
استاد دانشگاه خوارزميدكتر حمید رجبي 

مقدمه
یكـي از سـؤالات همیشـگي والدیـن از معلمان 
ورزش به عنـوان اولین جایگاه دسترسـي مشـاورة 
ورزشـي والدیـن، سـن شـروع فعالیت هـاي 
ورزشـي، به ویژه از منظر عملكـردي و قهرماني 
اسـت. احتمـالاً منطقي تریـن پاسـخي كـه 
شـنیده خواهـد شـد ایـن اسـت كـه بـراي 
قدم گذاشـتن در عرصة فعالیت  هـاي تمریني 
ورزش قهرمانـي، هر چند با سـنین كـم، مثلًا 
ده سـالگي، نیـاز بـه بنیان گذاري بسـیاري از 
حـركات مقدماتي و پایـه و به طور خلاصه، سـواد 
حركتـي اسـت كـه شـاید نتـوان سـني را بـراي 
شـروع آن در نظـر گرفـت. در حقیقـت مي تـوان 
گفت مهارت یافتگي و شایسـتگي جسماني كودك 
از همـان زمانـي كه اولیـن آثار حركتـي در كودك 
دیده مي شـود )حـركات خزیدن، چهاردسـت و پا 
رفتـن، راه رفتن، گرفتن و پرتاب كردن و ...( شـروع 
مي شـود و حتي براي اسـتفاده از مزایاي سـلامتي 
حركـت مي تـوان گفت تحـرك غیـرارادي كودك 
توسـط مـادر مي تواند در سـلامتي آینـدة او نقش 
داشـته باشـد. در مقالة حاضر ابتـدا به طور خلاصه 
و گـذرا بـه اهمیـت ورزش و فعالیـت بدنـي در 
دوران كودكي اشـاره مي شـود و سـپس موضوع 

تكامـل  چگونگـي  و  كـودكان  تمرین پذیـري 
قابلیت هـاي فیزیولوژیكـي كودكان مـورد توجه 
قـرار مي گیـرد و در انتهـا سـن شـروع فعالیـت 

ورزشـي ارائـه خواهد شـد. 

كلید واژه ها: فعالیت  بدني، سلامتي، عملكرد، سن 
شروع ورزش 

اهمیت ورزش و فعالیت  بدني در دوران 
كودكي 

با ترسیم ارتباط بین ظرفیت كار جسماني و ابتلا به 
بیماري هاي سوخت و سازي ، قلبي- عروقي و مزمن و 
به طور كلي طول عمر، مشخص مي شود كه اندازة اثر 
فعالیت  بدني در دوران كودكي بیش از سایر دوران هاي 
در  ورزشي  فعالیت  نقش  حقیقت  در  است.  زندگي 
به  مربوط  بیماري هاي  و  چاقي  توسعة  از  جلوگیري 
آن، تكامل عضلاني و استخواني، بهبود كیفیت خواب 
و كاهش اضطراب كه همگي از مؤلفه هاي سلامتي در 
دوران رشد هستند، در دوران كودكي، نقشي برجسته تر 
است.  زندگي  بعدي  دوران هاي  سلامتي  در  مؤثرتر  و 
شكل 1 ارتباط بین فعالیت بدني و طول عمر را نشان 
مي  دهد كه شیب خط در دوران كودكي و نوجواني بیش 

از سایر دوران هاي زندگي است. 
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در تأیید این موضوع، گفته شده كه 80 درصد چاقي 
بزرگ سالي مربوط به چاقي دوران 11 تا 15 سالگي بوده 
و در جایي دیگر اشاره شده است كه در مجموع 25 
درصد كساني كه در بچگي چاق بوده اند در بزرگ سالي 
نیز چاق شده اند. همچنین ارتباط بین كم تحركي و چاقي 
كودكان و افزایش بیماري  هاي دوران بزرگ سالي بیش از 
ارتباط كم تحركي در دوران هاي دیگر زندگي است. به 
همین دلیل افزایش چاقي كودكان در سال هاي اخیر 
مورد توجه بسیاري قرار گرفته است. شكل2 شیوع چاقي 
در كشور كانادا و  جهان را از سال 1975 تا 2010 نشان 
مي دهد. این در حالي است كه پیش بیني شده است تا 

سال 2020 درصد كودكان چاق  به 9.1 درصد برسد. 

در  چاقي  شیوع  ایران،  كشور  در  موجود  آمارهاي 
گزارش  تا 12 درصد  بین 7  را  تا 6 ساله  كودكان 5 
بر همین  است.  وضعیت هشدار دهنده اي  كه  كرده اند 
اساس تأكید جوامع علمي به فعال بودن كودكان است و 
این تأكید تا حدي است كه انجمن قلب آمریكا حداقل 
شصت دقیقه فعالیت  بدني در شكل هاي مختلف و متنوع 

را در هر روز براي كودكان توصیه كرده است. 

تمرین پذیري كودكان 
صرف نظر از اینكه هر گونه تحرك و فعالیت  بدني در 
كودكان توانایي هاي جسماني و حركتي و به طور كلي 
سواد حركتي را بهبود مي دهد و فواید سلامتي خاص خود 
را خواهد داشت، از منظر بهبود عملكرد هاي جسماني و 
فیزیولوژیكي كه باعث بهبود عملكردهاي ورزشي شود، 
كودكان در قابلیت هاي مختلف جسماني و فیزیولوژیكي 
تأثیر پذیري متفاوتي دارند. در حقیقت به نظر مي رسد 

براي تأثیر پذیري قابلیت هاي جسماني و فیزیولوژیكي 
بر اثر تمرین، یك دوران طلایي وجود دارد كه در آن، 
تأثیر پذیري و تمرین پذیري كودكان بالاترین مقدار خود 
را دارد. مثلًا به نظر مي رسد كه تمرین پذیري مهارتي و 
ظرفیت هوازي براي هر دو جنس از هفت سالگي و توان 
هوازي از ده تا یازده سالگي شروع مي  شود، ولي بالاترین 
تمرین پذیري در این متغیرها در پسران حدود چهارده 
سالگي است باشد. در جدول 1 تمرین پذیري مطلوب در 

قابلیت هاي مختلف نشان داده شده است. 
البته این نمونه جداول مي تواند تحت تأثیر دو عامل 
قرار  فیزیولوژیكي  قابلیت هاي  تكامل  سن  و  ژنتیك 
گیرد كه در ادامه در خصوص سن تكامل قابلیت هاي 

فیزیولوژیكي مطالبي ارائه مي شود. 

جدول1: دوران تمرین پذیري مطلوب

قابلیت
استقامت

قدرت

سرعت

مهارت

انعطاف پذیري

محدودة تمرین پذیري مطلوب
در شروع اوج رشد قدي

ظرفیت هوازي قبل از اوج رشد قدي
توان هوازي بعد از كاهش شتاب رشد 
دختران بلافاصله پس از اوج رشد قدي

پسران 12 تا 18 ماه بعد از اوج رشد 
قدي

پسران بین 7 تا 9 و 13 تا 16 سالگي
دختران بین 6 تا8 و 11 تا 13 سالگي

پسران بین 9 تا 12 سالگي
دختران بین 8 تا 11 سالگي

هر دو جنس بین 6 و 10 سالگي
توجه ویژه به انعطاف پذیري در اوج رشد 

قدي

شکل2: شیوع چاقي در بین كودكان و نوجوانان كانادا و جهان شكل1: ارتباط بین ظرفیت كار جسماني و طول عمر
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سن شروع ورزش 
اي- دي(  تي-  )ال-  بلند مدت  ورزشي  توسعة  مدل 
بهترین مدل هاي تمریني، رقابتي و ریكاوري  از  یكي 
است. این مدل به طور ساده هفت مرحله دارد كه مرحلة 
اول »شروع فعال« و مرحلة دوم»بنا نهادن حركات پایه« 
است. در مرحلة سوم كودك تمرین كردن را یاد مي گیرد، 
در مرحلة چهارم براي تمرین كردن، تمرین مي كند، در 
مرحلة پنجم براي رقابت كردن و در مرحلة ششم براي 
برنده شدن تمرین مي كند و در مرحلة هفتم یك زندگي 

فعال را براي سراسر عمر حفظ مي كند )شكل3(.

شروع  تولد  ابتداي  از  اول  مرحلة  سه  مدل  این  در 
مي شود و تا حدود11 سالگي )در دختران( و 12 سالگي 
)در پسران( طول مي كشد كه در مجموع باعث افزایش 
سواد حركتي خواهد شد. بنابراین به نظر مي رسد سن 
شروع ورزش به معناي افزایش سواد حركتي سن تولد 
است كه مي تواند غیر از نقش عملكردي، نقش سلامتي 
نیز داشته باشد. مرحلة چهارم، تقریباً بین 11 تا 16 
سالگي، مرحلة اصلي تمرین است كه به نظر مي رسد 
بیشترین تأثیر پذیري از تمرین را دارد كه بیشترین تغییر 
در قابلیت هاي آمادگي جسماني و حركتي رخ مي دهد 
و فرد نوجوان براي رقابت آماده مي شود و براي همین 
است  مرحله اي  ششم  مرحلة  مي كند.  تمرین  منظور 
كه فرد هدف اصلي از تمرین را براي برنده شدن قرار 
مي دهد. از یك منظر دیگر، به نظر مي رسد سن شروع 
ورزش به هدف، عملكرد و موفقیت در ورزش بستگي 
دارد و یك سن براي تخصصي شدن تمرینات وجود دارد 

كه باید مورد توجه قرار گیرد. 

خلاصه
كمتر پدر یا مادري است كه فواید چندبُعدي تحرك 
جسماني در فرزند خود به ویژه در خصوص تناسب اندام و 
كارایي حركتي در فعالیت هاي روزمره را نشناسد، اما سن 
شروع فعالیت  بدني و ورزش یكي از دغدغه هاي اصلي 
خانواده هاست. در این راستا به نظر مي رسد از دیدگاه 
»تحرك، منشور سلامت كودك« زندگي فعال مي تواند 
به صورت  تحرك  این  هر چند  آغاز شود،  تولد  بدو  از 
غیرفعال و توسط مادر باشد. هدف این مجموعه فعالیت  ها، 
جهت گیري  بدون  و  كودك  عمومي  سلامتي  افزایش 
به  سمت ورزش خاص است و در حقیقــــت، محور 
این گونه فعالیت ها افزایش سواد حركتي كودك خواهد 
بود. در مراحل بعدي زندگي كه معمولاً پس از گذر از 
دهة اول شروع مي شود، فعالیت هاي حركتي و جسماني 
كودك مي تواند با هدف خاصي دنبال شود. توسعة ورزشي 
طولاني مدت مدل خوبي در این مورد است. به هر حال باید 
به سن تأثیر پذیري كودك  از قابلیت هاي مختلف جسماني 

و فیزیولوژیكي و رفتاري آگاهي پیدا كرد. 
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جدول2: سن شروع و تخصصي شدن در ورزش هاي مختلف

بالاترین سطح 
ارزش 

سن تخصصي 
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دوچرخه سواري
شیرجه

شمشیر بازي 
اسكیت نمایشي

ژیمناستیك )زنان( 
ژیمناستیك )مردان(

قایق راني
اسكي

فوتبال 
شنا 

دو و میداني 
والیبال

وزنه برداري
كشتي

شكل3: یك نمونه از مدل توسعة ورزشي بلند مدت براي رشتة والیبال 

تمرین براي پیروزي

تمرین براي رقابت 

تمرین براي تمرین كردن 

یادگیري تمرین كردن 

پایه ریزي

شروع فعال

مهارت هاي حركتي پایه 

مهارت هاي ورزشي پایه 

افزایش ظرفیت 
جسمي و ذهني 

عملكرد بالاي 
ورزشي 
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دختران بالاتر از 21 سالگي 
پسران بالاتر از 19 سالگي 

دختران 15 تا 21 سالگي و بالاتر
پسران7 تا 23 سالگي و بالاتر 

دختران 11 تا 15 سالگي 
پسران 12 تا 16 سالگي

دختران بین 8 تا 11 سالگي
پسران  بین 9 تا 12 سالگي 

دختران بین 6 تا 8 سالگي
پسران بین 6 تا 9 سالگي 

دختران تا 6 سالگي 
پسران تا 6 سالگي 
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