
به نام آرام دلها

بسته حمایتی تحرک کودکان

دانشیار دانشگاه-دکتر زهره مشکاتی







تحرکیکم 

دهندهاطلاعات تکان و  آمار•

تحرک درصد کودکان کم70•

به چاقیمبتلا درصد کودکان 10•



تحرکی کودکانعوامل ایجاد کم

ها خانهکوچک شدن فضا و آپارتمانی شدن •

کودکان سروصدا و مزاحمت برای همسایگان در اثر جنب و جوش ایجاد •

کودکان ها برای بازی و تحرک ها و کوچهنبودن خیابانمناسب •

عمومی نگرانی والدین از وجود افراد مزاحم و امنیت کودکان در فضاهای احساس •

یبازی کودکان به پارکها و فضاهای مناسب ها جهت بردن روزانهفرصت کافی خانوادهعدم •

لفن همراه، علاقه کودکان به تماشای تلویزیون، در دسترس بودن وسایل الکترونیکی همچون ت•

.....و تبلت، رایانه 





عادت فرهنگی غلط یک سبک زندگی بی تحرک 

خستگی مفرط•

عدم تعادل و هماهنگی•

مغزعملکرد کاهش •

تعامل با جامعه کاهش •

اجتماعیهای کسب مهارتعدم •

استقلال و اعتماد به نفس کودککاهش •

های قلبی عروقیبیماری•

دیابت•

سرطان•

استئوارتریت•

چاقی مفرط•

عضلانیضعف •



در شرایط کنونی آیا کودکان ما محکوم به اضافه وزن و 
تحرکی هستند؟ کم

آینده بزرگسالانی بیمار و محروم از سلامتی خواهیم در 
داشت؟ 

خوشبختانه پاسخ این سؤالات منفی است•



راهکار

ریزانبرنامهمسئولان و •

توجیه و آگاه سازی

همّتو جدیت 

هاخانواده•

سازی فرهنگ 

اولیه زندگی نوزاد های از ماهکاربردیهای ساده و ارائه دستورالعمل

تک اعضای جامعه تک •

اراده همگانی



10

دنی بسته خدمتی تحرک و فعالیت ب

سالزیر پنج کودکان در 

ویژه کارکنان بهداشتی



کودکانضرورت رشد حرکتی •

راهنمای خانواده برای تحرک کودکان•



واژه های متفاوتی که گاهاً به صورت مترادف به کار 
برده می شود

تربیت بدنی•

ورزش•

بازی•

فعالیت بدنی•

تحرک•



بدنیتربیت 

Physical Education

راه رفتن، دویدن، پریدن، •

ی و پیمایی، حرکات کششکوه

نرمشی، شنا و اسکیت 

تفریحی

ندارندجنبه رقابتی •

تقویت جسم و روان می باعث •

شوند

بیش از حد جسمانی و فشار •

کنندنمیروانی به فرد وارد 



هنگام فعالیت بدنی ایمنی شرط اول است



ورزش

Sport

، شنا ، والیبال، کشتیفوتبال• یافته سازمانهای فعالیت•

حرکتیهای مهارتکسب •

بدنیهای افزایش قابلیت•

ایجاد رقابت •

ای و جهانی خاص منطقهمقررات •

و باخت در آن مهم است برد •

اسی بعضاً غیر اخلاقی، اقتصادی، سیها رقابت•
و آسیب رسان



کودکان باید از ورزش رقابتی منع شوند



بازی

Play

آور و نشاطغریزی فعالیتی •

با مراحل رشد مطابق •

و اراده به اختیار شروع و پایان •
کودک

تغییرپذیر و ثبات بی•

ابتدا انفرادی سپس گروهی•



(تحرک)فعالیت بدنی
Physical Activity

های سلامت محور حیطه•

)بازیبدنی، ورزش و تربیت (مفهوم گسترده یک •

فرآیند فعال سازی، تمرین و ورزیدگی هرگونه •

ناسب برای کودکان م" ورزش"توجه به تعاریف فوق استفاده از واژه با •

.وداستفاده ش" فعالیت بدنی"یا " تحرک"نبوده و بهتر است از واژه 





انسانرشد 

Development

ت و کیفی اسکلی واژه رشد بیان کننده تغییرات کمی طور به 

.که در دوران زندگی برای انسان رخ می دهد
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حیطه های مختلف رشد انسان
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اجتماعی

شناختی

عاطفیحرکتی

جسمانی



تحرک و رشد جسمانی

قدژنتیکاوج •

وزن مناسب•

قطر استخوانها و تراکم استخوانی•

رشد عضلات•



تحرک و رشد شناختی 

...(، توجه، تمرکز، حافظه، تحلیل، تفکر، قدرت حل مسئله وهوش)ذهنی های مؤلفه•

کودک پر تحرک

بهبود رشد شناختی تقویت ذهن

حرکات ارادی بیشتر

کنترل بیشتر فعالیت بیشتر قشر مخ

حرکات ارادی
کنترل فعالیت قشر مخ



"ژان پیاژه"مراحل رشد

(حرکتی-حسیمرحله )سالگی 2تولد تا •

دیگران افزایش آگاهی درباره تفاوت بین خود و •

نباشندتشخیص این که اشیاء همواره وجود دارند حتی اگر در میدان دید •

دهدمیتصورات ذهنی که اجازه اندیشیدن درمورد گذشته، حال و آینده را تولید •



" ژان پیاژه"مراحل رشد 

(  عملیاتیمرحله پیش)سالگی 7سالگی تا 2

 فراگیری زبان

های دستکاری رشد سریع مهارت

 جایی جابههایسریع مهارترشد

 محیطکشف و شناسایی



تحرک و رشد اجتماعی

. اجتماعی استرایج ترین ابزار اجتماعی شدن، تعامل •

ک که توسط افراد نزدیحمایت اجتماعی پژوهشها نشان داده اند میزان •

ور به طفعالیت جسمانی شود با میزان مشارکت او در کودک فراهم می

.مثبت مرتبط است





عزت نفس

مقبولیت 
اجتماعی

فعالیت 
بدنی

عزت 
نفس

تغییر 
ساختار بدن

ترشح 
نروترانسمیترها

عزت 
نفس



شدنروند اجتماعی عوامل موثر بر

هچکودککردنبازیوبدنیتحرک•

نیرویدیگرانباچهوتنهاییبه

دوراندرشدناجتماعیاصلی

یاساسنقشواقعدرکهاستکودکی

زنیواجتماعیقوانینیادگیریدر

راجامعهدرعملکردمهمهایمهارت

.دارد اجتماعی شدن

مهد 
کودکها

نهاد 
خانواده

رسانه 
ها



عاطفیتحرک و رشد 

های احساسی و روانشناختیجنبه

تحرک و 
فعالیت بدنی

افزابش قدرت 
جسمانی

هابهبود توانایی

دفاع از خود

کاهش 
افسردگی و 

اضطراب

دوری از انزوا

تعادل عاطفی

مهرورزی 
صحیح



بدنی در کودکان با نیازهای ویژه فعالیت های  

نقص شنوایی•

بیش فعالی •

نقص توجه•

ناتوانی ذهنی•

هماهنگی رشد اختلال •

ناتوانی یادگیری •

فلج مغزی•

اسپینابیفادا•

نشانگان داون•

اوتیسم•

نقص بنیایی •





تأخیرهای حرکتی از ، درمانگران، کارکنان بهداشتی و والدین آگاهی مربیان

بدنیهایفعالیتوتحرک•

تیبایسویژهنیازهایباکودکان

مربیمراقبتونظرزیر

صورتحیطهایندرمتخصص

گیرد

ی
کت

ر
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ش

ر
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ل

لا
خت

ا

اختلال در رشد جسمانی 

اختلال در رشد شناختی

اختلال در رشد اجتماعی

اختلال در رشد

عاطفی




