
بسم الله الرحمن الرحیم

حرکتیفصل یازدهم رشد 

حرکات تخصصی



   Specialized Movementsتخصصی حرکات 

هاینیازباکههستندایپیشرفتهبنیادیحرکاتواقعدرتخصصیحرکات
واندیافتهتطابقزندگیدرخاصهایفعالیتیاورزشیفعالیتیکخاص
هایمهارت.میشوندترکیبویافتهپالایشخاصمهارتآناجرایبرای

.هستندتخصصیحرکاتهایشکلازورزشی



ه سالگی حرکات بنیادی پیشرفته را انجام میدهند ک6کودکان در حدود 
ه ال بتوانایی اجرای تعداد زیادی از الگوهای بنیادی را دارند و شروع انتق

ی این  الگوها با تمرین و آموزش پالایش م. مرحله تخصصی آغاز می شود
کیفیت و کمیت اجرا در آن ها بهتر می شود و در نهایت به مهارت. شوند

.های ورزشی در دوره بعد تبدیل می شوند

نیاز بعضی از حرکات مثل ضربه با پنجه و ضربه به شئ متحرک به دلیل
.حرکتیِ بیشتر دیرتر به مرحله پیشرفته می رسند_ های ادراکی 



ود بین دوره ی حرکات بنیادی و تخصصی، یک سدّ تبحّر وج

ی دارد؛ بدین معنی که عدم تبحّر در حرکات بنیادی ،مانع اجرا

برای انتقال از دوره. موفقیت آمیز حرکات تخصصی می شود

ات حرکات بنیادی به دوره بعد، لازم نیست که فرد در تمام حرک

.بنیادی به مر حله پیشرفته برسد



ت در تصویر زیر چند نمونه از حرکات بنیادیِ درگیر در برخی از مهار
های بسکتبال را مشاهده کرد که مهارت های حرکتی تخصصی آن 

.ذکر شده است



کیب با اولین تلاش های فرد برای پالایش و ترمرحله گذر یا انتقالی -1

ع به در این مرحله، فرد شرو. الگوهای بنیادی پیشرفته مشخص میگردد

. نداستفاده از الگوهای بنیادی پیشرفته در مهارت های تخصصی می ک

ند کودکان در این مرحله، جذب انواع زیادی از فعالیت های ورزشی میشو

را و محدودیت های ناشی از عوامل فیزیولوژیکی، آناتومیکی یا محیطی

.استدر این مرحله، میزان تبحّر در حرکات تخصصی کم. حس نمیکنند

مراحل متوالی رشد حرکات تخصصی 

گفته شد، دوره حرکات تخصصی از سه مرحله ( 2فصل )طور که در فصل مربوط به مدل ساعت شنی گالاهو همان 

. مرحله گذر یا انتقالی، کاربرد و استفاده مادام العمر: جدا که دارای همپوشی میباشد، تشکیل شده است



، فرد نسبت به برتری ها و مرحله کاربرددر -2

محدودیت های جسمانی خود آگاهی بیشتری میابد و 

. مطابق با آن ها به انواع معینی از ورزش ها میپردازد

به عبارت دیگر، فرد به طور هوشیارانه در خصوص 

شرکت یا عدم شرکت در فعالیت های معین تصمیم 

.ندمیگیرد ودر تعداد کمتری از فعالیت ها شرکت میک



، فرد بر اساس علایق در مرحله استفاده مادام العمر-3

ات شخصی، توانایی ها و تجربیات قبلی، تعداد کمی از حرک

انه را تخصصی در محیط های رقابتی، تفریحی یا زندگی روز

نظیم ظریف و انتخاب کرده و با پالایش و تبحّر بیشتر، قابلیت ت

دقیق حرکات انتخابی را بدست می آورد و از حرکات کسب

.شده در سراسر زندگی استفاده می کند



."دهنگامی که شکست را احساس می کنید، به دنبال موفقیت میروی"
سیاه_مامبای#

روحش شاد



ورزش کودکان

مسائل روانی 

تفریح، سرگرمی و •
بهبود مهارت های خود

عوامل 
درونی

با دوستان خود بودن• عوامل 
اجتماعی

جایزهبرد و• عوامل 
بیرونی



کودکان بازی و تفریح را دوست دارند و از فعالیت بدنی لذت می 

نشان می دهند که اولین انگیزه و مهمترین ف مطالعات مختل. برند

بیشتر از کودکان .استدلیل شرکت کودکان در ورزش و تفریح نمودن 

عوامل درونی مثل تفریح و سرگرمی و بهبود مهارت های خود لذت می 

برای عوامل بیرونی مثل جایزه گرفتن، کمترین اهمیت را کودکان .برند

قائلند با این وجود، والدین و مربیان به جای ترغیب و تشویق به 

شرکت در ورزش، لذت از آن و بهبود مهارت ها منوط به برد و جایزه 

تاکید می کنند و این امر، احتمال کناره گیری کودکان از ورزش را 

.افزایش می دهد

بعضی از پژوهشگران و متخصصان، ورزش در دوران کودکی را 

به دلیل عدم توانایی کودکان برای مقابله با شرایط استرس 

.  زا مورد انتقاد قرار داده اند

در مقابل، بعضی از متخصصان از ورزش کودکان حمایت کرده و 

.ورزش را تنها موقعیت استرس زا در زندگی نمی دانند

با ایجاد تغییراتی در فعالیت مورد نظر، احتمال موفقیت 

.کودک در آن ورزشی را افزایش دهند



.دچهار مورد برای کاهش استرس در فعالیت ورزشی کودکان به والدین توصیه می شو

عدم تأکید بر برد و باخت-1

کمک به انتخاب هدف مناسب-2

تغییر در فعالیت و افزایش موفقیت-3

افزایش تمرین-4



ورزشسن شروع 

امروزه اغلب کودکان در سنین پایین به شروع فعالیت های 
کودکانی. تخصصی و ورزشی خاص ترغیب و تشویق می شوند

که تخصصی شدن در ورزشی خاص را زود شروع می کنند، در 
ی رشد حرکات بنیادی مربوط به آن ورزش، به مرحله پیشرفته م

در سایر حرکات بنیادی در سطح ابتدایی با در حالولیرسند، 
.رشد باقی می مانند



رداغلباسکلتی-عضلانیمفرطاستفادههایآسیب
یدشدطوربهورزشیکدرکهافتدمیاتفاقکودکانی

چنددرکهکودکانیدرآسیبهااین.کنندمیتمرین
.استکمبسیارکنند،میشرکتمختلففعالیت



نوع رشته ورزشی سن شروع و تخصصی شدن در ورزش به 

در تبحّردر ورزش هایی که نیازمند حرکات ماهرانه، . بستگی دارد

مهارت های حرکتی پیچیده و میزان بالای انعطاف پذیری است 

ی ، لازم است که ورزشکاران تخصص(مثل ژیمناستیک و شیرجه)

.شروع کنندسنین پایین تر شدن را از 





در ورزش هایی که ویژگی اصلی آنها قدرت
( مثل فوتبال و والیبال)و سرعت است 

ورزشکاران می توانند تمرین تکنیک های
ما اساسی را از سنین پایین شروع کنند، ا

تخصصی شدن باید زمانی انجام شود که
ورزشکاران عملاً بتواند جوابگوی نیازهای

.زیاد تمرینات باشند
پژوهش ها نشان می دهند که حتی 
ورزشکاران رشته هایی که عموما در 

ند سنین بسیار پایین تخصصی می شو
ر ، از شرکت د(مثل ژیمناستیک و شیرجه)

.سایر فعالیت ها سود می برند



پاسخ به تمرین 
تمرین قدرتی

نین تمرین قدرتی در پیشگیری از آسیب در کودکانی که در س
افزایش . موثر استاند، پایین در چند ورزش تخصصی شده 

قدرت کودکان، بیشتر حاصل بازاری عصبی ۔ عضلانی است و
ر د. هایپرتروفی عضلانی در اثر این تمرینات بسیار کم است

سی تفاوت جن( پاسخ کودکان به تمرین)تمرین پذیری کودکان 
.دیده نشده است

سالان اصول تمرین قدرتی برای کودکان مشابه با اصول بزرگاکثر 
ج است، افزایش مقاومت و شدت تمرین باید به آرامی و به تدری

. صورت گیرد



دقتبهبایدکودکانقدرتیتمرینبرنامه

بایدوسایلتمام.شودکنترلونظارت

در.شودانتخابکودکاندازهبامتناسب

میاستفادهآزادهایوزنهازکهصورتی

،باشدکمنسبتا  بایدوزنهمقدارشود،

شدیدنظارتوشوداصلاحبایدکودکتکنیک

.استزیادیزیادیاهمیتدارایدقیقو



کمترهمیشهبایداستفادهموردمقاومت

.باشدحداکثراز

کودککهمقاومتیحداکثردرصد۸0تا60)

دیگر،عبارتیبه.(کندلندبتواندمی

کنداستفادهرامقاومتیهمیشهبایدکودک

تکنیکبابار۱0تا6راحرکتبتواندکه

ورقابتیبرداریوزنه.کندتکرارصحیح

ممنوعبایدرامقاومتحداکثرمقایسه

تمریناتیتمرینات،تأییدترینمورد.کرد

استفادهکودکخودوزنازآندرکهاست

.(دستیپشتکششوشنامثل)شودمی



بدنسازیبرنامهازبخشیقدرتی،تمرینکهشودمیپیشنهاد

بیوهوازیپذیریانعطافتمریناتباهمراهودهدتشکیلراکودک

ازیبسیارازپذیریانعطافوقدرتیتمرینترکیب.شودانجامهوازی

تمریناتازهدف.کندمیپیشگیریکودکانورزشیهایآسیب

یبقدرتیتمریناصولیادگیریاجرایبهبودکودکان،برایقدرتی

کاهشو(عمقیحس)بدنیوضعیتحسوتعادلبهبودخطر،

.استآسیب



تمرین استقامت هوازی
ن نتایج مطالعاتی که اثر آن نوع تمرین را بر افزایش توان هوازی کودکا

ی بررسی کرده اند، ضد و نقیض است؛ ولی نتایج فراتحلیل پژوهش ها
تقامتمختلف، تغییرات حداکثر اکسیژن مصرفی کودکان در اثر تمرینات اس

پیشنهاد می شود که معلمان و. نشان داده استکم تا متوسط هوازی را 
ر مربیان به جای تمرکز بر افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی کودکان، ب

رفت توهی توانایی های حرکتی بنیادی و افزایش انگیزش آنها برای پیش
.  تأکید کند



ورزش در گرما

ام تنظیم دمای بدن هنگ. کودکان به گرما با پاسخ بزرگسالان تفاوت داردپاسخ 

ننده کفعالیت شدید در گرما برای کودکان مشکل است؛ زیرا مکانیسم های تنظیم

.  دما به رشد کافی نرسیده است

سالان گبا وجود این که مساحت پوست کودکان نسبت به کل جرم بدن بیشتر از بزر

.  است، ولی مستعد هایبر ترمی و هیپوترمی می باشند

ن انرژی کودکان به دلیل کارایی کم فیزیولوژیکی و متابولیکی نسبت به بزرگالا

هایپرترمی.  گرمایی بیشتری تولید می کنند

ازدیاد غیر طبیعی دمای بدن•

هیپوترمی
کاهش غیر طبیعی دمای بدن•



شده، بهترین درمان برای بیماری یا آسیبی که در اثر گرما ایجاد با تشدید

ودکان ک. کافی استآبمهمترین اصل پیشگیری، مصرف . استپیشگیری

وزن طی یک جلسه تمرین یک لیتر آبکاهش باید به ازای هر کیلوگرم 

.جایگزین کنند



آسیب های ورزشی

 تانلادونی و -انعطاف پذیری عضلالانی کودکان

شلالالی مفصلالالی بیشلالاتری نسلالابت بلالاه نوجلالاوان و 

بزرگسالان دارند، به همین دلیل بندرت دچار 

تانلالادونی ملالای -مشلالاین یلالاا کشلالایدگی عضلالالانی 

صفحه نمو، بسته به سرعت و دوره نمو، .شوند

به تا پنج برابر ضلاعیف تلار از بافلات هلاای 

طی کودکی، بلاا افلازایش . پیوندی مجاور است

سن میزان تمام آسیب های ورزشی افزایش ملای 

.یابلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاد



ورزشیآسیب های 

سن شروع تخصصی شدن در ورزش با افزایش میزان کاهش 

.دارداستفاده مفرط ارتباط خصوصا  آسیب کودکان، 

اقدام برای پیشگیری از آسیب های ورزشی مهمترین 

.استبهبود محیط ورزشی کودکان، 



یب ده عامل زیر توسط انجمن پزشکان اطفال آمریکا برای پیشگیری از آس
:های ورزشی توصیه شده است

ارزیابی جسمانی کامل قبل از شرکت در فعالیت-
بهبود کامل آسیب قبلی-
استفاده از ابزار و وسایل مناسب -
محیط مناسب برای رقابت-
بدنسازی و آماده سازی مناسب بدن -
اجتناب از تمرین بیش از حد-
نظارت مناسب و دقیق طی تمرین-
آموزش بیومکانیک صحیح حرکات در ورزش مورد نظر -
همسان سازی مناسب رقابت کننده ها-
یب تغییر قوانین در شرایطی که تکنیک ها یا تاکتیک ها بر خطر آس-

.دیدگی می افزایند



پایان
ورزشکار باشید

تی با تشکر از استاد محترم خانم دکتر مشکا

امیررضا اوحدی : تهیه کننده


