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  :چکیده
مانند،)دیگرمکانبهمکانیکازبدنحرکت(جاییجابههايمهارتهاي آمادگی حرکتی پایه شامل موارد زیر است: مهارت

آگاهی و بالانس زدن وخوردنتابزدن،وارو،چرخیدنمانندجایی،جابهغیرهايمهارتپریدنوکردن،لیلیجهیدن،دویدن،

یاز بـه تـجسمهایی که حرکتی، یا توانایی مؤثر به اطلاعات حسی براي انجام فعالیت حرکتی خاص  و پاسخی سازي ذهنی دارندنـ

.کنندایجاد می

ازي، ا شدت کم باشد. که ظرفیت هویک برنامه ورزشی کامل و مناسب براي کودکان و نوجوانان باید شامل تمریناتی سبک و ب

د و علاوه بر این تمریناتی را دربر داشته باشد که باعث پیشرفت و توسعه مهارتهاي ذیري را افزایش دهپهوازي و انعطافرفیت بیظ

ریدن، پرتاب کردن، ضربه زدن، گرفتن، چرخیدن و حفظ تعادل شود. به این مهارتهاي پایه از قبیل دویدن، سریع بودن، پحرکتی 

  شود.اهمیت زیادي داده میشود که در رشد و تکامل حرکتی به آن حرکتی، مهارتهاي بنیادین گفته می

کنند، اما بین آنچه در شروع به شکل ابتدایی ایه و مهارتهاي دستکاري را کسب مین در طول رشد، مهارتهاي جابجایی پکودکا

  دهند، تفاوت زیادي وجود دارد.کنند با آنچه ورزشکاران به شکل قدرتمند انجام میو خشن اجرا می

اشد. چرا که بهاي بنیادین و پیشرفته میهاي ابتدایی و مقدماتی و به دنبال آن مهارتهدف از انجام این تحقیق، شناسایی مهارت

دکان و . براي کودر مراحل اولیه رشد و تکامل وابسته استموفقیت موشکافی و زشی تا حدود زیادي به کسب مهارت در هر رشته ور

امع و هاي حرکتی جها و تواناییمهارتباشند، بایستی می مهارت و تخصص در رشته ورزشی منتخبکسب نوجوانانی که به فکر 

  نمود.ریزي وسیعی را پایه

  هاي پایه.مرور، آموزش، مهارت، مهارتواژگان کلیدي: 

  

  تعریف مفاهیم
  اسم مصدر از آموختن، عمل آموختن، یاد دادن، تعلیم، تربیت. ،آموزش

که براي حمایت از فرایندهاي درونی یادگیري، طراحی شده  است” به عمد ترتیب داده شده“اي از رویدادهاي آموزش را مجموعه

)32(اصول طراحی آموزشی، ص است.

  موزش اعم از تدریس است و در اصطلاح با هم متفاوتند.آ

؛ )حاذقی (از اقرب الموارد ،حذاقت ؛استادي (غیاث اللغات) ؛زیرکی و رسایی در کار و استادي و زبردستی (ناظم الاطباء)، مهارت

  کار برد مشکل خواهد بود.ها بسیار متنوع و مختلف هستند، تعریفى از مهارت که بتوان در همه موارد آن را بهچون مهارت.ماهري

االله (فرهنگ فرج اصل، ریشه، مبنا،هقاعداس، بنیان، بن، پی، ته، شالوده،؛ اس(فرهنگ معین) شالوده، اساس، رتبه، درجهپایه، 

  خداپرستی).
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ی خاص که نوزاد انسان از بدو تولد سعی دارد به وسیله انجام آنها بر محیط غلبه و به حیات خویش ادامه حرکاتهاي پایه، مهارت

  شوند.معرفی می»حرکات پایه«یا  »حرکات ابتدایی«در علوم انسانی و تربیت بدنی با نام  دهد،

  

  پیشینه
  تحقیقات محدودي روي یادگیري حرکتی کودکان انجام گرفته است.

تمرکزهدفگیريکردن ولیلیبندکشی،مانندپایهمهارتهايیادگیريرويحرکتیرشدموضوعباتحقیقاتاززیاديتعداد

بهتر،چالاکیومهارتباپایهحرکتیتمرین مهارتهايباوسنافزایشباکهدهندمینشانهایافتهاینکلی،طوربهاند.کرده

(مهارتهايظریفحرکتیمهارتهايبهکمتريتحقیقاتحالاینبا. گیرندانجام میدقتوسرعتافزایشهمچنینکمتر،تغییرپذیري

پژوهشها. اندپرداختهکردن)تایپوکردنسوزننخموسیقی،نواختنماننددستوچشمدر هماهنگیدرگیرعضلاتعملمستلزم

  .اندکردهاستفادهمحوررشدیادگیريبررسیبرايمتفاوتیالگوهايازکودکانیادگیريمورددر

بهوابستهتغییراتکهکردندگزارشساله» کودکاندرحرکتیتوالییادگیري«عنوانباتحقیقی) در2000(همکارانومیولمانز

قواعدازآگاهیبدونحتیکهدارندراقابلیت  اینمدرسهسندرکودکانچنین. همبودمعنادار6-10کودکانوبزرگسالانبینسن

کنند.پیدامهارتآندرتکلیف،ساختاري

آنهاتایجکردند. نبررسیدبستانیودبستانیپیشکودکاندررازنجیرهايواکنشزمانتحقیقیدر)2001(همکارانوتوماس

دبستانیپیشکودکانیادگیريکهشدمشخصهمچنین.دادنشانراحرکتیادراکیتکلیفیادگیريدرسنبهوابستهپیشرفتنوعی

  )92بود. (صالحی و همکاران؛ مدرسهسندرکودکانبامتفاوتوکندتر

یاتجربهیکازرابیشترین تأثیرفردکهاستزمانازمحدودهايبحرانییاحساسدورةیکحرکتی،رشدنظريمبانیمطابق

زدنچنگودستیابیهمچونویژهايماهگی مهارتهاي8تا4زمانیگسترةورشديتوالیطیکهکودکینمونهاي. برداردحادثه

این.نرسداست،آموختهرایادشدهمهارتهايزمانیمحدودةاینکه درکودکیکاراییسطحبههرگزاستممکننکند،کسبرا

تعدادبهباتوجه .داردتأکیدخاصزمانیمحدودةطیمحیطیوقایعازفردتأثیرپذیريوهاي حساسدورهبهتوجهضرورتبرموضوع

توالییادگیريدرتکاملیرشدي،10و8تفاوتهاي بررسیحاضرتحقیقکلیهدفکودکانحرکتییادگیريرويپژوهشمحدود

(حومینیان و همکاران،  .استبزرگسالانازگواهنمونۀیکوساله7کودکانازمقطعینمونۀسهدریکسانالگويازاستفادهباحرکتی

92 (

  درباره تغییرات ناشی از رشد و تکامل در زمینه توانایی کنترل حرکات ظریف در کودکان، تحقیقات بسیار کمی موجود است.

لی هاي حرکتی پایه مانند پریدن، لی) نشان داد مهارت2006، و همچنین اسمیت و کفی (2000،2002نتایج تحقیقات سندرس (

  هاي ورزشی همانند بسکتبال، فوتبال و ... لازم و ضروري هستند. کردن، سر خوردن، دریافت و پرتاب کردن براي یادگیري مهارت
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)، 87هاي حرکتی پایه پرداخته باشد، یافت نشد. در پژوهش محمدزاده و همکاران (ی مهارتدر ایران تحقیقی که صرفاً به بررس

هاي حرکتی وابسته به سن هیا ورزشی هستند. اگرچه رشد مهارتهاي حرکتی پایه، شرط یادگیري مهارتمشخص شد که مهارت

  سالگی وجود دارد. 6واخر ها در اتر این مهارتنیست اما توانایی بالقوه کودکان براي شکل پیشرفته

اي به این نتیجه رسیدند که یک دوره تمرینات مداخله ورزشی بر بهبود حرکتی کودکان داراي اسمیت و همکاران، در مطالعه

  ) تأثیرگذار است.DCDتأخیر در رشد حرکتی (

  

مقدمه
 هاياول کودکی توسعه داده و مهارتهاي حرکتی پایه هستند که کودك در دوره هاي حرکتی مقدماتی، اساس مهارتتوانایی

  دهند.حرکتی ویژه دوران پایانی کودکی و نوجوانی را تشکیل می

هاي . توانایی2. مهارتهاي پایداري مانند تعادل ایستا و پویاو حرکات محوري 1هاي حرکتی پایه عبارتند از سه گروه اصلی مهارت

  هاي دستکاري مانند پرتاب از بالاي شانه و دریافت کردن.. توانایی3کردن و ... لی جایی مانند راه رفتن، دویدن، پریدن، لیجابه

دازند. پرحرکتی پایه می ياهحرکتی مقدماتی به اجراي مهارت هايکودکان معمولاً در اواخر سال دوم زندگی و با کسب توانایی

  )87(محمدزاده و همکاران؛ 

همبامشابهفضاییلحاظ مختصاتبهاوحرکاتازهیچکداماًتقریبنماید،تکرارهدفیکبهرسیدنبرايراعملیفردياگر

حرکتیالگويدرتغییرپذیرياطلاعات،پردازشدیدگاهز. اشودگفته می"حرکتیالگويدرتغییرپذیري"امر،اینبهکهبودنخواهند

عصبی وسیستمدرموجودنویزحرکت،درتغییرپذیرياصلیمنبعکهدارداعتقاددیدگاهاینوشناخته میشودمضرعاملیعنوانبه

نشانمطالعاتموارد،اینباراستاهم. یابدمیکاهشتمرینباکهاستمخربعاملیتغییرپذیريدیدگاه،اینطبق.باشدمیمحیط

.یابدمیکاهشتغییرپذیري،دیسکپرتابوهندبالشوتبیسبال،پرتابمانندتکالیفیدرمهارتسطحافزایشباکهاندداده

. باشدمفیدحرکتبرايتواندو مینیستمخربعاملیکذاتاًتغییرپذیريپژوهشگران،ازبرخیعقیدةبهکهاستدرحالیاین

قرارتأثیرتحتحرکتهدفبهدستیابیمهارت،بالايسطوحتغییرپذیري دروجودعلیرغمکهاستشدهدادهنشاندرحقیقت،

اینحتیویابدنمیکاهشتغییرپذیريمهارت،سطحافزایشباکهانددادهنشانپژوهشهابرخیاین اظهارات،باتوافقدر. گیردنمی

دارايونبودهتصادفیسطح،ایندرشدهتغییرپذیري مشاهدهکهاندکردهعنوانپژوهشگران. کندپیداافزایشکهداردوجوداحتمال

وعی. نباشدمینوعدوشاملحرکتدرشدهمشاهدهتغییرپذیريکهانددادهنشانراستا، پژوهشگراناینر. دباشدمیمنظمساختار

راهدفکهتغییرپذیريازقسمتازآنپژوهشگرانازبرخی. باشدمیاثرگذارآنبرکهنوعیونمیگذاردتأثیرهدفبهبردستیابیکه

. آوردمیوجودبهراحرکتبرايپذیريانعطافلزوم،مواقعکه دراندکردهیادمفیدتغییراتعنوانبادهد،نمیقرارتأثیرتحت

ازخاصزیرمجموعۀیککهاستشرایطیتحتتکلیفهدفبهرسیدنبرايمختلفحلهايراهازاستفادهتواناییپذیري،نعطافا

  )95و همکاران،  پوراقبالی. (نباشددسترسدر)ترجیحیالگوهاي(حلهاراه
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  هاي حرکتی (پایه و اصلی)مهارت
هارت هاي حرکتی پایه مثل دویدن، پریدن، پرتاب کردن و گرفتن شی مهارت هایی هستند که کودکان را براي ورزش و بازي م

است که به شیوه کردن آماده می سازد. اما چون کودکان نمی توانند خود به خود مهارت هاي حرکتی را در خود پرورش دهند، لازم 

  .هاي گوناگون فرصت کافی در اختیار آن ها قرار گیرد تا بتوانند مهارت هاي خود را تمرین کنند

یتمیک، ها، حرکات ریافته، ورزشهاى سازماناین حرکات عبارتند از حرکات انتقالى و غیرانتقالى که براى موفقیت در اجراى بازى

هاى انتقالی، حرکاتى هستند که در آن بدن در فضا هاى جسمانى ضرورى هستند. مهارتلیتهاى آبی، و دیگر فعاژیمناستیک، ورزش

ود. براى شکار گرفته مىهاى حمایتى بهگاه و در جنبهصورت تکیههاى غیرانتقالى بدن بدون حرکت بهکند و در مهارتحرکت مى

  .دستکارى باهم درآمیزند هاى پایه وها باید مهارتانجام حرکات تخصصى و ضرورى در فعالیت

هاى بدنى در رابطه به اشیاء هستند. پرتاب کردن، گرفتن، ضربه زدن با دست و پا به اشیاء، هاى دستکاري، فعالیتمهارت

مهارت (هاى پایه است که نیازمند حرکت به پهلو اى از آمیختن مهارتبال نمونههایى از این حرکات هستند. پرتاب توپ سافتنمونه

اصى هاى اختصانتقالی)، پرتاب (مهارت دستکاري) و حرکات غیرانتقالى چون کشیدن، تاب دادن، پیچاندن و چرخاندن است. مهارت

  .ورزشى پیچیده مستلزم آمیزش تعداد زیادى از این حرکات است

ا گذر روزها و ماههاي تمایل به ورزش و تحرك در ابتداي تولد به صورت حرکات ابتدایی و خام در کودك دیده می شود و ب

هاي رود. حرکات انسان از هنگام تولد تا مرحله تکامل به دستهاش رفتارها و حرکات به سمت پختگی و تکامل پیش میزندگی

 »و پایه حرکات ابتدایی«شوند. انجام تقسیم می »مهارت هاي پیچیده«و»مهارت هاي پایه یا بنیادین«، »حرکات ابتدایی یا پایه«

تبدیل شدن به یک ورزشکار پیشرفته لازم و لازم است و براي»مهارت هاي پایه و بنیادین«موفقیت در یادگیري و انجام براي 

د. نو انجام شوهاي پایه و بنیادین به خوبی آموختهضروري است که مهارت

حرکات ابتدایی و پایه

بر عوامل محیطی پیرامونش غلبه کرده و به حیات خود به نوزاد انسان پس از تولد تلاش می کند تا با انجام حرکاتی خاص 

شوند تا ه میشناخت "حرکات پایه"یا  "داییحرکات ابت"بهترین نحو ادامه دهد. این حرکات که در علوم انسانی و تربیت بدنی با نام 

  اي زیر است:هشامل دستهییحرکات ابتداسالگی رفته رفته به حدي رسیده است که به آن مرحله بالیدگی گفته می شود.2حدود

کند (ثبات): کودك به دلیل تعاملی که از بدو تولد با جاذبه زمین دارد سعی میحرکات مربوط به حفظ پایداري و تعادل بدن -1

 عضلانی لازم را براي کنترل بدن در مقابل جاذبه بدست آورد تا قادر به نشستن و ایستادن -جاذبه را درك کرده و هماهنگی عصبی

  عبارتند از:شود. حرکات مربوط به حفظ پایداري و تعادل بدن 

کنترل سر و بدن، حرکات مداوم دستها و پاها، بالا آوردن سر و سینه در حالت خوابیده، نشستن و ایستادن به کمک دیگران و 

  همچنین ایستادن بدون کمک دیگران.
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ك رشد کند تا او بتواند در محیط پیرامون خود حرکت کرده و به جایی: این حرکات باید در کودحرکات پایه مربوط به جابه -2

تن و پایین آمدن ، بالارفچهاردست و پا راه رفتن، غلطیدن از سینه به پشت و برعکس، سینه خیز رفتنمانند:  تجربیات لازم دست یابد.

  از پله و ...

کودكدر  اي ابتدایی دستیابی، گرفتن و رهاکردن اجسامنمایند توانایی هحرکات دستکاري: مربی و اعضاي خانواده باید کمک -3

پس گرفتن اولیه با کف دست و س.آورددستبهآنهامورددررالازمتجاربوشناختهراخودپیراموناشیاءبتواناوتاکندپیدارشد

  گرفتن با انگشتان، گرفتن پیشرفته دقیق و ...دو دست، با 

  

  هاي پایه و بنیادینمهارت
ها در دوران کودکی زمینه شوندکه با یادگیري و اجراي این مهارتهاي مختلف و متنوعی تقسیم میبه بخش ،مهارت هاي پایه

ها نباشد خود و شود. در واقع اگر کودکی قادر به انجام این مهارتهاي پیشرفته ورزشی فراهم میبراي یادگیري و اجراي مهارت

ه هاي پیشرفته ورزشی طی نمایند و چه بسا با براي هدایت او به سمت اجراي کامل و درست تکنیکري رتطولانیمربیانش باید راه

آمد. عواملی که در اثر یادگیري و اجراي ها نتیجه مطلوب و مورد انتظار به دست نخواهددلیل عدم یادگیري به موقع این مهارت

  کنند از این قرار است:کمک می )هاي پیشرفته ورزشیتکنیک(به یادگیري و اجراي »مهارت هاي پایه و بنیادین«

  .یابدمیتکاملکودکانمرکزيعصبیدستگاهوعضلانی-عصبیسیستم  -

  .کندمیپیداافزایشعضلانیاستقامتوقدرت-

  .یابدمیافزایشتعادلوقامتوقد-

  .یابدمیبهبود،آوردمیه کودك از محیط پیرامون خود به دست کايتجربهواحساس –حسیفرایندبهبود  -

  

  هاي پایهانواع مهارت
  جاییجابهپایههايمهارت  -

  زدنضربهوپرتابیپایههايمهارت  -

  گرفتنیادریافتپایههايمهارت  -

  وزنانتقالهايمهارت-

  باشند.مقدماتی و پیشرفته میهاي بالا، شامل سه مرحله آغازین، هر یک هر مهارت

  جایی یا انتقالی:همهارت پایه جاب -الف

  رفتنراه -1

  دویدن -2
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  پریدن جفت پا و یا پریدن با یک پا -3

  لی لی کردن -4

  یورتمه رفتن -5

  س�ر خوردن -6

  سکسکه دویدن -7

  دویدن پیشرفته -8

  زدن:هاي پایه پرتاب کردن و ضربهمهارت -ب

  شانه با یک دست و دو دستپرتاب از بالاي  -1

  ضربه زدن با پا، مبتدي -2

  ضربه زدن با پا، پیشرفته -3

  ضربه هوایی با پا  -4

  ضربه با دست از کنار بدن به وسیله راکت -5

  پرتاب از ناحیه تنه با دو دست -6

  ضربه با دست از بالاي شانه به وسیله راکت -7

  ضربه با دست از پایین کمر به وسیله راکت -8  ضربه با دست از پایین کمر به وسیله راکت -8

  پرتاب با یک دست از پایین کمر -9

  دریبل زدن با دست به صورت ساکن -10

  رفتندریبل زدن با دست به صورت متحرك و در حال دویدن یا راه -11

  هاي پایه دریافت یا گرفتن:مهارت -ج

  دریافت دو دستی در ناحیه تنه -1

  دریافت دو دستی از بالاي شانه -2

  پایین تر از کمردریافت دو دستی از ناحیه  -3

  دریافت یک دستی -4

  هادریافت در حال دویدن با یک یا دو دست از همه جهت -5

  هاي پایه انتقال وزن:مهارت -د

  برخاستن از زمین و ایستادن از حالت خوابیده به پشت -1

  حرکات محوري تنه -2

  غلت زدن به جلو -3



8 اي هاي پایهآموزش مهارتمروري بر 
  جاخالی دادن -4

  حفظ تعادل روي یک پا -5

  روي چوب موازنهرفتن راه -6

  پیشرفته) ومقدماتی ، تعادل روي دو دست (مرحله آغازین -7

  

  رشد الگوهاي حرکتی در سنین مختلف
هاي تمرینی در مراحل اولیه رشد و زشی تا حدود زیادي به موفقیت روشقابلیت و امکان برتري و کسب مهارت در هر رشته ور

کنند، به احتمال ریزي میهاي حرکتی جامع و وسیعی را پایهها و تواناییمراحل، مهارتورزشکارانی که در این .تکامل وابسته است

شوند که ر برخی موارد ورزشکاران تشویق مید.زیاد براي کسب مهارت و تخصص در رشته ورزشی منتخب کاملاً آماده خواهند بود

ا شدیداً بر یک رشته ورزشی خاص متمرکز کرده و در آن قبل از کسب آمادگی هاي جسمانی و روانی لازم، فعالیت و توجه خود ر

مدت، منجر به عملکردهاي موفقیت آمیز و این موضوع هر چند ممکن است در کوتاه). تخصصی شدن زود هنگام(مهارت یابند

هدف .ذیر استپچشمگیري شود، اما کسب موفقیت هاي متوالی و پاینده، بدون داشتن زیربنایی مستحکم و قوي، به دشواري امکان 

هاي حرکتی مختلف ها و تواناییکودکان و نوجوانانی که مهارت.رشد و تکامل چند جانبه، سازگاري و انطباق بهتر در تمام جوانب است

تحمل  مانند(هاي مرتبط با تخصصی شدن زود هنگامدهند احتمالاً بدون اینکه برخی از تنش ها و سختیو متنوعی را توسعه می

هایی هر ورزش داراي ویژگیدهند. توانند خود را با فشارهاي تمرینات تطبیق را متحمل شوند، می) دید براي افزایش قدرتفشارهاي ش

این موضوع خصوصاً براي مربیانی که ورزشکارانشان .است که در برنامه ي تمرینی ورزشکاران آن رشته ها باید به آنها توجه کرد

تمرینات اهمیت می یابد تا ضمن توجه به توسعه ي جسمانی ویژه از ورود زود هنگام به موضوع  کودك و نوجوان هستند؛ در طراحی

توسعه ویژه ورزش موجب بهبود قدرت نسبی و مطلق، خاصیت کشسانی و توده ي عضله، قدرت ویژه .تخصصی شدن نیز بپرهیزند

این نوع تمرین توانایی .شودنش، هماهنگی و نرمی اندام میواک با توجه به نیازهاي ورزش؛ زمان حرکت و)توان یا استقامت عضلانی(

.سازدپذیر میهاي مورد نیاز ورزش مورد نظر را به آسانی و راحتی امکانها به ویژه حرکتاجراي همه حرکت

ارزشنبایدچندهراست.عاطفیوفکريجسمانی،تواناییابرازراههايمعمولترینازیکیحرکتنوجوانان،وکودکانبراي

تا .کردانکارورزشیوحرکتیاستعدادهايشکوفاییومهارتهایادگیريشادي،ونشاطایجادسلامتی،تأمیندررابدنیفعالیتهاي

ورزشیاختصاصیتمرینهايدادنانجامتنهامربیانومعلمانازبرخیورزشی،برنامهیکتوسعۀوایجادبه منظورطولانیمدتهاي

هايبرنامهازبرخیدرنیزاکنونهماست.شدهمنسوخوقدیمینگرش،اینکهکردندمیتوصیهراورزشی)رشتۀیکمختص(تمرینات

چهآیندهدرکهاستموضوعاینگرفتندرنظربدونسریعگیرينتیجهوموفقیتکسبورزشیتمرینهايازهدفکودکان،ورزشی

بیفتد.نوجوانیاخردسالیکبراياستممکناتفاقی
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استلازم،...وشیرجهژیمناستیک،ماننددارند،نیاززیادانعطافپذیريوپیچیدهماهرانۀحرکاتبهکهورزشهاازدستهآندر

کنند. شروعپایینسنینازراشدنتخصصیورزشکاران

ازراپایهواساسیهايتکنیکمیتوانوالیبال،وفوتبالمانندآنهاست،غالبوبارزویژگیسرعتوقدرتکهورزشهاییدر

دشوارتمرینهايوزیادتقاضاهايونیازهاپاسخگويعملافردکهمیشودشروعهنگامیشدنتخصصیاماکرد،شروعخردسالی

  گیرد.انجامبلوغرشدجهشیدورةاواخرازبایدشدنتخصصیسرعتی،وقدرتیهايرشتهاکثردرباشد.

و دوچرخهاستقامتدوماننداست،بیشینهاستقامتیکارهايدادنانجامتواناییآنهااصلیواساسینیازکهورزشیهايرشتهدر

استقامتیهايرشتهورزشکارانازبرخیزیرابیفتد،اتفاقسرعتیوقدرتیورزشهايازدیرترکمیتواندمیشدنتخصصیسواري،

  یابند. دستخوبیبسیارنتایجبهودهندنشانخودازبرجستهايوجالبعملکردنیزآنازبعدحتییاسالگی30درقادرند

مهارتهايوفعالیتهاتمرینهاشروعتقریبیسنبرخی موارددردارد.وجودعمومیوکلیسنیمحدودةیکورزشیرشتۀهربراي

کاربردوطرفداربیشترکشورمانمدارسدرکهورزشیهايرشتهبرخیعملکرداوجبهرسیدنسنوشدنتخصصیشروعسنپایه،

تقویمی،سنبراساسنوجوانانوکودکانبنديطبقهاست.(رجوع شود به کتاب: رشد و تکامل حرکتی در طول عمر)شدهارائهدارند،

مرفولوژیکی سنبهتقویمی،سنبرعلاوهداردضرورتومناسبآنها،رشدمتفاوتمیزانوسرعتوفرديتفاوتهايبهتوجهبا

  .شودتوجهشناسی) نیزبیولوژیکی (زیستسن(ریختشناسی) و

گیرد.انجامبلوغرشدجهشیدورةاواخرازبایدشدنتخصصیسرعتی،وقدرتیهايرشتهاکثردر

ین شدت تمرین مناسب باي پزشکی، ارتباط سلامتی با بررسی . تقویت ورزشکار سالم مهم است، لامتی و پیشگیري از آسیبس  ین شدت تمرین مناسب باي پزشکی، ارتباط سلامتی با بررسی . تقویت ورزشکار سالم مهم است، لامتی و پیشگیري از آسیبس 

 زشکاري که دچار. ورشودهاي شدید با مرحله بازسازي مناسب حفظ میبا ظرفیت تلاش فرد و همچنین متناوب کردن فعالیت

شود باید هنگامی تمرین را شروع کند که به طور کامل به حالت اولیه بازگشته باشد و پیشرفت مناسب در می دیدگی یا بیماريآسیب

پذیري را بالاتر از دامنه مورد نیاز افزایش داد؛ براي جلوگیري از وقوع آسیب دیدگی باید انعطاف. ی او دیده شودوضعیت جسمان

عضلات، تاندون ها و لیگامنت ها را به ویژه در مراحل اولیه تمرین نیرومند کرد، قدرت عضله و خاصیت کشسانی عضله را به اندازه 

  .برخوردي، احتمال آسیب دیدگی ورزشکار ضعیف باشد اي تقویت کرد که هنگام اجراي حرکت

، ابتدا جهت رعایت اصل افزایش تدریجید. ارایی مکانیکی افراد بیشتر می شوتر شود، تفاوتهاي فردي و کهر قدر تمرین پیچیده

شکاران ه ورزدهد کهنگامی رخ میتخصصی شدن، خصصی شدن ورزش. تزمان ورزش را افزایش دهید وسپس بر شدت آن بیافزایید

پایه و اساس ورزشی چند جانبه و مستحکمی را گسترش دهند و به متخصص و ماهر شدن در یک رشته ورزشی علاقه و تمایل 

  .داشته باشند

ت؛ ورزشکاران می توانند تمرین تکنیک هاي اساسی و پایه را از سهاایی که قدرت و سرعت، ویژگی بارز و غالب آنهر ورزشد

کنند اما تخصصی شدن باید هنگامی روي دهد که ورزشکاران عملاً قادر باشند نیازها و تقاضاهاي زیاد و دشوار سن خردسالی شروع 

افزایش (بلوغ 27اکثر رشته هاي قدرتی و سرعتی، تخصصی شدن حدودا باید از اواخر دوره ي جهش رشد  .تمرینات را جوابگو باشند

رشته هاي ورزشی که موفقیت ورزشکار، وابسته به توانایی او در تحمل و انجام کارهاي  در دیگر.جام گیرد) انناگهانی و سریع در رشد
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بعضی از ورزشکاران رشته هاي استقامتی قادر هستند در .استقامتی بیشینه است، تخصصی شدن می تواند حتی دیرتر نیز روي دهد

در .ن نشان دهند و به نتایج بسیار خوبی نیز دست یابندسالگی یا حتی بعد از آن نیز عملکردهاي جالب و برجسته اي از خودشا31

ه رود که تنها هدف از تمرینات، کسب موفقیت و نتیجبرخی از برنامه هاي ورزشی کودکان، روشی کوته فکرانه و نابخردانه به کار می

مربیان .شکار خردسال پیش آیدگیري سریع، بدون در نظر گرفتن این موضوع است که در آینده چه اتفاقی ممکن است براي یک ورز

ریزي ه پایهنکه زمانی را نیز بآیدهند ببه منظور نتیجه گیري سریع، کودکان را در معرض تمرینات بسیار اختصاصی و شدید قرار می

م اصول آگاهی از عواقب احتمالی ناشی از زیاده روي یا اشتباه در کاربرد انجا.یک زیربنا و اساس قوي و مستحکم اختصاص دهند

  .از مرحله ورود ورزشکاران به سن بلوغ، ضروري استتخصصی شدن

  :برخی از این پیامدها عبارت اند از

  نرشد و پیشرفت ناچیز، محدود و یک جانبه در عضلات و عملکرد اعضا و اندام هاي بد•

رزشی جسمانی و عملکرد مطلوب واختلال در روند رشد متناسب جسمانی و تعادل زیستی که یک پیش شرط لازم براي کارایی •

  د.هستن

بسیار  چنین برنامه هاییبروز بیش تمرینی، استفاده ي بیش از حد اندام ها، فرسودگی جسمی و روانی و حتی آسیب دیدگی•

 رننده بوده و از تفریح و سرگرمی بی بهره است که سرانجام ممکن است انگیزه کودکان را براي شرکت دکتنش، دشوار و خستهپر

د جسمی را تجربه کنبنابراین ممکن است یک ورزشکار خردسال قبل از اینکه رشد و بلوغ .هاي ورزشی تحت تاثیر قرار دهدفعالیت

 تواند به استعدادهاي خود و چگونگی بارور کردنیري کند و در نتیجه احتمالا یک کودك مستعد و پرمایه، هرگز نمیگاز ورزش کناره تواند به استعدادهاي خود و چگونگی بارور کردنیري کند و در نتیجه احتمالا یک کودك مستعد و پرمایه، هرگز نمیگاز ورزش کناره

ورت دارد رسد و ضرندي کودکان و نوجوانان، فقط براساس سن تقویمی آنها، روش مناسب و معقولی به نظر نمیطبقه ب.آنها پی ببرد

. بندي توجه شود، و سن ورزشی آنان نیز در فرایند طبقه)زیست شناسی(، سن بیولوژیکی)ریخت شناسی(که به سن مرفولوژیکی

  )94نیري، (

  

  ترکیب نتایج
ل مختلف و اند، عواماند، عوامل مختلف و نتایج متفاوتی در این زمینه گزارش کردهکودکان را بررسی کردهمطالعاتی که یادگیري 

دهد اند، شواهد اخیر از مطالعات تصویرنگاري عصبی مربوط به سلامت کودکان نشان مینتایج متفاوتی در این زمینه گزارش کرده

بالیدگیازناشیتغییراتیري حرکتی بسیار مهم و حایز اهمیت هستند بهطوریکههاي مغزي براي یادگکه تغییرات مداوم در سیستم

درتغییراتاینبروزونمودکهدارندهمپوشانیحالتوهستندمنطبقحرکتیتواناییهايدرتغییراتبامغزيساختارهايرسشو

  کند.میپیداظهورفردپیچیدة رفتاريالگوهاي

مهارتهايازبرخیینهبهیادگیريبرايکودکیدوراندرحساسیک دورهاستممکنکهدهدمینشاننتایجاینمجموعدر

10الی7کهگفتتوانمیحاضرتحقیقدرگروههامتفاوتپیشرفتهايونتایجازمتفاوتبه طرحباتوجه.باشدداشتهوجودحرکتی
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 .افتدمیعصبی اتفاقسیستمساختارهايدرتغییراتیدورهایندرکهچراشود،میتلقیکودكبرايبحرانیحساسینوعی دورةسالگی

  )92(صالحی و همکاران؛ 

در واقع به اعتقاد محققان، رشد الگوهاي حرکتی پایه براي اجراي حرکات ماهرانه در سنین بعدي ضروري است. اگرچه، مرحله 

 6اند که بیشتر کودکان در سن اغلب محققان بر این عقیدهها مشخص نشده است، اما سنی دقیقی براي کودکان در این مهارت

رسند. البته با توجه به تفاوتهاي فردي کودکان در الگوهاي درون و برون مهارتی لازم تر این مهارتها میسالگی به مراحل پیشرفته

  )87است. (محمدزاده و همکاران، 

فتند برتري و تفاوت کودکان در مهارتهاي حرکتی پایهف اهمیت ) دریا1999پژوهشگران زیادي از جمله پترسون و همکارانش (

  هاي ورزشی و دیگر فعالیتهاي جهانی دارد.زیادي در رشکت کودکان در بازیها و فعالیت

لیمپتون و پدهد که جنسیت عامل مؤثري در اجراي مهارتهاي حرکتی پایه است. نتایج تحقیق نتایج تحقیقات مختلف نشان می

لالت هاي حرکتی دهاي حرکتی دختران و پسران، بر برتري پسران بر دختران در بیشتر توانایی) بر روي توانایی1993رجیمبال (

  کند.می

هاي آموزشی، رشد الگوهاي حرکتی پایه را در سطحی فراتر از آنچه که به واسطه رسش کسب ) دریافت که برنامه1987میلر (

  دهد.شود، افزایش میمی

) مشخص شد براي ارتقاي یادگیري مهارت حرکتی و افزایش عملکرد، فراگیران صبح فعال 97ري و همکاران (در پژوهش انتظا

  در صبح و افراد عصرفعال در عصر، تمرین بدنی و تصویرسازي حرکتی داشته باشند تا به یادگیري تمرین بدنی کمک کند.  در صبح و افراد عصرفعال در عصر، تمرین بدنی و تصویرسازي حرکتی داشته باشند تا به یادگیري تمرین بدنی کمک کند.

حرکتی کودکان داراي اختلال انتقال  –ي عملکردهاي ادراکی هاي حرکتی و شناختی در ارتقادهد که مداخلهتحقیقات نشان می

ها را تمرین کنند. (هاشمی و هماهنگی رشدي اثرگذار است و باید براي تسهیل رشد عملکردهاي حرکتی، انواع مختلفی از مهارت

  )96شهربانیان؛ 

جایی ول، تأثیر بیشتري بر رشد مهارتهاي جابههاي معمهاي بومی و محلی نسبت به فعالیتاکبري و همکاران، نشان دادند که بازي

  دارد.

. در کودکان مبتلا به اختلال هماهنگی رشدي، مشکلات هماهنگی داردنزدیکی با فعالیت ذهنی  هاي دستکاري ارتباطمهارت

د. اگر شوده میبازي مرتباط است اغلب مشاههاي حرکتی که با مهارت اموزشی و توپحرکتی ظریف، به ویژه آن دسته از هماهنگی

  توانند مهارتهاي حرکتی خود را تقویت کنند. براي این کودکان برنامه تمرینی منظم، مناسب و علمی درنظر گرفته شود، می

دیگريشکلازاستفادهباراحرکتیتوالییادگیريدررشديتغییراتارزیابیازجدیديروشپژوهشایننتایجخلاصهطوربه

)هماهنگیودقت(حرکتییادگیريازجنبهدودرگروههامتفاوتپیشرفتبراساسکلدر.کندمیارائهمتوالیواکنشزمانتکلیفاز

حرکتیتوالیازمؤلفهیکگیرياندازههرچراکهشود،گرفتهنظردرگیریهاي رفتارياندازهسطحدربایدیادگیريکهمیشودپیشنهاد

) 92و همکاارن،  حومینیانده. (مینمایشرا
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  گیرينتیجه
باشد و عواملی مانند شیوه اجراي فردي با ویژگیهاي شخصی را مهارت حرکتی پایه شامل عناصر یک حرکت به خصوص می

ن تر ورزشی را اجرا نماید. ایهاي روزمره و حتی حرکات پیچیدهتواند فعالیتشود. کودك پس از رشد و ترکیب الگوها میشامل نمی

  باشند. جایی و دستکاري میایداري، جابهحرکات شامل سه گروه اصلی: مهارتهاي پ

هارتهاي هاي گوناگونی به مابتدا بایستی هر یک از این حرکات، به صورت کاملاً مجزا، مهارت ایجاد شود و سپس به شکلها و شیوه

  ورزشی ارتقا یابند.

ي ریزمحکمی را پایه براي ورزشکاران خردسال ضروري است که قبل از کسب تخصص و مهارت در یک رشته ورزشی، اساس

  کرده و ورزشکاران نوجوان باید به رشد مهارتهایی تشویق شوند که در تمام طول عمر، آنها را یاري کند.

قابلیت و امکان برتري کسب مهارت در هر رشته ورزشی تا حدود زیادي به موفقیت روشهاي تمرینی در مراحل اولیه رشد و 

حتمال کنند، به اریزي میهاي حرکتی جامع و وسیعی را پایهاین مراحل، مهارتها و توانایی تکامل وابسته است. ورزشکارانی که در

  )94-95،زیاد براي کسب مهارت و تخصص در رشته ورزشی منتخب کاملاً آماده خاوهند بود. (صادقیان

مهارتیادگیريارتقايبرايودشمیپیشنهادکند،بدنی کمکتمرینیادگیريبهتواندمیحرکتیتصویرسازياینکهبهتوجه

باید.باشندداشتهحرکتیتصویرسازيوبدنیتمرینعصردرعصرفعالافرادوصبحدرفعالفراگیران صبحعملکرد،افزایشوحرکتی

تصویرسازيوتمرینبهینه برايساعتهايوروزيشبانهترجیحزمانبراساسبهینه،عملکردبهدستیابیبرايافرادکهتوجه داشت

  )97،و همکارانانتظاري (.کنندریزيبرنامهراخودتمرینجلساتحرکتی،

جایی و دستکاري داراي ضعف هماهنگی هستند، ارتباط با هاي حرکتی جابهدهد افرادي که در انجام مهارتها نشان میپژوهش

شود که علاوه بر درگیرکردن اي طراحی میاي به گونهمداخلهمحیط براي آنها به راحتی افراد ماهرانه نیست. در این موارد برنامه 

  کودك به انجام فعالیت، مهارتهاي حرکتی را نیز تقویت کند.

استحرکتیرسشومختلف رشدهايجنبهازمتأثرحرکتییادگیريطرفیکازگفتتوانمیها پژوهشهايیافتهبهباتوجه

براي(دشوارترندحرکتیکنترللحاظبهکهتکلیف، پارامترهایییکتعاملدرومختلفعناصرواجزایادگیريدردیگرطرفازو

زیاديتکاملیتغییراتسالگی10تا7دربنابراین.شوندمییادآوردهبهوشدهیادگرفتهطولانیترپروسۀیکدر،)پاسخهماهنگیمثال

.دهندتشکیل میراانسانپیچیدةوآگاهانهرفتارهايازبسیارياساسکهافتدمیاتفاقکنترلیومغزيسیستمهايوساختارهادر

)92و همکاران، (حومینیان .استحرکتیتکالیفازبسیاريیادگیريشروعبرايمناسبیزمانبحرانیدورةاین
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پیشنهادات
ازناشیتغییراتدرمورددارد،وجودبزرگسالاندرظریفحرکاتکنترلتواناییزمینۀدرمتعدديهايپژوهشاینکهبهباتوجه-

شوندطراحینحويبهآتیپژوهشهايپیشنهادمیشود.استموجودکمیبسیارتحقیقاتکودکاندرهاتواناییایندرتکاملورشد

  .کنندکشفرشدطولدرحرکتیکنترلوحرکتیعملکردبینرابطۀبهتردركمنظوربهکودکاندررا)حرکتیکنترل(پدیدهاینکه

ژوهشهایی با موضوع کنترل حرکتی در کودکان، طراحی شوند به منظور درك بهتر رابطه بین عملکرد حرکتی و کنترل حرکتی پ -

  در طول رشد.

  ها، الگوهاي حرکتی بایه طراحی و اجرا شود.هاي تمرینی و تربیت بدنی در دبستاندر برنامه-

  

  منابع
  .1393زاده، مهدي؛ رشد و تکامل حرکتی در طول عمر؛ نشر سمت؛ چاپ ترجمه اصلانخانی، محمدعلی؛ نمازيوود، کاتلین؛ هی -

؛ و شرکا شرکت تضامنی انتشاراتی حتمی؛ اصول تمرینات سرعتی و استقامتی؛سیدمحمدفواد ،سیدرحمانی؛مرتضی، نژادبهرامی-

  .99چاپ اول 

  .1397اییز؛ پ1ه مارة؛ شنوزدهمدورة؛ بدنیتربیتآموزشرشدهاي ورزشی؛ سلاجقه، علی؛ سن آموزش تخصصی مهارت-

توالییادگیريدرتکاملی–رشديهايسیدکاوس؛ تفاوتصادق؛ صالحی،رد،فمهدي؛ ستاريداود؛ ضرغامی،حومینیان،- توالییادگیريدرتکاملی–رشديهايسیدکاوس؛ تفاوتصادق؛ صالحی،رد،فمهدي؛ ستاريداود؛ ضرغامی،حومینیان،-

  1392پاییز؛ 13ورزشی؛ شماره  _حرکتییادگیريورشدحرکتی؛ بر رشدمبتنیتکلیفیادگیريحرکتی: رویکرد

ساله؛ پژوهش در علوم ورزشی؛ 7هاي حرکتی پایه کودکانمحمدرضا؛ مقایسه مهارتاشتري، ؛سعیدقربانی، ؛حسنمحمدزاده، -

  .87؛ بهار18شماره 

.1394ار به؛ مدرسکاردانی دانشگاه جامع علمی و کاربرديویژه دانشجویان مقطع اصول مربیگري و علم تمرین؛مجید، نیري-

اختلالباکودکاندرشتحرکتیمهارتهايبرحرکتی-حسییکپارچگیتمریناتتأثیر؛شهناز،شهربانیان؛ایوب ،اشمیه -

.96، رشديهماهنگی

بهکمکبرايتمرینیمختلفروشدومقایسۀ؛داوود، فاض؛علیرضا، کاخکیابري؛ صحمیدرضا،طاهري؛سوگند،پوراقبال-

  .1395پاییز،25شمارهحرکتیرفتار؛ مهارتدرحرکتیانعطافپذیري

فورهندمهارتیادگیريبرشبانهروزيریتموتمرینزمانبندياثردهکردي، پروانه؛پورشمسیبهروز؛عبدلی،مرضیه؛انتظاري، -
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