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 روند تكامل حركات در انسان *

ي سه فرآيند زير ‌اي از بدن ، نتيجه‌هاي ويژه‌ي كسب شده توسط بخش‌ي بدن به عنوان يك كل يا اندازه‌فزايش در اندازها:  نمو●
 : بنايي سلولي است

 افزايش در تعداد سلول يا پرياختگي ـ 1  

 ي سلول يا بزرگ شدن عضو‌ا فزايش در اندازه ـ 2  

 .افزايش در مواد داخل سلولي، يا افزايش رشد پيوسته ـ 3  

يا فرايند مستقيم تغيير است و به پختگي وضعف ظرفيت كاركردي وها در جهت اختصاصي شدن كاركرد ‌تمايز سلول:  رشد●  
 .كند‌مي   هاي بدن دلالت ‌دستگاه

شود در واقع حالت بهينه يكپارچه شدن ‌يف ميفرايندي از باليده شدن، يا پيشروي به طرف وضعيت باليده تعر:  باليدگي●
 .هاي مختلف بدن يك فرد و توانايي براي توليد مثل‌سيستم

تغيير در رفتار حركتي در طول زندگي كه علاوه بر پيشرفت حركات پايه در كودكي و تغييرات پيشرونده :  رشد و تكامل حركتي*
 .كهنسالي نيز هست هاي حركتي يا ورزش، شامل حركات در‌در يادگيري مهارت

 .حركت تغيير در وضع بدن است. كند‌حركت معمولا به عمل و تغيير اشاره مي:   حركت●

 .راهي براي انجام دادن روش كار و طرح عملكرد است:  شكل ●

 .دهد‌ي حركت را نشان مي‌عملكرد نتيجه:  عملكرد●

الگوهاي . دهند‌مكاني الگوي حركتي را تشكيل مي –ني زماتركيبي از حركات سازماندار با توالي و تسلسل :  الگوي حركتي*
 .اي تا حركات سازماندار و متوالي پيچيده وسعت دارند‌حركتي از تركيبات حركتي ساده در قطعه

هاي ‌اين مهارت. اي هستند‌ويژهالگوهاي هاي حركتي عمومي همراه با ‌فعاليت –هاي بنيادي ‌مهارت:  مهارت حركتي پايه*
 .هاي ورزشي هستند‌تر مانند مهارت‌هاي حركتي پيشرفته و اختصاصي‌مي، پايه و اساسي براي فعاليتبنيادي و عمو

ولي تا حد يك  مي شوند لگوهايي هستند كه با حداقل مهارت در اجراي يك مهارت بنيادي استفاده ا:  الگوي حركتي تكاملي*
 .شوند‌تر از شكل مهارتي اجرا مي‌و نسبتا نابالغ هستند و پايين بنابراين همه الگوهاي حركتي تكاملي. الگوي حركتي كامل نيستند

تركيبي از عناصر مشترك در شكل مهارت است و به وسيله مجريان ماهر اجرا ، الگوي حركتي كامل :  الگوي حركتي پيشرفته*
 .شود‌مي
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هاي ‌دي هستند كه با شكل و روشهاي بنيا‌هاي پيشرفته مهارت‌هاي مورد استفاده در ورزش، نسخه‌مهارت:  مهارت ورزشي*
 .شوند‌اي استفاده مي‌ويژه

 .مانند راه رفتن  . شوند‌آن دسته از الگوهاي حركتي هستند كه در ابتداي كودكي فراگرفته مي: هاي اساسي ‌مهارت* 

از طريق اين نيروها را علمي است كه نقش نيروهاي دروني و بيروني در بدن انسان و نيز اثرات به وجود امده :  علم بيومكانيك*  
 .كند‌بررسي مي

  جهات رشد*  

. بر پايه اين اصل، نمو جسماني و كنش يا كاركرد بدني از طرف سر به پا جريان دارد:   پايي دمي يا سري- –جهت سري ●
نيز از مغز به طرف دستگاه عصبي . آيد‌هاي دست قبل از پا به وجود مي‌گيرد و بعد جوانه‌ابتدا سر شكل مي، در مراحل نخست رشد 

 .كند‌پايين رشد مي

بر اساس اين اصل، رشد از درون به بيرون ادامه دارد و به عبارت ديگر از مركز به طرف محيط :  پيراموني  –جهت مركزي  ●
  .شود‌براي نمونه بازوي كودك پيش از كف دست او ارادي مي. كند‌بدن پيشرفت مي

آورد و مهارت يا ‌ضلات بزرگ را پيش از عضلات كوچك و ظريف به دست ميكودك كنترل ع:  اختصاصي  –جهت عمومي ●
او در حركات ابتدا كل تنه يا كل اندام را . دهد‌هاي ظريف عضلاني انجام مي‌هاي عضلاني بزرگ را قبل از هماهنگي‌حركات گروه

هاي ديگر به ‌ش را بدون درگيري قسمتگيرد كه يك قسمت از بدن‌عضلاني لازم ياد مي كند و به تدريج با رشد عصبي-‌فعال مي
  .حركت در آورد

هاي حركتي در هر سن بايد نمو جسمي و با ليدگي كودك را در نظر گرفت كه شامل ‌براي تعيين وضعيت و توان اجراي مهارت
 .شود‌هاي مختلف بدن مي‌ميزان نمو و باليدگي دستگاه

هاي هنجار رشد و هم ‌ها هم جنبه‌ژن. افتد‌ها اتفاق مي‌يه تحت كنترل ژنرشد اول. شود‌فرايند نمو از لحظه تشكيل نطفه آغاز مي
  .كنند‌هاي ناهنجار آن را تعيين مي‌جنبه

هاي نر و ماده يك ‌گذارند بعد از عمل لقاح و آميزش گامت‌تاثير مي ها‌عوامل محيطي به طور مثبت و منفي روي نمو و باليدگي اندام
شود بعد از ‌يگوت ناميده مياين سلول كه ز. شود‌يسم انسان مييد كه اين سلول منشاء پيدايش ارگانآ‌كروموزوم بوجود مي 46سلول با 

سلولي  16تا  12روز سوم و چهارم به مرحله . رسد‌ساعت به مرحله چهار سلولي مي 50تا  40ساعت به مرحله دو سلولي و در  30
در پايان هفته اول با  .ريو بلاست و توده خارجي مرولا، ترفوبلاست نام داردتوده داخلي مرولا، آمب .گويند‌ميرسد كه به آن مرولا ‌مي

هاي آمبريوبلاست سه لايه بنيادين جنين ‌در ادامه سلول.دهد‌هاي اپي تليال رحم رشد و نمو خود را ادامه مي‌نفوذ اين سلول در سلول
 .آورد‌است را بوجود مي) لايه داخلي(و آندودرم ) لايه مياني(مزودرم ). لايه خارجي(را كه شامل اكتودرم 

  هاي بارداري‌مراقبت*

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight

elmi-karbordi
Highlight



 

4 

هاي ويروسي، داروها، ميزان نامناسب مواد مغذي و ‌علاوه بر اكسيژن و مواد مغذي كه براي حيات و نمو جنيني ضروري است، عفونت
 .يابند‌توانند از طريق جفت انتقال ‌ها مي‌هورمون

هاي بهداشتي در اين دوره توجه جدي لازم ‌كه لزوم مراقبت. اي دارد‌پذيري ويژه‌آسيب) ولشانزده هفته ا(جنين در مرحله اوليه رشد 
  .دارد

  عوامل ناهنجاري در مادر  اثر احتمالي بر جنين

  كمبود ويتامينEوA  اثر عمومي بر كليه جوانب نمو و رشد، كاهش وزن

ماندگي ذهني‌نواقص قلبي و عقب   كمبود اسيدهاي چرب و قند  

وزاد معتادن   اعتياد به مرفين و هرويين  

بيوتيك‌آنتي  اختلالات حسي و ناشنوايي   

  تتراسيكلين  اختلال در نمو

  مواد الكلي كاهش وزن نوزاد، توقف نمو، عقب ماندگي ذهني، تغيير شكل جسمي

  تالي دوميد   ها‌ناهنجاري اندام

  LSD ال اس دي  صدمات كروموزومي

  سيگار و نيكوتين  ، كاهش وزن، سقط خود به خودي، تولد زودرسعقب ماندگي نمو

  سرخجه  نواقص قلبي، از دست دادن بينايي و ناشنوايي، عقب ماندگي ذهني

 

 :گذارند كه عبارتند از‌اي بر جنين اثر نمي‌برخي عوامل ديگر وجود دارند كه از طريق دستگاه تغذيه

 درجه حرارت محيط دروني ـ 2                                فشارهاي دروني و بيروني روي جنين ـ 1

 كمبود اكسيژن براي جنين ـ 4                                         استفاده از اشعه ايكس يا گاما ـ 3

  يا تولد زودتر از موعد مقررزودرسي  ـ 7                 صدمه يا ضربه در لحظه تولدـ 6                      بالا بودن سن مادر ـ 5

هاي قد و ‌بعد از تولد منحني. بيني است اما خطي نيست‌الگوي نموي بعد از تولد همان استمرار زندگي قبل از تولد است كه قابل پيش
و در نهايت افت در دوره نواجواني مجددا نمو سريع شده . يابند‌اي و تدريجي ادامه مي‌وزن نمو سريعي دارند و بعد ، نمويكنواخت دوره
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ي نوجواني ‌گي و اوايل دوره ‌ي نوباوه‌هاي توسعه نمو، دوره‌سريعترين دروه. شكل است) sاس(بنابراين منحني نمو به صورت . كند‌مي
ها آشكار ‌ي نواجواني تفاوت‌ها ناچيز اما در دوره‌هاي جنسي در رشد و نمو وجود دارد كه در سراسر كودكي اين تفاوت‌تفاوت .است
 .كنند‌در سراسر كودكي دختران غالبا سريعتر از پسران رشد مي.شود‌مي

 تغييرات تناسب بدن بعد از تولد*

پاها در لحظه تولد در حدود سه . رسد‌سر به اندازه يك چهارم قد است اما در بزرگسالي اين اندازه به يك هشتم  قد مي ،در تولد
 .رسد‌نصف بدن ميدر حالي كه در بزرگسالي تقريبا به . هشتم  قد است

 .گيري يا تن سنجي نام دارد‌علم اندازه. رود‌هاي بدن و نمو بدن انسان به كار مي‌گيري اندام‌اي از علم كه براي اندازه‌شاخه

 .دو مقياس اساسي جهت ارزيابي تغييرات رشدي وجود دارد*

 هاي بالندگي‌مقياس ـ 2                         هاي نموي‌مقياس ـ 1

 :هاي نموي شامل ‌مقياس●

 پهنا و طول ـ   4               محيط اعضاـ   3               وزنـ   2                    قد ـ  1

 :هاي بالندگي شامل مقياس●

 هاي جنسي ثانويهظهور ويژگي -3                                  هاظهور دندان -2                      سن استخواني -1

 هاي حركتي‌رشد و نمو دستگاه*

 بندي‌استخوان●

سازي در بخش مياني ‌در جنين دو ماهه مراكز استخوان. است» مدل غضروفي«در اوايل زندگي روياني دستگاه استخواني به صورت 
هاي ‌ن‌ي استخوا‌اي تنهپس از تولد رشد و نمو استخوان از مراكز ثانويه در دو انته. شود‌هاي بلند مانند بازو و ران تشكيل مي‌استخوان

سازي وجود دارد ‌مركز استخوان 400در لحظه تولد حدود .گويند» اپي فيزيال ‌صفحه«يا » ي نموي‌صفحه«دهد كه به آن ‌بلند رخ مي
م صفحه تقريبا تما. شوند‌ر زماني در دختران زودتر از پسران آشكار مينظاين مراكز از . آيند‌مركز ديگر بعد از تولد به وجود مي 400و 

 .رود‌سالگي از بين مي 19تا  18يزيال در سن فاپي 

  .گويند» نمو بدلي«كنند از عرض نيز رشد كرده كه به آن ‌ها همانطور كه از طول رشد مي‌استخوان

 ي استخواني‌پوكي استخوان بر اثر تحليل توده. رسد‌هايي است كه به بافت استخوان صدمه مي‌پوكي استخوان از جمله ناهنجاري●
كند و موجب ‌استخوان پوك شده به طور طبيعي منفذ و خلل پيدا مي. يابد‌آيد كه قدرت استخوان كاهش مي‌در شخص بوجود مي

 .يابد‌شود كه در اين موقعيت خطر شكستگي افزايش مي‌بزرگ شدن مجاري استخواني مي
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 : عوامل پوكي استخوان عبارتند از*

 كاهش فسفر ـ 2                                  ضعف كلسيم در رژيم غذايي ـ 1

 بر هم خوردن ميزان استروژن ـ 4                                                 كمبود ويتامين  ـ 3 

و فلورايد و  Dبا رعايت يك برنامه غذايي حاوي كلسيم، ويتامين  .شوند‌زنان بيشتر از مردان به عارضه پوكي استخوان دچار مي 
 .شود اين عارضه را درمان نمود‌يت بدني منظم ميفعال

 دستگاه عضلاني*

ها ‌ي آن‌هاي عضله و در نتيجه حجم و اندازه‌كنند و به اين ترتيب كه به تعداد سلول‌الياف عضلاني قبل از تولد بر اثر تزايد رشد مي
 .دهد‌درصد وزن بدن را تشكيل مي 25تا  23در هنگام تولد توده عضلاني  .شود‌اضافه مي

ي عضلاني پسران به طور ‌با اين تفاوت كه توده. هاي جنسي مربوط به توده عضلاني و تعداد تارهاي آن در كودكي ناچيز است‌تفاوت
توده عضلاني پسران تا . شوند‌هاي جنسي مشخص مي‌هاي نوجواني و جواني تفاوت‌در دوره .دهد‌ها را زيادتر نشان مي‌نسبي وزن آن

هاي ‌هاي جنسي مربوط به توده عضلاني به اثر هورمون‌تفاوت .رسند‌درصد وزن بدن مي 45ش يافته و نهايتا به سالگي افزاي 17سن 
  .جنسي هم بستگي دارد

 دستگاه عصبي*

هاي عصبي بافت پوشاننده غلاف ‌پس از تمايز يافتن سلول. شود‌ها تشكيل و سپس شاخه زدن شروع مي‌ها و اكسون‌در ابتدا دندريت
ها ‌دهد و اكثر سلول‌ثر نواحي دستگاه اعصاب غالبا قبل از تولد رخ ميكتكثير و تغيير سلولي ا. شود‌ها تشكيل مي‌روي آن ميلين بر

 .كنند‌شاخه زدن و ميليني شدن را بعد از تولد آغاز مي

وي حركات داشته باشد كه افتد كه قشر مغز به كاركرد طبيعي خود برسد و كنترل خود را ر‌حركات ارادي زماني در نوزاد اتفاق مي
 .ماهگي است 5يا  4معمولا اولين حركات ارادي بعد از تولد در 

هاي ‌هاي عصبي به قشر مغز كه در روزهاي بعد از تولد آغاز شده و براي اجراي فعاليت‌ها و پيام‌مسير خارج هرمي  در سال تكانش
 .آيد‌اتفاقي و حركات قامتي بوجود مي

آيد ‌ماهگي بوجود مي 5يا  4هاي مختلف بدن كه بعد از تولد و ‌عصبي از قشر حركتي مغز به قسمت پيامهاي  مسير هرمي  ارسال
  .شود‌و رفتارهاي ارادي را در نوزاد باعث مي) شوند‌هاي عصبي ميليني مي‌زماني كه سلول(

  مراحل مختلف رشد و نمو قبل از تولد*

elmi-karbordi
Highlight



 

7 

 .ودش‌رشد و نمو قبل از تولد در سه بخش زير خلاصه مي●

 .كشد‌هفته طول مي 2انجامد كه حدود ‌دوره پيش روياني كه از زمان تشكيل سلول تخم تا لانه گزيني در ديواره رحم به طول ميـ ١

 .انجامد‌دوره روياني كه از هفته دوم تا هفته هشتم به طول مي ـ2

 . يابد‌دوره جنيني، اين دوره از هفته نهم تا تولد ادامه مي ـ 3

 .شود‌افتد و نهايتا به ايجاد ظرفيت كاركردي منجر مي‌يابد و تمايز سلولي اتفاق مي‌مو و رشد بيشتر ادامه ميدر اين دوره ن

 هاي مختلف‌رشد و نمو دستگاه*

 رشد و نمو دستگاه اعصاب ـ 3                          رشد و نمو دستگاه عضلاني ـ 2                    رشد و نمو دستگاه اسكلت ـ 1

 عوامل محيطي مؤثر در نمو بعد از تولد*

 هاي محيطي‌ويژگي ـ 2         تغذيه ـ 1

  رشد و تكامل راه رفتن*

 .شكل طبيعي جابجايي عمودي است ،راه رفتن ●

اي كه هر دو پا با سطح اتكاء در تماس ‌لحظه. ي نوسان و يك مرحله اتكاء در هر پاست‌چرخه گام در هر گام شامل يك مرحله ●
 .در راه رفتن حائز اهميت استاست 

 .ميزان پيشرفت كودك در توانايي راه رفتن به ميزان رشد يا بلوغ او بستگي دارد ●

 :ها جهت پيشرفت در راه رفتن‌حداقل توانايي *

  حداقل تعادل -5      هاي خنثي كننده نيروهاي جاذبه‌ايجاد بازتاب -4    حداقل قدرت -3        بلوغ -2     رشد -1
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:  رفتن اين نتايج را به دنبال داشتهاي راه ‌تحقيقات آقايان برنت و جانسون در خصوص تفاوت

  زمان ظهور  تغيير

 )5/9تا  5/4(ماهگي  7  خزيدن

 )5/14تا  5(ماهگي  8/5  چهاردست و پا رفتن

 )5/11تا  7(ماهگي  10  گشت زدن

 )17تا  9(ماهگي  12/5  راه رفتن مستقل

 .توان بر اساس مقدار و انطباق زماني حركات ارزيابي كرد‌در الگوي راه رفتن را ميپيشرفت 

 اكامتو  *

كه بر اساس تغيير سازوكارهايي كه در . برد‌براي مطالعه و بررسي پيشرفت مهارت در راه رفتن روش الكتروميوگرافي را به كار مي
تيجه گرفت كودكان در ابتدا از عضلات خود به طور غير مؤثر در راه رفتن استفاده گيري به عمل آورد و ن‌رود اندازه‌عضلات بكار مي

سالگي است و ممكن است انقباضات غير ضروري  3او عنوان كرد مهمترين دوره براي انتقال به الگوي بزرگسالي حدود . كنند‌مي
 .سالگي ادامه داشته باشد 6عضلات تا 

شود و هر دو پا در خلال مرحله انتقال ‌راست و چپ حمايت مي به طور متناوب به وسيله پاهايدر الگوي پيشرفته راه رفتن وزن بدن 
تغيير منظم اتكاء از پاي راست به هر دو پا و سپس پاي چپ وبرگشت به هر دو پا در مركز .كنند ‌براي حمايت وزن بدن شركت مي

  .كند‌ثقل يك حركت سه بعدي ايجاد مي

 اه رفتننقش عوامل جنسيتي در ر *

 .اند‌مردان و زنان بزرگسال در شكل الگوهاي گام زدن مشابه ●

 .درصد قدشان است 93درصد قدشان و طول دو گام متوالي زنان  106طول دو گام متوالي مردان  ●

 تغييرات ايجاد شده در راه رفتن افراد مسن*

 كاهش طول گام -2                                                            كاهش سرعت حركت -1

  افزايش عرض گام و به طرف خارج گذاشتن انگشتان -4                               قوزك زانو- هاي سهمي ران-‌كاهش چرخش -3
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ارج ي پا خ‌با يك ضربه) كاملا باز(الگويي از راه رفتن يا دويدن كه در آن مفصل زانو از حالت كشيده  : زانو قفل شدن مضاعف*
 .آيد‌شود و مجددا به حالت كشيده در مي‌شود و تا ميانه گام خم مي‌مي

جايي بين مقاطع پرواز كه در آن يك يا هر دو پا با زمين تماس پيدا كرده وزن بدن را تحمل ‌بخشي از حركت جابه: مرحله اتكاء *
 .كند‌مي

رسد كه او ‌اما چنين به نظر مي. كرده استيا سركوب ظهور يك الگو يا فن حركتي كه قبلا فرد آن را تقويت  :واپس روي *
 .يا ظهور مجدد پاسخي كه پس از تنبيه خاموش شده است. كند تا مهارت جديدي را ياد بگيرد‌تلاش مي

ها به سمت جلو و ‌نوعي راه رفتن كه در آن تمام كف پا به طور مايل با زمين تماس دارد و پنجه : خارج گذاشتن انگشتان*
 .گيرد‌كه براي افزايش سطح اتكا و حفظ بيشتر تعادل اين تغيير صورت مي. استخارج بدن 

اين عمل معمولا از باز شدن . دهد‌پايي كه در مهارت جابجايي عمل پوشش را انجام مي : )پاي در حال پرتاب(پاي نوسان *
 .از لحظه جدا شدن از زمين تا تماس مجدد آنعمل پا . يابد‌پاها براي جلو بردن بدن تا رسيدن به وضعيت تحمل وزن بدن ادامه مي

هاي ‌جايي كه اندام‌اي در يك مهارت جابه‌لحظه. شود‌ها هر يك از پاها از زمين جدا مي‌اي كه پنجه‌لحظه :جدا شدن پنجه *
 .شوند‌اتكاء به منظور قرار دادن بدن در وضعيت پرواز با پرتاب آن به بالا از زمين جدا مي

اگر چه حركت هر عضو . ها و زانوها، وقتي كه تنه از زمين جداست‌جابجايي روي دست:  creepingرفتن چهار دست و پا *
الگوي پيشرفته آن حركت . هاي كودك در اين الگو است‌هاي اولين تلاش‌در يك  زمان يا حركت دست و پاي موافق از مشخصه

 .همزمان دست و پاي مخالف است

پاها يا زانوها بدن . جابجا شدن در وضعيتي كه شكم و تنه با زمين در تماس است:  crawling) خزيدن(رفتن  سينه خيز *
 .كشد‌ها آن را به جلو مي‌دهد و دست‌را به جلو هل مي

اي افقي كه هنگام اجراي مهارت جابجايي با يك گام در طول مسير حركت به جلو طي ‌فاصله : stride lengthطول گام *
 .شود‌مي

بخشي از قدم در يك الگوي جابجايي كه طي آن يك پا از وضعيت باز شدن :  swing phase) دادن تاب(مرحله نوسان *
زمان بين جدا شدن پا از زمين تا لحظه فرود . تواند مجددا وزن بدن را تحمل كند‌آيد كه مي‌براي جلو بردن بدن به وضعيتي در مي

 .آمدن آن

ماهنگ كه به هنگام اجراي آنها وزن بدن به صورت معلق در هوابه ترتيب روي هاي آرام و ه‌دويدن عبارت است از يك رشته پرش*
با كسب توانايي لازم و . آموزد‌كودك قبل از اينكه بتواند بدود راه رفتن مستقل را مي .گيرد‌يك پا و سپس روي پاي ديگر قرار مي

  .قدرت كافي قادر است بدود
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پسران نسبت به دختران . ساله دائما در حال افزايش است 11تا  5و دختران  دهد كه سرعت دويدن در پسران‌تحقيقات نشان مي
  .سالگي عملكردشان مشابه است 7و  6، 5دهند اما در ‌پيشرفت بيشتري نشان مي

عوامل مهم در پيشرفت دويدن *

يادگيري ـ   2                    رشد ـ  1

  .كنند‌را تجربه مي» راهنما« و » اتكا« ي ‌در يك چرخه كامل الگوي دويدن هر دو پا يك مرحله

الت فليچ افزايش زاويه تنه را از خط عمودي به طول  . در دوي سرعت خميدگي بدن به جلو كمي بيشتر از دوهاي استقامت است
  .ها وابسته دانست‌گام

م داده مچ دست در حركت به جلو را انجا ي‌ها نيز مانند پاها عمل قدرتمند‌دست. عمل دست در دويدن همگام و هماهنگ با پاهاست
روند و در انتهاي حركت ‌ها به عقب مي‌در برگشت آرنج. شود‌اي به داخل بدن نيز متمايل مي‌آيد و تا اندازه‌تا موازات شانه بالا مي

  .گيرد‌دست در پشت بدن قرار مي

شود تا حركت مركز ثقل بدن ‌ي اتكا كمي خم ميپاي اتكا در زير مركز ثقل با زمين در تماس است پس از تماس پا با زمين زانوي پا
 .به سمت پايين را متوقف كند و وزن را به آرامي به جلو براند و حركت اضافي بدن به سمت بالا و پايين را به كمترين حد برساند

مي شود ها با عث افزايش سرعت دويدن ‌به سرعت و طول گام بستگي دارد و هر افزايش در هر يك از آن: سرعت دويدن*
رابطه سرعت گام با سرعت  .دهد‌متر بر ثانيه طول گام خود را افزايش و بعد از آن اين طول كاهش نشان مي 7بزرگسالان تا سرعت 

در دويدن زمان صرف شده در .  دهد‌هراندازه سرعت گام افزايش يابد زمان گام كاهش نشان مي دويدن يك رابطه خميده است
كاهش در نوسان . بالا آمدن بدن با سرعت دويدن ارتباط معكوس دارد. يابد‌بودن در فضا افزايش ميمعلق مرحله اتكا كاهش و زمان 

 .عمودي مركز ثقل عامل مؤثري در افزايش سرعت است

  :در دوي*

 .آيد‌پاي اتكاء معمولا در جلوي مركز ثقل بدن فرود مي: استقامتـ 1

 .آيد‌ميفرود پاي اتكاء معمولا زير مركز ثقل بدن : سرعتـ  2

 اصول مكانيكي در دويدن *

  ارت است از حاصل ضرب جرم در سرعتعب:نيروي حركتي آني  -1

 .شود‌هر نوع افزايش در هر جزء باعث افزايش در نيروي حركت آني مي

 .يابد‌هر قدر نيروي حركت آني بيشتر شود براي تغيير مسير يا تغيير سرعت نيروي مقاوم افزايش مي



 

11 

هاي مختلف عضلاني و طول و سرعت آنها بيشتر باشد نيروي حركت آني كل بدن بيشتر ‌هر قدر اندام: روي حركت آنيانتقال ني -2
 .خواهد شد

 . كند نسبت مستقيم و با جرم نسبت عكس دارد‌با نيرويي كه آن را ايجاد مي: شتاب -3

  . شودچرخش مي افزايش سرعت تر كردن شعاع بدن، سبب ‌دار كوتاه‌هاي قوس‌در هنگام دويدن در مسافت -4

  .جهت نيروي مخالف بايد دقيقا عكس جهت نيروي بكار برده باشد -5

  .هاي مختلف ‌نيروي كل عبارت است از مجموع نيروهاي به كار گرفته شده از اندام -6

 .هر قدر اصطكاك بيشتر باشد پايداري بيشتر خواهد شد -7

 .تواند در جهت مورد نظر به حركت در آيد‌بدن سريع تر مي. ه سطح اتكاء باشدي مركز ثقل بدن نزديكتر ب‌هر چه فاصله -8

در هنگام حركت براي توقف سريع يا تغيير مسير حركت بايد توانايي كنترل نيروي حركت آني را داشته باشيم براي اين كار لازم  -9
  .است سطح اتكاء را افزايش داده و مركز ثقل را پايين بياوريم

شود و سپس به روي يك پا ‌ي فشار يك پا يا هر دو پا به جلو رانده مي‌رتي است حركتي كه طي آن بدن در فضا به وسيلهپرش مها*
 . آيد‌يا دوپا فرود مي

  .هاي جنكينزو ويلسون پسران در مهارت پريدن بر دختران برتري دارند‌طبق بررسي

  ن و عمل ضربه زدن به يك شيءضربه زدن مركب است از عمل نوسا: تعريف ضربه زدن با دست*

  .هاست‌گيري كمتر اين مهارت نسبت به ساير مهارت‌زدن در دست است و علت آن قابليت اندازه‌اطلاعات كمي از مهارت ضربه

الگوهاي حركتي پايه در كودك ) سالگي 7يا  6(در دوره پيش دبستاني :  رشد و تكامل قدرت و عملكرد حركتي*
شود و در نهايت به ‌ها بهتر مي‌كيفيت و كميت اجرا در آن. شوند‌گوها با تمرين و آموزش پالايش مياين ال. كند‌پيشرفت مي

شوند‌هاي ورزشي در دوره بعد تبديل مي‌مهارت   

:شود‌هاي زير استفاده مي‌براي مشخص شدن سطح عملكرد حركتي در كودكان از آزمون  

 .انفرادي تنش عضلاني در برابر يك مقاومت خارجي استتوصيفي از نيروي عضلاني يا ظرفيت  :آزمون قدرت ـ 1

: انواع قدرت  

...مثل قدرت پنجه و . شود‌نيرويي كه عليه مقاومت بيروني بدون تغيير در طول عضله ايجاد مي)  ايزومتريك(قدرت ايستا ـ 1   

نشود مثل بالا كشيدن بد‌قدرت پويا  نيرويي كه از طريق انقباض مكرر عضلات ايجاد مي ـ2   



 

12 

 ي‌از طريق خم كردن آرنج روي ميلههاي مداوم عضلاني است كه ‌توانايي براي تكرار يا انقباض :استقامت عضلانيـ 2
  .شود‌بارفيكس آزمون مي

  براي حركت دادن بدن با سرعت ممكن از خط شروع تا پايان:آزمون دوي سرعت  ـ  3

ر ناگهانيدويدن رفت و برگشت براي توانايي تغيي:آزمون چابكي  ـ 4   

  .شود‌انجام مي) تعادل در حال حركت(و پويا ) تعادل روي تخته تعادل(كه به دو صورت ايستا :آزمون تعادل ـ  5

گيري ‌هاي مختلف در مفاصل گوناگون بهترين حالت اندازه‌اي از حركت قسمت‌دامنه:آزمون انعطاف پذيري ـ  6 
ق نشستن و رساندن دست به جلوبخش تحتاني خلفي بدن و باسن است از طري،‌انعطاف   

سالگي  6دختران در آزمون تعادل خصوصا در سن . همواره عملكرد پسران در دويدن، پريدن و پرتاب كردن از دختران بهتر است
  عملكرد بهتري نسبت به پسران دارند

. دن در حد بالاتري از دختران هستندپسران معمولا در تكاليفي كه به قدرت و سرعت نياز دارند مانند پريدن، پرتاب كردن و دوي
.لي كردن بر پسران برتري دارند‌در حاليكه دختران در تكاليفي كه به تعادل نياز دارد مانند لي   

)  سال13ـ  17( عملكردهاي حركتي در كودكان سوم*   

سالگي جهش  17و  16ر يابد ولي د‌سالگي به طور خطي افزايش مي 14و  13قدرت ايستا در پسران در سن :  قدرت ايستا●
كند‌سالگي پيشرفت مي 17و  16قدرت ايستا در دختران در سن .ناگهاني دارد   

كند سپس جهش ناگهاني ‌سالگي در پسران پيشرفت مي 14و  13تا  5استقامت عضلاني از سن :  استقامت عضلاني●
ولي جهش ناگهاني مثل پسران ندارنديابد ‌استقامت عضلاني در دختران نيز همراه با سن افزايش مي. شود‌آشكار مي   

سالگي و براي  12به طور متوسط عملكرد پرش جفت به طور خطي در طول رشد در هر دو جنس براي دختران تا :  پريدن●
در . يابد‌رسد و يا حتي كاهش مي‌سالگي پيشرفت در دختران به فلات مي 12بعد از . سالگي افزايش مي يابد 13پسران تا 
روندهاي پيشرفت در پرش ارتفاع هم مثل . و يك جهش ناگهاني در نوجواني دارد. يابد‌پيشرفت افزايش مي پسران حاليكه در

 پرش طول است ولي كندتر

عملكرد پرتاب پسران در طول رشد بدون هيچ نشانه بارزي از جهش ناگهاني دوره نوجواني به طور برجسته :  پرتاب كردن ●
هاي جنسي ‌تفاوت. ماند‌يابد و سپس ثابت مي‌سالگي عملكرد پرتاب كمي بهبود مي 14و  6بين  در دختران فقط. كند‌پيشرفت مي

. شود‌ها چند برابر مي‌ها مربوط است و در نوجواني اين تفاوت‌هاي اساسي آن‌‌ي كودكي به مهارت‌در اجراي پرتاب طول دوره  
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ي روشني از جهش ناگهاني بهبود ‌هيچ نشانهبدون سالگي در پسران  17تا  5سرعت دويدن به طور خطي از :  دويدن●  
سالگي تغييرات كمي نشان  17دهد و بعد از آن تا ‌سالگي پيشرفت نشان مي 12تا  11سرعت دويدن دختران تا سن . يابد‌مي
.دهد‌مي   

تري ‌پيشرفت آرام يابد و سپس با‌اي بهبود مي‌سالگي به طور قابل ملاحظه 8تا  5چابكي در پسران و دختران از :  چابكي●  
اي از جهش در پسران ‌هيچ نشانه. سالگي در دختران ثابت است 14سالگي در پسران و تا  18آهنگ پيشرفت تا . يابد‌ادامه مي

هاي حركتي سازگاري دارد‌شود و فلات نوجواني در اين نوع دويدن در دختران با ديگر مهارت‌ملاحظه نمي   

سالگي در پسران ثابت است و سپس همراه با افزايش سن  8تا  5پذيري از سن ‌ت انعطافميانگين امتيازا:  انعطاف پذيري●  
.يابد‌سالگي افزايش مي 18رسد سپس تا ‌نظيري مي‌سالگي به روند بي 13و  12هاي ‌در سال. يابد‌كاهش مي   

ن در تمام سنين از پسران دخترا. رسد‌ها پايدارتر است و سپس به فلات مي‌سالگي ميانگين نمره 11تا  5در دختران از 
رسد‌تفاوت جنسي در طول جهش ناگهاني نوجواني به بيشترين حد خود مي .پذيرترند‌انعطاف   

رسد ‌به نظر مي. دختران در كودكي به طور متوسط تعادل بهتري دارند. كند‌اجراي تعادل با افزايش سن پيشرفت مي: تعادل●
دوره نوجواني دوره ناشيگري ناميده شده و علت آن ناهماهنگي رشد عضلاني و  رسند‌هر دو جنس در دوره نوجواني به فلات مي

  استخواني است

اي ‌الگوهاي حركتي اساسي دراين زمان به شكل پيشرفته. سالگي دوره انتقال توسعه قدرت و عملكرد حركتي است 8تا  5زمان 
. كه اين بهبود ناشي از يادگيري و تمرين است. ود داردسالگي تا كودكي سوم وج 5افزايش تدريجي بهبود عملكرد از . رسند‌مي

رسند و حتي كاهش نشان ‌به طور متوسط دختران در دوره نوجواني در عوامل گوناگون عملكرد حركتي به سطح فلات مي
يابد‌سن در طول نوجواني افزايش ميبا افزايش در حاليكه قدرت به آرامي . دهند‌مي   


