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افزایش  اجتماعی،  زندگی  سبک  تغییر  ذوالفقاری- 

رایانه  های  ب��ازی  جایگزینی  و  چاقی  تحرکی،  کم 
میان  در  ورزش��ی  و  حرکتی  های  ب��ازی  جای  به  ای 
کودکان تهدیدی جدی و اساسی است که در آینده 
همراه  به  را  ناپذیری  جبران  و  منفی  پیامدهای 
با  نیز  مادرها  و  پدرها  از  بسیاری  داش��ت.  خواهد 
مشاهده شرایط کنونی زندگی اجتماعی و آگاهی از 
مشکلاتی که کم تحرکی برای فرزندانشان به همراه 
دارد همواره دغدغه تربیت و سلامتی آن ها را دارند و 
می خواهند روش های خوب زندگی را به درستی به 
آن ها بیاموزند و فرزندان سالم و تندرستی در جامعه 
انجام  که  دانند  می  ها  آن  همه  البته  باشند،  داشته 
کودکشان  سلامت  ب��رای  تنها  نه  ورزش��ی  حرکات 
اجتماعی  های  مهارت  رشد  باعث  بلکه  است  مفید 
دلیل  همین  به  شود  می  نفس  به  اعتماد  افزایش  و 
برخی برای این که فرزندانشان را از بازی های رایانه 
انجام  به  را  ها  آن  کنند  دور  تلویزیون  تماشای  و  ای 
بسیاری  اما  کنند  می  تشویق  ورزشی  های  فعالیت 
نیز نمی دانند که چه رشته ورزشی برای کودکشان 
ورزش  به  را  او  باید  زمانی  چه  از  و  است  تر  مناسب 
کردن تشویق کنند. همچنین در این راستا آن گونه 
سن  از  اف��راد  و  است  نشده  س��ازی  فرهنگ  باید  که 
می  ع��ادت  تحرکی  بی  و  نکردن  ورزش  به  کودکی 
کنند و در نتیجه در سنین بالاتر رغبتی برای ورزش 
بیماران  بالای  آمار  شاهد  نهایت  در  و  ندارند  کردن 
هستیم که می طلبد در این باره متولیان امر برنامه 
ریزی درستی داشته باشند و خانواده ها را با بهترین 
با  که  ای  رشته  و  کودکان  ورزش  شروع  برای  زمان 

شرایط جسمانی آن ها سازگار است آشنا کنند.

دغدغه والدین
گوید:  می  است  ساله   9 کودکی  پدر  که  »رضایی« 
فرزندم ساعات زیادی از روز را به تماشای تلویزیون 
مختلفی  تنقلات  آن  کنار  در  و  دهد  می  اختصاص 
این  و  شود  می  او  چاقی  باعث  که  کند  می  مصرف 
تبدیل  معضل  یک  به  ما  برای  فرزندم  وزن  افزایش 

شده است.
از  یکی  در  را  او  گرفتیم  تصمیم  دهد:  می  ادامه  وی 
این کار  بنابراین  نام کنیم  کلاس های ورزشی ثبت 
را انجام دادیم اما احساس می کنیم آن گونه که باید 
باشد  فرزندم  سن  با  متناسب  که  لازم  های  آموزش 
به او ارائه نمی شود، خودمان هم از رشته هایی که 
فرزندمان با این شرایط جسمانی و سنی می تواند در 

آن فعالیت کند اطلاعی نداریم.
یکی دیگر از والدین که فرزندی 6 ساله دارد اظهار 
را  لازم  آمادگی  زمانی  چه  از  کودک  یک  کند:  می 
برای شروع فعالیت های ورزشی دارد؟ آیا با توجه به 

سن کودک باید فعالیت ورزشی اش را انتخاب کرد؟ 
فرزندم  ب��رای  هایی  فعالیت  نوع  چه  سالگی   6 در 
مناسب است و چندین سوال دیگر همواره ذهنمان 

را مشغول به خود می کند. 
»مجیدی« می افزاید: رسانه ها از جمله رسانه ملی 
ورزشی  فعالیت  ش��روع  ب��رای  زم��ان  بهترین  درب��اره 
هیچ  آن‌ه��ا  ب��رای  ورزش  ترین  مناسب  و  ک��ودک��ان 
های  باشگاه  به  که  هم  هنگامی  ندارند،  ای  برنامه 
آیا  بدانند  که  این  بدون  کنیم  می  مراجعه  ورزش��ی 
با  کنند  می  ارائه  خود  باشگاه  در  که  ورزشی  رشته 
نام  به ثبت  یا خیر، اقدام  شرایط فرد متناسب است 
می کنند و کمتر شخصی در باشگاه ها حضور دارد 

که راهنمایی برای والدین باشد.
گسترش  ب��رای  گ��وی��د:  م��ی  وال��دی��ن  از  دیگر  یکی 
آن‌ها  تشویق  یا  کودکان  میان  در  ورزش  فرهنگ 
استان  در  باید  که  گونه  آن  ورزشی  های  فعالیت  به 
اقدامی صورت نگرفته است، فرزندانم حتی در زنگ 
ورزش مدارس هم رغبتی برای ورزش کردن ندارد 
ورزشی  های  فعالیت  با  باید  که  گونه  آن  هنوز  زیرا 
فعالیت  با  ساعت  این  در  که  این  یا  و  اند  نشده  آشنا 
باعث  و فشرده ای مواجه می شوند که  های سخت 

بی انگیزگی آن‌ها می شود.
شمسی فر اضافه می کند: از طرفی خانواده ها هم 
درباره رشته متناسب سن فرزندشان اطلاعی ندارند 
و هر فردی درباره یک رشته نظر متفاوتی با دیگری 
ورزشی  را  ژیمناستیک  برخی  مثال  عنوان  به  دارد 

مناسب برای کودکان و برخی نامناسب می دانند. 

بهترین زمان برای شروع ورزش کودکان
از  از کارشناسان ارشد تربیت بدنی می گوید:  یکی 
ارتقای سلامت  از ورزش  هدف  اگر  دیدگاه سلامت 
عمومی جامعه باشد و از دیدگاه ورزشی اگر حضور 
میادین  در  وی  نکردن  غیبت  و  ورزشکار  تر  طولانی 
و  نگرانی  و  ترس  جمله  از  مختلف  علل  به  ورزش��ی 
آسیب مورد نظر باشد پرداختن حرفه ای به ورزش در 
کودکان و نوجوانان تا سن ۱۴ سالگی توصیه نمی 
شود. »محمدرضا تیموری« می افزاید: زودترین سن 
قبل  و  است  سالگی   7 تا   6 سن  ورزش  شروع  برای 
بازی  جنبه  کودک  فیزیکی  های  فعالیت  باید  آن  از 

داشته باشد و القا کننده مفهوم ورزش نباشد .
وی اظهار می کند: در 5 سالگی نشستن یا ایستادن 
باعث  کودکان  ب��رای  ان��دازه  از  بیش  حرکتی  بی  و 
می  عصبی  ح��الات  ایجاد  یا  و  خستگی  و  کسالت 

شود.
به گفته وی فعالیت هایی که برای کودک تنظیم می 
وادار  تحرک  به  را  او  که  باشد  ای  گونه  به  باید  شود 
سازد، دویدن، پریدن، دوچرخه سواری، فعالیت های 

چوب  دو  زدن  سوت،  طبل،  صدای  با  همراه  موزون 
نوارهای  از  امکان استفاده  یا درصورت  و  بر یکدیگر 
موسیقی مناسب که به هماهنگی اعصاب، عضلات 
آب  شود،  می  منجر  بدن  تر  بیش  تعادل  و  کنترل  و 
بازی تحت نظارت و بازی با توپ سبک نیز می تواند 
بازی های مناسبی برای این کودکان باشد. بنابراین 
رشته  یک  به  نباید  ورزش��ی  فعالیت  نیز  سن  این  از 
خاص محدود شود و باید دارای تنوع مناسب از همه 
فعالیت های ورزشی مناسب برای سن و به خصوص 

ورزش های پایه را شامل شود.
در  باید  س��ال   ۸ زی��ر  کودکان  ده��د:  می  ادام��ه  وی 
طریق  از  که  هایی  مهارت  یادگیری  و  کشف  بازی، 
پرتاب کردن و گرفتن، ضربه زدن به توپ، بالا و پایین 
کاملا  شود  می  حاصل  کردن  شنا  و  دویدن  پریدن، 
آزادانه رفتار کنند و این مهارت ها را به شادی بخش 

ترین روش بیاموزند.
ساله   ۱۰ تا   ٨ کودکان  برای  کند:  می  تصریح  وی 
کوتاه،  دوه���ای  روی،  پیاده  مانند  هایی  فعالیت 
توصیه  میز  روی  تنیس  و  تنیس  شنا،  ژیمناستیک، 
با توجه به میزان رشد خود می  افراد  این  می شود، 
توانند در مسابقات سازمان یافته از جمله رقابت های 

مدرسه محور شرکت کنند. 

توجه به رشد استخوان ها 
این کارشناس بیان می کند: کودکان کم سن و سال 
نباید به ورزش هایی بپردازند که موجب اختلال در 
رشد استخوان ها، عضلات و مفاصل آن ها می شود 
یا به این اندام ها صدمه وارد کند. بلکه بهترین روش 
پرداختن به ورزش های متنوعی است که روی یک 

اندام متمرکز نشده و طولانی هم نباشند. 
سن  از  قبل  وزنه  با  سازی  بدن  کند:  می  اضافه  وی 
همواره  باید  هم  آن  از  پس  و  شود  نمی  توصیه  بلوغ 
بازی  انجام شود، بهترین حالت در  تحت نظر مربی 
یا  همسالان  با  او  که  است  زمانی  ک��ودک  ورزش  و 

برای  هنوز  ها  آن  باشد.  خ��ود  ان��دازه  هم  کودکان 
باید  و  دارند  نیاز  کمک  به  خود  های  مهارت  توسعه 
کنار آمدن با ناامیدی و شکست را بیاموزند و فعالیت 
تخصصی آن ها باید تنها30 تا 40 درصد کل زمان 
فعالیت ورزشی را تشکیل دهد و به تدریج این میزان 

افزایش می یابد.
سال   ۱۳ تا   ١۱ نوجوانان  و  کودکان  وی  گفته  به 
می توانند از رقابت در ورزش لذت ببرند و همچنان 
از  بعضی  بپردازند،  ت��ازه  ه��ای  مهارت  آموختن  به 
کودکان در این گروه سنی استعداد و علاقه خاصی 
به یک ورزش به خصوص نشان می دهند و می توانند 

با داشتن مربی در این زمینه بسیار پیشرفت کنند.
تیموری با بیان این که این سنین، بهترین زمان برای 
ورزش  انتخاب  و  مختلف  های  ورزش  به  پرداختن 
مورد علاقه از میان آن هاست تصریح می کند: یک 
رفتار  آموختن  سنین،  ای��ن  در  مهم  بسیار  مهارت 
صحیح در زمان بازی، بردن و باختن است. پرداختن 
به ورزش در این رده سنی می تواند شامل سفرهایی 
با تیم ورزشی و فرصت هایی برای رهبری گروه نیز 
باشد، نکته مهم در این است که نباید نوجوان را بیش 
از حدود آمادگی و توانایی جسمی  و روحی او به انجام 
کاری وادار کرد. نوجوانانی که به هر دلیل علاقه ای 
می  ندارند  تیمی  رقابتی  های  ورزش  در  شرکت  به 
ورزش  به  خود  والدین  و  مربیان  راهنمایی  با  توانند 
سواری  دوچرخه  سوارکاری،  اسکیت،  چون  هایی 
سنین  در  گوید:  می  بپردازند.وی  ها  این  مانند  و 
۱۵-۱۴ سالگی نیز 50 درصد فعالیت ورزش برای 
فعالیت تخصصی در نظر گرفته می شود و در نهایت 
نیز در سنین جوانی و ورزش بزرگسالان باید همواره 
اختصاصی،  غیر  ورزش��ی  های  فعالیت  ۲۰درص��د 
در  مهم  نکات  دیگر  از  باشد.  ورزشی  پایه  و  عمومی 
زمینه ورزش کودکان و نوجوانان شرکت کودک در 
ورزش های گروهی و در گروه متناسب با کودک از 

لحاظ سن، جنس و جثه بدنی است.

جوانان  و  ورزش  اداره  ایستاد.رئیس  کنارک  شهر  جوانان  محلات  فوتسال  مسابقات  نخست  سکوی  بر   17 ساحلی  تیم  ورزش-  گروه 

با شرکت 9 تیم در  با عنوان جام وحدت و  کنارک به خبرنگار ما گفت: رقابت های فوتسال محلات این شهرستان در رده سنی جوانان 
داد.»لعل  پایان  خود  کار  به   17 ساحلی  تیم  قهرمانی  با  گذشته  شنبه  و  شد  برگزار  کنارک  وپ��رورش  آموزش  ولی  پوریای  ورزشی  سالن 
پایان تیم ساحلی 17  و ادویه فروشی به مصاف هم رفتند که در  این رقابت ها دو تیم ساحلی 17  پایانی  افزود: در دیدار  بخش امیری« 
حضور  با  مسابقات  این  اختتامیه  مراسم  کرد:  خاطرنشان  شد.وی  ها  رقابت  این  قهرمان  و  داد  شکست  را  خود  حریف  یک  بر  نتیجه 3  با 
شد. تجلیل  ها  برترین  از  و  برگزار  شهرستان  این  ورزش��ی  پیشکسوتان  و  فوتبال  هیئت  رئیس  شهر،  ش��ورای  اعضای  کنارک،  شهردار 

ورزش

ورزش کودکان

قهرمان مسابقات فوتسال کنارک شناخته شد

اخبار

3 سه شنبه  7 دی  1395 .27  ربیع الاول     1438 .  شماره  734

4 بوکسور استان به اردوی تیم ملی دعوت شدند

بوکس  فدراسیون  دعوت  به  بلوچستان  و  سیستان  بوکسور   4 ورزش-  گ��روه 

به  یابند. دبیر هیئت بوکس استان  بزرگسالان حضور می  تیم ملی  اردوی  در 
خبرنگار ما گفت: تمرینات آماده سازی تیم ملی بوکس کشورمان از 10 تا 30 
دی ماه با شرکت 27 بوکسور در مجموعه ورزشی انقلاب تهران برگزار می شود 
که 4 مشت زن استان برای شرکت در این اردو دعوت شدند.»محمود نهتانی« 
افزود: پس از برگزاری رقابت های بوکس قهرمانی کشور بزرگسالان به میزبانی 
زاهدان عبدالحمید شولی بر، مسلم مقصودی، معین کهرازه و مبین کهرازه با 
عملکرد مثبت خود در این مسابقات جواز حضور در این اردو را کسب کردند.وی 
خاطرنشان کرد: شولی بر، مقصودی و معین کهرازه مدال طلا و عنوان قهرمانی 
مسابقات قهرمانی بوکس بزرگسالان کشور را به خود اختصاص دادند و مبین 
کهرازه دیگر بوکسور خوش آتیه استان به دلیل شکستگی دست موفق به حضور 

در فینال این دوره نشد و به کسب مدال نقره بسنده کرد.

رقابت ووشوکاران ایرانشهر

 ووشوکاران باشگاه های ایرانشهر به مناسبت روز بصیرت و میثاق امت با ولایت 
رقابت کردند.دبیر هیئت ووشو ایرانشهر به خبرنگار ما گفت: این دوره از رقابت 
ها با حضور ۹۴ ووشوکار در قالب ۴ تیم و در چهار رده سنی در بخش آقایان از 
سوم دی ماه به مدت 2 روز در سالن ووشو این شهرستان برگزار شد که در پایان 
تیم شرکت راه و ساختمانی حسام سازه آپادانا از باشگاه ورزشی موج جوان با 
کسب ۸۹ امتیاز مقام قهرمانی این دوره را ازآن خود کرد.»مهدی شه بخش« 
افزود: تیم استادیوم ورزشی شهید چمران با مربیگری احمد داروزهی و کسب 
۷۲ امتیاز نایب قهرمان شد، تیم باشگاه وفا با مربیگری محمدیاسر سالارنژاد 
خود  به  را  چهارم  مقام  امتیاز   ۲۵ با  اکسیژن  باشگاه  و  سوم  مقام  ۴۱امتیاز  و 

اختصاص داد.

هفته ششم لیگ فوتسال سیب و سوران برگزار شد

هفته ششم لیگ فوتسال جام خلیج فارس سیب و سوران با معرفی برترین گل 
زنان به کار خود پایان داد.رئیس هیئت فوتسال سیب و سوران به خبرنگار ما 
گفت: این دوره از رقابت ها با شرکت 12 تیم به صورت رفت و برگشت در هفته 
در سالن ورزشی جهان پهلوان تختی برگزار شد که تا هفته ششم این مسابقات 
تیم جایگاه سوخت درازهی با 15 امتیاز و تفاضل گل بیشتر در جدول رده بندی 
صدرنشین قرار گرفت.»محمد صدیق پورمند« افزود: تیم آبفای سراوان نیز با 
15 امتیاز و تفاضل گل کمتر در جایگاه دوم ایستاد و به ترتیب تیم های شندان، 
سوران،  آریا  )ع(،  حسین  امام  پارکینگ  بهزیستی،  بنیادشهید،  تجارت،  بانک 
ایران خودرو، دهیاری سیب، دهیاری کرمشاه و تیم شیشه بری بلوچستان نیز 
در جایگاه سوم تا دوازدهم قرار دارند.وی اضافه کرد: در پایان هفته ششم این 
دوره از رقابت ها از سوی کمیته فوتسال سیب و سوران »خالد دهقان خلد« به 
بازیکن اخلاق  بازیکن و »عبدالاحد دهواری« به عنوان  با تکنیک ترین  عنوان 
معرفی شد.وی اظهار کرد: »خالد دهقان خلد« با 32، جاسم جهاندیده با 16، 
کاظم ناصری و ملک پورمند با 12 و عبدا... دهقان نیز با 9 گل، به عنوان برترین 
هفته  در  کرد:  نشان  خاطر  شدند.وی  معرفی  مسابقات  از  دوره  این  زنان  گل 
هفتم لیگ فوتسال جام خلیج فارس نیز پنج شنبه 9 دی ماه تیم آریا سوران با 
کهن کرمشاه رقابت می کند و شندان نیز به مصاف ایران خودرو می رود و تیم 
های بنیاد شهید و دهیاری سیب نیز با هم دیدار می کنند.این مسئول ادامه 
داد: 10 دی ماه نیز سه مسابقه میان تیم های شیشه بری بلوچستان و بانک 
تجارت، آبفای سراوان وجایگاه سوخت درازهی و پارکینگ امام حسین)ع( و 
تیم بهزیستی برگزار می شود.وی خاطر نشان کرد:مسابقات  هفته هفتم  لیگ 
فوتبال جام خلیج فارس در سالن ورزشی شهید فلک دهواری برگزار می شود. 

مسابقات والیبال بانوان کنارک پایان یافت

 مسابقات والیبال بانوان کنارک با معرفی تیم قهرمان به کار خود پایان داد.
رئیس اداره ورزش و جوانان کنارک به خبرنگار ما گفت: این مسابقات با همکاری 
پایگاه دریایی نبوت نداجا، امور ورزش بانوان و هیئت والیبال کنارک با شرکت 
4 تیم از 28 آذرماه به مدت یک هفته در پایگاه دریایی سوم نبوت نداجا برگزار 
شد.»لعل بخش امیری« افزود: تیم پایگاه هوایی الف به مقام قهرمانی این دوره از 
مسابقات دست یافت و پایگاه دریایی الف نایب قهرمان و پایگاه هوایی ب و پایگاه 
دریایی ب در جایگاه سوم و چهارم ایستادند.وی ادامه داد: این رقابت ها با عنوان 
با هدف توسعه ورزش والیبال در این شهرستان و  و  گرامیداشت هفته وحدت 
انتخاب تیم برتر کنارک برای حضور در رقابت های استانی برگزار شد.وی با اشاره 
به نتایج هفته سوم مسابقات کریکت بیان کرد: این رقابت ها با عنوان جام توسعه 
سواحل مکران به با شرکت 9 تیم از کنارک و چابهار در زمین اختصاصی کریکت 
کنارک در حال برگزاری است که تا هفته سوم تیم مدعی شاهین دومین برد خود 
را در این دوره کسب کرد.وی خاطرنشان کرد: در دیدار اول هفته سوم این دوره 
از مسابقات شاهین با نتیجه 175 بر 167 از سد مکران کنارک 167 گذشت 
ب��ادروزه از شاهین به عنوان بهترین بازیکن این بازی انتخاب شد، در  و یوسف 
مسابقه دوم نیز استقلال چابهار با نتیجه 185 بر 134 بر خلیج چابهار غلبه کرد 
و نعیم بامری از استقلال به عنوان بهترین بازیکن معرفی شد.این مسئول اضافه 
کرد: در بازی سوم مکران کنارک 192 بر 183 استقلال کنارک را شکست داد و 
نعیم رئیسی از مکران به عنوان بهترین بازیکن معرفی شد، مهران چابهار و دشت 

کنارک نیز در این هفته با قرعه استراحت روبرو بودند.

دوره آموزشی بیلیارد برگزار می شود

اولین دوره آموزشی ورزش بیلیارد استان به میزبانی زاهدان برگزار می شود.رئیس 
هیئت بیلیارد استان به خبرنگار ما گفت: برای اولین بار در تاریخ ورزش بیلیارد 
استان، کلاس های آموزشی این رشته با هدف ایجاد آمادگی و ارتقای سطح دانش 
بیلیارد بازان برای حضوری قدرتمند در مسابقات کشوری از 10 دی ماه با حضور 
14 ورزشکار علاقه مند به این رشته به مدت دو روز زیر نظر سهیل واحدی قهرمان 
دو دوره رقابت های بیلیارد جهان و آسیا در باشگاه پارسای زاهدان برگزار می شود. 
»پیمان شاهرخی« افزود: با توجه به نوپا بودن رشته بیلیارد در استان برگزاری این 
کلاس ها به صورت مداوم زیر نظر مربی توانا و با انگیزه ضروری است.وی ابراز 
بازان سیستان و  بیلیارد  این کلاس های آموزشی،  با برگزاری  امیدواری کرد: 
کسب  با  و  بدرخشند  خوش  کشوری  های  رقابت  عرصه  در  بتوانند  بلوچستان 
امتیازات و عنوان های برتر موجبات افتخار را برای مردم این استان فراهم کنند.  
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