس شیمنجر به کاهش استقامت، افزا تواندیبدن م یآبکم

کودکان ورزشکار  یبرا هایدنینوش نیمصرف کنند. بهتر یکاف عاتیما نیو بعد از تمر نیقبل، ح دیبا کودکان

 هستند. یورزش یهایدنینوش ایآب 

 ییغذا یهاوعده یبندزمان. ۵

اجتناب  نیسنگ یهایسبک باشد و از چرب یهانیو پروتئ هادراتیکربوه یحاو دیبا یی: وعده غذانیاز تمر قبل

 شود.

شوند و  یبازساز کوژنیگل ریمصرف شود تا ذخا دراتیو کربوه نیپروتئ دیبا ن،ی: پس از تمرنیاز تمر بعد

 شوند. میعضلات ترم
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 ییغذا یهامکمل. 6

 قیخود را از طر یاهیتغذ یازهاین توانندیموارد، کودکان م شتریمصرف شوند. در ب اطیبا احت دیبا هامکمل

 کنند. نیتأم ییغذا میرژ

 ها استفاده کرد.از مکمل دی( بایماریب ای نیتامیدر موارد خاص )مثل کمبود و تنها

 در دوران بلوغ هیتغذ. ۷

 لیبه دل نیکودک در حال رشد است و همچن رایز ابد،ییم شیبه شدت افزا یاهیتغذ یازهایدوران بلوغ، ن در

 دارد. ازین یشتریب یبدن به انرژ ،یهورمون راتییتغ

 و آهن به شدت متفاوت هستند. میکلس ن،یبه پروتئ ازیدر ن ژهیوو دختران نوجوان به پسران

 کودکان ورزشکار یمناسب برا ییغذا یهانمونه وعده. ۸

 و بادام وهی: جو دوسر با مصبحانه

 جاتیو سبز یابا برنج قهوه ی: مرغ کبابناهار

 و سالاد ینیزمبیسالمون با س ی: ماهشام

 با توت یونانیماست  ای ینیزم: موز و کره بادامهااسنک
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 فصل نهم

 هااز آن یریشگیدر کودکان و پ یورزش یهابیآس

 در کودکان یورزش یهابیانواع آس. 1

 اینادرست،  یهاکیتکن ازحد،شیاز چند عامل باشد: فشار ب یناش تواندیدر کودکان م یورزش یهابیآس

 شامل: هابیاز آس ینامناسب. برخ یکیزیف طیشرا

 یدگیو کش یعضلان یهابی( آسالف

رخ  نیگرم نکردن مناسب قبل از تمر لیکه معمولاً به دل هاستبیآس نیترجیاز را یکیعضلات  یدگیکش

 .دهدیم

 .نندیبیم بیآس هابینوع آس نیکشاله ران و ساق پا در ا نگ،یعضلات همستر معمولاً

 هاو رباط یمفصل یهابی( آسب

 پرتحرک است. یهادر ورزش عیشا یهابیزانو از آس ایمچ پا  یخوردگچیها مانند پبه رباط بیآس

 هستند. بیتر به آسطور خاص حساسکه در حال رشد هستند به یو مفاصل کودکان هارباط

 هایو شکستگ یاستخوان یهابی( آسج

 .دهدیها رخ ماستخوان یبار رو شیو افزا هاتیفعال شیافزا لیدلمعمولاً در دوران بلوغ به یورزش یهایشکستگ

 .دهدیرخ م دیشد یهاو ورزش دنیدر دو شتری( بStress fracturesاز فشار مکرر ) یناش یهایشکستگ

 سر و گردن یهابی( آسد

به گردن ممکن است رخ  بیآس ایسر مانند لرزش مغز  یهابیبسکتبال، آس ایمانند فوتبال  ییهاورزش در

 دهد.

 دارند. یپزشک یبه توجه فور ازین هابینوع آس نیا

 یورزش یهابیاز آس یریشگیپ. 2

 دارند: یادیز تیاهم ریموارد ز ها،بیاز آس یریجلوگ یبرا

 ( گرم کردن و کشش مناسبالف

 است. یعضلات و مفاصل ضرور یبرا ژهیوبه نیاز تمر شیکردن پ گرم

 

 کند. یریجلوگ یعضلان یهابیو آس یدگیاز کش تواندیم یریپذانعطاف یهانیو تمر کینامیدا کشش
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 حیصح کی( آموزش تکنب

 .کندیم یرینادرست جلوگ یهااز حرکت یناش یهابیاز آس یورزش حیصح کیتکن آموزش

 .اموزندیرا ب حیصح یهامتخصص آموزش انیدر آغاز ورزش تحت نظارت مرب دیبا کودکان

 یکاوری( استراحت و رج

 است. یاز فشار مفرط ضرور یناش یهابیاز آس یریجلوگ یمناسب برا استراحت

 ها همراه باشند.بافت میو ترم یکاوریر یاستراحت مناسب برا یهابا زمان دیبا یورزش یهاتیفعال

 مناسب زاتی( استفاده از تجهد

بند مانند زانو بند، آرنج یمحافظت زاتیمتناسب و استفاده از تجه یورزش یهااز کفش مناسب، لباس استفاده

 کند. یریجلوگ هابیاز آس تواندیم یمنیو کلاه ا

 یورزش یهاطیدر مح یمنیاصول ا تی( رعاه

مناسب،  یهانیشوند، از جمله استفاده از زم یسازمنیطور کامل اکودکان به یبرا یورزش یهاطیمح دیبا

 .یاستاندارد و نظارت کاف زاتیتجه

 بیپس از آس یبخشتوان تیاهم. ۳

 کودک به ورزش کمک کند: ترمنیو ا ترعیبه بازگشت سر تواندیم حیصح یبخشتوان ب،یاز آس پس

 هستند. یمجدد عضلات و مفاصل ضرور تیتقو یبرا یبازتوان ناتیو تمر یوتراپیزیف

تر بازگشت به و با شدت کم یبا نظارت متخصصان به آرام دیبا برندیرنج م یورزش یهابیکه از آس یکودکان

 را آغاز کنند. تیفعال

 یبه مشاوره پزشک ازیعلائم خطر و ن. 4

 یضعف عضلان اد،یز یکبود ایورم  د،یمانند درد شد بیپس از آس یرعادیهرگونه علامت غ یبرا دیبا کودکان

 به پزشک مراجعه کنند. عایاز دست دادن حرکت مفصل سر ای

 بیاز آس یریشگیدر پ انیو مرب نینقش والد. 5

 در کودکان داشته باشند: منیا یبه رفتارها یاژهیتوجه و دیبا انیو مرب نیوالد

 از حد شیکودک و اجتناب از فشار ب یورزش یهاتیبر فعال نظارت

 

 بدون فشار یهایاستراحت و باز یبرا یبه داشتن زمان کاف قیتشو
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 محافظ زاتیو استفاده از تجه منیا یهاطیدر مح نیتمر طیکردن شرا فراهم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل دهم
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 کودکان طیو متناسب با شرا ژهیو یهاورزش

 کودکان یبرا یگروه یهاورزش. 1

ها به نوع ورزش نیکودکان دارند. ا یو روان یارتباط ،یدر توسعه اجتماع ینقش مهم یگروه یهاورزش

 تجربه کنند. یتیحما طیمح کیکنند و در  تیخود را تقو یاجتماع یهاتا مهارت کندیکودکان کمک م

 ( فوتبالالف

 تیرا تقو یو رهبر یمیت یهااستقامت و سرعت، مهارت تیعلاوه بر تقو رایکودکان مناسب است ز یبرا فوتبال

 .کندیم

 .رندیقرار گ ایپو یطیکار کنند و در مح گرانیکه چگونه با د رندیگیم ادیفوتبال، کودکان  در

 .کندیکمک م یبدن یو بهبود هماهنگ تنهنییعضلات پا تیورزش به تقو نیا نیهمچن

 ( بسکتباب

 .شودیدست و چشم م یقدرت پرش، سرعت، و هماهنگ تیباعث تقو بسکتبال

 حرکت و تمرکز کودک داشته باشد. یهادر توسعه مهارت یادیز ریتأث تواندیم نییپا نیورزش در سن نیا

 ادیدستورها را  رشیپذ ییو توانا یگروه یتا کودک همکار شودیبسکتبال باعث م یهامیدر ت یباز ن،یهمچن

 .ردیبگ

 بالیوال( ج

 .کندیدر کودکان کمک م ژهیوبدن و ذهن، به نیب یهماهنگ تیبه تقو بالیوال

 .شودیکودکان م یریپذو بهبود انعطاف یقدرت عضلان شیورزش باعث افزا نیا

 .شوندیبه توپ برخوردار م عیو واکنش سر یریگمیورزش از سرعت تصم نیدر ا کودکان

 کودکان یبرا یفرد یهاورزش. 2

به کودکان کمک کنند تا اعتماد به نفس و مفهوم رقابت سالم  توانندیبدن، م تیعلاوه بر تقو یفرد یهاورزش

 .ه کنندرا تجرب

 

 

 

 سرعت و استقامت ی( دوالف
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 یبر انرژ تواندیم ،یعروق-یاستقامت قلب تیکودکان است که علاوه بر تقو یبرا یعال یهااز ورزش یکی دنیدو

 گذارد. ریتأث یمثبت و شاداب

 .اموزندیب یرا در کنار توسعه قدرت بدن یاهداف فرد یریگیتا تمرکز و پ کندیورزش به کودکان کمک م نیا

 ( شناب

 .کندیتمام عضلات بدن کمک م تیاست که به تقو ییهااز ورزش یکی شنا

ورزش بدون ضربه است،  کیو از آنجا که  شوندیمند متنفس و استقامت بهره ییبا انجام شنا از توانا کودکان

 مناسب است. ریپذبیکودکان آس یبرا

 .کندیبدن کمک م یریپذانعطاف شیبه کاهش استرس و افزا شنا

 کیمناستی( ژج

 .کندیکمک م یتعادل و قدرت عضلان ،یریپذانعطاف تیبه تقو کیمناستیژ

 دایبر بدن خود پ یشتریکرده و کنترل ب تیتا اعتماد به نفس خود را تقو کندیورزش به کودکان کمک م نیا

 کنند.

 خاص یازهایکودکان با ن یبرا ژهیو یهاورزش. ۳

به کودکان با اختلالات  یقیتطب یهامند شوند. ورزشاز ورزش بهره توانندیم زیخاص ن یازهایبا ن کودکان

 کنند. تیفعال یتیحما یطیتا در مح کندیکمک م یذهن ای یجسم

 یکودکان با اختلالات حرکت یبرا ژهیو یها( ورزشالف

مناسب  توانندیم یکیزیف تیبا حما یهاورزش ایمثل شنا  ییهاورزش ،یکودکان با مشکلات حرکت یبرا

 باشند.

 .کنندیکمک م یبدن یآگاه شیو افزا یعضلات اصل تیها به تقوورزش نیا

 یرفتار ای یکودکان با اختلالات شناخت یبرا ژهیو یها( ورزشب

و تمرکز  یهماهنگ یهااز ورزش توانندیاختلالات توجه و تمرکز م ای سمیمانند اوت یبا اختلالات رفتار کودکان

 مند شوند.رقص بهره ایشنا  ک،یمناستیمانند ژ

 .کنندیکمک م یرکلامیو ارتباطات غ یجانیکنترل ه ،یاجتماع یهامهارت تیها به تقوورزش نیا

 

 

 یجسم یهایکودکان با ناتوان یبرا ژهیو یها( ورزشج
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 توانندیم لچریو یرو سیتن اینشسته مانند بسکتبال نشسته  یهاورزش ،یجسم یهایکودکان با ناتوان یبرا

 ها کمک کنند.آن یاعتماد به نفس و استقلال شخص تیبه تقو

 یاجتماع یهامهارت تیمشارکت فعال در جامعه و تقو یبرا یکودکان فرصت نیبه ا یقیتطب یهاورزش

 .دهندیم

 کودک یانتخاب ورزش مناسب برا. ۴

 در انتخاب ورزش مناسب هستند. یکودک عوامل مهم یجسم یهاییعلاقه و توانا سن،

 دارند. یشتریب تیاحتمال موفق بردیکه کودک از آن لذت م ییهاورزش

 یکنند تا کودک احساس راحت یریجلوگ ادیز یکودک توجه کنند و از فشارها قیبه علا دیبا انیو مرب نیوالد

 و لذت از ورزش داشته باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ازدهمیفصل 
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 ورزش بر کودکان یروان ریتاث

 کودکان یورزش و رشد روان. 1

 یهاتیفعال. انجام کندیکمک م زیکودکان ن یو اجتماع یبلکه به رشد روان ،یتنها به رشد جسمنه ورزش

 .شودیکودکان م یو عاطف یروان تیاعتماد به نفس و بهبود وضع ،یاحساس خودباور تیباعث تقو یورزش

 اعتماد به نفس شی( افزاالف

 خود دارند. یهابر بدن و مهارت یشتریورزشکار معمولاً احساس قدرت و کنترل ب کودکان

 .کندیم دایانعکاس پ زین یلیو عملکرد تحص یروزمره، روابط اجتماع یهاتیاعتماد به نفس در فعال شیافزا نیا

 ( کاهش استرس و اضطرابب

 به کاهش سطح استرس و اضطراب در کودکان کمک کند. تواندیم ورزش

و آرامش را در کودک  یکه احساس شاد شوندیم نیاندورف یهاباعث آزاد شدن هورمون یورزش یهاتیفعال

 .دهندیم شیافزا

 بهبود خلق و خو (ج

کاهش احساسات  یبرا یعیروش طب کیدارند. ورزش به عنوان  یبهتر یورزشکار اغلب خلق و خو کودکان

 .شودیاحساسات مثبت شناخته م تیو تقو یمنف

 یاجتماع یهاورزش و توسعه مهارت. 2

خود را بهبود بخشند.  یو ارتباط یاجتماع یهاتا مهارت کنندیبه کودکان کمک م یمیو ت یگروه یهاورزش

 ها شامل:مهارت نیا

 یمیو کار ت ی( همکارالف

کنند و به  فایا میمختلف را در ت یهاکنند، نقش یهمکار گرانیکه چگونه با د رندیگیم ادی کودکان

 .ابندیدست  یگروه یهاتیموفق

 دارند. یادیز تیکودک اهم یلیو تحص یاجتماع یها در زندگمهارت نیا

 

 

 

 و نظم نیقوان تی( رعاب



29 

 

 کندیامر به کودکان کمک م نیاست. ا یضرور یمیو احترام به نظم ت نیقوان تیها، رعااز ورزش یاریبس در

 .اموزندیرا ب میبه ت ییو پاسخگو یریپذتیتا مسئول

 رقابت و برد و باخت تیری( مدج

 کنند. تیریو شکست احساسات خود را مد یروزیکه چگونه در مواجهه با پ آموزدیبه کودکان م ورزش

 احترام به رقبا کمک کند. شیناسالم و افزا یهابه کاهش رقابت تواندیها ممهارت نیا

 یاز مشکلات روان یریشگیو پ یورزش بر سلامت روان ریتاث. ۳

 اشد.مؤثر ب یو اختلالات اضطراب یمانند افسردگ یو درمان مشکلات روان یریشگیدر پ تواندیم ورزش

 یاز افسردگ یریشگی( پالف

 .شوندیم یکمتر دچار افسردگ کنند،یطور منظم ورزش مکه به یکودکان

 .شودیحس مثبت و بهبود خلق و خو م تیباعث تقو یورزش یهاتیفعال

 ( کاهش علائم اضطرابب

 ناتیشنا و تمر دن،یمانند دو ییهاتیبه کاهش علائم اضطراب در کودکان کمک کند. فعال تواندیم ورزش

 روزمره را کاهش دهند. یهاتا استرس کنندیبه کودک کمک م وگای

 یروان یمقابله با فشارها یی( ارتقاء تواناج

 .دیمقابله کند و احساسات خود را کنترل نما یروان یها و فشارهاکه چگونه با چالش آموزدیبه کودک م ورزش

 تیشخص یریگنقش ورزش در شکل. 4

مانند  یتیشخص یهایژگیها کمک کند تا وکودکان بگذارد و به آن تیبر شخص یادیز ریتأث تواندیم ورزش

 حل مسائل را توسعه دهند. ییو توانا یریپذپشتکار، صبر، انعطاف

 ( پشتکار و ارادهالف

 .ردیبگ ادیها به اهداف خود تلاش کند و از شکست دنیرس یکه چگونه برا آموزدیورزش، کودک م در

 تر باشند.خود موفق یلیو تحص یشخص یتا در زندگ کنندیبه کودک کمک م هایژگیو نیا

 

 

 

 حل مسئله یها( مهارتب
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 یواقع یهاتیحل مسئله را در موقع یهاتا مهارت کنندیبه کودکان کمک م یو فرد یگروه یهاورزش

 کنند. نیتمر

 کنند. دایمؤثر پ یهاحلکرده و راه یریگمیدشوار چگونه به سرعت تصم یهاتیکه در موقع رندیگیم ادی هاآن

 بلوغ نیدر سن یورزش بر سلامت روان ریتاث. 5

 تیریدر مد ینقش مؤثر تواندی. ورزش مدهدیدر کودکان رخ م یادیز یو روان یجسم راتییدوران بلوغ، تغ در

 کند. فایدوره حساس ا نیدر ا یسلامت روان شیو افزا یهورمون راتییتغ

 در دوران بلوغ ی( کاهش مشکلات روانالف

و  یافسردگ ،یدوران بلوغ مانند اضطراب اجتماع یتا با مشکلات روان کندیبه نوجوانان کمک م ورزش

 مقابله کنند. ینیبخودکم

 .کندیمثبت از بدن کمک م یذهن ریتصو تیاعتماد به نفس و تقو شیدوران، ورزش به افزا نیا در

 یاجتماع یدر برابر فشارها ی( حفظ تعادل روانب

تا  کندیها کمک م. ورزش به آنرندیقرار گ یادیز یاجتماع یدوره ممکن است تحت فشارها نیدر ا نوجوانان

 روزمره را کاهش دهند. یهافشارها مقابله کرده و استرس نیبا ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل دوازدهم
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 کودکان یبرا یورزش ناتیتمر یزیربرنامه

 کودکان یبرا یورزش ناتیتمر یزیربرنامه یاصول کل. 1

ها و اهداف خاص آن یجسمان یبا توجه به سن، سطح آمادگ دیکودکان با یبرا یورزش ناتیتمر یزیربرنامه

 توجه کرد: ریبه موارد ز دیبرنامه مؤثر، با کی جادیا یشود. برا یطراح

 ناتی( تنوع در تمرالف

 متنوع و جذاب باشند. دیبا ناتیتمر ،یکنواختیو  یاز خستگ یریجلوگ یبرا

 تواندیم یفرد یهاو ورزش یمیت یهایباز ،یکشش ناتیسرعت، تمر یمختلف مانند دو یهاتیفعال بیترک

 حفظ کند. یورزش یهاتیادامه فعال یکودکان را برا زهیانگ

 ناتیشدت تمر شیدر افزا جی( تدرب

 یبدن یهاتیبا فعال حیطور صحتا کودک به ابندی شیاز نظر شدت و مدت زمان افزا جیبه تدر دیبا ناتیتمر

 سازگار شود.

 .شودیم شتریب یدگید بیاحتمال آس ابد،ی شیافزا یطور ناگهانبه ناتیشدت تمر اگر

 و استراحت یبدن ناتیتمر نی( تعادل بج

 دارد. تیبدن کودک اهم یرشد و بازساز یو استراحت برا یورزش ناتیتمر انیم تعادل

مداوم  ناتیاز تمر یناش یهابیو آس یشوند و از خستگ میتا ترم دهدیبه عضلات و مفاصل اجازه م استراحت

 .کندیم یریجلوگ

 بر اساس سن کودک ناتیتمر یزیربرنامه. 2

کودک  یمتناسب با گروه سن دیبا یزیربرنامه ن،یدارد. بنابرا ناتیبر نوع و شدت تمر یادیز ریکودک تأث سن

 باشد.

 سال ۷تا  4( کودکان الف

 بخش باشند.لذت یکیزیف یهاتیو فعال یصورت بازبه دیبا یگروه سن نیا یبرا ناتیتمر

 مناسب باشند. توانندیدست و پا و شنا م یهایمدت، بازکوتاه دنیدو ،یتعادل یهاورزش

 و پرتاب توپ است. دنیپر دن،یمانند دو هیپا یحرکت یهارشد مهارت یبر رو شتریب دیتأک

 

 سال 12تا  ۸( کودکان ب
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 هیاول یهاکیتکن یریادگی نیعضلات و استقامت و همچن تیتقو یبر رو شتریب دیتمرکز با ن،یسن نیا در

 خاص باشد. یهاورزش

 مناسب باشند. توانندیشنا، فوتبال و بسکتبال م دن،یمانند دو ییهاتیفعال

 صورت متعادل باشد.به یرهوازیو غ یهواز ناتیشامل تمر دیبا یزیربرنامه

 سال 1۸تا  1۳( نوجوانان ج

 .ابدییم یشتریب تیاهم یریپذسن، قدرت، سرعت، و انعطاف نیا در

 یآمادگ ای یقدرت عضلان شیاگر هدفشان افزا ژهیوبا شدت بالا انجام دهند، به ناتیتمر توانندیم نوجوانان

 باشد. یورزش یهارقابت یبرا

 .رندیها قرار گجزو برنامه توانندیو شنا م بالیمانند فوتبال، بسکتبال، وال یو رقابت یمیت یهاورزش

 ناتیتمر یزیربرنامه یاهداف مختلف در طراح. ۳

 یزیربرنامه یدر طراح دیاهداف با نیداشته باشد. ا یورزش ناتیاز تمر یکودک ممکن است اهداف مختلف هر

 .رندیار گمدنظر قر

 قدرت و استقامت تی( تقوالف

 یهاو ورزش یمقاومت یهاشامل دوره دیبا ناتیاست، تمر یقدرت بدن شیکه هدفشان افزا یکودکان یبرا

 باشد. یاستقامت

عضلات مناسب  تیتقو یها براو بالا بردن وزنه یطولان یهابلند، شنا کردن در مسافت دنیمانند دو یناتیتمر

 خواهند بود.

 و تعادل یریپذانعطاف شیافزا( ب

 ای وگای یهاتیو فعال یکشش ناتیتمر دیتعادل است، با ای یریپذانعطاف شیکه هدفشان افزا یکودکان

 را در برنامه خود داشته باشند. کیمناستیژ

 .کنندیو کنترل عضلات کمک م یبدن یبه بهبود هماهنگ ناتینوع تمر نیا

 یو گروه یاجتماع یهاییتوانا شی( افزاج

مناسب  یمیت یهااست، ورزش یو کار گروه یاجتماع یهامهارت تیکه هدفشان تقو یکودکان و نوجوانان یبرا

 هستند.
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مانند فوتبال، بسکتبال،  کنند،یکمک م یمیت یو هماهنگ یارتباطات گروه تیکه به تقو ییهایو باز ناتیتمر

 مؤثر باشند. توانندیم بالیوال

 ناتیتمر یزیردر برنامه یمنیاصول ا تیرعا. 4

 هابیاز آس یریجلوگ ینکات برا یاست. برخ تیحائز اهم اریکودکان بس یبرا یورزش ناتیدر تمر یمنیا

 عبارتند از:

 مناسب زاتی( استفاده از تجهالف

استفاده  یمنیمحافظ مانند زانو بند، آرنج بند و کلاه ا یهامناسب و پوشش یورزش یهااز کفش دیبا کودکان

 کنند.

 سن و اندازه کودک باشند. یاستاندارد و مناسب برا دیبا یورزش زاتیتجه

 ( گرم کردن و سرد کردن مناسبب

 یعضلان یهابیبرسد تا از آس انیو در انتها با سرد کردن به پا حیبا گرم کردن صح دیبا ینیبرنامه تمر هر

 شود. یریجلوگ

انجام  نیهر جلسه تمر یدر ابتدا دیبا یآهسته و حرکات کشش دنیو حرکات سبک مانند دو یکشش ناتیتمر

 شوند.

 ی( نظارت مربج

 یضرور ارینادرست بس یهاکیو اصلاح تکن ناتینظارت بر تمر یمتخصص و با تجربه برا یمرب کی حضور

 است.

 ییرا مطابق با توانا ناتیتمر از،یحاصل کند و در صورت ن نانیکودک اطم یمنیهمواره از سلامت و ا دیبا یمرب

 کند. میکودک تنظ

 

 

 

 

 

 

 زدهمیفصل س
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 از ورزش کودکان تینقش خانواده در حما

 خانواده در ورزش کودکان تیحما تیاهم. 1

در  دیها نه تنها بادارد. خانواده یکودکان نقش اساس یو روان یورزش یهاخانواده در توسعه مهارت تیحما

و  یعاطف تیحما دیکودکان نقش داشته باشند، بلکه با یبرا یورزش یهافراهم کردن امکانات و فرصت

 و علاقه به ورزش فراهم کنند. زهیانگ جادیا یلازم را برا یهاقیتشو

 یعاطف تیو حما قی( تشوالف

 کنند. بیخود ترغ یورزش ریکودک را در ادامه مس ،یعاطف تیمداوم و حما قیبا تشو دیبا نیوالد

 تیاعتماد به نفس کودک را تقو تواندیها بدون قضاوت و فشار مشکست رشیو پذ یروزیدر هنگام پ قیتشو

 کند.

در  شهیو خانواده هم ستیورزش تنها ن ریتا احساس کند در مس کندیبه کودک کمک م تینوع حما نیا

 کنارش است.

 یامکانات ورزش نیدر تأم تی( حماب

و حضور در  یورزش لیمانند وسا یامکانات ورزش نیاست که به تأم نیها اخانواده فیوظا نیتراز مهم یکی

 کمک کنند. ناتیتمر ایمسابقات 

در  ناتیکودک و کمک به نظارت بر تمر یورزش یهاتیحضور در فعال یبرا یوقت کاف دیبا نیوالد نیهمچن

 داشته باشند. اریاخت

 مثبت در خانه یطیمح جادی( اج

و اعتماد به  یکند که کودک در آن احساس راحت جادیدر خانه ا کنندهقیو تشو بانیپشت یطیمح دیبا خانواده

 نفس کند.

 تواندیکودک م یورزش یهادرباره تجربه دنیصحبت درباره ورزش و پرس یمناسب برا یکردن فضا فراهم

 و علاقه به ادامه ورزش داشته باشد. زهیانگ جادیدر ا ینقش مؤثر

 در انتخاب ورزش مناسب نینقش والد. 2

کودک توجه کنند.  یهاییو توانا قیکودک نقش داشته باشند و به علا یدر انتخاب نوع ورزش برا دیبا نیوالد

 عبارتند از: نهیزم نینکات در ا یبرخ

 

 کودک قی( توجه به علاالف
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 کرده و به او در انتخاب ورزش مناسب کمک کنند. ییکودک را شناسا قیابتدا علا دیبا نیوالد

 کنند. شرفتیپ نهیدر آن زم توانندیدارند، بهتر م یکه خودشان علاقه به ورزش خاص یکودکان

 یورزش یها( تنوع در تجربهب

 یبرا یمختلف یهافرصت دیبا نیرا ادامه دهند، والد یاند که چه ورزشنگرفته میکه هنوز تصم یکودکان یبرا

 ها فراهم کنند.انواع ورزش شیآزما

 .ابدیبه آن علاقه دارد، دست  شتریکه ب ییهاتا به ورزش کندیبه کودک کمک م یورزش یهادر تجربه تنوع

 کودک یجسمان یهایژگی( در نظر گرفتن وج

 .رندیکودک را در انتخاب ورزش در نظر بگ یجسمان یهاییتوانا دیبا نیوالد

 تیانتخاب شوند که متناسب با وضع ییهاورزش دیاست، با یمشکلات حرکت یدارا یمثال، اگر کودک یبرا

 او باشند. یجسمان

 یحضور در مسابقات ورزش یبرا یزیربرنامه. ۳

 یزیردر برنامه دیبا نیباشد. والد یزشیو انگ زیانگجانیه یاتجربه تواندیم یکودک در مسابقات ورزش حضور

 توجه کنند: ریمسابقات به نکات ز نیحضور در ا یبرا

 مسابقات یکودک برا یروان یساز( آمادهالف

 از هر مسابقه است. یعیکه برد و باخت بخش طب اموزندیرقابت آماده کنند و به او ب یکودک را برا دیبا نیوالد

د و به او احساس مسابقات آماده کن یروان یمواجهه با فشارها یکودک را برا تواندیم نیوالد تیو حما قیتشو

 به نفس بدهد. نانیاطم

 کودک ی( انتخاب مسابقات متناسب با سن و سطح آمادگب

و سطح  ییمسابقات متناسب با سن، توانا نیکودک دقت کنند که ا یدر انتخاب مسابقات برا دیبا نیوالد

 او باشند. یآمادگ

و  زهیبر انگ یطور منفبر کودک وارد کرده و به یادیفشار ز تواندیم شرفتهیپ ایاز حد سخت  شیب یهارقابت

 بگذارد. ریعلاقه او تأث

 

 

 

 هاتیفعال ریورزش و سا نی( حفظ تعادل بج
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کودک محدود  یورزش یهاتیطور کامل به فعالبه دیتوجه داشته باشند که حضور در مسابقات نبا دیبا نیوالد

 شود.

 است. یجانبه کودک ضروررشد همه یبرا هاتیفعال ریو سا لیورزش، تحص نیب تعادل

 یورزش یهابیاز آس یریشگینقش خانواده در پ. 4

 عبارتند از: یدینکات کل یکنند. برخ فایا ینقش مؤثر یورزش یهابیاز آس یریشگیدر پ توانندیم نیوالد

 یمنی( آموزش اصول االف

 یهامحافظ مانند کفش زاتیآگاه کنند، از جمله استفاده از تجه یورزش یمنیکودک را از اصول ا دیبا نیوالد

 مناسب و زانو بند.

 یریجلوگ یاحتمال یهابیانجام دهد تا از آس حیبه کودک آموزش دهند که چگونه حرکات صح دیبا نیهمچن

 کند.

 و استراحت ناتی( نظارت بر تمرب

 ناتیاز  تمر یناش یهابیلازم نظارت داشته باشند تا از آس یهاو استراحت ناتیبر نحوه انجام تمر دیبا نیوالد

 کنند. یریاز حد جلوگ شیب

 و استراحت دارد. یبازساز یبرا یحاصل کنند که کودک زمان کاف نانیاطم دیبا نیهمچن

 یروان یهابیاز آس یریشگی( پج

و  هیطور مثبت بر روححاصل کنند که ورزش به نانیکودک توجه کنند و اطم یروان یازهایبه ن دیبا نیوالد

 .گذاردیم ریروان کودک تأث

کنند و از بروز استرس و  یریخاص جلوگ جیبه نتا دنیرس یاز حد به کودک برا شیاز فشار ب دیبا هاآن

 .ندینما یریاضطراب جلوگ

 لیورزش و تحص انیتوازن م. 5

باعث  دیکودک توجه کنند. مشارکت در ورزش نبا یلیو تحص یورزش یهاتیفعال انیبه توازن م دیبا نیوالد

 راهکارها عبارتند از: یشود. برخ لیکاهش توجه کودک به تحص

 

 

 

 مناسب یزمان یزیر( برنامهالف
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اختصاص دهند تا  لیورزش و تحص یبرا یمناسب، زمان مشخص یزیربه کمک برنامه توانندیم نیوالد

 .ردیقرار نگ یگریالشعاع دها تحتاز آن کدامچیه

 طور مؤثر بپردازد.به تیباشد تا کودک به هر دو فعال ریپذانعطاف دیبا یزیربرنامه نیا

 سالم حیبه تفر قی( تشوب

داشته باشند تا  یو باز حیتفر یبرا زیرا ن ییهاکنند که همزمان با ورزش، وقت قیکودکان را تشو دیبا نیوالد

 و فشار نداشته باشند. یاحساس خستگ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل چهاردهم
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 بلندمدت ورزش بر کودکان راتیتاث

 کودکان یبلندمدت ورزش بر رشد جسمان راتیتاث. 1

در رشد و  یادیبلندمدت ز راتیدارد، بلکه تأث ریتأث یجسم یتنها بر رشد فورنه یدر دوران کودک ورزش

 شیبه افزا توانندیم یکودک نیمنظم در سن یورزش ناتیخواهد داشت. تمر یفرد یدر طول زندگ یسلامت

 کمک کنند. یعروق-یتراکم استخوان و سلامت قلب ،یقدرت عضلان

 ها و مفاصلاستخوان تی( تقوالف

 توانندیو م کنندیها و مفاصل کمک ماستخوان تیبه تقو بالیو وال دنیپر دن،ییتحمل وزن مانند دو یهاورزش

 مؤثر باشند. یریاستخوان در دوران پ یمانند پوک ییهایماریاز ب یریشگیدر پ

 یعروق-ی( سلامت قلبب

و باعث بهبود عملکرد قلب و  کنندیکمک م یعروق-یقلب ستمیس تیبه تقو یو استقامت یهواز یهاورزش

 کنند. یریجلوگ یدر دوران بزرگسال یقلب یهایماریاز ابتلا به ب توانندیم راتیتأث نی. اشوندیم هاهیر

 یقدرت بدن تیو تقو یرشد عضلان (ج

 تیتقو نی. اشودیم یکیزیقدرت ف شیعضلات و افزا تیدر کودکان باعث تقو یو قدرت یمقاومت ناتیتمر

 .شودیم یو افت عملکرد بدن یورزش یهابیباعث کاهش خطر آس ندهیعضلات در آ

 یو عاطف یبلندمدت ورزش بر سلامت روان راتیتاث. 2

 ورزش شامل: یروان راتیفرد در بلندمدت دارد. تأث یبر سلامت روان یادیز راتیتأث یدر دوران کودک ورزش

 اعتماد به نفس شی( افزاالف

 نی. اکنندیم دایپ یشتریاحساس اعتماد به نفس ب یعیطور طببه کنند،یطور منظم ورزش مکه به یکودکان

 است. رگذاریتأث زیکودک ن یلیو عملکرد تحص یروابط اجتماع ،یزندگ یهایریگمیاعتماد به نفس در تصم

 ( کاهش اضطراب و استرسب

دهنده استرس شناخته شده است. از آنجا که ورزش باعث آزاد شدن عامل کاهش کیبه عنوان  ورزش

 به کودک بدهد. یسطح اضطراب و استرس را کاهش دهد و احساس بهتر تواندیم شود،یم هانیاندورف

 

 

 یامقابله یها( توسعه مهارتج
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 ادی یروان یها و فشارهارا در مواجهه با چالش یامقابله یهابه کودکان کمک کند تا مهارت تواندیم ورزش

 مؤثر باشند. یو عاطف یدر مقابله با مشکلات روان زین یدر بزرگسال توانندیها ممهارت نی. ارندیبگ

 کودکان یبلندمدت ورزش بر رفتار اجتماع راتیتاث. ۳

در بلندمدت داشته  یارتباط یهاو مهارت یبر رفتار اجتماع یمثبت راتیتأث تواندیم یدر دوران کودک ورزش

 باشد.

 یتعاملات اجتماع شی( افزاالف

 هاتیفعال نیکنند. ا تیخود را تقو یاجتماع یهاتا مهارت کنندیبه کودکان کمک م یمیو ت یگروه یهاورزش

 به اهداف مشترک برسند. گریکدیتعامل کنند و در کنار  گرانیکه چگونه با د دهندیم ادیبه کودکان 

 یمیکار ت یریادگی( ب

 کنند،یم فایرا در جامعه ا یو رهبر یتیریمد یهانقش ندهیکه در آ یبه کودکان یورزش یهامیدر ت شرکت

 کمک کنند. گرانیحال به د نیکنند و در ع یکه چگونه رهبر دهدیم ادی

 و نظم نیاحترام به قوان شی( افزاج

 نیکند. ا یباز یو اجتماع یاخلاق یهاکند و در محدوده تیرا رعا نیقوان دیکه با دهدیم ادیبه کودک  ورزش

 شود. لیشهروند مسئول و قانونمند تبد کیتا به  کندیبه کودک کمک م ندهیها در آآموزه

 یلیو عملکرد تحص لاتیبلندمدت ورزش بر تحص راتیتاث. 4

 یشناخت یهاییو توانا یلیدر عملکرد تحص یقابل توجه یبهبودها تواندیاند که ورزش منشان داده مطالعات

 کند. جادیکودکان ا

 حافظه و تمرکز تی( تقوالف

 یشناخت یبهبودها نیحافظه و تمرکز کمک کند. ا تیبه بهبود عملکرد مغز، تقو تواندیمنظم م ورزش

 باشند. رگذاریکودک در درازمدت تأث یلیتحص یهاتیدر موفق توانندیم

 زمان تیریدر مد یی( تواناب

 نی. اکنندیم دایپ یشتریکارها مهارت ب یبندتیزمان و اولو تیریمعمولاً در مد کنند،یکه ورزش م یکودکان

 داشته باشند. یعملکرد بهتر زین یلیتحص طیتا در مح کنندیها کمک مها به آنمهارت

 

 

 در مدرسه یمنف یرفتارها( کاهش ج
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در کلاس کمک کند.  یکارو کم یدر مدرسه، مانند پرخاشگر یمنف یبه کاهش رفتارها تواندیم ورزش

 و احترام به معلمان برخوردارند. از مشارکت در کلاس یکه فعال هستند، معمولاً از سطح بالاتر یکودکان

 یادامه ورزش در بزرگسال تیاهم. 5

که در  یدارد. کودکان یدر بزرگسال یزندگ وهیو ش یبر سلامت یمثبت اریبس راتیتأث یدر دوران کودک ورزش

منظم ادامه دهند  یهابه ورزش زین یاحتمال دارد که در دوران بزرگسال شتریب کنند،یورزش م نییپا نیسن

 برخوردار باشند. یو روان یو از سلامت جسمان

 سالم ی( سبک زندگالف

فعال و سالم ادامه دهند.  یبه سبک زندگ یدارند که در بزرگسال یشتریاحتمال ب کنند،یکه ورزش م یکودکان

 خواهند بود. یقلب یهایماریو ب ابتیمزمن مانند د یهایماریافراد کمتر در معرض خطر ب نیا

 و مشکلات مرتبط با آن ی( کاهش خطر چاقب

 یدر بزرگسال راتیتأث نیو مشکلات مربوط به آن کمک کند. ا یبه کاهش چاق تواندیم یدر کودک ورزش

 خواهد شد. ۲نوع  ابتیمانند د کیمتابول یهایماریابتلا به ب سکیموجب کاهش ر

 بالا نیدر سن یریپذو انعطاف یکیزیف یهایی( تواناج

 یهاییو توانا شتریب یریپذبالا از انعطاف نیدر سن توانندیم کنند،یورزش م یکه در دوران کودک یکودکان

 یریها جلوگاستخوان یمانند سقوط و شکستگ یریبرخوردار باشند و از مشکلات مربوط به پ یبهتر یکیزیف

 کنند.
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 اتیه یاصل دغدغه. شد سیتاس ۱۳8۷ سال در ۲۱-فوتوآ کانگ سبک یاختصاص دانشگاه و شهربابک یکاربرد یعلم انشگاهد

 ارانی نینو سیتدر ی وهیش رو نیهم از است بوده متخصص یانسان یروین تیترب و صادقانه خدمت همواره مرکز نیا موسس

 کشور در محور تقاضا دانشگاه تنها مرکز نیا.  نمود یسنت یها روش نیگزیجا را باشد یم سیتدر روش نوع ۱۷ از برگرفته که

 بالقوه و فراوان یها لیپتانس بودن دارا با مرکز نیا. داند یم خود رسالت را ینیکارآفر و یاموز مهارت ت،یخلاق توسعه، که است

 یها دانشگاه به ورود و چهارم نسل یها دانشگاه از خروج به قادر و برداشته گام شدن یجهان و مثبت راتییتغ جهت در همواره

 باشد یم پنجم نسل

 

 


