
مقدمه
بين ورزشکاران کشورهای جهان، تفاوت های زيادی وجود دارد. 
بخشی از اين تفاوت ها، ناشی از روش های آماده سازی و به کارگيری 
تمرينات مناسب در دوران شکل گيری ورزشی کودکان در مدارس 
ابتدايی است. تلاش هايی که معلمان ورزش با استفاده از تجهيزات 
مهارت های  تقويت  برای  آموزشی،  برنامه ريزی  و  کمک آموزشی 
استعدادهای  و رشد  باعث شکل گيری علايق  انجام می دهند،  پايه 
کودکان در دوران ابتدايی می شود. کودکان در دوره ی ابتدايی بايد 
در رشته ی ورزشی مورد علاقه ی خود، بدون محدوديت بازی کنند 
و مربی نبايد با اجرای تمرينات مهارتی ويژه، بازی آن ها را محدود 
کند. اما اجرای تمرينات مربوط به توانايی های پايه  مانند: تمرينات 
تعادلی و هماهنگی چشم، دست و پا در اين دوره، ضروری و مفيد 
برای  را  خود  حرکتی  مهارت های  برنامه های  بايد  مربيان  است. 
دختران ۱۱ـ۸ و پسران ۱۲ـ۹ سال بر پايه ی مهارت های چابکی، 
تعادل، هماهنگی و سرعت طرح ريزی کنند و بازی ها و تمريناتی را 

با اهداف زير در برنامه ی آموزشی خود مدنظر قرار دهند:
é تعادل/ کنترل بدن

é هماهنگی چشم، دست و پا
é جهت يابی فضايی و درک موقعيت بدن

é تقويت عضلات

تعادل/ کنترل بدن
جلوی  را  توپ  و  می کند  نگاه  روبه رو  به  حالی که  در  دانش آموز   é
بدن خود نگه داشته است، روی نيمکت و يا روی چوب موازنه راه 

می رود.
é دانش آموز در حالی که چشم هايش را بسته است، حرکت بالا را 

انجام می دهد.
به  موازنه،  روی چوب  يا  و  نيمکت  روی  حالی که  در  دانش آموز   é
سمت جلو يا عقب راه می رود، توپ هايی را که از سمت راست و چپ 
برايش ارسال می شود، دريافت می کند و به سمت  به طور متناوب 

آن ها پاس می دهد.
راه  موازنه  روی چوب  يا  و  نيمکت  روی  حالی که  در  دانش آموز   é

می رود، توپ را به سمت طرفين دريبل می کند.

هماهنگی چشم، دست و پا
هر دانش آموز يک توپ برمی دارد و روی يک خط صاف طوری 
امتداد هم روی خط قرار  پا در  قرار می گيرد که پاشنه و پنجه ی 
گيرند و بدن کمی به سمت جلو متمايل باشد سپس حرکات زير 

را انجام می دهد:
é در حالی که با دست چپ توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

چپ روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست راست توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

راست روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست چپ توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

راست روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست راست توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

چپ روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست چپ يا راست توپ را روی خط دريبل می کند، 

بدن خود را به سمت راست يا چپ خط حرکت می دهد.
دريبل  خط  روی  را  توپ  راست  يا  چپ  دست  با  حالی که  در   é

می کند، با پای جفت به سمت جلو و عقب می پرد.

آموزش مهارت هــای بنياد ی
 برای ورزشــــکاران آيـنده

ترجمه: شراره محمدى
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دريبل  خط  روی  را  توپ  راست  يا  چپ  دست  با  حالی که  در   é
می کند، با پای جفت به سمت راست يا چپ خط می پرد.

جهت يابی فضايی و درک موقعيت بدن
é مسيری را به صورت زيگزاگ کوتاه و بلند، حداکثر در ۱۰ ايستگاه 
اين  از  کدام  هر  در  دانش آموز  نماييد.  طراحی  متوالی  به صورت 
اجرا  را  تکاليفی  می دود،  متوالی  به صورت  حالی که  در  ايستگاه ها 

می کند:
۱. به سرعت می دود.

۲. جهت حرکت خود را عوض می کند.
۳. سرعت خود يا آهنگ دويدن خود را تغيير می دهد.

۴. با يک پا (لی) يا هر دو پا پرش می کند و به صورت متوالی و 
يکپارچه فرود می آيد.

۵. دوی نرم
۶. دوی سرعت انفجاری

۷. تغيير مسير در يک زاويه ی تند
۸. دويدن به سمت عقب تا رأس زاويه
۹. تغيير جهت و حرکت به سمت جلو

۱۰. به سمت پهلوی راست و چپ (پا بکس) حرکت می کند۱ 
[شکل الف].

مسير توپ
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دفتر انتشارات كمك آموزشي

 با مجله هاي رشد آشنا شويد

مجله هاي دانش آموزي 
 ( به صورت ماهنامه و 8 شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند ) :

مجله هاي بزرگسال عمومي 
 (به صورت ماهنامه و 8 شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند):

 (به صورت فصلنامه و 4 شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند):

مجله هاي رشـد توسـط دفتر انتشـارات كمك آموزشي 
سـازمان پژوهـش  و برنامه ريزي آموزشـي وابسـته به 
وزارت آمـوزش  و پـرورش تهيـه و منتشـر مي شـوند:

وزش ابتــدايي  رشد آموزش راهنمـايي تحصيلي  رشد تكنولوژي   رشد آمـ

آموزشي  رشد مدرسه فردا  رشد مديريت مدرسه  رشد معلم 

 رشد برهان راهنمايي (مجله رياضي براي دانش آموزان دوره ي راهنمايي تحصيلي)  
رشد برهان متوسطه (مجله رياضي براي دانش آموزان دوره ي متوسطه)  رشد آموزش 
قرآن  رشد آموزش معارف اسلامي  رشد آموزش زبان و ادب فارسي  رشد آموزش 
هنر  رشـد مشـاور مدرسه  رشد آموزش تربيت بدني  رشد آموزش علوم اجتماعي 
 رشـد آموزش تاريخ   رشـد آموزش جغرافيا  رشـد آموزش زبان  رشد آموزش 
رياضي   رشـد آموزش فيزيك  رشد آموزش شيمي   رشد آموزش زيست شناسي  
 رشد آموزش زمين شناسي  رشد آموزش فني و حرفه اي  رشد آموزش پيش دبستاني

مجله هاي بزرگسال اختصاصي

(براي دانش آموزان آمادگي و پايه ي اول دوره ي دبستان)

(براي دانش آموزان پايه هاي دوم و سوم دوره ي دبستان)

(براي دانش آموزان پايه هاي چهارم و پنجم دوره ي دبستان)

(براي دانش آموزان دوره ي راهنمايي تحصيلي)

(براي دانش آموزان دوره ي متوسطه و پيش دانشگاهي)



تقويت عضلات
مطلوب  و  صحيح  اجرای  تقويتی،  تمرينات  اجرای  هنگام  در 
حرکات و لذت بخش بودن آن ها برای کودکان، اهميت زيادی دارد. 
اين حرکات بايد ساده باشد و کودکان بتوانند اين تمرينات را بدون 

احساس زحمت و ناراحتی اجرا نمايند:
é پرتاب وسايل کم وزن مانند: توپ تنيس و يا توپ های طبی يک 
در  سر،  بالای  از  (پرتاب  پرتاب  انواع  از  استفاده  با  کيلويی،  دو  يا 
حالی که دست ها بالاتر از شانه و يا آرنج باشد. پرتاب از پايين و يا 

پرتاب همراه با چرخش).
غلت ها  انواع  يا  و  چرخ وفلک  مانند:  ساده  آکروباتيک  تمرينات   é

(جلو، عقب، پهلو).
é دويدن همراه با حمل توپ در ناحيه ی سينه و شکم.

é طراحی بازی مانند: واليبال با توپ طبی با ارتفاع تور کوتاه تر و 
استفاده از پرتاب توپ به جای ضربه۲
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