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 چکیده:

در فرایند رشد حرکتی انسان و تبدیل شدن او به یک انسان شایسته در  ورزشیهای مهارت هدف: و زمینه

یکی از هنرهای رزمی ایرانی کانگ فوتوآ کننده دارد. های ورزشی نقش تعیینهای روزمره و فعالیتانجام فعالیت

م این نام دارد که از سبکهای کانگ فو به شمار می رود تأکید بسیاری بر سلامت تن و روان دارد. هدف از انجا

 باشد.می 21مقاله مروری، آشنایی با مهارتهای اصلی کانگ فوتوآ

 21بدین منظور از منابع مختلفی همچون مقالات معتبر و کتابهای مربوط به حوزه کانگ فوتوآ روش بررسی:

بهره گرفته شده است و سعی شده مطالب به  21و همچنین تجربیات و نظر مربیان رشته ورزشی کانگ فوتوآ

 اختیار مخاطب قرار گیرد.شیوه ای روان در 

های حرکتی بنیادی دوره حساسی از رشد ها و حرکات مقدماتی، رشد مهارتبعد از رشد بازتاب ها:یافته 

حرکتی و ورزشی را در مراحل بعدی زندگی تشکیل های حرکتی کودکان است که زیربنای تمامی مهارت

موقع تواند در تشخیص بهها میهای حرکتی زندگی امروز کودکان، شناخت مهارتدهد. با توجه به محدودیتمی

  .ها باشندای برای پوشش ضعفهای احتمالی به والدین، معلمان و مربیان ورزش کمک کند تا به فکر چارهنقص

ت که اهمیت یادگیری مهارت ها در رشد آدمی بسی فراتر از چشم انداز اندیشه تردید باید گف بی: نتیجه گیری

ها نیبنابراین چون محیط زندگی آدمی همواره در معرض تغییر است انسان برای غلبه براین دگرگو  های اوست.

 یدر همه سطوح رقابت انیمرب یها تیمسئول نیاز مهم تر یکی. در این بحث  یادگیری مهارت هاست ناچار از

 ازیعملکرد خود به آن مهارت ها ن نیارائه بهتر یرا آموزش دهند که ورزشکاران برا ییاست که مهارت ها نیا

 دارند.

 آموزش مهارتهای ورزشی،  21کانگ فو توآ ،یادگیری  ، اصلیهای مهارت  ،مروری:  کلید واژه ها

 

 

 



 :مقدمه

یکی از مراحل زندگی بشر، مرحله دنیاست که شامل سه اتفاق عمده ی: تولد )ورود(، زندگی )حضور( و 

زندگی اختیاری ندارد، اما در چگونگی و نوع انسان در تولدّ و مرگ و اصل   .مرگ )خرج( می باشد

زندگی مختار است و شایسته است برای کسب حیات طیبّه، زیستنی آگاهانه، خردمندانه و سعادتمندانه 

 (2) .همراه با سلامت جسم و توجه به آینده ای روشن تلاش نماید

 :برای بشر ضروری است برای کسب حیات طیبه با نگاه متقارن به دنیا و آخرت توجه به پنج نوع تربیت

 تربیت اجتماعی .5؛  تربیت دینی.4؛  تربیت عقلانی.3؛  تربیت عاطفی. 2،  تربیت جسمی .1

چرا که نیل به سعادت و خوشبختی واقعی بشر در بُعد فردی، خانوادگی و اجتماعی مرهون کسب 

و « اداره ی زندگیشکوفاسازی شخصیت خود و »توانمندی و موفقیت در این پنج نوع تربیت جهت 

 .«ارتباط عمیق با خداست»و « برقراری ارتباطات موفق جمعی تا حد تأثیرگذاری مثبت»

کارشناسان تربیتی به بخشی از آگاهی ها و توانایی های انسان که برای دستیابی به یک زندگی موفق 

راهکارهای داشتن یک می گویند. در این مقاله به تبیین و تشریح « مهارتهای زندگی»مورد نیاز است، 

 (1).زندگی سالم و مهارتها و روش های مقابله ای مورد نیاز می پردازیم

  .ورزش در لغت عبارت است از: تمرین، بازی های ورزشی و تفریحی

در اصطلاح ورزش یعنی فعالیت ها و مهارت های عادی جسمانی که بر پایه یک رشته قوانین مورد 

اتی و کسب نشاط شخصی و دستیابی به ورزیدگی و یا آمیزه ای از این توافق و با اهداف تفریحی، مسابق

همچنانکه روح انسان برای رشد و تعالی به تمرین و ریاضت های اخلاقی،  .اهداف انجام می گیرد

عرفانی )مانند: فکر، عبادت، ذکر و...( نیاز دارد جسم انسان نیز برای توانمندی و سالم ماندن به ورزش 

در اخلاق از جسم انسان به عنوان مَرکبَ روح یاد شده و نشاط، سلامت و قوتّ  .داردو تحرک نیاز 

 (2).جسم به عنوان شرط لازم جهت سلوک و انجام عبادات بیان شده است

 

توجه به جسم و حقوق جسم، خواستگاه اسلام است و این جسم با نشاط و سالم است که ضریب موفقیت 

 .اء می بخشدهای روحی و معنوی انسان را ارتق

همانا »پیامبر اکرم )صلی الله علیه و آله و سلم(فرمودند: )إنَّ لِربَّکَ عَلیکَ حقَّاً و إنَّ لجِسَِدکَ علیکَ حقّاً( 

 (2) «.پروردگار تو، بر تو حقی دارد و بدنت نیز بر تو حقیّ دارد



زم است حقوق نفس و بر این اساس معلوم می شود در کنار شناخت حقوق الهی و ادای آنها، بر ما لا

 .وجود خود را نیز بشناسیم و در ادای آنها بکوشیم و گرنه دچار ظلم به نفس خواهیم شد

از دیدگاه صحیح اسلامی بهترین راهکار برای حفظ سلامت و تقویت جسم، عبادت های بدنی و کار 

و سخت مانند: کردن و تلاش مفید جسمانی است، سپس انجام ورزش ها و تمرین های بدنی هدف دار 

تیراندازی و... برای حفظ آمادگی بدنی و جهادی و سپس برای کسانی که شغل و یا شرایط خاص سنی 

 .و... آنان اقتضای تحرک چندانی ندارد، بهترین راهکار، ورزش های منظم و سبک می باشد

اره می کند این آیه به صراحت به کسب مهارت سوارکاری با هدف تقویت آمادگی دفاعی و تهاجمی اش

 .و در تفاسیر آمده است که یکی از مصادیق این آمادگی، کسب مهارت تیراندازی می باشد

در روایات اهل بیت علیهم السلام نیز به ورزش های تیراندازی، شنا، کشتی، پیاده روی، سوارکاری و... 

 (2).اشاره شده است

میزان سن، نیاز جسمی و اهداف میزان فعالیت های ورزشی هر کس باید با توجه به شرایط کاری، 

دقیقه در روز  30تا  20به طور عمومی انجام فعالیت های ورزشی به مدت  .زندگی او تنظیم گردد

تأثیر چشمگیری در بهبود وضعیت جسمانی، کاهش وزن و جلوگیری از بیماری های ناشی از کم تحرکی 

 (1).خواهد داشت
 

زمینه ساز تامین و تربیت نیروی انسانی سالم و متعهد  توسعه طریقت دانایی در تمامی ابعاد به عنوان

بی شک هدایت . به اصول انسانی و حفظ سرمایه های ملی و فرهنگی بشری در طول تاریخ است

برنامه ها و تمرین های ورزشی توسط مربیان آگاه و برخوردار از دانش علوم ورزشی می تواند کمک به 

همراهان ) نماید ، و آن را گامی در جهت  (سمی انسانها پیشرفت های وسیعی در ابعاد روحی و ج

ضرورت تغییر در نگرش مربیان نسبت به علوم . عملی کردن هفت مایگاه علمی کانگ فو دانست

توسعه  . ورزشی و آگاه شدن و واقف گردیدن به این علوم جز با مطالعه و پژوهش حاصل نمی گردد

آن جهت دارای اهمیت است که در حال حاضر و نسبت به  علوم ورزشی در بین مربیان و همراهان از

سالهای دور ، علوم ورزشی در جامعه ما با سرعت بیشتری در حال گسترش و نشر می باشد . افزایش 

دامنه ، عمق و آگاهی مربیان و همراهان از علوم ورزشی سبب خواهد شد که زمینه های تحقیقی و 

و در طی سالهای آتی بتوانیم کنگره های تخصصی ورزشی با مطالعاتی فرا روی آنها گسترش یافته 



بدین منظور سبک جهانی کانگ فو توآ  . محوریت ورزش رزمی ایرانیان در ابعاد وسیع برگزار نماییم

در جهت باال بردن دانش و افزایش آگاهی مربیان با فراهم کردن موقعیت برای یادگیری و مطالعه  21

ی و علوم ورزشی با گرایش ورزش همگانی را به صورت کامال درون سبکی ، دروس کارشناسی تربیت بدن

گذراندن دوره های علمی سبک و توسعه علوم ورزشی در بین همراهان یکی از  . ارائه می نماید 

پارامترهای مهم و حساس جهت زیر بنا سازی و باال بردن توانمندی همراهان در ابعاد مختلف علمی 

بدان نیز اشاره شده است یک وظیفه بزرگ است که بر دوش » انشاء علوم و تاریخ « که در مایگاه چهارم 

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

 (3) لذا استفاده بهینه از آموزش مهارت ها و رسیدن به اثر بخشی از اهمیت بالایی برخوردار است.

 

 ار :روش ک

 ،آرشیو ملی دیجیتال، نشریات علمی ایران مقاله علمی معتبر از سایت های 7پژوهش حاضر با مقایسه 

پردازد و بر اساس اصول ورزش رزمی می آموزش مهارتهای اصلیبه اهمیت موضوع تجزیه و تحلیل 

بدن انسان تحلیل های بیومکانیکی حرکات و توجه به آناتومی  21های کانگ فو توآ سیک تکنیکلاک

 21سوتو مربوط به سبک کانگ فوتو آ 9و شماره  1ت شماره لانگارش شده است و در این تحقیق از مج

 .استمداد از تجارب مربیان کارآزموده و حاذق سبک استفاده شده است و همچنین

 

 یافته های تحقیق :

یک رشته قوانین مورد در اصطلاح ورزش یعنی فعالیت ها و مهارت های عادی جسمانی که بر پایه 

توافق و با اهداف تفریحی، مسابقاتی و کسب نشاط شخصی و دستیابی به ورزیدگی و یا آمیزه ای از این 

 .اهداف انجام می گیرد

 : معنی دارد 2مهارت 

 .به معنای کار است -1

 .مهارت می تواند به معنای شیوه اجرای فردی بعضی کارها باشد -2

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

 .مهارت در ورزش ،توانایی اجرای تکنیک های مورد نیاز در زمان و مکان مناسب است



 .کاربرد مهارت با کاربرد جزئی تر تکنیک متفاوت است

جرای یک عمل کاربرد دارد و مهارت های ،مهارت های حرکتی خاص است که در ا مهارت های تکنیکی

تاکتیکی مهارت های فکری هستند که برای دانستن این که کی و کجا مهارت مهارت های تکنیکی را 

مهارت به طور کلی ،استفاده ماهرانه از تکنیک ها و تاکتیک ها هنگام رقابت  .اجرا کنیم لازم هستند

 .هستند

 

 : مهارت های تکنیکی

در این جا به معنای روش های مخصوص حرکت دادن بدن برای انجام کارمورد  تکنیکی مهارت های

 .نظر است

این روش ها ممکن است روش اجرای حرکت سریع به مکانی خاص و بعد کنترل و پرتاب یک توپ 

شت باشد ،یا اجرای یک ضربه لگد )های کیک( در ورزش کیک بوکسینگ به سر حریف باشد یا ضربه م

مستقیم یک بوکسور باشد .یا می تواند کنترل بدن یک فرد برای اجرای یک حرکت شیرجه باشد.یا 

 .تکرار یک حرکت خاص با تبحر بیشتر نظیر دویدن یا پارو زدن باشد

تعداد مهارت ها در ورزش ها می تواند متفاوت باشد و میزان پیچیدگی)سختی( مهارت یا مهارت ها در 

 .زشی متفاوت باشدرشته های مختلف ور

 :مهارت های تاکتیکی

مهارت های تاکتیکی عبارتند از تصمیم ها و اعمال ورزشکار در رقابت به منظور کسب برتری بر تیم یا 

 . حریف

به عنوان مثال در ورزش های مبارزه ای ،حریف را در راند اول خسته کردن و انالیز مهارتی جهت 

که تاکتیک های خوبی اجرا می کند ،می داند به کجا برود و  یا بازیکنی .تشخیص نقاط ضعف وی باشد

 .چگونه به تنهایی و با هم تیمی هایش از فضا و زمان هوشمندانه استفاده کند

قوانین هر رشته ورزش مشخص می کند که ورزشکار چه تاکتیک هایی مجازند با آگاهی و آموزش دقیق 

ثانیه  1ورزشکار اطلاعات زیادی کسب کند و در کمتر از در ورزش های مهارتی لازم است تا .اجرا کنند

 .پردازش کند و تصمیم بگیرد

یک معنا استفاده می کنیم اما اصطلاح استراژی برای به  تاکتیک در ورزش اغلب از اصطلاح استراتژی و

 .استفاده می کنیماشاره به طرح عملیات تیمی یا در ورزش های انفرادی در یک فصل یا رقابت 

به عنوان مثال زمانی که شما به عنوان یک فایتر در مقابل حریف تان سرعت بیشتری دارید بتوانید 

 (3)     .استراتژی خود را مقابل حریف تان سرعت قرار دهید



 

بدن انسان طراحی گردیده است و تکنیک ها و مهارت های کانگ فو همگی بر پایه اصول فیزیولوژیک 

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

درک صحیح مسیر اجرای مهارت و بسیار موارد دیگر را به خوبی درک کند . تمامی موارد بیان شده به 

 (3)شرط یک آموزش اصولی و صحیح می باشد. 

هاى صورتى تعریف کرده است که مشخصه ( مهارت را به1952در ) (E.R. Guthrie)ى ای.آر.گاتر

گیرد. به گفته او مهارت قابلیتى است که با اطمینان معیّن و صرف حداقل انرژى یا مهم آن را در بر مى

به به چندین مشخصه در این تعریف باید توجه داشت. اول آنکه کار باید  .زمان کارى به نتیجه برسد

نکته  .هدف مورد نظر برسد مانند کامل کردن یک پاس در بازى فوتبال یا اجراء بالانس در ژیمناستیک

اى به هدف مورد نظر برسد؛ دوم اینکه ماهر بودن به این معنى است که اجراءکننده باید اطمینان بیشینه

حرکتى اجراء آن مهارت هاى هاى عمده بسیارى از مهارتطور اخص یکى از شاخصنکته سوم اینکه به

هاى حرکتى آن است که با صرف حداقل انرژى است؛ نکته پایانى اینکه ویژگى بسیارى از مهارت

هاى ورزشى هستند که تنها بسیارى از مهارت .اجراءکننده، این عمل را در حداقل زمان انجام دهد

 .دست آوردن رکورد با حداقل زمان استهدف مسابقه در آنها، به

نگامی قادر خواهد بود یک مهارت را به خوبی فراگیرد که این مهارت ابتدا به چندین مهارت بدن ه

کوچکتر خرد و تجزیه شود و انجام این امر بر عهده مربیان می باشد. همان گونه که تجزیه و تحلیل 

علم و اصولی مهارت ها تاثیر بسزایی در پیشرفت هنرجویان خواهد داشت تحلیل غیر اصولی و دور از 

منطق نیز می تواند باعث سردر گمی هنرجویان شده و چه بسا باعث شکل گیری آموزه های اشتباه در 

 (6.)بدن آنان گردد

 

 اند.را به صورت زیر مورد بررسی قرار داده 21( در مجله سوتو مهارتهای اصلی کانگ فوتوآ1393جنتی )

 : 21کانگ فوتوآ هایمهارت

 دفع تو-کارما -اودا تو -اوران تو -آفما -انواع تکنیک دست: متو

 یته کی یتو -سیمای کی یتو-اورایاد کی یتو -وتیاد کی  -انواع تکنیک پا: کی یتو

 (4) .نیازمند علم تجربه و تمرین مداوم است رت کافی در اجرای هریک از این تکنیک هاان مهتداش 



 

 مهارتهای باز و بسته

وضعیت محیطی است، مهارت باز، حرکتی  دامنه پایداری و ثباتیک روش برای طبقه بندی مهارت ها ، 

است؛ مهارت بسته  بینی اجرای آن محیط و شرایط محیطی، متغیر و غیر قابل پیش است که در مو قع

در مهارتهای . بینی است شرایط محیطی ثابت و قابل پیش حرکتی است که در موقع اجرای آن محیط و

 فشار زمان باشد می تواند تقاضاهای محیطی و حرکتی را از بدون اینکه تحتبسته اجراکننده از قبل و 

بدهد و بدون نیاز به تغییر دادن، آن ها را  پیش ارزیابی نموده، پاسخهای حرکتی خود را از قبل سازمان

 (4) .پیاده کند

 مهارت حرکتی و شناختی

گیری  ت است ادراک و تصمیممهارد مهارت حرکتی، تعیین کننده اصلی موفقیت کیفیت اجرای خو

کیفیت حرکت  دخا لت ندارد؛ از طرف دیگر در یک مهارت شناختی ماهیت و درباره نوع حرکت تقریباً

انتخاب و نوع حرکت بسیار مهم است؛ مهارت شناختی ص گیری در خصو مخالف مهم نیست، اما تصمیم

چگونگی اجرای مهارت اهمیت  و وابسته است، مهارت حرکتی به کیفیت به انتخاب نوع حرکت عمدتاً

یک نکته کلیدی در  براى آموزش مهارت هاى ورزشی، روش هاى مختلفى بکار مى رود.بیشتری میدهد

ها های مربی زبان بیان ارتباطی به کار رفته می باشد این زبان به طور آزمایشی در پژوهشارائه آموزش

های اند و همچنین شیوهتغییر داده شده است که این تغییرات بر اساس روشی که تکالیف معرفی شده

ان به کار رفته توسط مربیان در زمان آموزش گیرند انجام شده است نوع بیکه افراد مورد نظارت قرار می

به روش خاصی اشاره دارد که مربی برای برانگیزاندن و مشارکت دادن فراگیران در فعالیتهای یادگیری 

های لازم فنی و ادراکی برای یان ورزش معمولاً عاشق کار خود هستند و از صلاحیت.مرببردبه کار می

عشق به مربیگری ذاتی است و افراد باید آن را در آغاز کار  .اجرای وظایف خویش بهره مند هستند

های فنی و ادراکی مربیان به طور اکتسابی در نتیجه آموزش و تجربه به دست اما صلاحیت ،داشته باشند

شوند و در نتیجه از حیث تجربه مربیان معمولاً از افراد دارای سابقه خوب ورزشی انتخاب می .می آیند

با این وجود هنوز این پرسش مطرح است که با وجود داشتن عشق ،شوند تجربه محسوب مینیز افراد با

های فنی و ادراکی لازم و کافی چرا هنوز برخی مربیان در کار خویش چندان و علاقه و نیز صلاحیت

است علت این مورد معمولاً در ضعف و توانایی آنها در برقراری ارتباط صحیح با ورزشکار  .موفق نیستند



که انسان موجودی اجتماعی است و گریزی از داشتن رابطه با دیگر انسانها ندارد کیفیت رابطه با دیگر 

در جهان سرشار از اطلاعات و پیچیده  .ها در گرو توانایی در برقراری ارتباط و شناخت آنها استانسان

ی می شود مربیگری ورزشی های ارتباطی برای بیشتر مشاغل امری ضروری تلقهزاره سوم آموزش مهارت

یادگیری، در  این روش ها با توجه به تأثیر و شرکت حس هاى مختلف در. نیز از این امر مستثنا نیست

 : سه گروه به شرح زیر تقسیم بندى مى گردند

  :روش تکلمى

است. شیوه اجراء یک فعالیت، استفاده از روش تکلمى  یکى از رایج ترین روش هاى آموزش مهارت ها یا

چگونگى اجراء یک فعالیت در مراحل مختلف  این نوع شیوه، معلم مرحله به مرحله یا به طور خلاصه، در

کند. او به عنوان یک وسیله کمکى اولیه،یادگیرنده را به آنچه در قالب  زبان بازگو مى را فقط به وسیله

در ذهن فرد  یت مورد نظر رامى دهد و در حقیقت یک تصویر کلى از فعال عمل باید پیاده کند آگاهى

 همراهان مراحل مختلف حرکت ها را از طریق شنیدن و گوش آورد. در آموزش با این روش،به وجود مى

 (4).گیرنددادن یاد مى

 

 

 

 

 :روش مشاهده اى

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

به وسیله مربی و اجرای  معمولاً همراه با توضیح دادن است. نشان دادن تکنیک تکنیک دادن مهارت یا

 .مهارت اجرای آن تکنیک را بهتر انتقال دهد همراه مى تواند آن توسط مربی و مشاهده آن توسط

 : روش احساس حرکت

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

گیرد. در  به وسیله مربی انجام مىل مختلفى از بدن که در تکنیک به کار گرفته مى شود. این عم هاى

نکرده اند، مهارت مربوطه  دایشده است که برخى از افراد تا زمانى که این حس را پ بسیارى از موارد دیده



دست و  که تکنیک متو و حرکت ال این عمل براى همراهیثبه عنوان م. دنرا به خوبى انجام نمى ده

 آن را یاد نمى گیرد بسیار قابل استفاده است. مورد پیچش و دوران را در موقع اجرا به خوبى نمى داند یا

ل کرى یا کورى باشد. مربی با ثم استفاده دیگر این روش زمانى است که شخصى دچار نقص عضوى

آن را به وسیله به وجودآوردن احساس حرکت کنندگان حرکت، چگونگى انجام دادن  هدایت کردن اجراء

 (7) .آموزد بدنی، به فرد مى

به صورت  21بالا بودن مهارت های آموزشی و در نتیجه احساس کنترل بر رویدادهای کانگ فو توآ 

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

موثر است همچنین نتایج پژوهش های مختلف هم نشان داده است که افراد با  و خودکارآمدی

د همچنین در ارتباط با همراهانی که نهای سلامت بالا نگرش مثبتی نسبت به توانایی خود دارتوانایی

های خود باور پیدا را یاد می گیرند می توان گفت این همراهان به توانایی 21آآموزش ورزش کانگ فو تو

د نکنسازماندهی و نظارت میا کنند و یادگیری خود رریزی مید و برای انجام تکالیف خود برنامهنکنمی

دانند لذا این همراهان منبع موفقیت خود را درونی یعنی نتیجه تلاش و کوشش خود در انجام تکالیف می

م که موفقیت بیشتر و این افراد معمولا موفقیت بیشتری در تحصیل خواهند داشت و دانش آموزانی ه

همچنین محققان در یافته اند زمانی اعتماد  .دارند باور خودکارآمدی تحصیلی بیشتری خواهند داشت 

کند که آنها کوشش واقعی خود را برای اتمام به نفس همراه آن در یادگیری ورزشی افزایش پیدا می

ختی از آنجا که آزادی عمل و اختیار آموزشها به کار ببرند همراهان در استفاده از راهبردهای فراشنا

رسند و چون منبع انگیزشی آنها بیشتری در انجام آموزش برعهده دارند زودتر به پیشرفته ورزشی می

 (7) .درونی است یادگیری آنها بیش تر و پایدارتر خواهد شد

با آنان با مقایسه منابع ورزشی معتبر و علمی چنین استنباط می شود گروهی که  (1397)شجاعی 

رزمی را با تجزیه و تحلیل اصولی و علمی آموزش داده می شود از تجسم  تکنیک های پایه ای ورزش

ه مورد تجزیه و تحلیل قرار می نهر گاه تکنیک ها به صورت جداگا ذهنی بهتری برخوردار می شوند و

سم ذهنی، فقط به گروهی که بدون تجزیه و تحلیل و تج گیرد بازدهی معنا دار و قابل لمس نسبت

لذا می شود چنین گفت که شکستن و خرد کردن یک  .شدشکل حرکت آموزش داده می شد دیده می

. همین امر جویان گرددتر هنریاد گیری سریع تر و دقیق تواند موجبحرکت به قسمت های کوچک می



دگی خاصی رزمی که حرکات و تکنیک ها دارای پیچی موجب می شود در مقاطع بالا برای ورزش های

می شوند . به دلیل این که جهت رشد توانایی های  می شوند افراد با درک بهتری قادر به اجرای حرکات

سر آغاز می شود . پس از حرکات مقدماتی ،  حرکتی انسان از سمت سر به پا است ، حرکات ارادی از

ی ، جابجایی و دستکاری حرکات استوار حرکات بنیادی ظاهر می شود . در دوره حرکات بنیادی، انواع

خلاف حرکات بازتابی و مقدماتی که  به صورت مجزا و سپس در ترکیب با یکدیگر انجام می پذیرد . بر

پیش بینی دارند ، حرکات بنیادی  گیرند و ترتیبی بسیار قابلبیشتر تحت تاثیر عوامل وراثتی قرار می

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

درباره سن شروع تخصصی شدن، مجید نیری در مطالعات خود در خصوص علم و تمرین بیان می کند: 

ها را باید قبل از بلوغ آموزش داد های بسیاری وجود دارد. بعضی معتقدند که تکنیکها و دیدگاهنظریه

های ورزشی و همچنین نیازهای با توجه به تنوع رشتهو تخصصی شدن را به بعد از بلوغ موکول کرد، اما 

 تر بررسی کرد.ها باید این موضوع را دقیقویژه هر یک از آن

 توان گفت:طور کلی، میبه

طرح سه مرحله ای تدریس یکی از طرح های سازماندهی و تنظیم ساعت آموزش تربیت بدنی است .  

 این سه مرحله شامل موارد زیر است :

 آمادگی مرحله   -1

 ( اصلی مرحله)  آموزشی هدف نمودن پیاده مرحله   -2

 اولیه حالت به بازگشت مرحله   -3

سالگی است. برخی مترجمان این مرحله را مرحله 3تا 2سن تقریبی حرکات بنیادیسادلر بیان می کند 

در حرکت به طور اولیه یا آغازین نامگذاری کرده اند. در این مرحله هماهنگی ضعیف است و کودکان 

محدود و یا بیش از حد، از بدن خود استفاده می کنند. مرحله در حال رشد که برخی آن را مرحله 

سالگی را در بر می گیرد . در این مرحله، کنترل 5تا 4اند. دامنه سنی تکاملی یا مقدماتی نام نهاده

ش از حد است. مرحله پیشرفته حرکات و هماهنگی بیشتر می شود. ولی الگوی حرکت هنوز محدود یا بی

سالگی ادامه می یابد . در این مرحله ، حرکات به طور هماهنگ 7سالگی آغاز شده و تا 6یا بالیده تقریبا 

  (5).و کنترل شده و با کارایی مکانیکی زیاد اجرا می شوند

 



 

 :گیری نتیجه

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

طریقت دانایی و سابقه نیم قرن این ورزش رزمی ملی ایرانی که با آموزش مهارتهای خاص بدنی و آموزه 

های اخلاقی که برگرفته از هزاران هزار سال فرهنگ و تمدن اصیل ایرانیست و کمی تامل بر اثرات این 

بانی و قومیتی در ایران زمین در این پنجاه سال، به حرکت انسان در اقشار جامعه با تمام تفاوتهای ز

 21جه در نیل به سمت دانایی مردم ما همین تز علمی کانگ فوتوآتیخوبی می توان دریافت که بهترین ن

 می باشد. 

انتقال آن مهارت  یبرا صروشهای آموزشی خا رای یادگیری مهارت ابتدا نیاز به یک مربی با تجربه وب

تکرار زیاد است. وقتی  بلکه نیاز به تمرین و تکنیک به یکباره به دست نمی آید یکمهارت در  .است 

 دست است مهارت کافی بدست آید بر دیگر تکنیک ها جهت ضربه در تکنیک متو که اصلی ترین

پذیری ها که به حرکات ماهرانه پیچیده و انعطافورزش از دسته آن در .گذاردرسیدن به مهارت تاثیر می

نیاز دارند، مانند ژیمناستیک، شیرجه و...، لازم است ورزشکاران تخصصی شدن را از سنین پایین زیاد 

 شروع کنند.

توان تکنیکهاست، مانند فوتبال و والیبال، میآن غالب و بارز هایی که قدرت و سرعت ویژگیورزش در •

شود که فرد عملاً شروع میهای اساسی و پایه را از خردسالی شروع کرد، اما تخصصی شدن هنگامی 

های قدرتی و سرعتی، تخصصی های دشوار باشد. در اکثر رشتهگوی نیازها و تقاضاهای زیاد و تمرینپاسخ

 شدن باید از اواخر دوره جهشی رشد بلوغ انجام گیرد.

یزان های فردی و سرعت و مبندی کودکان و نوجوانان براساس سن تقویمی، با توجه به تفاوتالبته طبقه

رسد و ضرورت دارد علاوه بر سن تقویمی، به سن نظر نمیبه معقول و مناسب ها،متفاوت رشد آن

 (9) شناسی( نیز توجه شود.شناسی( و سن بیولوژیکی )زیستمرفولوژیکی )ریخت

 

 :منابع



 زانیم. آرش -یمحمود ،م -ی، احمدس -یجواهر یهاشم ح،-یکوشک ،احمد -یعطر یمیابراه -1

سال  ادیو علل مرتبط با آن در دانش آموزان پسر شرکت کننده در المپ یورزش یها بیآس یفراوان

 . 2، شماره  19دوره  ؛1391. سبزوار یفصلنامه دانشگاه علوم پزشک .یرضو خراسان 89

تعهد  وی روانشناخت یمشارکت، توانمندساز زشیانگ نیب ۀرابط . م-یمراد،  س-یصفر ،ع-یدیام -2

 69 - 85 . 15شماره  .یورزش تیریمد یپژوهش یعلم هینشر ،یبدن تیکارکنان سازمان ترب یعاطف

 11. ص1391؛

 .1؛ شماره1393.  21.مجله سوتو.انجمن کانگ فوتوآ21م. اصول  تکنیک های کانگ فوتوآ-جنتی -3

 .5ص

  1368  .تهران : چهر . : مسلم بهادری و عباس شکور مترجمان .ت ، رویان شناسی پزشکی-سادلر  -4

 .1397ا. کتاب رشد حرکتی. دانشگاه اصفهان. -م، دانشفر-شجاعی -5

 .1396تهران.  اکتساب مهارت در ورزش. شرکت تضامنی حتمی و شرکا. . ن-هاجز ، م-ویلیامز -6

 .1386انتشارات آستان قدس رضوی. ر. مربی موفق. -مارتنز -7

 17ص ،دانشگاه جامع علمی کاربردی.«تمریناصول مربیگری و علم »جزوه م. -نیری -8

 1390. نشر اصفهان: مرغ سلیمان، چاپ دوم .مهارت های زندگی .م -نیلی پور -9


