
ــــك علــــى ممارســــة هكــــذا تشجــــع أطفال
ياضة الر

, نوفمبر  | كتبه حفصة جودة

مـع عـودة الإغلاق في كثـير مـن الـدول بسـبب فـيروس كورونـا، يعـود الأطفـال للجلـوس بـالمنزل أوقـات
ـــا مـــن الإغلاق الأول، يبـــدو أن طويلـــة دون ممارســـة نشـــاط بـــدني كـــافٍ، وبعـــد فـــترة طويلـــة نسبيً

الأطفال اعتادوا الجلوس في المنازل وأمام الشاشات والأجهزة الإلكترونية.

لكن الأزمة بدأت فعليًا قبل ذلك مع التطور التكنولوجي، حيث أصبح الوضع السائد هو الجلوس
في المنزل وأمام الشاشات لفترات طويلة حتى تحول لنمط الحياة الطبيعي، وأدت الجائحة إلى تفاقم

يادة الأزمة. المشكلة وز

يادة الوزن والسمنة وإذا وفقًا لمنظمة الصحة العالمية فإن  مليون طفل حول العالم يعانون من ز
اســتمر الوضــع هكذا ســيصل الرقــم إلى  مليــون طفــل بحلــول عــام ، يقــول مركــز مكافحــة
كثر عرضة للإصابة بأمراض القلب والأوعية الأمراض والوقاية منها إن الأطفال غير اللائقين جسديًا أ

الدموية والأمراض المزمنة وكذلك الاضطرابات النفسية.

يعزز النشاط البدني من نمو الأطفال وتطورهم، حيث يحتاج الأطفال لممارسة الرياضة نحو ساعة
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يوميًا لنمو العظام وبناء العضلات وتطوير القدرة على التحمل والحفاظ على وزن صحي، كما تشير
الأدلة إلى أن النشاط البدني يعزز من مهارات التفكير النقدي للأطفال.

ممارسة الرياضة كنشاط عائلي يشارك فيه كل أفراد العائلة، سيحقق نتائج
صحية جيدة كما سيحقق التماسك والتناغم بين أفراد الأسرة

كما تساعد ممارسة الرياضة على الحد من خطر الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني وتحسين
جودة النوم.

كيـــــف تشجـــــع الأطفـــــال علـــــى ممارســـــة
ياضة؟ الر

هناك الكثير من الطرق والأدوات التي تساعد الأطفال على ممارسة الرياضة بالسهولة والسعي نحو
ممارســتها، لكــن قبــل كــل شيء تحــدث مــع أطفالــك أولاً وفقًــا لســنهم عن أهميــة الرياضــة والحركــة
ومخاطر الجلوس لفترات طويلة وتأثيره البدني والنفسي، فالمعرفة المناسبة أهم خطوة لتحقيق أي

نجاح.

ياضة كنشاط عائلي: ممارسة الر .1

يحتاج الأطفال غالبًا لمن يحفزهم ويشجعهم ويكون قدوةً لهم، إذا كان الوالدان يمارسان الرياضة
أمــام الأطفــال فغالبًــا ســيتجهون لتقليــدهم، والأفضــل مــن ذلــك ممارســة الرياضــة كنشــاط عــائلي
يشارك فيه كل أفراد العائلة، ما سيحقق نتائج صحية جيدة كما سيحقق التماسك والتناغم بين

أفراد الأسرة.

اختر النشاط المناسب: .2

يــؤثر نــوع النشــاط الــذي يمارســه الطفــل علــى قــابلتيه لأدائــه، فهنــاك طفــل يحــب المــشي وآخــر يحــب
الحركة الكثيرة وهناك من يحب الحركة في مكان محدود، لذا يجب أن تكتشف أولاً ما يميل إليه كل

طفل حتى يتمكن من الاستمرار في ممارسته.
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ابحــث أيضًــا عمــا يحفــز طفلــك لممارســة النشــاط، فهنــاك طفــل يشجعــه التواصــل الاجتمــاعي كــأن
ياضيــة، هنــاك طفــل آخــر يهتــم يمــارس الرياضــة بشكــل جمــاعي مــع أصــدقائه أو في صالــة ألعــاب ر
بالمعرفة ويحفزه اكتشاف الفائدة من وراء ذلك وكيف يعود عليه بالنفع أو يحقق له هدفًا ما يطمح

إليه.

يجًا من الأنشطة: اصنع مز .3

كثر من هدف هناك بعض الأنشطة التي يمكن دمجها مع بعض المسؤوليات الأساسية بما يحقق أ
في الوقت نفسه فيمنحك شعورًا قويًا بالنجاح، فالسير إلى المدرسة يعد نشاطًا بدنيًا وحمل الطفل

لأكياس التسوق (بوزن مناسب) يعد جيدًا لتقوية عضلات اليدين.

https://www.childrens.com/health-wellness/tips-to-motivate-your-child-to-exercise


الأمر كذلك بالنسبة للمشاركة في الأعمال المنزلية، فهي تساعد الطفل على الحركة وتحمل المسؤولية
والاهتمام بنظافة وترتيب المكان حوله، بما يحقق مزيجًا هائلاً من الأهداف المطلوبة.

لذا في هذه النقطة يمكننا استغلال عدة أعمال أساسية لا غنى عنها في تحقيق النشاط، كأن نستبدل
المصـعد بالسـلم، وركـوب الحافلـة بـالمشي أو ركـوب الدراجـة، ومشاركـة الجميـع في الأعمـال المنزليـة بـدلاً

من قيام الأم وحدها بذلك.

استغل وقت الشاشة: .4

ربمـا لـن تسـتطيع بشكـل حاسـم أن تمنـع الأجهـزة الإلكترونيـة والشاشـات عـن أطفالـك، لـذا اسـتغل
هذا الوقت في ممارسة الأنشطة، فمن الممكن مشاهدة مقاطع الفيديو التي تعرض تمارين رياضية

وتقليدها.

النظام الغذائي الصحي عنصر أساسي لحياة صحية نشيطة متوازنة وعنصر
مهم كذلك لتحقيق نتائج جيدة عند ممارسة الرياضة

هنـاك أيضًـا ألعـاب فيـديو تفاعليـة تتطلـب بعـض النشـاط البـدني مثـل التنـس وكـرة القـدم ومقـاطع
محاكاة الرقص، إذا كانت الأسرة تشاهد التلفاز معًا من الممكن استغلال الفواصل الإعلانية في قفز

الحبل أو أي نشاط في المكان ليعتاد الأطفال ذلك.

ياضة أمرًا روتينيًا: اجعل ممارسة الر .5

عادة ما يلتزم الأطفال بالروتين ويعتادونه، قد يتطلب ذلك بعض المجهود من الوالدين في البداية،
لكن تحقيق الروتين يجعل كل الأمور سهلة بعد ذلك، لذا فكما تخصص وقتًا لنوم الأطفال ووقتًا
لتنـاول الطعـام، خصـص كذلـك وقتًـا لممارسـة الرياضـة ليصـبح جـزءًا مـن الـروتين اليـومي، لكـن انتبـه
حـتى لا تكـون التمـارين الرياضيـة أعلـى مـن قـدرات الطفـل وغـير مناسـبة لعمره، يمكنـك أن تسـتعين

بنصيحة مدرب رياضي لمعرفة ذلك.

إذا كـان طفلـك يعـاني مـن بعـض المخـاوف المتعلقـة بممارسـة الرياضـة تحـدث معـه أولاً ولا تسـخر مـن
مشاعره فقد يعيقه ذلك عن ممارسة الرياضة للأبد، اكتشف مشكلته وعالجها أولاً لتمنح طفلك

كثر نشاطًا. الثقة والأمان اللازمين لاتخاذ الخطوة والاتجاه نحو حياة أ

وفي النهاية، تذكر أن ممارسة الرياضة وحدها ليست أمرًا كافيًا للحصول على صحة جيدة، فالنظام
الغذائي الصحي عنصر أساسي لحياة صحية نشيطة متوازنة وعنصر مهم كذلك لتحقيق نتائج جيدة
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عند ممارسة الرياضة.
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