
علی سلاجقه
دبیر تربیت بدنی ناحیة 2 شهر کرمان

مقدمه
حرکت و جنبش نقش مهمی در بهداشـت و تندرسـتی دارد 
و از عوامـل تأثیرگذار در رشـد و تأمین سـلامتی اسـت. برای 
کـودکان و نوجوانان،حرکـت یکی از معمول تریـن راه های ابراز 
توانایـی جسـمانی، فکـری و عاطفـی اسـت. هر چنـد نباید 
ارزش فعالیت هـای بدنی  را در تأمین سـلامتی، ایجاد نشـاط و 
شـادی، یادگیری مهارت ها و شـکوفایی اسـتعدادهای حرکتی 

و ورزشـی انکار كرد.
تـا مدت هـای طولانـی به منظور ایجاد و توسـعة یـک برنامه 
ورزشـی، برخی از معلمان و مربیان تنها انجام دادن تمرین هاي 
اختصاصی ورزشـی )تمرینات مختص یک رشـتة ورزشـی( را 
توصیـه می کردنـد کـه این نگـرش، قدیمی و منسـوخ شـده 
اسـت. هم اکنون نیز در برخـی از برنامه های ورزشـی کودکان، 
هـدف از تمرین هاي ورزشـی کسـب موفقیـت و نتیجه گیری 
سـریع بدون درنظـر گرفتن این موضوع اسـت کـه در آینده 

رساني اطلاع 
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چـه اتفاقـی ممکن اسـت بـرای یک خردسـال 
یـا نوجوان بیفتـد. در واقـع، بـرای نتیجه گیری 
سـریع، کـودکان در معـرض تمرین هاي بسـیار 
شـدید و اختصاصـی قـرار می گیرنـد، بی آنکـه 
زمـان لازم به پایه ریـزی زیربنا و اسـاس قوی و 
مسـتحکم اختصاص داده شـود. این عمل مانند 
آن اسـت کـه بکوشـیم برجـی را روی پایه  های 
سسـت و ضعیف بنا کنیم. یقینـاً در ورزش هیچ 
فـردی تمایـل نـدارد چنیـن نتایجـی را تجربه 
کند. کـودکان به تفریـح و لذت بـردن از ورزش 
نیـاز دارنـد، اجـرای تمریـن سـخت در  انگیزة 
فعالیت هـای ورزشـی  بـرای شـرکت در  آنـان 
بعضـي  مي شـود  باعـث  و  مي گـذارد   تأثیـر 
ورزشـی  فعالیت هـای  در  شـرکت   از  آن هـا  از 

کنند. خـودداری 
برتـر  و  موفـق  بـه عملکـرد  بـرای رسـیدن 
در یـک رشـتة ورزشـی، آمـوزش مهارت هـای 
ورزشـی و تخصصـی شـدن ورزش، ضـروری و 
مهـم اسـت، زیـرا باعـث انطبـاق و سـازگاری 
جسـمانی، تکنیکـی، تاکتیکـی و روانی نسـبت 
بـه رشـتة ورزشـی منتخـب مي شـود. فراینـد 
تخصصی شـدن بسـیار پیچیـده اسـت و بعد از 
شـروع آن، نـوع تمرین هـا متفـاوت مي شـود و 
همچنیـن شـدت و حجـم تمرین هـاي فـردي 
خواهـد  افزایـش  تدریجـی  و  مـداوم  به طـور 
یافـت. در شـروع ایـن فراینـد، باید سـن فرد، 
الگوي رشـد و تکامـل او و توانایی هـا و نیازهای 
خاص رشـتة ورزشـی را مدنظر قـرار داد و باعث 
توسـعه و پیشـرفت توانایی های حرکتی عمومی 
و همچنیـن اختصاصـی رشـتة ورزشـی شـد. 
بایـد در نظـر داشـت کـه هـدف سـاعت درس 
تربیت بدنـی در مـدارس، پـرورش قهرمـان در 

رشـته هاي ورزشـی نیسـت.

مهارت های  تخصصی،  آموزش  سن  کلیدواژه ها: 
ورزشی، رشد و تکامل، حركت، جنبش، تمرین سخت، 

پرورش قهرمان

دربارة سن شروع تخصصی شــــــدن، نظریه ها و 
که  معتقدند  بعضی  دارد.  وجود  بسیاری  دیدگاه های 
تکنیک ها را باید قبل از بلوغ آموزش داد و تخصصی 
شدن را به بعد از بلوغ موکول کرد، اما با توجه به تنوع 

رشته های ورزشی و همچنین نیازهای ویژة هر یک از 
آن ها باید این موضوع را دقیق تر بررسی کرد.

به طور کلی، می توان گفت:
é در آن دسته از ورزش ها که به حرکــــات ماهرانة 
مانند  دارند،  نیاز  زیاد  انعــطاف پذیری  و  پیچیده 
ورزشــکاران  است  لازم  و...،  شیرجه  ژیمناستیک، 

تخصصی شدن را از سنین پایین شروع کنند.
بارز  ویژگی   و سرعت  قدرت  که  ورزش هایی  در   é
می توان  والیبال،  و  فوتبال  مانند  آن هاست،  غالب  و 
تکنیک های اساسی و پایه را از خردسالی شروع کرد، 
اما تخصصی شدن هنگامی شروع می شود که فرد عملًا 
پاسخ گوی نیازها و تقاضاهای زیاد و تمرین هاي دشوار 
باشد. در اکثر رشته های قدرتی و سرعتی، تخصصی 
شدن باید از اواخر دورة جهشی رشد بلوغ انجام گیرد.
é در رشته های ورزشی که نیاز اساسی و اصلی آن ها 
انجام دادن کارهای استقامتی بیشینه است،  توانایی 
مانند دو استقامت و دوچرخه سواری، تخصصی شدن 
از ورزش های قدرتی و سرعتی  می تواند کمی دیرتر 
رشته های  ورزشکاران  از  برخی  زیرا  بیفتد،  اتفاق 
استقامتی قادرند در 30 سالگی یا حتی بعد از آن نیز 
عملکرد جالب و برجسته ای از خود نشان دهند و به 

نتایج بسیار خوبی دست یابند.
و  کلی  سنی  محدودة  یک  ورزشی  رشتة  هر  برای 
شروع  تقریبي  سن  جدول1  در  دارد.  وجود  عمومی 
شروع  پایه(، سن  مهارت های  و  )فعالیت ها  تمرین ها 
تخصصی شدن و سن رسیدن به اوج عملکرد برخی 
بیشتر  کشورمان  مدارس  در  که  ورزشی  رشته های 

طر ف دار و کاربرد دارند، ارائه شده است.

براساس سن  نوجوانان  و  البته طبقه بندی کودکان 
تقویمی، با توجه به تفاوت های فردی و سرعت و میزان 
متفاوت رشد آن ها،  مناسب و معقول به نظر نمی رسد و 
ضرورت دارد علاوه بر سن تقویمی، به سن مرفولوژیکی 
)ریخت شناسی( و سن بیولوژیکی )زیست شناسی( نیز 

توجه شود.

سن مرفولوژیکی
)ریخت شناسی یا ظاهری(

ساختمانی  رشـــــد  مختلف  مراحل  به  سن  این 
مرفولوژیکی  ســـــن  می شود.  اطلاق  آناتومیکی  یا 
کمک می کند توضیح دهیم که چرا برخی از کودکان 
از  کندتر  یا  سریع تر  را  خود  توانایی های  و  مهارت ها 

برای رسیدن به 
عملکرد موفق و 
برتر در یک رشتة 
ورزشی، آموزش 
مهارت های ورزشی 
و تخصصی شدن 
ورزش، ضروری و 
مهم است
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در اکثر رشته های 
قدرتی و سرعتی، 

تخصصی شدن باید از 
اواخر دورة جهشی رشد 

بلوغ انجام گیرد

پیچیدگی های  همچنین،  می دهند.  توسعه  دیگران 
رشد و تکامل را به وضوح آشکار می سازد. اگرچه بیشتر 
کودکان در رشد، الگوهای مشابهی را دنبال می کنند، 
تفاوت های زیادی نیز در این زمینه وجود دارد. شرایط 
رشد(  تأخیر  یا  )جلوافتادگی  رشد  زمان  بر  محیطی 
تأثیر می گذارد. در سن مرفولوژیکی،  محدودة 6 تا 18 
سال از جنبة رشد و تکامل ورزشی اهمیت زیادی دارد 
و بیشترین تفاوت ها در بین افراد مربوط به این سنین 

است.

سن بیولوژیکی )سن زیستی(
به پیشرفت و تکامل عملـــــکردی )فیزیولوژیکی( 
اندام ها و دستگاه های بدن اطلاق می شــــــود که در 
برآورد و تشـــخیص استعداد و قابلیت های عملکردی 
شخص در رسیدن به سطوح برتر و بالاتر اجرایی مؤثر 
و مفید است. در یک گروه هم سن و سال و هم جنس،  
بعضی  یعنی  است،  متفاوت  بیولوژیکی  رشد  میزان 
زودتر و بعضی دیرتر به بلوغ می رسند. بلوغ در دختران 

نیز زودتر از پسران صورت می گیرد.
توجه صرف به سن تقویمی ممکن است به قضاوت و 
تشخیص اشتباه، ارزیابی ناقص و نیز تصمیــــم گیری 
سن  که  کودک  دو  بینجامد.  نامناسب  و  ضعیف 
مرفولوژیکی مشــــــابهی دارند و از لحاظ خصوصیات 
ساختاری مانند قد، وزن و حجم عضلانی نیز مشابه 
به نظر می رسند، ممکن است در سن بیولوژیکی با هم 

متفاوت باشند و توانایی های متفاوتی کسب کنند.
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رشتة ورزشی
سن شروع 
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سن شروع تخصصی 

شدن )سال(
سن رسیدن به اوج 

عملکرد )سال(
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جدول1: محدودة سني رشته هاي مختلف  ورزشي
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