
بخش مقالات ویژه

این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

با عضویت در سایت به جدید ترین مقالات دسترسی پیدا کنید.

آموزش دوچرخه سواری به کودکان
ــان رســیدن ســال تحصیلــی تــب و تــاب دوچرخه ســواری  ــه پای ــا رســیدن تابســتان و ب ب

ــه  ــا دوچرخ ــه ه ــرای بچ ــالم ب ــات س ــد. از تفریح ــد ش ــا داغ خواه ــرای بچه ه ــاره ب دوب

ــدن بچــه هــای دیگــر از شــما خواســته  ــا دی ــز ب ــد شــما نی ســواری اســت. احتمــالاً فرزن

ــد. ــه بخری ــش دوچرخ برای

دوچرخه ســواری همیشــه یکــی 

از دغدغه هــای بــزرگ والدیــن 

بــوده اســت. آمــوزش رانــدن 

کاری  کــودک  بــه  دوچرخــه 

هیجــان انگیــز و تــا حــدودی پــر 

چالــش اســت. امــا بــا رعایــت 

چنــد نکتــه ســاده کــه در ادامــه به 

آن هــا اشــاره خواهیــم نمــود، مــی توانیــد بــه کــودکان دوچرخــه ســواری را آموختــه و از 

ــید. ــراه باش ــا هم ــا م ــس ب ــد، پ ــذت را ببری ــت ل ــن کار نهای ای

ــالگی  ــنین 3و4 س ــودکان از س ــه ک ــواری ب ــه س ــوزش دوچرخ ــرای آم ــان ب ــن زم بهتری

اســت البتــه برخــی از کــودکان آن را بــه راحتــی فــرا مــی گیرنــد و بــرای برخــی دیگــر 

ــه رشــد فیزیکــی و روحــی و ســطح آرامــش و  ــان منحصــراً ب ــن زم ــه نیســت. ای اینگون

ــد. ــری نکنی ــه یادگی ــور ب ــچ گاه او را مجب آســودگی کــودکان بســتگی دارد. پــس هی

بــرای آمــوزش دوچرخــه ســواری بــه کــودکان مــی بایســت شــرایط را فراهــم کنیــد و بــه 

او  اجــازه دهیــد خــودش طریقــه رانــدن را کــم کــم و بــه تدریــج بیامــوزد. 
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

2 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

آموزش	غیر	اصولی	

یکــی از کارهایــی کــه بــرای آمــوزش دوچرخــه ســواری بــه کــودکان رایــج اســت و مــا آن 

را توصیــه نمــی کنیــم بســتن چــرخ هــای کمکــی بــه پشــت دوچرخــه ای اســت کــه کــودک 

نوآمــوز آن را مــی رانــد ، ایــن کار مانــع حفــظ تعــادل دوچرخــه توســط کــودک مــی شــود.

در ایــن آمــوزش نحــوه یادگیــری دوچرخــه ســواری بــه کــودکان را در 8 مرحلــه معرفــی 

خواهیــم کــرد و مطمئــن باشــید کــه بــا ایــن روش کــودکان بــه راحتــی دوچرخــه ســواری 

را فــرا میگیــرد. 

مرحله	اول

بــرای آمــوزش دوچرخــه ســواری کــودکان بایــد یــک منطقــه امــن را انتخــاب کــرد. یــک 

ســطوح ســفت و بتنــی بهتریــن ســطح بــرای دوچرخــه ســواری اســت امــا اگــر از افتــادن 

مــی ترســید، زمیــن چمــن کوتــاه نیــز مــی توانــد جایگزیــن مناســبی باشــد هرچنــد کــه 

حفــظ تعــادل در ایــن نــوع زمیــن هــا ســخت تــر اســت. هــر مکانــی را کــه بــرای تمریــن 

دوچرخــه ســواری انتخــاب مــی کنیــد، مطمئــن شــوید کــه دارای زمینــی صــاف، بــا شــیب 

ــه، مســیر پــارک هــا یــا  حتــی یــک  ملایــم باشــد. ایــن مــکان هــا مــی توانــد جلــوی خان

پارکینــگ خالــی باشــد.

مرحله	دوم

ایمنــی در دوچرخــه ســواری بچــه هــا حــرف اول را مــی زنــد؛ پــس رعایــت نــکات مربــوط 

ــی  ــه کلاه ایمن ــت. تهی ــا اس ــه ه ــه بچ ــواری ب ــه س ــوزش دوچرخ ــات آم ــه آن از ملزوم ب
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اولیــن گام هســت . کلاه بایــد انــدازه ســر کــودک باشــد بــه نحــوی کــه نــه آن قــدر بــزرگ 

باشــد کــه از ســر او بیافتــد و نــه اینکــه آنقــدر کوچــک و تنــگ باشــد کــه بــه ســرش فشــار 

ــد  ــر، بتوان ــر کل س ــلاوه ب ــه ع ــود ک ــی ش ــوی طراح ــه نح ــد کلاه ب ــن بای ــاورد. همچنی بی

پیشــانی بچــه را نیــز بپوشــاند.

ــه ثابــت  ــدازه ی ســر کــودک باشــد و بنــد آن در زیــر چان کلاهــی انتخــاب کنیــد کــه ان

شــود. کلاه بایــد ثابــت بــوده و هنــگام حرکــت بــه جلــو و عقــب لیــز نخــورد.

دوچرخــه متناســب بــا کــودک بایــد بــه گونــه ای تنظیــم شــود کــه دســتهای او بــه راحتــی 

بــه فرمــان و اهــرم ترمزهــا برســد. همچنیــن می بایســت زیــن دوچرخــه متناســب بــا قــد 

کــودک پاییــن آورده شــود. ارتفــاع زیــن بــرای پــدال زدن صحیــح بســیار اهمیــت دارد.

ــه راحتــی کــف پــای خــود را  بایــد زمانــی کــه کــودک روی زیــن  دوچرخــه می نشــیند ب

روی زمیــن قــرار دهــد و زانــوی کــودک هــم نبایــد خــم شــود.  بایــد بصورتــی باشــد کــه 

زمانــی کــه کــودک روی زیــن دوچرخــه مــی نشــیند بتوانــد قــدم بــردارد و راه بــرود

ــن  ــه زمی ــودک ب ــای ک ــوردن، پ ــن خ ــگام زمی ــا هن ــد ت ــن بیاوری ــه را پایی ــن دوچرخ زی

برســد و نیافتــد؛ در ایــن صــورت کودکتــان احســاس راحتــی مــی کنــد و در هــر زمانــی مــی 
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ــه راحتــی کنتــرل کنــد. ایــن بهتریــن روشــی اســت کــه ایمنــی او را  تواند دوچرخــه را ب

تضمیــن مــی کنــد . در غیــر ایــن صــورت بــا یک دوچرخه نــا متناســب احتمــال از دســت 

دادن کنتــرل و تصــادف بــرای کــودک بیشــتر اســت.

مرحله	سوم

ــادل  ــظ تع ــر حف ــدا ب ــه ها ابت ــواری به بچ ــه س ــرای دوچرخ ــا ب ــی م ــای آموزش روش ه

ــت  ــدال هاس ــردن پ ــه ک ــن روش اضاف ــدی در ای ــه بع ــد و مرحل ــی کن ــد م ــودک تاکی ک

. دوچرخه تعــادل  بــرای همیــن منظــور ســاخته شــده اســت. از دوچرخه هایــی کــه پــدال 

ــد؛ ــرای حفــظ تعــادل هســتند در آغــاز یادگیــری کمــک بگیری ــد و فقــط ب ندارن

ــی  ــد رکاب دارد م ــی کنی ــتفاده م ــودک اس ــه ک ــوزش ب ــرای آم ــه ب ــه ای ک ــر دوچرخ اگ

ــازی  ــل یــک اســب اســباب ب ــد، بطــوری کــه ظاهــر دوچرخــه مث ــاز کنی بایســت آن را ب

ــد. ــودک باش ــرای ک ب

مرحله	چهارم

ــودک  ــه ک ــی ک ــاز( ، در حال ــای ب ــد ) درفض ــروع کنی ــاف ش ــطح ص ــا س ــن ب ــک زمی از ی
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ــت و  ــیده اس ــن رس ــه زمی ــی ب ــه راحت ــای او ب ــف پاه ــت و ک ــته اس ــه نشس روی دوچرخ

فرمــان را در دســت گرفتــه اســت او را تشــویق بــه حرکــت دادن دوچرخــه بــا پاهایــش 

بــرروی زمیــن نماییــد. در ایــن مرحلــه بــه تدریــج کــودک برقــرای تعــادل دوچرخــه را 

فرامیگیــرد. بــه هیــچ عنــوان عجلــه نکنیــد ایــن راه امــن تریــن و مطمئــن تریــن راه بــرای 

یادگیــری دوچرخــه ســواری اســت.

مرحله	پنجم

بــه کــودک پیشــنهاد کنیــد تــا دوچرخــه را بــا هــر دو پــا ، رو بــه جلــو حرکــت دهــد. از او 

بخواهیــد زمانــی کــه کمــی ســرعت گرفــت پاهــای خــود را از زمیــن بلنــد کنــد و تعــادل 

برقــرار کــردن کامــل را تجربــه کنــد.. کــودک احســاس شــادابی و نشــاط خاصــی خواهــد 

داشــت. در ابتــدا بهتــر اســت از نقاطــی کــه شــیب کمــی دارد شــروع کنیــد. 

ــد. ــام دهی ــودک انج ــا ک ــذاب ب ــازی ج ــک ب ــد ی ــن را مانن ــن تمری ــد ای ــی توانی ــما م  ش

مثــلا وقتــی شــروع بــه حرکــت و سُــر خــوردن میکنــد تــا ۱۰ بشــمارید و ببینیــد آیــا مــی 

توانــد بــه شــکل کامــل وقتــی پاهــای خــود را بلنــد مــی کنــد بــا دوچرخــه سُــر بخــورد. بــه 
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تدریــج وقــت بیشــتری برایــش قــرار دهیــد تــا اعتمــاد بــه نفــس کودکتــان افزایــش یابــد.

مرحله	ششم

 وقتی کودک توانست به راحتی تعادل خود را حفظ کند باید وارد مرحله بعد شود و آن

 دور زدن و هدایت کردن دوچرخه است. برای دور زدن باید از یک چرخش بزرگ و

    ساده شروع کرد.همه این مراحل را مانند یک بازی راحت و ساده و به شکل یک تفریح

 برای کودک دنبال کنید.
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مرحله	هفتم

ــا  ــدال ه ــت، پ ــدال( را آموخ ــدون پ ــواری ب ــه س ــل ) دوچرخ ــن مراح ــودک ای ــی ک وقت

ــاد  ــه بچه ی ــه ب ــر روی دوچرخ ــا ب ــدال ه ــب پ ــا نص ــد. ب ــب نمایی ــود نص ــل خ را در مح

ــد.  ــه را بران ــد ودوچرخ ــت کن ــف ؛ حرک ــت توق ــد از حال ــه بتوان ــه چگون ــد ک ــی دهی م

خــود  پــای  یــک  کــه  طــوری  بــه  روی دوچرخه بایســتد،  بــر  بخواهیــد  کــودک  از 

باشــد. دوچرخــه  پــدال  روی  دیگــرش  پــای  و  دهــد  قــرار  زمیــن  روی  صــاف   را  

ــه ســمت پاییــن فشــار دهــد. از یــک  ــدال بالایــی را ب ــا پ ــد ت ــان را راهنمایــی کنی کودکت

ــه کــودک  ــد و ب ــرای حرکــت رکاب زدن اســتفاده کنی مســیری کــه کمــی  شــیب دارد ب

ــد  ــم بزن ــدن رکاب ه ــرازیر ش ــن س ــد در حی ــنهاد کنی پیش

ــا قــرار دادن دســت خــود بــر روی شــانه کــودک یــا زین دوچرخــه در حرکــت وی بــه  ب

ســمت جلــو او را حمایــت کنید.امــا بگذاریــد که کودک یــاد بگیــرد چگونــه تعــادل خــود 

را حفــظ کنــد و بــدون کمــک مســتقیم شــما، بــر روی دوچرخــه احســاس راحتــی کنــد.
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

8 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

مرحله	هشتم

متوقــف کــردن دوچرخــه:در مراحــل قبــل، کــودک بــا اســتفاده از پاهــای خود دوچرخــه را 

متوقــف مــی کــرد؛ حــال در ایــن مرحلــه بایــد بــه آرامــی ترمــز هــا را فشــار دهــد و ایــن 

کار را تمریــن کنــد تــا بتوانــد دوچرخــه را بــه آرامــی متوقــف کنــد.

وقتــی اطمینــان حاصــل کردیــد کــه کودکتــان در ایــن مرحلــه هــم مهــارت لازم را بدســت 

ــه  ــوری ک ــید بط ــالا بکش ــتاندارد ب ــدازه اس ــه ان ــه را ب ــد زین دوچرخ ــی توانی آورده، م

ــرار  ــود ق ــت خ ــن وضعی ــن تری ــدال در پایی ــه پ ــی ک ــازدن و حالت ــن پ ــا در حی ــوی ه زان

ــود. ــم نش دارد ، خ

ــم  ــه کــرده ای ــی کــه تهی ــم های ــح داده شــد در فیل ــه ای کــه توضی ــزان مــن: ۸ مرحل عزی

ــر توضیــح داده شــده اســت  ــه صــورت کاملتــر و جامــع ت ــان میگــردد ب و تقدیــم حضورت

ــاد  ــواری رو ی ــه س ــی زود دوچرخ ــا خیل ــدن آنه ــا دی ــون ب ــد دلبندت ــدارم فرزن ــک ن . ش

ــی نخواهــد داشــت. ــه مرب ــازی ب ــره و دیگــر نی میگی

دوســت خوبــم: گروهــی از جوانــان فهیــم و خــلاق ، بــا بهــره گیــری از اندیشــه هــای نــو و 

صــرف هزینــه هــای زیــاد حاصــل تــلاش و زحمــات شــبانه روزی خــود را در ایــن مجموعــه 
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

9 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

گــرداوری نمــوده انــد و امیــد دارنــد تــا شــما دوســت خوبــم بــا تهیــه نســخه اصلــی ایــن 

ــم از  ــن امیدواری ــید. بنابرای ــان باش ــوق آن ــه مش ــوای کودکان ــد محت ــواره در تولی ــر، هم اث

ایــن فایــل آموزشــی اســتفاده کنیــد و چنانچــه بعــد از دانلــود فایــل از کیفیــت اون راضــی 

ــورت  ــا در ص ــد ت ــل بزنی ــه آدرس goolhayeasemani@gmail.com ایمی ــد ب نبودی

عــدم رضایــت شــما وجــه پرداختــی را بــه حســاب شــما بازگردانیــم.


