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اشاره
هرچنـد هـدف اولیـه از فعالیت هـاي جسـماني در دوران كودكـي، كمـك بـه 

تندرسـتي كودك و رشـد متعادل همة ابعاد جسماني و رواني اوست، ولي 
خواسـته یا ناخواسـته، مسـیر قهرماني در ورزش نیز از همین مراحل 
كودكـي بنا گذاشـته مي شـود و همین موضوع رسـالت معلـم ورزش 
را دوچنـدان مي كنـد تـا ضمن ارتقاي سـطح تندرسـتي جسـماني 
و روانـي كـودكان دبسـتاني، مقدمـات قرارگیـري در مسـیر ورزش 
قهرمانـي بـراي كـودكان بـا اسـتعداد را فراهـم آورد. در حقیقـت، 
موفقیت هـاي ورزشـي حاصـل پیـروي از برنامه هـاي تمرینـي 
بلندمـدت اسـت كـه در طي آن ها بـدن و ذهن براي رسـیدن به 

اوج عملكـرد آمـاده مي شـود. مراحـل آغازین این راه طولاني سـن 
ورود به مدرسـه )6 سـالگي( تا 11 سـالگي اسـت. براي پشـت سـر 

گذاشـتن موفقیت آمیـز این مرحلـه، مربیاني كه بـراي كار با كودكان 
تخصـص لازم را دارنـد و معلمـان ورزشـي كـه ضمن برخـورداري از 
دانـش لازم، صاحـب خلاقیـت و ذوق باشـند، بهتریـن گزینـه در 
ایـن دوران طلایـي هسـتند. در ایـن دوران، كـودكان بایـد بـراي 
بهینه سـازي پیشرفت ورزشـي و پایه ریزي آمادگي عضلاني، عصبي 
و قلبـي خـود به سـوي بازي هـاي حركتي و حضـور در فعالیت هاي 
حركتي گوناگون )توسـعة همه جانبه( تشویق شـوند. از سوي دیگر، 
سـپردن كـودكان بـه مربیان حرفه اي و شـروع زودهنـگام تمرینات 
تخصصـي بـدون اینكه پایة مناسـبي شـكل گرفته باشـد، مي تواند 
عواقـب جسـماني و روانـي ناگـوار داشـته باشـد. در مقالـة حاضـر، 
اهمیت توسـعة همه جانبـه در مرحلة آغازین ورزش كـودكان مورد 
توجـه قـرار مي گیـرد و مؤلفه هایـي كـه در ایـن دوران بایـد روي 
آن ها تأكید شـود، اشـاره خواهد شـد. همچنیـن ویژگي هاي معلم 
ورزش بـراي آنكـه بهتریـن گزینـه براي مدیریـت این دوره باشـد، 

مي شـود. ارائه 

كليدواژه هـا: ورزش، پیشـرفت ورزشـي، معلـم ورزش، ورزش 
قهرمانـي، تمریـن بلندمدت

رساني اطلاع 
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مراحـل پيشـرفت ورزش قهرمانـي، 
برنامـة تمرينـي بلندمدت

ورزش  سـامان دهي  در  موجـود  سـوابق  مـرور 
قهرمانـي و اسـتعدادیابي و اسـتعدادپروري، نشـان 
مي دهد كه در اكثر كشـورهاي پیشـرفته یك نظام 
چندمرحلـه اي بـراي شـروع ورزش و تكامل گام به 
گام بـراي رسـیدن به اوج عملكرد وجـود دارد. یكي 
از متداول تریـن نظام هـاي برنامة تمریني بلندمدت 
كـه از سـنین آغازیـن ورود بـه آمـوزش رسـمي 
)مدرسـه( شـروع مي شـود، شـامل چهار مرحله به 

این شـرح اسـت:
الف. دورة آغازین )6 تا 10 سالگي(؛

ب. دورة شكل گیري ورزشي )11 تا 14 سالگي(؛
ج. دورة تخصصي سازي )15 تا 18 سالگي(؛

د. دورة اوج عملكرد ورزشي )19 سال و بالاتر(.
بدیهـي اسـت سـنین گفته شـده بـراي هریك از 
ایـن دوره هـا تقریبـي اسـت و تنهـا به عنـوان یـك 
الگـو بایـد در نظـر گرفتـه شـود. بـراي مثال سـن 
تخصصي سـازي در رشـتة ژیمناسـتیك و شـیرجه 
مهارت هـاي  و  خلاقانـه  حـركات  نیازمنـد  )كـه 
حركتـي پیچیده و درجـة بالایـي از انعطاف پذیري 
هسـتند( پایین تـر از فوتبـال و تنیـس اسـت. در 
شـكل 1 ایـن مراحل به طـور خلاصه نمایـش داده 

شـده اند.

رويكرد دوگانـه به برنامه هاي تمريني 
بلندمدت

برخـي از متخصصـان حـوزة علـم ورزش از ایـن 
فلسـفه و رویكـرد حمایـت مي كننـد كـه سـنین 
یـك  در  تمریـن  بـراي  زمـان  بهتریـن  كودكـي 
رشـتة ورزشـي خاص اسـت و علم فیزیولـوژي نیز 
بـراي تسـریع سـازگاري هاي فیزیولوژیكـي از این 
فلسـفه )ویژه سـازي( حمایـت مي كنـد. هرچنـد 
ایـن رویكـرد منطبق بـا نتایج زودرس و پیشـرفت 
چنیـن  عواقـب  از  امـا  اسـت،  ورزش  در  سـریع 
رویكـردي چشم پوشـي مي شـود. در ایـن رویكرد، 
سـازگاري هاي سـطحي و عینـي بـه سـرعت ارتقا 
مي یابنـد و نتایـج ورزشـي نسـبت به سـن كودك 
برجسـته ترند. بـه هـر حـال، ایـن پیشـرفت روي 
پایه هـاي لـرزان و سسـت بنـا مي شـود كـه امكان 
فـرو ریختن دارد. این پیشـرفت تك بعدي همراه با 
اختلال در رشـد هماهنگ جسماني، فیزیولوژیكي 
و روانـي اسـت كـه از ضروریـات ارتقـاي كارایـي 
جسـماني و تندرستي همه جانبة جسـمي و رواني 
هسـتند. ایـن موضـوع ممكـن اسـت حتـي باعث 
شـود یك جوان با اسـتعداد هرگز بـه ظرفیت هاي 

بهینـة خـود در محیـط ورزش نرسـد.
در رویكـرد ورود زودهنـگام كـودك بـه ورزش 
قهرمانـي، كودك و والدین او رؤیـاي قهرماني را در 
سـر مي پروراننـد )هرچنـد نگـرش و فهـم قهرمان 
از نظـر كـودك و والدیـن او متفـاوت اسـت( و اگـر 
بنـا بـه دلایـل متعـدد درونـي و بیروني )نداشـتن 
اسـتعداد ورزشـي، متفاوت بودن سـن بیولوژیكي، 
عـدم اطلاع از تغذیـة ورزش قهرماني، آسـیب هاي 
ورزشـي و ...( این مسـیر با موفقیت همراه نباشـد، 
شكسـت اجتماعـي بزرگـي بـراي كـودك ایجـاد 
مي كنـد كه ممكن اسـت در سـلامت روانـي آیندة 
او و موفقیت هـاي اجتماعـي دیگـر او اختلال ایجاد 
كنـد. برخـي مواقـع پـدران و مادرانـي كـه رؤیاي 
قهرمانـي و شـهرت را بـراي فرزنـد خـود در سـر 
مي پروراننـد ایـن اشـتباه را مي كنند كـه از مربیان 
حرفـه اي بـراي تمریـن فرزنـد خردسـال خـود در 
مراحـل آغازیـن ورود بـه ورزش بهـره مي برنـد، در 
صورتـي كـه بـراي طـي كـردن موفقیت آمیـز این 
مرحلـة آغازیـن، مربیاني كه بـراي كار بـا كودكان 
و همچنیـن  كرده انـد  را طـي  دوره هـاي خـاص 

شكل 1. الگوي سلسله مراتبي براي تمرين بلندمدت ورزشي

ورزشکاران خردسال

خردسالی

بزرگسال
عملکرد بالا

تمرينات تخصصی

رشد چند جانبه

براي طي كردن 
موفقيت آميز اين 
مرحلة آغازين، 
مربياني كه براي 
كار با كودكان 
دوره هاي خاص 
را طي كرده اند و 
همچنين معلمان 
ورزش پايه، بهتر 
از مربيان حرفه اي 
هستند
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از مربیـان حرفـه اي  بهتـر  پایـه،  معلمـان ورزش 
. هستند

در مقابـل ایـن رویكرد، فلسـفه و نگاه توسـعه اي 
و  كـودكان  پایـه اي  مهارت هـاي  بـر  همه جانبـه 
قالـب  در  بـدن  همه جانبـة  تعـادل  و  هماهنگـي 
بازي هـاي مفـرح و فراگیـري مهارت هـاي مختلف 
ایـن  در  مي كنـد.  تأكیـد  جابه جایـي  و  حركتـي 
رویكـرد، هنگامـي كه پیشـرفت حركتي كـودك و 
بـه عبارتـي سـواد حركتـي و جسـماني كـودك به 
سـطوح قابـل قبولي برسـد، كـودك یا نوجـوان به 
مرحلـة دوم پیشـرفت ورزشـي، یعنـي ورود به یك 
رشـتة ورزشـي خـاص یـا تمركـز روي آن هدایـت 

مي شـود.
گوناگـون  حركتـي  فعالیت هـاي  بـه  پرداختـن 
به عنـوان یك رویكـرد منطقـي در ورزش كودكان، 
ایـن برتـري را نسـبت به شـروع زودهنـگام ورزش 
جسـمي  و  ذهنـي  سـلامتي  كـه  دارد  قهرمانـي 
ورزش  اول  )شـرط  مي كنـد  تضمیـن  را  كـودك 
كودكـي( و كیفیـت بالاتـر زندگـي در دوران بعدي 
را بـراي او رقـم خواهـد زد، چـون در ایـن رویكـرد 
هیـچ انتظـاري از كـودك غیـر از حضـور فعـال در 
فعالیت هـاي حركتـي پایـه و بازي هـاي نشـاط آور 
نیسـت. در حقیقـت، هـدف توسـعة همه جانبـه در 
ایـن دوران، بهبـود سـازگاري هاي عمومـي بـدون 

تحمـل فشـارهاي تمرینـي زیاد اسـت.
باید توجه داشـت كه دورة توجه در سـنین 6 الي 
10 سـالگي كوتـاه اسـت و در ایـن دوران كـودكان 
عمل گـرا هسـتند. بنابرایـن ضمـن توجه بـه چهار 
اصل اساسـي تمریـن در ورزش كودكي، یعني اصل 
توسـعة همه جانبـه، اصـل مشـاركت فعـال، اصـل 
تنـوع و اصـل نشـاط كـه بایـد چارچـوب طراحـي 
برنامه هـاي حركتـي كـودكان باشـد، پنـج قابلیت 
بازي هـاي  و  برنامه هـاي حركتـي  نیـز در  اصلـي 
تعدیل شـده بایـد مـورد توجـه قـرار گیـرد. ایـن 
قابلیت هـا عبارت انـد از: انعطاف پذیـري، هماهنگي، 
تعـادل، خلاقیـت و اخلاق مـداري. در ایـن راسـتا 
مي تـوان از انواع حركات پایـه و بازي گونة مهارت هاي 
ضربـه به توپ، حمـل، دریافت و پرتاب تـوب، انواع 
طناب بازي هـاي انفـرادي و گروهـي، انـواع حركات 
هماهنگـي اندام ها و چشـم و انواع حـركات تعادلي 

و ... اسـتفاده كرد.

بازي هـاي بومـي محلي، گزينـــه اي 
مناسـب در دوره آغازيـن ورزش

یكـي از مجموعـه فعالیت هاي حركتـي از جنس 
بـازي كـه مي توانـد مورد اسـتفادة معلمـان ورزش 
مـدارس، به ویـژه در دورة پایه قرار گیـرد. بازي هاي 
بومـي محلـي اسـت. بازي هـاي بومي محلـي تنوع 
حركتـي زیـادي دارنـد و بـراي توسـعة همه جانبة 
ورزشـي در مدارس حتـي در كوچك ترین فضاهاي 
مدرسـه قابـل اجـرا هسـتند. ایـن بازي هـاي پویـا 
آماده سـازي  فعالیت هـاي  از  برخـورداري  ضمـن 
عمومـي، تعـادل، زمان واكنـش سـاده، جهت یابي 
فضایـي، درك موقعـــیت و آگاهـــي از بــــدن، 
هماهنگـي چشـم و دسـت و هماهنگـي اندام ها را 
بـه چالـش مي كشـند كـه مهم تریـن قابلیت ها در 
مراحـل آغازیـن ورود بـه ورزش و تضمین كننـدة 
ورزشـي  بعـدي  دوران  در  آینـده  پیشـرفت هاي 
اسـت. ایـن مجموعـه بازي هـا ضمن تقویـت قواي 
و  ظریـف  مهارت هـاي  در  حركتـي  و  جسـماني 
درشـت، بـه خلاقیت هـاي ذهنـي كـودكان نیـز 
كمـك مي كنـد. بنابرایـن، معلـم ورزش موفق باید 

خـود را بـه دانـش ایـن بازي هـا مسـلح كند.

خلاصه
توجه به سـلامت جسـماني و حركتي كـودكان، 
بـا  امـا  اولیـه در ورزش كودكـي اسـت،  اولویـت 
توجـه به اینكـه اولیـن مرحلة برنامه هـاي تمریني 
دوران  از  نیـز  قهرمانـي  ورزش  بـراي  بلندمـدت 
كودكـي شـروع مي شـود، ویژگي هاي ایـن مراحل 
آغازیـن بـراي ورود بـه ورزش قهرمانـي نیـز بایـد 
مـورد توجـه ورزش كودكـي قـرار گیـرد. توجـه به 
اصـل توسـعة همه جانبـه و اسـتفاده از بازي هـاي 
بومـي و سـنتي كه داراي نشـاط، تنـوع و خلاقیت 
كافـي باشـند، انتخـاب هوشـمندانه اي بـراي دورة 
آغازیـن ورزش كودكـي بـا هدف قهرمانـي خواهد 
بـود. بـا توجه بـه اینكه مجموعـة ایـن دانش ها در 
متخصصـان تربیت بدنـي وجـود دارد، شـروع دورة 
آغازیـن ورزش قهرماني از حیاط مدرسـه و توسـط 
معلمان ورزش خلاق دوران پایه، گزینه اي مناسـب 
و ایمن تـر از سـپردن كودكان شـكننده بـه مربیان 

متخصـص در ورزش قهرمانـي خواهـد بود.
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