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 سيدمحمد نيازى
 كارشناس ارشد،
دبير تربيت�بدنى و علوم ورزشى
 سيدعلى حسينى
 كارشناس ارشد،
دبير تربيت�بدنى و علوم ورزشى
 محمد دوستدار فومنى

 كارشناس، 
دبير تربيت�بدنى و علوم ورزشى

 براى تنظيم برنامه
هاى تمريـنـى و
ورزشى براى هر پايه
ى تحصيلى، بايد
از مــرحــلــه
هــاى رشــد، مــســائـــل
فيزيولوژيكى مرحـلـه
هـاى گـونـاگـون
زندگى و مسائل روانى مرتبط با دوره
ى
سنى دانش
آمـوزان آن پـايـه آگـاه بـود.
برنامه
هاى سنين كودكى بيـشـتـر حـول
محور بازى دور مى
زننـد و بـه كـنـتـرل
خاصى نياز ندارد. كودكان بـرحـسـب
نياز و با تـوجـه بـه عـامـل خـسـتـگـى،
بازى
هاى خود را شـروع مـى
كـنـنـد يـا
خاتمه مى
دهند. امـا در پـايـان سـنـيـن
كودكى و شروع سنـيـن نـوجـوانـى كـه
«سنين مهارت» نيز نامـيـده مـى
شـونـد
(١٠-٨سـالـگـى)، بـچـه
هـا پـذيــراى
قانونمندى هستند و مى
توان الگوهـاى
متفاوت حركتى را به
صورت جزء جزء
و مدون به آن
ها آموزش داد. در همين
سنين است كه اگر بچه
ها بـا تـوجـه بـه

استعدادهاى ذاتى خود در هر رشتـه
ى
ورزشى، مهارت
هاى پايه
ى آن رشتـه
را آموزش ببينند، مى
توانند در سـنـيـن
بالاتر، به موفقيـت
هـايـى در رده
هـاى

بالاتر در آن رشته دست يابند.
 در دوره
ى پيش
دبستانى كه سنين

 سالگى را شامل مى
شود، كودك١-٦
به مرور با نمو جسمانى، تـوانـايـى راه
رفتن، دويدن و پريدن را پيدا مى
كند.
تا سن دوسالگى ممكن است حركاتى
از قبيل پرتاب كردن و ضربه زدن با پـا
را شـروع كـنـد كـه تــلاش
هــاى او در
اجراى اين مهارت
ها، غيرمـاهـرانـه و
ناپايدارند. از نظـر هـوشـى نـيـز، ايـن
كودكان به ٥٠درصد پتانسيـل هـوشـى
خود مى
رسند، ولى پتانسيل عـصـبـى
عـضــلانــى لازم بــراى تــســلــط بــر
مهارت
هـاى آمـوزشـى را نـدارنـد. از
ويژگى
هاى روحى و روانـى ايـن دوره

مـى
تـوان حـســاس بــودن كــودك بــه
داورى
هـاى اخـلاقــى خــوب و بــد،
منطبق كردن اخلاق و رفتار خود با نظر
و ديدگاه ديگـران (والـديـن، مـربـى و
معلـم)، اجـتـنـاب از تـنـبـيـه و كـسـب
پاداش، علاقه
ى شديد به وسايل بازى
(اعم از زنده و غير زنده) و هم
چـنـيـن
تلاش براى نشان دادن خود به ديگران
در قـالـب بـيـان زيـركـى، بـهـتـريــن و
محبوب
ترين فرد بودن و غـيـره را نـام
برد. همه
ى اين مطالب بيانگر آن است
كه دوره
ى نخـسـت زنـدگـى كـودك،
مـرحـلـه
ى حـسـاس تـأثـيـرپــذيــرى،
نقش
پذيرى و شكل
گيرى شخـصـيـت
كــــــــــودك اســـــــــــت. در دوره
ى

سـالـگـى)،٨-١٠پـيـش
نـوجـوانــى (
قابليت تمرين
پذيرى كودكان و آموزش
مـهـارت، رشـد قـابـل تـوجـهـى پـيـدا

مى
كند.

ىشزرو و ىنيرمت ى�همانرب ىاه�ىگژيو
ه�ى ابتدايىكان سنين پيش�دبستانى و دورداى كوبر

ىشزرو و ىنيرمت ى�همانرب ىاه�ىگژيو
ه�ى ابتدايىكان سنين پيش�دبستانى و دورداى كوبر
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نامه�ى تمريـنـى وگى�هـاى بـر ويژ
كـان سـنــيــنداى كـوشـى بــرورز

پيش�دبستانى
 كودكان دوره
ى پيش
دبستانى را،
با توجه به ويژگى
ها و قابليت
هايى كـه
دارنــد، مــى
تــوان در تــمـــريـــنـــات
ادراكى
ـ
حركتى بيشترى شـركـت داد؛
مـانـنـد تـمـريـنـات حـركـتـى درشـت و
ظريg، شيـريـن
كـارى
هـا و حـركـات
نمايـشـى، تـمـريـن
هـاى هـمـاهـنـگـى

اندام
هـاى بـدن، حـركـات تـعـادلـى و
هزاران برنامه
ى ديگر. نكته
ى مهم اين
است كه فعاليت
هاى حركتى و بازى
ها
در اين مرحله بايد به شكلى طراحـى و
برنامه
ريزى شوند كه كودكان بتوانند با
تغييرات لازم، قوه
ى ابتكار و خلاقيت
خود را به
كار گيرند. اسباب
بازى
ها و
سـايــر وســايــل بــازى بــايــد ســاده،
جداشـدنـى و جـور كـردنـى بـاشـنـد تـا
كـودكـان بـه مــيــل خــود از آن
هــا بــه

شكل
هاى متفاوت و با اهداف متـنـوع
استفاده كنند. بايد از ارائه
ى حركات و
فـعـالـيـت
هـاى بـدون حـس ادراكــى ـ
حركتى به كودك، به منـظـور تـسـريـع
رشد حركتى او، اجتناب كرد. برخـى
از مهم
ترين فايده
هـاى فـعـالـيـت
هـاى
ادراكى ـ حركتى عبـارت
انـد از: درك
شكل، درك عمق و مسافت، آگاهـى
فضايى، آگاهى بدنى، جـهـت
يـابـى،
تعادل، و ايجاد تصور بدنى و حركتى.

. ويژگى�هاى جسمانى و روانى دوره ى پيش نوجوانى در كودكان١جدول

ويژگى
هاى روانى
 تقليد، قوى
ترين صفت است.●
كودك براى تمرين و فعاليت بى
تاب است.● 
زمان علاقه كوتاه است و به انواع فعاليت
ها به مقدار زياد نياز دارد.● 
اوايل فردگراست و به مرور از شدت آن كاسته مى
شود.● 
علاقه
ى او به فعاليت به
خاطر خود فعاليت است نه براى نتيجه آن.● 
بيشتر به حركات موزون، شناكردن، تعقيب كردن، پنهان كردن علاقه●  

دارد   و به مرور به توسعه
ى مهارت
ها علاقه
مند مى
شود.
اين دوره، دوره ى اطاعت و فرمان
بردارى اوست.● 
از اواسط دوره به بعد، روحيه
ى گروهى و تيمى و بـاشـگـاهـى در او● 

شكل مى
گيرد.

ويژگى
هاى جسمانى
 بدهى اكسيژن كمترى دارد.●
ضربان قلب او بيشتر از بزرگ
سالان است.● 

ترى به
خاطر كمى گلـبـول قـرمـز● gاستقامت ضعي

دارد.
 روى حركات بـزرگًاز لحاظ هماهنـگـى، صـرفـا● 

كنترل دارد.
عكس
العمل او اوايل ضعيg اسـت و بـه مـرور بـه● 

سطح عالى مى
رسد.
وزن او به طور يكنواخت افزايش مى
يابد.● 

. برنامه�هاى تربيت�بدنى مدارس ابتدايى٢جدول
مسابقات ورزشى و رقابت
هاى بين

كلاسى و بين مدرسه
اى

. شركت در بازى
ها و رقابت
هاى١
ورزشى

. شـــركـــت در مـــســـابـــقــــات٢
آموزشگاهى، استانى و كشورى

. شـركـت در تـورنــمــنــت
هــاى٣
منطقه
اى المپيادهاى ورزشى

كلاس
هاى
 فوق
برنامه

. شــــــركـــــــت١ 
داوطـلـبـانـه در انـواع
بـــــــــازى
هــــــــــا و
فعاليت
هاى حركـتـى

در اوقات بى
كارى
. شــــركـــــت در٢

بـــــــــازى
هــــــــــا و
فعاليـت
هـايـى كـه در
كلاس
هاى معمـولـى

ميسر نيستند.

كلاس
هاى
تربيت
بدنى ويژه يا

اصلاحى
 بـــراى افـــرادى كــــه
مشكلات زير را دارند:

. ضعg عضلانـى و١
تـغــيــيــر شــكــل
هــاى
استخوان
بندى و اندام
ها

. ضعg قـابـلـيـت٢
جسمانى

. ضعg تـطـابـق و٣
هماهنگى

. صاف بودن كg پا٤
. وزن زياد٥

كلاس
هاى آموزشى تربيت
بدنى

. حركات موزون همراه با سرودهاى١ 
دسته
جمعى

. حركت
هاى نرم بدون تغيير مكان٢
. مهارت
هاى اساسى و كنترل بدن،٣

دويدن، پريدن و لى
لى كردن
. بازى
هاى سازمان
دار٤
. شيرين
كارى
ها (براى كـلاس
هـاى٥

بالاتر)
. بازى هاى آزاد و اختيارى٦
. بازى
هاى سامان
يافته٧
. حركات كششى همراه با دويدن٨
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 به
طـور كـلـى و بـا تـوجـه بـه نـظـر
متخصصان امر، چون رشـد ادراكـى ـ
حركتى در سال
هاى اولـيـه
ى كـودكـى
صورت مى
گيرد، فعاليت
هايى را بايد
در نظر گرفت كه رشد بالقـوه را حـتـى
به
طور ابتدايـى در ايـن حـوزه تـشـديـد
كنند؛ برنامه
هايى شامل: فعاليت
هاى
مـربـوط بـه چـوب مـوازنــه و پــرتــاب
چـوب، تـمـريـن بـراى هـمـاهــنــگــى
دست
وچشم، كنترل توپ به
وسيلـه
ى

پا، تاير، طناب
بازى، چهار
دست
وپـا راه رفـتـن،

لـمـس و نـام بـردن
اجـــزاى بـــدن،
فـعـالــيــت
هــاى
تـــشـــخـــيــــص
جهت
ها، پريـدن

از روى طــنـــاب و
نظاير آن، از اين دستـه

فعاليت
ها هستند.

نامه�ى تمريـنـى وگى�هـاى بـر ويژ
اناى دانـــش�آمــــوزشـــى بـــرورز
ه�ى ابتدايىدور
ـاب ،ىناـوجـون شـيپ ى
هرود رد 

و ـىنـاـمسج ىـاه
ـىگـژيو هب ـهجـوت
تايصوصخ زا اه
نآ ،ناكدوك ىناور
نتفرگداي ىارب قايـتشا و ىواكجنك
ىاه
تراهم دوبهب تهج رد شلات و
هب هجوت اب .دنرادروخرب هدش بسك
و كــــرــــحت ــــىگــــژيو ،ىژــــرنا

دـــايز شـــوجو
ـــبـــنج
هچ
نـاـنچ ،ناكدـوك

ىـــزير
ـــهمــانـــرب
و ــــبســــاــــنم

ىا
هدش باسح
ى
ـهمـانرب ىاـرب
و ـــىـــنيـــرـــمت
هورگ نيا ىشزرو

،ديـاين لمع ـهب ىنس
هژيو
هب ـىتكرح تاهـابتشا

هار ـاي نديود ،نداتسيا ،نـتسشن رد
ـهك دـرـيگ
ـىم لـكش ـاه
نآ رد ـنـتفر
ىـاهــاــطخ ـهنــوگ
ـنيا ــحــيـحــصت
ىژرنا ـهب مـلسم رـوط
هب ،ـىلاـمتحا
.تشاد دهاوخ زاين ىرتشيب

 از هدف
هاى اوليه
ى اين برنامه
ها
مى
توان به تكامل مهارت
ها و الگوهاى
حركتى كه ذخاير حركتى انسان هستند،
اشـاره كـرد. از جـنـبـه
ى تــربــيــتــى،
تجربه
هاى حركتى اوليـه بـسـيـار مـهـم
هستند، زيرا كودك از طريق حركت،
خود را مطرح مى
كند و به خلاقـيـت و
خودشـنـاسـى و درك بـهـتـرى از بـعـد
جسمانى خود نائل مى
آيد. هدف ايـن
برنامه
ها، بهبود خودشناسى مثبـت در
كودك و هم
چنين رشـد مـهـارت
هـاى
اجتماعى مطلوب، نظير همـكـارى بـا

ديگران است.
 طبق نظر و ديدگاه
«انجـمـن مـلـى
تعليم و تربيت كودكان و نوجوانـان» و

ه�ى نخستدور
حله�ىك، مردگى كوندز

حساس تأثيرپذيرى،
نقش�پذيرى و شكل�گيرى

كدشخصيت كو
 است

ى فعاليت�هاى برنامه�ى تمرينى در گروه�هاى سنى متفاوت دوره�ى ابتدايىّ.توزيع كم٣جدول

گروه سنى                                                                                               
       مواد برنامه

نرمش و حركات موزون همراه با
سرودهاى دسته
جمعى و تقليدى

مهارت
هاى اوليه

فعاليت
هاى جنبشى و غيرجنبشى

انواع شيرين
كارى
ها

بازى
هاى سازمان يافته
ى ساده و ابتدايى آزاد و الزامى

بازى اختيارى يك نفره و دو نفره

برگشت به حالت اوليه

 سالگى٨تا٦
(اول و دوم)

٣٠%

٢٠%

٢٠%

١٠%

ــ

١٠%

١٠%

 سالگى١٠ تا ٨
(سوم و چهارم)

 ٢٠%

١٠%

٢٠%

١٠%

٣٠%

ــ

١٠%

سالگى١١ تا ١٠
(پنجم)

 ١٠%

١٠%

١٠%

١٠%

٥٠%

ــ

١٠%
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«شـوراى تـربـيـت
بـدنـى كــودكــان»،
مهم
ترين ويژگـى
هـاى بـرنـامـه
ى ايـن

گروه عبارت
اند از:
 * ضمن تأمين هدف
هاى بهبـود
آمادگى جسمـانـى كـودكـان،
رشد مهارت
هاى حـركـتـى را

فراهم سازد.
 * تمام ابعاد رشدى، اعم از رشد

بدنى، شناختى و فكرى كودكان
را افزايش دهد.

 * مشاركت همه
ى كودكـان را مـيـسـر
سازد و زميـنـه
ى يـادگـيـرى تـوأم بـا

نشاط و لذت را فراهم آورد.
 * آزمون و ارزش
يابى، به عنوان يكى
از مهـم
تـريـن ابـزارهـاى لازم بـراى
تعيين ميزان رشد عملكرد حركتى و

فكرى كودكان، مدنظر باشد.

با توجه به اين
كه برنامه
هاى تمرينى
و ورزشـــى كـــودكـــان ايـــن دوره در
مدرسه، تحت كنترل و نظارت مـربـى

..............منابع 
 ١. اصــــلانــــخــــانـــــى،

اده،ى
زمحمدعـلـى و نـمـاز
شـد و تــكــامــلمـهــدى. ر

 ـحر 
اتكتى. انتشارجسمانى
ان. ١٣٧٨.سمت. تهر

حيـم.اد، رمضـانـى
نـژ ٢. ر
شد و تكـامـل جـسـمـانـى ـر

ات دانشگـاهكتى. انتشـارحر
گيلان. ١٣٧٧.

لند، تامـس دپـلـيـو. ٣. رو
انشـى دورى ورزلـوژفـيـزيـو

جــمــه
ى دكــتـــرشــد. تــرر
اتعباسعلى گائينى. انتشـار

دانش
افروز. ١٣٧٩.
ه
چـيـان، هـاشــم. ٤. كـوز

ى اساسى بـهنگرت بازضرور
ه
ىس تربيت
بدنـى در دوردر

ابتدايى. دانـشـگـاه تـربـيـت
س.مدر

ش، ٥. مجلـه
ى زيـور ورز
تارات وزانــــــتــــــشـــــــار

ش،ش
وپــــــــرورآمــــــــوز
ه
هـاى ٬١ ٬٧ ٬٨ ٩،شمـار

١٠و١١.

چنان�چه
نامه�ريزى مناسب و حساببر

نامه�ى تمرينى واى برشده�اى بر
ه سنى به عملشى اين گروورز

ه دركتى به�ويژنيايد، اشتباهات حر
نشستن، ايستادن، دويدن يا

فتن در آن�ها شكلاه رر
دمى�گير

يا معلم است، مـى
تـوان بـرنـامـه
هـاى
تربيت
بدنى را با توجـه بـه امـكـانـات و
فضاهاى ورزشى موجود، به روش زير
كه در اغلب كشورهاى پيشرفته در امر
ورزش به مورد اجرا گذاشته شده است

مطرح كرد:
 كلاس
هاى آموزشى تربيت
بدنى● 
 كلاس
هـاى تـربـيـت
بـدنـى ويـژه يـا● 

اصلاحى

 كلاس
هاى فوق برنامه● 
  مسابقات ورزشى و رقابت
هاى بين● 

كلاسى و بين مدرسه
اى

 با توجه به مطالب ارائه شده،
مهم
ترين ويژگى كه براى برنامه
ى
ورزشـى ايـن گـروه مـى
تـوان نـام
برد، لـذت
بـخـش بـودن و سـالـم
بودن فعاليت
هاست. تهديد دائمى
براى برنامه
هايى كه به اين نحو طراحى
مى
شونـد، مـقـدار فـشـارى اسـت كـه
بـزرگ
سـالان بـه كـودكـان تـحــمــيــل
مى
كنند. كودكان ممكن است بيش از
حد و توان منطقى، در تمرين بـه خـود
فشار بياورند تا والدينشـان را راضـى و
خوشحال كننـد يـا بـرنـده
ى جـايـزه
اى
شوند. بنابراين اين نكته بايد مورد توجه
قرار گيرد كه مربيان اين فشـارهـا را بـه
حداقل برسانند و كودكان را وادارنـد،
در صورتى
كه تمرين براى آن
ها سنگين

است، آن را متوقg سازند.


