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در گذش��ته‌هاي دور، بس��ياري از ورزش‌ها در ذيل مناسك آييني، 
مذهبي يا سلحشوري معنا پيدا مي‌كرد. در واقع ورزش در اين قالب 
امري مردانه محسوب مي‌شد، اما امروزه به دليل پيوند عميق ورزش 
با مديريت بدن، فراغت و سلامت، ماهيتي فراجنسيتي به خود گرفته 
و بخشي از زندگي روزمره زنان را تشكيل مي‌دهد، هر چند گاهي به 
دليل لذت‌جويي و فانتزي‌هاي زيبايي است. در واقع به صورت كلي 
تناسب اندام عمدتاً تنها دليلي است كه اين روزها بانوان را به سمت 
باشگاه‌هاي ورزشي مي‌كشاند. برخي باشگاه‌هاي معروف و قديمي 
هم در بعضي مناطق به ويژه در پايتخت، تبديل به سالن مد، لباس 
و برندپوش��ي و ش��ايد فضايي براي پيداكردن دوستان و حلقه‌هاي 
جديد دوستي است تا ورزش كردن! جالب است حتي كساني كه در 
اين فضاها قرار مي‌گيرند، خودشان به فضاي لاكچري باشگاه اشاره 

مي‌كنند و معتقدند هم فال است و هم تماشا!
در واقع اين روزها ورزش كردن بيش از اينكه با هدف هدايت افراد به 
سلامتي باشد، به لطف فضاي مجازي به خصوص اينستاگرام فضايي 

براي نمايش، خودنمايي و حتي كسب درآمد شده است. 
شايد كمتر كسي دغدغه سلامت جسماني را داشته باشد، در حالي 
كه تناسب اندام بخش مهمي از اهميت و توجه به ورزش براي بانوان 
محسوب مي‌شود؛ موضوعي كه البته بايد گفت صرفاً به بانوان خلاصه 

نمي‌شود بلكه باشگاه‌هاي ورزشي مردانه را نيز دربرمي‌گيرد. 
وقت‌گير و گران بودن و عوارض جانبي ساير روش‌هاي مديريت بدن 
مانند رژيم غذايي، مصرف مواد آرايشي و بهداشتي، داروهاي افزايش 
و كاهش وزن و جراحي‌هاي زيبايي عمده دلايلي است كه باعث شده 
ورزش و فعاليت جسمي به منزله يكي از روش‌هاي درماني و مديريت 
بدن بيش از س��اير دلايل مورد توجه قرار گيرد، اما در كنار اهميت 
موضوعات عنوان‌شده، ورزش به دليل اثرگذاري در كيفيت زندگي 
و نشاطي كه با خود به همراه دارد، س��اير ابعاد را نيز دربرمي‌گيرد. 
س��ازمان بهداش��ت جهاني به افراد بين 18 تا 62سال توصيه كرده 
اس��ت در هفته حداقل 150دقيقه ورزش كنند. اين ميزان ورزش 
خطر مرگ زودهنگام را 30درصد كم مي‌كند. همچنين يك بار در 
هفته ورزش كردن احتمال بيماري‌هاي مختلف از جمله بيماري‌هاي 

قلبي را تا 40درصد كاهش مي‌دهد. 
جوان به بهانه فرارس��يدن 26مهر روز تربيت بدني و ورزش س��راغ 
بانوان ش��اغل، خانه‌دار و دختران رفته اس��ت تا دغدغه‌ها و دلايل 

گرايش يا عدم‌گرايش آنها به ورزش را جويا شود. 
  بچه‌ها را چه كار كنيم؟

فاطمه 37س��اله مادر دو فرزند هفت و دو س��اله است؛ فردي كه به 
خاطر فرزندان خود و پرداختن به امور منزل، شغل خود را با سابقه 
چندين س��اله رها كرده اس��ت. وي در گفت‌وگو با جوان خواستار 
اين است كه در سراهاي محلات يا باش��گاه‌هاي ورزشي دولتي در 
محله‌هاي مختلف ش��هر، اتاقي براي نگهداري فرزندان اختصاص 
يابد تا م��ادران در كنار فرزندان خود به انجام تمرين‌هاي ورزش��ي 

بپردازند. 

مرضيه 37ساله و داراي س��ه فرزند است. يك پسر هشت ساله و 
دوقلوي چهار ساله دارد. از او مي‌پرس��م ورزش مي‌كني؟ به من 
مي‌گويد: نه از هيكلم راضي هستم. وقتي بيشتر صحبت مي‌كنيم 
تا او را متوجه اين موضوع كنم كه ورزش صرفاً تناسب اندام نيست 
و دلايل ديگري براي ايجاد انگيزه وجود دارد، بيان مي‌كند: سال‌ها 
قبل دوچرخه داشتم و دوچرخه‌سواري مي‌كردم. الان هم دارم اما 
فرصت ورزش ندارم. در حال حاضر اگر همه كائنات هم دست به 
دست هم بدهند كه من ورزش كنم، زمان كافي ندارم و مديريت 

سه كودك براي رفتن به پارك و باشگاه بسيار سخت است. 
 براي ورزش نكردن بهانه نياوريم!

فرشته 36ساله مادر دو فرزند 11 و 9ساله است. دختران او همزمان 
راهي مدرسه مي‌شوند و او نيز دو ساعت از وقت خود را در نبود بچه‌ها 
به ورزش اختصاص داده است. باشگاهي كه او انتخاب كرده نزديك 
خانه و مربوط به س��راي محلات اس��ت كه ماهي 350هزار تومان 
براي هشت جلسه پرداخت مي‌كند. به اعتقاد او كم‌كاري از مادران 
و زنان خانه‌دار اس��ت، وگرنه هيچ بهانه‌اي براي ورزش نكردن قابل 

پذيرش نيست. 
او به جوان مي‌گويد: كسي اگر بخواهد ورزش كند، انجام مي‌دهد و 
اگر هم نخواهد همه چيز را براي ورزش‌نكردن بهانه مي‌كند، حتي 
مادري كه فرزن��د كوچك دارد، مي‌تواند فرزند خود را در كالس��كه 

بگذارد و پياده‌ر‌وی برود. 
از او درباره هزينه‌هاي باشگاه مي‌پرسم كه مي‌گويد: 350هزارتومان 
هزينه خيلي كم و مناسبي نسبت به س��اير مخارج است اما همين 
هزينه اندك باعث اجبار خواهد ش��د تا به ورزش برويم در حالي كه 
پياده‌روي مادر همه ورزش‌هاس��ت و مي‌توانيم بدون هزينه ورزش 

كنيم. 
لاله 40س��اله مجرد و داراي اضافه وزن اس��ت. او نيز شاغل و تنها 
جمعه‌ها را تعطيل است. وي با صراحت مي‌گويد: مشكل من تنبلي 
است، هنوز هم منتظر شنبه هستم تا از راه برسد و من شروع كنم! 

 ورزشگاه مادر و كودك راه بيندازيد
مهسای 33ساله شاغل است و فرزندي چهار ساله دارد. او ساعت‌هاي 
زيادي از روز را به كار مشغول است و در زمان باقي مانده هم مشغول 
فعاليت‌هاي مربوط به خانه و رس��يدگي به فرزندش اس��ت. بسيار 
علاقه دارد در طول هفته چند ساعتي را به ورزش اختصاش دهد اما 
محدوديت‌ها و ملاحظات مختلف مانع از اين شده است كه بتواند به 

صورت منظم ورزش كند. 
از او درباره مطالباتش در اين زمينه مي‌پرسم، مي‌گويد: كساني كه 
صاحب بچه هس��تند و فرزندان كوچك دارند، چون امكان سپردن 
آنها به مهد كودك وجود ندارد، از امكانات ورزشي استفاده نمي‌كنند. 
وي با ذكر مثالي از راه‌اندازي باشگاه‌هاي مادر و كودك كه در غرب 
تهران وجود دارد، خواستار اين شد ورزشگاه‌هاي مادر و كودك در 
همه جا راه اندازي شود تا همه مادران از امكانات و مزيت‌هاي چنين 

باشگاه‌هايي برخوردار شوند. 

زهرا 26س��اله و داراي يك نوزاد هشت ماهه اس��ت. او مي‌گويد: به 
توصيه دكتر براي درمان افسردگي بعد از زايمان نزديك‌ترين باشگاه 
محل را انتخاب كردم. اوايل بچه‌ام را پيش مادرم مي‌گذاشتم اما چند 
وقتي است او را با خودم مي‌برم و دست‌به‌دست بين همه مي‌چرخد 
تا من ورزش كنم و كس��ي هم گلایه‌اي نمي‌كند و اينگونه مي‌توانم 

همزمان او را‌ تروخشك هم كنم.
وقتي اسم باشگاه ورزش��ي مادر و فرزند را آورد، تعجب كردم كه در 
همين گزارش ميداني كوتاه سومين مادري بود كه چنين مطالبه‌اي 
را داشت و معتقد بود: اگر شرايط نگهداري بچه‌ها در محيط باشگاه 
فراهم شود، مطمئن باش��يد مادران بيش��تري در باشگاه‌ها حضور 

خواهند داشت. 
 به خاطر تناسب اندام باشگاه مي‌روم

عاطفه 35ساله، مجرد و شاغل است. او س��ه روز در هفته به باشگاه 

مي‌رود و دليل خود از حضورش در باش��گاه را صرفاً تناس��ب اندام 
مي‌داند و براي حضور در باشگاه ماهي ‌کیمیلیون‌و200هزارتومان 

هزينه مي‌كند. 
نهال 35ساله است. به تازگي متأهل ش��ده و فرزندي ندارد. وي به 
»جوان« مي‌گويد: سال‌هاست باشگاه ورزش��ي نمي‌روم، چون جو 
باشگاه را دوست ندارم. بيشتر شبيه سالن فشن و مد است تا باشگاه 
ورزشي. دلايل افراد صرفاً تناس��ب اندام و خوش‌استايل‌بودن است. 
به همين خاطر بيشتر از هشت سال است به صورت منظم هفته‌اي 
يك تا دوبار به استخر مي‌روم و به صورت نيمه‌حرفه‌اي شنا مي‌كنم. 
اضافه‌وزن ندارم و به شدت در روحيه خودم مؤثر است. اتفاقاً روزهايي 
كه شنا مي‌روم با اينكه وقت بيشتري مي‌گذارم و زودتر از خواب بيدار 

مي‌شوم اما سرحال‌تر هستم.
  ورزش نمي‌كنم، چون تنبل هستم!

مريم 39س��اله و داراي يك كودك پنج ساله اس��ت. او قبلًا شاغل 
بوده و در حال حاضر خانه‌دار اس��ت. وي در رابطه با مطالبات خود 
در حوزه ورزش مي‌گويد: مطالبه‌اي ندارم. واقعاً اگر كس��ي بخواهد 
ورزش كند، ش��رايط براي او در همه زمينه‌ها و در هر نقطه از شهر 
فراهم اس��ت. راحت‌تر از پياده‌روي و ورزش صبحگاهي نداريم كه 
هزينه‌اي هم ندارد، اما صرفاً تنبلي مانع از اين مي‌ش��ود كه صبح‌ها 
خود را به پارك برس��انيم و ورزش كنيم. وي باره��ا و بارها در كلام 
خود مي‌گويد: ما تنبل هستيم و صرف تنبلي ورزش نمي‌كنيم، در 
نتيجه حرف از مطالبه زدن چه مادي و چه معن��وي صرفاً بهانه‌اي 

 

بيش نيست. 
 وسايل ورزشي پارك‌ها را تعمير كنيد

ستاره 45ساله متأهل و داراي دو فرزند نوجوان است. وي مي‌گويد: 
دو سالي مي‌شود صبح‌ها با دو نفر از دوستانم به پارك محل مي‌رويم 
و ورزش صبحگاهي انجام مي‌دهيم. اوايل به اجبار و زور و س��ختي 
مي‌رفتم ام��ا تأثيرات روحي، رواني و نش��اطي كه برايم داش��ت به 
قدري در زندگي‌ام محس��وس بود كه حالا حتي اگر دوس��تانم هم 
همراهي نكنند، باز هم خودم به تنهايي مي‌روم، اما تنها مطالبه من 
اين است كه به وس��ايل بازي پارك‌ها رسيدگي كنند. عمدتاً برخي 
وسايل در مناطق پايين شهر خراب و ازكار‌افتاده مي‌شود يا احتياج 
به روغن‌كاري دارد اما متأس��فانه رسيدگي نمي‌شود و برخي از آنها 

دكوري است.

هزينه باشگاه خصوصي بالاست
زهرا 35س��اله، خانه‌دار و داراي دو فرزند هش��ت و دو س��اله است. 
او مي‌گويد: هزينه باشگاه‌هاي ورزش��ي خصوصي بالاست و سراي 
محلات و باش��گاه‌هاي دولتي هم مربي خوبي براي ورزش ندارد يا 
اينكه استخرهاي ش��ناي آنها به شدت كثيف هس��تند تا جايي كه 
امكان استفاده نيست. به اعتقاد او اين هزينه بالاي ورزش است كه 
باعث شده از فضاي فعاليت جسماني دور بماند و بر همين اساس در 

خانه ورزش مي‌كند. 
وي توضيح مي‌دهد: صبح‌ها ساعت8 صبح با يك برنامه آنلاين براي 
نيم‌ساعت ورزش مي‌كنم در حالي كه شرايط رفتن به باشگاه را دارم 

اما هزينه زياد مانع حضور و ثبت‌نامم مي‌شود. 
  مزيت‌هاي باشگاه مادر و فرزند

آنچه در اين گزارش ميداني در خصوص باش��گاه م��ادر و كودك از 
سوي برخي مادران مطرح شد، مي‌تواند مزيت‌هايي را داشته باشد 

كه در ادامه مي‌خوانيد. 
- مادران در فضايي نشاط‌آور و مفرح در باشگاه، مي‌توانند همراه با 
فرزند خردسال خود ورزش كنند و همچنين مهارت‌هايي ضروري و 
جديد را به كودك ياد دهند. همچنين فضاي باشگاه‌هاي اختصاصي 
مادر و كودك به نحوي طراحي ش��ده كه ك��ودك ترغيب به انجام 

حركات ورزشي شود و خود را سرگرم كند. 
- م��ادران مي‌توانن��د در باش��گاه ورزش��ي م��ادر و ك��ودك يك 
همراهي‌كننده ورزش��ي خوب براي فرزندان خود باشند. با فعاليت 
كردن مادر و فرزند در كنار يكديگر، كودك آرامش بيشتري دارد و 
مي‌تواند علاوه بر تخليه انرژي به خوبي مهارت‌هاي جديد بياموزد. 

- باشگاه ورزشي مادر و كودك مي‌تواند اين شرايط را براي مادران 
و ك��ودكان فراهم كند تا ك��ودكان در كنار ورزش با م��ادر، بتوانند 
با همس��ن و س��الان خود نيز ارتباط برقرار كنند كه فرصتي براي 
اجتماعي‌شدن و واردشدن در جامعه براي كودكان فراهم مي‌كند. 

- تقويت قدرت عضلات بدن كودك، رشد اندامي درست و متناسب 
با سن، رفع خستگي و كوفتگي عضلات بدن مادران، سرگرم‌شدن 
و افزاي��ش فعاليت بدن��ي ك��ودكان، عضله‌س��ازي و تقويت قدرت 
ماهيچه‌هاي مادر و نيز افزايش توانايي يادگيري مهارت‌هاي جديد 
در كودكان از جمله موارد قابل اهميت و مهمي است كه با حضور و 

مادران و كودكان در كنار يكديگر عملي مي‌شود. 

  وقت نداريم، باشگاه نداريم 
يا حال ورزش نداريم؟!
مادران شاغل و خانه‌دار 
خواستار راه‌اندازي باشگاه‌هاي ورزشي مادر و كودك هستند

بان�وان از جمله اف�راد مؤثر در ترغي�ب ديگر اعض�اي خانواده 
به ورزش هس�تند. وقتي مادري ورزش�كار اس�ت و به باش�گاه 
مي‌رود، باعث مي‌ش�ود همس�ر و فرزن�دان هم ميل بيش�تري 
به ورزش پي�دا كنند. در غي�ر اين‌صورت همه تمركز به س�مت 
كلاس‌هاي تقويتي و آموزش درسي مي‌رود و نشاط از خانه دور 
مي‌ش�ود. بنابراين آنها همانطور كه براي مهارت‌آموزي درس�ي 
فرزندانش�ان برنامه‌ريزي مي‌كنند بايد به فك�ر مهارت‌آموزي 

ورزشي هم باش�ند و براي آن نيز برنامه‌ريزي كنند. در اين 
صورت آينده ورزش�ي كش�ور نيز تضمين مي‌ش�ود. 

س��رتيپ علي مجدآراء، عضو هيئت رئيسه ورزش‌هاي 
همگاني آسيا مي‌گويد: »‌‌مادران به عنوان عمود خيمه 

ورزش و سلامتي كش��ور علاوه بر اينكه به فكر بالا 
بردن دانش فرزندانش��ان هس��تند به نيازهاي 

حركتي آنها هم بايد پاسخ بدهند تا فرزنداني 
س��الم داش��ته باش��ند. بعد از والدين، 

اگر آم��وزش و پرورش، دانش��گاه‌ها 
و باش��گاه‌ها طب��ق ي��ك برنام��ه 
منظم، مهارت‌هاي ورزش��ي را به 
فرزندان آموزش دهند ما شاهد 
قهرمان‌هاي بس��يار در آينده 

كشورمان خواهيم بود. اين قهرماني ورزشي همچنين باعث ايجاد انگيزه 
در همه خانواده‌ها و شركت آنها در برنامه‌هاي ورزشي مي‌شود. پس به 
جرئت مي‌توان گفت مادران و بانوان عمود خيمه ورزش هستند. بنابراين 

لازم است به ورزش خود بانوان نيز اهميت داد و موانع را برطرف كرد.«
مشروح گفت‌وگو با وي در ادامه مي‌آيد. 

  
سرانه محيط‌هاي ورزشي براي بانوان چقدر است؟

در دنيا و كشورهاي پيشرفته براي مكان‌هاي ورزشي سهم سرانه ورزش 
سه و نيم تا چهار متر ديده مي‌شود كه در كشور ما حدود يك 
تا يك و نيم متر است. اين س��رانه امروزه براي بانوان رو به 
بهبودي است. س��رانه محيط‌هاي ورزش��ي براي بانوان 
50 درصد اس��ت كه اين روز به روز بهتر مي‌شود، زيرا 
سياست‌ها بر اين اس��ت که مكان‌هايي را براي بانوان 
درست كنند تا هر جا آقايان هستند بانوان نيز لحاظ 
شوند. فدراس��يون‌هاي مختلفي از جمله ورزش‌هاي 
همگاني و آمادگي جس��ماني موظف ش��دند اين كار 

انجام شود. 
ميزان حضور بانوان در فدراسيون‌هاي همگاني 

چقدر است؟
در فدراس��يون همگاني 90 درصد مخاطبان 

ما بانوان هستند. در رشته‌هايي مثل پيلاتس و طناب‌زني ما توانستيم 
ركورد جذب بانوان را در باشگاه‌هاي مختلف داشته باشيم. در كلاس‌هاي 
آموزشي فدراسيون همگاني نيز بانوان بيشتري جذب مي‌شوند. مثلاً در 
هر كلاس، 90 درصد مخاطبان و داوطلبان بانواني بودند كه از سراس��ر 
كشور شركت مي‌كردند. به همين دلیل شعار ما در ورزش همگاني اين 

بود:‌ »دختران، بانوان و مادران عمود خيمه ورزش همگاني«
نقش آم�وزش و پ�رورش را در ورزش چگونه ارزش�يابي 

مي‌كنيد؟
هر چند تلخ اما بايد گف��ت آموزش و پرورش در ام��ر ورزش و آينده 
ورزش كش��ور خيلي كوتاهي دارد. در س��ال‌هاي قبل همه قهرماني 
كشور از آموزشگاه‌ها و مدارس شروع مي‌شد، بنابراین نياز به تغيير در 
روش است و بايد حركتي اصولي داشت. بايد از تجربيات كشورهاي 
مختلف بهره برد و آن را پياده كرد. همانطور كه در آموزش و پرورش 
مدارس غيرانتفاعي را ايجاد كرده‌ايم، بايد در ورزش هم سيستمي مثل 
مدارس غيرانتفاعي تعريف كنيم تا مدارس مختلف ورزشي را همپاي 
مدارس تحصيلي داشته باشيم و بچه‌ها را با مهارت‌هاي مختلف آشنا 
كنيم. اين باعث مي‌شود در آينده ورزشي ذخيره خوبي داشته باشيم. 
اگر از همان ابتدا م��ادران و بعد مدارس ب��راي ورزش دانش‌آموزان 
برنامه‌ريزي درست و حرفه‌اي داشته باشند، سلامتي و آينده ورزشي 

كشور را مي‌توان تضمين كرد. 
بهترين سن براي شروع ورزش چه سني است؟

در همه جوامع پيش��رفته ورزش��ي براي م��ادر از دوران جنيني فكر 
ورزش رقم مي‌خورد و او بايد به فكر انجام ورزش كودكش باشد. توان 
حركتي در تمام دنيا حرف اول را مي‌زند. مادران به عنوان عمود خيمه 
ورزش كشور و سلامت فرزندان مس��ئوليت دارند تا قبل از مدرسه، 
سواد حركتي را به او آموزش دهند. بعد مربيان در مدرسه هستند كه 
بايد مهارت‌هاي حركتي را به فرزندانمان ارائه دهند. فرقي هم ندارد 

چه دختر چه پسر. آن وقت تزريق خوبي از افراد سالم چه دختر و چه 
پسر به جامعه خواهيم داشت. پدران و مادران با هماهنگي يكديگر، ‌به 
فرزندانشان كمك كنند تا باشگاه‌هاي تخصصي و برنامه‌هاي تخصصي 

را در ورزش آنها بگنجانند. 
ورزش‌هاي همگاني از چه ابعادي اهميت دارد؟

بايد خانواده‌ها را درگير ورزش كرد. تا آن كوهپايه‌ها نباشد نمي‌توانيم 
عده‌اي را در قله ببينيم. در يك همايش بزرگ، وقتي از همه جا براي رفتن 
به قله مي‌آيند، مي‌بينيم عده‌اي در همان ارتفاع مي‌مانند. بنابراين هم 
لازم و هم ملزوم را بايد داشت، يعني هم قهرمان لازم است كه ايجاد انگيزه 

كند هم اين همگاني بودن لازم است كه همه شركت كنند. 
موضوع استعداديابي از چه مسيري بايد انجام شود؟

ورزش‌هايي مثل شنا، ژيمناس��يك و دووميداني از ورزش‌هاي مادر و 
پايه ورزش‌هاي ديگر هستند، اين ورزش‌ها بايد از دوران كودكي انجام 
شوند تا مهارت لازم كسب شود. استعداديابي از جمله مواردي است كه 
مي‌تواند خانواده‌ها را در شناخت كودكانشان كمك كند، اما متأسفانه 
در كشور سيستم استعداديابي اس��تانداردي نداريم. استعداديابي بايد 
از همان زمان مدارس و كودكي انجام ش��ود. بيشتر كشورها سنجش، 
اندازه‌گيري و استعداديابي را دارند و تشخيص مي‌دهند بدن براي چه 
رش��ته‌اي آمادگي دارد تا بچه‌ها در آن رشته تربيت شوند. در كشور ما، 
‌بسياري از قهرمانان ما به صورت اتفاقي استعدادشان كشف شد. در حال 
حاضر همه فدراسيون‌ها بنا بر شرح وظايفش��ان استعداديابي دارند اما 
اين مسئوليت بر عهده آموزش و پرورش است كه اين امكان هنوز فراهم 
نشده است. خانواده‌ها مي‌توانند فرزندانشان را به كميته استعداديابي، به 
بعضي فدراسيون‌هاي مختلف و بعضي باشگاه‌ها ببرند كه امكان سنجش 

و اندازه‌گيري دارند. 
با هر شرايطي به نيازهاي حركتي پاسخ دهيم

بي‌ترديد يكي از دلايل قهر خانواده‌ها با ورزش مشكلات اقتصادي است. 

طبق اصل سوم قانون اساسي، ورزش و حتي تحصيل بايد رايگان باشد. اما 
در حال حاضر كسي مي‌تواند بهترين ورزش، مهارت، باشگاه و تفريحات 
را داشته باش��د كه امكانات اقتصادي دارد و كسي كه مشكل اقتصادي 
دارد مجبور اس��ت از اماكن سطح پايين‌تري اس��تفاده كند. شهرداري 
قبلًا با قيمت خيلي مناس��ب اماكن را در اختيار اقش��ار و افراد مختلف 
مي‌گذاشت اما بسياري از اماكن خودگردان شدند. البته اينها نبايد بهانه 
شود و خانواده‌ها بايد با هر ش��رايطي كه دارند به نيازهاي حركتي شان 
پاسخ دهند و از هر امكاناتي بدون محدوديت زماني و مكاني استفاده كنند 
حتي اگر امكان تخصصي هم فراهم نش��د ورزش را به صورت همگاني، 
پياده‌روي در اماكن مختلف، در باشگاه‌ها و پارك‌ها انجام دهند تا سلامتي 
شان حفظ شود. ورزش به صورت مستمر را در كل روزهاي هفته توصيه 
مي‌كنم درغير اين‌صورت سه روز در هفته به اندازه 20 تا 30 دقيقه نرمش 

يا پياده‌روي براي سلامتي هر فرد لازم است. 

محبوبه قربانی

پرونده
چالش‌ها و دغدغه‌های 

ورزش خانواده‌ها

نیره ساری

پرونده
چالش‌ها و دغدغه‌های 

ورزش خانواده‌ها

سرتيپ علي مجدآراء، ‌عضو هيئت رئيسه ورزش‌هاي همگاني آسيا 

  مادران اولين آموزگار سواد حركتي فرزندان هستند

يك مادر ش��اغل: مادراني ك��ه فرزندانی كوچ��ك دارند، 
چون امكان س��پردن آنها به مه��د كودك وجود ن��دارد از 
امكانات ورزش��ي اس��تفاده نمي‌كنند. وي ب��ا ذكر مثالي 
از راه‌اندازي باش��گاه‌هاي م��ادر و ك��ودك در غرب تهران 
خواس��تار اي��ن ش��د ك��ه ورزش��گاه‌هاي م��ادر و كودك 
در همه جا راه‌اندازي ش��ود تا هم��ه م��ادران از امكانات 
و مزيت‌ه��اي چني��ن باش��گاه‌هايي برخ��وردار ش��وند 

نهال 35س��اله: سال‌هاست باشگاه ورزش��ي نمي‌روم، 
چون جو باش��گاه را دوست ندارم. بيش��تر شبيه سالن 
فشن و مد است تا باشگاه ورزش��ي. دلايل افراد صرفاً 
تناس��ب‌اندام و خوش‌اس��تايل‌بودن اس��ت، به همين 
خاطر بيش��تر از هش��ت س��ال اس��ت به صورت منظم 
هفته‌اي يك تا دو بار به اس��تخر مي‌روم و ش��نا مي‌كنم

حس�ين رحيمي‌پ�ور از فع�الان ورزش كش�ور و كارش�ناس ارش�د 
روان‌شناس�ي اس�ت ك�ه به ص�ورت تخصص�ي مش�اور ورزش�ي ارائه 
مي‌كند. به گفت�ه رحيمي‌پ�ور ورزش در هر س�ن و دوره‌اي مزيت‌هايي 
دارد كه اين مه�م در تمام عم�ر اس�تمرار دارد و تجربه زيس�ت موفق، 
س�الم و عمر طولاني در گرو ورزش منظم اس�ت، بنابرای�ن چه خوب كه 
آن را از كودكي ش�روع كنن�د. گفت‌وگو ب�ا وي را در ادام�ه مي‌خوانيد. 

  
تأثيرات ورزش منظم در زندگي و سلامت روان چيست؟

فوايد ورزش گسترده است و از تقويت خلق و خو تا پيشگيري از بيماري‌هاي 
مزمن را در برمي‌گيرد. اگر مي‌خواهيد احساس بهتري داشته و از انرژي بيشتري 
برخوردار باشيد و حتي براي مدت طولاني‌تري زندگي كنيد، بايد ورزش كنيد. 
همچنين ورزش احس��اس ش��ادي را افزايش مي‌دهد، به كاهش وزن كمك 
مي‌كند، براي عضلات و استخوان‌ها مفيد است، سطح انرژي بدن را افزايش و 
خطر ابتلا به بيماري‌هاي مزمن را كاهش مي‌دهد و در نهايت اينكه مي‌تواند به 

سلامت پوست كمك كند. 
اينكه مي‌گويند ورزش بدن را ورزيده مي‌كند، به چه معني است 

و چه تأثيراتي در دوران كهنسالي دارد؟

بدون ش��ك جس��م و روان از هم جدا نيستند كه 
بخواهيم تك‌تك مورد بررس��ي قرار دهيم، بلكه 
به هم وابس��ته‌اند و اگر براي هر قسمت مشكلي 
پيش آيد، روي قسمت ديگر هم تأثير مي‌گذارد. 
ورزش عاملي اس��ت كه مي‌تواند جلوي بسياري 
از بيماري‌هاي روحي و جس��مي را بگيرد. افزون 
بر اين با تحرك و فعاليت بدني، جس��مي سالم و 
روحي شاد خواهيم داشت و مشكلات روزمره نيز 
كمتر مي‌تواند بر جسم و روان ما مستولي شود. ما 
معتقديم ورزش به عنوان پديده‌اي اجتماعي براي 
دوام جامعه لازم اس��ت چراكه موجب بهداش��ت 
جس��مي و روحي، ش��ادابي خانواده‌ها و اجتماع 
مي‌شود. اميد است ورزش در جامعه ما به صورت 
يك عادت دائمي مثل غذا خوردن درآيد و از آنجا 
كه عقل سالم در بدن سالم است، جامعه‌اي سالم نيز 
داشته باشيم و جلوي بسياري از بيماري‌ها و حتي 

ناهنجاري‌هاي اجتماعي و اخلاقي را بگيريم. 
چرا بس�ياري از جوان�ان علاقه‌مند به 

ورزش نيستند؟
افراد مختلف به يكسري از موضوعات علاقه دارند و 

به يكسري از موضوعات هم بي‌علاقه هستند. گاهي 
ممكن است اين موضوع شامل ورزش باشد. شايد انگيزه‌اي براي ورزش 
نداشته باشند يا به زور و اجبار تن به آن مي‌دهند اما نيازي به نگراني 
نيست. عمده دلايل اين است كه به آنها سخت گرفته مي‌شود و توقع 
زيادي دارند. همچنين شايد پاي يك مشكل زمينه‌اي وسط باشد. 
عدم‌تناسب ورزش با روحيه جوانان، تمرين‌زدگي و نيز ترس 
از شكست از ديگر دلايلي است كه مي‌توان براي بي‌علاقگي 

جوانان به ورزش ذكر كرد. 
 ورزش در س�نين پايين‌تر به خص�وص نوجواني چه 

كمكي به افراد مي‌كند؟
براي نوجواناني كه بسيار پرش��ور و پرانرژي هستند، ورزش 
بهترين گزينه است تا هيجانات روحي خود را تخليه و انرژي 
مثبت زيادي دريافت كنند. انجام ورزش براي نوجوانان، حتي 

مهم‌تر و ضروري‌تر از ورزش براي كودكان است. 
 راهكار پيشنهادي شما براي تشويق و ترغيب جوانان به 

ورزش كردن و تحرك چيست؟
فضا و موقعي��ت فعاليت بدني براي آنها بايد از س��ن ك��م كليد بخورد. 
همچنين فعاليت فيزيكي را بايد به صورت مستمر در برنامه روزانه زندگي 

اضافه كنند و در نهايت اينكه والدين الگوي مناسبي براي جوانان باشند. 

 بهترين نوع ورزش براي ك�ودكان و نوجوانان 
چيست؟

براي هر سني نمي‌شود يك نسخه نوشت. علاقه‌مندي، 
س��ن و جنس��يت، تمامي اينها را بايد مد نظر داشت 
و اينكه عنوان ش��ود اين فعاليت ورزشي صرفاً انجام 
شود، صحيح نيس��ت ولي فعاليت ورزشي پياده‌روي 
و فعاليت‌هاي سبك ورزش��ي را براي همه پيشنهاد 
مي‌كنم.  شنا، كاراته، كش��تي، تكواندو، دووميداني و 
دوچرخه‌سواري ورزش‌هايي هستند كه به تجهيزات 
كمي ني��از دارند و تقريب��اً براي هم��ه خانواده‌ها در 
دسترس است. والدين بايد به خاطر داشته باشند كه 
استراحت كافي و تغذيه مناسب براي حفظ عملكرد 
و كاهش احتمال آس��يب نوجوانان ضروري اس��ت. 
اصل اوليه درباره ورزش اين اس��ت ك��ه تمركز روي 
سلامت جسم و روح باشد، نه روي نتايج و موفقيت‌هاي 
خارق‌الع��اده. به هيچ وجه ورزش نبايد ش��غلي براي 
بچه‌ها باشد يا به آنها تحميل ش��ود. ورزش، علاوه بر 
كمك به تندرستي و سلامتي، به ايجاد خودكنترلي، 
آگاهي بدن و اعتمادبه‌نف��س كودك كمك مي‌كند. 
كسب اين مهارت‌ها براي حضور در ورزش‌هاي تيمي و 

انفرادي آينده ‌فرزند شما مفيد خواهد بود. 
 كم‌هزينه‌ترين و اثرگذارترين نوع ورزش براي بانوان و دختران 

جوان چيست؟
هيچ محدوديتي براي زنان در ورزش وجود ندارد! مشاركت زنان در ورزش در 
سراسر جهان به طور تصاعدي در حال افزايش است. زنان در بسياري از زمينه‌ها 
در حال پيشرفت هستند. س��ؤال براي برخي اين است كه يك دختر بايد چه 
ورزش‌هايي انجام دهد؟ اين موضوع بر اساس علايق، استعدادها، شخصيت و 
ترجيحات اجتماعي هر فرد تعيين مي‌شود اما چند دليل وجود دارد كه دختران 
و زنان بايد ورزش كنن��د. دختراني كه ورزش مي‌كنند، در مدرس��ه عملكرد 
بهتري دارند. دختراني كه ورزش مي‌كنند، كار گروهي را ياد مي‌گيرند. ورزش 
دختران را قادر مي‌سازد مهارت تعيين هدف و دستيابي به آنها توسعه پيدا كند. 
دختراني كه ورزش مي‌كنند، س��طح آمادگي جسماني بهتري دارند. ورزش، 
ايجاد شبكه‌هاي اجتماعي را براي دختران آس��ان مي‌كند. ايجاد محبوبيت 
از ديگر مزيت‌هاي ورزش براي دختران جوان اس��ت. افزون بر اين بدن‌سازي 
يكي از بهترين روش‌ها براي چربي‌س��وزي و جلوگيري از چربي است. ورزش 
به دختران كمك مي‌كند شناخت جسماني مناسبي از خود داشته باشند. در 
نهايت اينكه بدنسازي به دختران جوان امكان مي‌دهد اهدافي را تعيين و براي 
رسيدن به آن تلاش كنند؛ نتايجي كه بسيار قابل اندازه‌گيري است و ديدن آن 

نتايج انگيزه‌بخش خواهد بود. 

مس��ئوليت خطير تربيت روح و جسم نسل آينده بر عهده 
مادران و زناني است كه نيمي از جمعيت كشور را تشكيل 
مي‌دهند، بنابراين سلامتي آنها هم براي خانواده و هم براي 
جامعه مهم است. در تحقيقات به دست آمده يكي از دلايل 
نبود ورزش در بانوان كشور، كمبود فضاهاي ورزشي ويژه 
آنان است. از جمله دلايل ديگر، نبود فرهنگ سازي، كمبود 
نيروهاي كارآزموده و با تجربه، مشكل دسترسي به فضاهاي 
ورزشي و گران بودن است كه مانع رغبت بانوان به ورزش 
شده است. در نظرسنجي‌هاي انجام شده با رفع موانعي از 
جمله ايجاد مكان و فضاهاي ورزش��ي رايگان يا كم هزينه 
مي‌توان بانوان را به سمت و سوي ورزش سوق داد و در پي 

آن به خانواده و جامعه سلامت دست يافت. 
براي بررسي ميداني مشكلات بانوان تصميم گرفتيم به يكي 

از سالن‌هاي ورزشي تهران سر بزنيم، اما... 
  

سپيده محمدي يكي از مربيان ورزش همگاني است. اين 
مربي 41 ساله نزديك به 25 سال س��ابقه كار در بسياري 
از باشگاه‌هاي ورزش��ي در غرب پايتخت دارد و چند سالي 
است در مهدهاي كودك نيز مش��غول آموزش است. براي 
گفت‌وگو به سالني كه اين مربي آنجا فعاليت داشت رفتم اما 
از سكوت سالن معلوم بود تعطيل است. از مسئول باشگاه 
در اين باره سؤال كردم كه گفت چند ماهي است اين سالن 
تعطيل شده و مربي همراه شاگردانش به پارك مي‌روند. به 
آن پارك رفتم. خانم محمدي همراه 20 نفر از زنان محله 
براي انجام ورزش آماده مي‌شدند. نزديكشان شدم و از خانم 

محمدي خواستم به سؤالاتم پاسخ دهد. 
علت تعطيلي سالن ورزش صبحگاهي چه بود؟

آن باش��گاه به يك ش��ركت پيمانكار سپرده ش��ده است. 
سال‌هاست ش��ركت بهانه‌هاي مختلفي مي‌گيرد تا اينكه 
چند ماه قبل او سالن را از ما گرفت و حالا در پارك مشغول 

ورزش هستيم. 
تعداد بانواني كه به سالن مي‌آمدند چند نفر بود؟

  تعداد در فصل‌هاي سال تغيير پيدا مي‌كرد. مثلًا در فصل 
تابستان كه مدارس و دانشگاه‌ها تعطيل بود، بيشتر مي‌شد. 

چه سني از بانوان به ورزش صبحگاهي مي‌آيند؟
 بيشتر در رنِج سني 35 تا 70 سال. 

يعني مخاطب جوان كمتر داريد؟
بله. خب طبيعي است. آنها دوست دارند در رشته‌هاي مورد 

علاقه فعاليت داشته باشند، اما در تابستان من چند شاگرد 
دانشجو هم داشتم. حتي محصل ولي تعدادشان كم است. 

بانوان حاضر در ورزش صبحگاهي ش�اغل هستند 
يا خانه‌دار؟

بيشتر خانه‌دار هستند. 
چرا؟

 زمان شروع ورزش صبحگاهي ساعت 7 به مدت يك ساعت 
است که مناسب خانه‌دارهاست البته چند شاگرد داشتم 
كه شاغل بودند، اما در مشاغل آزاد بودند كه تايم كاري آنها 

ديرتر شروع مي‌شد. 
اس�تقبال بانوان براي ورزش در سالن بيشتر است 

يا پارك؟
 سالن. 

چرا؟
 در س��الن بدون پوش��ش مي‌توان ورزش كرد و ورزش با 
لباس ورزش��ي راحت و دست و پاگير نيس��ت. استفاده از 
موسيقي‌هاي تأييد شده از سوي سازمان ورزش هم نشاط 
بهتري در سالن مي‌دهد. البته ناگفته نماند فضاي لطيف 
پارك هم قابل توجه اس��ت اما محدوديت‌هايي دارد كه از 

تعداد ورزشكاران كم مي‌كند. 
  

بعد از گفت‌وگو با خانم محمدي، سراغ چند نفر از شاگردان 
او كه دور هم نشسته و بين صحبت‌هاي خانم محمدي مدام 

مي‌خواستند صحبت كنند رفتم. 
يكي از آنها خانمي 35 ساله و خانه‌دار بود. او از تعطيلي سالن 
ناراحت بود و مي‌گفت ‌يكي از دوستانم بعد از اينكه سالن 
تعطيل شد ديگر نتوانس��ت ورزش را ادامه دهد. ‌به خاطر 
اينكه شوهرش راضي نبود همراه بقيه در پارك ورزش كند. 
از طرفي به خاطر فرزندانش نمي‌توانس��ت در كلاس‌هاي 
ديگر ثبت نام كند چون در اين س��اعت شوهرش در خانه 
بود و فرزندانش را نگه مي‌داش��ت. علت ديگر هم به خاطر 
شرايط مالي بود كه نمي‌توانست هزينه كلاس بپردازد. البته 
سالن ديگري هست كه ورزش صبحگاهي دارد اما از اينجا 

خيلي دورتر است. 
ديگري زني 54 ساله بود. او بازنشسته بود و به دلیل اينكه 
آرتروز گردن و پاهايش پيشرفت نكند به ورزش صبحگاهي 
مي‌آمد. او از اينكه در سال‌هاي جواني به دلیل شاغل بودن 
از ورزش محروم ش��ده بود ناراحت ب��ود و مي‌گفت ‌تاوان 

بي‌تحركي آن سال‌ها را الان بايد بدهم. وقتي شاغل بودم 
خيلي فرصت ورزش نداش��تم همان بي‌تحركي‌ها باعث 
شده است در اين سن آرتروز شديد بگيرم. از ما كه گذشت 
مس��ئولان فكري به حال زنان ش��اغل كنند و باش��گاه‌ها 
طوري برنامه‌ريزي كنند كه ساعات استفاده در رشته‌هاي 
مختلف براي زنان شاغل قابل استفاده باشد. البته به اين 
دسته از بانوان هم سفارش مي‌كنم تنبلي را كنار بگذارند 
و به سلامتي ش��ان اهميت بدهند. پش��ت ميزنشيني در 
ميانسالي و شروع س��المندي مش��كلاتي دارد كه آدم را 

غافلگير مي‌كند. 

پروين 60 سال داش��ت. او مي‌گفت افسوس! زماني كه بايد 
ورزش مي‌كرديم اهميت نمي‌داديم. اين فقر فرهنگي باعث 
شد در اين سن و سال تازه رو به ورزش بياورم كه خيلي دير 
است. جا دارد از زحمات خانم محمدي تشكر كنم. او نسبت به 
ما كه خيلي بدن آماده‌اي نداريم و مشكلات مفاصل هم داريم 
حواسش جمع است و مي‌داند چه حركاتي را بايد انجام دهيم 
و چه حركاتي را انجام ندهيم. همين جا به همه خانواده‌ها و 
والدين توصيه مي‌كنم نه تنها فرزندانشان را به ورزش تشويق 
كنند حتي خودش��ان هم لباس ورزشي بپوش��ند و همراه 
فرزندانشان به ورزش بروند، حتي در حد پياده‌روي در پارك. 
سارا نيز مادر دو فرزند 3 و 7 ساله است. او مي‌گفت ‌خيلي 
دوس��ت دارم به كلاس واليبال بروم اما به خاطر فرزندانم 
نمي‌توانم. كس��ي نيس��ت كه بچه‌ها را به آنها بسپارم. ‌اي 
كاش در محله‌ها حداقل يك باشگاه كه در آن ورزش خاص 
كودكان نيز دارند پيش‌بيني شود تا زناني كه داراي فرزند 

خردسال هستند از ورزش محروم نشوند. 

حسين رحيمي‌پور، مشاور ورزشي:

دختراني كه ورزش مي‌كنند در تحصيل نيز عملكرد بهتري دارند

گزارش ميداني از يك گعده ورزش صبحگاهي بانوان در غرب پايتخت

 تاوان بي‌تحركي دوران جواني را تا آخر عمر بايد پس بدهيم
مهدي مهاجر، مدير روابط عمومي سازمان ورزش شهرداري تهران:

 فقرزدايي از ورزش بانوان در سايه همكاري 
همه دستگاه‌ها رقم مي‌خورد

دكت��ر رضا محمدكاظم��ي، عضو هيئت علمي دانش��كده 
كارآفريني دانشگاه تهران است و در حوزه مديريت ورزشي 

و كارآفريني فعاليت مي‌كند. 
وي در گفت‌وگو با »جوان« مي‌گويد: ي��ك رابطه معنادار 
و مستقيم بين ضريب سلامتي، تندرستي، شادي و رونق 
در كسب وكار جامعه وجود دارد. ضريب شادي و سلامت 
به وسيله ورزش همگاني و با مشاركت همه افراد به وجود 
مي‌آيد، در نتيجه دولت بايد با فراهم ساختن زيرساخت‌ها 
زمينه مشاركت همه را ميس��ر كند و در كنار آن از طريق 
آموزش در مدارس و دانش��گاه‌ها، ورزش را مثل ساير امور 

وظيفه خود بداند. 
عضو هيئت علمي دانش��كده كارآفريني دانش��گاه تهران 
بيان مي‌كند: از قديم ما مثلي داش��تيم كه عقل س��الم در 

بدن سالم است. با وضعيت كنوني 
جامعه كه مملو از تنش است، بدن 
ضعيف به ما اجازه هش��ت ساعت 
كار مفي��د را نمي‌دهد و در نهايت 
ضعف در كار منجر به ايجاد تنش 
و اضطراب مي‌ش��ود ك��ه بايد هر 
احتمالي را متصور ش��ويم و توان 
كار مفيد نداش��ته باشيم. در واقع 
ضعف جسمي تنش اعصاب و روان 

را به دنبال دارد. 
وي در پاس��خ ب��ه اين س��ؤال كه 
براي ترغيب جوان��ان و نوجوانان 
به ورزش چه اقداماتي بايد صورت 
گيرد، پاس��خ مي‌ده��د: بهترين 
راه ارزان ك��ردن ورزش اس��ت و 
طبق قانون اساس��ي عمل ش��ود. 
ما بخش خصوص��ي را با تبصره‌ها 
و بندهاي��ي اج��اره مي‌دهيم و به 
دليل رايگان‌نبودن اماكن ورزشي، 
ضريب مشاركت مردم پايين آمده 
است، بنابراین ش��هرداري‌ها بايد 
آس��تين بالا بزنند و مردم را براي 

انجام ورزش تشويق كنند. 

محمدكاظم��ي ب��ا ذك��ر مثال��ي مي‌گوي��د: در برخ��ي 
كش��ورهاي اس��كانديناوي با ورود به پارك براي استفاده 
از دس��تگاه‌هاي ورزش��ي، كارت شناس��ايي زده‌ش��ده و 
دس��تگاه براي ما كار مي‌كند و در واقع به صورت هوشمند 
فعاليت ورزش��ي محك زده مي‌ش��ود. براي كس��اني كه 
در ط��ول م��اه س��قف مش��خصي ورزش كنن��د، م��وارد 
تش��ويقي چون افزايش س��قف بيمه و كاه��ش ماليات در 
نظر گرفته مي‌ش��ود چراك��ه مي‌دانند در ص��ورت فقدان 
 ورزش در جامعه، دولت بايد سه برابر هزينه‌هاي درماني و 

بهداشتي بدهد. 
به گفته وي، سه ورزش مادر داريم كه شنا، ژيمناستيك و 
دووميداني هستند و بهترين ورزش براي سنين خردسالي 

و نوجواني محسوب مي‌شود. 
اين كارش��ناس ورزشي مي‌گويد: 
كشورهاي قوي در اين ورزش سه 
پايه قطعاً كشورهايي هستند كه 
در قهرماني المپيك موفق هستند 
و در جامعه نيز مردم س��الم‌تري 
دارند، بنابراین وزارت ورزش بايد 
به اين سه رشته توجه جدي‌تري 

داشته باشد. 
اين كارش��ناس ورزشي مي‌گويد: 
كم‌هزينه‌تري��ن ورزش ب��راي 
بانوان ورزش‌هاي كشش��ي، يوگا 
و ژيمناس��تيك ملايم اس��ت كه 
در واقع آرام محس��وب مي‌شوند 
و مداوم��ت در تمري��ن اي��ن نوع 
ورزش‌ها هم به سيكل ماهانه آنها 
كمك خواهد ك��رد و هم از پوكي 

استخوان جلوگيري مي‌كند. 
به اعتقاد وي ورزش به طور عام و 
رويدادهاي بين‌المللي ورزشي از 
قبيل جام جهاني ب��ه عزت‌نفس، 
اعتم��اد و اطمين��ان و بهب��ود 
مناس��بات اجتماع��ي و وضعيت 

رواني جامعه كمك مي‌كند. 

رضا محمدكاظمي، كارشناس ورزشي و مدرس دانشگاه:

ترويج و تسهيل ورزش در جامعه 
هزينه‌هاي درماني را تا 3برابر كاهش مي‌دهد

س�ازمان ورزش ش�هرداري پايتخ�ت، برنامه‌ه�اي ورزش�ي ش�هر مربوط�ه را 
از دو طري�ق به ش�هروندان ارائ�ه مي‌ده�د. يكي از طري�ق رويداده�ا كه طبق 
دس�تورالعمل‌هايي به مناطق بیس�ت‌ودوگانه تعري�ف مي‌كند ك�ه آن برنامه‌ها 
را چگونه برگ�زار كند، ديگ�ري از طريق كار ميداني كه در س�طح محالت يا از 
طريق مجموعه‌هاي ورزش�ي انج�ام مي‌ده�د. رويدادها همچنين ب�ا محوريت 
خانواده اس�ت مث�ل جش�نواره‌هاي ي�ك روزه و برنامه‌هايي كه در بوس�تان‌ها 
برگزار مي‌شود. 213 مجموعه ورزشي تحت پوشش س�ازمان ورزش شهرداري 
تهران اس�ت كه بعضي از اي�ن باش�گاه‌ها در دو تايم صب�ح و بعدازظهر و بعضي 
از باش�گاه‌ها در روزهاي زوج يا ف�رد به بانوان خدمات ورزش�ي ارائ�ه مي‌دهد. 

گفت‌وگوي زير با مهدي مهاجر، مدير روابط عمومي سازمان ورزش شهرداري است. 
  

همانطور كه مي‌دانيد، زندگي ش�هروندان تهراني به دلايل بسياري به 
چاقي و اضافه وزن منجر شده اس�ت. اين سازمان براي حل اين مشكل 

چه راهكار و اهدافي دارد؟
ما در جريان مطالبات ش��هروندان هس��تيم و آنها را پيگيري 
مي‌كنيم تا تمامي مش��كلات و معضلات شهروندان در زمينه 
ورزش را برطرف كنيم. بيشترين مطالبات هم قيمت‌هاست. 
بنابراین، اين س��ازمان همه تمهيدات لازم را براي در اختيار 
گذاش��تن يك ورزش ارزان، ساده و در دس��ترس انجام داده 
است. تشويق و ترغيب هم از جمله اقدامات اين سازمان است. 
استقبال مردم از مكان‌هاي ورزشي در تهران زياد است، همين 
باعث شده اس��ت در صورت وجود ظرفيت، اماكن ورزشي را 
توسعه دهيم. ايجاد شهر با نشاط باعث مي‌شود فقر حركتي بين 
مردم كمتر ديده شود. وقتي فقر حركتي كمتر شد ما جامعه‌اي 
با نشاط خواهيم داشت و به دنبال آن بيماري كمتر و هزينه‌هاي 
درمان نيز كاهش پيدا خواهد كرد. البته ناگفته نماند حوزه فقر 
حركتي و نهادينه كردن ورزش در خانواده‌ها موضوعي است كه 
تنها در حوزه سازمان ورزش نيست و بايد همه دستگاه‌ها پاي 

كار بيايند تا اتفاقات خوب براي شهروندان رقم بخورد. 
انجام ورزش همگاني در پارك‌ها محدوديت‌هايي 
را براي بعضي بانوان دارد كه باعث كاهش جمعيت 
آنها مي‌شود. چرا اين ورزش در سالن مجموعه‌هاي 

ورزشي برگزار نمي‌شود؟ 
ما هزار ايس��تگاه ورزش تندرستي در بوس��تان‌هاي مناطق 
بیس��ت‌ودوگانه داريم كه حدود 650 ايس��تگاه خاص بانوان 
است. اين ايستگاه‌ها به صورت ساماندهي شده از سوي سازمان 

ورزش در بوستان‌ها فعاليت مي‌كنند اما درباره مجموعه‌هاي ورزشي نمي‌توانيم آنها را 
موظف به برپایی ايستگاه‌هاي تندرستي كنيم مگر در فصل‌هاي سرد سال. اين هم به 
دليل تفاوت حوزه كاري مجموعه ورزشی با ایستگاه صبحگاهي است چون وقتي كسي 
وارد مجموعه ورزشي مي‌ش��ود مي‌خواهد آموزش ببيند، بنابراين هدف يك مجموعه 

ورزشي، ورزش صبحگاهي نيست و نمي‌توان آنها را اجبار به قبول آن كرد. 
از جمله دغدغه بانوان خانه‌دار، ش�هريه كلاس‌هاي ورزش�ي است. اين 
سازمان براي كاهش قيمت‌ها يا رايگان ش�دن بعضي رشته‌ها برنامه‌اي 

دارد؟
در تمامي مجموعه‌هاي ورزشي تعرفه‌اي كه از شهروندان دريافت مي‌شود كمتر از بهاي 
تمام شده است و نسبت به تعرفه‌اي كه دولت اعلام كرده 30 درصد پايين‌تر است چه در 
بخش آموزش و چه در بخش تفريحي. در همان حوزه‌ها نيز امكانات و تجهيزات مطلوبي 

داريم كه تلاش مي‌شود به روزتر شود.  
درخواست بسياري از بانوان برپايي خانه كودك يا سالن ورزشي كودك 
كنار باشگاه ورزشي است. سازمان چقدر مي‌تواند اين 

درخواست را محقق كند؟
اين كار به صورت پايلوت در بعضي مجموعه‌ها مثل مجموعه 
ورزشی شهداي نياوران و آرش ميراسماعيلي كه از لحاظ فضا 
امكان آن فراهم بود، اجرا شد. هرچند نگهداري كودك، يك 
حوزه بسيار پيچيده و متفاوتي است و شايد ساده به نظر برسد 
اما يك مسئله فني است كه حوزه‌هاي حقوقي پيچيده‌اي دارد. 
طبعاً گسترش اين حوزه تمركز در حوزه ورزش را از ما مي‌گيرد 

و ما را از اهداف دور مي‌كند. 
براي استعداديابي كودكان و نوجوانان در حوزه ورزش 
چه اقداماتي انجام شده است تا دغدغه خانواده‌ها براي 

انتخاب رشته ورزشي كودكانشان را كاهش دهد؟
هنوز زيرساخت‌هاي لازم در مباحث آموزشي و حقوقي ايجاد 
نشده است اما اين مهم جزء برنامه‌هاي بلندمدت است. در حال 
حاضر استعداديابي در س��راي محلات در موضوعات مختلف‌‌ 

ورزشي، هنري انجام مي‌شود. 
يك�ي از گله‌ه�اي زنان ش�اغل تداخل س�اعت بعضي 
رشته‌هاي ورزشي با س�اعات كار آنهاست. در اين باره 

چه توضيحي داريد؟
اين برنامه‌ريزي بر عهده خود باشگاه است. آنها اگر در يك رشته 
اس��تقبال خوبي ببينند و تعداد نفرات ثبت‌نامي به حد نصاب 
برس��د حتماً برنامه‌ريزي مي‌كنند و اين برنامه‌ريزي از عهده 

سازمان خارج است. 

در برخي كش��ورهاي اسكانديناوي 
با ورود به پ��ارك براي اس��تفاده از 
كارت  ورزش��ي،  دس��تگاه‌هاي 
شناسايي زده شده و دستگاه براي 
ما كار مي‌كن��د و در واقع به صورت 
هوشمند فعاليت ورزشي محك زده 
مي‌شود. براي كساني كه در طول ماه 
سقف مشخصي ورزش كنند، موارد 
تشويقي چون افزايش سقف بيمه و 
كاهش ماليات در نظر گرفته مي‌شود

هزار ايستگاه ورزش تندرستي در 
بوستان‌هاي مناطق بیست‌ودوگانه 
ته��ران داري��م ك��ه ح��دود 650 
ايس��تگاه خاص بانوان اس��ت. اين 
ايس��تگاه‌ها به صورت ساماندهي 
ش��ده از س��وي س��ازمان ورزش 
ش��هرداري در بوس��تان‌ها فعاليت 
مي‌كنن��د اما مجموعه‌هاي ورزش��ي 
را نمي‌تواني��م موظ��ف ب��ه برپایی 
ايس��تگاه‌هاي تندرس��تي كني��م دختراني كه ورزش مي‌كنند س��طح 

آمادگ��ي جس��ماني بهت��ري دارند. 
ورزش ب��ه دختران كم��ك مي‌كند 
ش��ناخت جسماني مناس��بي از خود 
داش��ته باش��ند. ورزش ب��ه آنه��ا 
ام��كان مي‌دهد اهداف��ي را تعيين 
و براي رس��يدن ب��ه آن تلاش كنند

م��ادر دو فرزند 3 و 7 س��اله مي‌گوي��د: ‌خيلي 
دوست دارم به كلاس واليبال بروم اما به خاطر 
فرزندانم نمي‌توانم. كس��ي نيست كه بچه‌ها 
را به آنها بسپارم. ‌اي كاش در محله‌ها حداقل 
يك باشگاه كه در آن ورزش خاص كودكان نيز 
دارند پيش‌بيني شود تا زناني كه داراي فرزند 
خردس��ال هس��تند از ورزش محروم نش��وند 

ورزش‌هايي مثل شنا، ژيمناسيك و دووميداني از ورزش‌هاي 
مادر و پايه ورزش‌هاي ديگر هس��تند، اي��ن ورزش‌ها بايد 
از دوران كودكي انجام ش��وند تا مهارت لازم كس��ب گردد. 
اس��تعداديابي از جمل��ه م��واردي اس��ت ك��ه مي‌تواند به 
خانواده‌ها در شناخت كودكانش��ان كمك كند، اما متأسفانه 
در كش��ور سيس��تم اس��تعداديابي اس��تانداردي نداريم
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