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اشاره
هرچنـد هـدف اوليـه از فعاليت‌هـاي جسـماني در دوران كودكـي، كمـك بـه 

تندرسـتي كودك و رشـد متعادل همة ابعاد جسماني و رواني اوست، ولي 
خواسـته يا ناخواسـته، مسـير قهرماني در ورزش نيز از همين مراحل 
كودكـي بنا گذاشـته مي‌شـود و همين موضوع رسـالت معلـم ورزش 
را دوچنـدان مي‌كنـد تـا ضمن ارتقاي سـطح تندرسـتي جسـماني 
و روانـي كـودكان دبسـتاني، مقدمـات قرارگيـري در مسـير ورزش 
قهرمانـي بـراي كـودكان بـا اسـتعداد را فراهـم آورد. در حقيقـت، 
موفقيت‌هـاي ورزشـي حاصـل پيـروي از برنامه‌هـاي تمرينـي 
بلندمـدت اسـت كـه در طي آن‌ها بـدن و ذهن براي رسـيدن به 

اوج عملكـرد آمـاده مي‌شـود. مراحـل آغازين اين راه طولاني سـن 
ورود به مدرسـه )6 سـالگي( تا 11 سـالگي اسـت. براي پشـت سـر 

گذاشـتن موفقيت‌آميـز اين مرحلـه، مربياني كه بـراي كار با كودكان 
تخصـص لازم را دارنـد و معلمـان ورزشـي كـه ضمن برخـورداري از 
دانـش لازم، صاحـب خلاقيـت و ذوق باشـند، بهتريـن گزينـه در 
ايـن دوران طلايـي هسـتند. در ايـن دوران، كـودكان بايـد بـراي 
بهينه‌سـازي پيشرفت ورزشـي و پايه‌ريزي آمادگي عضلاني، عصبي 
و قلبـي خـود به سـوي بازي‌هـاي حركتي و حضـور در فعاليت‌هاي 
حركتي گوناگون )توسـعة همه‌جانبه( تشويق شـوند. از سوي ديگر، 
سـپردن كـودكان بـه مربيان حرفه‌اي و شـروع زودهنـگام تمرينات 
تخصصـي بـدون اينكه پاية مناسـبي شـكل گرفته باشـد، مي‌تواند 
عواقـب جسـماني و روانـي ناگـوار داشـته باشـد. در مقالـة حاضـر، 
اهميت توسـعة همه‌جانبـه در مرحلة آغازين ورزش كـودكان مورد 
توجـه قـرار مي‌گيـرد و مؤلفه‌هايـي كـه در ايـن دوران بايـد روي 
آن‌ها تأكيد شـود، اشـاره خواهد شـد. همچنيـن ويژگي‌هاي معلم 
ورزش بـراي آنكـه بهتريـن گزينـه براي مديريـت اين دوره باشـد، 

مي‌شـود. ارائه 

كليدواژه‌هـا: ورزش، پيشـرفت ورزشـي، معلـم ورزش، ورزش 
قهرمانـي، تمريـن بلندمدت
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مراحـل پيشـرفت ورزش قهرمانـي، 
برنامـة تمرينـي بلندمدت

ورزش  سـامان‌دهي  در  موجـود  سـوابق  مـرور 
قهرمانـي و اسـتعداديابي و اسـتعدادپروري، نشـان 
مي‌دهد كه در اكثر كشـورهاي پيشـرفته يك نظام 
چندمرحلـه‌اي بـراي شـروع ورزش و تكامل گام به 
گام بـراي رسـيدن به اوج عملكرد وجـود دارد. يكي 
از متداول‌تريـن نظام‌هـاي برنامة تمريني بلندمدت 
كـه از سـنين آغازيـن ورود بـه آمـوزش رسـمي 
)مدرسـه( شـروع مي‌شـود، شـامل چهار مرحله به 

اين شـرح اسـت:
الف. دورة آغازين )6 تا 10 سالگي(؛

ب. دورة شكل‌گيري ورزشي )11 تا 14 سالگي(؛
ج. دورة تخصصي‌سازي )15 تا 18 سالگي(؛

د. دورة اوج عملكرد ورزشي )19 سال و بالاتر(.
بديهـي اسـت سـنين گفته شـده بـراي هريك از 
ايـن دوره‌هـا تقريبـي اسـت و تنهـا به‌عنـوان يـك 
الگـو بايـد در نظـر گرفتـه شـود. بـراي مثال سـن 
تخصصي‌سـازي در رشـتة ژيمناسـتيك و شـيرجه 
مهارت‌هـاي  و  خلاقانـه  حـركات  نيازمنـد  )كـه 
حركتـي پيچيده و درجـة بالايـي از انعطاف‌پذيري 
هسـتند( پايين‌تـر از فوتبـال و تنيـس اسـت. در 
شـكل 1 ايـن مراحل به‌طـور خلاصه نمايـش داده 

شـده‌اند.

رويكرد دوگانـه به برنامه‌هاي تمريني 
بلندمدت

برخـي از متخصصـان حـوزة علـم ورزش از ايـن 
فلسـفه و رويكـرد حمايـت مي‌كننـد كـه سـنين 
يـك  در  تمريـن  بـراي  زمـان  بهتريـن  كودكـي 
رشـتة ورزشـي خاص اسـت و علم فيزيولـوژي نيز 
بـراي تسـريع سـازگاري‌هاي فيزيولوژيكـي از اين 
فلسـفه )ويژه‌سـازي( حمايـت مي‌كنـد. هرچنـد 
ايـن رويكـرد منطبق بـا نتايج زودرس و پيشـرفت 
چنيـن  عواقـب  از  امـا  اسـت،  ورزش  در  سـريع 
رويكـردي چشم‌پوشـي مي‌شـود. در ايـن رويكرد، 
سـازگاري‌هاي سـطحي و عينـي بـه سـرعت ارتقا 
ميي‌ابنـد و نتايـج ورزشـي نسـبت به سـن كودك 
برجسـته‌ترند. بـه هـر حـال، ايـن پيشـرفت روي 
پايه‌هـاي لـرزان و سسـت بنـا مي‌شـود كـه امكان 
فـرو ريختن دارد. اين پيشـرفت تك‌بعدي همراه با 
اختلال در رشـد هماهنگ جسماني، فيزيولوژيكي 
و روانـي اسـت كـه از ضروريـات ارتقـاي كارايـي 
جسـماني و تندرستي همه‌جانبة جسـمي و رواني 
هسـتند. ايـن موضـوع ممكـن اسـت حتـي باعث 
شـود يك جوان با اسـتعداد هرگز بـه ظرفيت‌هاي 

بهينـة خـود در محيـط ورزش نرسـد.
در رويكـرد ورود زودهنـگام كـودك بـه ورزش 
قهرمانـي، كودك و والدين او رؤيـاي قهرماني را در 
سـر مي‌پروراننـد )هرچنـد نگـرش و فهـم قهرمان 
از نظـر كـودك و والديـن او متفـاوت اسـت( و اگـر 
بنـا بـه دلايـل متعـدد درونـي و بيروني )نداشـتن 
اسـتعداد ورزشـي، متفاوت بودن سـن بيولوژيكي، 
عـدم اطلاع از تغذيـة ورزش قهرماني، آسـيب‌هاي 
ورزشـي و ...( اين مسـير با موفقيت همراه نباشـد، 
شكسـت اجتماعـي بزرگـي بـراي كـودك ايجـاد 
مي‌كنـد كه ممكن اسـت در سالمت روانـي آيندة 
او و موفقيت‌هـاي اجتماعـي ديگـر او اختلال ايجاد 
كنـد. برخـي مواقـع پـدران و مادرانـي كـه رؤياي 
قهرمانـي و شـهرت را بـراي فرزنـد خـود در سـر 
مي‌پروراننـد ايـن اشـتباه را مي‌كنند كـه از مربيان 
حرفـه‌اي بـراي تمريـن فرزنـد خردسـال خـود در 
مراحـل آغازيـن ورود بـه ورزش بهـره مي‌برنـد، در 
صورتـي كـه بـراي طـي كـردن موفقيت‌آميـز اين 
مرحلـة آغازيـن، مربياني كه بـراي كار بـا كودكان 
و همچنيـن  كرده‌انـد  را طـي  دوره‌هـاي خـاص 

شكل 1. الگوي سلسله مراتبي براي تمرين بلندمدت ورزشي

ورزشکاران خردسال

خردسالی

بزرگسال
عملکرد بالا

تمرینات تخصصی

رشد چند جانبه

براي طي كردن 
موفقيت‌آميز اين 
مرحلة آغازين، 
مربياني كه براي 
كار با كودكان 
دوره‌هاي خاص 
را طي كرده‌اند و 
همچنين معلمان 
ورزش پايه، بهتر 
از مربيان حرفه‌اي 
هستند
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از مربيـان حرفـه‌اي  بهتـر  پايـه،  معلمـان ورزش 
. هستند

در مقابـل ايـن رويكرد، فلسـفه و نگاه توسـعه‌اي 
و  كـودكان  پايـه‌اي  مهارت‌هـاي  بـر  همه‌جانبـه 
قالـب  در  بـدن  همه‌جانبـة  تعـادل  و  هماهنگـي 
بازي‌هـاي مفـرح و فراگيـري مهارت‌هـاي مختلف 
ايـن  در  مي‌كنـد.  تأكيـد  جابه‌جايـي  و  حركتـي 
رويكـرد، هنگامـي كه پيشـرفت حركتي كـودك و 
بـه عبارتـي سـواد حركتـي و جسـماني كـودك به 
سـطوح قابـل قبولي برسـد، كـودك يا نوجـوان به 
مرحلـة دوم پيشـرفت ورزشـي، يعنـي ورود به يك 
رشـتة ورزشـي خـاص يـا تمركـز روي آن هدايـت 

مي‌شـود.
گوناگـون  حركتـي  فعاليت‌هـاي  بـه  پرداختـن 
به‌عنـوان يك رويكـرد منطقـي در ورزش كودكان، 
ايـن برتـري را نسـبت به شـروع زودهنـگام ورزش 
جسـمي  و  ذهنـي  سالمتي  كـه  دارد  قهرمانـي 
ورزش  اول  )شـرط  مي‌كنـد  تضميـن  را  كـودك 
كودكـي( و كيفيـت بالاتـر زندگـي در دوران بعدي 
را بـراي او رقـم خواهـد زد، چـون در ايـن رويكـرد 
هيـچ انتظـاري از كـودك غيـر از حضـور فعـال در 
فعاليت‌هـاي حركتـي پايـه و بازي‌هـاي نشـاط‌آور 
نيسـت. در حقيقـت، هـدف توسـعة همه‌جانبـه در 
ايـن دوران، بهبـود سـازگاري‌هاي عمومـي بـدون 

تحمـل فشـارهاي تمرينـي زياد اسـت.
بايد توجه داشـت كه دورة توجه در سـنين 6 الي 
10 سـالگي كوتـاه اسـت و در ايـن دوران كـودكان 
عمل‌گـرا هسـتند. بنابرايـن ضمـن توجه بـه چهار 
اصل اساسـي تمريـن در ورزش كودكي، يعني اصل 
توسـعة همه‌جانبـه، اصـل مشـاركت فعـال، اصـل 
تنـوع و اصـل نشـاط كـه بايـد چارچـوب طراحـي 
برنامه‌هـاي حركتـي كـودكان باشـد، پنـج قابليت 
بازي‌هـاي  و  برنامه‌هـاي حركتـي  نيـز در  اصلـي 
تعديل‌شـده بايـد مـورد توجـه قـرار گيـرد. ايـن 
قابليت‌هـا عبارت‌انـد از: انعطاف‌پذيـري، هماهنگي، 
تعـادل، خلاقيـت و اخلاق‌مـداري. در ايـن راسـتا 
مي‌تـوان از انواع حركات پايـه و بازي‌گونة مهارت‌هاي 
ضربـه به توپ، حمـل، دريافت و پرتاب تـوب، انواع 
طناب‌بازي‌هـاي انفـرادي و گروهـي، انـواع حركات 
هماهنگـي اندام‌ها و چشـم و انواع حـركات تعادلي 

و ... اسـتفاده كرد.

بازي‌هـاي بومـي محلي، گزينـــه‌اي 
مناسـب در دوره آغازيـن ورزش

يكـي از مجموعـه فعاليت‌هاي حركتـي از جنس 
بـازي كـه مي‌توانـد مورد اسـتفادة معلمـان ورزش 
مـدارس، به‌ويـژه در دورة پايه قرار گيـرد. بازي‌هاي 
بومـي محلـي اسـت. بازي‌هـاي بومي محلـي تنوع 
حركتـي زيـادي دارنـد و بـراي توسـعة همه‌جانبة 
ورزشـي در مدارس حتـي در كوچك‌ترين فضاهاي 
مدرسـه قابـل اجـرا هسـتند. ايـن بازي‌هـاي پويـا 
آماده‌سـازي  فعاليت‌هـاي  از  برخـورداري  ضمـن 
عمومـي، تعـادل، زمان واكنـش سـاده، جهتي‌ابي 
فضايـي، درك موقعـــيت و آگاهـــي از بــــدن، 
هماهنگـي چشـم و دسـت و هماهنگـي اندام‌ها را 
بـه چالـش مي‌كشـند كـه مهم‌تريـن قابليت‌ها در 
مراحـل آغازيـن ورود بـه ورزش و تضمين‌كننـدة 
ورزشـي  بعـدي  دوران  در  آينـده  پيشـرفت‌هاي 
اسـت. ايـن مجموعـه بازي‌هـا ضمن تقويـت قواي 
و  ظريـف  مهارت‌هـاي  در  حركتـي  و  جسـماني 
درشـت، بـه خلاقيت‌هـاي ذهنـي كـودكان نيـز 
كمـك مي‌كنـد. بنابرايـن، معلـم ورزش موفق بايد 

خـود را بـه دانـش ايـن بازي‌هـا مسـلح كند.

خلاصه
توجه به سالمت جسـماني و حركتي كـودكان، 
بـا  امـا  اوليـه در ورزش كودكـي اسـت،  اولويـت 
توجـه به اينكـه اوليـن مرحلة برنامه‌هـاي تمريني 
دوران  از  نيـز  قهرمانـي  ورزش  بـراي  بلندمـدت 
كودكـي شـروع مي‌شـود، ويژگي‌هاي ايـن مراحل 
آغازيـن بـراي ورود بـه ورزش قهرمانـي نيـز بايـد 
مـورد توجـه ورزش كودكـي قـرار گيـرد. توجـه به 
اصـل توسـعة همه‌جانبـه و اسـتفاده از بازي‌هـاي 
بومـي و سـنتي كه داراي نشـاط، تنـوع و خلاقيت 
كافـي باشـند، انتخـاب هوشـمندانه‌اي بـراي دورة 
آغازيـن ورزش كودكـي بـا هدف قهرمانـي خواهد 
بـود. بـا توجه بـه اينكه مجموعـة ايـن دانش‌ها در 
متخصصـان تربيت‌بدنـي وجـود دارد، شـروع دورة 
آغازيـن ورزش قهرماني از حياط مدرسـه و توسـط 
معلمان ورزش خلاق دوران پايه، گزينه‌اي مناسـب 
و ايمن‌تـر از سـپردن كودكان شـكننده بـه مربيان 

متخصـص در ورزش قهرمانـي خواهـد بود.
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