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ملاحظات رشد و یادگیری حرکتی در ورزش، آمادگی جسمانی و 
نوجوانانبدنسازی کودکان و   

 حبیب اله آذرحزین
 دکترای تخصّصی تربیت بدنی 

 رفتارحرکتی

 حبیب اله آذرحزین
 دکترای تخصّصی تربیت بدنی 

 رفتارحرکتی
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 Development :رشد
 .است که به ظرفیت عملی سازماندار و خاصی منجر می شود دائمیفرآیندی 

 .باشدکمی و کیفی تغییرات در رشد می تواند 
 Growth: نمو

 .از طریق زیاد شدن واحدهای کامل زیستی استافزایش توده یا اندازه جسم نمو منظور از 
 . در اندازه است کمینمو افزایش   

    Maturation: بالیدگی

  یکپارچه بهینه حالت واقع در که می شود ناشی جسمی بالیدگی راستای در پیشرفت از عموماً بالیدگی

 .است مثل تولید برای توانایی و فرد یک بدن مختلف سیستم های شدن
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 Learning :یادگیری

 و دهد می رخ عصبی سیستم در که است پیچیده فرآیندی یادگیری .شود می تعریف «فرد رفتار در پایدار نسبتاً تغییرات» 

 یادگیری .نمایند می توجه فرد مشاهده قابل رفتار به متخصصان یادگیری، استنباط برای .نیست مشاهده قابل مستقیما

   .باشد داشته مختلف انواع تواند می
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 تعریف یادگیری



 رشد
 

نمو            
Growth 

 بالیدگي
Maturation 

   Hyperplasiaسلول تعدادافزایش در  •

 
 Hypertrophy   سلول   اندازةافزایش در  •
 
 Accretionسلول مواد داخلي افزایش در  •

 نوجواني كودكي طفولیّت قبل از تولّد

 تعدادسلول

 نوجواني كودكي طفولیّت قبل از تولّد

ة سلولزاندا  
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اصل پیوستگی 

 ( پس رونده –از لقاح تا مرگ، پیشرونده  مداومفرآیند) 

 

 اصل توالی یکنواخت 

 ( است ولی سرعت آن متفاوت است یکنواختتوالی رشد برای همه) 

 

اصل جهات رشد 

  ( اختصاصی -پیرامونی، عمومی –مرکزی  پایی، -سری)       
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تراند در رشد ساختمانی و حرکتی بر اجزای  نزدیک سرهایی که به  قسمت
پایی -سری ( 1 پایین تر پیشی دارند   

بازوی کودک پیش از کف دست او . متوجه استاز تنه به اطراف رشد و نمو 
شود ارادی می  

پیرامونی –مرکزی ( 2   

دهد سپس به  واکنش نشان میابتدا با تمام بدن ها  کودک در مقابل محرک
دهد ها به طور اختصاصی پاسخ می تدریج به محرک  

اختصاصی -عمومی( 3   
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54 و دختران  بدن وزن %45 حدود و تولد زمان در بدن وزن %25 تا 23 حدود شامل عضلات%   
   .مي دهد تشكيل بزرگسالي در را پسران وزن

 
دوره در فعاليت شدت به عضله قطر افزایش ميزان و است قطری و طولي بعد دو در عضلاني نمو 

 .دارد بستگي نمو
 
امر این بالاتنه اندام های در .دارند زیادی نسبتاً جهش خود عضلاني تودة در نوجوان پسران 

 یكسان نوجواني از قبل دختران و پسران در پا ساق و بازو عضلات رشد سرعت .است واضح تر
 زنان در امر این ولي دارند واضحي بسيار جهش پا ساق و بازو عضلاني شدن در مردان .است

  .نمي شود مشاهده
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 صفحه رشدی

 اپ ی فیز

 غضروف مفصلی

 ضریع

می گویند که در  دوره نوجوانی اتفاق می افتد یکپارچگی اپ ی فیزی فرایند یکی شدن سر و تنه ی  استخوان  را 
.و منجر به بسته شدن صفحه رشد می شود  

ت
کل

اس
ت 

باف
 



در که اولیه سازی استخوان مراکز طریق از کوتاه و بلند های استخوان ،تولد از قبل دوره در 
 .شوند می ساخته دارند قرار دیافیز یا استخوان تنه وسط

 
استخوانی و شده ظاهر  فیز اپی یا استخوان سر در سازی استخوان مراکز دومین تولد از پس  

 .شود می شروع شدن
 
طولی رشد که دارد وجود رشدی صفحه نام به ای صفحه استخوان سر و تنه بین در  

 .دارد عهده به را استخوان
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افزایش ای لایه نمو فرایند طریق از آنها عرض کوتاه، و بلند های استخوان طولی نمو بر علاوه 
 .شود می انجام پریوست یا ضریع زیر در جدید های لایه افزایش با عمل این .یابد می

 

  است گذار تاثیر استخوان عرضی نمو در بدنی فعالیت. 
 
 
 

11 

ت 
کل

اس
ت 

باف
 



12 



مرحله حركات بازتابي 
 (ماهگی 4 –جنینی ) دوره رمزگذاری اطلاعات 
 (یکسالگی  –ماهگی  4) رمزگردانی اطلاعات دوره 

 

 ایحركات پایه مرحله 
 (یکسالگی  -تولد) دوره بازداری بازتابها 
 (سالگی 2 -1) پیش کنترلی دوره 

 

 حركات بنیادیمرحله 
 (سالگی 3-2) دوره ابتدایی 
 (سالگی 5-4) دوره مقدماتی 
 (سالگی 7-6) پیشرفته دوره 

 

 حركات اختصاصي 
 (سالگی 10-7) دوره انتقالی 
 (سالگی 13-11) دوره کاربرد 
 (سالگی 14) +دوره استفاده مادام العمر 
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 :بنیادی در سه مرحله صورت می گیردرشد مهارت های 

  های جابجاییمهارت 

  های دستکاریمهارت 

  های کنترل بدنمهارت 
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 های بنیادیمهارت 

های جابجاییمهارت  

 راه رفتن•

 دویدن•

 پریدن•

 لی لی•

یورتمه و سکسکه  •

 دویدن

 مهارت های دستکاری

 ضربه زدن•

پاس دادن و پرتاب •

 کردن

 دریافت کردن•

 کنترل توپ•

 مهارت های کنترل بدن

 چرخش و تاب خوردن•

فرودآمدن و هل  •

 کشیدن/ دادن

 تعادل و بالا رفتن•
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 تخصّصیمهارت های حرکتی 

 حركات بنیادیپالایش شده  بالیده وشکل 

 

خاص این مهارت ها برای تشکیل مهارت های ورزشي و پیچیده تركیب 

 

 باعث عدم اجرای خوب این مهارت ها حتي  ... فرصت تمرین مداوم،نبود آموزش های مناسب و نبود
 نوجواني در 
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 نسبت پیشنهادی 
 مسابقهبه ( توسعه مهارت و عملکرد)تمرین 

 نسبت تمرین به مسابقه سطح رشدی /مرحله 

 مرحله حركات بنیادی
 آغازین /سطح ابتدایی-
 سطح مقدماتی-
 سطح بالیده و ماهرانه-

 

 
 درصد 0درصد به 100

 درصد 10درصد به  90
 درصد 20درصد به  80

 

 مرحله حركات اختصاصي
 سطح انتقال-
 سطح کاربرد-
 استفاده در طول عمر سطح-

 
 درصد 30درصد به  70
 درصد 40درصد به  60
 درصد 60درصد به  40
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 فعالیت که داده نشان مختلف مطالعات
 موثری عامل می تواند تنها نه صحیح ورزشی

 می شود باعث بلکه باشد، کودکان سلامت در
  به و ببرند لذت کردن ورزش از آن ها که

 سنی هر در کودکان.شوند پایبند ورزش
 ملاحظات باید اما کنند ورزش می توانند

   .دشو رعایت سنی هر در رشدی

 

 فعالیت که داده نشان مختلف مطالعات
 موثری عامل می تواند تنها نه صحیح ورزشی

 می شود باعث بلکه باشد، کودکان سلامت در
  به و ببرند لذت کردن ورزش از آن ها که

 سنی هر در کودکان.شوند پایبند ورزش
 ملاحظات باید اما کنند ورزش می توانند

   .دشو رعایت سنی هر در رشدی

 

 19 ملاحظات رشدی 



 بدنسازی کودکانملاحظات رشدی درباره 

 

 ؟دهندانجام تمرینات قدرتی باید کودکان آیا 

 دارد؟آنها  برای فایده ایبدنسازی کودکان آیا 

  دارد؟  ضررآیا بدنسازی برای کودکان 
 

 
 

 :شدهمنتشر  Pediatric News مقاله ای که درطبق 

بعضوی از ایون   . شامل حال شان می شوود  امتیازاتیبچه هایی که تمرینات قدرتی انجام می دهند نسبت به سایر همسالان خود  
 .فواید، مشابه همان فوایدی هستند که در مورد تمرینات قدرتی برای بزرگسالان مطرح است
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  برسانند خود ظرفیت ماکسیمم به را خود استخوانی توده ی می توانند مشخصی زمانی بازه ی یک در بچه ها زیرا است مهمی نکته ی این
 .بود خواهد سخت تر کار این بزرگسالی، اولیه ی سالهای از بعد یعنی دوره، این از بعد و

:در کودکان مرینات قدرتیمزایای ت  

افزایش 
توده ی  
 عضلانی 

کاهش 
 چربی بدن

افزایش 
توده ی  

 استخوانی
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 :دکتر بنجامین از دانشگاه شیکاگو به این نکته اشاره می کند که
 

  نمایه و بوده برخوردار بهتری عروقی و قلبی آمادگی از بچه ها که می شود باعث کودکان بدنسازی

  عضلات و مغز بین بهتری هماهنگی می کند کمک کودکان به قدرتی تمرینات .دارند خوبی چریی

 تمرینات با می توانند کنند می مشارکت ورزش  های فعالیت در که کودکانی .کنند برقرار خود

 .کنند ایجاد خوبی عضلانی استقامت و داده ارتقاء را خود ورزشی مهارت های قدرتی،
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  :کودکان بدنسازیدر مورد اشتباه باورهای 
 مي سازندبچه هایي كه تمرینات قدرتي انجام مي دهد بیش از حد عضله. 

 هورمون های آنابولیک در مقابل تغییرات نورولوژیک

 

تمرینات بدنسازی مي تواند جلوی رشد كودک را بگیرد. 

 آسیب به صفحۀ رشد –قد دلیل کوتاهی تغذیۀ نامناسب –فیزال صفحۀ اپی  –نگرانی های والدین 

 بالاستآسیب خیلي ریسک 

 ( Strength and Conditioning Researchنشریه ی )آسیب بیشتر بزرگسالان   –وجود نظارت 

 كنندبچه ها باید تا رسیدن به سن بلوغ برای تمرینات بدنسازی صبر 

 توصیه -نظارت، کسب تعادل ، توالی افزایش وزنه–سالگی  8تمرینات قدرتی از شروع 

 استتمرینات قدرتي برای تمام بچه ها مناسب 

 تمرینات با وزن بدن قبل از رفتن به باشگاه –تفاوت های فردی  –تست فیزیکی 
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 كودكاننکات مهم در مورد ورزش 

شوید مطمئن خود کودک سلامت از ورزشی فعالیت هر انجام از قبل. 

بیشتر که بیاموزیم آن ها به باید .نمایند رعایت را آن ها و شده آشنا ایمنی قوانینی با باید ورزش از بردن لذت برای کودکان 

 .می شود ناشی قوانین این نکردن رعایت از صدمات

کمک با .این ها مانند و زانوبند مچ بند، ایمنی، کلاه جمله از .هستند خاصی ایمنی تجهیزات از استفاده نیازمند ورزش ها از بعضی  

 .باشند اندازه کاملا و سالم باید تجهیزات این که نکنید فراموش و کرده راتهیه لوازم این می توانید او مربی

باشد خطرآفرین عوامل از دور به و امن باید کودک تمرین محوطه. 
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صدمه اندام ها این به یا شده آن ها مفاصل و عضلات استخوان ها، رشد کار در اختلال موجب که بپردازند ورزش هایی به نباید کم سال کودکان  

 .کند وارد

نباشند هم طولانی و نشده متمرکز اندام یک روی که است متنوعی ورزش های به پرداختن کار هترینب.   

و کوفتگی کاهش در و بوده مهم بسیار ورزش، از پس اولیه حالت یه بازگشت و ساده حرکات از استفاده با ورزش شروع از قبل بدن کردن گرم  

 .هستند مفید بسیار عضلانی درد

باشد خود قواره و قد هم کودکان یا همسالان با او که است زمانی کودک ورزش در حالت بهترین. 

گیرد انجام مربی نظر تحت همواره باید هم آن از پس و نمی شود توصیه به هیچ وجه بلوغ سن از قبل وزنه با دن سازیب. 

 نکات مهم در مورد ورزش كودكان
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لذا می دهند دست از را خود بدن آب نیز سریع تر و می شود سرد و گرم سریع تر بسیار بزرگسالان به نسبت کودکان بدن آنجایی که از 

 :آن ها

بپردازند است طولانی و شدید حد از بیش که ورزش هایی به نباید. 

کنند بازی و ورزش (سانتیگراد درجه 30 بالای) گرم بسیار درهوای نباید. 

بنوشند آب ورزش حین در و بعد قبل، باید. 

کنند استفاده دار لبه کلاه و آفتاب ضد کرم های از کودکان گرم هوای در باید. 

 نکات مهم در مورد ورزش كودكان
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 :شوید مطمئن همواره کردن ورزش از ناشی روانی آسیب های از کودکان دورماندن برای

 

نشود دهد انجام نمی تواند یا ندارد دوست که فعالیتی انجام به مجبور کودک. 

نگیرد قرار تمسخر و انتقاد مورد و نشود دانسته مقصر است، نکرده بازی خوب یا نداده انجام درست را کاری اینکه برای. 

 نکات مهم در مورد ورزش كودكان
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 مناسب برای رشد کودکان یتجویزورزشهای 
 (برخوردی و غیر برخوردی)

 

 روی، ژیمناستیک، شنا کردن، تنیس و تنیس روی میز یا پینگ پنگپیاده : سال  ۱۰تا  ۶سنین. 

 

   والیبال، بدمینتون، بسکتبال، فوتبال و دوچرخه سواری: سال ۱۴تا  ۱۱سنین. 

 

 هاکی و مشت زنی برداری، کشتی، فوتبال آمریکایی،وزنه :  بلوغدوران و  ۱۵بیش از سنین . 

 

در حقیقت رقابت نباید . گذاشت مگر با افزایش سن و به تدریجنباید رقابت ورزشی که گفته شد، برای کودکان همان طور 
  .هدف اصلی باشد و نباید در سنین پایین برای کودکان ورزش گذاشته شود و نباید به دفعات و به طور مکرر تجویز شود
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 است ممکن ورزش ها کدام که است این نوجوان دختران سوال
  ماهیانه نامنظمی دوره های یا قطع و هورمونی اختلالات بروز موجب

 ؟شود

 گیردانجام مدت زیاد و به شدت متوسط ورزشی که با هر 
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 عوامل موثر بر یادگیری کودکان

 انگیزش

 بازخورد

منحصر به فرد 
بودن هر  

 کودک
 تمرین

مسئولیت  
پذیری 
 شخصی
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 افزایش مشارکت و موفقیت ورزشی کودکانیادگیری جهت ملاحظات 

 در زمان مناسببازخورد مثبت ارائه 

 های درون كلاسي وقفهكاهش 

  تمرین و بازی طوری نباشد كه كودكاان در آن
 گذاشته شوندمدت طولاني كنار حذف یا برای 

 اما ناه فراتار از ساطح    تمرینات چالشي تنظیم
 مهارت كودكان

 موفقیتدرصد بالای انتخاب فعالیت هایي با 

 

 در زمان مناسببازخورد مثبت ارائه 

 های درون كلاسي وقفهكاهش 

  تمرین و بازی طوری نباشد كه كودكاان در آن
 گذاشته شوندمدت طولاني كنار حذف یا برای 

 اما ناه فراتار از ساطح    تمرینات چالشي تنظیم
 مهارت كودكان

 موفقیتدرصد بالای انتخاب فعالیت هایي با 

 

 جلسات تمرینيبرنامه ریزی 

 تمرین اصلياختصاص بخش اعظم كلاس به 

 دساتورالعمل هاای مختصار و    از استفاده
 آشکار

 كودكانسازماندهي كاهش زمان 

 كوچک كردن گاروه  حداقل زمان انتظار با
 ها

 دسترساي  فراهم نمودن تجهیزات مناسب با
 برای كودكان برابر

 

 جلسات تمرینيبرنامه ریزی 

 تمرین اصلياختصاص بخش اعظم كلاس به 

 دساتورالعمل هاای مختصار و    از استفاده
 آشکار

 كودكانسازماندهي كاهش زمان 

 كوچک كردن گاروه  حداقل زمان انتظار با
 ها

 دسترساي  فراهم نمودن تجهیزات مناسب با
 برای كودكان برابر
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 نکات مهم برای مربی کودکان

 حداکثری در فعالیت هامشارکت

 مربیرفتار عادلانه و با ثبات

 تصمیماتشرکت دادن کودکان در برخی

 برای موفقیت نه شکستبازخورد
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 (Free Plays)بازی های آزاد 

 ریزیبدون برنامه بازی 
 

 كودكانشدن كامل درگیر 
 
 انتخابحق داشتن 

 
 قوانین  شخصي بازی با استفاده از هدایت

 خودشان
 

 هابزرگتر مشاركت حداقلي 
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Thanks for your attention 
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