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࿆ ورزش کودکان (یک واحد نظری + یک واحد عملی)جزوه  ی آموزྲཱྀ

࿆شده برای دانشجویان رشتهتهیه  ی تربیت بدنی و علوم ورزྲཱྀ

  صفحه ۴۲: تعداد صفحات

  گردآوری؛ آقای محمد عسکری

 ۱۴۰۵مرداد 

 

 فهرست مطالب تفصیلی

 بخش اول: مبانی نظری رشد و تکامل حرکتی

  بنیادینکلیات و مفاهیم : ۱فصل 

o ۱-۱. تعریف و اهمیت ورزش کودکان 

o ۱-۲. اهداف تربیت بدنی در دوران کودکی 

o ۱-۳. مفاهیم پایه: رشد، تکامل، بلوغ و آمادگی 

o ۱-۴. ྽཮جایگاه ورزش کودکان در علوم ورز 

o ۱-۵. رویکردهای نظری به رشد حرکتی 

  رشد و تکامل حرکتی: ۲فصل  

o ۲-۱. تعریف رشد حرکتی و مفاهیم مرتبط 

o ۲-۲. های حرکتی: درشت و ظریفانواع مهارت 

o ۲-۳. توالی و مراحل رشد حرکتی: از تولد تا نوجوانی 

o ۲-۴. های بنیادیالگوهای بنیادین حرکت و مهارت 

o ۲-۵. عوامل مؤثر بر رشد حرکتی 

o ۲-۶. های فردی در رشد حرکتیتفاوت 

  رشد جسمانی، شناختی و عاطفی در کودکان: ۳فصل  

o ۳-۱.  های بدنی در کودکیسیستمرشد جسمانی و 

o ۳-۲. رشد شناختی و ارتباط آن با حرکت 

o ۳-۳. رشد عاطفی و اجتماعی از طریق فعالیت بدنی 
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o ۳-۴. تأثیر حرکت بر یادگیری و رشد مغز 

o ۳-۵.  یادگیری از طریق حرکت«مفهوم» 

  های رشد حرکتینظریه: ۴فصل  

o ۴-۱. سیک رشد حرکتینظریهཥྍهای ک 

o ۴-۲. هوشنی مدل ساعتཥྌگا (Hourglass Model) 

o ۴-۳. هارویکرد محدودیت (Constraints Approach) 

o ۴-۴. های پویانظریه سیستم (Dynamic Systems Theory) 

o ۴-۵. ها در برنامهکاربرد نظریه྽཮ریزی آموز 

 

࿆ برای کودکانریزی و اجرای فعالیتبخش دوم: برنامه  های ورزྲཱྀ

  های حرکتیفعالیتریزی اصول برنامه: ۵فصل   

o ۵-۱. های حرکتی برای کودکاناصول طراحی برنامه 

o ۵-۲. تناسب رشدی (Developmentally Appropriate Practice) 

o ۵-۳. گرمساختار جلسه :྽཮دکردنی ورز྘ཬ ،کردن، فعالیت اصلی 

o ۵-۴. های متناسب با سن و سطح رشدانتخاب فعالیت 

o ۵-۵. کودکانمحوری در تمرینات تنوع و بازی 

  های آموزشهای بنیادین و روشمهارت: ۶فصل  

o ۶-۱. جاییهای جابهمهارت (Locomotor Skills): لی کردنراه رفتن، دویدن، پریدن، لی 

o ۶-۲. ءمهارت྽཮ های کنترل (Object Control Skills): به زدن، دریبل྘྄ ،پرتاب، گرفتن 

o ۶-۳. های تعادلیمهارت (Stability Skills): ن، چرخش، تعادلخم شد 

o ۶-۴. ها از ساده به پیچیدهتوالی آموزش مهارت 

o ۶-۵. ح حرکت در کودکانཥྍبازخورد و اص 

  های عملیهای حرکتی و فعالیتبازی: ۷فصل   

o ۷-۱. نقش بازی در رشد حرکتی کودکان 

o ۷-۲. های حرکتی بر اساس سن و هدفانواع بازی 

o ۷-۳. بنیادینمحور برای هر مهارت های هدفبازی 

o ۷-۴. ها برای سطوح مختلفسازگاری و تغییر بازی 

o ۷-۵. های حرکتیایجاد انگیزه و مشارکت در فعالیت 
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  مت و تغذیه در ورزش کودکان: ۸فصل཮ྖایمنی، س  

o ۸-۱. کودکاناصول ایمنی در فعالیت ྽཮های ورز 

o ۸-۲. در کودکانپیشگیری از آسیب ྽཮های ورز 

o ۸-۳. وضعیت بدنی صحیح (Posture) در کودکان 

o ۸-۴. تغذیه و هیدراتاسیون برای کودکان فعال 

o ۸-۵. شناخت و مدیریت خستگی در کودکان 

 

 بخش سوم: ارزیابی، پایش و کاربردهای عملی

  ارزیابی و سنجش رشد حرکتی: ۹فصل  

o ۹-۱. های ارزیابی رشد حرکتیاهداف و روش 

o ۹-۲. بنیادینهای های میدانی سنجش مهارتآزمون 

o ۹-۳. فت حرکتی྘཯مشاهده و ثبت پی 

o ۹-۴. تفسیر نتایج و ارائه بازخورد به والدین و مربیان 

  کاربردهای عملی و مطالعات موردی: ۱۰فصل 

o ۱۰-۱. نه برای گروهطراحی برنامهཥྌهای سنی مختلفی سا 

o ۱۰-۲. سال ۶تا  ۳ی حرکتی برای کودکان ی موردی: برنامهمطالعه 

o ۱۰-۳. سال ۱۰تا  ۷ی حرکتی برای کودکان ی موردی: برنامهمطالعه 

o ۱۰-۴. های اجرایی و راهکارهای عملیچالش 

 نامهها و واژهپیوست
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 بخش اول: مبانی نظری رشد و تکامل حرکتی

 

 کلیات و مفاهیم بنیادین: ۱فصل 

 

 تعریف و اهمیت ورزش کودکان .۱-۱

 شود کهشده اطཥྍق میریزییافته و برنامههای بدنی سازمانفعالیتای از به مجموعه  ورزش کودکان

با هدف ارتقای رشد جسمانی، شناختی، عاطفی و اجتماعی کودکان از تولد تا نوجوانی طراحی 

 .های فردی هر کودک باشدها باید متناسب با سطح رشد و تواناییشود. این فعالیتمی

 :اهمیت ورزش در دوران کودکی

  نی، قلبی-تقویت سیستم اسکلتی :جسمانیرشدཥྍعض-྽཭عروقی و تنف 

 ترهای پیچیدهریزی مهارتهای بنیادین و پایهی مهارتتوسعه :رشد حرکتی 

 بهبود توجه، حافظه، حل مسئله و عملکرد تحصیلی :رشد شناختی 

 وخونفس، کاهش اضطراب و بهبود خلقافزایش اعتمادبه :رشد عاطفی 

 گیری، احترام به قوانین و دیگرانیری همکاری، نوبتیادگ :رشد اجتماعی 

 های قلبی در ، پوکی استخوان و بیماری۲کاهش خطر چاقی، دیابت نوع  :هاپیشگیری از بیماری

  بزرگسالی

دهد که فعالیت بدنی منظم در دوران کودکی، تأثیرات ماندگاری بر سཥྍمت تحقیقات جدید نشان می

 .های مرتبط با سཥྍمتی تأثیر بگذاردتواند بر بیان ژنو حتی می و تندرستی در بزرگسالی دارد

 

 اهداف تربیت بدنی در دوران کودکی .۱-۲
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 های حرکتی بنیادینی مهارتهدف اول: توسعه

های حرکتی پایه را داشته باشند تا بتوانند در آینده در کودکان باید فرصت یادگیری و تمرین مهارت

 :های بنیادین شامل سه دسته هستندتفریحی ྘཮کت کنند. مهارتهای ورز྽཮ و فعالیت

 لی کردن)جایی (دویدن، پریدن، لیهای جابهمهارت 

 مهارت(به زدن྘྄ ،پرتاب، گرفتن) ء྽཮ های کنترل 

 های تعادلی (خم شدن، چرخش، حفظ تعادل)مهارت  

 هدف دوم: ارتقای آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی

 :ی جسمانی خود را برای حفظ سཥྍمت و تندرستی بهبود بخشند. این شاملکودکان باید آمادگ

 عروقی-استقامت قلبی 

 نیཥྍقدرت و استقامت عض 

 پذیریانعطاف 

 ترکیب بدنی سالم 

 ی نگرش مثبت به فعالیت بدنیهدف سوم: توسعه

ی ه ادامهتمایل ببخش و مثبت تجربه کنند تا ی لذتعنوان یک تجربهکودکان باید فعالیت بدنی را به

 .آن در طول زندگی داشته باشند

 

 مفاهیم پایه: رشد، تکامل، بلوغ و آمادگی .۱-۳

 :(Growth) رشد

گیری کمی است. رشد معموཥྌً با های بدنی) که قابل اندازهافزایش اندازه و ابعاد بدن (قد، وزن، محیط

 .استافزایش سن همراه است اما ྘ཬعت آن در کودکان مختلف متفاوت 

 :(Development) تکامل
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دهد. تکامل شامل بهبود مرور زمان رخ میهای فرد که بهتغییرات کیفی در عملکرد و توانایی

های مهم تکامل کلی هاست. تکامل حرکتی یکی از جنبههماهنگی، کنترل حرکتی و پیچیدگی مهارت

 . کودک است

 :(Maturation) بلوغ

 رود. بلوغ تحت تأثیر ژنتیک و عوامل محیطیالغ و کامل پیش میفرآیند زیستی که به سمت وضعیت ب

 .است و ྘ཬعت آن در افراد مختلف متفاوت است

 :(Readiness) آمادگی

وضعیتی که کودک از نظر جسمانی، شناختی و عاطفی برای یادگیری یک مهارت خاص آماده است. 

نباشد و حتی باعث ایجاد الگوهای تمرین یک مهارت قبل از رسیدن به آمادگی، ممکن است مؤثر 

 .حرکتی نادرست شود

 

۱-۴. ࿆  جایگاه ورزش کودکان در علوم ورزྲཱྀ

 :های زیر ارتباط تنگاتنگی داردورزش کودکان در تقاطع چندین رشته قرار دارد و با حوزه

 :(Motor Development) الف) رشد و تکامل حرکتی

 . گذارندر و عواملی که بر این تغییرات تأثیر میی تغییرات در رفتار حرکتی در طول عممطالعه

࿆ کودکان  :ب) فیزیولوژی ورزྲཱྀ

 .های آن با بزرگساཥྌنهای فیزیولوژیکی کودکان به فعالیت بدنی و تفاوتبرر྽ཬ پاسخ

 :ج) روانشناཱུ࿆ رشد

 .ندگذار ی تغییرات شناختی، عاطفی و اجتماعی که بر مشارکت و یادگیری حرکتی تأثیر میمطالعه

 :(Pedagogy) د) آموزش و مربیگری

 .های حرکتی به کودکانها و رویکردهای آموزش مهارتروش



7 
 

 

 رویکردهای نظری به رشد حرکتی .۱-۵

 :(Biological-Maturational Perspective) رشدی-رویکرد زیستی

تاً عمدتأکید بر نقش عوامل زیستی و ژنتیکی در رشد حرکتی. بر اساس این دیدگاه، رشد حرکتی 

 .شناختی استی فرآیندهای درونی و زیستنتیجه

 :(Environmental-Behavioral Perspective) رفتاری-رویکرد محیطی

تأکید بر نقش تجربه، تمرین و محیط در رشد حرکتی. بر اساس این دیدگاه، یادگیری حرکتی از طریق 

 .گیردتعامل با محیط شکل می

 :(Interactionist Perspective) رویکرد تعاملی

ی عوامل زیستی، روانی و محیطی است. این رویکرد امروزه ی تعامل پیچیدهرشد حرکتی نتیجه

 . ترین دیدگاه استشدهپذیرفته

 

 رشد و تکامل حرکتی: ۲فصل 

 

 تعریف رشد حرکتی و مفاهیم مرتبط .۲-۱

 :(Motor Development) رشد حرکتی

رونده و پیوسته در رفتار حرکتی در طول عمر اشاره دارد که نا྽཮ از تعامل عوامل پیشبه تغییرات 

ی توانایی کودک در حرکت کردن، کنترل رشد حرکتی به توسعه .  زیستی، محیطی و تکلیفی است

 . حرکات و واکنش به محیط اشاره دارد

 :مفاهیم کلیدی در رشد حرکتی
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 مثال تعریف مفهوم

 توالی
ها در آن ظاهر منظمی که مهارتترتیب 

 شوندمی
خزد، سپس کودک ابتدا می

 رودایستد، بعد راه میمی

 گیریجهت
رشد از ྘ཬ به پایین (سفالوکودال) و از 

 مرکز به اطراف (پروکسیمودیستال)
ابتدا کنترل ྘ཬ، سپس تنه، 

 هاسپس اندام

 میزان پی྘཯فت در هر مرحله ཱུྡعت
هر کودک با ྘ཬعت خاص 

 کندرشد میخود 

پذیریانعطاف
توانایی تغییر مسیر رشد در پاسخ به 

 تجربه
تواند مسیر تمرین می

 رشد را تغییر دهد

 

 های حرکتیانواع مهارت .۲-۲

 :(Gross Motor Skills) های درشتالف) مهارت

ی ها پایهمهارتاین  .  هایی که شامل حرکت عضཥྍت بزرگ بدن مانند پاها، تنه و بازوها هستندمهارت

 .دهندهای ورز྽཮ را تشکیل میبسیاری از فعالیت

 نشستن، راه رفتن، دویدن، پریدن، باཥྌ رفتن، پرتاب کردن، دریافت توپ :هامثال

 :(Fine Motor Skills) های ظریفب) مهارت

 . ها و انگشتان هستندویژه دستهایی که شامل حرکت عضཥྍت کوچک، بهمهارت

 نوشتن، نقا྽཮ کشیدن، بستن دکمه، گرفتن اشیاء کوچک :هامثال

 

 مراحل رشد حرکتی از تولد تا نوجوانی .۲-۳

 سال ۱تا  ۰ - (Reflexive Movements) حرکات بازتابی: ۱ی مرحله
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هایی مانند مکیدن، گرفتن و در این مرحله، حرکات کودک عمدتاً غیرارادی و بازتابی هستند. بازتاب

 . ترین حرکات این دوره هستندبازتابی از مهمرفتن راه

 سال ۲تا  ۱ - (Rudimentary Movements) حرکات ابتدایی: ۲ی مرحله

کند. اولین حرکات ارادی شامل غلت زدن، نشستن، خزیدن کودک کنترل ارادی بر حرکات خود را آغاز می

 . و ایستادن است

 سال ۷تا  ۲ - (Fundamental Movements) حرکات بنیادین: ۳ی مرحله

جایی، کنترل ྽཮ء و های جابههای حرکتی پایه. کودک مهارتی طཥྍیی برای یادگیری مهارتدوره

 . دهدتعادلی را توسعه می

 دویدن، پریدن، پرتاب کردن، گرفتن، ྘྄به زدن :هامثال

 سال به با۷ ཮ྕ - (Sport-Related Movements) حرکات مرتبط با ورزش: ۴ی مرحله

ا یاد هها و ورزشتری را برای ྘཮کت در بازیهای بنیادین را ترکیب کرده و حرکات پیچیدهکودک مهارت

 . گیردمی

 ترکیب دویدن و پرتاب، دریبل زدن، پاس دادن، شوت کردن :هامثال

 سال ۱۸تا  ۱۲ - (Growth & Refinement) یابیرشد و تخصص: ۵ی مرحله

های حرکتی به دهد و مهارتعضཥྍنی رخ می-توجهی در رشد اسکلتیقابلبا ྘཮وع بلوغ، تغییرات 

 . رسندتری میسطح پی྘཯فته

 

 های بنیادیالگوهای بنیادین حرکت و مهارت .۲-۴

 :(Fundamental Movement Patterns) الگوهای بنیادین حرکت

قسیم این الگوها به سه دسته تتر هستند. های پیچیدهی یادگیری مهارتالگوهای حرکتی طبیعی که پایه

 : شوندمی
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 توضیح هامهارت دسته

 جاییجابه
لی کردن، راه رفتن، دویدن، پریدن، لی

 پرش، اسکیپ کردن
انتقال بدن از یک نقطه به 

 ی دیگرنقطه

کنترل 
 ཷ࿆ء

پرتاب، گرفتن، ྘྄به زدن، دریبل، غلتاندن، 
 هل دادن، کشیدن

 تعامل با اشیاء

 تعادلی
چرخش، تعادل ایستا و پویا، خم شدن، 

 فرود
حفظ کنترل بدن در برابر 

 گرانش

 :های بنیادینتوالی رشد مهارت

 :کند تا به سطح ماهرانه برسدهر مهارت بنیادین از مراحل مختلفی عبور می

 :(Throwing) پرتاب کردن

 پرتاب با یک دست (فقط حرکت بازو) .1

 پرتاب با چرخش تنه .2

 جلوپرتاب با گام برداشتن به  .3

 پرتاب بالغانه (هماهنگی کامل بدن) .4

 :(Catching) گرفتن

 گرفتن با دو دست و چسباندن توپ به سینه .1

 گرفتن با دو دست و استفاده از انگشتان .2

 گرفتن با یک دست .3

 

 عوامل مؤثر بر رشد حرکتی .۲-۵

 :الف) عوامل زیستی



11 
 

 تأثیر عامل

 ی پتانسیل رشد، قد، ྘ཬعت بلوغکنندهتعیین ژنتیک

 ها، عضཥྍت و مغزتأمین مواد مغذی برای رشد استخوان تغذیه

 توانند رشد را مختل کنندها و ྘཮ایط پزشکی میبیماری س཮ྖمتی عمومی

 گذاردزمان و ྘ཬعت بلوغ بر عملکرد حرکتی تأثیر می بلوغ

 :ب) عوامل محیطی

 تأثیر عامل

 دستر྽ཬ به فضا و زمان برای فعالیت بدنی های تمرینفرصت

 وجود تجهیزات مناسب و ایمن تجهیزات و امکانات

 تشویق و حمایت عاطفی حمایت والدین و مربیان

 ی دیگران در حال فعالیتمشاهده الگوهای حرکتی

 نگرش جامعه به فعالیت بدنی کودکان فرهنگ و جامعه

 :ج) عوامل تکلیفی

 تأثیر عامل

 شوندهای پیچیده دیرتر یاد گرفته میمهارتهای ساده زودتر و مهارت پیچیدگی مهارت

 کیفیت آموزش بر ྘ཬعت و دقت یادگیری تأثیر دارد آموزش و بازخورد

 گیرندها عཥྍقه دارند، بهتر یاد میهایی را که به آنکودکان مهارت انگیزه و ع཮ྖقه
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 های فردی در رشد حرکتیتفاوت .۲-۶

 :دهدهای فردی به دཥྌیل زیر رخ میکنند. تفاوتنمیی کودکان مسیر رشد یکسانی را طی همه

 رسندبرخی کودکان زودتر و برخی دیرتر به نقاط عطف رشد می :ཱུྡعت رشد. 

 ترتیب رشد در برخی کودکان متفاوت است :الگوی رشد. 

 ها متفاوت رسند، کیفیت اجرای آنحتی زمانی که کودکان به یک مرحله می :کیفیت حرکت

 .است

 ان و دختران در مهارت ۱۲-۱۰تا سن  :تتأثیر جنسی྘཭های حرکتی سالگی، تفاوت معناداری بین پ

 . وجود ندارد

 :ی مهم برای مربیان و معلماننکته

های حرکتی باید متناسب با ی کودکان در یک سن خاص، نادرست است. برنامهانتظار یکسان از همه

 . با یکدیگر خودداری شودی کودکان سطح رشد هر کودک طراحی شوند و از مقایسه

 

 رشد جسمانی، شناختی و عاطفی در کودکان: ۳فصل 

 

 های بدنی در کودکیرشد جسمانی و سیستم .۳-۱

 :سیستم اسکلتی

 ن استتر و انعطافهای کودکان نرماستخوانཥྌپذیرتر از بزرگسا. 

 تواند رشد را مختل میفیز) در کودکان باز است و آسیب به این نقاط نقاط رشد (صفحات اپی

 .کند

 یابدتدریج با فعالیت بدنی افزایش میتراکم استخوان به. 

 :سیستم عض཮ྖنی

 ن درصد آب بیشتری دارندཥྌت کودکان نسبت به بزرگساཥྍعض. 

 نی با افزایش سن و بلوغ افزایش میཥྍیابدقدرت عض. 
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 طر و مفید استخهای سبک و زیر نظر مربی برای کودکان بیتمرینات قدرتی با وزنه . 

 :عروقی و تنفྲྀ࿆-سیستم قلبی

 ن استཥྌتر از بزرگساཥྌبان قلب کودکان در حالت استراحت با྘྄. 

 ن استفشار خون کودکان پایینཥྌتر از بزرگسا. 

 یابدظرفیت هوازی کودکان با رشد افزایش می. 

 

 رشد شناختی و ارتباط آن با حرکت .۳-۲

 :با حرکتو ارتباط  (Piaget) ی پیاژهنظریه

 ارتباط با حرکت هاویژگی سن مرحله

 حرکتی-حྲྀ࿆
۰-۲ 

 سال
یادگیری از طریق حواس و 

 حرکت
 ی یادگیری استحرکت پایه

 عملیاتیپیش
۲-۷ 

 سال
 تفکر نمادین، خودمحوری

های تخیلی، حرکت با بازی
 آفرینینقش

 عملیاتی عینی
۷-۱۱ 

 سال
تفکر منطقی در مورد اشیاء 

 عینی
 بازی، استراتژی سادهدرک قوانین 

عملیاتی 
 صوری

 های پیچیدهدرک استراتژی تفکر انتزاعی سال +۱۱

 :تأثیر حرکت بر یادگیری

 :تحقیقات نشان داده است که فعالیت بدنی منظم

 دهدجریان خون به مغز را افزایش می. 

 کندهای عصبی جدید را تحریک میرشد سلول. 

 بخشدحافظه و توجه را بهبود می. 

 دهدعملکرد تحصیلی را ارتقا می. 
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 رشد عاطفی و اجتماعی از طریق فعالیت بدنی .۳-۳

 :مزایای عاطفی فعالیت بدنی

 نفس و خودپندارهافزایش اعتمادبه 

 کاهش اضطراب و استرس 

 وخوبهبود خلق 

 ی خودتنظیمیتوسعه 

 :مزایای اجتماعی فعالیت بدنی

 یادگیری همکاری و کار تیمی 

 های ارتباطیمهارتی توسعه 

 احترام به قوانین و دیگران 

 توانایی پذیرش برد و باخت 

 

 تأثیر حرکت بر یادگیری و رشد مغز .۳-۴

 :مغز و حرکت

 کندها را تحریک میهای عصبی و ارتباطات بین آنحرکت، رشد سلول. 

 فعالیت بدنی باعث افزایش فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز (BDNF) برای شود که می

 .یادگیری ྘྄وری است

 ྽཭ی یادگیری استکند که پایهحرکتی کمک می-حرکت به یکپارچگی ح. 

 :یادگیری از طریق حرکت

 :کند تاکنند. حرکت به کودکان کمک میکودکان از طریق حرکت دنیای اطراف خود را کشف می

 را درک کنند (عت྘ཬ ،فاصله، اندازه) ྽྄مفاهیم ریا. 

 فیزیک، گرانش) را تجربه کنند مفاهیم علمی (قوانین. 

 های زبانی را توسعه دهندمهارت. 
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 های رشد حرکتینظریه: ۴فصل 

 

 های ک཮ྖسیک رشد حرکتینظریه .۴-۱

 ؛گزل ( Maturational Theory) ی بلوغالف) نظریه

د شومیمعتقد بود که رشد حرکتی عمدتاً توسط عوامل ژنتیکی تعیین  (Arnold Gesell) آرنولد گزل

 :و محیط نقش کمتری دارد. بر اساس این نظریه

 ی کودکان یکسان استتوالی رشد برای همه. 

 عت رشد توسط ژن྘ཬشودها تعیین می. 

 تواند ترتیب رشد را تغییر دهدتمرین نمی. 

 .گیرداین نظریه نقش محیط و تجربه را نادیده می :نقد

 :(Motor Learning Theory) ی یادگیری حرکتیب) نظریه

 .ی تمرین و تجربه استبر اساس این نظریه، رشد حرکتی نتیجه

 شوندهای حرکتی از طریق تمرین و بازخورد یاد گرفته میمهارت. 

 محیط و آموزش نقش کلیدی در رشد حرکتی دارند. 

 .گیرداین نظریه نقش عوامل زیستی را نادیده می :نقد

 

 (Hourglass Model) گا཮ྕهوشنی مدل ساعت .۴-۲

های رشد حرکتی را ارائه داده است که ترین مدلیکی از معروف (David Gallahue) دیوید گاཥྌهو

 . معروف است "شنیمدل ساعت" به
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 :های رشد حرکتی در مدل گا཮ྕهودوره

 هاویژگی سن دوره

 حرکات غیرارادی و بازتابی سال ۱ -قبل از تولد  حرکات بازتابی

 اولین حرکات ارادی سال ۲-۱ حرکات ابتدایی

 های پایهی مهارتتوسعه سال ۷-۲ حرکات بنیادین

 ها برای بازی و ورزشترکیب مهارت سال به باཥྌ ۷ حرکات مرتبط با ورزش

 :مراحل رشد در هر دوره

 ها برای انجام مهارتاولین تཥྍش :ی ابتداییمرحله .1

فྡتهمرحله .2  کنترل بهبود هماهنگی و :ی پیླྀ

 اجرای مهارت با حداکثر کارایی :ی ماهرانهمرحله .3

 

 (Constraints Approach) هارویکرد محدودیت .۴-۳

 یتوسعه یافته است، بر این باور است که رشد حرکتی نتیجه (Newell) این رویکرد که توسط نیوِل

 :تعامل سه نوع محدودیت است

 :(Organismic Constraints) های فردیمحدودیت .۱

 .گذارندهای درونی فرد که بر حرکت تأثیر میویژگی

 هاقد، وزن، طول اندام :ساختاری 

 توجه، انگیزه، تجربه :عملکردی 

 :(Environmental Constraints) های محیطیمحدودیت .۲

 .گذارندهای دنیای خارج که بر حرکت تأثیر میویژگی

 سطح، دما، نور)های فیزیکی فضا (ویژگی 

 های اجتماعی (فرهنگ، قوانین، والدین)ویژگی 
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 :(Task Constraints) های تکلیفیمحدودیت .۳

 .های خود تکلیف یا مهارتویژگی

 هدف تکلیف 

 قوانین تکلیف 

 تجهیزات موردنیاز 

 :کاربرد در آموزش

 .کنندها، یادگیری را تسهیل توانند با تغییر هر یک از این محدودیتمربیان می

 :برای آموزش پرتاب به کودک :مثال

 تر استفاده کنیدتر و بزرگهای سبکاز توپ :فردی. 

 تر کنیدفاصله را کوتاه :محیطی. 

 تر کنیدهدف را بزرگ :تکلیفی. 

 

 (Dynamic Systems Theory) های پویانظریه سیستم .۴-۴

عنوان یک است، رشد حرکتی را بهو همکاران توسعه یافته  (Thelen) این نظریه که توسط استرلما

 .بیندسیستم پیچیده و خودسازمانده می

 :اصول کلیدی

های مختلف (عضཥྍنی، اسکلتی، عصبی، ادراکی) حرکت از تعامل بین سیستم :خودسازماندهی .۱

 .شودپدیدار می

 .شوندها به سمت الگوهای حرکتی پایدار جذب میسیستم :(Attractors) هاکنندهجذاب .۲

دهد که تغییرات ناگهانی در الگوهای حرکتی زمانی رخ می :(Phase Shifts) نقاط ناپایداری .۳

 .ها تغییر کنندمحدودیت

 .تواند خود را با ྘཮ایط جدید سازگار کندسیستم حرکتی می :پذیریانعطاف .۴

 :کاربرد در آموزش
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 های متنوعی برای حرکت فراهم کنندمربیان باید فرصت. 

 تواند تغییرات بزرگی در حرکت ایجاد کندوچک در محیط یا تکلیف میتغییرات ک. 

 باید به الگوهای حرکتی طبیعی کودکان احترام گذاشت. 

 

࿆ برای کودکانریزی و اجرای فعالیتبخش دوم: برنامه  های ورزྲཱྀ

 

 های حرکتیریزی فعالیتاصول برنامه: ۵فصل 

 

 کودکانهای حرکتی برای اصول طراحی برنامه .۵-۱

 (Developmental Appropriateness) اصل اول: تناسب رشدی

 . های حرکتی باید متناسب با سطح رشد کودک طراحی شوند، نه ྘ྂفاً بر اساس سن تقویمیبرنامه

 (Safety) اصل دوم: ایمنی

 .  ها باید در محیطی ایمن و با نظارت مناسب انجام شوندایمنی کودک در اولویت است. تمام فعالیت

 (Enjoyment) بخླྀ࿆اصل سوم: لذت

شاد  کننده وها باید ྘ཬگرمگیرند. فعالیتبرند، بیشتر یاد میکودکان زمانی که از فعالیت لذت می

 . باشند

 (Inclusion) اصل چهارم: مشارکت همگانی

د ها بایهایشان، باید فرصت مشارکت داشته باشند. فعالیتنظر از تواناییی کودکان، ྘ྂفهمه

 . سازگاری باشندقابل

 (Repetition & Variety) اصل پنجم: تکرار و تنوع
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 .تی کلی حرکت ཥྌزم اسها ྘྄وری است، اما تنوع برای حفظ انگیزه و توسعهتکرار برای تثبیت مهارت

 

 (Developmentally Appropriate Practice) تناسب رشدی .۵-۲

 :تعریف

های آموز྽཮ ها و روشدانش رشد و تکامل کودک، فعالیترویکردی در آموزش حرکتی که بر اساس 

  .  کندرا متناسب با سطح رشد هر کودک طراحی می

  

  

  

 

 :نکات کلیدی

 اصل  توضیح

 انعطاف پذیری .برنامه باید قابلیت انطباق با نیازهای مختلف کودکان را داشته باشد

 محوریفعالیت .طوཥྌنیگیرند، نه از طریق توضیح کودکان از طریق فعالیت یاد می

های یادگیری متنوع های مختلف آموز྽཮ برای پاسخ به سبکاز روش
 .استفاده کنید

 هاتنوع روش

 .طور مداوم ارزیابی کنید و برنامه را تنظیم کنیدپی྘཯فت کودکان را به
ارزیابی 
 مستمر

 

࿆ساختار جلسه .۵-۳  ی ورزྲཱྀ
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 :شامل سه بخش اصلی استی ورز྽཮ استاندارد برای کودکان یک جلسه

 دقیقه ۱۰تا  ۵ - (Warm-up) کردنبخش اول: گرم

 تافزایش دمای بدن، جریان خون و آماده :هدفཥྍسازی مفاصل و عض. 

 پویادویدن آرام، بازی :هافعالیت ྽཯های کوتاه، حرکات کش. 

 دقیقه ۳۰تا  ۲۰ - (Main Activity) بخش دوم: فعالیت اصلی

 های حرکتی، آمادگی جسمانی و همکاریمهارتی توسعه :هدف. 

 های تیمیهای مهارتی، فعالیتمحور، ایستگاههای هدفبازی :هافعالیت. 

دྡکردن  دقیقه ۵ - (Cool-down) بخش سوم: ཱུ

 ت :هدفཥྍبان قلب، بازگشت به حالت استراحت، کشش عض྘྄ کاهش تدریجی. 

 حرکت آرام، کشش ایستا، تنفس عمیق :هافعالیت. 

 

 های متناسب با سن و سطح رشدانتخاب فعالیت .۵-۴

 :راهنمای انتخاب فعالیت بر اساس سن تقویمی

گروه 
 سنی

 های مناسبفعالیت هاویژگی

۲-۳ 
 سال

ی حرکات ابتدایی، دوره
 کشف محیط

 های ساده، دویدن، باཥྌ رفتن، غلت زدنبازی

۴-۵ 
 سال

های رشد ྘ཬیع مهارت
 بنیادین

پرتاب و گرفتن، تعادل، دویدن با های تخیلی، بازی
 تغییر جهت

۶-۷ 
 سال

 های بنیادینتثبیت مهارت
های تیمی پایه، های گروهی ساده، ورزشبازی

 حرکات ریتمیک



21 
 

گروه 
 سنی

 های مناسبفعالیت هاویژگی

۸-۱۰ 
 سال

های ی مهارتتوسعه
྽ྃترتخص 

های ترکیبی، یافته، مهارتهای سازمانورزش
 های با قوانین بیشتربازی

۱۱-۱۳ 
 سال

های مهارتپی྘཯فت در 
྽཮ورز 

྽ྃهای تر، استراتژی بازی، رقابتتمرینات تخص
 یافتهسازمان

 

 محوری در تمرینات کودکانتنوع و بازی .۵-۵

 :اهمیت بازی در رشد حرکتی

 کندبخش برای یادگیری فراهم میبازی محیطی طبیعی و لذت. 

 کندها را حفظ میی آنکشد و انگیزهبازی کودکان را به چالش می. 

 دهدزمان توسعه میهای اجتماعی، عاطفی و شناختی را همبازی مهارت. 

 :های حرکتی مناسبهای بازیویژگی

 .هر بازی باید هدف یادگیری مشخ྽ྃ داشته باشد :دارهدف .۱

 .درک برای کودکان باشدقوانین باید ساده و قابل :ساده .۲

྘وری داشته باشد :ایمن .۳  .بازی نباید خطرات غیر྄

 .تغییر باشندقوانین و تجهیزات باید قابل :پذیرانعطاف .۴

 .ی کودکان باید بتوانند در آن ྘཮کت کنندهمه :مشارکتی .۵

 

 های آموزشهای بنیادین و روشمهارت: ۶فصل 
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 (Locomotor Skills) جاییهای جابهمهارت .۶-۱

 . کنندمنتقل میی دیگر هایی که بدن را از یک نقطه به نقطهمهارت :تعریف

 :(Walking) راه رفتن .۱

 هاویژگی مرحله

 های کوتاه و نامنظمتعادل ضعیف، گام ابتدایی

 ترهای بلندتر و منظمتعادل بهتر، گام پی྘཯فته

 حرکت روان، هماهنگی کامل بازوها و پاها ماهرانه

 :های تمرینیفعالیت

 راه رفتن روی خط مستقیم 

 راه رفتن با تغییر جهت 

 عت྘ཬ های مختلفراه رفتن با 

 :(Running) دویدن .۲

 هاویژگی مرحله

 حرکت سفت و خشک، عدم وجود فاز پرواز ابتدایی

 فاز پرواز کوتاه، هماهنگی بهتر پی྘཯فته

 فاز پرواز مشخص، حرکت روان و کارآمد ماهرانه

 :های تمرینیفعالیت

 عت྘ཬ دویدن با تغییر 

 ارتفاعدویدن با موانع کم 

 مسابقات دو با مسافت کوتاه 

 :(Jumping & Leaping) پریدن و پرش .۳
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 هاویژگی نوع

 پرش به سمت باཥྌ از حالت ایستاده پرش عمودی

 پرش به سمت جلو پرش طول

 پرش با یک پا لی کردنلی

 :های تمرینیفعالیت

 ارتفاعپرش از روی موانع کم 

 لی کردن در مسیرهای مارپیچلی 

  های مشخصحلقهپرش به داخل 

 

 (Object Control Skills) های کنترل ཷ࿆ءمهارت .۶-۲

 . هایی که شامل دستکاری اشیاء با دست، پا یا ابزار هستندمهارت :تعریف

 :(Throwing) پرتاب کردن .۱

 هاویژگی مرحله

 پرتاب با یک دست، فقط حرکت بازو ابتدایی

 پرتاب با چرخش تنه و گام برداشتن پی྘཯فته

 گیری دقیقپرتاب با هماهنگی کامل بدن و هدف ماهرانه

 :های تمرینیفعالیت

 پرتاب توپ به سمت هدف 

 های مختلفپرتاب با دست 

 های مختلفپرتاب با فاصله 



24 
 

 :(Catching) گرفتن .۲

 هاویژگی مرحله

 گرفتن با دو دست، چسباندن توپ به سینه ابتدایی

 از انگشتانگرفتن با دو دست و استفاده  پی྘཯فته

 گرفتن با یک دست، واکنش ྘ཬیع ماهرانه

 :های تمرینیفعالیت

 های بزرگ و نرمگرفتن توپ 

 های مختلفگرفتن توپ از فاصله 

 گرفتن در حرکت 

 :(Striking) ྍྡبه زدن .۳

 :های تمرینیفعالیت

 به با دست به توپ بادکنکی྘྄ 

 به با راکت به توپ྘྄ 

 به با پا به توپ྘྄ 

 

 (Stability Skills) های تعادلیمهارت .۶-۳

 . شوندهایی که برای حفظ تعادل در ྘཮ایط مختلف استفاده میمهارت :تعریف

 :تعادل ایستا .۱

 ایستادن روی یک پا 

 ایستادن روی نوک پا 

 ایستادن روی خط 
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 :تعادل پویا .۲

 راه رفتن روی خط 

 چرخش حول محور بدن 

 فرود ایمن از پرش 

 :های تمرینیفعالیت

 های تعادلیبازی 

 راه رفتن روی موانع باریک 

 چرخش با موسیقی 

 

 ها از ساده به پیچیدهتوالی آموزش مهارت .۶-۴

 :مراحل آموزش یک مهارت

 روش توضیح مرحله

۱. 
 آشنایی

 نمایش، توضیح ساده شودکودک با مهارت آشنا می

 فرصت تمرین آزاد کندکودک مهارت را امتحان می کشف .۲

۳. 
 تمرین

 شدهتمرین هدایت کندکودک مهارت را تکرار می

 تمرین با بازخورد کندخوبی اجرا میکودک مهارت را به تثبیت .۴

 کاربرد .۵
های مختلف کودک مهارت را در موقعیت

 کنداستفاده می
های ها و موقعیتبازی

 واقعی

  

 :اصل ساده به پیچیده
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 های پیچیدههای ساده به مهارتاز مهارت 

 از محیط آشنا به محیط جدید 

 از تمرین انفرادی به گروهی 

 

 بازخورد و اص཮ྖح حرکت در کودکان .۶-۵

 :انواع بازخورد

 مثال توضیح نوع

 درونی
اطཥྍعات از طریق حواس کودک دریافت 

 شودمی
احساس تعادل، دیدن مسیر 

 توپ

بیرونی  ".ببردستت را باཥྌتر " اطཥྍعات از منبع خارجی (مربی، والدین)

 :اصول بازخورد مؤثر به کودکان

 .ها تأکید کنیدبه جای انتقاد، بر موفقیت :آمیزمثبت و تشویق .۱

 ."به جای "خوب بود"، بگویید "پایت را بهتر کشیدی :خاص .۲

 .بازخورد را بཥྍفاصله پس از اجرا ارائه دهید :موقعبه .۳

 .کنداز زبانی استفاده کنید که کودک درک  :درکقابل .۴

 "کنی این بار چطور بود؟از کودک بپرسید "احساس می :تشویق به خودارزیابی .۵

 

 های عملیهای حرکتی و فعالیتبازی: ۷فصل 

 

 نقش بازی در رشد حرکتی کودکان .۷-۱

 :عنوان ابزار یادگیریبازی به
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 کندهای حرکتی فراهم میبازی محیطی طبیعی برای رشد مهارت. 

 کندذاتی کودکان را برای حرکت و یادگیری فعال میی بازی انگیزه. 

 ها را در محیطی امن تجربه کننددهد مهارتبازی به کودکان اجازه می. 

 :کارکردهای بازی در رشد حرکتی

 توضیح کارکرد

های ی مهارتتوسعه
 بنیادین

ی طبیعی برای تمرین دویدن، پریدن، پرتاب و گرفتن بازی زمینه
 .است

 هماهنگیبهبود 
های متنوع هماهنگی چشم و دست، دست و پا را بهبود بازی
 .بخشندمی

 .نندکگیری ྘ཬیع را تقویت میهای با قوانین ساده، تصمیمبازی گیریی تصمیمتوسعه

 ارتقای آمادگی جسمانی
عروقی و عضཥྍنی را افزایش -های فعال، آمادگی قلبیبازی
 .دهندمی

 

 حرکتی بر اساس سن و هدفهای انواع بازی .۷-۲

 :دقیقه) ۱۰-۵کردن (های گرمبازی

 هدف ྘཮ح بازی

 قطار
کنند و حرکات مختلف صورت قطار حرکت میکودکان به
 .دهندانجام می

کردن، گرم
 هماهنگی

گرفتن 
 دم

هر کودک یک دستمال به پشت خود متصل دارد و 
 .کند دیگران را بگیردسعی می

 دویدن، چابکی

 مجسمه
کنند و با توقف موسیقی، کودکان با موسیقی حرکت می

 .مانندحرکت میبی
 تعادل، کنترل
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 :جاییهای جابهبازی

 هدف ྘཮ح بازی

ی مسابقه
 هاقورباغه

 پرش، قدرت پاها .کنندکودکان با پرش به جلو حرکت می

 مار و پله
های مختلف برای دویدن و مسیری با چالش

 .لی کردنلی
های مهارتترکیب 

 جاییجابه

 دویدن، تغییر جهت .کننده و بقیه فرارییک نفر تعقیب تعقیب و گریز

 :های کنترل ཷ࿆ءبازی

 هدف ྘཮ح بازی

 گیریهدف
پرتاب توپ به سمت اهداف 

 .مختلف
 پرتاب، دقت

والیبال با 
 بادکنک

 ྘྄به زدن، هماهنگی .داشتن بادکنک در هوا با ྘྄بهنگه

 .های کوچک با کاسهگرفتن توپ گرفتن با کاسه
گرفتن، هماهنگی چشم و 

 دست

 

 ها برای سطوح مختلفسازگاری و تغییر بازی .۷-۳

 :هاهای سازگاری بازیروش

 مثال توضیح استراتژی

 تغییر تجهیزات
تر، استفاده از تجهیزات سبک

 ترتر یا نرمبزرگ
جای توپ توپ بادکنکی به

 تنیس



29 
 

 مثال توضیح استراتژی

 حذف خطا برای مبتدیان تر کردن قوانینیا پیچیدهتر ساده تغییر قوانین

 ی زمینتغییر اندازه
تر کردن فضای تر یا کوچکبزرگ
 بازی

تر برای کودکان زمین کوچک
 ترکوچک

تغییر تعداد 
کྡت  کنندگانཷ

 افزایش یا کاهش تعداد بازیکنان
تر برای های کوچکگروه

 تمرین بیشتر

 مثال: بازی والیبال با بادکنک

 تغییرات سطح

 ی گرفتن توپبادکنک بزرگ، تعداد کمتر بازیکنان، اجازه مبتدی

 بادکنک معمولی، تعداد بیشتر بازیکنان، فقط ྘྄به متوسط

 توپ واقعی، قوانین کامل والیبال پی྘཯فته

 

 های حرکتیایجاد انگیزه و مشارکت در فعالیت .۷-۴

 :های افزایش انگیزهراه

 .ها انتخاب کنندبه کودکان اجازه دهید بین فعالیت :ی انتخابارائه .۱

 .دستیابی تعیین کنیداهداف کوچک و قابل :گذاری مناسبهدف .۲

 .ها را تحسین کنید و بر پی྘཯فت تأکید کنیدموفقیت :تشویق مثبت .۳

 .های تکراری پرهیز کنید و تنوع ایجاد کنیداز فعالیت :تنوع .۴

 .ها مشارکت دهیددر فعالیت والدین را :مشارکت والدین .۵

 :نکات افزایش مشارکت

 داریدبخش و شاد نگهها را لذتفعالیت. 

 ازحد پرهیز کنیداز رقابت بیش. 
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 ش تأکید کنید، نه فقط بر نتیجهཥྍبر مشارکت و ت. 

 کننده و غیرقضاوتی ایجاد کنیدمحیطی حمایت. 

 

 ایمنی، س཮ྖمت و تغذیه در ورزش کودکان: ۸فصل 

 

࿆ کودکاناصول ایمنی در فعالیت .۸-۱  های ورزྲཱྀ

 :محیط ایمن

 نکات ایمنی جنبه

 عاری از موانع خطرناک، سطح مناسب فضای بازی

 متناسب با سن، سالم و استاندارد تجهیزات

 نسبت مربی به کودک مناسب نظارت

 توجه به دما، رطوبت و تابش خورشید آب و هوا

 :نکات کلیدی ایمنی

  ،کنیدقبل از فعالیت ྽ཬمحیط را برر. 

 کودکان را با اصول ایمنی آشنا کنید. 

 ئم خستگی و ناراحتی در کودکان توجه کنیدཥྍبه ع. 

 های اولیه در دسترس داشته باشیدهمیشه یک جعبه کمک. 

 

࿆ در کودکانپیشگیری از آسیب .۸-۲  های ورزྲཱྀ
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࿆ کودکانترین آسیبشایع  :های ورزྲཱྀ

 اقدامات پیشگیری ترین فعالیتشایع نوع آسیب

 سطح مناسب، نظارت هاهمه فعالیت زمین خوردن و ساییدگی

 کردنکفش مناسب، گرم دویدن، پرش خوردگی مچ پاپیچ

 کردنکردن، خنکگرم های انفجاریفعالیت کشیدگی عضཥྍت

 محدودیت وزنه، تکنیک صحیح تمرینات با وزنه آسیب به صفحات رشد

 :های پیشگیریراه

 دقیقه برای هر بخش ۱۰-۵ :کردن و ཱུྡدکردن مناسبگرم .۱

 های متناسبکفش، لباس و محافظ :استفاده از تجهیزات مناسب .۲

 آموزش الگوهای حرکتی درست از ابتدا :آموزش تکنیک صحیح .۳

 افزایش تدریجی حجم و شدت تمرین :مدیریت بار تمرینی .۴

 عملکرد درد، تورم، کاهش :شناخت ع཮ྖئم هشداردهنده .۵

 

 در کودکان (Posture) وضعیت بدنی صحیح .۸-۳

 :اهمیت وضعیت بدنی

وضعیت بدنی صحیح به توزیع یکنواخت وزن بدن، کاهش فشار بر عضཥྍت و مفاصل و پیشگیری از 

 .گیردهای وضعیت بدنی صحیح شکل میکند. در دوران کودکی، پایهدرد و آسیب کمک می

 :وضعیت صحیح در حالت ایستاده

 ها کنار هم، زانوها صافپاشنه 

 شکم جمع، سینه جلو 

 صاف ྘ཬ ،چانه جمع 

 طور مساوی روی هر دو پاوزن به  
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 :وضعیت صحیح در حالت نشسته

 گاه پشت صندلیباسن صاف و تکیه 

 ها افقیپاها روی زمین، ران 

 ها عقبستون فقرات صاف، شانه  

 : علل شایع وضعیت بدنی نادرست در کودکان

  طرفهصورت یکسنگین بهحمل کیف 

 عادات نادرست نشستن و ایستادن 

 اضافه وزن 

 کمبود فعالیت بدنی 

 

 تغذیه و هیدراتاسیون برای کودکان فعال .۸-۴

 :اصول تغذیه برای کودکان فعال

 ف تمام گروه :تنوع غذایی྘ྃهای غذاییم 

 تأمین انرژی پایدار :های پیچیدهکربوهیدرات 

 ت رشد و ترمیم :پروتئین کافیཥྍعض 

 کلسیم و ویتامین D: مت استخوانཥྍهاس 

 خونیپیشگیری از کم :آهن 

 :ای قبل، حین و بعد از فعالیتنکات تغذیه

 نکات زمان

 های سادهساعت قبل، کربوهیدرات ۲-۱ی غذایی سبک وعده قبل از فعالیت

 آب کافی در فواصل منظم حین فعالیت

 برای بازیابی، آب فراوانکربوهیدرات و پروتئین  بعد از فعالیت

 :هیدراتاسیون



33 
 

 ن در معرض کمཥྌآبی هستندکودکان بیشتر از بزرگسا. 

  دقیقه یک بار آب بنوشند ۲۰-۱۵هر. 

 قبل از تشنگی آب بنوشند. 

 ف نوشیدنی྘ྃبرای فعالیتم ྽཮زم نیستهای ورزཥྌ ًཥྌهای کوتاه معمو. 

 

 شناخت و مدیریت خستگی در کودکان .۸-۵

 :در کودکان ع཮ྖئم خستگی

 کاهش عملکرد و دقت حرکت 

 کاهش انگیزه و اشتیاق 

 افزایش خطاها 

 شکایت از درد یا ناراحتی 

 وخوتغییر در رفتار و خلق 

 :مدیریت خستگی

 افزایش تدریجی بار تمرین :تنظیم شدت و حجم .۱

 خواب منظم و کافی :استراحت کافی .۲

 جلوگیری از یکنواختی :تنوع در تمرین .۳

 های هر کودکاحترام به توانایی :هامحدودیت شناخت .۴

 کاهش عملکرد علیرغم تཥྍش بیشتر :زدگیتشخیص ع཮ྖئم تمرین .۵

 

 ارزیابی و سنجش رشد حرکتی: ۹فصل 

 

 های ارزیابی رشد حرکتیاهداف و روش .۹-۱
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 :اهداف ارزیابی

 شناسایی نقاط قوت و ضعف حرکتی .۱

 های آموز྽཮ مناسبطراحی برنامه .۲

 پایش پی྘཯فت رشد حرکتی .۳

 تشخیص تأخیرهای رشدی .۴

 ارائه بازخورد به والدین و مربیان .۵

 :های ارزیابیروش

 کاربرد توضیح روش

 ی مستقیممشاهده
ی کودک در حال انجام مشاهده

 هامهارت
 ارزیابی کیفی حرکت

 استفاده از ابزارهای سنجش معتبر های استانداردآزمون
ارزیابی کمی 

 هامهارت

 غربالگری رشدی هاثبت حضور یا عدم حضور مهارت هالیست مهارتچک

ارزیابی توسط 
 والدین

های ی مهارتگزارش والدین درباره
 کودک

 اطཥྍعات تکمیلی

 

 های بنیادینهای میدانی سنجش مهارتآزمون .۹-۲

 :(TGMD - Test of Gross Motor Development) های بنیادین گا཮ྕهوآزمون مهارت

  . های حرکتی درشت در کودکانترین ابزارهای سنجش مهارتیکی از معروف

 

 :های مورد ارزیابیمهارت
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 های کنترل ྽཮ءمهارت جاییهای جابهمهارت

 پرتاب با یک دست دویدن

 گرفتن با دو دست راه رفتن ྘ཬیع

 ྘྄به زدن به توپ پرش عمودی

 دریبل زدن پرش طول

 غلتاندن توپ لی کردنلی

 :های رایجسایر آزمون

 نام آزمون
گروه 
 سنی

 هدف

BOT-2 (Bruininks-Oseretsky Test of 
Motor Proficiency) 

 سال ۴-۲۱
های سنجش جامع مهارت

 حرکتی

PDMS-2 (Peabody Developmental 
Motor Scales) 

 ۵ -تولد 
 سال

های سنجش مهارت
 ظریف درشت و

MABC-2 (Movement Assessment 
Battery for Children) 

 سال ۳-۱۶
شناسایی اختཥྌཥྍت 

 هماهنگی

 

فྡت حرکتی .۹-۳  مشاهده و ثبت پیླྀ

 :های بنیادین (نمونه)لیست مهارتچک

مهارت  تاریخ ماهرانه ی پی྘཯فتهمرحله ی ابتداییمرحله

دویدن □ □ □  
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مهارت  تاریخ ماهرانه ی پی྘཯فتهمرحله ی ابتداییمرحله

  □ □ □ پریدن

  □ □ □ پرتاب

  □ □ □ گرفتن

  □ □ □ تعادل

 :نکات ثبت مشاهدات

 ثبت تاریخ و زمان مشاهده 

 (محیط، زمان روز، حالت کودک) ایط྘཮ ثبت 

 فت྘཯صورت منظم (ماهانه یا فصلی)ها بهثبت پی 

 تربرداری برای تحلیل دقیقاستفاده از فیلم 

 

 کاربردهای عملی و مطالعات موردی: ۱۰فصل 

 

 های سنی مختلفی سا཮ྕنه برای گروهبرنامهطراحی  .۱۰-۱

 :دبستانی)سال (پیش ۶تا  ۳ی سا཮ྕنه برای کودکان برنامه

 هافعالیت هدف اصلی فصل

 پاییز
های آشنایی با مهارت

 بنیادین
 های تعادلی، راه رفتن، دویدن سادهبازی

زمستان  های با توپ، پرتاب و گرفتن سادهبازی ی هماهنگیتوسعه

 های گروهی ساده، مسابقات دوبازی هاترکیب مهارت بهار
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 هافعالیت هدف اصلی فصل

تابستان  تثبیت و تنوع
های خارج از های آبی، فعالیتاردوها، بازی

 سالن

 :سال (دبستان) ۱۰تا  ۷ی سا཮ྕنه برای کودکان برنامه

 هافعالیت هدف اصلی فصل

 والیبال)های پایه (فوتبال، آموزش ورزش های ورز྽཮ی مهارتتوسعه پاییز

 تمرینات قدرتی سبک، استقامت آمادگی جسمانی زمستان

 های گروهی، مسابقاتبازی های ترکیبیمهارت بهار

 های متنوعاردوهای تخص྽ྃ، فعالیت تخصص و تنوع تابستان

 

 سال ۶تا  ۳ی حرکتی برای کودکان ی موردی: برنامهمطالعه .۱۰-۲

 سال با سطوح مختلف آمادگی ۶تا  ۳گروهی از کودکان  :ورزشکاران

 های حرکتی بنیادین و ایجاد عادت به فعالیت بدنیی مهارتتوسعه :هدف

 دقیقه) ۴۵جلسه در هفته، هر جلسه  ۲هفته ( ۸ :مدت

 :ای)دقیقه ۵۰ی ی نمونه (جلسهبرنامه

 هدف فعالیت زمان

 افزایش دمای بدن کردن: دویدن آرام، حرکات کش྽཯ سادهگرم ۰-۵

 کردن، هماهنگیگرم "کننده: "قطاربازی گرم ۵-۱۵

 های بنیادینی مهارتتوسعه های مهارتیفعالیت اصلی: ایستگاه ۱۵-۳۵
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 هدف فعالیت زمان

۳۵-
۴۵ 

 گرفتن، هماهنگی چشم و دست "بازی مهارتی: "گرفتن با کاسه

 کاهش تدریجی فعالیت ྘ཬدکردن: حرکات آرام، کشش ۴۵-۵۰

 :)۳۵-۱۵( های مهارتیایستگاه

 هدف فعالیت ایستگاه

 پرش، تعادل های کوچکپرش روی تشک ۱

 پرتاب، دقت پرتاب توپ به سبد ۲

 گرفتن، هماهنگی گرفتن توپ بادکنکی ۳

 تعادل راه رفتن روی خط ۴

 چرخش، آگاهی بدن غلت زدن روی تشک ۵

 

 سال ۱۰تا  ۷ی حرکتی برای کودکان ی موردی: برنامهمطالعه .۱۰-۳

 برنامه مدرسهی فوقسال در یک برنامه ۱۰تا  ۷کودکان  :ورزشکاران

 های ورز྽཮ پایه و آمادگی جسمانیی مهارتتوسعه :هدف

 دقیقه) ۶۰جلسه در هفته، هر جلسه  ۳هفته ( ۱۲ :مدت

 :ای)دقیقه ۶۰ی ی نمونه (جلسهبرنامه

 هدف فعالیت زمان

 سازی بدنآماده کنندهکردن: دویدن، کشش پویا، بازی گرمگرم ۰-۱۰

 ی تکنیکتوسعه آموزش مهارت: پرتاب و گرفتن پی྘཯فته ۱۰-۲۰
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 هدف فعالیت زمان

 کاربرد مهارت در بازی بازی گروهی: والیبال ساده ۲۰-۴۰

 ارتقای آمادگی آمادگی جسمانی: تمرینات قدرتی و استقامتی ۴۰-۵۰

 کاهش فعالیت، ارزیابی ྘ཬدکردن و بازخورد ۵۰-۶۰

 :(۵۰-۴۰) تمرینات آمادگی جسمانی

 توضیح تعداد/مدت تمرین

 بدون وزنه، با وزن بدن ۱۰×۳ اسکات

 روی زانو، متناسب با توانایی ۸-۵×۳ شنا

 پرش با حداکثر تཥྍش ۸×۳ پرش عمودی

 حفظ تعادل در حالت پཥྍنک ثانیه ۲۰×۳ حرکت پཥྍنک

 

 های اجرایی و راهکارهای عملیچالش .۱۰-۴

 راهکار چالش

های فردی در تفاوت
 گروه

 های مختلفی گزینهبندی بر اساس سطح توانایی، ارائهگروه

کمبود انگیزه و 
 مشارکت

های متنوع، تشویق مثبت، مشارکت در انتخاب استفاده از بازی
 هافعالیت

محدودیت فضای 
 تمرین

 های کوچکسازی فضا با ایستگاهاستفاده از فضای باز، بهینه

 ایمنی به کودکان، نظارت کامل، ارتباط با والدینآموزش اصول  نگرانی والدین از ایمنی
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 راهکار چالش

 کمبود تجهیزات
استفاده از تجهیزات ساده و در دسترس، خཥྍقیت در ساخت 

 تجهیزات

 

 نامهها و واژهپیوست

 

 ی تخصྌ࿆نامهواژه: ۱پیوست 

 تعریف مخت྘ྃ ی انگلی྽཭واژه ی فار྽ཬواژه

 Motor Readiness آمادگی حرکتی
کودک از نظر جسمانی و وضعیتی که 

عصبی برای یادگیری یک مهارت خاص 
 آماده است

 تناسب رشدی
Developmentally 

Appropriate Practice 
ها را متناسب با رویکردی که فعالیت

 کندسطح رشد کودک طراحی می

 Motor Development تکامل حرکتی
رونده در رفتار حرکتی در تغییرات پیش

 طول عمر

 بنیادینحرکات 
Fundamental 

Movements 
ی یادگیری ای که پایههای پایهمهارت
 تر هستندهای پیچیدهمهارت

 های شامل عضཥྍت بزرگ بدنمهارت Gross Motor Skills حرکات درشت

 Fine Motor Skills حرکات ظریف
های شامل عضཥྍت کوچک مهارت
 ها و انگشتان)(دست

 بدنی افزایش اندازه Growth رشد
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 تعریف مخت྘ྃ ی انگلی྽཭واژه ی فار྽ཬواژه

های مهارت
 جاییجابه

Locomotor Skills 
ای به هایی که بدن را از نقطهمهارت
 کنندی دیگر منتقل مینقطه

های مهارت
 کنترل ཷ࿆ء

Object Control Skills 
هایی که شامل دستکاری اشیاء مهارت
 هستند

های مهارت
 تعادلی

Stability Skills هایی برای حفظ تعادلمهارت 

 

 های بنیادینی فرم ارزیابی مهارتنمونه: ۲پیوست 

 های حرکتی بنیادینفرم ارزیابی مهارت

 ........... :تاریخ ........... :سن .................................. :نام کودک

 .................................. :ارزیاب

 توضیحات (ماهرانه) ۳ (در حال توسعه) ۲ (ابتدایی) ۱ مهارت

  □ □ □ دویدن

پریدن عمودی □ □ □  

  □ □ □ پرش طول

  □ □ □ لی کردنلی

  □ □ □ پرتاب

  □ □ □ گرفتن

  □ □ □ ྘྄به زدن
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 توضیحات (ماهرانه) ۳ (در حال توسعه) ۲ (ابتدایی) ۱ مهارت

  □ □ □ تعادل ایستا

 :نقاط قوت

............................................................................................. 

 :نقاط قابل بهبود

............................................................................................. 

 :هاتوصیه

............................................................................................. 

 

 های حرکتی پیشنهادی بر اساس گروه سنیبازی: ۳پیوست 

 های پیشنهادیبازی سنیگروه 

 ی چهارپاموشک ساده، گرفتن بادکنک، مسابقهقایم سال ۲-۳

 ها، گرفتن دستماللی کردن، بازی با حلقهها، لیی قورباغهمسابقه سال ۴-۵

 ی تعادلبازی، مسابقهگیری با توپ، طنابوالیبال با بادکنک، هدف سال ۶-۷

 های تیمیزنی، بازیهای پایین، طنابحلقهفوتبال ساده، بسکتبال با  سال ۸-۱۰

 

 ی بیشترمنابع پیشنهادی برای مطالعه: ۴پیوست 

࿆  :منابع فارཱུ
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