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 چکیده

دانست.  هیپا يجامعه را ورزش ها کیمتدوال در توسعه ورزش  يبخش ها نیاز مهمتر یکی زمینه و هدف :
در تلاش  ياریمختلف قرار گرفته است. دانشمندان بس يمورد توجه کشورها ژهیبطور و هیپا يامروزه ورزش ها

. امروزه هندو توسعه د ییمختلف را شناسا يکننده افراد مستعد در ورزش ها ینیب شیپ يهستند تا شاخص ها
 يآنها برا نتری سیاز اسا یکیمختلف دارد که  هاي-طهیدر ح يزری به برنامه ازین هیپا يتوسعه ورزش ها

همه  انیباشد. در م هیپا يمشکلات توسعه ورزش ها ییشناسا تواند یم هودهیب نهیاز وقت و هز يریجلوگ
در کشور است  يموسسه و نهاد نیهمترکشور بدون شک وزارت آموزش و پرورش م یو آموزش یتیموسسات ترب

کند ،  تیرا در کشور تقو ییا هیپا ياقدام و هم ورزش ها یتواند نسبت به توسعه ورزش همگان یکه هم م
دبستان  یلیدر دوران تحص هیشود. آموزش ورزش پا یکاملا مشاهده م رانیکه خلاء آن در جامعه جوان ا یاقدام
مشارکت در  یاثربخش به دانش آموزان کمک کند تا چگونگ يبه نحو دتوان یدوره م نیبالاتر از ا یو حت

 یو اساس آن بر مدرسه باشد فرصت خوب هیکه پا یورزش نی. علاوه بر ااموزندیرا ب یورزش يمسابقات و رقابت ها
 يو علم و دانش را به گونه ا ستنیچگونه ز يدارند و مهارت ها تیمعلمان که به طور معمول صلاح ياست برا
و  هیپا بایتقر هیپا یحرکت ي. مهارت هااموزندیکننده ب تیامن و حما یطیبه همه کودکان در مح افتهی سازمان

  دهند. یم لیرا تشک یورزش و یبدن يها تیاساس همه فعال

تعدادي مدرسه براي تحقیق در مورد آموزش مهارت هاي پایه ورزشی سر زدیم و دیدیم  به : یروش بررس
همچنین با تحقیقات و آماري که به دست آوردیم متوجه شدیم متاسفانه اصلا روي این مهارت ها کار نشده است . 

متاسفانه سیستم اموزشی مدارس حد اقل روي موضوع جامعه ما ضعف بدنی زیادي نسبت به گذشته داشته است . 
  ورزش اشتباه محض می باشد . 

ر زمینه ورزش بسازد ، مهارت هاي پایه و کار کردن روي کودکان میتواند آینده یک کشور را حداقل د ها : افتهی
متاسفانه در کشور ما اصلا روي این موضوع کار نشده است و نسل آینده از نظر بدنی روز به روز در حال  افت 

  می باشند که این اصلا براي یک جامعه مناسب نمی باشد .
 یم دهیو خام در کودك د ییتولد به صورت حرکات ابتدا يبه ورزش و تحرك در ابتدا لیتما : يریگ جهینت

پس  رود. یم شیو تکامل پ یاش رفتارها و حرکات به سمت پختگ یزندگ يشود و با گذر روزها و ماه ها
، کودکان  نیوالد يبرا يا هیپا یها و سواد ورزش کیآموزش تکن يدوره ها و کلاس ها يکه با برگزار ستیضرور

 باعث بالا رفتن  سطح سلامت جامعه بشوند . حیم ورزش صحمهارت ها آشنا کنند تا با انجا نیرا به ا ندهیآ
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  مهارتهاي پایه اي ورزشی – فعالیت هاي بدنی  –آموزش ورزش  کلید واژه ها:
  
  
  
  
  
  
  

  مقدمه

و لازم را از خانواده ها سلب  دیمف يجنبه ها یدر روزگار ما به صورت خزنده تمام ینیو ماش یآپارتمان یزندگ
کودکان است که متأسفانه با آپارتمان  یکودکانه و ... لازمه زندگ يادهاینموده است.تحرك ، جنب و جوش ، فر

رغم  یعل يضرور يحرکات و مهارت ها ختبا شنا انیورزش و مرب نی، معلم نیندارد. والد یهمخوان ینینش
سالم و با نشاط به انجام  یپرورش فرزندان يخدمت را برا نیتوانند بهتر یم یو زمان یمکان يها تیمحدود

مهارت  نیا يو اجرا يریادگیشوندکه با  یم میتقس یمختلف و متنوع يبه بخش ها "هیپا يمهارت ها"رسانند. 
شود. در واقع اگر  یفراهم م یورزش شرفتهیپ يمهارت ها يو اجرا يریادگی يبرا نهیزم یها در دوران کودک

 ياو به سمت اجرا تیهدا يرا برا يتر یطولان راه دیبا انشیمهارت ها نباشد خود و مرب نیقادر به انجام ا یکودک
ها  ارتمه نیبه موقع ا يریادگیعدم  لیو چه بسا به دل ندینما یط یورزش شرفتهیپ يها کیکامل و درست تکن

  آمد.مطلوب و مورد انتظار به دست نخواهد جهینت
هستند که کودکان را  ییمهارت ها یپرتاب کردن و گرفتن ش دن،یپر دن،یمثل دو هیپا یحرکت يمهارت ها

را در  یحرکت يتوانند خود به خود مهارت ها یسازد. اما چون کودکان نم یکردن آماده م يورزش و باز يبرا
تا بتوانند مهارت  ردیها قرار گ نآ اریدر اخت یگوناگون فرصت کاف يها وهیخود پرورش دهند، لازم است که به ش

  .کنند نیخود را تمر يها
متمرکز  ییورزشکاران را در مدارس ابتدا تیو ترب میتعل يو اساس برنامه ها هیدر ورزش، پا شرفتهیپ يکشورها

سازند.  یفراهم م یورزش ساتیجذب دانش آموزان کم سن و سال به اماکن و تاس يرا برا نهیکنند و زم یم
کودك در اثر جنبش  یو حرکت یستم ادراکیباشد. س یبرخوردار م يادیز تیاز اهم هیتوجه به ورزش پا نیبنابر

 قیآنها از طر انیخود را که ب قیاز خواسته ها و علا ياریکودکان در قالب حرکات بس ابد،ی یتوسعه م تیو فعال
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 یرا م هیپا یحرکت يمختلف مهارت ها يورزش ها کنند. کودکان با انجام یم انیب ستین ریزبان امکان پذ
موانع ورزش را در کودکان و دانش  ییتوسعه و شناسا يلازم برا يفرصت ها تواناست چنانچه ن یهیآموزند. بد

در  یآنان از حضور در ورزش و عدم توسعه ورزش قهرمان يها زهیآموزان فراهم نمود سبب از دست دادن انگ
  ]1 [.گرد یم ندهیآ

  قیاهداف تحق
در  يا هیسواد پا تیارزشمند ، مردم را از اهم يمهارت ها نیدرباره ا یمقاله قصد دارد که به عنوان آموزش نیا

 یتمام يمهارتها اکثراً برا نیپردازد و ا یم یورزش يا هیپا يمهارتها ییبه شناسا قیتحق نیورزش آگاه سازد . ا
  شود . ییشناسا دیبا زیهر حرکت ن يسن مورد نظر برا نیدر نظر گرفته شوند و همچن دیورزش ها با

  کاروش ر

براي انجام این تحقیق چندین مدرسه را انتخاب کرده و همچنین سري به اداره آموزش پرورش زدیم تا در مورد 
این موضوع مهم از آنها سوالاتی بپرسیم . بعد از آن به بررسی مقالات کشور هاي دیگر اطلاعاتی در مورد روشی 

در همین مورد مطالعه شد که بخش عظیمی  که آن ها پیش گرفتند به دست آوردیم . سپس کتاب ها و مقالاتی
از این مقاله را در بر گرفته است . معیار ما براي انجام این مقاله مهم ترین بخش یک جامعه به نام کودکان 

نخواهد بود ،  رو به رشد هست . زیرا اگر کودکان در هر زمینه اي درست آموزش نبینند ، آینده آن کشور مسلما 
کودکی یک فرد شروع می شود . پس باید روي موضوع ورزش و مهارت هاي آن هم در  به نحوي همه چیز از

  کودکی کار شود تا در آینده کشوري پویا تر داشته باشیم .
  قیضرورت انجام تحق

ورزشکاران را در مدارس  تیو ترب میتعل يو اساس برنامه ها هیدر ورزش، پا شرفتهیپ يکه کشورها ییآنجا از
فراهم  یورزش ساتیجذب دانش آموزان کم سن و سال به اماکن و تاس يرا برا نهیکنند و زم یممتمرکز  ییابتدا

کودك در  یو حرکت یادراک ستمیباشد. س یمبرخوردار  يادیز تیاز اهم  هیتوجه به ورزش پا نیسازند. بنابر یم
آنها  انیخود را که ب قیاز خواسته ها و علا ياریکودکان در قالب حرکات بس ابد،ی یتوسعه م تیاثر جنبش و فعال

را  هیپا یحرکت يمختلف مهارت ها يکنند. کودکان با انجام ورزش ها یم انیب ستین ریزبان امکان پذ قیاز طر
در نظر  دیباشد و با یم يضرور یورزش يرشته ها یتمام يبرا یورزش يا هیپا يها تیعالآموزند. انجام ف یم

  ضرورت دارد. یورزش يا هیپا يمهارتها یتحت عنوان بررس یقیگرفته شود، پس انجام تحق
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  یافته ها 
پس از انجام تحقیقات دریافتیم در کشور ما خیلی کم روي آموزش مهارت هاي ورزشی به کودکان کار شده 

نسل آینده از همین الان به صورت است . پس دلیل ضعف جامعه امروزي هم می تواند این مورد باشد . باید 
جدي آموزش ببیند که ورزش را به درستی بیاموزند . همچنین مهارت هاي پایه اي ورزش میتوانند تا حد 

 زیادي آسیب هاي ورزشی را کم کند و پرچم یک کشور را در زمینه ورزش بالا ببرد .

  سن آموزش تخصصی مهارتهاي ورزشی

 يمناسب برا اریبس نهیزم کیبه ورزش به عنوان  قیتشو نیزش در جامعه و همچنبا توجه به روند رو به رشد ور
از سوالات مکرر خانواده ها از  یکیکودك و نوجوان، سن شروع ورزش و نوع ورزش  یرشد و تکامل اجتماع

 دگاهیباشد. از د یم یورزش عهو جام یمورد اختلاف گروه پزشک لیاز مسا یکیسؤال  نیباشد. ا یپزشکان م
تر  یاگر حضور طولان ،یورزش دگاهیجامعه باشد و از د یسلامت نگر، اگر هدف از ورزش ارتقا سلامت عموم

و ... مورد نظر باشد  بیآس ،یبه علل مختلف از جمله ترس و نگران یورزش نیادیدر م بتیورزشکار و عدم غ
  باشد. یم يهر سن ضرور يتوجه به مقوله سن مناسب شروع ورزش و ورزش مناسب برا

  
آموزش داده شده، امکان  یورزش يکهایفنون و تکن عیسر يریکودك و نوجوانان به فراگ ییتوجه به توانا با

 یباشد ول یم نیاز بالغ عتریو سر شتریب اریبس يحرفه ا يتهایکودك در حد فعال یبدست آوردن عملکرد ورزش
باشد.  یمدت و دراز مدت نم تاهکو يحرفه ا يتهایکودك و نوجوانان در فعال تیبر موفق یلیموضوع دل نیا

کودك در تداوم  تیباعث عدم موفق يحرفه ا يتهایمطالعات متعدد نشان داده است پرداختن زود هنگام به فعال
 تیاز فعال یناش يزود هنگام، عدم تحمل استرسها يبهایبه علت آس تیعدم موفق نیباشد. ا یم یورزش تیفعال

خروج  ای) و بیاز آس ی(ناش يفرد به علت خروج اجبار یعمر ورزش دنو مسابقات و در مجموع کوتاه ش یورزش
مورد انتظار  يتهایعدم کسب موفق ایو  یورزش تیادامه فعال يکودك ونوجوانان برا لیاز عدم تما ی(ناش ياریاخت

 هیتوص یسالگ 14وجوانان تا سن به ورزش در کودکان ون يشود. لذا پرداختن حرفه ا ی) میورزش نیادیدر م
کودك  یکیزیف يتهایفعال دیباشد و قبل از آن با یم یسالگ 6-7شروع ورزش سن  يسن برا نی. زودترشودینم

رشته  کیبه  دینبا یورزش تیفعال زیسن ن نیداشته باشد و القا کننده مفهوم ورزش نباشد. پس از ا يجنبه باز
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 يسن و خصوصا ورزشها يبرا ناسبم یورزش يتهایفعال هیتنوع مناسب از کل يدارا دیخاص محدود شود و با
را  یورزش تیکل زمان فعال %30-40تنها دیبا یتخصص تیاول شروع ورزش فعال يرا شامل شود. در سالها هیپا

ورزش  تیفعال %50 یسالگ 14-15 نیدر سن کهیبه گونه ا ابدی یم شیافزا زانیم نیا جیدهد و بتدر لیتشک
همواره  دیو ورزش بزرگسالان با یجوان نیدر سن زین تیشود و درنها یدر نظر گرفته م یتخصص تیفعال يبرا

  باشد. یورزش هیو پا یعموم يتهایو فعال یاختصاص ریغ یورزش يتهایفعال 20%
 دیرا با هاکیمعتقدند که تکن یوجود دارد. بعض ياریبس يهادگاهیو د هاهیشدن، نظر یدرباره سن شروع تخصص

و  یورزش يهاشدن را به بعد از بلوغ موکول کرد، اما با توجه به تنوع رشته یقبل از بلوغ آموزش داد و تخصص
   کرد. یبررس ترقیموضوع را دق نیا دیها بااز آن کیهر  ژهیو يازهاین نیهمچن

  گفت: توانیم ،یکل طوربه
 ک،یمناستیدارند، مانند ژ ازین ادیز يریپذو انعطاف دهیچیها که به حرکات ماهرانه پدر آن دسته از ورزش •
  شروع کنند. نییپا نیشدن را از سن یو...، لازم است ورزشکاران تخصص رجهیش
 يهاکیتکن توانیم بال،یهاست، مانند فوتبال و والبارز و غالب آن یژگیکه قدرت و سرعت و ییهادر ورزش •

 ازهاین يگوکه فرد عملاً پاسخ شودیشروع م یشدن هنگام یشروع کرد، اما تخصص یرا از خردسال هیو پا یاساس
از اواخر دوره  دیشدن با یتخصص ،یو سرعت یقدرت يهادشوار باشد. در اکثر رشته يهانیو تمر ادیز يو تقاضاها

  .ردیرشد بلوغ انجام گ یجهش
است، مانند دو  نهیشیب یاستقامت يانجام دادن کارها ییها تواناآن یو اصل یاساس ازیکه ن یورزش يهادر رشته •

 رایز فتد،یاتفاق ب یو سرعت یقدرت يهااز ورزش رترید یکم تواندیشدن م یتخصص ،يسواراستقامت و دوچرخه
 ياعملکرد جالب و برجسته زیبعد از آن ن یا حتی یسالگ 30قادرند در  یاستقامت يهااز ورزشکاران رشته یبرخ

  .][5 ابندیدست  یخوب اریبس جین دهند و به نتااز خود نشا
 هانیشروع تمر یبیسن تقر 1وجود دارد. در جدول  یو عموم یکل یمحدوده سن کی یهر رشته ورزش يبرا

 یورزش يهارشته یبه اوج عملکرد برخ دنیشدن و سن رس ی)، سن شروع تخصصهیپا يهاو مهارت هاتی(فعال
  دار و کاربرد دارند، ارائه شده است.فطر شتریکه در مدارس کشورمان ب
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متفاوت  زانیو سرعت و م يفرد يهابا توجه به تفاوت ،یمیکودکان و نوجوانان براساس سن تقو يبندطبقه البته
 یکیبه سن مرفولوژ ،یمیو ضرورت دارد علاوه بر سن تقو رسدینظر نممناسب و معقول به ها،رشد آن

  .]3[ توجه شود زی) نیشناسستی(ز یکیولوژی) و سن بیشناسختی(ر

  )يظاهر ای یشناسختی(ر یکیمرفولوژ سن -3- 1-1

 حیتوض کندیکمک م یکی. سن مرفولوژشودیاطلاق م یکیآناتوم ای یسن به مراحل مختلف رشد ساختمان نیا
. دهندیتوسعه م گرانیکندتر از د ای ترعیخود را سر يهاییها و توانااز کودکان مهارت یکه چرا برخ میده

 يکودکان در رشد، الگوها شتریب. اگرچه سازدیوضوح آشکار مرشد و تکامل را به يهایدگیچیپ ن،یهمچن
بر زمان رشد  یطیمح طیوجود دارد. شرا نهیزم نیدر ا زین يادیز يهاتفاوت کنند،یرا دنبال م یمشابه
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سال از جنبه رشد و تکامل  18تا  6محدوده  ،یکیمرفولوژ. در سن گذاردیم ریرشد) تأث ریتأخ ای ی(جلوافتادگ
  است. نیسن نیافراد مربوط به ا نیدر ب هافاوتت نیشتریدارد و ب يادیز تیاهم یورزش

  
  . ورزش اسکیت1تصویر 

  )یستی(سن ز یکیولوژیب سن - 1-3- 2 

 صیکه در برآورد و تشخ شودیبدن اطلاق م يهاها و دستگاه) اندامیکیولوژیزی(ف يو تکامل عملکرد شرفتیپ به
گروه  کیاست. در  دیمؤثر و مف ییبه سطوح برتر و بالاتر اجرا دنیشخص در رس يعملکرد يهاتیاستعداد و قابل

به بلوغ  رترید یزودتر و بعض یبعض یعنیمتفاوت است،  یکیولوژیرشد ب زانیم جنس،سن و سال و همهم
  .ردیگیزودتر از پسران صورت م زی. بلوغ در دختران نرسندیم

 يریگــــمیتصم زیناقص و ن یابیاشتباه، ارز صیممکن است به قضاوت و تشخ یمیصرف به سن تقو توجه
مانند  يساختار اتیدارند و از لحاظ خصوص یمشابه یکی. دو کودك که سن مرفولوژنجامدیو نامناسب ب فیضع

هم متفاوت باشند و  با یکیولوژیممکن است در سن ب رسند،ینظر ممشابه به زین یقد، وزن و حجم عضلان
  .]5[ کسب کنند یمتفاوت يهاییتوانا
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  . ورزش فوتبال2تصویر 

  رشد مهارتهاي ورزشی پایه اي در کودکان

داشته باشند. در  یبدن يرویاستقامت و ن یمشخص زانیدارند که م ازین یکارانها به ورزشعملا تمام ورزش
 یورزش نیو در زم دیسو و آن سو بدو نیلازم است که شما به ا سبالیمثل فوتبال، بسکتبال و ب ییورزش ها

انجام  ییاحتمالا توانا دهد،یدست م زخود را ا يانرژ ياول باز قهیدق 10که در  ي. ورزشکاردیحضور داشته باش
  را ندارد. يباز نیا

آن ها را در بدن خود بوجود  دیتوانیهستند که شما م ییزهایهمه چ یبدن ییقدرت، استقامت و توانا خوشبختانه
 کی. اگر دینکن یو احساس خستگ دیکن يباز شتریب دیتوانیشد که شما م دی. با گذشت زمان متوجه خواهدیآور
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خسته  یکه به راحت دیشویم متوجهو  کندیشرکت م یرقابت يهاکه در ورزش دیساله دار 6 ای 5کودك 
حال،  نیبدست آورند. با ا یخوب یتا استقامت و قدرت بدن د،یها کمک کنباشد به آن ازیممکن است ن شوند،یم

که  دیکند و مطمئن شو یآنها را بررس یجسمان ییتا توانا دیپزشک اطفال ببر کیها را نزد آن ز،یقبل از هر چ
از کودکان ممکن  یبرخ. يگرید زیاست نه چ یکاف نیشوند تنها عدم تمر یم هخست یآنها براحت نکهیا لیدل

مشکل  جادیآنها ا يوجود داشته باشد که برا يدر باز يگریعوامل د ایرنج ببرند و  ییغذا ياست از کمبود ها
  .]5[ کند یم

استقامت کمک  جادیها در ابه آن دیتوانیکند، م یکه پزشک کودك شما نظر موافق اش را به شما اعلام م یزمان
 یکه استقامت و قدرت بدن دیکن قیکودك خود را تشو دیتوانیاست که مورده شدهها آروش یبرخ ری. در زدیکن

  دهد : شیدارند، افزا ازین یاضاف ناتیکه احساس کنند به ورزش و تمر نیخود را بدون ا

  يهواز يها تیفعال -3- 1-2

است که در آن،  یورزش ند،یگوی) هم مژنیبا اکس ي(به معنا »کیروبیا« ای »ویکارد«که به آن  يورزش هواز
  برسد. تیبه تمام عضلات در حال فعال ژنیتا اکس شودیتوسط قلب پمپاژ م دارژنیخونِ اکس

. بر عکس، ورزش شودیم یمدت نسبتا طولان يضربان قلب و تنفس برا شیسبب افزامانند دویدن  يهواز ورزش
عضلات به صورت  شودیکه سبب م يبرداروزنه ایاست مانند دو سرعت  یتی) فعالژنی(بدون اکس يرهوازیغ

  .دیفتیو شما به سرعت از نفس ب رندیقرار بگ دیتحت فشار شد یناگهان
استقامت بدن  شیافزا يها برا نیتمر نیاز بهتر یکی دنیدارند، دو ازین ادیز دنیها به دوآنجا که اکثر ورزش از

و  دیدر اطراف محله خود باش دنیدنبال دو. به دیها ملحق شوبه آن دیتوانیاست که م نیا دنیدو یاست. خوب
 15 دنیدو کی. با دی. آهسته شروع کندیببر دنیدو يسگ خود را با خود برا دیممکن است بخواه یحت
مختلف و  يرهایدادن به مس رییرا با تغ دنیدو ری. مسدیادامه ده قهیدق 30و آن را تا  دیشروع کن ياقهیدق
  .]5[ دیمسابقه به خانه تمام کن کیرا با  دنیدو دیممکن است بخواه تینها. در دیمناظر مختلف جذاب کن دنید

  دیتر و سخت تر کن یرا طولان ناتیتمر -3- 2-2

شما را  یورزش نیتمر تواندیم تیرسند، اما در واقع یبه نظر م یحیوجود دارند که تفر یرقص ییویدیو يهايباز
کاهش وزن و تناسب اندام  يرقص برا يهايباز نیاز بزرگسالان از ا ياریبس قتیبه طور کامل انجام دهد. در حق

استقامت است. و چون  جادیفعال کردن و ا يبرا انهراه هوشمند کی نیشما و فرزندتان، ا ي. براکنندیاستفاده م
  داد . دیگسترش خواه زیخود را ن یو چالاک یهماهنگ د،یکنیشما حرکات رقص را دنبال م



11 
 

دارند)  یو حرکات پرش يآکروبات باز يبرا ییکه ابزارها یی(پارك ها نیپارکو و ترامپول يپارك ها را به فرزندتان
دارند که شما استقامت و قدرت  ازین نیبه ا يکننده هستند اما به طرز شگفت آورها سرگرممکان نی. ادیببر
خود  ییتا توانا دیکنیها کمک مبه آن شتریب د،یکن يبا کودکان خود باز شتری. هر چه بدیداشته باش يادیز یبدن

  .]3[کنند  تیدر رقابت را تقو

  يا رهیدا ناتیتمر -3- 3-2

هستند که بصورت  ستگاهیا نیهستند که شامل چند ینیسنگ ناتیتمر يا رهیدا ناتی(تمر يا رهیدا ناتیتمر
 ایتر بزرگ يهابچه يبرا دیورزش وجود دارد) با يبرا یمختلف يابزارها ستگاهیشده اند و در هر ا دهیچ يا رهیدا

 يبرا تواندیم ،يا رهیدا ناتی. تمروندخود هستند، انجام ش یورزش يهاکه مشتاق بهبود مهارت ینوجوانان
با  يبعد نیبه تمر نیتمر کیکودك شما را از  ناتینوع تمر نیکودکان خردسال سخت و دشوار باشند. ا

 يا رهیدا ناتیدر تمر دیتوانیکه م ییهانیاز تمر یبرخ نجایخواهد برد. در ا ت،یهر فعال انیکوتاه م يهاوقفه
  :استآورده شده د،یخود، بکار ببر

v و بلند شدن نشستن  
v با مانع يها دنیدو  
v به حالت اسکوات نشستن  
v شدن بلند  
v از موانع دنیپر  
v لانگز حرکات  
v 4[ يپروانه ا دنیپر[  

را با  ناتیدهد. تمر شیتا استقامتش را افزا کندیم یسخت ناتیکودك شما را وادار به تمر ها،نیتمر نیا تمام
را بالا ببرند. کودکان  ناتیکه آماده شدند، سطح تمر یتا زمان دیکن قیها را تشوو آن دیحرکات آهسته شروع کن

را  يا رهیدا ناتیوانند تمرت یم یمشکل چیه دونخود هستند، ب یورزش يتر که مصمم به بهبود مهارت هابزرگ
  انجام دهند.

ورزش  نیبهتر است که سطح علاقه کودك خود را در ا شهیهم رسد،یم یکه به استقامت و قدرت بدن یزمان
ممکن است باعث شود  نیو ا نندیبب دیسخت و شد یلیرا خ یاستقامت ناتیممکن است تمر ی. برخدیکن یابیارز

 یناتیخلاقانه تمر يهاکه به روش رددا یبه شما بستگ نیشوند. به عنوان والد، ا یها از ورزش کردن عصبانکه آن
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آنها را نسبت به ورزش کردن موضع  نکهیکه بتواند بصورت مداوم بدون ا دیریکودك خود در نظر بگ يرا برا
  .]3[ کودك شما شوند یاستقامت و قدرت بدن شیباعث افزا رند،یبگ

  بهترین ورزش هاي هوازي

وجود  يهواز ياز ورزش ها یباشد. انواع مختلف یم يسلامت و کاهش وزن ورزش هواز یاصل يها هیز پاا یکی
 دن،یدو ،يرو ادهیشامل پ يهواز ي. ورزش هادیآن ها را در منزل انجام ده یبه راحت دیتوان یدارند که شما م

  باشد. یم رهیو غ یاسکدوچرخه ثابت، حرکات موزون،  ل،یبا پله، تردم نیشنا، طناب زدن، تمر
را آغاز  يهواز ي. بهتر است انجام ورزش هادیدار ییتحرك بوده است و وزن بالا یشما ب یتا به امروز زندگ اگر
سبک  يها تی. با انجام فعالدییافزایاز مدت زمان کمتر شروع کرده و با گذشت زمان به زمان و شدت آن ب دیکن

  .]2[ دیخود را آغاز کن تیوارد نکند فعال صلبه مفا يادیشود وزن بدن فشار ز یمثل دوچرخه ثابت که باعث م
هدف را دنبال کنند این اهداف شامل استفاده از تمام عضلات بدن بطور  4فعالیت هاي بدنی شما باید همواره 

در نظر گرفتن روز در هفته،  5تا  3دقیقه و براي  60تا  30متوالی، انجام فعالیت هاي بدنی براي مدت زمان 
اهداف قلبی، عروقی که پزشک فیزیولوژیست براي شما تجویز کرده، و لذت بردن از آن در صورتی که آن فعالیت 

 .ها را بطور متوالی انجام می دهند باشند

  پیاده روي -1- 3-3

که شدت آن به تناسب اندام شما  ، است يهواز يورزش ها نیو در دسترس تر نیاز ساده تر یکی يرو ادهیپ
افراد  یزندگ يرو یو روان یروح ،یلحاظ سلامت جسماناز تواند  یم یمنظم و اصول. پیاده روي  باشد یوابسته م

  بگذارد. يبرجا يادیمثبت ز راتیتاث
رات فشار خون، کاهش اث میقلب وعرق، کاهش وزن، تنظ تیبه تقو تواندیم يرو ادهیساعت پ میانجام روازنه ن

نوع دو، کاهش احتمال ابتلاء بانوان به سرطان  ابتیکنترل قند خون، درمان د ،یدرمان یمیش يداروها یجانب
 افراد کمک کند. يریادگیسطح  شیبهبود عملکرد مغز و افزا نه،یس

. براي این ورزش به کفش مناسب نیاز خواهید داشت. ورزش هوازي پیاده روي را در هر مکانی که باشید می 
توانید انجام دهید. در داخل از خانه براي انجام این فعالیت می توانید از دستگاه تردمیل استفاده کنید. اگر قبلا 

 .]3[ هیچ گونه ورزشی را انجام نداده اید این ورزش می تواند گزینه مناسبی براي شروع برنامه ورزشی شما باشد
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 دوچرخه سواري -2- 3-3

هوازي دوچرخه سواري است. این ورزش نیز همانند پیاده روي قابل اجرا در منزل یکی دیگر از این ورزش هاي 
می باشد براي انجام این فعالیت در منزل می توانید از دوچرخه هاي ثابت استفاده کنید. این ورزش براي افرادي 

می باشند مناسب است. برنامه ورزشی ترکیبی دوچرخه سواري و پیاده  ورم مفاصل که مبتلا به مشکلات ارتوپدي و
اضافه  براي افراد با روي داراي مزایاي قلبی عروقی بدون ایجاد درد خاص محسوب می شود. دوچرخه سواري

                               .]3[کیلوگرم عالی است 20 وزن
  

  
 سالم يرو ادهی. پ 3 ریتصو
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 دستگاه شبیه سازي دوچرخه سواري. 4تصویر 

 دستگاه هاي استپر -3- 3-3

 دیشود بتوان یبه نوبه خود باعث م نی. ادهد شیرا افزافرد  يهواز تیظرف دتوان یکار کردن با دستگاه استپر، م
 ابد،ی یم شیکه ضربان قلب شما افزا ی. اساسا، هنگاممیروزانه خود را آسان تر انجام ده یجسمان يها تیفعال

تا  ابدی شیشما افزا يهواز تیمرور ظرف بهشود تا  یباعث م نیشود و ا یشما سخت تر م ينفس کشدن برا
. فعالیت هایی که با استفاده از این دستگاه ها انجام می گیرد می دیرا داشته باش يتر دیشد يها نیتمر دیبتوان

تواند شدید و لذت بخش باشد. در تنظیمات پایین براي افراد مبتدي با آمادگی جسمانی پایین نیز مفید می 
 باشند. افرادي که با مشکلات زانو و یا مفاصل ران روبرو هستند باید از کار کردن با دستگاه پله کوهنوردي

هوا از آن خودداري کنند. یکی از مزیت هاي عالی این دستگاه این است که می توان بدون توجه به شرایط آب و 
 ].8د [ها در منزل استفاده کر
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 استپر. دستگاه 5تصویر 

 دو آهسته و رقص آیروبیک -4- 3-3

حرکات رقص دو آهسته و رقص آیروبیک از ورزش هاي هوازي بی خطر و مناسب براي بیشتر افراد می باشند. 
انجام داد. اگر هنوز  زیتوان آن را در خانه ن یاست که م يسوزاندن کالر يجالب برا اریروش بس کی کیروبیا

  به شما کمک کند. تواندیم یلیخ ریز يمقاله  د،یشروع کن دیاز کجا با دیدان ینم
است.  کیروبیدر رقص ا تیبه موفق دنیرس ياز راه ها یکی ک،یروبیرقص ا یو تسلط بر حرکات اصل يریادگی

برداشتن موانع موجود در  ،یآب کاف دنیانجام ورزش، نوش ياز سلامت خود برا دیکار ابتدا با نیانجام ا يبرا
باید از انجام مشکلات تنفسی و درد قفسه سینه فراد مبتلا بها .لازم را کسب کرد یها آگاه تیمحل و شناخت محدود

 .]2[ کنیداین ورزش ها پرهیز کنند. قبل از آغاز هر ورزشی بهتر است با پزشک و مربی توانبخشی خود مشورت 
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 . حرکات نمایشی ایروبیک6تصویر 

 نطناب زد -5- 3-3

یکی دیگر از تمرینات بسیار عالی و هوازي که می توان آن را به راحتی و با کمترین تجهیزات در منزل انجام داد 
 یبزرگ م یو سال ها است که وجود دارد . متاسفانه، وقت ستین يدیورزش جد یطناب زنطناب زدن می باشد. 

مقاله به شما خواهد گفت چرا  نیشود ا یاز آن نم ياستفاده ا چیه گریماند و د ی، طناب داخل کمد م میشو
 یرا بررس یزن ناباستفاده از ط دیاز فوا یبخش از سلامت نمناك برخ نیتان بازگردد ؛در ا یطناب به زندگ دیبا
  . میکن یم

  طناب زدن يایو مزا دیفوا
  قلب است. يورزش ها نیاز بهتر یکیورزش  نی. ا1
شما است، درست  یسوزاندن چرب يموثر برا یسوزاند. روش یدر ساعت م يکالر 1300حدود  ی. طناب زن2

و  دیرفتن ندار رونیبه ب يازی، ن نیسوزاند . علاوه بر ا یم يشتریب يکالر دنیبا دو سهیدر مقا یاست ؟طناب زن
  اندام شما را مختل کند. ناسبتواند برنامه ت ید نمب ي. آب و هوا دیانجام ده یدر هرمکان دیتوان یم
  .دیطناب بخر کیتومان  10000با کم تر از  دیتوان یورزش است که م يشکل ها نیاز ارزان تر یکی. 3
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 . ورزش طناب زدن7تصویر 

کالري انجام تمرین هاي هوازي براي شما فوایدي خواهد داشت این ورزش ها راهی بسیار عالی براي سوزاندن 
هستند. براي کاهش وزن باید همواره ورزش هوازي را به مدت طولانی تر و بطور منظم انجام دهید. پژوهش ها 

شما افزایش یابد و همین امر سبب کاهش  متابولیسم بدن نشان داده است که فعالیت هاي هوازي باعث می شوند
روز در هفته بطور قابل توجه خطر  3دقیقه پیاده روي و  20وزن می شود. کارشناسان بر این عقیده هستند که 

  را کاهش می دهد.  بیماري هاي قلبی عروقی  ابتلا به
  
  
  

  نتیجه گیري

جود دارد. با به حرکت مداوم در سرشت او و لیتحرك و جنب و جوش است و تما ازمندین ینیانسان از دوران جن
و ... ، رفته  یعاطف ،ی، اجتماع ی، شناخت ی، حرکت ی، روان یجسمان يها نهیکودك در زم يرشد همه جانبه 
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دهد که در گذشته قادر به  یخود بروز م زرا ا یشده و رفتارها و حرکات يادیز راتییاو دستخوش تغ یرفته زندگ
 دهیو خام در کودك د ییتولد به صورت حرکات ابتدا يبه ورزش و تحرك در ابتدا لیانجام آن نبوده است. تما

رود. حرکات  یم شیو تکامل پ یاش رفتارها و حرکات به سمت پختگ یزندگ يشود و با گذر روزها و ماه ها یم
 "و"نیادیبن ای هیپا يمهارت ها"، "هیپا ای ییحرکات ابتدا" يتکامل به دسته ها حلهانسان از هنگام تولد تا مر

  شوند. یم میتقس "دهیچیپ يمهارت ها
تر با مشکلات کمتري روبه رو شود ، نیازمند دانستن مهارت هاي پایه اي حال براي اینکه در مراحل پیچیده 

  است که باید در دوران کودکی به او به صورت صحیح آموزش داده شود .
تکنیک ها و سواد ورزشی پایه اي براي والدین ،  پس ضروریست که با برگزاري دوره ها و کلاس هاي آموزش

کودکان آینده را به این مهارت ها آشنا کنند تا با انجام ورزش صحیح باعث بالا رفتن  سطح سلامت جامعه 
  بشوند .

امروزه اکثر انسان هاي بالغ هم سواد لازم در مورد این موضوع مهم را ندارند ، پس با انجام دوره هاي مخصوص 
می توان تا حدودي جامعه امروزي ناآشنا با ورزش  را به جنبش در آورد ، و ورزش را جایگزین بقیه لذت آنها 

  هاي نادرست و آسیب زننده در جامعه ، کنیم .
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