
تعطیـلات تابسـتانی شـروع شـده و اغلـب والدیـن بـه فکر ثبت نام جگرگوشـه های خـود در کلاس های تابسـتانی و مخصوصاً کلاس های ورزشـی هسـتند. 
چنـد روز پیـش پـای صحبـت یکـی از مـادران دغدغه منـد نشسـته بودم کـه چند فرزند قـد و نیم قد داشـت و گویا با تعطیلی مـدارس، این بچه هـا در خانه 
بنـد نمی شـدند و آرامـش اهالـی خانـه را برهـم می زدنـد. ایـن مـادر مهربان که به فکر سـپری کـردن اوقات فراغت دلبنـدان خود به بهترین شـکل ممکن 
و همچنیـن پـرورش اسـتعدادهای آن هـا بـود، بـه شـدت از قیمـت کلاس های تابسـتانی می نالید و ازپـس این هزینه هـا برنمی آمد؛ در واقـع این هزینه ها بـرای او قوزبالاقوزی شـده بود 

و ازطـرف دیگـر تـوان تحقیـق و جسـت وجو جهـت پیـدا کـردن کلاس های ورزشـی با قیمت کمتر را نداشـت؛ همچنین نمی دانسـت چه کلاسـی برای فرزندانش مناسـب تر اسـت.
مـن نیـز کـه بـه نظـرم سـوژه داغـی بـرای دخـل و خـرج پیدا کـرده بودم، شـال و کلاه کرده و درپی یافتن کلاسـی مناسـب بـه راه افتادم تا بلکـه بتوانم هم بـه این مـادر باتدبیر و هم 

بـه سـایر والدینـی کـه نگـران اوقـات فراغت فرزندانشـان هسـتند و می خواهند نورچشمانشـان به بهترین شـکل از این ایام اسـتفاده کنند، کمکی کرده باشـم.
اگر شما هم برای جگرگوشه های خود به دنبال کلاس ورزشی مناسب هستید، این گزارش را از دست ندهید:
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کدام ورزش برای فرزندم مناسب تر است؟
انتخاب ورزش بسـیار مهم اسـت؛ شـما باید ورزشـی را برای فرزند 
خـود انتخـاب کنیـد کـه با سـن او متناسـب باشـد و کودکتان نیز 

بـه آن علاقـه نشـان داده و از آن لـذت ببرد.
کـودکان 4تـا6 سـال می تواننـد ورزش های جهشـی را انجام دهند 
ولـی توانایـی حرکتـی و تعادلی آنها کامل نیسـت؛ بنابراین توانایی 

شـرکت در ورزش های حرفـه ای را ندارند.
کـودکان بـالای6 سـال بـه دلیـل این کـه مهارت هـای حرکتـی 
انجـام  آن هـا تقویـت می شـود، می تواننـد ورزش هـای گروهـی 
دهنـد. ورزش مناسـب ایـن سـن شـنا، توپ بـازی، طناب بـازی و 
دوچرخه سـواری اسـت. کودکان7تا10سـال به دلیل این که تعادل 
و حرکتشـان بهبود یافته، می توانند ورزش های ژیمناسـتیک، شنا، 

بیـس بـال، تنیـس و دوچرخه سـواری را انجـام دهنـد.
و امـا کـودکان بـالای 10سـال بـه دلیـل اینکه سـطح درک، توانایی 
یادگیـری، تعـادل، توانایی انجـام حرکات پچیـده و... در آنها افزایش 
یافته، می توانند در ورزش های سـازمان یافته شـرکت کنند. بنابراین 
ورزش هایـی ماننـد فوتبـال، والیبـال، دوومیدانـی، ژیمناسـتیک و 

این گونـه ورزش هـا می توانـد حـرکات بـدن آن هـا را هماهنگ کند.

فواید و مضرات شنا
شـنا یـک ورزش کامـل محسـوب می شـود و فوایـد زیـادی دارد. 
ازجملـه این کـه ایـن ورزش باعـث تثبیـت فشـارخون، افزایـش 
تحمـل در انجـام فعالیت هـا، تنظیم شـدن تنفـس، مدیریت وزن، 
کاهـش اسـترس و... مـی شـود. شـنا باوجـود فایده هـای بسـیار 
زیـادی کـه دارد، ممکن اسـت آسـیب های مقطعـی مانند عفونت 
گـوش، بیماری هـای شـدید گـوش و حلـق و بینـی، سـینوزیت، 
برخـی از بیماری هـای نـای و ریـه و برخی از بیماری های پوسـتی 
را ایجـاد کنـد. بنابرایـن اگر این ورزش را بـرای فرزند خود انتخاب 
می کنیـد، حواس تـان باشـد کـه حتماً نـکات بهداشـتی را رعایت 

کنـد تـا گرفتـار این آسـیب ها نشـود.

مزایای ژیمناستیک برای کودکان
ژیمناسـتیک ورزشـی پایه اسـت و مربیان ورزشی توصیه می کنند 
کـه افـرد از دوران کودکـی آن را شـروع کننـد. ایـن ورزش باعـث 
هماهنگـی عضلـه و اسـتخوان و همچنیـن افزایـش رشـد قـد 
می شـود؛ بنابرایـن اگـر می خواهیـد فرزندتـان در آینده ورزشـکار 
موفقـی شـود، حتمـاً بایـد ژیمناسـت کار نیـز باشـد. علاوه برایـن، 
تمرینات ژیمناسـتیک به کودک کمک می کند تا رشـد جسـمی 
و ذهنـی خوبـی داشـته باشـد، کار تیمـی و دیگـر مهارت هـای 

اجتماعـی را بیامـوزد و اعتمـاد بـه نفـس او افزایـش پیـدا کند.

فواید ورزش های رزمی برای کوچولوها
هنرهـای رزمـی بـه دلیل داشـتن قواعـد معین باعث می شـود که 
کـودک منظـم بـار بیایـد، تمرینات فیزیکـی و انجام مبـارزه باعث 
تخلیه فشـارهای عصبی و خصوصیات منفی در کودک می شـود و 
حرکت های این ورزش باعث هماهنگی دسـت و چشـم می شـود. 
از مزایـای دیگـر ایـن رشـته ورزشـی ایـن اسـت که فرزند شـما از 
سـلامت فکـری و ذهنـی برخـوردار می شـود، مسـئولیت پذیر بـار 

می آیـد و سیسـتم ایمنـی وی تقویت می شـود.

مظنه کلاس های ورزشی
بعدازاین کـه فهمیـدم برای سـنین مختلف چـه ورزش هایی مفید 
اسـت و همچنین با فواید چند رشـته ورزشـی آشـنا شدم، تصمیم 
گرفتـم بـرای انجـام مهم تریـن رسـالتی کـه برعهده گرفتـه بودم، 
یعنـی درآوردن نرخ هـای بعضی از کلاس های ورزشـی، اقدام کنم. 
از آن جـا کـه بـازار این کلاس ها در این فصل داغ شـده، مسـئولان 
هـم نامـردی نکـرده و بـه افزایش قیمت هـا پرداخته اند تـا بلکه به 
نـان و آبـی برسـند؛ امـا در ایـن گوشـه و کنار مردمـان خیری نیز 
یافـت می شـدند کـه برخـی از کلاس هـای ورزشـی را بـه صـورت 
رایـگان در بعضـی از مسـاجد برگـزار می کردنـد کـه البتـه تعـداد 
آنهـا بسـیار بسـیار انـدک بـود. در جـدول زیـر نرخ هـای بعضی از 
کلاس هـای ورزشـی را آورده ام تـا بـا ایـن قیمت هـا آشـنا شـده و 
بهتـر بتوانیـد باتوجـه بـه نیـاز و علاقـه فرزند خود جهـت انتخاب 
کلاسـی مناسـب اقدام کنید. البته حواس تان باشـد که باید غیر 
از هزینـه کلاس، مبلغـی را نیز برای وسـایل ورزشـی مربوطه کنار 
بگذاریـد کـه البتـه هزینـه وسـایل هم ناچیـز نبوده و بار سـنگین 
دیگـری بـر دوش تـان مـی گذارد. لیکن سـلامتی فرزنـدان بزرگ 
تریـن ثـروت اسـت و ناچـاراً بایـد ایـن هزینـه هـا را نیـز بـه جان 

بخرید.

اهمیت ورزش برای کودکان
کـودکان هنگامـی کـه ورزش مـی کننـد، صبـر و پشـتکار را 
می آموزنـد و یـاد می گیرنـد کـه چگونـه بـا دیگـران همـکاری 
کننـد و اجتماعـی شـوند. درواقـع آن هـا بـه وسـیله ورزش کردن 
بـا مهارت هـای زندگـی آشـنا می شـوند. علاوه برایـن کودکانـی 
کـه ورزش می کننـد عملکـرد دسـتگاه گـردش خـون و قلبشـان 
بـه خوبـی تنظیـم شـده و حجـم تنفسـی آنهـا یـک و نیـم برابـر 
کودکانـی اسـت کـه ورزش نمـی کننـد؛ همچنیـن ورزش یکـی 
از راه هـای بهبـود عملکـرد ریه هـا، جلوگیـری از تجمـع چربی در 
رگ هـا، کنتـرل قندخـون، کنترل وزن، کمک به سـاخت و تقویت 

اسـکلت اسـتخوانی و کنتـرل فشـار خـون می باشـد. 
از همـه اینهـا کـه بگذریم، بـه دلیل زندگی ماشـینی، کم تحرکی و 
مصرف غذاهای نامناسـب در این زمانه، ممکن اسـت کودکان دچار 
چاقـی و یـا دچار مشـکلاتی در آینده مانند دیابت، فشـارخون بالا، 
چربـی، بیماری هـای قلبـی عروقـی، بلـوغ زودرس، ناهنجاری های 
قامتـی و... شـوند. پـس باوجود این شـرایط، یکی از راه های بسـیار 

مهم جهت جلوگیری از این مشـکلات، ورزش اسـت.

بررسی و مقایسه کلاس های اوقات فراغت ورزشی در مشهد

هر ورزش چقدر آب می خورد؟!

خریـد سیسـمونی گاهـی بـا تجمـلات و مخـارج بـالا همـراه می شـود. بـا توجه بـه گرانی و 
بـرای کاهـش هزینـه هـا بهتر اسـت برخی وسـایل را  به صورت کارکـرده بخرید.ببینیم کدام 

وسـایل سیسـمونی را مـی تـوان به صـورت دسـت دوم تهیه کرد؟
 تخت و کمد از وسـایلی اسـت که می توان آن را استفاده شـده خرید. رنگ ، طرح و پارچه 

تخـت را می توانیـد بـا سـلیقه خودتـان  و هماهنگ با رنگ و دکور اتـاق کودک تغییر دهید.
 گهـواره هـم وسـیله ای اسـت کـه فقـط چندمـاه مورد اسـتفاده قـرار می گیـرد به همین 

دلیـل مـی توانیـد این وسـیله را نـو نخرید.
 بـا تهیـه کریـر دسـت دوم و عـوض کـردن روکـش و تزیینـات آن می توانیـد در هزینه ها 

صرفه جویـی کنید.

 کالسـکه از کاربردی تریـن وسـایل سیسـمونی اسـت کـه قیمـت  بالایـی دارد در خریـد 
کالسـکه کارکرده دقت کنید روکش پلاسـتیکی ،محافظ کودک و آفتاب گیر داشـته باشـد. 
چرخ هـا و بدنـه آن بایـد سـالم باشـند، تکیه گاه آن به حالـت خوابیده در بیاید تـا نوزاد بتواند 

راحت دراز بکشـد.
 صندلـی ماشـین را  نیـز می تـوان به صـورت کارکـرده تهیـه کـرد. دقـت کنیـد صندلـی تا 
خردسـالی قابل اسـتفاده باشـد، نشـیمن گاه آن سـفت نباشـد و کمربندهای محکم داشـته 

باشد.
 صندلـی غـذا را هـم مـی تـوان بـه صـورت کار کـرده تهیه کرد. داشـتن پایـه و میز محکم 

بـرای امنیـت و راحتـی کودک مهم اسـت.

کدام وسایل سیسمونی را می توان به صورت دست دوم تهیه کرد؟

هنرهای رزمی به 
دلیل داشتن قواعد 
معین باعث می شود 
که کودک منظم 
بار بیاید، تمرینات 
فیزیکی و انجام 

مبارزه باعث تخلیه 
فشارهای عصبی و 
خصوصیات منفی 
در کودک میشود 
و هماهنگی دست 
و چشم  را به دنبال 

دارد. همچنین 
فرزند شما از 

سلامت فکری و 
ذهنی برخوردار می 
شود، مسئولیت پذیر 
تر و سیستم ایمنیش 

تقویت می شود

فاطمه سوزنچی کاشانی
روزنامه نگار

مـن و خانـواده ام مدت هـا بـود کـه بـا 
ولخرجی هـای بـرادر کوچکـم بـه فکـر 
راهـی بـرای جلوگیـری از ایـن ولخرجی 
هـا و آمـوزش درسـت پـس انـداز به او بودیـم. روش های زیـادی را امتحان 
کردیـم ولـی هیـچ یـک نتیجـه ای نداشـت و آخـر همـه ایـن راه هـا به بن 
بسـت می رسـید؛ گویـا پـول خرج کـردن در نظر بـرادر10 سـاله ام جذاب 
تـر بـود و در واقـع نمی توانسـتیم مفهوم پس انـداز را آویزه گوشـش کنیم. 
خلاصـه چشـممان از او آب نمی خـورد و او آخـر هم کار خودش را می کرد. 
امـا پـدرم بسـیار امیـد داشـت و می گفـت از ایـن سـتون بـه آن سـتون 
فـرج اسـت! بالأخـره بعـداز زحمـات فـراوان و تحقیق هـای بسـیار متوجه 
شـدیم کـه برخـی از بانک هـا طرح هـای جالبـی را بـرای ترغیـب کودکان 
و نوجوانـان بـه پس اندازکـردن ایجـاد کرده انـد کـه مزایـای بسـیاری نیـز 
دارنـد. آن جـا بـود که فهمیدم بـه دلیل این که علم در این زمانه پیشـرفت 
کـرده و همـه چیـز الکترونیکـی شـده، معلـوم اسـت کـه دیگـر بچه ها از 

روش هـای قدیمـی و سـنتی پس انداز خوششـان نیامـده و اگر این مفاهیم 
مهـم را بـه روش جدیـد بـه آن هـا نیاموزیـم و بی گـد ار بـه آب بزنیـم، آنها 
نیـز پـول خـرج کـردن را بـه پس انـداز ترجیـح داده و در آینده مشـکلات 
مالـی گریبانگیرشـان خواهـد شـد.بنابراین بـه تحقیقاتمان ادامـه دادیم تا 
بانک هایـی کـه طـرح هایـی بـرای پس انـداز کـودکان دارنـد را شناسـایی 
کنیـم و ازقضـا بـا تعداد زیـادی از این بانک ها مواجه شـدیم و حق انتخاب 
بیشـتری برایمـان بـه وجـود آمد.در مقاله امـروز، برخی از این سـپرده ها را 
معرفـی کـرده ام تـا اگـر شـما نیز به فکـر افتتاح حسـاب بـرای فرزند خود 
هسـتید، با این سـپرده ها آشـنا شـده و بتوانید با توجه به شـرایط خودتان، 

بهترین حسـاب را انتخـاب کنید.

سپرده قرض الحسنه پس انداز امید آینده )بانک آینده(
ایـن حسـاب پس انـداز بـرای دانش آمـوزان طراحی شـده اسـت. هـدف از 
ایـن طـرح، حمایت هـای مالـی بـرای افزایـش توانمندی هـای آموزشـی و 

پرورشـی اسـت. همچنیـن ایـن بانـک در تـلاش اسـت که مفاهیـم بانکی 
و پس انـدازی را از طریـق آمـوزش بـه زبـان سـاده، بـه کـودکان در مقاطع 
تحصیلی پیش دبسـتانی و دبسـتان بیاموزد؛ برای دبیرسـتانی ها نیز سـعی 
شـده مفاهیم مالی و بانکی با روش های مدرن آموزشـی تعلیم داده شـود.

حساب آرزو )بانک ملی(
حسـاب آرزو یـک حسـاب کوتاه مـدت اسـت که والدیـن می تواننـد برای 
فرزنـد زیـر 18سـال خـود، آن را افتتـاح کننـد. کسـانی که این حسـاب را 
بـرای فرزنـد خـود افتتـاح کنند مـی توانند عضـو کانون جوانه هـای بانک 
ملـی شـوند و از آموزش هـای ایـن سـایت ماننـد آمـوزش مفاهیـم بانک و 
پول و اقتصاد و همچنین بازی ها و مسـابقات مربوط به آن اسـتفاده کنند. 
بـه پولـی کـه در ایـن حسـاب کوتاه مـدت جمـع می شـود، سـود اضافه 
می شـود و اگـر ایـن حسـاب قرض الحسـنه باشـد در قرعه کشـی نیـز 
شـرکت داده خواهـد شـد. عـلاوه برایـن به مبلغـی که در حسـاب مانده 
باشـد نیـز امتیـاز داده مـی شـود. همچنیـن یکـی دیگـراز مزایـای این 
حسـاب ایـن اسـت کـه بـه والدین دارنـدگان ایـن حسـاب وام می دهد 
تـا فرزنـدان بتواننـد بـدون اسـتفاده از پولـی کـه در حسابشـان اسـت و 
درواقـع بـا پولـی کـه وام داده مـی شـود، آرزوهایشـان را بـرآورده کنند.

قلک الکترونیکی دانش آموزان )بانک انصار(
ایـن طـرح با هدف فرهنگ سـازی بـرای اسـتفاده دانش آمـوزان از خدمات بانکی 
ایجـاد شـده اسـت. بـرای افتتـاح ایـن حسـاب، لازم اسـت دانش آمـوز بـه همراه 
پـدر یـا مـادر خـود بـه بانـک مراجعه کـرده و جهت افتتاح حسـاب اقـدام نماید. 
همـراه ایـن حسـاب پس انـداز یـک کارت بانکی هم بـه دانش آموز داده می شـود 
کـه می توانـد بـا اسـتفاده از آن پـول برداشـت کنـد و یا خرید کند. یکـی دیگر از 
مزیت هـای ایـن طـرح، ایـن اسـت که بـه یک حسـاب اندوخته وصل می باشـد و 
هردفعـه کـه موجودی این حسـاب بـه 100هزار تومان برسـد، خودبه خـود برای 
فـرد یـک حسـاب اندوختـه جدیـد افتتـاح می شـود و ایـن روند همچنـان ادامه 
خواهـد داشـت. بـه ایـن حسـاب های اندوختـه بعـداز 5سـال سـود 20درصـدی 

تعلق مـی گیرد.

سپرده کوتاه مدت سپهر دانش )بانک صادرات(
ایـن طـرح بـا هـدف آشـنایی بـا امـور بانکـی، ورود بـه عرصـه خدمـات بانکداری 
دانش آمـوزان  ایجـاد شده اسـت.  دانش آمـوزان  بـه  پولـی  مبـادلات  آمـوزش  و 
می تواننـد بـا افتتـاح این حسـاب، کارت ویژه دانش آمـوزی دریافت کنند و علاو ه بر 
بهره منـدی از نـرخ 10درصدی سـود سـپرده، امکان انجام تراکنـش در درگاه های 
بانکداری الکترونیکی و همچنین امکان شـرکت در قرعه کشـی را داشـته باشـند.

سوزنچی کاشانی
روزنامه نگار

آموزش

کوچولوهای سپرده گذار
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دانشگاه فردوسیآستان قدسارمغاننام ورزشگاه
قیمتتعداد جلساتقیمتتعداد جلساتقیمتتعداد جلساتنام کلاس

350 هزار تومان25324 هزار تومان15--فوتبال
350 هزار تومان25324 هزار تومان16015هزار تومان10فوتسال
339 هزار تومان24524 هزار تومان16015هزار تومان10والیبال

339 هزار تومان20424 هزار تومان16015هزار تومان10بسکتبال
339 هزار تومان16724 هزار تومان15--هندبال

339 هزار تومان20624 هزار تومان14015هزار تومان10تنیس روی میز
280 هزار تومان24612 هزار تومان14512هزار تومان11شنا

200 هزار تومان14816 هزار تومان10015هزار تومان10تکواندو
- -148 هزار تومان15--جودو
200 هزار تومان14816 هزار تومان15--کاراته

--148 هزار تومان15--کونگ فو
200هزار تومان14816 هزار تومان15--ووشو

180 هزار تومان14816 هزار تومان10015هزار تومان10دفاع شخصی
339 هزار تومان17424 هزار14015هزار10ژیمناستیک


