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  پیشگفتار

اگـر چـه برنامـۀ تمرینـی     . تواند از همان ابتداي تولد شروع شـود   فت ورزشکاران می  ریزي براي رشد و پیشر      فرآیند برنامه 

 -معتبر و رسمی براي نوزادان رایج نیست اما در مورد کودکان ضروري است که با قرار دادن آنها در محیطی شـاد و تفریحـی         

اسـی خـود را توسـعه داده و نـسبت بـه       به آنها کمک کرد تا الگوهاي حرکتی پایـه و اس -که حالت رسمی و خشک نداشته باشد  

  .هاي جسمانی، نگرش مثبت بیابند مشارکت در فعالیت

هاي مورد نیاز زندگی، اغلـب بـه    معاشرت و برخورد با سایر کودکان و همسالان و رشد دیگر مهارت          

  .اندازة اجرا و عملکرد ورزشی و یا حتی بیش از آن حائز اهمیت است

اگـر ایـن تجربـه    . ت ورزشی، براي رشد و پیشرفت مداوم ورزشکار اهمیت بـسیاري دارد        اولین تجربۀ شرکت در یک فعالی     

مثبت باشد، کودك احتمالاً به مشارکت خود در ورزش ادامه میدهد و اگر تجربه منفی باشد ممکن اسـت ورزش را رهـا کـرده و        

  .هاي جسمانی از دست بدهد علاقۀ خود را نیز به شرکت در فعالیت

آنـان اغلـب در سـن    . کننـد  ردسال اولین تجربۀ ورزشی خـود را در مـسابقات سـازمان یافتـه کـسب مـی      بیشتر کودکان خ  

هـاي ورزشـی معتبـري شـرکت      شـده و در لیـگ   هاي ورزشی سـازمان یافتـه   ها و انجمن    سالگی وارد گروه   4خردسالی مثلاً در    

حدالشکل تیمی وجود داشـته و هـدف اصـلی، برنـده     کنند که در آنجا، قوانین و مقررات و داوریهاي رسمی و نیز لباسهاي مت         می

هاي ورزشی باید بـر توسـعۀ    با وجود این در دوران خردسالی تأکید اصلی برنامه        .شدن و نتیجه گرفتن است    

  .تر، تدارك فرصت و مجال براي تفریح و سرگرمی کودکان باشد هاي پایه و از همه مهم مهارت

یافتـه   هاي ورزشی سـازمان  بۀ شکست و پیروزي براي کوکان مهم است و رقابتعدة زیادي از مردم بر این باورند که تجر       

  .اش یاري خواهند کرد هایی را توسعه دهد که او را در زندگی آینده تواند ارزشها و مهارت محلی است که کودك در آنجا می

ابقات زیـادي وجـود دارنـد کـه     هاي ورزشـی رقـابتی و مـس    اگر چه این دیدگاه تا حدودي ارزشمند و مهم است، اما برنامه  

اي را به کودکان وارد کرده و در جریان رشد و تکامـل آنـان، تـأثیر سـوء و منفـی بـر           فشارهاي روانی و جسمی بیش از اندازه      

همچنین ممکن است تحت فشار قرار دادن کودکان براي اینکه قهرمان جهـان شـوند مـانع از رشـد و شـکوفایی           . گذارند  جاي می 

تأثیر ورزش و بازي در زندگی روزانۀ کودکـان    . کودکان عاشق رقابت کردن ومسابقه دادن هستند      . شود ناي آنا کامل استعداده 

آنان تا حد زیادي تحت تأثیر مربی خود قرار داشته و غالباً ممکن است مربی نقش الگـو و نمونـه   . بسیار محسوس و عمیق است  

  . را براي آنها ایفا کند
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گرایش کودکان بـه  . اهمیت پنداشت و از کنار آن به سادگی گذشت      توان کم   ان از ورزش را نمی    بنابراین تأثیر نیروي کودک   

هـاي ورزشـی شـرکت     ورزش و ارادة ورزشی آنان در سطح بالایی است و در نتیجه بسیاري از آنها به خودي خود در فعالیـت   

تایوئینگ و ورن سیفلد از دانـشگاه ایالـت میـشیگان    ترین پژوهش انجام شده در این زمینه که مار      بر اساس نتایج بزرگ   . کنند  می

 درصد افـراد  45آموز با حمایت انجمن وسایل ورزشی ایالت فلوریداي آمریکا انجام دادند،   بر روي ده هزار دانش1990در سال   

  .هاي مختلف ورزشی فعالیت داشتند که قطعاً رقمی جالب است کننده در این پژوهش، در رشته  سالۀ شرکت10

  امل حرکتیتک

 تأثیر متقابل نیروهاي وراثتی و محیطـی بـه      ۀتکامل حرکتی عبارتست از تغییر و پیشرفت در رفتارهاي حرکتی که در نتیج            

 حرکـت و متعاقـب آن   ۀ توانائیهـایی کـه لازم ـ  ۀانجامد، یا به گفتۀ ویک استروم تکامل حرکتی عبارت اسـت از توسـع      حصول می 

 .یادگیري مهارتهاي حرکتی است

دانستند که خصوصیات کودکی چیست و اصولاً کودکی با ویژگیهـاي مخـصوص               جوامع دورانهاي گذشته دقیقاً نمی     مردم

شواهد بسیاري وجـود دارد کـه نـشان    . شود یابد و دوران بزرگسالی شروع می     اي از رشد کودکان پایان می       خود در چه مرحله   

شـده اسـت و از آنـان انتظـار رفتارهـایی را داشـتند کـه از          رفتـار مـی   سالگی مانند بزرگسالان  4 یا   3دهد با کودکان بعد از        می

این نوع طرز تفکر مدتهاي بسیار زیادي حتی بر جوامع غربی نیز حاکم بود تـا آنکـه در اواخـر قـرن      . رفت  بزرگسالان انتظار می  

یاي کودکان از دنیاي بزرگـسالان   با توجه به تلاش بسیار دانشمندان و روانشناسان جامعه قدم مثبتی در جهت جدا کردن دن      19

درآمـد از   رفت ابتدا در طبقه مرفه و متوسط جامعه ظاهر شد و طبقـات کـم     طور که انتظار می     البته این تحول همان   . برداشته شد 

  .اي نبردند آن بهره

 فرزنـدان را یـک   به طور کلی هنوز هم در بعضی از جوامع به دلیل عدم آگاهی از اصول تعلیم و تربیت، والدین مخالفت بـا               

کنند که کودکان در محیط دیگري به غیر از محیطی با مقررات خشک و خشن قابـل اجتمـاعی شـدن              دانند و تصور می     قانون می 

تجربه و ناآگاه از ویژگیهـاي کودکانه،تنبیـه بـدنی یکـی از آسـانترین متـدها و           این دسته از والدین بی     ايطبیعی است بر  . نیستند

  .یرا از نظر آنان اثرات آنی آن، تا حد زیادي مشهود استروشهاي تربیتی است ز

  تکامل حرکات از دیدگاه علم تکامل بدن انسان

دهد علاوه بر این که یادگیریهاي حرکتی خـود یـک امـر     تحقیقات و مطالعات انجام شده در این زمینه به طور کلی نشان می   

البته بـا وجـود روابـط فـوق،     . شد ساختمانی نیز وجود دارد   حرکات و ر   ۀهمواره یک رابطۀ مستقیم میان توسع     ،تخصصی است 

  .کند براي یادگیري حرکات مختلف تمرین نقش اصلی را بازي می
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کودك عوامل ارثی گوناگونی را که تعیین کننده شـکل ظـاهري و نیروهـاي بـالقوه اوسـت، بـراي تمـام دوران زنـدگی از                 

ین شروع به اثر گذاردن کرده و همراه عوامل وراثتی موجب سـاختن فـرد    تشکیل جنۀمحیط از لحظ . برد  والدین خود به ارث می    

  .شود می

اند که نتایج بدست آمده حـاکی از آن اسـت کـه شـکل ظـاهري انـسان بـه         تحقیقات بسیاري را با کودکان دوقلو انجام داده   

 محروم از غذا رشـد واقعـی را   واضح است که کودك.نسبت بسیار زیاد تحت تأثیر وراثت و به نسبت کم تحت تأثیر محیط است        

از طرف دیگر نیـز مـسلم اسـت کـه هـیچ      . تواند تمام نیروهاي بالقوه خود را کسب نماید    نخواهد کرد و از نظر شکل ظاهري نمی       

  .کس قادر به کسب تمام نیروهاي بالقوه خود نیست

. تـر هـستند   هـوش   از کودکان والدین کـم تر دهد که کودکان والدین باهوش معمولاً باهوش  نتایج دیگر این تحقیقات نشان می     

درآمـد دارنـد و ایـن     هـاي کـم   هاي مرفه و متخصص معمولاً بازده هوشی بیشتري از کودکان خـانواده  همچنین کودکان خانواده 

 انـد،  کننـده تمـام نیروهـاي بـالقوه     توان نتیجه گرفت که ژنها منتقل به طور کلی می.شود رابطه با بزرگ شدن کودك بیشتر هم می      

  .شود ایست که توسط محیط محدود می شود، مسئله ولی این که در هر یک از ما چقدر از این نیروها شکوفا می

کنند یا بـه بیـان دیگـر     گیرند که با گذشت زمان زیاد تغییر می اصولاً تواناییها و ویژگیهایی بیشتر تحت تأثیر محیط قرار می 

هـاي   توان اعتقادات، ارزشها و طرز تفکـر را نـام بـرد کـه پایـه      ه این ویژگیها میاز جمل . یادگیري در آنها نقش بسیار مهمی دارد      

هـاي   در این رابطه شین فلد معتقد است ویژگیهـایی نظیـر هـوش، گیرنـده    .ارثی در آنها یا بسیار کم است و یا اصلاً وجود ندارد           

  .ندهاي وراثتی بیشتري دار  عضلانی زمینه-العمل و هماهنگی عصبی حسی، زمان عکس

رسد که آیا واقعاً این ژنها هستند که موجب رشد، تقسیم و تکثیـر یـک سـلول تـا بـه وجـود             گاهی این سؤال به ذهن ما می      

 یـا  (DNA)شـوند؟عوامل وراثتـی در مولکولهـایی بـه نـام        تریلیون از سـلولهاي مختلـف اسـت مـی          26آمدن نوزادي که داراي     

 یـا  (RNA)م بر این است که ایـن اطلاعـات یعنـی نیروهـاي بـالقوه از طریـق       اکسی ریبونوکلئیک اسید نهفته است و فرض ه         دي

  .یابد  هستند انتقال می(Code)ریبونوکلئیک اسید که نوعی کد 

   سنین تقویمی براي دوره هاي مختلف رشد- 1شکل
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  رشد و تکامل حرکات

کان مخـصوصاً در سـنین کـودکی، بایـد     طور که قبلاً اشاره شد، براي بررسی و مطالعۀ چگونگی توسعۀ حرکات کود        همان

به بیان دیگر باید گفت براي بررسی حرکـات کودکـان در ایـن سـنین در     . عامل مهم رشد و بلوغ جسمانی را از نظر دور نداشت          

 با این مقدمه و با توجه به اینکه دو عامـل مهـم بلـوغ   . نظر گرفتن نیروهاي بالقوه و وراثتی بیش از نیروهاي محیطی اهمیت دارد     

  .شود گذارند، لزوم آگاهی از مفاهیم فوق معلوم می  زندگی انسان در تکامل فرد اثر میۀجسمانی و محیط از لحظات اولی

) بزرگـسال (ایست که تکامل فرد را تا رسـیدن بـه یـک انـسان بـالغ        به طور کلی بلوغ جسمانی مرحلۀ رشدي بسیار پیچیده        

  .گیرد دربرمی

 نسخه تغییرات و دگرگونیهاي پی در پی و متوالی در جهت رسـیدن بـه کمـال و رشـد     رشد به طور کلی عبارت است از یک 

 سـلولی و  ۀجسمانی عبارت است از یک سلسله تغییرات هندسی در سلول که در نتیجۀ آن هر سلول از نظـر حجـم، انـدازه، مای ـ     

  .یابد تعداد افزایش می

نتیجـۀ همـین   .  اعـلام کـرد  100 بـه  107بـه دختـران را    جنین، نسبت پسران 6000آوري   پس از جمع1958لندرس در سال  

 85یابـد و بـالاخره در     تقلیل می100 به 85 سالگی به 50شود، در      سالگی نسبت فوق برابر می     20تحقیقات نشان داد که در سن       

عی و اقتـصادي   خواهد رسید یعنی یک مرد در مقابل دو زن، بعضی البتـه علـت را فـشارهاي اجتمـا    100 به 50سالگی تقریباً به    

هـاي فـوق اسـت و     هاي دیگر که در همین رابطه قبل از تولد انجام گرفتـه نیـز مؤیـد نـسبت           نتایج بررسی . دانند  زندگی مدرن می  

با توجـه بـه مـوارد ذکـر شـده در بـالا و نتـایج        . پذیرترند دهد که در یک محیط کاملاً مساوي پسران از دختران آسیب      نشان می 

 بیـشتر  رسـان  توان نتیجه گرفت که مقاومت و استقامت زنان در مقابل عوامل آسـیب    مینه، به روشنی می   تحقیقات دیگر در این ز    

  .باشد   میXاز مردان است و احتمالاً به دلیل اضافی بودن ژنها در کروموزومهاي جنسی 

رد بـه نـوعی از آنهـا    شـود و ف ـ  محیط هر شخص عبارت از کلیه اشیاء یا حوادث و اتفاقاتی است که در اطراف او واقع مـی    

  .دهد متأثر شده و به آنها پاسخ می

به عبارت دیگر یـادگیري یـک مرحلـه سـازگاري     . یادگیري عبارت است از تغییر در رفتارهاي فرد در نتیجۀ تمرین و تجربه    

 چنین فعـالیتی  است که براي تحقق یافتن آن فرد نیاز مبرمی به حرکت دارد، در صورتی که براي رشد و تکامل جسمانی نیاز به        

  .گیرد نیست و تقریباً به طور خود به خود انجام می

 نتیجـۀ رشـد و تکامـل جـسمانی     ،گیـرد و معلـول یـادگیري نیـستند        به طور کلی تغییراتی که در انسان صورت می        

  .باشند می
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 مهارتهـاي  اي داشـته باشـند، لـیکن بـراي اجـراي        در کسب مهارتهاي ساده این امکان هست که رشد و تکامل سهم عمده            

  .اي دارد پیچیده و دشوار معمولاً یادگیري نقش عمده

اصولاً رشد و تکامل جسمانی انسان سمت و هدف معینی دارد و آن حرکت به سوي بلوغ سـاختمانی بـا کـسب ظرفیـت و                  

 طبیعـت   بـه نبه این ترتیب در خلال بیست سال اول زندگی انسان به طور مستمر در حال تلاش براي رسید    . توانایی کامل است  

انـد،    آن طوري که باید از هم تفکیک و تعریف نـشده     2 و بلوغ جسمانی   1هاي بزرگسالی   معمولاً واژه . و ویژگیهاي بزرگسالی است   

در حالیکـه ایـن دو   . انـد  ر و تفسیر شدهعبیهاي اجتماعی ت زیرا هر دو واژه غالباً به معنی قادر بودن به قضاوت و قبول مسئولیت   

تـن صـدا،   (براي مثال رشد ساختمانی دستگاه تولیدمثل و ویژگیهاي ثانویـه    . شناسی با هم تفاوت دارند      ر زیست نظ  واژه از نقطه  

ممکن است در اوایل نوجوانی کامل شود، ولی قدرت بارور کردن آن ممکـن اسـت تـا اواخـر دورة                  ) زهارو ریش  رویش موهاي 

توان گفت رشد ساختمانی بدن معمولاً در حدود اوایـل تـا اواسـط     یبه طور کلی م. نوجوانی و اوایل بزرگسالی به طول بیانجامد   

 هر یک از دستگاههاي مختلف آن لزوماً به طور همزمان بـا بلـوغ سـاختمانی کامـل             ۀشود ولی وظیف    کامل می ) بلوغ(نوجوانی با   

  .شود نمی

گیـریم کـه    از این رو نتیجه مـی . ستتر از سایر پستانداران هم نوع خود ا مرحله رشد وتکامل انسان به طور واضح طولانی   

 بـودن زمـان رشـد     طـولانی . تر از سایر پستانداران آفریده شـده اسـت   با توجه به طولانی بودن زمان رشد، انسان بسیار نابالغ     

  :کند  انسان بعد از تولد به دو دلیل عمده زیر نقش بسیار مهمی را در حیات انسانی ایفا می

بودن زمان رسیدن به بلوغ در انسان، موجب افزایش زمان برخورد و تأثیر متقابل نیروهـاي       از نظر بیولوژیکی طولانی      -1

توانند در تغییر نیروهاي ارثی نقـش مهمـی داشـته     بالقوه با نیروهاي ناشی از محیط شده، که در نتیجۀ آن نیروهاي محیطی می          

  .باشند

تگی کودکـان بـه والـدین و نهادهـاي اجتمـاعی دیگـر         از نظر فرهنگی و اجتماعی نیز عامل فـوق موجـب افـزایش وابـس               -2

  .اندازد هاي اجتماعی از جانب آنان را به تأخیر می شود، این امر ورود جوانان به جامعه و قبول مسئولیت می

تـوان گفـت کـه      سال باشـد، مـی  70 سال وطول عمر متوسط آنها نیز 20م که دوران رشد انسان یکن به طور کلی اگر فرض     

7انسان  
 مغز انسان یکی از قـسمتهایی اسـت کـه از    3 لابارۀبه گفت.  از طول عمر خود را در حال رشد و تکامل بیولوژیکی است     2

توان نتیجه گرفـت   به این ترتیب، به سادگی می. نماید طولانی بودن دوران رشد بهترین استفاده را در جهت تکامل و یادگیري می          

                                                
1 - adult hood 
2 - maturity 
3 - La Barre 
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انـسان بـا   .  فردي موجود بین انسانها ممکن است در نتیجه طولانی بودن سالهاي رشد و تکامل آنان باشـد    که بیشتر تفاوتهاي  

  .شود شود و در شکل ساختمان بدن و خصوصیات آن، دیگر تغییري ایجاد نمی رسیدن به بزرگسالی رشدش متوقف می

آگـاه شـدن مربیـان از    . یکی به ورزش و تمرین استهاي فیزیولوژ کننده و مهم پاسخ   تعیین) سازة(   بلوغ بیولوژیکی عامل    

) زیـستی (فیزیولوژي ورزش دوران رشد حائز اهمیت است و آنها باید از پیچیدگی و دشواري توأم با تغییرات بلوغ بیولـوژیکی                  

  .مطلع شوند

یعنی هـر  ) بلوغ کاملتا رسیدن به (کنند  بر اساس تعریف بلوغ بیولوژیکی، تمام کودکان از الگوي رشدي مشابهی تبعیت می         

بلوغ منتهی )  درصد100(یک نقش فیزیولوژیک ویژه، منحنی خاصی را نشان میدهد که به نقطۀ نهایی             ) تکامل(کودك براي رشد    

 تغییـر پیـشرونده   .اي دارد هاي عمده میزان رشد یک متغیر فیزیولوژیک به ویژه از یک کودك تا کودك دیگر تفاوت             . شود  می

توانـد بـراي متغیرهـاي آناتومیـک و فیزیولوژیـک خیلـی            هاي تکاملی مـی     ولی مشخصات منحنی  . ی است شاخص بلوغ بیولوژیک  

 کـه ایـن موضـوع را بـه     (scammon) تصویري از سیستم رشدي پیشنهاد شده توسـط اسـکامون اسـت         2شکل. متفاوت باشد 

 دربیـشتر دسـتگاههاي بـدن کـه     . زن اسـت منحنی رشد عمومی بیانگر تغییر متغیرهایی از بدن، مثل قد و و           . خوبی نشان میدهد  

منحنی رشـد مغـز و   . کنند از این نوع منحنی تبعیت می) تودة عضله، قدرت، قلب و اندازة ریه(شوند    فیزیولوژي ورزش درگیر می   

هـاي بعـدي دوران کـودکی     دهندة تکامل سریع اولیه در سالهاي پیش از دبـستان و تغییـر انـدك در سـال        دستگاه عصبی، نشان  

 تـا زمـان بلـوغ غیرفعـال     (Genital curve)) منحنـی جنـسی  (سازوکارهاي مربوط به تولیدمثل و صفات ثانویه جنـسی  . است

  . یابند در اواخر دوران کودکی عملاً کاهش می) هاي لنفاوي ها، غدة تیموس، گره لوزه(کارکرد دستگاه لنفوئید . هستند

  گاه روي محور عمودي،بهرشد هر دست. الگوهاي متفاوت رشدي در کودکی– 2شکل 

  . سالگی است20عنوان درصدي از کل پیشرفت از تولد تا سن 

  

  

  

  

  

  

  



 

 

9 

  

توانـد بـر    هـا مـی   ایـن تفـاوت  . هاي فاحشی در میزان بلوغ بیولوژیکی بود   توان شاهد تفاوت    در هر پایۀ تحصیلی معین می     

  :اند الینا و بوچارد تأکید داشتهگونه که م همان. هاي فیزیولوژیک به ورزش اثر معناداري داشته باشد پاسخ

  .شوند بندي مربوط به خودشان را دارند و مربوط به زمان خاصی نمی فرآیندهاي بیولوژیکی، زمان

توان معین کرد که بلوغ یک متغیر فیزیولوژیک به ویژه در یک آزمودنی معین، همان منحنی را طـی خواهـد کـرد        از قبل نمی  

توانیم انتظار داشته باشیم که الگوهاي بلوغ براي کارکردهاي گونـاگون وابـسته بـه     نند، اما می  ک  که منحنی سایر متغیرها طی می     

شـود، اساسـاً قـویتر و سـریعتر اسـت و نـسبت بـه         یعنی کودکی که زودتـر بـالغ مـی   . فیزیولوژي ورزش، احتمالاً مشابه باشند 

هاي کـارکرد هـوازي    رود آنهایی که در آزمون   ین انتظار می  چن  هم. شوند ظرفیت هوازي بالاتري دارد      هایی که دیرتر بالغ می      بچه

هـاي تکـاملی متغیرهـاي     جمـع زمـانی منحنـی   . دهنـد  هاي غیرهوازي را نیز بهتر انجام می      کنند، آزمون   امتیازات بهتري کسب می   

 بزرگسالان، زمینـۀ  کودکان برخلاف: گوید  است که می(bar-or) ار -فیزیولوژیک مختلف حداقل تا حدودي بیانگر مشاهدات بار      

پـسر جـوانی کـه سـتارة فوتبـال و شـناگر دبیرسـتان اسـت، احتمـالاً دوي          . هاي ورزشی را دارند   پیشرفت نسبی در همۀ رشته    

هـاي فیزیولوژیـک گونـاگون او     صحرانوردي را نیز بخوبی انجام میدهد که علت این امر، شاید مربوط به رشد زودهنگام ظرفیت   

  .روند ها از بین می شود، این رابطه ینکه بلوغ حاصل میاحتمالاً به محض ا. باشد

بیشتر شواهد شامل تأثیراتی همچون شرکت   . هاي تکاملی را تغییر میدهند      بندي و شکل منحنی     عوامل بیرونی، احتمالاً زمان   

ازي یـا قـدرت عـضله    هایی مثل آمـادگی هـو   اي بر ماده هاي تغذیه در فعالیت ورزشی، مقدار فعالیت بدنی، ترکیب بدن و موقعیت         

 اقتصادي با پیشینۀ فرهنگـی، تـأثیر   -کنندة رشد اجراي ورزشی که شامل سطح اجتماعی   هاي بالقوة تعیین    سایر سازه . شوند  می

  .اند شوند، موردبررسی و مطالعه قرار گرفته می) خیلی کم(والدین، اعتماد به نفس، شرایط آزمون و جنس 

شـود، بـه لحـاظ بـصري، آشـکارترین       ی که در وزن و قد بدن ظاهر می       یها  پیشروندهافزایش اندازة بدن که توسط افزایش       

اي براجــراي ورزشــی دارد و از ایــن رو  واضــح اســت کــه ایــن تغییــرات تــأثیر عمــده. تظــاهر بلــوغ بیولــوژیکی کــودك اســت

ک کـودك تـا کـودك دیگـر     شکل منحنی رشد از نوزادي تا نوجـوانی از ی ـ        . هاي ورزشی به آن علاقۀ زیادي دارند        فیزیولوژیست

هاي قد و وزن  بندي این تغییرات و هم چنین در ارزش اي در زمان تفاوت چندان زیادي ندارد اما تغییرات بین فردي قابل ملاحظه      

شـود،   سریعترین نرخ رشد در اوایـل نـوزادي دیـده مـی         . مشابه وجود دارد  ) کرونولوژیکی(هاي مختلف در سن زمانی        بین بچه 

بنابراین، نرخ رشـد تـا سـالهاي    . رسد  سالگی به سه برابر می  1ماهگی به دو برابر وزن زمان تولد و در          4-3د در   زیرا وزن نوزا  

  .مدرسه کاهش یکنواختی دارد، زیرا افزایش سالانۀ قد و وزن ثابت است
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   سرعت منحنی هاي وزن پسران و دختران در کودکی و نوجوانی– 3شکل 

  

  

  

  

  

  

این جهش رشدي وابسته بـه  . یابد  قد و وزن در پاسخ به تغییرات هورمونی دورة بلوغ افزایش میدر اوایل نوجوانی، شتاب  

 سـال  2اوج افزایش قـد و وزنـی در پـسران تقریبـاً     .  سالگی رخ میدهد12 تا 10بلوغ، در دختران زودتر و تقریباً در فاصلۀ سنی    

 سال، اما در این فاصلۀ زمانی، نـرخ رشـد   5/1 تا 1ي حدود   مدت رشد جهشی کوتاه است، چیز     . شود  دیرتر از دختران ظاهر می    

تمام ابعاد عضله و اسکلت عملاً در این جهش رشدي سـهیم هـستند، امـا برخـی ناهنجاریهـا در ایـن                 . شود   برابر می  2قد تقریباً   

  .رشد سریعتري دارد) کل پا(براي مثال، طول تنه نسبت به پاها . زمینه وجود دارد

رخهاي رشد در دورة نوجوانی، خیلی متفاوت اسـت، امـا افـزایش قـد و وزن نوجوانـانی کـه دیرتـر بـالغ              بندي اوج ن     زمان

مشاهده شده است، کودکانی که رشـد  . افتد  سال به تأخیر می3شوند، تا بیشتر از  شوند، نسبت به کودکانی که زودتر بالغ می   می

ي دارند، اما بین سن جهش رشدي و قد نهـایی در بزرگـسالی هـیچ    کنند، سرعت قد بیشینه بالاتر جهش زودهنگامی را تجربه می 

چـون افـراد     هـم -تـوان انتظـار وزن بیـشتري    شوند، مـی  هایی که زودتر بالغ می     با وجود این، از پسر بچه     . ارتباطی وجود ندارد  

هاي باریـک وپاهـاي    ، شانهتر هاي پهن لگن(هاي بدن  شوند، در نسبت   داشت در ضمن، بین کودکانی که دیرتر بالغ می         -بزرگسال

بعد از رشد جهشی وابسته به بلوغ، نرخ رشـد خطـی بـه طـور ناگهـانی کـاهش         . شود  هایی دیده می    تفاوت) کوتاهتر نسبت به قد   

  .شود  سالگی، تغییر ناچیزي مشاهده می18سالگی و پسران پس از  16 در قد بیشتر دختران پس از. یابد می

  ول یا قامت در پسران و دخترانمنحنی سرعت فردي براي ط - 4شکل
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تـر و   هاي قد و وزن بین دوجنس در کودکی یکسان است؛ اما پـسران نـسبت بـه دختـران انـدکی سـنگین        میانگین ارزش 

در اواخر دوران کودکی، دختران به دلیل برخورداري از رشد جهشی زودتر، به طور موقتی نـسبت بـه پـسران بلنـدتر          . بلندترند

  :یابند؛ زیرا این، پسران در دورة بلوغ به قد بلندتري دست میبا وجود . شوند می

  . تري دارند آنها قبل از جهش رشدي وابسته به بلوغ، دورة رشد طولانی) 1 

  ). متر  سانتی3/8 در مقابل 2/9(نرخ رشد آنها در نقطۀ سرعت بیشینه به هنگام بلوغ بیشتر است ) 2 

   ساله18 تا 2ن  منحنی هاي درصدي قد و وزن دخترا-5شکل 
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   ساله18 تا 2 منحنی هاي درصدي قد و وزن پسران - 6شکل 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 .یابـد  کودکان با توجه به وزنشان، از سطح بدن نسبتاً بزرگی برخوردارند، نسبت بین این دو بـا افـزایش سـن کـاهش مـی               

 درصـد  50 سـالگی تـا بلـوغ تقریبـاً بـه      5 نیـست و نـسبت  تغییـرات از سـن        ها کم   حائز اهمیت است که بدانیم، دامنۀ این تفاوت       

  .رسد می
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   ساله16 تا 2 نسبت سطح بدن با وزن در کودکان –7شکل

  

  

  

  

  

  

. هاي ساده و آسان، مقـاوم هـستند     کنند، متعدد، پیچیده و نسبت به توصیف        سازوکارهایی که بلوغ بیولوژیکی را هدایت می      

هـاي بلـوغ    هـایی کـه بـر نـرخ     رود آزمایش سازه وضوع بسیار مهم در دست بررسی است؛ زیرا انتظار میدر حال حاضر، این م 

از عمـدة  . هاي فیزیولوژي ورزشی کودك در حال رشد، فراهم آیـد  کننده گذارند، در پرتو تعیین اسکلتی، پیکري و جنسی تأثیر می    

  .نام برد... غذیه، فعالیت بدنی، شرایط اجتماعی و فرهنگی وریز، ت  دروندهاي ژنتیک، غد توان از سازه ها می این سازه

  تکامل ترکیب بدن در دوران کودکی

در اینجا به دو الگویی اشاره می شود که در تحقیقـات مربـوط    .ترکیب بدن را از راه هاي مختلفی می توان مد نظر قرار داد            

ر اسـاس دیـدگاه زیـست شـیمیایی و دومـین الگـو بـر اسـاس            اولین الگو ب  .به ترکیب بدن بیشتر مورد استفاده قرار گرفته است        

  .دیدگاه افرادي است که در مراکز بالینی،تغذیه اي،آمادگی و مراکز مشابه آنها با افراد مواجه می باشند

  مدل زیست شیمیایی

رصـد  د.آب،پروتئین،مـواد معـدنی و چربـی   :از نظر زیست شیمیایی بدن انسان مرکب از چهار عنصر اساسـی اولیـه اسـت             

  .اجساد انسان به دست می آیدمشارکت هر یک از این چهار عنصر در تودة بدن با تجزیۀ شیمیایی مستقیم 

  الگوي دو بخشی

البته یک الگـوي سـادة دو قـسمتی بیـشترین      .براي تقسیم تودة بدن به اجزاي مهم آن الگوهاي متعددي پیشنهاد شده است            

بخش غیر چربی بدن،تحت عنوان تودة لخم یـا تـودة بـدون    .یر چربی تقسیم می کندکاربرد را دارد که تودة بدن را به چربی و غ       

گـاهی از واژة وزن لخـم بـدن یـا     . تشکیل مـی دهـد  )FM ( شناخته می شود و بخش دیگر این الگو را تودة چربی      )FFM (چربی

  .وزن بدون چربی استفاده می شود،ولی توده مناسب تر است

) FM ( + )  FFM( =  وزن بدن  
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FM   بنابراین. بسادگی تحت تاثیر عواملی مثل عادات غذایی و فعالیت بدنی قرار می گیردFM  تغییر پذیرترین جزء ترکیـب

یک معلولیت در عملکرد جـسمانی  همچنین این بخش از ترکیب بدن بدلیل نگرانی اي که نسبت به چاقی مفرط به عنوان      .بدن است 

  .رد توجه استبیش از همه مو،و نیز یک عامل خطرزا وجود دارد

  روش هاي برآورد ترکیب بدن

 یـا  FM،در الگـوي دو قـسمتی  .غیـر مـستقیم اسـت   ) در افراد زنـده (معمولاً روشهاي برآورد ترکیب بدن به روش بدن زنده      

FFM          فهرست خلاصه اي از روش هاي بـرآورد ترکیـب بـدنی    . برآورد می شود و دیگري را با تفریق کردن به دست می آوریم

  .آمده است8 در جدول به صورت طبیعی

   خلاصۀ روشهاي مورد استفاده براي برآورد ترکیب بدن به روش طبیعی-8ل جدو

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 توسط مالینا و بوچارد از منابع متعـدد و    و درصد چربی بدن در دوران کودکی و نوجوانی        FM,FFMهاي تکاملی     منحنی

تـودة  . اي محتواي آب بدن و در گروههاي سنی ویژه حاصل شده اسـت        با استفاده از برآورده    TBWهاي    گیري  مبتنی بر اندازه  

 در آغـاز  FFMافزایش شتابان . ، در دختران و پسران مشابه است    )جنسی(بدون چربی در سرتاسر دوران کودکی تا سن بلوغ          

 در FFMایش  در نبـود ایـن افـز   . کنـد  در مردان، تجمع تودة عضلانی در رشد جهشی دورة نوجوانی را بیان مـی         ) جنسی(بلوغ  

 



 

 

15 

  

سـنین  . رسـند   سال زودتر از پـسران بـه بزرگـسالی مـی    5در زنان به این معنی است که دختران تقریباً ) جنسی(ران بلوغ   دو

  . سالگی است20-19بلوغ در پسران 

  یافته ها.  تغییرات توده  بدون چربی، توده چربی و چاقی نسبی متناسب با رشد– 9شکل 

  . بدن با استفاده از منابع گوناگون حاصل شده استاز اندازه گیري هاي کل آب

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

هـا در سـالهاي بلـوغ     این تفاوت. گذارد میانگین تودة چربی در دختران نسبت به پسران از اواسط کودکی رو به افزایش می           

پس از جهش آغـازین  درصد چربی بدن . شود یابد، آشکارتر می طور که بافت چربی بیشتري در دختران تجمع می   همان) جنسی(

بانزدیـک شـدن بـه دوران بلـوغ،     . کنـد  آن در دوران نوزادي، در اوائل کودکی در هر دو جنس به آهستگی شروع به کـاهش مـی       

از سوي دیگر، چاقی پسران . یابد اي در درصد چربی نشان میدهند که در دورة نوجوانی نیز ادامه می          دختران افزایش پیشرونده  

کـه  . یابـد  پس از آن، درصد چربی بدن به آهستگی کاهش می. افزایش ملایم و نسبی دارد) جنسی( بلوغ  در سالهاي آخر پیش از    

 تـا  3نتیجه اینکه، دختران در سرتاسر دوران کودکی و بعد از سنین . است) جنسی( در دورة بلوغ     FFMاین امر بیانگر گسترش     

واخـر سـالهاي نوجـوانی، چـاقی نـسبی دختـران نـسبت بـه         در ا.  سالگی، درصد چربی بدن بیشتري نسبت بـه مـردان دارنـد     4

  .همقطاران پرخور، به طور میانگین دوبرابر بیشتر است
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  تغییرات بافت عضله در طول نمو

عـضلۀ اسـکلتی یـا ارادي، عـضلۀ غیـر ارادي یـا       : سه نوع عضله در بدن وجود دارد.عضله بزرگترین تودة بافتی بدن است   

هـر عـضله از واحـدهاي کـوچکی بـه نـام الیـاف        .ن بیش از پانصد عضلۀ اسـکلتی وجـود دارد         در بدن انسا  .صاف و عضلۀ قلب   

  .عضلانی تشکیل شده است که هرکدام از این الیافها از تارچه هاي عضلانی تشکیل می شود

  عضله به عنوان بافت

العه نشده اسـت زیـرا    اسکلتی به طور وسیع در رشد کودك مطۀعلیرغم وسعت زیاد تودة عضلانی نسبت به کل بدن عضل         

لذا باید منتظر روشـهاي جدیـد و فنـون    .براي چنین مطالعاتی اغلب از روشهاي غیر انسانی استفاده می شود که پذیرفتنی نیست     

  .صحیح بود

  ترکیب شیمیایی

تعدادشان نیـز کـم و از طریـق مـواد خـارج سـلولی بطـور وسـیع پراکنـده              .در دورة جنینی الیافهاي عضلانی کوچک است      

در بزرگسالان الیافهاي عضلانی از نظر قطر بزرگتراسـت یعنـی         .دن نزدیکتر میشو  ماما بعد تعدادشان زیادتر و در نتیجه به       .است

 خلاصـه  8این تغییرات را اصطلاحاً تغییر در ترکیبات شیمیایی می گوینـد کـه در جـدول شـماره            .فضاي میان آنها کم می شود     

افـزایش  ) پتاسیم و فـسفر  (کاهش و غلظت عناصر میان سلولی   )سدیم و کلر  (لی  در طی نمو غلظت یونهاي خارج سلو      .شده است 

  .درصد آب نیز کم می شود.می یابد

الیافهـا  و بعـد از تولـد بـا انـدازه       فیبرهـا کـاهش  دقبل از تولد اندازه مولفه هاي برون سلولی بافت عضلانی با افزایش تعدا   

  .افزایش می یابد

  

   الکترولیت عضله اسکلتی انسان در قبل وبعد از تولدآب و مواد تشکیل دهنده-10 شکل
  نوزاد  جنین  

  بزرگسال   ماهگی7تا 4  نوزاد کامل  هفتگی22تا20  هفتگی14تا12  مولفه ها
  100g/g(  91  89  80  79  79(آب

  Meq/Kg(  101  91  60  50  36(سدیم
  Meq/Kg(  76  66  43  35  22(کلر

  Meq/Kg(  56  58  58  89  92(پتاسیم
  Mol/Kg(  37  40  47  65  59(فسفر

  100g/g(  80  71  43  35  26(سدیم فضا
  100g/g(  67  58  35  29  18(کلر فضا

  



 

 

17 

  

  ساختمان مولکولی عضله

پروتئینهـاي  :افهـاي آن سـه نـوع عمـدة پـروتئین شناسـائی مـی شـود        ی اسـکلتی و ال  ۀ عـضل  با بررسی ساختمان مولکـولی    

اطلاعـات مـا دربـارة تغییـرات     .لول عضلانی به کـار میـرود  پروتئینهاي ساختاري در چارچوب س.ساختاري ،انقباضی و آنزیمی   

  .در حال حاضر این نوع پروتئینها هدف تحقیقی چندین آزمایشگاه است.عضلۀ اسکلتی انسان در طول رشد بسیار ناچیز است

باضـی  پـروتئین اصـلی انق  .پروتئینهاي انقباضی فرآیند انقباض عضله را تنظیم و چگونگی انقباض عضله را معین مـی کنـد              

  .زنجیرة سبک میوزین ،آکتین،تروپونین و تروپومیوزین است،شامل زنجیره سنگین میوزین

این پروتئینها در عـضلۀ اسـکلتی   .پروتئینهاي آنزیمی در مسیرهاي سوخت و سازي مختلف از بافت عضلانی به کار میرود             

  .رژي در این حیطه دیده شده استفراوان است و فقط چندین آنزیم کلیدي از مسیرهاي سوخت و سازي مربوط به ان

  انواع الیاف عضلانی

بافت شیمیایی یـا  ،در عضلۀ اسکلتی بالیدة انسان انواع الیافها وجود دارد که بسته به شاخصهاي سوخت و سازي،انقباضی    

یافهـا بـا   ال. دارددبنـابراین الیافهـاي کوچـک و بزرگـی وجـو     . اسـتفاده شـده اسـت    آنهاترکیبی از این شاخصها براي طبقه بندي 

الیافها بـا تـوان کـم یـا زیـاد      ،الیافهـاي قرمـز و سـفید   ،الیافها با میزان کـم یـا زیـاد میـو گلوبین          ،سرعتهاي انقباضی و آرامیدگی   

 آدنوزین تـري فـسفات  یکی از مفید ترین راه هاي طبقه بندي الیافهاي عضلانی بر اسـاس سـرعت هیـدرولیز              .گلیکولیتیک و غیره  

ATP)( بـویژه  . فعالیت آدنوزین تري فسفاتاز نامیده و با ترکیب مولکولی مولکول میوزین تعیـین مـی شـود           ،این الیافها . آنهاست

میوزین در سر مولکول فعالیت آدنوزین تري فـسفاتاز میـوزین تقریبـاً بـه خـواص انقباضـی الیـاف وابـسته             ترکیب حلقۀ سبک    

بـرعکس سـرعت   .می شود کـه سـرعت بـالاي انقباضـی دارد          بنابراین فعالیت آدنوزین تري فسفاتاز زیاد در الیافهایی پیدا          .است

انقباضی پائین تر در الیافهاي با ظرفیت پائین تر براي شکستن آدنوزین تري فسفات در واکنش آدنوزین تري فـسفاتاز میـوزین        

  .ملاحظه می شود

ین تـري فـسفاتاز   در طبقه بندي الیافهاي عضلانی انسان بر اساس مشخصات بافـت شـیمیایی وابـسته بـه واکـنش آدنـوز       

الیافهایی است که با فعالیت زیاد آنزیم اکسیداتیو میتوکنـدري و  ) ST(نوع اول یا کند انقباض    .میوزین دو تا سه طبقه وجود دارد      

بـا واکـنش   ) FT(نـوع دوم عـضلات تنـد انقبـاض     .واکنشهاي کم و پائین آدنوزین تري فسفاتاز و فسفریلاز شناخته شده اسـت          

  .و توان اکسیداتیو پائین شناخته می شودز و فسفریلاز آدنوزین تري فسفاتا
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  قدرت عضلانی) تکامل(گسترش 

دهنـدة تنـشی    قـدرت، نـشان  . شـود  قدرت، عبارت از مقدار نیرویی است که توسط عضله و در جریان یک انقباض تولید می              

ایـن موضـوع   . شـود  هاي عضلانی تولیـد مـی  هاي میوزین در درون تار    هاي آکتین روي فیلامنت     است که بر اثر لغزیدن فیلامنت     

سازگاري عصبی، آثـار هورمـونی، تغییـرات    . شود  فیزیولوژیک شیمیایی کنترل میوهاي آناتومیک  توسط شمار زیادي از سازه  

هایی هستند که با کنترل نیـرو در هنگـام انقبـاض عـضلانی در ارتبـاط       دائمی بیوشیمیایی و الگوهاي فراخوان تار، جملگی سازه       

: انـد  بنابر همین دلایل، اعلام کرده. هاي بدنی روزانۀ زندگی کاملاً آشکار است  اهمیت قدرت عضلانی در کارآیی فعالیت     . باشند  یم

 -باشد، در سلامتی و پیشگیري از بیماریهـا می  قدرت در سرتاسر زندگی که شروع آن از دوران کودکی           دنبه حد مطلوب رسان   

  . مؤثر است-هر دو

دهـد، برابـر    الزاماً با افزایشی کـه در انـدازة عـضله رخ مـی          ،شان میدهند که اندازة افزایش قدرت عضلانی      چندین پژوهش ن  

  .نیست

توانـد پـس از یـک دوره تمرینـات       مـی - هـردو -اند که قدرت در پسران و دختران   مطالعاتی که اخیراً انجام شده نشان داده      

بزرگ (تروفی رشتر این مطالعات نشان میدهند که این تغییرات در غیاب هیپ بی. مقاومتی چه قبل و چه بعد از سن بلوغ بهبود یابد          

هاي عصبی و دیگـر سـازگارهایی اسـت کـه           پس قدرتمند شدن کودکان دلیلی بر سازگاري      . عضله در کودکان رخ میدهند    ) شدن

  .توانند اثر مهمی بر گسترش قدرت داشته باشند می

  رشد اندازة عضله

بنابراین، افزایشی که در تودة عـضلانی در دوران  .شود زمان تولد و یا حتی پیش از آن ثابت می         تعداد تارهاي عضلانی در     

مطالعـات حیـوانی نـشان    . کودکی و نوجوانی رخ میدهد، نتیجۀ فرایند هیپرتروفی عضلانی یا افزایش در اندازة تارعضلانی است     

  .ددهه پس از زایمان و به ویژه با تمرینات رخ تواند بلافاصل هیپرپلازي یا افزایش تعداد تارها می: میدهند که

. دهد هیپرپلازي ناشی از اندازة عضله در جریان رشد طبیعـی کودکـان اسـت    هایی وجود ندارد که نشان   با وجود این یافته   

 و عـضله پهـن   فرآیند هیپرتروفی تار در عضله دلتوئیـد : هایی را ارائه کرده است که نشان میدهند در مطالعۀ مشابهی، ارتل یافته  

  .از زمان تولد تا سالهاي پایانی نوجوانی است، برابر در قطر5جانبی، شامل افزایشی به میزان 

متوسـط تـودة   . شـود  افزایش در اندازة تارعضلانی همراه با رشد، به صـورت افزایـشی در کـل تـوده عـضله نمایـان مـی                 

یابـد    سالگی افـزایش مـی  17در سن % 53سالگی به   5سن   درصد در    42در پسران از    ) به عنوان درصدي از وزن بدن     (عضلانی  

  .)  درصد42 درصد و 41به ترتیب (شود  ولی در همان دورة سنی هیچ تغییر محسوسی در دختران دیده نمی
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   توده عضلانی برآورد شده از کراتینین دفعی با توجه به سن در پسران و دختران- 11شکل

  

  

  

  

  

  

  بلوغ قدرت عضلانی

 مطالعـه کـی ، پـت و شـفارد      قدرت در دوران کودکی رخ میدهد، توسط تنی چند از پژوهشگران منجمله بلیم        تغییراتی که در  

دهند که در پسران تا شروع بلوغ، شاخصهاي قدرت نوعاً پیـشرفت خطـی ندارنـد و در مراحلـی                 این مطالعات نشان می   . اند  شده

یابـد و در سرتاسـر باقیمانـدة دورة نوجـوانی، کمتـر زیـاد        ایش مـی با شروع بلوغ، قدرت به یکباره افـز   . کمتر و یا بیشتر هستند    

  .شود می

یابد، اما با وجود تداخل زیادي که در خـصوص   دردختران نابالغ نیز با افزایش سن، قدرت به صورت خطی افزایش می         

ایـن  . ر اسـت شاخصهاي قدرت بین پسران و دختران وجود دارد متوسط ارزشها در تمـام سـنین، در پـسران انـدکی بیـشت               

در زمان بلوغ یعنی هنگـامی کـه منحنـی قـدرت در      . شود   سالگی و از طریق قدرت گرفتن آشکار می        3تفاوت اندك،تا پیش از     

در برخی مطالعات . یابد چنان به صورت خطی افزایش می   شود، منحنی دختران هم     پسران به یکباره به سمت بالا منحرف می       

  .سد و در سرتاسر نوجوانی، پیشرفت قابل توجهی را نشان نمیدهدر نیز دیده شده است که به فلات می

   قدرت گرفتن در پسران و دختران-12شکل 
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  افت استخوانی در نمو اسکلتی و ترکیب بدنب

 طبق آمار،استخوان تقریبـاً .می براي حمایت بدن استئبافت استخوانی ایجاد کنندة استخوان بندي بدن انسان، چارچوبی دا         

هـا تـشکیل شـده    ه  درصد قد انسان را تشکیل می دهد و بقیه، بافتهاي غضروفی اسـت کـه از صـفحه هـاي بـین مهـر      98 تا   97

 درصـد  17 تـا  16 سـال بـه   50استخوان است در حالیکه این نـسبت در بزرگـسالان زیـر           ، درصد وزن بدن نوزاد    15حدود.است

بافـت اسـتخوانی عـلاوه بـر     . درصـد 14 یـا   13ی حـدود    این نسبت در اواخر بزرگسالی و کهنسالی کمتر مـی شـود یعن ـ            .میرسد

 مهمی ۀبنابراین،بافت استخوانی مولف.استخوان بندي داراي غضروف،بافتها،سرخرگها،مغز استخوان،بافت چربی و آب نیز هست      

  .در قد و نمو قامتی و وزن و ترکیب بدن است

  انواع سلولهاي استخوانی

آنها در لایه هاي متعدد مرکز اطراف مادة زمینه استخوان فـرو  .ف شده است استئوسیت به عنوان سلولهاي استخوانی تعری     

مادة زمینۀ استخوانی از مادة سخت استخوانی  سـاخته شـده   .رفته است که مجراي مرکزي سیستم هاورس را بوجود می آورد  

ند کریستالهاي معدنی مشتق از فسفر مان(و مولفه هاي غیر ارگانیکی     ) مانند فیبرهاي اولیه کلاژن   (که شامل مولفه هاي ارگانیکی      

استئوسیت ها در مادة زمینه قـرار دارد  .مادة زمینه با فیبرها و کریستالها در یک واحد منسجم نگهداري می شود    .است) و کلسیم 

  .و احتمالا در مجموعۀ مواد معدنی،غذایی،جریان خون و زمینۀ استخوان انتظام می یابد

استئوبلاست .رآیند تحلیل استخوان مربوط است و استئوبلاست و استئوکلاست نام دارد          نوع دیگر سلولهاي استخوانی،به ف    

استئوبلاست روي سطح استخوان رسوب مـی  . سازندة سلولهاي استخوانی است و درسطح و حفره هاي استخوان وجود دارد   

در ایـن  .زمینـه بـه کـار میـرود    رسـوب اسـتخوان در تولیـد کـلاژن و مـواد      .کند و اغلب در سطح بیرونـی اسـتخوان قـرار دارد       

اي به نـام   د و به سلول استخوانیتفرآیند،بافت استخوان ساز استئوبلاست به وسیلۀ بافت همبند و مواد زمینه اي آن بدام می اف   

  .کانی میکند کلاژنها را با کریستالهاي کلسیم و فسفر،استئوسیت بعداً.استئوسیت تبدیل می شود

استئوکلاسـت مـواد کـانی را از زمینـۀ        . را جذب میکند و همیشه در استخوان وجود دارد         استئوکلاست سلولهاي استخوانی  

رخدادهاي جذب مادة زمینـه اسـتخوان در طـول نمـو اسـتخوان بـراي شـکل گیـري         .استخوان برداشت و در خون رها می کنند 

رگانیکی به وجود می آورد و نمـک   آنزیمها و اسیدها از طریق استئوکلاست تغییراتی روي مادة زمینۀ ا          .استخوان ضروري است  

  .رها می کندکلسیم را در خون 

استئوکلاست ها بعـد از یـک دوره جـذب اسـتخوانی بـه استئوبلاسـت           .این سه نوع سلول استخوانی با هم تفاوتهایی دارند        

ن سـازها در  زمانیکـه اسـتخوا  .تبدیل می شود که سلول استخوان ساز است و رسوب مادة زمینه اي استخوان را آغاز می کنـد             
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در شـکل گیـري و تغییـر بافـت     .مادة زمینه به دام افتاد،به استئوسیت تبدیل می شود و فرآیند معدنی شدن را آغاز مـی کنـد                

استخوانی،استئوکلاست ها همیشه اول ظاهر و سپس به استئوبلاست تبدیل می شود و در مـادة زمینـۀ اسـتخوان رسـوب مـی            

  .کند

 رسـوب و  در بزرگسالان جوان و میانسال،میزان .خوان سریعتر از جذب آن رخ می دهد       در رشد و نمو انفرادي،رسوب است     

  .بازجذب استخوان سریعتر از رسوب استخوان رخ می دهد،جذب استخوان در حال تعادل است،در حالیکه در افراد کهنسال

  مروري بر رشد اسکلتی

یۀ ابعاد بـدن سـنجی اسـت مـورد اسـتفاده قـرار مـی        در بسیاري از مطالعات رشد،اکثر استخوانهاي اسکلت که عناصر اول   

این مدل غضروفی متعاقبا .ولد به روش داخل غضروفی شکل می گیرند      تکه اینها قبل از     .....)وبه طور مثال قد،طول ساق پا     .(گیرد

 از تولـد  ایـن فرآینـد در بعـضی اسـتخوانها قبـل     .زمانیکه استخوان رشد نموده پر مـی شـود  ،و بتدریج از طریق بافت استخوانی  

مراکز استخوان سازي ثانویه در چند استخوان بلند در اواخر دورة قبل از تولـد بـه وجـود مـی آیـد و در بقیـۀ          .آشکار می شود  

   .در خلال حیات پس از تولد رشد می کند،مراکز استخوان سازي اولیه در استخوان پهن.استخوانهاي بلند متوقف است

واد معدنی زیادي است،پیدایش رشد و پیـشرفت اسـتخوانی بـا روشـهاي اسـتاندارد      از آنجایی که بافت استخوانی داراي م     

 بـه  .تاریخ مطالعات نموي طولانی است،بنابراین پیشرفت در نمو استخوان بخوبی مستند شـده اسـت       .اشعۀ ایکس ارائه می شود    

ایـن قاعـده بـر همـۀ     .ی شـود  زودتـر از پـسران کامـل م ـ    دختـران ،استخوانی شدن مراکز ثانویۀ اسـتخوانهاي بلنـد    طورمتوسط

دو مرکز استخوان سازي ثانویه دارد که یکی هنگـام تولـد و دیگـري یـک سـال      ،انتهاي نزدیک بازو .استخوانهاي بدن حاکم است   

این دو مرکز متعاقباً بهم جوش می خورد و به یک مرکز تبدیل می شود یا با اپی فیـز یکپارچـه مـی    .پس از تولد آشکار می شود 

اتحاد اپی فیز انتهاي نزدیک مرکز استخوانهاي بـازو،در  .ر دختران چهار سال و در پسران پنج سال طول میکشد   این عمل د  .شود

 مرکـز  4در مقابل،انتهـاي دور از مرکـز ایـن اسـتخوانها     . سالگی در پسرها رخ می دهـد 18 سالگی در دخترها و حدود  16حدود  

حـدود  استخوانی شدن انتهاي دیگر اسـتخوان بازو،  .لف ظاهر می شود   استخوان سازي ثانویه دارد که هر کدام در زمانهاي مخت         

مراکز ثانویه با یکدیگر و سـپس بـا دیـافیز جـوش     . سالگی براي پسران کامل می شود16 تا 15 سالگی براي دختران و 14 تا   12

مرکـز اسـتخوان   اسـتخوانهاي بـزرگ دیگـر یـک      .می خورد بجز استخوان ران که یک مرکز اضافی براي برجستگی بزرگ دارد            

رابطۀ بین زمان ظهور مراکز استخوان سازي و زمان تکمیل آن معمـولاً منفـی اسـت یعنی،اغلـب             .سازي ثانویه در هر انتها دارد     

فرآیند استخوانی شدن مراکزي که زودتر ظاهر می شود نسبت به سایر استخوانها دیرتر است و در مورد استخوانهاي بلند کـه            

  .)مانند توقف در نمو طول(  ظاهر می شود اتحاد اپی فیزیال دیرتر انجام می گیردرتمراکز ثانویۀ آنها زود
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  براي آغاز و پایان استخوان سازي در مراکز ثانویۀ استخوان هاي بلند)ماه(سنین متوسط-13جدول 

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 روشهاي مختلف مطالعه و بررسی رشد جسمانی در انسان 

گیـري   در ایـن روشـها بـا انـدازه    .شـود  جسمانی انسان روشهاي متفاوتی به کار گرفته مـی گیري رشد و تکامل       براي اندازه 

تـرین   روشهاي یـاد شـده در ذیـل از جملـه رایـج     . کنند گیري می هایی از اعضاي مختلف بدن تغییرات فیزیکی آن را اندازه       قسمت

  .گیري تغییرات رشدي در انسان است روشهاي اندازه

  4لف بدنگیري ابعادمخت  اندازه-1

اي از بدن ماننـد قـد، وزن،    گیري تغییرات رشدي است، عوامل برجسته هاي اندازه ترین روش در این روش که یکی از قدیمی      

زنیـد توسـط    وزن بـدن همـانطور کـه حـدس مـی     . شـود  گیـري مـی   ، انـدازه )چربی زیر پوست(پهنا، قطر، و بافتهاي نرم اضافی       

 نامیـده  5قطر ابعاد مختلف بدن را نیز با وسیله مخصوصی که بنام کـولیس یـا قطرپیمـا     شود و     گیري می   ترازوهاي دقیقی اندازه  

براي این منظور فاصـله میـان سـطح زمـین تـا      . شود گیري می   قامت یا قد توسط واحد طول اندازه      . کنند  گیري می   شود اندازه   می

                                                
4 - anthropometry 
5 - caliper 
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  فاصله میان دو زائد اخرمی
 ترین نقطه استخوانهاي کتف فاصله میان جانبی

. دارد ن کفش بوده و بدن خود را کاملاً کـشیده نگـه  گیري فرد موردنظر باید بدو به هنگام اندازه. گیریم  کاسه سر را اندازه می    

گیـري    سـال را معمـولاً در حالـت درازکـش انـدازه     2قد کودکـان زیـر   . باشد  طول قد خود شامل طول پاها، تنه، گردن و سر می          

  .کنند می

هنگـام  . شـود  ه مـی گیـري رشـد اسـتفاد    به غیر از قد و وزن از معیار دیگري مانند ارتفاع قد در حالت نشسته، براي انـدازه                 

با تفریق ارتفـاع قـد در   . گیرند فرد در حالت نشسته است گیري این معیار که از سطح زمین تا سطح کاسه سر را اندازه می   اندازه

  .آید حالت نشسته از ارتفاع قد در حالت ایستاده تخمینی از ارتفاع پاها به دست می

  ارتفاع پاها    =  ارتفاع قد در حالت ایستاده    -  ارتفاع قد در حالت نشسته                                                            

 درصد در مقایسه بـا  54براي مثال فردي با نسبت . ورد بدست آتوان از این رابطه نسبت بلندي تنه و پاها را به سادگی می     

  . درصد داراي پاهاي کوتاهتري است51فردي با نسبت 

  

  

گیري عرض یا پهناي اعضاي مختلف بدن، روش دیگري است کـه بـراي ارزیـابی میـزان رشـد فـرد بـه کـار گرفتـه                      اندازه

  .گیري عرض یا پهنا هستند گیري زیر از روشهاي متداول براي اندازه دو روش اندازه. شود می

  .نه استهاي کتف، که شاخص خوبی براي تغییرات عرض شا خرمی استخوانآ فاصله میان دو زائده -الف

  .اي که نشانگر عرض بخش استخوانی باسن است ترین نقطۀ دو استخوان خاصره  فاصلۀ میان جانبی-ب

  .آید نسبت عرض شانه به باسن نیز به سادگی از رابطه زیر به دست می

              100                      ×   

آرنج، قطر بازو، قطر زانو، و محیط   ) عرض(زانو، پهناي   ) عرض(هاي بالا، از معیارهاي دیگري مانند پهناي           علاوه بر روش  

  .شود گیري تغییرات عرضی رشد استفاده می قفسه سینه براي اندازه

. شـود  گیـري ابعـاد بـدن بـه کـار گرفتـه مـی        گیري میزان چربی بدن یکی دیگر از معیارهایی است که در روش اندازه     اندازه

) پوسـت و چربـی  (این بافت که بـه صـورت دولایـه    . نسان مستقیماً زیرپوست قرار دارد   ترین قسمت چربی بدن ا      اصولاً اساسی 

پوست روي عضله پشت بـازو در  . گیري است  به سادگی در بیشتر نقاط بدن قابل اندازه        اسکین فولد است توسط دستگاهی بنام     

  ارتفاع قد در حالت نشسته           

۱۰۰×  
ارتفاع قد در حالت ایستاده              
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تـرین نقـاط بـدن بـراي      ه از مناسـب نقطه وسط میان شانه و آرنج، و چربی واقع در زاویه تحتـانی اسـتخوان کتـف، دو نقط ـ      

  .گیري میزان چربی کل بدن هستند اندازه

   ساختمان بدن-2

. شکل و ساختمان بدن نیز از جمله معیارهایی است که از دیرباز مورد توجه محققان رشد و تکامـل جـسمانی بـوده اسـت              

ی بدن انسان را به سه نـوع مختلـف تقـسیم     طی این مدت تقسیمات گوناگونی توسط افراد مختلف ارائه شده است که به طور کل              

 و 8، مزومـورف 7بنـدي خـود بـدن انـسان را بـه سـه دسـته انـدومورف          یکی از کـسانی اسـت کـه در تقـسیم       6شلدون. اند  نموده

  .گیرد روش وي یکی از روشهایی است که هنوز هم مورد استفاده قرار می. تقسیم کرد9اکتومورف

افراد اندومورف داراي بدنی چاق، گـرد، بـا ارگانهـاي       . است) چربی(هاي نرم     با بافت  در این تیپ برتري      -اندومورفی: الف

  .داخلی بسیار سنگینی هستند

هاي نـسبتاً   فرد مزومورف داراي بدنی عضلانی و استخوان. هاي عضلانی است  در این تیپ برتري با بافت     -مزومورفی: ب

  .درشت است

  .اند  لاغر، ضعیف و توأم با ضعف عضلانی افراد اکتومورف داراي بدنی-اکتومورفی: ج

بنـدي   به طور کلی روش شلدون یـک روش تقـسیم  . کند برتري یکی از این سه تیپ، شکل ساختمان بدن فرد را مشخص می     

  ایـن روش در مقابـل روش  . گیـري در آن آنطـور کـه بایـد دقیـق نیـستند       هـاي انـدازه   چشمی، تخمینی و ذهنی است که شاخص     

بندي شلدون هر یک از سـه جـزء یـاد     در تقسیم.  قرار دارد،گیري واقعی و عینی است  یک اندازه کهاد مختلف بدنگیري ابع   اندازه

بنـابراین از نظـر   .  نماینده بیشترین ویژگی مربوط به آن تیپ است7 نماینده کمترین و 1شود که   ارزیابی می7 تا   1شده با اعداد    

 یک نمره سه رقمی است که اولی نماینده چاقی دومی نماینده عـضلانی بـودن           شلدون هر شخص از نظر شکل ساختمانی داراي       

 باشد، یک فرد کاملاً چـاق،  711بندي شلدون  اش با توجه به تقسیم   براي مثال فردي که نمره بدنی     . و سومی نشانگر لاغري است    

  . نماینده لاغري است117 نمایانگر ساختمان بدن عضلانی و نمره 171همچنین نمره 

شود که به ترتیب خـصوصیات کامـل چـاقی،      به ساختمان بدنی افرادي اطلاق می      117،  171،  711 واقع ارقام فوق یعنی      در

البته باید توجه داشت کـه  . و ویژگیهاي دو جزء دیگر در آنها بسیار ناچیز و قابل اغماض است    عضلانی، و لاغري را دارا هستند     

لذا در ارزشیابی ساختمان بـدن بـا روش شـلدون    . ل یکی از اجزاء را دارا باشندشوند که خصوصیات کام  کمتر افرادي یافت می   

                                                
6 - Sheldon, 1954 
7 - endomorphy 
8 - mesomorphy 
9 - ectomorphy 
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 251براي مثال ممکن است شکل ساختمان بدن فردي با ارقـام  . باشد معمولاً هر فرد مقداري از ویژگیهاي هر جزء را دارا می          

  .مشخص شده باشد که این نشانگر برتري بافتهاي عضلانی وي بر دو جزء دیگر است

گیري وزن، قد، شکل ساختمان بدن، و ترکیبات مختلف بدن انسان، همـه معیارهـاي خـوبی بـراي بررسـی تغییـرات                       دازهان

توان به طور صـد   اند، نمی  گزارش شده10)اي شناسنامه(رشدي است، ولی از آنجا که این معیارها معمولاً بر اساس سن تقویمی             

الی و سریع بـه گروهـی از کودکـان هـم سـن، اخـتلاف اساسـی در انـدازه شـکل          زیرا با یک نگاه اجم. در صد آنها را تعمیم داد  

گیریم که یکی بودن سن تقـویمی کودکـان لزومـاً        به این ترتیب نتیجه می    . شود  ساختمان و میزان ترکیبات بدن آنها مشخص می       

سـن  (ی هـر فـرد را سـن بیولـوژیکی      معمولاً میزان رشد و تکامـل بیولـوژیک       . تواند دلیل رشد و تکامل بیولوژیکی آنها باشد         نمی

  . گویند11)رشدي

  )سن رشدي(سن بیولوژیکی 

شود قد کودکی بلندتر و یا کوتاهتر از حد طبیعی است، این گفته احتمالاً مبتنـی بـر مقایـسه بلنـدي قـد او بـا                   وقتی گفته می  

  .ا مقایسه آن با جداول موجود براي سنین مختلف استیهمسالان خود 

اي   سال اول زندگی انسان مانند یک مسابقه دو است که بعضی سـریعتر و عـده    20چنین استنباط کرد که     توان    بنابراین می 

بـدنی   اي که بر روند رشدي کودکان تسلط دارد، براي همۀ معلمـان تربیـت   لذا آگاهی از کم و کیف چنین پدیده   . دوند  تر می   آهسته

تـوان گفـت کـه کودکـان      به عبارت دیگر مـی . رسد ضروري به نظر میکه مستقیماً با جسم و روح کودکان سروکار دارند، امري        

رغم سن تقویمی مشابه تفاوتهاي فردي بسیاري از لحاظ میزان رشد و تکامل بیولـوژیکی دارنـد کـه در هـر امـر            یک کلاس علی  

  .رسند در این رابطه دختران زودتر از پسران به درجه بلوغ می. آموزشی باید در نظر گرفته شود

سـال و   از طرف دیگـر در یـک گـروه هـم    .  رشدي سریع دختران در مقایسه با پسران از لحظۀ تولد تا بلوغ ادامه دارد          روند

  . رسند و بعضی دیگر دیرتر جنس نیز میزان رشد و تکامل بیولوژیکی متفاوت است یعنی بعضی زودتر به مرحله بلوغ می هم

گیریم که در نظر گـرفتن سـن رشـدي کودکـان بـه مـا ایـن         شد نتیجه میبا توجه به آنچه در رابطه با سن بیولوژیکی گفته  

دهد که اولاً رشد هر فرد از خصوصیات فردي اوست و باید جداگانه بررسی شود، ثانیاً توقعات و انتظـارات خـود                 آگاهی را می  

  .را با توجه به تواناییهاي جسمانی و روانی آنان تعیین نمائیم

ترین آنها پرتونگاري توسط اشـعه ایکـس    شود که مناسب هاي مختلفی به کار گرفته می       وشگیري سن رشدي ر     براي اندازه 

  .از استخوانهاي مچ، کف دست و انگشتان است

                                                
10 - Choronological Age 
11 - biological age (growth age) 
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هایی تهیه شده است که سن اسـتخوانی کودکـان را بـا توجـه بـه       در همین رابطه تحقیقات بسیاري انجام گرفته و اطلس  

به این ترتیب کافی است از دست کودکی پرتونگاري شود و فـیلم بدسـت آمـده بـا           . دهد  شکل گرفتن استخوانهاي فوق نشان می     

این روش به دلایل ذیل روش بهتري براي تعیین سـن  . کودك را تعیین کرد) رشدي(هاي موجود مقایسه و سن استخوانی   اطلس

  :استخوانی و رشد بیولوژیکی است

  .گیري است براي اندازهترین قسمت اسکلت  مچ، کف دست و انگشتان آن، ساده-1

  .هاي مختلف براي تعیین سن رشدي  وجود اطلس-2

البتـه بـراي   . گیري مرحله به مرحله رشد استخوانی به واسطۀ موجود بودن مراکز رشـدي بیـشتر آنهـا           آسان بودن پی   -3

 مانند اسـتخوان سـاق پـا کـه داراي یـک تنـه و یـا دیـافیز و دو انتهـاي           توان استخوانهاي دیگري    تعیین سن رشدي کودکان می    

در اواخـر دورة نوجـوانی غـضروفهاي دو انتهـاي اسـتخوان سـاق پـا            . غضروفی موسوم به اپی فیز را مورد بررسی قرار داد         

  .شود استخوانی شده و رشد طولی آن متوقف می

  عوامل مؤثر در رشد و تکامل

در رشد و تکامل )نسل به نسل(ها، تغییرات قرن به قرن    ها، هورمون    شد عوامل بسیاري از قبیل ژن      همانطوریکه قبلاًُ اشاره  

  .یابد در نتیجه تأثیر متقابل این عوامل است که انسان رشد و تکامل می. انسان نقش دارند

  محیط

بنابراین محیط نیروهاي خـود  .اند در این گفتار منظور از محیط کلیه عوامل محیطی و اجتماعی است که انسان را دربرگرفته   

موافق مقتضیات و امکانات خویش قسمتی یـا کلیـۀ نیروهـاي مـذکور را     ،کند، ولی هر فرد یا گروه انسانی را به انسان عرضه می    

 از میان نیروهاي محیط برخـی از آنهـا را از جملـه آب و   . برداري قرار میدهد تا بحد کمال به رشد و تکامل دست یابد  مورد بهره 

  .نمائیم  به اختصار بیان میرا تغذیه وهوا

همانطوریکـه  . از اثرات تغذیه، بهداشت و وراثت کار بسیار دشـواري اسـت        بررسی جداگانۀ اثرات آب و هوا      : آب و هوا   -1

. رسـد   میقبلاً ذکر شد این عوامل تأثیرات متقابلی بر یکدیگر دارند لذا، در نظر گرفتن کلیه این عوامل در تحقیقات ضروري بنظر           

وزنـی ارتبـاط    با این وجود نتایج تحقیقات متعددي در این زمینه نشانگر آن است که آب و هـواي گـرم بـا میـزان لاغـري و کـم                   

  .مستقیم دارد و بالعکس ساختمان بدنی عضلانی و سنگین با آب و هواي سرد بستگی دارد

تغذیه موجب .  فرداستةهاي بالقو ندة میزان کسب توانائیکن  نوع و نحوة تغذیه در هر حال به مقدار زیادي تعیین          : تغذیه -2

هـاي ضـروري و آسـیب     شود که این انرژي براي حفظ متابولیسم بازال، حفظ رشد و تکامل طبیعی، تولید بافت           تولید انرژي می  
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 بـدن و  ةنـداز میزان نیاز به انرژي یاد شده بستگی بـه سـن، جـنس، ا   . هاي بدنی ضروري است   دیده و سرانجام ادامه فعالیت    

  . رشد داردۀمرحل

بـا توجـه بـه مراحـل     . انـد  ها تقـسیم شـده   و چربی ) ها  کربوهیدرات(ها، قندها     مواد غذائی به سه جزء اساسی یعنی پروتئین       

  .الذکر با یکدیگر تفاوت دارند مختلف رشد، مقدار سوخت و ساز مواد فوق

  تغییر قرن به قرن میزان رشد

انـدازة نهـائی قـد هـر نـسل نـسبت بـه نـسل قبلـی          . هاي پیشین اسـت   از نسل ترر و زودرست نسل امروز بلندقدتر، سنگین 

هاي ورزشـی مبنـی بـر     شاید بتوان گفت این تغییر در نتیجه بهبود تغذیه، بهداشت، فعالیت   . اي نموده است    پیشرفت قابل ملاحظه  

در نتیجـه  . ها روي داده است  رشد انسانةبالقوهاي  اصول وقاعده علمی و سرانجام مساعد نمودن محیط براي شکوفائی قابلیت    

مثلاً یک پـسر یـک   . باشد آمار و ارقامی بدست آمده که نشانگر این پیشرفت می،تحقیقاتی که در طی سالیان متمادي انجام گرفته       

در .  اسـت 1980 تر از یک پسر یک ساله در سـال       کیلوگرم سنگین  75/1 سانتیمتر بلندتر و     5/3 میلادي تقریباً  1960ساله در سال    

بالاترین مقدار تغییر در فاکتورهـاي قـد و   . رسد  کیلوگرم در وزن می   3 سانتیمتر در قد و      5/7شش سالگی این اختلاف به حدود       

 سـانتیمتر بلندقـدتر و در   5/14 تقریبـاً  1960 سـاله در سـال   15وزن هنگام آغاز بلوغ به ظهور رسیده است، بطوریکه یـک پـسر      

از دیگر عوامل موثر بر رشـد و تکامـل مـی تـوان از     .  شده است1880 ساله در سال 15تر از یک پسر    ین کیلوگرم سنگ  16حدود  

  .ژنها و هورمونها نام برد

  ها بازتاب

هاي مختلف تحریکات داخلی و خارجی از خود نشان می      هاي غیرارادي هستند که بدن در مقابل شکل         العمل  ها عکس   بازتاب

 و ماههاي اول تولـد و  (Fetal Period)هاي عصبی کم و بیش در دوره سوم جنینی   سن و ساختمانها بسته به این بازتاب.دهد

  .شود دوران طفولیت مشاهده می

هـا ماننـد تـنفس، جنبـه      بعضی از این بازتاب. شوند  کنترل می  (Subcortical)هاي زیر قشر مغزي       ها توسط قسمت    بازتاب

از طرف دیگر، کنترل حرکات ارادي در سـنین  . اندازد ها حیات انسانی را به خطر می ابحیاتی دارند، عدم ظهور به موقع این بازت       

هـاي عـصبی از    شوند، نتیجه انتقال جریـان    در واقع حرکاتی که آگاهانه کنترل می      . مغزي است ) کرتکس(کودکی از وظایف قشر     

 کرتکس مغز خصوصاً ناحیه حرکتـی  . است(Efferent Motor Neurons)کرتکس مغزي به عضلات از طریق اعصاب حرکتی 

لـذا  ). Wyke 1975(دار نیـستند   اي را در ارتبـاط بـا حرکـات عهـده     آن در دورة جنینی و در نوزاد تازه متولد شده معمولاً وظیفه     

  .باشند فرض بر این است که حرکات در این دوره به میزان زیادي بازتابی و غیرارادي می
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نیـاز حرکـات ارادي بعـد از تولـد       حیات طفل بوده و بعـضی دیگـر نیـز پـیش    ۀلازمۀ ادام  ها و ابتدائی    بسیاري از بازتاب  

ایـن  . انـد  هاي راه رفتن، شنا کردن، خزیدن و صعود کردن توسط بعضی از محققـین گـزارش شـده       در این مورد بازتاب   . هستند

هـاي    فعالیـت ۀهـا نـشانه عمـق و ریـش     ن بازتابولی بقایاي اندك ای..شوند ها قبل از ظهور حرکات ارادي مشابه ناپدید می  بازتاب

  . در سیستم عصبی است(Locomotor Activities)جابجائی 

هـائی نظیـر    در خـلال ایـن مـدت طفـل بـه محـرك      . حدود چهار ماه قبل و بعد از تولد، بیشتر حرکات طفل غیرارادي اسـت           

  .دده پاسخ می،العمل تغییرصدا، نور، فشار، و تحریکات پوستی به صورت عکس

  ها انواع بازتاب

  :اند ها به دو دسته تقسیم شده بطور کلی بازتاب

مـثلاً تـنفس کـه    . باشـند  هاي غیرارادي هستند که لازمه ادامه حیات کودك می العمل اي از عکس  شامل دسته  :بازتاب ابتدائی 

  .گردد هاي ابتدائی محسوب می باشد جزء بازتاب  لازمه بقاي نوزاد در بدو تولد می

اي   عبارتند از یک سلسله حرکات و حالات بدن که با حرکات ارادي بعدي کودك شباهت قابـل ملاحظـه   :هاي تکاملی   بازتاب

  .هاي صعود کردن، راه رفتن و شنا کردن مانند بازتاب. دارند

 (Tonic Neck Reflex) بازتـاب تونیـسیته گـردن    ،(Moro Reflex) مـورو   بازتـاب تابهاي تکاملی می توان از ز انواع باز ا

  . نام برد وبازتاب حمایت بدنبازتاب لابیرنتی، بازتاب خزیدن،بازتاب گرفتن با کف دست و خم کردن کف پا

اي از وجود اخـتلال در سیـستم    ها در یک طرف بدن و نامنظم بودن آنها، نشانه          از نظر پزشک اطفال، ضعیف بودن بازتاب      

مان معین، یا ماندگار شدن آن بیش از مدت زمـان طبیعـی ممکـن اسـت     همچنین عدم تکامل یک بازتاب در ز      . عصبی نوزاد است  

  .باشد  دلیل بر وجود اختلالات عصبی می

شـدت و یـا ضـعف یـک     . باید توجه داشت که عدم ظهور یک بازتاب اهمیت کمتري از ادامۀ آن بیش از زمـان طبیعـی دارد                  

همچنین، عدم هماهنگی یک بازتاب در دو طرف بـدن نیـز جـزء    . تواند دلیل دیگري بر وجود اختلالات عصبی باشد بازتاب نیز می 

  .شود علائم اختلال عصبی محسوب می

  توسعۀ حرکات ابتدایی

با تکامل دستگاه عصبی و تسلط بیشتر مغز بر حرکات کودك، حرکات بازتـابی وغیـرارادي کـه بـدن را در مقابـل نیـروي                  

  .شوند ناپدید می،کنند جاذبه زمین محافظت می
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ایست که بـا تولـد شـروع و تقریبـاً در طـول یکـسال اول زنـدگی کـودك ادامـه                حله ناپدید شدن بازتابها، مرحله    البته مر 

  .یابد می

کند با غلبه بر عوامل محیطی به حیات خود ادامه دهد و در این رابطه سـه        به طور کلی نوزاد انسان از لحظه تولد تلاش می         

  :دامه حیات کودك ضروري استطبقه از حرکات هستند که تکامل آنها براي ا

 عـضلانی لازم را بدسـت آورد تـا    -درك کرده و هماهنگی عـصبی   ، کودك باید رابطه بدن خود را با نیروي جاذبه زمین          -1

  .بتواند بنشیند یا بایستد

  باید در کودك توسعه یابنـد تـا او بتوانـد بـه محـیط اطـراف خـود       (Locomotor Activities)حرکات ابتدایی جابجایی -2

  .حرکت کرده و تجارب لازم را کسب کند

یابی، گرفتن و رها کردن باید در کـودك توسـعه یابـد تـا او بتوانـد اشـیاء موجـود در محـیط                      تواناییهاي ابتدایی، دست   -3

  .دار داشته باشد اطراف خود را لمس کند و از آنها تجربه معنی

 در مراحل بعدي است،البته کودك پس از کسب توانائی   ظهور و توسعه حرکات ابتدایی در کودك، اساس توسعه حرکات او          

کند که باید با ایجاد محیط مناسب و دادن فرصتهاي تمرینی   راه رفتن، تلاشهایی ناقص براي اجراي مهارتهاي بنیادي حرکت می         

  .بیشتر او را تشویق کرد

  رکات جابجاییح

. کنـد  ستند که کودك قبل از راه رفتن آنها را کـسب مـی  جایی ه رفتن از جمله مهارتهاي عمده جاب    خزیدن و چهار دست و پا     

تـوان نتیجـه گرفـت     در واقع می. یابند توسعه این حرکات شدیداً به کسب تعادل و ثبات بدن بستگی دارند و جدا از آن تکامل نمی       

  .که کودك قبل از کسب توانایی حفظ ثبات بدن، قادر نخواهد بود به محیط اطراف خود حرکت کند

   یادگیريتکامل و

محققان رشد و تکامل حرکتی، دائماً با مشکل تمیز دادن تغییرات رفتاري ناشی از تکامل با تغییـرات ناشـی از یـادگیري      

یکی از تکنیکهاي مورد اسـتفاده در ایـن تحقیقـات    . ات زیادي با حیوانات انجام گرفته استحقیقدر این رابطه ت. روبرو هستند 

  .ع بعضی از رفتارهاي حرکتی طبیعی آنها بوده استمحدود کردن حیوانات هنگام شرو

کننـد، نـشان    ها از پرواز، هنگامی که آنها به طور طبیعی پرواز را شـروع مـی            براي مثال محدود کردن گروهی از چلچله      

شده بودنـد،  هایی که محدود ن هاي محدود شده بعد از پایان تحقیق قادر به پرواز بودند، ولی در مقایسه با پرنده       داد که پرنده  
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مـثلاً اگـر   .  در این زمینه تحقیقاتی نیز با پـستانداران انجـام گرفتـه اسـت    12.از نظر مهارت در سطح پائینتري قرار داشتند   

اي را براي مدت طولانی حدود یکسال از تجربیاتی که او باید طی این مدت کسب کند، محروم کنیم، احتمالاً موجـب              شامپانزه

در تحقیـق دیگـري تکامـل حرکتـی و اجتمـاعی یـک جفـت        . خواهد شـد ،ردي که محروم بوده استافتادگی دایمی در موا  عقب

 نتیجه این تحقیق نـشان  13. ماهگی با دادن حداقل محرکهاي حرکتی و اجتماعی مورد بررسی قرار گرفت  14دوقلوي دختر از    

لـی در تکامـل اجتمـاعی آنهـا چنـدان      افتادگی داشـتند و  داد که دوقلوهاي مورد آزمایش در بعضی از رفتارهاي حرکتی عقب        

دهد که فعالیتهاي حرکتی در دوران کودکی بسیار بااهمیـت    به طور کلی نتایج اینگونه تحیقات نشان می       . تفاوتی مشاهده نشد  

  .است

  اثرات تمرین در یادگیري

اي مناسب و بیـشتر   یادگیري و تکامل، بعضی از محققان با دادن فرصته    ۀدر مقابل تکنیکهاي محدود کردن براي مطالع      

، اثـرات تمرینـی   14در این رابطه گـزل و تامپـسون  . اند چگونگی رفتارهاي حرکتی آنان را بررسی کنند به کودکان، سعی کرده   

آنهـا از ایـن تحقیـق نتیجـه     . هاي کوچک با دست را در دوقلوهاي یکسان مطالعـه کردنـد       در بالا رفتن از پله و ترکیب مکعب       

البته مدت این تحقیـق کـه از   .  اثر تکامل نیستةاً تحت تأثیر مراحل تکاملی است و اثر تمرین به انداز        گرفتند که یادگیري عمیق   

ها در دوقلوهاي تمـرین    زمان بالا رفتن از پلهکهمحققان فوق اشاره کردند .  هفتگی شروع شده بود، بسیار کوتاه بود    46سن  

اي مـاهرتر از   د، ولی دوقلوهاي تمرین کرده به میزان قابـل ملاحظـه    هفتگی تقریباً یکسان بو    56کرده و تمرین نکرده در سن       

  .ها بودند تمرین نکرده

اند و پیشرفت نشان   با تحقیق درازمدتی سعی کرد مراحلی را که کودکان بیشتر براي فعالیتهاي حرکتی آماده             15مک گرا 

مـایش قـرار داد و پـس از پایـان تحقیـق نتیجـه       در این رابطه او یک جفت دوقلوي غیریکسان را مورد آز   . دهند تعیین کند    می

 وجود دارد که کودك در آن مراحل بـراي یـادگیري       16گرفت که براي یادگیري هر فعالیت حرکتی لحظات بحرانی و حساسی          

گرا همچنین اشاره کرد که فعالیتها و حرکاتی که کودك براي حفظ و ادامـه حیـات         مک. در نتیجه تکرار آمادگی بیشتري دارد     

و از نظر تکاملی تقریباً در همـه کودکـان ظهـور کـرده و      کند  کمتر در اثر تمرین و یادگیري تغییر می 17به آنها نیاز داردخود 

. کننـد  ، بیـشتر در اثـر تمـرین تغییـر مـی     18کنـد  یابند ولی فعالیتها و حرکاتی که کودك از طریق یادگیري کسب می           توسعه می 
                                                
12 - spalding, 1875 
13 - dennis, 1935-1938 
14 - gesell & Thompson, 1929 
15 -mc grow, 1935 
16 - critical periods 
17 - phylogerietic 
18 -ontegenotic skills 
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هاي حرکتی لازم به کودکان در دو سال اول زندگی آنها، همـاهنگی خـوبی   گرا نشان داد که، دادن فرصت      مشاهدات مک 

  .کند که اثرات آن در سالهاي بعد هم دیده خواهد شد در رفتارهاي حرکتی آنان ایجاد می

  اوایل کودکی و اهمیت آن در یادگیري مهارتهاي بنیادي

روانـشناسان تکـاملی اکثـراً دوران    . یابـد  ه مـی دوران کودکی معمولاً از یک سالگی شروع و در آغاز دوران بلـوغ خاتم ـ      

  :این سه دوره عبارتند از. کنند کودکی را به سه دوره تکاملی کوچکتر تقسیم می

  ) سالگی5 تا 1 (19 اوایل کودکی-1 

  ) سالگی8 تا 5 (20 اواسط کودکی-2 

  ) سالگی تا شروع دوران بلوغ8 (21اواخر کودکی -3 

. یابـد  ت روي دوپا شروع میشود و با مجهز شدن به مهارتهـاي بنیـادي پایـان مـی       اولین دوره کودکی با مشکلات حرک     

شود عبارتند از راه رفتن، دویدن، پریدن، پرتاب کـردن، گـرفتن بـا     مهارتهاي بنیادي که کودك در این دوره به آنها مجهز می         

نها و تکامـل جـسمانی کـودك توسـعه     ، ضربه زدن با دست و پا که بتدریج با توجه به سطح مشکلی آ)دریافت کردن (دستها  

به طـور کلـی کودکـان زودرس    . البته نقش تفاوتهاي فردي در شروع تواناییهاي بالا در کودکان نباید فراموش شود     . یابند  می

  .کنند احتمالاً زودتر از کودکان دیررس هریک از تواناییهاي فوق را کسب می

ست که نشانه شرکت بااهمیـت بافتهـاي اسـتخوانی در افـزایش     از خصوصیات بارز رشد در این دوره، رشد سریع قد ا  

  .باشد وزن می

این نـسبت در شـروع دوره دوم   .  درصد افزایش وزن است25رشد بافتهاي عضلانی در این دوره تقریباً ثابت و حدود           

 وزن بـدن در دوره   سهم زیاد بافتهاي عضلانی در افزایشۀرسد، که این خود نیز نشان  درصد می 75یعنی اواسط کودکی به     

یابد و این انـرژي نیـز بیـشتر     با رشد و تکامل سریع در اوایل کودکی، میزان انرژي کودك نیز افزایش می         . دوم کودکی است  

تـري    لذا کـودك نیـاز بـه مکـان وسـیعتر و غنـی      22.شود که عضلات بزرگتر در آنها درگیرند     صرف حرکات و فعالیتهایی می    

  .براي بازي دارد

                                                
19 - farly childhood 
20 - middle childhood 
21 - late childhood 
22 - gross motor activities 
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حـساس بـودن اوایـل کـودکی در         . کننـد   ر کودکان در این دوره، تمام مهارتهاي بنیادي را کـسب مـی            تقریباً اکث 

 کودکان در ةیادگیري مهارتهاي بنیادي توسط بسیاري از محققان این رشته تأکید شده است، لذا محافظت بیش از انداز          

گر ممانعـت از شـرکت کودکـان درفعالیتهـا و          به بیان دی  . این دوره ممکن است تکامل حرکتی آنان را به تأخیر بیاندازد          

کنـد و ایـن امـر     کند، تدریجاً ترس از صدمه دیدن را در آنهـا تقویـت مـی    بازیهایی که نیازهاي حرکتی آنها را تأمین می 

به این ترتیب ایجاد فرصتهاي فـراوان و مناسـب   . تواند در همبازي شدن آنان با کودکان دیگر اثر منفی داشته باشد            می

  .رشد در این دوره از اهمیت بسزایی برخوردار استبراي 

سـالگی تمایـل بـه فعالیتهـاي     4حدود . آید هاي کودك از بازي با کودکان دیگر به دست می       در اوایل کودکی اولین تجربه    

گروهی در کودکان افزایش یافته و ارتباط موفقیت و عدم موفقیـت در اجراهـاي حرکتـی بـا احـساس، کـاملاً قابـل مـشاهده            

 کـودك و پیـشرفت   ياحساس موفقیت درکودك با احساس لذت همـراه اسـت و ایـن خـود عامـل خـوبی بـراي ارضـا                .ستا

  .کند  باشد، ضمن اینکه او را براي تکرار حرکات ترغیب می شخصیت وي می

  هارتهاي بنیاديم

 واقـع پایـه واسـاس    مهارتهـاي بنیـادي در  . مهارت بنیادي عبارتست از یک فعالیت حرکتی که داراي هدف معینی باشـد         

کودك براي کسب هـر یـک از ایـن مهارتهـا، از مراحـل تکـاملی           . تر مراحل بعدي هستند     فعالیتهاي حرکتی پیشرفته و پیچیده    

دوره تکامـل یـک مهـارت بنیـادي، مرحلـه      . گـذرد کـه اغلـب آنهـا ویژگیهـاي شـکل پیـشرفته مهـارت را نـدارد          مختلفـی مـی  

طـور کـه قـبلاً هـم اشـاره شـد،        همـان . گـذارد  سر می  یشرفته مهارت، آن را پشت    ایست که کودك براي کسب شکل پ        گسترده

  .دهنده آن است توسعه یک مهارت ورزشی در گرو توسعه مهارتهاي بنیادي تشکیل

  مهارتهاي ورزشی

دشواري آن نیز بیشتر به علت ترکیـب  . آید یک مهارت ورزشی در اصل از ترکیب دو یا چند مهارت بنیادي به وجود می      

کودکان معمولاً تمایل به شرکت در ورزشهایی را دارنـد  . الب مهارت ورزشی اسـت قچند مهارت بنیادي و هماهنگی آنها در   

متأسفانه این فرصتها بـراي فراگیـري مهارتهـاي بنیـادي بـه      . که مهارتهاي بنیادي مورد نیاز آنها را کسب کرده باشند    

 تمایل به شرکت دادن آنها در مهارتهاي ورزشی قبل از کسب مهارتهـاي         در مقابل، اخیراً  . شود  موقع به کودکان داده نمی    

به این ترتیب ممکن است هر مهارت بنیادي به شکل ناقص و تکامل نیافته به حوزه  . اي رایج شده است     بنیادي تا اندازه  

به نظـر  . ه قرار گیردمهارتهاي ورزشی انتقال یابد و موقتاً هم که شده به عنوان بخشی از مهارت ورزشی مورد استفاد            
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رسد که ورود زودرس کودکان به حوزه مهارتهاي ورزشی بدون کسب مهارتهاي بنیادي لازم، اثر نـامطلوبی بـه          می

از طرف دیگر متخصصان تکامل حرکتـی بایـد   . حرکات آنان داشته باشد و نهایتاً موجبات دلسردي آنان را فراهم آورد           

اسـتفاده از   . حوزه مهارتهاي ورزشی مـورد توجـه و بررسـی قـرار دهنـد     عواقب ورود سریع وزودرس کودکان را به  

شکلهاي ناقص مهارتهاي بنیادي در مهارتهاي ورزشی، در درازمدت به صورت عادت درآمده و بـه صـورت بخـشی از                     

  0.ماند، که نهایتاً عواقب نامطلوبی در ورزش مورد نظر به وجود خواهد آورد مهارت ورزشی براي همیشه باقی می

از طرف دیگر، چنانچه حرکت دادن کودکان در مهارتهاي ورزشی به نوعی بتواند تغییـرات مطلـوب در حرکـات نـاقص              

  .آنان به وجود آورد، شرکت آنها در چنین مهارتهایی سودمند خواهد بود

  مهارت بنیادي راه رفتن

م آنها با سـطح  ئناوب پاها و تماس داایی است که به سادگی از حرکت مت     ن یکی از شکلهاي طبیعی حرکات جابج      راه رفت 

و یـک مرحلـه   ) مرحلـه تحـرك  (یک دور راه رفتن در هر پا عبارتست از یک حرکت تـاب خـوردن     . زمین قابل تشخیص است   

  .اتکاء

به این ترتیب کودك براي اجراي مهارت راه رفتن نیـاز بـه داشـتن حـداقل تواناییهـاي لازمـه اجـراي آن یعنـی، قـدرت           

 عـضلانی  - حداقل تعادل و هماهنگی عـصبی  و) ثقلينیرو(پاها، بازتابهاي خنثی شده نیروي جاذبه زمین عضلانی کافی در    

  .دارد

  شکل پیشرفته راه رفتن

هنگام انتقال وزن بـدن از یـک پـا    . گیرد در شکل پیشرفته راه رفتن، وزن بدن متناوباً روي پاهاي چپ و راست قرار می           

به این ترتیب در یک دور ملایم راه رفتن، سـطح  .  دو پا در حفظ تعادل بدن شرکت دارنداي هر به روي پاي دیگر، براي لحظه    

انتقال سطح اتکا به این ترتیب موجب حرکت سـه بعـدي مرکـز    . یابد اتکا از یک پا، به هر دو پا وسپس به پاي دیگر انتقال می           

ی مرکـز ثقـل و در   یتن حرکـات زیـر موجـب جابجـا    در شکل پیشرفته راه رف ـ    . شود  ثقل بدن به جلو، پایین، بالا و طرفین می        

  . شود نتیجه، راه رفتن به جلو می

شود و در لحظۀ تماس پاشنۀ آن با زمین، ساق پا بـا روي پـا     پاي متحرك هنگام تاب خوردن در مفصل زانو باز می  -1

  .درجه دارد90تقریباً زاویه
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صل ران، خم شدن مفصل زانو و خم شـدن کـف پـا     بلافاصله پس از تماس پاشنۀ آن با زمین، عمل باز شدن مف           -2

  .یابد این اعمال تا لحظه تماس تمام کف پا با زمین ادامه می. شود شروع می

نزدیـک  ( سپس عمل خم شدن مفصل زانو و خم شدن مفصل پا به باز شدن مفصل زانو وخم شدن مفـصل مـچ پـا           -3

  .شود تبدیل می) شدن پنجه به ساق

ي متحرك با زمین، پنجۀ پاي اتکا با وارد آوردن یک فشار سریع بـه زمـین آخـرین تـلاش        به محض تماس پاشنه پا     -4

  .دهد خود را براي جلو بردن بدن انجام می

  .چرخد  لگن خاصره در سمت پاي متحرك به جلوو پائین حرکت کرده و در سمت پاي اتکا به طرف عقب می-5

  .کند پاي مخالف حرکت میالعملی در جهت حرکت   هر یک از دستها به شکل عکس-6

  مهارت بنیادي دویدن

همانطور که قبلاً اشاره شده، در هر دور شـکل پیـشرفته راه   . تري از مهارت بنیادي راه رفتن است      دویدن، شکل پیچیده  

اي هـست   در صورتی که در هر دور مهارت بنیادي دویدن لحظه. اي وجود دارد که هر دو پا با زمین تماس دارند           رفتن لحظه 

دویدن عبارت است از یک سري پرشهاي نرم و هماهنگ کـه  . که در آن بدن بدون اتکا به هیچ یک از پاها در فضا معلق است          

  23.گیرد هنگام اجراي آنها وزن بدن به ترتیب روي یک پا، معلق در فضا، روي پاي دیگر و مجدداً معلق در فضا قرار می

گیـري قـرار    نی در کودکان قبـل از دبـستان مـورد بررسـی و انـدازه     بعضی از محققانی که سرعت دویدن را به طور عی  

ضـمناً مـواردي مـشاهده شـده اسـت کـه دوي         . اند، معتقدند که شکل دویدن کودکان در این دوره تقریباً نـامنظم اسـت               داده

ري کـه در پـنج   یابد به طـو  البته در این دوره سرعت دویدن بتدریج افزایش می  .معنی است   سرعت براي کودکان این دوره بی     

  .کند سالگی کودك به معنی سرعت پی برده و شکل قابل قبولی از دویدن را کسب می

  :پردازیم در رابطه با شکلهاي تکاملی دویدن تحقیقات مختلفی انجام شده است که در ذیل به مرور بعضی از آنها می

نتـایج تحقیـق وي   . ب شده بودند، بررسی کرد ساله که بدقت انتخا5 تا 5/1 کودك 6   کلوز توسعۀ مهارت دویدن را در     

  .یابد ، سرعت دویدن، طول گامها، و زمان معلق بودن افزایش می24نشان داد که همزمان با زیادشدن سن کودکان

                                                
23 - slocum. D.B. & james, s.l. 
24 - gesell, A. 
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در تحقیق درازمدت دیگري براي مشخص کردن مراحل تکاملی دویدن، تغییرات تکاملی به شکل مراحل مجـزا مـورد     

 ساله شرکت داشـتند، چهـار مرحلـۀ مجـزاي تکـاملی      8 تا  5/1 کودك   150ن تحقیق درازمدت، که      در ای  25.بررسی قرار گرفت  

  .شناسائی شد

هاسـت، پاهـا    طول گامها کوتاه و به اندازه عرض شانه. ها قرار دارند     دستها به حالت دفاعی در ارتفاع شانه       -مرحله اول 

مفصل زانو در هر یک از پاها بسیار کم اسـت و نتیجتـاً پاهـا    گیرند، خم شدن    با تمام کف به طور همزمان با زمین تماس می         

  .کنند  نزدیک به زمین حرکت می

شود، تماس پا با زمین هنـوز بـا تمـام کـف پـا بـه        شود، طول گامها نسبتاً بیشتر می  ارتفاع دستها کمتر می   -مرحله دوم 

  .ستخمیدگی مفصل زانو کمی بیشتر از مرحله قبل ا. گیرد طور همزمان صورت می

شود و آنها کنار بدن در سطح پائینتري   از دستها به اندازه دو مرحلۀ قبل در حفظ تعادل بدن استفاده نمی        -مرحله سوم 

یابد و زاویـه   گیرد، طول گامها افزایش می صورت می)  پنجه-پاشنه(تمامی پاها با زمین به شکل ضربۀ پاشنه   . گیرند  قرار می 

  .درجه برسد90ه مفصل زانوي پاي متحرك ممکن است ب

کننـد، تمـاس    العملی در خلاف جهت حرکت پاي موافق خود حرکت مـی   دستها در کنار بدن به شکل عکس -مرحله چهارم 

به منظور حفظ تعادل پاي متحرك هنگام تمـاس بـا زمـین در    . گیرد انجام می)  پنجه-پاشنه(پا با زمین به شکل ضربه پاشنه        

  .شود مفصل زانو کمی خم می

  26.م دیگري در شکل تکاملی مسیر حرکت مرکز ثقل بدن، هنگام دویدن انجام گرفتتحقیق مه

دویدند، به مدت یکسال از کلاسهاي اول، سـوم و پـنجم     پسر دبستانی که نسبتاً خوب می12در این تحقیق شکل دویدن    

قـل آنـان هنگـام دویـدن بـا      در پایان تحقیق معلوم شد که مرکز ث.تا کلاسهاي دوم، چهارم و ششم مورد بررسی قرار گرفت       

حرکت رو به بالاي مرکز ثقل آنان هنگام دویدن پنجـه پـاي اتکـا انـدکی ادامـه        . کند  فشار پاي اتکا به زمین، به بالا حرکت می        

در مجمـوع  . شود یابد و به محض تماس پاي متحرك با زمین و شروع حرکت جلو برنده، به طرف جلو و پائین متمایل می        می

با زیاد شدن سن کودکان و افزایش سرعت دویدن، جست و خیـز   . تمام دوندگان مسیري موجی شکل دارد     حرکت مرکز ثقل    

  .کمتري در گامهاي آنان مشاهده شد

                                                
25 - clouse, F. 
26 - Beck, M. 
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با آنکه تعداد کودکان شرکت کننده در هر سه تحقیق فوق بسیار انـدك بـود، ولـی طـوري انتخـاب شـده بودنـد کـه                    

. یب تغییرات فیزیکی مرکز ثقل هنگام دویدن در یک طیف وسیعتري بررسی شـد به این ترت. نماینده دامنۀ سنی وسیعی باشند    

  :مراحل تکاملی شناخته شده در مهارت دویدن به طور خلاصه به شرح زیر است

   افزایش طول گامها در نتیجه افزایش سرعت دویدن-1

   کاهش نسبی حرکت عمودي بدن در فضا-2

   افزایش زمان معلق بودن در فضا-3

  یش مقدار باز شدن مفصل زانوي پاي اتکا افزا-4

   کاهش تدریجی فاصله میان پاشنۀ پاي متحرك با باسن قبل از شروع عمل تاب خوردن-5

   افزایش ارتفاع زانوي پاي متحرك در پایان عمل تاب خوردن ران-6

   کاهش نسبی فاصلۀ مرکز ثقل با محل تماس پاي متحرك با زمین-7

  :ه اجراي شکل پیشرفته دویدن هستندبطور خلاصه موارد زیر لازم

  . در تمام طول گامها، تنه متمایل به جلوست-1

اي مایل و عمود به صفحه عرضی بـدن درجهـت     هر یک از دستها پس از طی مسیري منحنی شکل و طولانی در صفحه              -2

  .کند پاي مخالف حرکت می

.کشاند  بالا و بالاخره به حالت معلق در فضا می باز شدن مفاصل ران، زانو و مچ پاي اتکا بدن را به سمت جلو،-3  

  .شود  با شروع حرکت پاي متحرك به جلو و بالا رفتن سریع زانوي آن، پاشنه به باسن نزدیک می- 4

پس از پایان حرکت در وضعیت متحرك تقریبـاً بـا تمـام کـف و     ،رود  پاي متحرك که در شروع حرکت به سمت عقب می         -5

  .آید بدن به زمین فرود میدر محلی زیر مرکز ثقل 

  .شود  پاي متحرك پس از تماس با زمین در مفصل زانو کمی خم می-6

  مهارت بنیادي پریدن

.  از مهارتها به نام پریدن قرار دارنـد یلی کردن، پریدن از روي موانع و انواع دیگر پریدن، در طبقه مشخص جهش کردن، لی  

در نتیجۀ این نیرو، بـدن از  . گیرد شود، انجام می یک یا هر دو پا به زمین وارد می  عمل پرش در این مهارتها توسط نیرویی که با          
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با آنکه عمل کندن بدن از زمین و کشیدن آن بـه هـوا از قـسمتهاي مهـم مهـارت      . کند ،به جلو و بالا حرکت می شدهزمین کنده 

  .تري برخوردار استولی در بسیاري از موارد چگونگی فرود آمدن به زمین از اهمیت بیش.پریدن است

قـدرت عـضلانی    از طرف دیگر به دلیل نیـاز بـه  . تر است در یک دور پریدن در مقایسه با دویدن، زمان معلق بودن طولانی

تـر از دویـدن    تر میان حرکات و تعادل بیشتر به هنگام فرود آمدن، مهارت پریدن به مراتب پیچیده           بیشتر در پاها، هماهنگی دقیق    

  .است

سـالگی بـه طـور قابـل     4و3یقات انجام شده در این زمینه، تواناییهاي ضروري براي پریدن حدوداً در سـنین          بر اساس تحق  

البته باید توجه داشت که چون دامنۀ اجراي مهارتهاي حرکتـی در کودکـان متفـاوت      . اي در کودکان توسعه خواهد یافت       ملاحظه

  .به در تعیین تقریبی زمان اجراي یک مهارت نیستاست، نسبت دادن زمان معینی براي شروع حرکات چیزي جز تجر

  ترتیب تقریبی ظهور انواع پریدنها

  با یک پا و فرود آمدن با پاي دیگر) پله(پریدن از سطح بلندي -1

   پریدن بالا با دو پا و فرود آمدن جفت-2

  با یک پا و فرود آمدن جفت) پله( پریدن از سطح بلندي-3

  با دو پا و فرود آمدن جفت) پله( پریدن از سطح بلندي -4

   دور خیز و پریدن با یک پا و فرود آمدن جفت-5

   پرش طول جفت و فرود آمدن جفت-6

   دور خیز و پریدن با یک پا و فرود آمدن با پاي دیگر-7

   پریدن از روي مانع جفت و فرود آمدن جفت-8

  ) یک پاوپریدن و فرود آمدن توام با ریتم ( لی لی کردن -9

  نیکی مهم در پریدناصول مکا

  :اصول مکانیکی زیر در مهارت بنیادي پریدن کاربرد بیشتري دارند

اي خواهـد    خم شدن بیشتر در مرحلۀ آمادگی، موجب افزایش فاصلۀ انتقال نیرو در نتیجۀ افزایش سرعت خطی و زاویه       -1

  .شد
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اي وارد شـود کـه    یـرو بایـد لحظـه   کننـد، هـر ن    وقتی چند نیروي مختلف براي به حرکت درآوردن بدن مشارکت مـی          -2

  .نیروي ماقبل آن حداکثر شرکت مؤثر خود را در تولید و انتقال نیرو به عمل آورده باشد

  . مسیر نهایی حرکت بدن درجهت برآیند تمام نیروهاي وارد به آن است-3

  . مخالف آن استالعملی وجود دارد که از لحاظ مقدار مساوي و از  لحاظ جهت کاملاً  عکس عملیهر  براي-4

  .توان با افزایش فاصلۀ جذب نیرو خنثی کرد  شوك وارده به بدن در لحظۀ فرود آمدن را می-5

  مهارت بنیادي پرتاب کردن

هر ترتیبی از حرکات که در نتیجۀ اجراي آنها چیزي با استفاده از یک یا دودست به فضا انداخته شود، از نظـر تکنیکـی          

این توانـایی را در اوایـل   ،دهـد کودکـان   شواهد بسیاري وجود دارد که نـشان مـی      . گیرد  ار می در رده مهارت پرتاب کردن قر     

معمولاً در اجراي این مهارت پسران به طور متوسط از دختران جلوترند، ضمن اینکـه مهـارت در      . آورند  کودکی به دست می   

 بـراي ارزیـابی توانـایی پرتـاب کـردن در       از جملـه معیارهـایی کـه      . یابد  هر سال به طور چشمگیري توسعه می      ،هر دو گروه  

  .باشد گیرند، شکل پرتاب، دقت در پرتاب، مسافت پرتاب و سرعت رها کردن شیئی می کودکان مورد استفاده قرار می

  مراحل تکاملی مهارت بنیادي پرتاب کردن

ه مهـارت از مراحـل زیـر    شکلهاي ابتدایی مهارت بنیادي پرتاب کردن، در روند تکاملی خود تا رسیدن به شکل پیـشرفت              

  :گذرد می

 مسیر حرکت دست که نخست از جلو به بالا و عقب است، به تدریج طی مراحل تکاملی خود به جلو، پائین و عقب تغییـر            -1

  .یابد می

  .شود که در مراحل ابتدایی ساکن بود  قدم برداشتن با پاي موافق و سپس با پاي مخالف به تدریج جایگزین پایی می-2

ن که ابتدا حول محور طولی بدن هیچ چرخشی نداشت، در مراحل بعدي نخست به شکل یک واحد حول محور طـولی    بد -3

  .چرخند حول محور طولی بدن می،چرخد و سپس با تکامل بیشتر قسمتهاي مختلف بدن به ترتیب خاص می

  .آورد  گذاشتن پاي مخالف به جلو، سطح اتکاي وسیعتر را براي انتقال نیرو بوجود می-4
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  شکل پیشرفته مهارت بنیادي پرتاب کردن 

شکل پیشرفته این مهارت بنیادي در واقع از یک سلسله حرکات زنجیري تشکیل یافته است که با گذاشتن پـاي مخـالف بـه                 

شود و پس از انتقال جریان حرکت از سمت مخالف لگن خاصره به شانه و دست پرتاب، با حرکت شلاقی دسـت               جلو شروع می  

  :گذارد کننده براي پرتاب یک شیئی سه مرحله زیر را پشت سر می به طور کلی پرتاب. یابد تمه میخا

چرخـد و دسـت حامـل      در این مرحله با انتقال وزن بدن روي پاي راست، بدن نیز به سمت راست مـی              - مرحله آمادگی  -1

  .رود شیئی با یک عمل سریع به پائین، عقب و بالا می

کنـد کـه    اي از مرحلۀ پرتاب کردن را تشریح می       شکل ساده ”  پرتاب - چرخش -قدم“موعه سه بخشی     مج - مرحله پرتاب  -2

کننـده بـه    در این مرحله پرتـاب . کند ضمن آسان کردن مشاهدة نکات برجستۀ مهارت به آموزش ترتیب صحیح حرکات کمک می     

  :دهد شکل زیر عمل پرتاب کردن را انجام می

  .دارد ف در جهت مسیر پرتاب برمی نخست یک قدم با پاي مخال-الف

 همزمان با جمع کردن دست حامل شیئی به منظور قرار دادن آن در وضعیت مناسب براي شروع پرتاب، لگن خاصره،                 -ب

  .چرخند هاي ساعت می ها به ترتیب در جهت مخالف عقربه ستون فقرات و سپس شانه

چرخد و ساعد آن با یـک حرکـت شـلاقی در     مت داخل بدن می در آخرین قسمت از این مرحله بازوي پرتاب کننده به س        -ج

  .شود  سپس شیئی رها می،گیرد امتداد بازو قرار می

. دهـد  پس از رهاکردن شیئی، دست پرتاب کننده حرکت مایل خود را به سمت پاي مخالف ادامه می- مرحله دنبال کردن     -3

  .کند از صدمه دیدن آن نیز جلوگیري میاین عمل ضمن کاهش سرعت دست و پراکنده کردن اندازة حرکت، 

  ها اصول مکانیکی مهم در پرتاب

وقتـی  . گیرد که بسته به سرعت پرتاب با یکدیگر تفاوت دارنـد  اصول مکانیکی متعددي در پرتابها مورد استفاده قرار می    

  :شود از اصول مکانیکی زیر بیشتر استفاده می،که پرتاب با حداکثر سرعت انجام گیرد

  .دهد اي را افزایش می  کردن فاصلۀ انتقال نیرو، سرعت خطی و زاویه زیاد-1

  .دهد  ترکیب سرعت خطی و زاویه اي کارآیی مهارت را افزایش می-2

مجموعه نیروهایی است که از چرخیدن و باز شدن به ترتیب همۀ مفاصـل درگیـر در      ،شود   نیرویی که به شیئی وارد می      -3

  .شود حرکت حاصل می
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افزایش طـول  (گیرد که هر مفصل در موقع انتقال نیرو کاملاً باز شود  نتقال نیرو در مفاصل زمانی انجام می    حداکثر ا  -4

  ).اهرم

  مهارت بنیادي دریافت کردن

بـراي مهـار کـردن    . شـود  استفاده از دستها براي کنترل و گرفتن توپ یا هر شیئی دیگري در فضا دریافت کردن نامیده می  

ممکن است در اجراي شکلهاي ابتدایی این مهارت به جزدستها، از سایر قسمتهاي بدنشان مثل تنه، کمـک       توپ یا شیئی، کودکان     

آمـادگی لازم بـراي   . یابـد  اجراي این مهارت به دلیل نیاز مبرمی که به هماهنگی چشم و دست دارد به کندي توسـعه مـی     . بگیرند

سـپس در  . آیـد  از کسب حداقل هماهنگی چشم و دست به وجود مـی اجراي شکلهاي ابتدایی این مهارت در کودکان، معمولاً پس          

  :گذارند کودکان مراحل تکاملی زیر را پشت سر می،ادي پرتاب کردننیروند تکاملی مهارت ب

دارند، سپس در لحظه تماس توپ با دستها، آنهـا را در     دستهایشان را در جلوي بدن به حالت کشیده و مستقیم نگاه می            -1

  .در این مرحله معمولاً پاها ساکن هستند. کوشند تا توپ را به کمک سینه مهار یا کنترل کنند کنند و می میقسمت آرنج خم 

کنند، دستها که وضعیت  در این مرحله نیز کودکان مانند مرحله قبل، با حالت ساکن در یک نقطه، اقدام به گرفتن توپ می              -2

کننـد کـه بـه     آینـد و سـعی مـی    تاب کننده  با یک حرکت دورانی به داخل میبا رها شدن توپ از دستهاي پر،مرحله پیش را دارند   

  .کمک سینه توپ را کنترل یا بگیرند

کند و سپس بـا یکـی    خم می  در این مرحله پاها مانند دو مرحله پیش ساکن هستند، کودك دستهایش را در مفصل آرنج            -3

  :کند از روشهاي زیر اقدام به کنترل و گرفتن توپ می

  .کند آن را با دستهایش کنترل می،ك پس ازبرخورد توپ به سینه کود-

  .کند آن را با سینه کنترل می، پس از تماس به دستهایش -

دارد   در جلوي بدن نگه می کشیدهپاها ساکن هستند و کودك دستها را به حالت    ، در این مرحله نیز مانند همه مراحل قبل        -4

  .ردگی هایش توپ را می و با کف دست و پنجه

شـود امـا،    هـا گرفتـه مـی     در آخرین مرحله از مراحل تکاملی دریافت کردن، توپ مانند مرحله قبل با کف دستها و پنجـه     -5

کند و به ایـن ترتیـب وضـعیت بـدن خـود را بـا محـل فـرود آمـدن تـوپ منطبـق             کودك قبل از دریافت آن به اطراف حرکت می       

  .سازد می
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  دنشکل پیشرفته مهارت بنیادي دریافت کر

با آنکه شکلهاي گرفتن در هر فعالیت ورزشی تا حدودي اختصاصی است و بستگی به نوع مهـارت ورزشـی دارد ولـی         

  :در مهارت دریافت کردن دو مرحله بسیار مهم زیر وجود دارد. هاي همۀ آنها یکسان است ریشه

   به حرکت درآوردن دستها و قرار دادن آنها در وضعیت مناسب-1

  توپ به وسیله دستها مهار وکنترل -2

  اصول مکانیکی مهم در مهارت بنیادي دریافت کردن

  :ی زیر از اهمیت بیشتري برخوردارند اصل مکانیک2،براي مهارت و کنترل کردن توپ 

  . براي کاهش سرعت توپ به کار بردن نیرو لازم است-1

  .از آن را جذب کردتوان ضربۀ حاصله  می، با کشیدن دستها به داخل و حرکت کردن در جهت توپ-2

   بنیادي ضربه زدن با پا مهارت

زننده، در این نوع ضربه زدن با یک پا به توپی که سـاکن   ضربه. زدنها، ضربه زدن به توپ با پاست    یکی از انواع ضربه     

 کـودکی کامـل   این مهارت بنیادي نیز مانند سایر مهارتهاي بنیادي معمولاً در اوایل . کند  یا در حال حرکت است نیرو وارد می       

  .شود می

  ویژگیهاي شکلهاي ابتدایی مهارت 

  :شکلهاي ابتدایی مهارت بنیادي ضربه زدن با پا معمولاً ویژگیهاي زیر را دارد

البتـه گـاهی ممکـن اسـت، قبـل از زدن ضـربه       . زنـد   کودك، نخست درحالت ایستاده در یک نقطه، به توپ ضربه می       -1

  .کند مجموع نیرویی تولید نمیدورخیز مختصري هم داشته باشد که در 

  .دهد  حرکت پاي متحرك به مفصل زانو محدود است و در نتیجه کودك به جاي ضربه زدن به توپ آن را هل می-2

  .آید  زانوي پاي متحرك، پس از ضربه زدن خیلی کم به جلو می-3

  . عمل دنبال کردن در این مرحله یا وجود ندارد، یا بسیار اندك است-4

  . کشند  کودکان پس از وارد آوردن ضربه، پاي خود را در نیمه راه به عقب می معمولاً-5
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  .شود  از دستها براي حفظ تعادل استفاده می-6

  مراحل تکاملی مهارت بنیادي ضربه زدن با پا

  .یابند ویژگیهاي ابتدایی مهارت بنیادي ضربه زدن با پا طی مراحل زیر تغییر و توسعه می

کننـد، در مراحـل بعـدي قبـل از زدن ضـربه       ت از وضعیت ساکن اقدام به زدن ضربه به توپ مـی        کودکانی که نخس   -1

  .کنند دورخیزمی

  .یابد  دامنه حرکت مفصل زانو به تدریج افزایش می-2

  .یابد  دامنه حرکت مفصل ران به تدریج افزایش می-3

  .عمل دنبال کردن به تدریج افزایش می یابد-4

  .ت و پاي مخالف در می آیدحرکت دستها به شکل دس-5

   پیشرفته مهارت بنیادي ضربه زدن با پاکلش

تـوان شـکل پیـشرفته     هاي مـشابهی دارنـد، مـی    با توجه به اینکه الگوي حرکات در انواع ضربه زدنها با پا به توپ،ریشه 

  :مهارت بنیادي ضربه زدن با پا را در موارد زیر خلاصه کرد

ي راهنما به منظور ایجاد سهولت در چـرخش لگـن خاصـره بـه عقـب و بـاز کـردن                برداشتن یک قدم مقدماتی با پا      -1

  .مفصل ران

   پرتاب پاي متحرك به جلو، همزمان با خم کردن مفاصل ران و زانو-2

   باز کردن سریع مفصل زانو، پیش از تماس پا با توپ-3

   تاب دادن دست مخالف به جلو در برابر حرکت شدید پاي متحرك به جلو-4

  ل مکانیکی مهم در مهارت بنیادي ضربه زدن با پااصو

  :شود اصول مکانیکی زیر در همۀ شکلهاي معمولی ضربه زدن با پا به کار گرفته می

  .دهد کارآیی مهارت را افزایش می،اي  هماهنگی حرکات خطی و زاویه-1

  . دهداي را افزایش  افزایش فاصله انتقال نیرو به توپ، ممکن است سرعت خطی و زاویه-2
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شـود، هـر نیـرو بایـد زمـانی وارد شـود کـه نیـروي بـیش از آن حـداکثر                وقتی که چند نیرو به ترتیب وارد مـی         -3

  .مشارکت خود را در تولید سرعت کرده باشد

  .دهد  افزایش طول اهرم، سرعت خطی را در انتهاي آن افزایش می-4

  هاي صفحۀ رشد آسیب

هاي ناشی از فـشار   دیدگی  صدمات وارده به صفحات رشد است که شامل آسیب        ها،  دیدگی  ترین آسیب   ترین و خطرناك    مهم

 صـفحات رشـد   ،اگـر دردوران کـودکی    . شـود   استخوان است و اغلب نیز در ورزشهاي برخـوردي مـشاهده مـی            ) شفت(در تنۀ   

ال بسیار مـستعد  کودکان خردس. شوند، ممکن است نتیجۀ آن کوتاهی یک عضو باشد استخوانها ترك خورده یا دچار شکستگی       

هـایی کـه مفاصـل اصـلی      هاي شدید و ناگهانی هستند، زیرا لیگامنت     خطرناك ناشی از نیروها و ضربه      دیدگیهايو آمادة آسیب    

هـا   دیدگی لیگامنت در نتیجه ضرباتی که در بزرگسالان باعث آسیب  . تر از صفحات رشد هستند      کنند، قوي   بدن آنان را حمایت می    

همچنین اگـر کودکـان بـار سـنگین و فـشار      . شوند خوردگی صفحات رشد می اغلب باعث شکستگی و ترك شوند در کودکان،      می

  .دیدگیهاي جدي و خطرناکی را متحمل شوند توانند آسیب زیادي را به عضلات خود وارد کنند، می

ن باعـث پـارگی عـضلات    هاي عضلانی بیش از اندازه ومفرط که در امتـداد تانـدونها انتقـال یافتـه و در بزرگـسالا                 انقباض

دیـدگی اتفـاق    اگر ایـن آسـیب  . شود، در کودکان ممکن است باعث جدا شدن تاندون عضله از ساختار اصلی استخوان گردند           می

. اندام و تضعیف یا نقصان در عملکرد شود   ) شکل غیرطبیعی (ممکن است باعث بدفرمی     . افتد و باعث توقف رشد استخوان شود      

انـد   تر بوده و پیشگیري از آنها نیز دشوارتر است عبارت هاي صفحات رشد رایج دگی که نسبت به آسیب دی  انواع دیگري از آسیب   

  .هاي نرم خوردگی و آسیب بافت کشیدگی، پیچ: از

هـا، معمـولاً بـه     اگر چه این نوع آسـیب . افتد ها به طور مکرر و اغلب در مسابقات ورزشی سازمان یافته اتفاق می   این آسیب 

 اسـتعدادها و  ۀجانب ـ تواننـد در رونـد رشـد و توسـعۀ همـه      هاي صفحات رشـد خطرنـاك و مهـم نیـستند ولـی مـی           باندازة آسی 

  .هاي ورزشکار اختلال به وجود آورده و آن را کند کنند توانایی

  :هاي ناشی از پرتمرینی آسیب

اي  عـده . ینات و فنون ورزشی استهاي ورزشی پیش از بلوغ، با پرتمرینی مرتبط بوده و نتیجۀ تکرار تمر     بسیاري از آسیب  

ایـن  . از مربیان براي این باورند که اگر انجام مقداري تمرین، مناسب و سـودمند اسـت پـس تمـرین بیـشتر بایـد مفیـدتر باشـد                 

کودکان مانند بزرگسالان توانایی انجام تمرینـات زیـاد و سـنگین را ندارنـد؛ آنـان را      . پایه و اساس و نادرست است      استدلال، بی 
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 تنفـسی کودکـان   -سیستم قلبـی . بزرگهاي کوچک پنداشت و ظرفیت و توانایی یک بزرگسال را از آنان انتظار داشت       اید آدم نب

  . و ظرفیت رشد عضلات آنها نیز بسیار محدود است توانایی تحمل انباشت اسیدلاکتیک در آنها بسیار کم. اي دارد رشد آهسته

باید هـر کـودك را بـه ایجـاد و گـسترش پایـه و اسـاس        ،مند هستیم  ورزشی علاقه هاي    اگر ما به رشد استعدادها و توانایی      

شوند، اغلب افرادي مستعد هـستند کـه    دیدگیهاي ناشی از پرتمرینی می کودکانی که دچار آسیب. مناسب و مستحکم تشویق کنیم  

آن رشـته تخـصص و مهـارت    در یک رشتۀ ورزشی، شناسایی شده و مصمم هستند که مانند یک بزرگسال تمـرین کـرده و در      

  .پیدا کنند

شـود، مربـوط بـه قـسمتی از مفـصل اسـت کـه در آنجـا          هاي ناشی از پرتمرینی مطـرح مـی   بحثی که غالباً در مورد آسیب 

اگـر احتمـالاً قطعـاتی از    . انتهاي استخوانها را احاطـه کـرده و دائمـاً در حـال لغزیـدن روي یکـدیگر هـستند                   ،هاي غضروفی   لایه

. حرکتی مفـصل خواهـد شـد     و بشکنند، ممکن است این قطعات رشد کرده و بزرگتر شوند که باعث درد و بیغضروف جدا شده  

تـرین   یکـی از شـایع  . این نوع آسیب به نام استئوکندروز معروف است و بویژه در مفاصل آرنـج، ران، زانـو و مـچ شـایع اسـت        

کننـد، دیـده    هاي زیادي را پرتـاب مـی   بال، که توپ  ر در بیس  است که اغلب در نوجوانان و جوانان ماه       » آرنج لیگ کوچک  «موارد  

  .شود می

با وجود این انـواع دیگـري از   . پذیراست هاي جسمی به سادگی میسر و امکان دیدگی براي مربیان و والدین، تشخیص آسیب  

 تـشخیص آنهـا بـه    آسیب نیز وجود دارد که ناشی از شرکت در مسابقات ورزشی سازمان یافته و سـطح بـالا بـوده و معمـولاً          

  .ها، احساسی و عاطفی هستند اغلب این مشکلات در آسیب. گیرد دشواري صورت می

  :آسیبهاي عاطفی

هـاي   براي ما نیز کنترل فشارها و اسـترس ،اگر براي کودکان یادگیري و توسعۀ مهارتها در یک برنامۀ ورزشی اهمیت دارد       

  .ها ضروري است ناشی از مسابقات و رقابت

پذیرنـد؛ فـشارهایی مفـرط و بـیش از      ردسال در محیطی آرام و بدون فشار و تنش، بهتر و مؤثرتر آمـوزش مـی  کودکان خ 

اندازه و غالباً تأکید بر برنده شدن و کسب مقام بر خودآگاهی آنان تأثیر منفـی گذاشـته و در رونـد یـادگیري آنهـا، مـشکلات و             

  .ازداند کند و یا آن را به تأخیر می موانع جدي ایجاد می

ورزش را بـسیار پـرتنش و سـخت    ،کودکان هنگامی که نتوانند پاسخ کافی و مناسبی به تقاضاها و نیازهاي مسابقه بدهنـد              

در چنـین  . کنـد  هـاي ورزشـی آنـان را تهدیـد مـی      یابند، بنابراین خطر ارزیابی اجتماعی منفی و بدبینانـه، مهارتهـا و توانـایی           می

تـنش و فـشار ناشـی از    . آیـد  فی و ناخوشایند واضطراب و نگرانی بر کودك وارد می    شرایطی، فشارها به صورت احساسات من     
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زمانی کـه کـودك   (پیش از مسابقه: ترین زمانهاي بروز این فشارها عبارتند از        رایج. تواند در هر زمانی اتفاق بیفتد       مسابقه می 

)  احساس کند عملکرد او ناکافی و نامناسب است  اگر(، در حین مسابقه     ) کند  بینی می   اجراي عملکردي ضعیف و نامطلوب را پیش      

  ).اگر عملکرد اعمال شده ضعیف و نامناسب به نظر برسد(و در پایان مسابقه 

هاي خـود بـسیار نگـران هـستند و در بـسیاري از مـوارد،         بیشتر کودکان، به ویژه کودکان دیررس دربارة خطاها واشتباه        

بـا وجـود ایـن، اگـر در طـی      . کننـد  گیري آینده از بازي و ورزش کناره که آنها در اضطراب ناشی از این نگرانی باعث خواهد شد    

مسابقه، کودکان احساس شادي کرده و سرگرم شوند و لذت ببرند، احتمـالاً فـشار و تـنش ناشـی از رقابـت را کمتـر احـساس              

  .خواهند کرد

بیـشتر مواقع،مـا بـه غلـط،     . اسـت هاي ورزشـی مخـصوص کودکـان      لذت و سرگرمی یکی از اجزاي بسیار مهم برنامه        

ترین سنی کـه   بر اساس نتایج چندین پژوهش، رایج. پنداریم که کودکان به اندازة کافی از تفریح و سرگرمی برخوردار هستند     می

کننـده و   سـرگرم ،تـرین علتـی کـه بـراي آن ذکـر شده       سالگی است و مهم13کنند حدود  گیري می کودکان در آن از ورزش کناره     

  .نبودن ورزش استلذتبخش 

مند هـستیم، بایـد بـراي     المللی علاقه اگر ما به رشد و پیشرفت استعدادها و توانائیهاي ورزشکاران تا رسیدن به سطوح بین        

هاي بیشتر به منظور یادگیري مقدمات و اصول اولیۀ ورزشها در محیطـی شـاد و بـدون تـنش و فـشار در مـورد            ایجاد فرصت 

هاي ورزشی، تأکید بیشتر بر کسب مقام و پیروزي باشد، رسیدن بـه هـدف فـوق کـار        گر در برنامه  ا. کودکان اهمیت قائل شویم   

در صورتی که اگر مسئله برد و باخت اهمیت کمتري پیـدا کنـد و تأکیـد، بیـشتر بـر شـاد و لـذتبخش بـودن           . مشکلی خواهد بود  

  .گیري خواهند کرد ز ورزش کنارههاي ورزشی را رها کرده و ا ورزش باشد، تعداد کمتري از کودکان فعالیت

  تأکیدنکردن بر پیروزي

خواستۀ کودکان این است که در . شود هاي ورزشی معرفی می علت اصلی شرکت کودکان در فعالیت،شادي و سرگرمی

هایشان را توسعه دهند، اندامی موزون و متناسب داشته باشند  مورد خود احساس خوبی داشته باشند، لذت ببرند، مهارت  

  .با همسالان و دوستان خود ارتباط برقرار کنندو 

شود و توجـه همگـان را بـه خـود جلـب       اي از ورزش است که بیشتر تبلیغ می   اگر چه کسب مقام و پیروزي، جنبه و منظره        

هـاي ورزشـی باشـد، حتـی در      رسد که برنده شدن، انگیزة اصلی شرکت کودکان و نوجوانان در فعالیـت          کند، اما به نظر نمی      می

هـا، علـت اصـلی ورود     مورد ورزشکاران بسیار موفق، اعم از دختر یا پسر مشاهده شده است که توجه به رشد و تکامل مهارت    

  !هاي رقابتی و مسابقات بوده است نه پیروزي و برنده شدن آنها به ورزش
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اي ورزشـی چنـین   ه ـ ، عوامل اصلی شرکت کودکـان در فعالیـت   1990بر اساس نتایج پژوهش یوئینگ و سیفلد در سال          

  :معرفی شده است

  داشتن لحظاتی خوب و شاد و سرگرم بودن) 1

  ها اصلاح و بهبود مهارت) 2

  داشتن اندامی موزون و متناسب) 3

  ها و کارهایی که شخص در آنها مفید و ارزشمند است انجام فعالیت) 4

  هیجان رقابت و مسابقه) 5

  انجام تمرینات و مسلط شدن در آنها) 6

  کردن و مسابقه دادن به عنوان عضوي از یک گروهبازي ) 7

  عرض اندام و مبارزه کردن در طی مسابقه) 8

  هاي جدید یادگیري مهارت) 9

  برنده شدن) 10

هـا و   ترین درجه قرار گرفته است و بـا وجـود ایـن جامعـۀ مـا، رسـانه       شود برنده شدن در پایین  گونه که مشاهده می     همان

  .کنند هاي ورزشی در نظر گرفته و ترویج می وان هدف اصلی فعالیتوالدین، برنده شدن را به عن

  کنند؟ چرا کودکان ورزش را رها می

 چرا؟ بر اسـاس تحقیقـات یوئینـگ و سـیفلد در سـال      .کنند همزمان با رشد کودکان، تعداد زیادي از آنان ورزش را رها می      

  :اند از  مهمترین دلیل این امر، از زبان کودکان عبارت1990

  .ام را از دست دادم علاقه -

  .بردم  احساس شادي نکرده و از آن لذت نمی-

  .گرفت  ورزش وقت زیادي می-

  .داد  مربی ضعیف بود و خوب و کامل آموزش نمی-

  .ها بیش از حد زیاد بود  فشار و سختی فعالیت-

  . از ورزش خسته و متنفر شده بودم-

  .حتیاج داشتم براي مطالعه و درس خواندن به فرصت بیشتري ا-
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  .داد  مربی فقط افراد خاص و مورد توجه خود را بازي می-

  .کننده بود بار و خسته  ورزش، کسالت-

  . چون پیروزي و برنده شدن یا کسب مقام اهمیت زیادي داشت-

ارکت با توجه به موارد فوق، اگر در نگرش ما نسبت به ورزش و برنده شدن و در طرز فکر عموم مردم نسبت به علت مـش             

یـک کـودك   . شـدند  هـاي آن مـی   آمد، بیشتر کودکـان دوبـاره وارد ورزش و برنامـه    کودکان در ورزش، اصلاحاتی به وجود می 

  :آورد اگر هاي ورزشی روي می ها و برنامه دوباره به شرکت در فعالیت

  .تر شوند کننده  تمرینات شاد و سرگرم-

  .ر به او برسد بتواند بیشتر بازي کند در واقع نوبت بازي بیشت-

  . مربیان، بازیکنان خود را بهتر درك کرده و بشناسند-

  .هاي ورزشی، تضاد و مغایرتی با زندگی اجتماعی نداشته باشند  برنامه-

  . مربیان بهتر و مؤثرتر آموزش دهند-

  نکاتی براي مربیان و معلمان

  .و به افراد خود بازخورد دهید راهنماي خوبی باشید و بهتر ارتباط برقرار کنید، بیشتر گوش کرده -

  . از نزدیک با والدین همکاري داشته و آنان را عضوي از تیم و گروه به حساب آورید-

هـاي مـرتبط بـا     رسـانی و مهـارت   هـاي ارتبـاطی و اطـلاع    هاي آموزشی شرکت کنید تا در آنجا بتوانید مهـارت   در برنامه  -

ه شما کمک خواهد کرد تا با ورزشکاران و والدین آنها بهتر ارتبـاط برقـرار          این موضوع ب  . ورزش را توسعه داده و اصلاح کنید      

  .کنید

  . احتیاجات ورزشکاران خردسال خود را درك کرده و با نیازهاي خود هماهنگ کنید-

 سـعی کنیـد بـه خـاطر    . توانید انجام دهید، سرزنش نکنیـد     کودکان را به خاطر عدم توانایی در انجام آنچه شما اکنون می            -

  .مند بودید هایی داشتید و به چه چیزهایی علاقه آورید که وقتی خودتان در این سن بودید، چه توانایی

تواند شـامل مـوارد زیـر     موفقیت می.  به یاد داشته باشید که موفقیت، ضرورتاً به معناي برنده شدن یا کسب مقام نیست                -

  :باشد

  اجراي خوب و صحیح مهارت) 1

  م مهارتهاي اجرایی و توانایی حرکتیاصلاح و توسعۀ مداو) 2



 

 

48 

  

مقایسۀ میزان پیشرفت و بهبود افراد مشابه و یکسان، باید بیشتر بر اساس مقایسۀ نتایج آزمونها و عملکردهـاي                

  .آنان در گذشته و حال باشد

  لان ورزشیؤنکاتی براي مدیران و مس

  .ي ورزشی آشنا باشندها  کارکنانی را انتخاب کنید که کودکان را درك کرده و با فعالیت-

  .کننده باشند هایی را طراحی و اجرا کنید که لذتبخش و سرگرم ها و برنامه  فعالیت-

  .شوند اجتناب کنید آور بوده و باعث اضطراب و نگرانی می کننده و کسالت هایی که خسته  از اجراي برنامه-

  . کنیدکنندگان طرح و اجرا  برنامه را مرتبط با توانایی و ظرفیت شرکت-

  . به یاد داشته باشید موفقیت، فقط برنده شدن و مقام آوردن نیست-

  نکاتی براي والدین

  . خود را به عنوان عضوي از تیم و گروه در نظر بگیرید-

 مشوق و حامی مربیان و معلمان کودك خود باشید و در نتیجه از ایجاد تضاد و ناسـازگاري بـین والـدین و مربیـان در                -

  . جلوگیري کنیدذهن کودك خود

هـاي واقعـی او را در نظـر     هـا و قابلیـت   خواهید توقعات و انتظارات خود را از کودکتان تعیین کنید، توانایی  هنگامی که می  -

  .داشته باشید

توانـد انگیـزة    برنـده شـدن و کـسب مقـام همیـشه نمـی      .  کوشش کنید تا خواستۀ او را از ورزش شناخته و درك کنید   -

  .هاي ورزشی باشد ت در فعالیتاصلی او براي شرک

از کودکتان بپرسید که بـه او خـوش گذشـته اسـت، چیـز جدیـدي در مـورد ورزش        . ها و بازیهاي او را دنبال کنید   رقابت -

  .هایی را توسعه داده یا جدیداً یاد گرفته است آموخته است و چه مهارت

  !!!اید  هرگز فراموش نکنید که خود نیز روزي کودك بوده-
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