
   21روری بر آموزش مهارت های اصلی کانگ فوتوآ م

  

 علیرضا انصاری فر 

  چکیده: 

ین نیازهای  زمینه و هدف:      انسان همواره در حال تغییر است یکی از مهمیر
ی

با توجه به اینکه  محیط زندگ

و   اوضاع  با  سازگاری  جهت  در  آنها  به  و کمک  انسانها  تعالی  منظور  به  است که  آموزش  ی  ایط  بشر شر

از سبکهای کانگ فو به شمار   های رزمی ایرانر کانگ فوتوآ نام دارد که  از هیر د .یکی  صورت میگیر متفاوت 

مهارتهای   با  آشنانی  مروری،  مقاله  این  انجام  از  هدف  دارد.  روان  و  تن  سلامت  بر  بسیاری  کید  تأ رود  می 

 میباشد .   21اصلی کانگ فوتوآ

بررسی:   م  روش  منابع  از  منظور  حوزه کانگ بدین  به  مربوط  و کتابهای  معتیر  مقالات  همچون  ختلفر 

فوتوآ  21فوتوآ ورزشر کانگ  رشته  مربیان  نظر  و  تجربیات  ر  همچنیر سعی   21و  و  است  شده  بهره گرفته 

د.    شده مطالب به شیوه ای روان در اختیار مخاطب قرار گیر

ن آموزش مهارتهای ورزشر کانگ  در این مقاله ، یک چارچوب نظامداری برای مراحل گوناگو   یافته ها: 

ی و آموزش یاری خواهد کرد.   21فوتوآ  ارائه شده است. این مراحل مرنر را در تلفیق نظریه های یادگیر

ی:  را   نتیجه گیر مختلفر  روشهای  و  اصول  و  متعدد  اطلاعات  مربیان  برای  تحقیق  این  ی  نتیجه گیر در 

و  ورزشکار  یک  موفقیت  موجب  عواملی  چه  هیچ    توصیه کردیم.  شود.  می  دیگر  موفقیت گروهی  عدم 

ی مهارتهای جدید ورزشر توسط ورزشکار وجود ندارد .   ل و تضمینر برای ایدگیر  کنیر

  

ی ،کانگ فو توآ کلید واژه ها :      آموزش مهارتهای ورزشر ،  21مروری، مهارت های اصلی ، یادگیر

  

  

  

  

  

 :  مقدمه



آن کار   معنای  یک  دارد.  معنر  دو  مهارت  مهارت  ورزش،  دنیای  در  شود گفت  می   
ً

مثلا است. 

در این جمله کلمه کار را به جای مهارت   ر شده است. به آسانر می توانستید  اندازی کمیر تحسیر تیر

 قرار دهید . 

ر می تواند به معنای شیوه اجرای فردی بعضر کارها باشد. وقنر میگوییم: او خیلی   مهارت همچنیر

اجرا   را  زدن  شوت  مهارت  استفاده  عالی  شوت  عمل  اجرای  شیوه  معنای  به  مهارت  واژه  از  کرد، 

 .  شده است

درست   این  اما  شوند،  می  استفاده  معنا  یک  به  اغلب  هستند که  اصطلاحی  دو  مهارت،  و  تکنیک 

 نیست . 

در ورزش، توانانی اجرای تکنیک های مورد نیاز در زمان و مکان مناسب است. کاربرد واژه   مهارت 

داشته باشید،  مهارت ،به طور کلی  با کاربرد جزنی تر مهارت های تکنیکی متفاوت است. به خاطر 

عمل   اجرای یک  در  است که  خاص  های حرکنر  مهارت  تکنیکی یا تکنیک،  های  مهارت  از  منظور 

ر این که گ   کاربرد دارد و مهارت های تاکتیکی یا تاکتیک، مهارت های فکری است که برای دانسیر

لازمند. مهارت به طور کلی استفاده ماهرانه از تکنیک هاو کجا مهارت های تکن   یکی را اجرا کنیم، 

   )9( . و تاکتیک ها هنگام بازی است

یولوژیک بدن انسان طراحی گردیده است   ر  بر پایه اصول فیر
ی

تکنیک ها و مهارت های کانگ فو همکی

ها،   مهارت  این  اجرای  نحوه  است که  قادر  ما  بدن  علت  ر  همیر به  هر  و  اجرای  زوایای گوناگون 

مهارت ، درک صحیح مسیر اجرای مهارت و بسیار موارد دیگر را به خونر درک کند . تمامی موارد  

ط یک آموزش اصولی و صحیح می باشد . بدن هنگامی قادر خواهد بود یک مهارت   بیان شده به شر

خرد  مهارت کوچکیر  چندین  به  ابتدا  مهارت  این  د که  فراگیر خونر  به  این    را  انجام  و  شود  تجزیه  و 

در   انی  بشر تاثیر  ها  مهارت  اصولی  تحلیل  و  تجزیه  همان گونه که  باشد.  می  مربیان  عهده  بر  امر 

باعث   تواند  می  ر  نیر منطق  و  علم  از  دور  و  اصولی  غیر  تحلیل  داشت  خواهد  جویان  هیر فت  پیشر

ی آموزه های اشتباه در  جویان شده و چه بسا باعث شکل گیر  ) 6بدن آنان گردد.( شدر گمی هیر

فوتوآ   در کانگ  آموزش  و  اجرای تکنیک  لازمه  مهارت،  اینکه  به  توجه  استفاده    21با  لذا  باشد  می 

 بهینه از آموزش مهارت ها و رسیدن به اثر بخشر از اهمیت بالانی برخوردار است.  



ان  طبیعی است که همه انسان ها با وضعیت های جسمانر یکسان آفریده نشده اند این هم

 بازیگوش و فعال و پر انرژی به  
ی

اصل تفاوت های فردی است که اگر چه کودکان به ظاهر همکی

د اما باید در نظر داشت که همه آن ها از یک استعداد   ی هستن ر مشتاق یادگیر سند و نیر نظر میر

ر آن ها را  ورت دارد تفاوت بیر ی یکسان بهره مند نیستند . لذا بسیار ضر جسمانر و هوش یادگیر

 های فردی را در نظر گرفت و مطابق آن گروه بندی انجام داده و  ش
ی

ناسانی و درک کرد و ویژگ

پاسخ به این سوال که برای آموزش مهارت های ورزش   3مراحل آموزش را طی کرد . اینک برای 

چگونه باید عمل کنیم و اهداف آموزش را چگونه تعریف کنیم ؟ پاسخ این سوال نیازمند بررش  

) نامیده میشود. بدون  )نه و دقیق جسمانر و روحی و روانر افراد است که هوشمندا استعداد یانر

نده تلف خواهد   ر علاقه و استعداد کودکان وقت و انرژی هر دو گروه آموزش دهنده و گیر یافیر

 ) 4شد.(

  

 روش کار:   

یات علمی    مقاله علمی معتیر از سایت های 7پژوهش حاضر با مقایسه  آرشیو ملی دیجیتال، نشر

ان،  به اهمیت موضوع تجزیه و تحلیل آموزش مهارتهای اصلی ورزش   ایران،سایت ورزشر سابلیمیر

دازد و بر اساس اصول کلاسیک تکنیکهای کانگ فو توآ   تحلیل های بیومکانیکی حرکات   21رزمی مییر

  9و شماره    1سان نگارش شده است و در این تحقیق از مجلات شماره  و توجه به آناتومی بدن ان

آ فوتو  سبک کانگ  به  مربوط  حاذق    21سوتو  و  مربیان کارآزموده  تجارب  از  استمداد  ر  همچنیر و 

  سبک استفاده شده است. 

  

 یافته های تحقیق:   

 21ت در کانگ فوتوآمهارت به معنای ماهر بودن در کاری زیرگ چابکی و زبردسنر در کار است. مهار 

ر   یعنر تبحر،علم و تجربه در اجرا و آموزش تکنیکهای آن می باشد به طور مثال برای مهارت  داشیر

در تکنیک متو نیاز به علم تمرین و تکرار ا ست تا بتوان مهارت کافر را در این تکنیک بدست آورد.  

تسل با  است که  اساش  های  مهارت  و  حرکات  شی  یک  دارای  ورزش،  به  هر  توان  می  آنها  بر  ط 



دست یافت.حرکات اساش یا تکنیک های     (Fundamentals/Techniques)  نتیجه مطلوب 

ایط   در شر ، به قابلیت فرد در اجراء حرکات گفته میشود که بر شیوه اجراء صحیح حرکت  ورزشر

مهارتها   دارد.  کید  تأ مس (Skills)آموزشر  ایط  شر در  اساش  حرکات  ی  به کارگیر قابلیت  ابقه  به 

ایط مختلف مسابقه و تحت فشار وارده از   گفته می شود و یک ورزشکار باید قادر با شد تا در شر

ین حرکت رابه اجراء درآورد. در ورزش های اجتماعی مانند بسکتبال، اجراء کار   طرف حر یف، بهیر

 د.  گروهی (تاکتیک) ممکن نیست مگر آنکه بازیکنان به خونر قادر به اجراء مهارت ها باشن

انجام داده است به  اکتساب و اجرای مهارت از مفاهیم   1393طی تحقیفر که ژاله باقری در سال  

فت انسان از حرکات ابتدانی به ماهرانه، شامل توسعه   اساش در حرکات انسانر اشاره میکند. پیشر

در  بود.  خواهد  او  شناخنر  های  قابلیت  در  اساش  انر  تغییر و  بدن  عضلات  ل  جهت    توانانی کنیر

افزایش به این قابلیت ها استفاده از اصول و روشهای علمی و آشنانی به مفاهیم مرتبط با عملکرد  

 هانی متمایز از سایر کتاب ها،در تلاش برای گردآوری  
ی

وری مینماید. کتاب حاضر با ویژگ انسان ضر

در جهت اهداف  و معرفر این اصول و روشها است. استفاده از علوم ومنابع علمی به روز میتواند  

 از پژوشگران و صاحب  
ی

یاد شده مفید واقع شود. در این راستا کتاب حاضر که تألیف جمع بزرگ

ر فارش    ر المللی مؤثر حیطه علوم ورزشر است را انتخاب کرده و برای استفاده مخاطبیر نظران بیر

 است. برحیر  سا3تا 2) سادلر بیان می کند سن تقرینر حرکات بنیادی3زبان ترجمه شده کردیم( 
ی

لگ

 ضعیف 
ی

جمان این مرحله را مرحله اولیه یا آغازین نامگذاری کرده اند. در این مرحله هماهنکی میر

در حرکت به طور محدود و یا بیش از حد، از بدن خود استفاده می کنند. مرحله   است و کودکان 

 را در بر  5تا  4نر  در حال رشد که برحیر آن را مرحله تکاملی یا مقدمانر نام نهادهاند. دامنه س
ی

سالگ

 بیشیر می شود. ولی الگوی حرکت هنوز محدود  
ی

ل حرکات و هماهنکی د . در این مرحله، کنیر می گیر

فته یا بالیده تقریبا   آغاز شده و تا 6یا بیش از حد است. مرحله پیشر
ی

 ادامه می یابد .  7سالگ
ی

سالگ

ل شده و با کا  ) 5رانی مکانیکی زیاد اجرا می شوند.(در این مرحله ، حرکات به طور هماهنگ و کنیر

زیر   بصورت  ورزشر  مهارتهای  است  شده  انجام  اندیشان  ر سیر علمی  مجله  در  پژوهشر که  طبق 

 بررش شده اند:  

   مهارت های جسمی -1



، تفاوت های زیادی دارد. ورزشکاران نه تنها باید    جسمانر مورد نیاز، بسته به رشته ورزشر
ی

آمادگ

جسمانر کسب    
ی

حفظ  آمادگ برای  طوری که  بیاموزند،  را  آن  آوردن  دست  به  نحوه  بلکه  کنند، 

ی بپذیرند.   جسمانر در طول فصل و بعد از فصل مسابقات مسوولیت بیشیر
ی

   آمادگ

  مهارت های فکری-2 

فکری    
ی

آمادگ نیازمند  هستند،  جسمانر   
ی

آمادگ نیازمند  اندازه که  همان  به  درست  ورزشکاران 

ل احساش بازی کنند، یا به طور خلاصه، از  همهستند تا   ه و کنیر ر بتوانند با اطمینان، تمرکز، انگیر

   لحاظفکری، قوی باشند . 

   مهارت های ارتباطی -3

وریاند و لازم است ورزشکاران توانانی ارسال و دریافت   رشد مهارت های ارتباطی برای بازیکنان ضر

   موثر پیام ها را داشته باشند . 

   جمعیمهارت های  -4

 هر یک از مهارت ها با یکدیگر ارتباط متقابل دارند. مهارت های تکنیکی بدون وجود مهارت  
ً

مطمئنا

اجرای   بدون  تاکتیکی  های  مهارت  و  شوند  می  مسابقات  بسیاری  در  باخت  باعث  تاکتیکی  های 

بدون  های تکنیکی  مهارت  شد.  خواهند  ورزشکار   
ی

درماندگ و  استیصال  باعث  های تکنیکی    مهارت 

ذهنر   و  جسمی   
ی

خستکی به  توانند  می  ها،  رقابت  برای  نیاز  مورد  جسمی  و  ذهنر  های  تمرین 

و   ارتباط  شود.  می  انتظار  قابل  حد  به  نسبت  عملکردشان  افت  باعث  شوند که  منجر  ورزشکاران 

می   انسجام  تیم  به  با کیفیت  و  خوب  بازی  برای  هستند که  چسنر  مثل  شخصیت  های  مهارت 

   )9بخشد .(

و  حرکات   اکتساب  از  انسان  فت  پیشر هستند.  انسانر  حرکات  در  اساش  مفاهیم  از  مهارت  اجرای 

های  قابلیت  در  اساش  انر  تغییر و  بدن  عضلات  ل  توانانی کنیر توسعه  شامل  ماهرانه،  به  ابتدانی 

و   علمی  اصول و روشهای  از  استفاده  ها  قابلیت  این  به  افزایش  جهت  در  بود.  خواهد  او  شناخنر 

وری می نماید. استفاده از علوم ومنابع علمی به روز  آشنانی به مف اهیم مرتبط با عملکرد انسان ضر

میتواند در جهت اهداف یاد شده مفید واقع شود. که در این راستا باقری کتاب »مهارتهای ورزشر  



ر المللی مؤثر حیطه علوم ورزشر    از پژوهشگران و صاحب نظران بیر
ی

بنیادی« که تألیف جمع بزرگ

ر فارش  زبان ترجمه شده کرده است( .  است را   ) 3انتخاب کرده و برای استفاده مخاطبیر

یولوژیک یک فرد و صد البته جنسیت   ر ی حرکات بنیادی ورزش با توجه به عوامل فیر انتظار یادگیر

ر می باشد. از آن جا که در تعلیم کودکان مرنر با یک نوع   و سن فرد مستلزم لحاظ مسائل روانر نیر

جو  شخصینر مو  اف کامل بر تیپ های شخصینر ، محاسبه روانر هیر اجه نیست می بایسنر با اشر

جو از وی انتظار داشت . (  ) 2را انجام دهد و با توجه به قابلیتهای فردی هیر

  

  

 چیست:   21مهارتهای کانگ فوتوآ

  دفع تو-کارما  -اودا تو -اوران تو -آفما -ا نواع تکنیک دست: متو

 یته گ یتو   -سیمای گ یتو-اورایاد گ یتو -یاد گ تو -گ یتوا نواع تکنیک پا:  

ر مهارت کافر در اجرای هریک از این تکنیک ها نیازمند علم تجربه و تمرین مداوم است.    داشیر

)4 ( 

  

  مهارتهای باز و بسته

باز،  یک روش برای طبقه بندی مهارت ها ، دامنه پایداری و ثبات وضعیت محیطی است، مهارت  

ایط محیطی، متغیر و غیر قابل پیش بینر است؛   حرکنر است که در مو قع اجرای آن محیط و شر

ایط محیطی ثابت و قابل پیش بینر   مهارت بسته حرکنر است که در موقع اجرای آن محیط و شر

  است. در مهارتهای بسته اجراکننده از قبل و بدون اینکه تحت فشار زمان باشد می تواند تقاضاهای 

بدون   و  بدهد  سازمان  قبل  از  را  خود  حرکنر  پاسخهای  نموده،  ارزیانر  پیش  از  را  و حرکنر  محیطی 

 )  4نیاز به تغییر دادن، آن ها را پیاده کند. (

  مهارت حرکتی و شناختی 

ی   ر کننده اصلی موفقیت کیفیت اجرای خود مهارت است ادراک و تصمیم گیر ، تعییر مهارت حرکنر

و کیفیت   ماهیت  شناخنر  مهارت  یک  در  دیگر  طرف  از  ندارد؛  لت  دخا   
ً

تقریبا حرکت  نوع  درباره 

ی در خصوص انتخاب و نوع حرکت بسیار مهم است؛  حرکت مخالف مهم نیست، اما تصمیم گیر



ع شناخنر    مهارت 
ی

چگونکی و  حرکنر به کیفیت  مهارت  وابسته است،  حرکت  نوع  انتخاب   به 
ً

مدتا

، روش هاى مختلفر بکار   ی میدهد. براى آموزش مهارت هاى ورزشر اجرای مهارت اهمیت بیشیر

این زبان   باشد  می  ارتباطی به کار رفته  بیان  زبان  مرنر  آموزشهای  ارائه  در  نکته کلیدی  یک  رود  می 

در   آزمایشر  طور  تکالیف  به  روشر که  اساس  بر  ات  تغییر این  است که  شده  داده  تغییر  پژوهشها 

ند انجام شده است نوع بیان   ر شیوههای که افراد مورد نظارت قرار میگیر معرفر شدهاند و همچنیر

اندن و   ر در زمان آموزش به روش خاصی اشاره دارد که مرنر برای برانگیر به کار رفته توسط مربیان 

فراگیر  دادن  خود  مشارکت  عاشق کار   
ً

معمولا ورزش  د.مربیان  مییر یبه کار  یادگیر فعالیتهای  در  ان 

به   عشق  هستند.  مند  بهره  خویش  وظایف  برایاجرای  ادراکی  و  فنر  لازم  صلاحیتهای  از  و  هستند 

مربیگری ذانر است و افراد باید آن را در آغاز کارداشته باشند، اما صلاحیتهای فنر و ادراکی مربیان 

 از افراد دارای سابقه به طور اک
ً

تسانر در نتیجه آموزش و تجربه به دست می آیند. مربیان معمولا

ر افراد باتجربه محسوب میشوند ،با   در نتیجه از حیث تجربه نیر خوب ورزشر انتخاب میشوند و 

ر صلاحیتهای فنر و  ر عشق و علاقه و نیر این وجود هنوز این پرسش مطرح است که با وجود داشیر

  ادراکی لا
ً

زم و کافر چرا هنوز برحیر مربیان در کار خویش چندان موفق نیستند. علت این مورد معمولا

در برقراری ارتباط صحیح با ورزشکار است که انسان موجودی اجتماعی   در ضعف و توانانی آنها 

توانا در گرو  انسانها  دیگر  با  رابطه  ندارد کیفیت  انسانها  دیگر  با  رابطه  ر  داشیر از  و گریزی  نی است 

در برقراری ارتباط و شناخت آنها است. در جهان ششار از اطلاعات و پیچیده هزاره سوم آموزش  

امر   این  از  ر  ورزشر نیر مربیگری  شود  می  تلفر  وری  ضر امری  مشاغل  بیشیر  برای  ارتباطی  مهارتهای 

ی، در سه گر  کت حس هاى مختلف در یادگیر وه  مستثنا نیست. این روش ها با توجه به تأثیر و شر

ح زیر تقسیم بندى می گردند:     به شر

 روش تکلمی:   

یکی از رایج ترین روش هاى آموزش مهارت ها یا شیوه اجراء یک فعالیت، استفاده از روش تکلمی  

 اجراء یک فعالیت در  
ی

است .در این نوع شیوه، معلم مرحله به مرحله یا به طور خلاصه، چگونکی

نده  مراحل مختلف را فقط به وسیله زبان با زگو می کند. او به عنوان یک وسیله کمکی اولیه،یادگیر

فعالیت   از  تصویر کلی  یک  حقیقت  در  و  دهد  می  گاهی  آ پیاده کند  باید  عمل  قالب  در  آنچه  به  را 



مورد نظر را در ذهن فرد به وجود مىآورد. در آموزش با این روش، همراهان مراحل مختلف حرکت  

ندها را از طریق شنیدن و گوش دادن ی    روش مشاهده اى:  )4(.اد مىگیر

یکی از مهم ترین و سودمند ترین راه هاى آموزش یک تکنیک،نشان دادن آن به همراهان است.  

 همراه با توضیح دادن است. نشان دادن تکنیک به وسیله  
ً

نشان دادن مهارت یا تکنیک معمولا

ارت اجرای آن تکنیک را  مرنر و اجرای آن توسط مرنر و مشاهده آن توسط همراه می تواند مه

   . بهیر انتقال دهد

 روش احساس حرکت :  

این روش عبارت است از به وجود آوردن احساس حرکنر صحیح با هدایت کردن یک قسمت یا   

قسمتهاى مختلفر از بدن که در تکنیک به کار گرفته می شود. این عمل به وسیله مرنر انجام می  

دیده شده ا دربسیارى از موارد  د.  ست که برحیر از افراد تا زمانر که این حس را پیدا نکرده اند،  گیر

مهارت مربوطه را به خونر انجام نمی دهند. به عنوان مثال این عمل براى همراهی که تکنیک متو  

بسیار   د  نمی گیر یاد  را  آن  یا  داند  نمی  به خونر  اجرا  موقع  در  را  دوران  و  پیچش  و  دست  حرکت  و 

ستفاده دیگر این روش زمانر است که شخض دچار نقص عضوى مثل  قابل استفاده است. مورد ا

به   را  آن  دادن  انجام   
ی

چگونکی حرکت،  اجراء کنندگان  هدایت کردن  با  مرنر  باشد.  یا کورى  کرى 

، به فرد می آموزد. (  )  7وسیله به وجودآوردن احساس حرکت بدنر

ل بر رویدا به صورت    21دهای کانگ فو توآ  بالا بودن مهارت های آموزشر و در نتیجه احساس کنیر

سلامت  افزایش  بر  نتیجه  در  و  مشکلات  با  آمدن  و کنار  سازگاری  یا  غلبه کردن  توانانی  در  مثبت 

است که   داده  نشان  هم  مختلف  های  پژوهش  نتایج  ر  همچنیر است  موثر  خودکارآمدی  و  روانر 

دار  خود  توانانی  به  نسبت  مثبنر  نگرش  بالا  سلامت  تواناییهای  با  با  افراد  ارتباط  در  ر  همچنیر ند 

ند می توان گفت این همراهان به تواناییهای    21همراهانر که آموزش ورزش کانگ فو توآ را یاد می گیر

ی خود را سازماندهی و   خود باور پیدا میکند و برای انجام تکالیف خود برنامهریزی میکنند و یادگیر

نر یعنر نتیجه تلاش و کوشش خود در  نظارت میکنند لذا این همراهان منبع موفقیت خود را درو

دانش   و  داشت  خواهند  تحصیل  در  ی  بیشیر موفقیت  معمولا  افراد  این  و  میدانند  تکالیف  انجام 

  . داشت  خواهند  ی  بیشیر تحصیلی  خودکارآمدی  باور  دارند  بیشیر  موفقیت  هم که  آموزانر که 

یا در  آن  همراه  نفس  به  اعتماد  زمانر  اند  یافته  در  محققان  ر  پیدا  همچنیر افزایش  ورزشر  ی  دگیر



از   استفاده  در  همراهان  ند  بیر به کار  آموزشها  اتمام  برای  را  خود  واقعی  آنها کوشش  میکند که 

دارند   برعهده  آموزش  انجام  در  ی  بیشیر اختیار  و  عمل  آزادی  آنجا که  از  فراشناخنر  دهای  راهیر

ا درونر  آنها  شر  ر انگیر منبع  چون  و  سند  میر ورزشر  فته  پیشر به  و  زودتر  تر  بیش  آنها  ی  یادگیر ست 

 )  7پایدارتر خواهد شد. (

ر نتیجه گرفته است، که با مقایسه منابع ورزشر    1397شجاعی در سال   در کتاب رشد حرکنر چنیر

ر استنباط می شود گروهی که با آنان تکنیک های پایه ای ورزش رزمی را با تجزیه   معتیر و علمی چنیر

می داده  آموزش  علمی  و  اصولی  تحلیل  هر    و  و  شوند  می  برخوردار  ی  بهیر ذهنر  تجسم  از  شود 

دار و قابل لمس   د بازدهی معنا  گاهتکنیک ها به صورت جداگانه مورد تجزیه و تحلیل قرار می گیر

شد   می  داده  آموزش  حرکت  شکل  فقط   ، ذهنر تجسم  و  تحلیل  و  تجزیه  بدون  نسبتبهگروهی که 

 دیده میشد. 

خرد   و  ر  شکسیر ر گفت که  چنیر شود  می  میتواند  لذا  های کوچک  قسمت  به  حرکت  یک  کردن 

ر امر موجب می شود در مقاطع بالا برای   جویان گردد. همیر ی شی    ع تر و دقیقیر هیر موجب یاد گیر

ی قادر   خاصی می شوند افراد با درک بهیر
ی

ورزش های رزمی که حرکات و تکنیک ها دارای پیچیدگ

توانانی های حرکنر انسان از سمت ش به   به اجرای حرکات می شوند . به دلیل این که جهت رشد 

می   ظاهر  بنیادی  حرکات   ، مقدمانر  حرکات  از  پس   . شود  می  آغاز  ش  از  ارادی  حرکات   ، است  پا 

و   مجزا  صورت  به  دستکاری  و  جابجانی   ، استواری  حرکات  انواع  بنیادی،  حرکات  دوره  در   . شود 

حرک خلاف  بر   . پذیرد  می  انجام  یکدیگر  با  ترکیب  در  تحت  سپس  بیشیر  مقدمانر که  و  بازتانر  ات 

در   ند و ترتینر بسیار قابل پیش بینر دارند ، حرکات بنیادی خصوصا  تاثیر عوامل وراثنر قرار میگیر

 )  6مرحله آخر از عوامل محیطی و عوامل مربوط به تکلیف تاثیر زیادی می پذیرند.(

در مطالعات خود در خصوص علم و تمرین بیان می کند  ی  وع تخصض  مجید نیر درباره سن شر  :

از بلوغ   قبل  باید  را  تکنیکها  معتقدند که  دارد. بعضر  وجود  بسیاری  دیدگاههای  و  ،نظری  هها  شدن 

آموزش داد و تخصض شدن را به بعد از بلوغ موکول کرد، اما با توجه به تنوع رشتههای ورزشر و  

ر نیازهای ویژه هر یک از آنها باید این موضوع را دقیقیر     بررش کرد. همچنیر

 بهطور کلی، میتوان گفت:  



مانند    دارند،  نیاز  زیاد  انعطافپذیری  و  پیچیده  ماهرانه  حرکات  به  ورزشها که  از  دسته  آن  در 

وع کنند.  ر شر ر پاییر جه و...، لازم است ورزشکاران تخصض شدن را از سنیر  ژیمناستیک ،شیر

  • 
ی

ویژگ شعت  و  قدرت  ورزشهانی که  میتوان  در  والیبال،  و  فوتبال  مانند  آنهاست،  غالب  و  بارز 

وع میشود که فرد  وع کرد، اما تخصض شدن هنگامی شر تکنیکهای اساش و پایه را از خردسالی شر

دشوار باشد. در اکیر رشتههای قدرنر و    پاسخگوی نیازها و تقاضاهای زیاد و تمرینهای 
ً

عملاعملا

، تخصض شدن باید از اواخر د د.  شعنر  وره جهشر رشد بلوغ انجام گیر

البته طبقهبندی کودکان و نوجوانان براساس سن تقویمی، با توجه به تفاوتهای فردی و شعت و  

انمتفاوت رشد آنها، ر ورت دارد علاوه بر سن تقویمی، به   میر سد و ضر مناسب و معقول بهنظر نمیر

ر   )  9توجه شود. ( سنمرفولوژیکی (ریختشناش) و سن بیولوژیکی (زیستشناش) نیر

  

ی   :نتیجه گیر

نر دو بعد دارد یکی تن و دوم روان. این دو بعد لازم و ملزوم یکدیگرند. با توجه به ظرفیت   هر انسا

و   بدنر  خاص  مهارتهای  آموزش  با  ملی ایرانر که  ورزش رزمی  این  قرن  نیم  سابقه  و  دانانی  طریقت 

سال فرهنگ و تمدن اصیل ایرانیست و کمی تامل بر  آموزه های اخلافر که برگرفته از هزاران هزار 

این   در  ر  زمیر ایران  در  قومینر  و  زبانر  تفاوتهای  تمام  با  جامعه  اقشار  در  انسان  حرکت  این  اثرات 

تز   ر  همیر ما  مردم  دانانی  نیل به سمت  در  ین نتیجه  دریافت که بهیر می توان  به خونر  سال،  پنجاه 

  می باشد .  21علمی کانگ فوتوآ

ی آن  برای  انتقال  برای  خاص  آموزشر  روشهای  و  تجربه  با  مرنر  یک  به  نیاز  ابتدا  مهارت  ی  ادگیر

تکرار زیاد   و  تمرین  به  نیاز  بلکه  آید  دست نمی  به  به یکباره  تکنیک  یک  در  مهارت   . است  مهارت 

دیگر   بر  آید  بدست  مهارت کافر  است  دست  به  ضر ترین  اصلی  متو که  تکنیک  در  وقنر  است. 

 رسیدن به مهارت تاثیر میگذارد.  تکنیک ها جهت 

جسمانر   عوامل رشد  ثابت می کند  پایه  مهارت های  آموزش  زمینه  در  مختلف  تحقیقات  مقایسه 

ان بهره هوشر و استعداد در کودکان   ر ی و میر که شامل ژنتیک و محیط می باشد زمینه ساز یادگیر

می شود و باعث می شود از  می باشد . اگر چه فعالیت های بدنر منظم باعث رشد همه سویه فرد 



برای   توان  نمی  را  ورزیده  افراد  تمام  اما  شود  ورزیده  تنفش  سیستم  و  اعصاب   ، عضلات  نظر 

 فعالیت در یک رشته خاص در نظر گرفت .   

برحیر مهارت ها، مثل مهارتهای حرکت مقدمانر در اطفال ، به طور خودکار و با ترتینر قابل پیش  

 بینر  

ات محیط خارحیر مقاومند . این مهارت ها فیلوژنتیک یا  ظاهر می شوند و تا ح  دود زیادی به تاثیر

 وابسته به 

  ، فردی  پدیدانی  به  وابسته  یا  آنتوژنتیک  های  مهارت   ، دیگر  طرف  از   . دارند  نام  نوعی  پدیداری 

 دارند. این مهارت ها به  
ی

ی و فرصت های محیطی بستکی مثلمهارت های ورزشر ، اساسا به یادگیر

دکار در فرد ظاهر نمی شوند و مستلزم یک دوره تمرین و تجربه و تحت تاثیر فرهنگ خود  صورتخو 

 می باشند.  

  . دارند   ( نوعی  پدیدانی  به  وابسته   ) زیسنر  اساش   ، حرکت  الگوهای  از  زیادی  انواع   ، حال  این  با 

ان اکتساب این الگوها را تع ر ایط محیطی (وابسته به پدیدانی فردی)، شعت میر ر می کند.  اما شر ییر

  
ی

در هر توانانی حرکت ارادی تا اندازه ای به پدیدانی فردی یا محیطی بستکی در واقع ، سطح تبحر 

داری با رشد مهارت   ایط محیطی به طور معنر  دارد و فرصت های تمرین ، تشویق، آموزش و شر

 ارتباط دارد.   
ی

 حرکت در شاش زندگ

ی   آموزش ها ،براساس سن تقویمی، با توجه به تفاوتهای  طبقهبندی کودکان و نوجوانان برای فراگیر

ان متفاوت رشد آنها، ر ورت دارد علاوه   فردی و شعت و میر سد و ضر مناسب و معقول بهنظر نمیر

ر توجه شود.    بر سن تقویمی، به سن مرفولوژیکی (ریختشناش) و سن بیولوژیکی (زیستشناش) نیر
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