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تعامل کودک با محیط از طریق بازی و تحرک

متأســـفانه بازی های کودکان امروز دچار تغییرات 
زیادی شـــده و با گذشـــته ها متفاوت اســـت. یکی 
از مهم تریـــن علت این تغییرات هم تغییر ســـبک 
زندگـــی والدیـــن اســـت. اکثـــر مـــا در خانه هـــای 
آپارتمانـــی زندگـــی می کنیـــم و بیشـــتر بچه ها تک 
فرزنـــد هســـتند، همچنین اکثر پـــدر و مادرها هم 
شاغل هســـتند و اصلاً خود والدین هم به نسبت 
گذشـــته که مـــادران خانـــه دار بودنـــد، ارتباطات 
اجتماعی کمتـــری دارند. در گذشـــته یک مادر با 
همســـایه ها مراوده داشـــت و تقریباً والدین تمام 
اهالـــی محلـــه را می شـــناختند، طبعاً اگـــر بچه ها 
مـــدت طولانـــی هـــم در کوچـــه بـــازی می کردند، 
خیالشـــان راحت بـــود که فـــردی به آنها آســـیب 
نمی زنـــد و از طـــرف دیگـــر بچه هـــا تـــک فرزنـــد 
نبودنـــد، چند بچـــه از یـــک خانواده بـــا بچه های 
خانواده هـــای دیگر بازی می کردنـــد و خود بچه ها 
حواس شـــان به همدیگر بود، همچنیـــن معمولاً 
بچه های بزرگ تـــر خانواده مســـئولیت مراقبت از 

کوچک ترهـــا را برعهـــده می گرفتند.
درســـت اســـت کـــه بازی هـــای کودکانـــه در این 
ســـال ها شـــکل جدیدی به خـــود گرفته اند؛ اما 
بـــازی در فضاهـــای باز مثـــل پارک هـــا می تواند 
بـــه رشـــد روانی، جســـمی و شـــناختی کـــودکان 
کمک کنـــد. بســـیاری از والدیـــن تصورمی کنند 
زمانـــی کـــه کودکان شـــان بـــا گوشـــی یـــا تبلت 
مشـــغولند، در حـــال بازی کـــردن هســـتند؛ اما 
بازی هـــا بایـــد دارای اهدافی عمیق باشـــند؛ نه 
صرفاً آشـــپزی با کشـــیدن انگشـــت روی صفحه 
موبایـــل یا کوتـــاه کـــردن موی یک شـــخصیت! 
هـــدف بازی هـــا بایـــد پـــرورش هـــوش بچه ها و 
آمـــوزش مفهوم هـــای مختلـــف باشـــد. هـــر چه 
انجـــام می دهـــد  کـــه بچـــه  بازی هایـــی  تنـــوع 
بیشـــتر باشـــد، تغییرات رفتار و همچنین هوش 
او محســـوس تر خواهـــد بود. در واقـــع هدف از 
بـــازی هم بایـــد همین باشـــد کـــه چیـــزی را به 
کودک آمـــوزش بدهد و بازی های کـــودکان باید 
هدفمنـــد باشـــد؛ نه بـــه این صـــورت کـــه برای 
اینکـــه صـــدای بچـــه در نیایـــد و بخواهیم فقط 
وقـــت او را پـــر کنیـــم، تلویزیون را روشـــن کرده 

یـــا گوشـــی را به دســـتش بدهیم.
بهتر اســـت بـــرای بـــردن بچه ها به فضاهـــای باز و 
پارک هـــا، یـــک کار روتین در هفته در نظر داشـــته 
باشـــید، اگـــر می خواهیـــد فرزندتـــان را بـــه پارک 
ببریـــد، ســـعی کنید هـــر بار بـــه یک پـــارک جدید 

بروید و حداقل 2 ســـاعت اجازه بازی در آن مکان 
را بـــه او بدهیـــد تا کـــودک فرصـــت کافـــی را برای 
بازی و کشـــف محیـــط داشـــته باشـــد. پارک های 
متنوع، دارای وســـایل بـــازی مختلفی هســـتند و 
کـــودک بـــا حضـــور در آن مکان هـــا، می توانـــد بـــا 
انواع آن وســـایل بـــازی کند و چیزهـــای جدیدی 
را کشـــف کنـــد. معمـــاری هر پـــارک با یـــک پارک 
دیگـــر، معمـــولاً متفاوت اســـت؛ به همیـــن دلیل 
بچه ها احســـاس تکراری بـــودن آن فضـــا را کمتر 
تجربـــه خواهنـــد کـــرد. در پارک هـــا، بچـــه شـــما 
می توانـــد بـــا همســـالان خـــودش ارتبـــاط  برقرار 
کند و با آنهـــا به انجام بازی هـــای گروهی بپردازد. 
ایـــن کار، باعث می شـــود تا کـــودک شـــما از رفتار 
ســـایر همســـالانش الگوبرداری کند و مهارت های 
جدیـــدی را یـــاد بگیـــرد. بچه هـــا زمانـــی کـــه در 
کنار دوســـتان و همســـالان خـــود به انجـــام بازی 
می پردازند، چیزهـــای جدید یـــاد می گیرند و این 
باعث می شـــود که شـــناخت بیشـــتری از محیط 
اطراف خود پیـــدا کنند.اما برای بـــردن فرزندتان 
به پـــارک، باید از ایمنی و اســـتاندارد بـــودن لوازم 
بازی آنجا مطمئن شـــوید. تاب و سرســـره پارک ها 
باید ویژگی های اســـتاندارد و ایمنی لازم را داشـــته 

. شند با
کـــودکان ســـرمایه های اجتماعـــی مـــا هســـتند تا 
بتواننـــد آینـــده را مدیریـــت کننـــد و این رســـالت 
ســـنگین بر عهده ماســـت تا آنان را برای آن دوران 
آمـــاده کنیم. کودکان باید برای دورانی که انســـان 
بتوانـــد خلاقانه فکـــر کند و بـــا ایجاد افـــکار نو به 
حل مشـــکلات بپردازد، آماده باشـــند و تنها هنر و 
بازی قادر اســـت شـــرایطی را فراهم کند که انسان 
بتوانـــد به دور از هیاهو به آرامش برســـد و در کنار 
آن عمیق تر بیندیشـــد. کـــودکان امـــروز، نیازمند 
هنـــر و بازی انـــد تـــا از طریق آن به محیط تســـلط 
پیـــدا کننـــد و بـــه کســـب دانش و جســـت و جوی 
چگونگی هـــا بپردازند. بنابرایـــن پارک ها به عنوان 

بخـــش مهمـــی از فضاهـــای عمومـــی در شـــهرها 
می تواننـــد در بـــرآورده ســـاختن نیازهـــای روزمره 
شـــهروندان و بویژه کودکان نقش مهمی داشـــته 
باشـــند و ارتقای کیفیـــت آنها می تواند زمینه ســـاز 
رشـــد تعامل های اجتماعی کودکان و حتی کمک 
به پرورش اســـتعدادها و بـــروز خلاقیت های آنها 
باشـــند. براســـاس نظریات روانشناســـی، تعامل 
کـــودک بـــا محیـــط همـــواره یکـــی از مهم تریـــن 
عامل های رشـــد اســـتعداد های جســـمی، ذهنی، 
روانی و اجتماعی وی محســـوب می شود، بنابراین 
می توان انتظار داشـــت وجود پارک ها برای حضور 
و تعامـــل فعال کـــودکان بتواند در بـــروز خلاقیت 

آنها مؤثر باشـــد.
توصیـــه ام بـــه والدیـــن این اســـت که کـــودکان و 
نوجوانـــان روزانـــه حداقـــل یک ســـاعت فعالیت 
فیزیکی داشـــته باشـــند. آنهـــا را تشـــویق کنید بر 
فعالیت هـــای جســـمانی قدرتـــی، اســـتقامتی و 
انعطافـــی کار کنند. کـــودکان با انجـــام فعالیت ها 
و ورزش هـــای هـــوازی از جمله یـــوگا می توانند به 
توانمندی فیزیکی خوبی دســـت یابنـــد. از جمله 
فعالیت هـــای هـــوازی می تـــوان بـــه ورزش هایـــی 
ماننـــد بســـکتبال، دوچرخه ســـواری، اســـکیت یا 
فوتبـــال اشـــاره کرد. کوهنـــوردی، ژیمناســـتیک و 
ورزش هـــای کلاســـیکی مانند دراز و نشســـت هم 
می توانـــد باعـــث افزایش قـــدرت بدنی کـــودکان 
شـــود. اجازه دهید فرزندتان ســـراغ فعالیت هایی 
برود که بـــه آنها علاقه مند اســـت، در این صورت، 
میل بیشـــتری بـــه ورزش کردن خواهد داشـــت. 
ســـاعات بازی های ویدیویی و رایانه  ای، اســـتفاده 
از اینترنت و تماشـــای تلویزیون را کاهش دهید و 
ســـعی کنید ســـبک زندگی ســـالم و درســـتی برای 
خود داشـــته باشـــید، ورزش کنیـــد و زمانی را برای 
ورزش و فعالیـــت فیزیکـــی بـــه همـــراه کـــودکان 
اختصـــاص دهید تا آنها هـــم از شـــما الگوبرداری 
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چنـــد کـــودک دنبال توپـــی پلاســـتیکی می دونـــد، آن طرف تر چند ســـنگ روی 
هم قرار گرفته اســـت و در گوشـــه ای دختربچه هـــا با چند کاســـه و قابلمه بازی 
می کننـــد. این تصویر زنـــده از بازی هـــای کودکانـــه، خاطرات کودکی بســـیاری 
از والدیـــن را تشـــکیل می دهنـــد؛ زمانی که در بســـیاری از کوچـــه و محله ها نه 
پارکـــی بود و نـــه تاب و سرســـره ای، امـــا صدای شـــادی بچه ها فضـــای کوچه را 
پر می کـــرد. امـــروز بســـیاری از مـــا در آپارتمان ها زندگـــی می کنیـــم و اکثر این 
آپارتمان هـــا، فضـــای کوچکـــی دارند. از ســـوی دیگر بســـیاری از پـــدر و مادرها 
ســـاعت های طولانی از روز را کار می کنند و کمتر در کنار فرزندانشـــان هســـتند. 
بیشـــتر بچه ها تک فرزند هســـتند و همبازی در خانه ندارنـــد و کمتر هم امکان 
بازی با دوســـتان و همســـالان دارند. هـــر چند در محله و مناطق مختلف شـــهر 
پارک هـــا و خانه های بازی ســـاخته شـــده کـــه مجهز به وســـایل بـــازی کودکان 
اســـت، امـــا اینکه چقـــدر این پارک هـــا متناســـب با نیاز کـــودکان و مناســـب با 
اصـــول و اســـتاندارد اســـت و خانواده ها هم از پـــس هزینه هـــای آن برمی آیند، 
خـــود بحث مفصلی اســـت. همـــه اینها ما را به ســـمت این پرســـش بـــرد که در 

این شـــرایط عوارض کـــم تحرکی در کـــودکان چه می تواند باشـــد؟
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عوارض کم تحرکی در کودکان؛ از مشکلات جسمی تا کاهش اعتماد به نفس 

توصیه ها در مورد پیشگیری از کم تحرکی کودکان

سازمان جهانی بهداشت )WHO( توصیه می کند که کودکان کمتر از ۵ سال باید زمان کمتری را صرف استفاده از تلویزیون، تبلت و... نمایند. در مقابل، 
باید بازی و فعالیت بدنی بیشتری انجام داده و از خواب مناسبی نیز برخوردار باشند.اهمیت فعالیت بدنی در سنین پایین از آن جهت است که اگر فرد در 

دوران کودکی و نوجوانی به انجام فعالیت بدنی عادت کند، این رفتار در وی تثبیت شده و در دوران بزرگسالی نیز از تحرک کافی برخوردار خواهد بود.
در مورد میزان فعالیت بدنی کودکان توصیه می شود، کودکان یک تا 2 ساله حداقل ۱۸۰ دقیقه در روز فعالیت داشته باشند. این فعالیت می تواند با هر 

شدتی انجام شود. اگر کودک کمتر از یک سال دارد نباید تلویزیون نگاه کند یا بازی های کامپیوتری انجام دهد.
در کودکان یک تا 2 سال نیز میزان انجام این فعالیت ها باید به یک ساعت در روز محدود شود. همچنین این کودکان باید ۱۱ تا ۱۴ ساعت در شب بخوابند.
کودکان ۳ تا ۴ سال باید هر روز ۱۸۰ دقیقه فعالیت بدنی انجام دهند. ۶۰ دقیقه از فعالیت بدنی کودکان باید صرف فعالیت هایی شود که شدت متوسط یا 
زیاد دارند. این کودکان می توانند حداکثر یک ساعت از زمان خود را صرف مشاهده تلویزیون یا انجام بازی های کامپیوتری نمایند. میزان نیاز این کودکان 

به خواب نیز۱۰ تا ۱۳ ساعت در شب است.

ـــرش بـ

مـــادر نفـــس ۴ ســـاله، شـــاغل اســـت، او به 
»ایـــران« می گویـــد: »غروب یـــک روز تعطیل 
تصمیم گرفتـــم دخترم را به پـــارک پلیس که 
در خیابـــان اســـتقلال تهران اســـت، ببرم. با 
شـــور و ذوق بچـــه را از خـــواب بیـــدار کردم تا 
به پـــارک برویـــم، اما وقتـــی وارد پارک شـــدم 
از جمعیـــت حاضـــر در آنجـــا تعجـــب کردم، 
پـــارک مملو از جمعیت بود بـــه طوری که برای 
ســـوار شـــدن تاب یا سرســـره باید حدود یک 
ســـاعت معطل می شـــدیم. این در حالی بود 
کـــه تنها تـــاب موجـــود در پارک فاقـــد حفاظ 
بود. برای ســـوار شـــدن سرســـره هـــم بچه ها 
باید پشـــت ســـر هم حرکت می کردنـــد و اگر 
خـــدای ناکـــرده پای یکـــی از بچه هـــا روی پله 
می لغزیـــد، چنـــد بچه پشـــت ســـرش هم به 
زمیـــن می افتادنـــد و اینقـــدر دنبـــال هـــم از 
سرســـره پاییـــن می آمدنـــد که اگـــر بلافاصله 
بچه را بلنـــد نمی کردی، پای کـــودک بعدی با 
شـــدت به ســـرش برخورد می کرد. بـــا دیدن 
این صحنه ها از خیر بازی گذشـــتیم و باوجود 
گریه هـــای بچـــه به پیـــاده روی در پـــارک اکتفا 
کردیـــم.« مادر امیرعلی ۶ ســـاله، بـــه »ایران« 

می گویـــد: »امیرعلـــی تنهـــا بچه ماســـت و در 
فامیل هم متأســـفانه بچه همســـن و سال او 
نداریم. خیلـــی از اوقات بـــرای اینکه بتواند با 
همســـن و ســـالانش بازی کنـــد، او را به پارک 
مـــی آورم. الان چند ســـال اســـت که وســـایل 
بازی پارک محله ما خراب اســـت، ســـر سره ها 
شکسته اند و همین شکســـتگی دست و پای 
بچه ها را خراش می دهـــد.« محمدمهدی که 
پدر دو پســـر بچه 7 ساله و ســـه ساله است به 
»ایران« می گویـــد: »خانه مان کوچک اســـت 
و صاحبخانـــه در طبقه پایین ســـاکن اســـت، 
واقعاً کنتـــرل کردن مداوم بچه هـــا که ندوند 
و ســـر و صدا نکنند، کار ســـختی اســـت. برای 
همیـــن ســـاعتی از روز باوجود خســـتگی آنها 
را به پـــارک مـــی آورم. پارک محله مـــا تنها یک 
سرســـره فلزی خراب و یک تاب بدون حفاظ 
دارد، هوا که گرم می شـــود سرســـره خیلی داغ 
اســـت، کف پوش های زمین بـــازی هم کنده 
شـــده اند و همیـــن باعـــث افتـــادن بچه هـــا 
می شـــود. چندیـــن بار با ســـامانه شـــهرداری 
تمـــاس گرفتم و گفتـــم از آنجا کـــه خانه های 
زیادی در این منطقه ســـاخته شـــده اســـت، 

این پارک کوچک با وســـایل خـــراب جوابگوی 
نیـــاز مـــردم محله نیســـت. ولی هر بـــار هیچ  
پاسخ درســـت و شـــفافی نگرفتم و فقط قول 
پیگیری دادنـــد. وقتی این بچه هـــا را می بینم 
دلم برای کودکی آنها می ســـوزد. وقتی ما بچه 
بودیم از صبح تا شـــب در کوچـــه با بچه ها در 
حال تیله بـــازی، فوتبال، هفت ســـنگ و الک 
و دولـــک بودیـــم امـــا اســـم ایـــن بازی ها هم 
به گـــوش بچه هـــای امروزی نرســـیده اســـت 
یـــا تعـــداد کمی از کودکان هســـتند کـــه با این 

بازی ها آشـــنایند.«

آسیب های کم تحرکی به کودکان
نتایـــج یک گـــزارش جهانی در مـــورد فعالیت 
بدنـــی کـــودکان نشـــان دهنده کـــم تحرکـــی 
بســـیاری از کـــودکان در سراســـر دنیا اســـت. 
ایـــن گـــزارش پـــس از بررســـی و مقایســـه ۴۹ 
کشـــور جهان ارائه شـــده اســـت. نتایـــج این 
بررســـی نشـــان داده که ســـبک زندگی مدرن 
)افزایش زمان استفاده از تلویزیون، کامپیوتر، 
تبلـــت و تلفـــن همـــراه، رشـــد شهرنشـــینی و 
اتوماتیـــزه شـــدن کارهـــا( در کاهـــش فعالیت 
بدنی کـــودکان نقش دارد. این ســـبک زندگی 
ســـبب می شـــود زمانـــی از روز کـــه باید صرف 
فعالیت بدنی شـــود به اســـتفاده از کامپیوتر، 
تلفن همراه و … اختصاص پیـــدا کند. در این 
گزارش عنوان شـــده که در کشـــورهایی مانند 
اســـلوونی، زیمبابـــوه و ژاپـــن میـــزان فعالیت 
بدنی کودکان بیشـــتر اســـت. موضوعی که در 
کشـــورهای مذکور مشـــاهده شـــد این بود که 
در همـــه آنها داشـــتن فعالیت بدنی توســـط 
هنجارهـــای فرهنگی حمایت می شـــود. مثلاً 
در ژاپـــن برای افزایش فعالیـــت بدنی کودکان 
طرحی بـــه نام »پیـــاده روی تا مدرســـه« اجرا و 

حمایت می شـــود.
حســـین کربلایی زاده فیزیوتراپ با اشـــاره به 
آمـــار زیاد مراجعـــان کودک که بـــه صافی کف 
پا یـــا قوز دچار هســـتند به »ایـــران« می گوید: 
»عمـــده مشـــکلاتی از این دســـت به دلیل کم 
تحرکـــی بـــرای کـــودکان ایجـــاد می شـــود، کم 

تحرکـــی در درازمـــدت، علاوه بر آســـیب های 
جســـمی که بـــر قســـمت های مختلـــف بدن 
کـــودک وارد می کنـــد، می توانـــد اثـــرات منفی 
هم بر ســـلامت روان کودکان داشـــته باشـــد. 
مهم تریـــن عارضه ای کـــه کـــودکان کم تحرک 
به آن دچار خواهند شـــد، چاقی مفرط است 
و همین عارضه کافی اســـت تا آنهـــا را به انواع 
مختلـــف بیماری  مبتـــلا کند. متأســـفانه این 
روزها کـــودکان زیادی را می بینـــم که به صافی 
کـــف پـــا دچارنـــد یـــا اینقدر بـــا گوشـــی بازی 
کرده اند کـــه اسکلت هایشـــان در حال تغییر 
شکل هستند. بسیاری از این کودکان به دلیل 
کم تحرکی به ضعف های عضلانی مبتلا شـــده 
و اکثریت دچار چاقی و اضافه وزن هســـتند.«
وی در خصـــوص تأثیـــر بـــازی با گوشـــی های 
تلفـــن همـــراه، تبلـــت و کامپیوتـــر بـــر ایجاد 
مشـــکلات حرکتی در کودکان می گوید:»آرتروز 
گـــردن و تغییـــرات اســـکلتی در کودکانـــی که 
نشســـتن آنهـــا صحیـــح نیســـت، همچنین 
کمردردهای مزمن و ابتلا به عیوب انکســـاری 
چشم از جمله خطراتی است که سلامت این 
کـــودکان را تهدیـــد می کند که البتـــه از لحاظ 
آســـیب های مغزی ناشـــی از امـــواج کامپیوتر 
و گوشـــی های همراه نیـــز در امـــان نخواهند 
بـــود. از ایـــن گذشـــته کـــودکان کم تحـــرک از 
لحاظ پیشـــرفت در مهارت های حرکتی بسیار 
ضعیف تـــر از کودکانی هســـتند کـــه بازی های 
پرجنب و جـــوش دارند. در گذشـــته کودکان 
در حیـــاط خانه هـــا بازی های حرکتـــی مانند 
لی لی، تـــوپ بـــازی و دیگر بازی هـــای رقابتی 
و ســـرعتی را انجـــام می دادنـــد، امـــا به دلیل 
تغییر شـــرایط زندگی، خیلی اوقات امکان این 
بازی ها برای کـــودکان وجود ندارد. علاوه بر آن 
ورزش هایی که در گذشـــته در مدارس انجام 
می شـــد، این روزها کمتر از گذشـــته به چشم 
می خورد. حتی در بســـیاری از مواقع می بینیم 
کـــه زنـــگ ورزش در مـــدارس تنهـــا به صورت 
نمایشـــی برگزار می شـــود و حتی در ســـاعات 
ورزش هـــم یـــا به دلیل نبودن معلـــم ورزش یا 
به دلایل دیگر زنگ ورزش به فعالیت ورزشـــی 

اختصـــاص پیـــدا نمی کنـــد و عمومـــاً یا صرف 
دروس دیگر می شـــود یا زمان کـــودکان در آن 

ســـاعت به بطالـــت می گذرد.«
کربلایـــی زاده بـــا اشـــاره بـــه اینکه متأســـفانه 
بســـیاری از والدین هم از عـــوارض کم تحرکی 
با خبر نیســـتند و برخی عواقب آن را فراموش 
کرده انـــد، یا به این مســـأله اهمیـــت چندانی 
نمی دهنـــد، می گوید: »لازم اســـت در مدارس 
و مکان هایـــی کـــه امـــکان آمـــوزش و تبلیـــغ 
وجـــود دارد، بـــرای افزایـــش تحـــرک بچه هـــا 
فرهنگ  ســـازی شـــود، در غیـــر ایـــن صـــورت 
کودکان که ســـرمایه های اجتماعی ما در آینده 
هســـتند، بیشترشـــان دچار ضعف عضلانی و 
چاقی خواهنـــد بـــود و از مهارت های حرکتی 
کافی برخوردار نیســـتند. از این گذشته علاوه 
بر تمامی معایب کم تحرکـــی، عوارض ابتلای 
کودکان کم تحرک به مشـــکلات روحی و روانی 
نیـــز وجـــود دارد، بـــه طـــوری که این کـــودکان 
شـــادابی و طراوتی را که یک کودک فعال دارد، 
نخواهند داشـــت و احتمال اینکه گوشه گیر و 
منزوی شوند نیز در آنها وجود دارد. همچنین 
به دلیل نداشـــتن مهارت هـــای حرکتی کافی 
نســـبت به هم ســـن و ســـالان خود، از اعتماد 

به نفـــس کمتری هـــم برخوردارند.«
ایـــن کارشـــناس بـــرای جلوگیـــری از عواقب 
کم تحرکـــی بـــه والدیـــن پیشـــنهاد می دهـــد 
کـــه زمینه تحـــرک کـــودکان را خـــارج از منزل 
به صـــورت ثبت نـــام در کلاس هـــای ورزشـــی 
یا بـــردن آنها بـــه مکان هـــای بازی کـــه امکان 
تحرک وجـــود دارد، فراهم کنند. همچنین در 
منـــزل چنانچه امکان فعالیـــت و حرکات زیاد 
وجود نـــدارد، آنها را به فعالیت های کم ســـر و 
صدا اما با تحرک تشـــویق کنند. مثلاً از کودک 
بخواهنـــد برای مدت تعیین شـــده از روی یک 
خط صاف مانند خطـــوط قالی حرکت کند یا 
بازی گردو شکســـتم را به کودک یـــاد داده و با 
او انجـــام دهند، یا با درســـت کـــردن یک خط 
با اســـتفاده از نخ، کودک را بـــه تحرک وا دارند، 
یـــا بـــرای تقویت عضـــلات و مهـــارت از کودک 

بخواهند با قیچـــی چیزهایی را بـــرش بزند.


