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با سمه تعالى

ــده گام برنداريد، زيرا اين  ــير پيموده ش به پيروى از "گراهام بل" كه گفت "هرگز در مس
ــيده اند"، سنت مألوف در مقدمه نويسى  ــد كه ديگران رس راه تنها به همان جايى مى رس
كتاب را رها كنيم و به اين بينديشيم كه زمانى كه "اورى فايگن بوم " و "واينى وسكات " 
كتاب “Strength & power for young athletes“ را مى نوشتند، دورنماى ذهنى 
شان چه بود؛ آيا به انديشه دكارت رسيده بودند كه "به شيوه هاى انسانى رفتار كنيد، چه 
ــه عنوان يك هدف بنگريد، هرگز  ــان ب ــورد خودتان و چه در مورد ديگران، به انس در م
ــيله نگاه نكنيد". يا به حقيقت اين گفتار پيامبر واقف شده بودند كه  به وى به عنوان وس
"خداوند جويندگان دانش را دوست دارد". واقعيت آن است كه آن ها كوشيده اند، جوهر 
ــان قرار دهند تا به تكامل انسان ـ ماهو انسان ـ راه يابند. به ويژه  دانش را در اختيار انس
كه كودكان و نوجوانان را هدف و مخاطب خود ديده اند تا كسانى را كه با آن ها مى زيند 
و آن ها را براى رقابتى سالم، آموزنده و انسانى به دنبال هويتى ارزشمند راهبرى مى كنند، 

توانمند سازند؛ يعنى مربيان.
ــال ها تجربه كار با  ــان- فايگن بوم- س ــگام در قلمرو آمادگى جوان ــگر پيش پژوهش
ــگاه  كودكان و نوجوانان را در همه زمينه ها به ويژه در حوزه كار با وزنه دارد و در دانش

پيش گفتار
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ــت، فعاليت هاى پژوهشى گسترده در حوزة عملكردى آمادگى (بدنى) جوانان  ماساچوس
ــه ژورنال هاى " قدرت و  ــوان عضو هيأت تحريري ــز مى كند. عن ــايرين متماي او را از س
ــازى"، "پژوهش هاى قدرتى و بدنسازى" و "بهداشت و آمادگى ACSM" وى را  بدنس
به متخصصى كارآمد و سرشناس، سخنرانى ورزيده و پژوهشگرى نخبه بدل كرد كه از 
ــيون وزنه بردارى ايالات متحده، ACSM وNSCA  بارها تشويق شده  ــوى فدراس س
ــكات- گامى در جهت  ــت و توليد اين كتاب را دركنار همكار ديگرش – واينى وس اس
پاسخ  گويى به پرسش هاى بى شمارى مى داند كه در دو دهة اخير به ويژه دربارة كار با 

وزنه براى ورزشكاران نوجوان و جوان مطرح شده است. 
ــال تجربه در تمرين هاى  ــكات، بيش از 35 س ــنده ديگر يعنى واينى وس و اما نويس
ــكار، مربى، معلم، استاد دانشگاه، پژوهشگر، نويسنده و سخنران  قدرتى به عنوان ورزش
دارد. او را به عنوان يكى از سرآمدان تاريخ آمادگى (بدنى) مى شناسند و در مقام"مشاور 
ــوراى  ــه هاى زيادى از جمله ناتيلوس ، ش ــازمان ها و برنام ــن هاى قدرتى" با س تمري
ــى، انجمن  ــمانى و ورزش، انجمن ملى عملكرد ورزش ــت جمهورى آمادگى جس رياس
ــى ايالات متحده  بين المللى متخصصان آمادگى (بدنى)، مجمع امريكايى فعاليت ورزش
امريكا و بنياد ملى ايمنى ورزش جوانان همكارى داشته است. اين تجربه و سابقه ممتد، 
سازمان هاى مهم ورزشى را متقاعد ساخت تا در سال هاى 1993 و 1995 به وى جوايز 
ــت و  ــد. او صاحب دوازده عنوان كتاب در تمرين هاى قدرتى اس ــازى را اهدا كنن ممت
متجاوز از 400 مقاله در ژورنال هاى معتبر علمى به چاپ رسانده است و كتاب حاضر 
ــمرده است كه مخاطب خاص آن مربيانى هستند  ــمندترين تأليفات خود برش را از ارزش
ــى و تمرين هاى نوجوانان و جوانان را وجة همت  كه برنامه ريزى فعاليت هاى ورزش

خود قرار داده اند.
ــت تا به ارزش علمى كتاب واقف شويم و از آنجا  ــابقه درخشان مؤلف، كافى اس س
ــتلزم دقت و  ــا و مس ــيار طاقت فرس ــال بس ــا كودكان و نوجوانان 7 تا 15 س ــه كار ب ك
ــت، به يقين اين دو نويسنده علاوه بر ارائه كارى ارزشمند در حوزة  مطالعات فراوان اس
ــال"، از آن جا كه به  ــنين 7 تا 15 س ــى و برنامه هاى قدرتى براى س "فعاليت هاى ورزش
ــيارى از ابهامات در حوزة كار قدرتى و مقاومتى با نوجوانان و جوانان پاسخ داده اند  بس
ــى مقاومتى را با تلفيق علم و تجربه يك جا جمع آورى و به  و انجام فعاليت هاى ورزش
ــته اند كه  پويندگان حوزة ورزش علمى ارائه كرده اند، نام نيكى در اذهان به يادگار گذاش

تحسين قلبى و هميشگى آن ها، حداقل قدرشناسى خوانندگان كتاب خواهد بود.
اين موضوع به دو دليل اهميت دارد: الف) كودكان در مقايسه با بزرگسالان، به انجام 
ــى مقاومتى و قدرتى، بسيار مشتاق تر  ــى و از جمله فعاليت هاى ورزش فعاليت هاى ورزش

تار
گف
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ــت دور از چشم  ــازد و ممكن اس و نهى آن ها - با هر دليل علمى- آن ها را متقاعد نمى س
ــادرت ورزند كه در اين صورت با خطرهاى احتمالى براى آن ها  ــى به انجام آن ها مب مرب
همراه است و ب) كودكان ماكت بزرگسالان نيستند كه با دستكارى اندك در برنامه هاى 
ــى قدرتى بزرگسالان، آن ها را مناسب حال كودكان و نوجوانان كرد.  فعاليت هاى ورزش
ــش روى مربيان و  ــاى جديدى را پي ــگر بزرگ، افق ه ــلاش اين دو پژوهش ــن، ت بنابراي
ــايد كه مى خواهند با استدلال علمى و توان بالاى پژوهشى به طراحى  آموزگارانى مى گش
ــى قدرتى و مقاومتى بپردازند. رازهايى كه مؤلفان اين كتاب  تمرين ها و فعاليت هاى ورزش
در حوزة فعاليت هاى ورزشى و تمرين هاى قدرتى براى مربيان و سپس ورزشكاران جوان 
ــت و چنان چه در آغاز همين مقدمه گفته  ــوده اند، خدمتى فراتر از يك تلاش علمى  اس گش

شد، كارى انسانى است.
ــخ به اين همه تلاش چه بايد كرد؟ صادقانه بايد انديشه ها و راهبردهاى آن ها  در پاس
ــاس  را به كار گرفت و برنامه ريزى تمرين هاى قدرتى ويژه نوجوانان و جوانان را براس
ــتدلال علمى فاصله گرفت تا ايمنى و بدون خطر  آن ها بنا نهاد و از نوآورى هاى فاقد اس
بودن كار با وزنه براى كودكان و نوجوانان ورزشكار تضمين شود. پاداش كسانى كه اين 
ــمند را براى ما به يادگار مى گذارند، رعايت دقيق توصيه هايشان است و  تجربيات ارزش

دورى از وسوسه هاى عالمانه.
ــد" كه يادگارى است از "تامس  ــى دوران رش بعد از كتاب خوب " فيزيولوژى ورزش
ــى  ــى به نام "فيزيولوژى ورزش ــت دوم آن با تغييرات اساس رولند " و به زودى ويراس
ــودكان" به بازار مى آيد، اين كتاب از ممتازترين كتاب هاى علمى در حوزه فيزيولوژى  ك
ورزشى و برنامه ريزى تمرينى كودكان و نوجوانان است كه مربيانى كه با اين دسته افراد 
سروكار دارند، بايد آن را زينت هميشگى كتابخانه و ميز كارى خود سازند؛ بدون ترديد 

كسانى كه در ترجمه اين اثر گام برداشتند، نيتى جز اين نداشته اند.
با پوزش از خوانندگان گرامى از طولانى شدن اين پيش گفتار،  بايد متذكر شد كه به 
ــتى هنوز حق مطلب دربارة ارزش كار نويسندگان ارائه نشده است. به همين دليل،  راس
ــى و قبل از مطالعه و به كاربندى  ــه خوانندگان گرامى توصيه مى كنم بيش از هر اقدام ب
محتواى كتاب، حتماً در ابتدا مقدمه  نويسندگان كتاب را بخوانند تا جاودانگى كار آن ها 

بيشتر برايشان روشن شود.
ــندگان كه نيت خيرشان در نگارش  ــت مقام انسانى نويس در پايان، به دليل پاس داش
كتاب، ناگفته خود پيداست، اين سروده مولانا تقديمشان كه كارشان در ذائقه، چيزى جز 

"سخن شمع و شكر" نمى نشاند.
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من غلام قمرم غير قمر هيچ مگو  
پيش من جز سخن شمع و شكر هيچ مگو

سخن رنج مگو جز سخن گنج مگو  
ور از اين بى خبرى رنج مبر هيچ مگو

دوش ديوانه شدم عشق مرا ديد و بگفت 
آمدم نعره مزن جامه مدر هيچ مگو

گفتم اى عشق من از چيز دگر مى ترسم 
گفت آن چيز دگر نيست دگر هيچ مگو

من به گوش تو سخن  هاى نهان خواهم گفت
سر بجنبان كه بلى جز كه به سر هيچ مگو

قمرى جان صفتى در ره دل پيدا شد 
در ره دل چه لطيف است سفر هيچ مگو

ــجوى اخلاق محور جناب آقاى  ــت كه همه زيبايى از آن دانش در ترجمه خود پيداس
ــانى بى  ــت و من ناظر بر ظرافت و دقت در ترجمه بوده ام. او نيز انس جواد وكيلى اس
ــت تا كنترل ها و ضوابط  ــتر مبتنى بر پايش هاى درونى اس ــت كه رفتارش بيش بديلى اس
ــدر او بر من جارى  ــعة ص ــت. كاش، اندكى از س بيرونى. او، جداً آموزگار خوبى هاس

شود.
ــمان آبى، پرندگان سپيد جامه اى، جام  ــت ها خيره شدم، در آس ــرانجام، به دوردس س
ــوس مى خوردند. هم چنان، شهد "شهادت" را  ــت، رقصان بر غفلت زمينيان افس در دس
ــيدند و براى "شاهدان زمينى" خير مى خواستند. خدايا، از آن همه عظمت، روح  مى نوش

زمينيان را سيراب كن، آمين.

عباسعلى گائينى
  1389/1/25 
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همة ما علاقه منديم كه نوجوانان و جوانان را در دستيابي به آمادگي بدني ياري رسانيم؛ 
چنان كه بتوانند از زندگي پويا و كاميابي در فعاليت هاي ورزشي لذت ببرند. هدف اثر 
حاضر از تدوين تمرينات قدرتي ايمن و مناسب، تغيير روند و سبك زندگي ساكن و 
بي تحرك كودكان است. اين تمرينات در پديد آوردن احساس خوب، نگرش مثبت و 

همچنين، عملكرد مناسب در خانه، مدرسه و ميادين ورزشي، به كودكان كمك مي كنند.
چنان كه مي دانيم، حتي كودكاني كه فعال و سرشار از انرژي اند به رفتارهاي ايستا و 
بي تحركي مانند تماشاي تلويزيون، بازي هاي رايانه اي و ديگر رفتارهاي مشابه، علاقة 
فراواني از خود نشان مي دهند. از پيامدهاي احتمالي اين رويه، تركيب بدني نامناسب 
(نسبت ناموزون چربي به بافت عضله) و عملكرد ورزشي ضعيف است. شوربختانه، 
در  معمولاً  است،  پايين  بدني شان  آمادگي  و  دارند  بالايي  چربي  توزيع  كه  كودكاني 
بزرگسالي نيز گرفتار اين مشكل مي شوند و در نتيجه، احتمال آسيب ديدگي، بيماري و 

مرگ زودرس در آن ها فزوني مي گيرد.
بااين همه، بايد ديد كه چه عاملي مي تواند در جلوگيري از روند كم تحركي كودكان 
پرورش دستگاه  اين است كه نخستين و چه بسا مهم ترين گام،  بر  باور  افتد.  سودمند 
عضلاني اسكلتي نوجوانان است. ورزشكاران جوان بايد داراي عضلات، استخوان ها، 
تاندون ها و رباط هاي نيرومندي باشند تا بتوانند فعاليت هاي بدني خود را با موفقيت 

مقدمه
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موتورهاي محرك  منزلة  به  كنند. عضلات  اجرا  كم تري  آسيب ديدگي  و خطر  بيش تر 
بدن هستند. در اين ميان، بيش تر نوجوانان مي توانند از رهگذر تمرين و ممارست، از 
كودكان  از  نيمي  تنها  علمي،  يافته هاي  براساس  شوند.  بهره مند  نيرومندتري  عضلات 
آمريكايي مي توانند يك كشش بارفيكس را كامل اجرا كنند. اين پژوهش ها كه ضعف 
جدي بالاتنة كودكان را آشكار ساخته اند، كم وبيش دلايل كناره گيري پسران و دختران 
را از شركت در فعاليت هاي جسماني كه بايد در دورة كودكي از آن لذت ببرند، نشان 
مي دهند. كودكي كه در هر نوبت از ورزش بيسبال چوب مي زند، نبايد تنها به طي كردن 
يك خانه در زمين بيسبال دلخوش باشد و بايد بداند كه با عضلات قوي تر مي تواند 
تعداد خانه هاي بيش تري را بدود. بهترين شيوه براي افزايش قدرت عضلات اسكلتي، 
نيرو  توليد  به تمرينات مقاومتي فزآينده است. تمرينات مقاومتي فزآينده در  پرداختن 
در برابر وزنه هاي مقاومتي مناسب (يا ديگر ابزارهاي تمريني)، به عضلاتي نياز دارد كه 
بتوانند توانمندي دستگاه عضلاني اسكلتي را به تدريج افزايش دهند. اثر حاضر در بخش 
نخست فصل هاي اول تا سوم به مزاياي تمرينات قدرتي پايه، رهنمودها و ملاحظات 

تمرين كودكان مي پردازد. فصل چهارم نيز به تغذية ورزشكاران جوان اشاره مي كند.
برنامة پيشنهادي تمرينات مقاومتي فزآينده، براي افزايش قدرت عضلاتي كودكان بسيار 
مؤثرتر از تلاش براي اجراي چند حركت بارفيكس، شناي روي زمين يا كشش بدن روي 
پارالل با استفاده از مقاومت وزن بدن به منزلة نيروي مقاوم است و همچنين، فشارهاي بدني 
و رواني كم تري بر كودكان وارد مي سازد. در 15 سال گذشته، برنامه هاي تمرينات قدرتي 
گوناگوني براي پسران و دختران 6 تا 15 ساله تدوين شده است كه در نتيجه، قدرت كودكان 
افزايش چشم گيري يافته است، بدون آن كه گرفتار آسيب بدني در روند اجراي تمرينات 
مقاومتي شوند. اثربخشي افزون تر برخي از برنامه هاي تمريني در برابر برخي ديگر از برنامه ها 
آشكار شده است و نوجواناني كه اين تمرينات قدرتي را به مدت هشت هفته دنبال كرده اند، 

قدرت عضلات شان به طور ميانگين 60 درصد افزايش يافته است.
در بخش دوم يعني فصل هاي پنجم تا هشتم از تجهيزات تمرينات قدرتي و شيوه هاي 
درست اجراي حركات سخن رفته است. در بخش سوم فصل هاي نهم تا يازدهم تمرينات 
قدرتي مناسبي پيشنهاد شده اند. اين تمرينات پيشنهادي، بر پژوهش هايي مبتني اند كه بر 
روي سه گروه از كودكان 7 تا 9 ساله، 10 تا 12 ساله و 13 تا 15 ساله صورت گرفته اند.
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نشانگر  شده اند،  انجام  جوانان  قدرتي  تمرينات  زمينة  در  كه  مطالعاتي  همچنين، 
پيشرفت هاي چشم گيري در تركيب بدني ورزشكاران اند. چنان كه مي دانيم، وزن بدون 
افزايش  طبيعي  بلوغ  و  رشد  فرايند  در  دختران  و  پسران  استخوان)  و  (عضله  چربي 
مي يابد. بااين همه، در تركيب بدني كودكاني كه در تمرينات مقاومتي شركت مي كنند، در 

مقايسه با كودكاني كه ورزش نمي كنند، تغييرات مطلوبي رخ مي دهد.
نفس  به  اعتماد  رفتن  بالا  مقاومتي،  و  قدرتي  تمرينات  پيامدهاي سودمند  ديگر  از 
به  اعتماد  كودكان،  عضلاني  قدرت  افزايش  با  هم زمان  كه  معنا  بدين  است.  كودكان 
نفس شان نيز بيش تر مي شود. يافته هاي علمي نشان مي دهند كه بيش تر نوجوانان پس از 
كسب تجارب موفق در تمرينات قدرتي، گذشته از كسب رضايت مندي دروني، علاقه 
مي يابند تا در ديگر فعاليت هاي ورزشي هم (از جمله ورزش هاي تيمي، صخره نوردي، 

شنا كردن و مانند آن ها) شركت كنند.
تمرينات قدرتي مي توانند الگوي زندگي كودكان سست و كم تحرك را دگرگون سازند. 
برخي از يافته ها نشان مي دهند كه دانش آموزان پنجم ابتدايي كه گرفتار اضافه وزن يا عدم 
تناسب اندام بودند، پس از اجراي برنامة تمرينات قدرتي، در فعاليت هاي خارج از مدرسه 

به ميزان 96 درصد و در عادات سالم غذايي به ميزان 100 درصد پيشرفت كردند.
مواجه هستند،  اضافه وزن  با مشكل  كه  دختراني  و  پسران  براي  مقاومتي  تمرينات 
از جمله فعاليت هاي بدني آرماني به شمار مي آيد. وزن اضافي كه در اجراي تمرينات 
بازدارنده عمل  و  مقاوم  نيرويي  مثابة  به  بسكتبال  و  فوتبال  قبيل دويدن،  از  استقامتي، 
به  مي كند، هنگام تمرينات قدرتي، مزيتي دانسته مي شود. كودكان سنگين وزن معمولاً 
استفاده از وزنه هاي سنگين تر گرايش بيش تري دارند. از سوي ديگر، اجراي تمرينات 

قدرتي با تسريع روند سوخت وساز، موجب سوختن چربي هاي مازاد مي شود.
برنامه هاي قدرتي مناسب كودكان معمولاً رفتار اجتماعي مثبت و تعامل ميان ورزشكاران 
را پايدارتر مي سازد. برنامه هاي تمريني دونفرة پسران و دختران كه به همراهي يار كمكي 
اجرا مي شود، باعث مي شود كه يارهاي تمريني يكديگر را تشويق كنند و دربارة وضعيت 

بدني شان به يكديگر آگاهي بدهند يا در صورت لزوم به هم كمك كنند.
براي آن گروه از نوجواناني كه در ديگر فعاليت هاي ورزشي شركت مي كنند، تمرينات 
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قدرتي به منظور كاهش خطر بي تعادلي عضلاني1 و آسيب هاي تمرين زدگي يا همان 
بيش تمريني ضروري است. در حقيقت، بر اساس يافته هاي 2ACSM، كودكان با شركت 
در برنامه هاي آماده سازي عمومي، به ويژه حركات قدرتي، مي توانند از احتمال وقوع آسيب هاي 

ورزشي تا بيش از 50 درصد بكاهند.
در كنار نقش اساسي تمرينات مقاومتي در كاهش آسيب هاي ورزشي، يك دستگاه عضلاني 
اسكلتي قوي مي تواند عملكرد ورزشي ورزشكاران جوان را بهبود بخشد. براي نمونه دربارة 
تأثير تمرينات قدرتي بر دوندگان دختر رشتة صحرانوردي، بايد گفت كه در ميان شركت كنندگان 
به  آسيب ديدگي  ميزان  بالاترين  ژيمناستيك،  و  فوتبال  مانند  آموزشگاهي،  مختلف  رشته هاي 
بانوان ورزشكار دوهاي صحرانوردي اختصاص دارد. دختران صحرانورد در چهار سال پياپي 
در فصل هاي تابستان و زمستان تمرينات قدرتي را به مدت سه نوبت در هفته و هر جلسه 30 
دقيقه انجام مي دادند. در اين دوره تنها يك مورد آسيب ديدگي در اين دوندگان گزارش شد كه 
از نقش پيشگيرندة تمرينات قدرتي در بروز آسيب هاي ورزشي حكايت دارد. اين دوندگان در 

رقابت هاي قهرماني تيمي انگلستان، چهار دورة متوالي برنده شدند.
ديگر نتايج مشابه در تيم هاي ورزشي پسران و دختران به روشني نشان مي دهند كه تودة 
عضلات ورزيده تأثير مثبتي بر عملكرد ورزشي كودكان برجاي مي گذارد. بخش چهارم اين 
كتاب به برنامة تمرينات قدرتي ويژه ورزشي اختصاص دارد. فصل دوازدهم به برنامة آماده سازي 
پايه اي براي همة ورزشكاران جوان مي پردازد و فصل هاي سيزدهم تا شانزدهم به برنامه هاي 

تمرينات ويژه براي رشته هاي ورزشي تواني، پرشي، ضربه اي و استقامتي اختصاص دارد.
بنابراين، تمرينات قدرتي در افزايش قدرت عضلاني، بهبود تركيب بدن، بالا رفتن اعتماد به 
نفس، ارتقاي كارايي و افزايش حجم فعاليت بدني، بهبود عادات غذايي، گسترش مهارت هاي 
همكاري، پيشگيري از صدمات ورزشي و ارتقاي عملكرد ورزشي، به نوجوانان كمك مي كند. 
برنامة تمرينات قدرتي مناسب كودكان، تحت نظارت مربيان پيامدهاي نامطلوبي به همراه ندارد. 
بااين همه، نمي توانيد تنها با دادن يك چوب اسكي به كودكان، آن ها را به تنهايي در بالاي كوه 
رها سازيد يا يك ابزار مقاومتي (وزنه) در اختيار كودك يا نوجوان قرار دهيد و انتظار داشته 
باشيد كه او از آن به درستي و مؤثر استفاده كند. بدين ترتيب، آموزش دقيق و مناسب، مهم ترين 

1. Muscle imbalance
2. American College of sports medicine
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عامل در اجراي موفق تمرينات قدرتي براي نوجوانان است.
هدف نخست اين كتاب، كمك به مربيان در مسير پرورش دانش پايه و مهارت هاي آموزشي 
است تا بتوانند برنامه هاي تمرينات قدرتي جوانان را با ايمني و اثرگذاري پيش برند. فصل هايي 
براي  را  پژوهشي  يافته هاي  بر  مبتني  عملي  كاربردهاي  و  اصول  اشاره خواهد شد،  بدان  كه 
اجراي برنامة تمرينات قدرتي، متناسب با گروه هاي سني كودكان و نوجوانان به دست مي دهند. 
افزون بر اين، كتاب حاضر تمرينات متنوع قدرتي را با بهره گيري از دستگاه ها، وزنه هاي آزاد، 
طناب هاي كشي و مقاومت بدن توصيف مي كند. همچنين، نمونه هايي از برنامه هاي تمرينات 
پايه و تخصصي قدرتي را به همراه فعاليت هاي هوازي و تمرينات كششي به منظور پرورش 
آمادگي كودكان فراهم مي سازد. اين اثر مي كوشد تا تمهيدات و امكانات لازم را كه براي تبحر 
يافتن در فراگيري و آموزش تمرينات قدرتي ويژة كودكان و نوجوانان بدان ها نياز هست، در 

اختيار مربيان بگذارد.
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بخش 1

پرورش قدرت





آمادگي براي تمرين 

فصل 1

اگر علاقه منديد كه كتابي براي تمرينات قدرتي جوانان برگزينيد، اثر حاضر در اين زمينه 
ــا دربارة تمرينات قدرتي اطلاعاتي داريد و احساسي  ــما كمك خواهد كرد. چه بس به ش
دروني به شما نهيب مي زند كه تمرينات قدرتي با هدايت مربي، براي پسران و دختراني 

كه در تقويت عضلات شان تلاش كم تري صرف مي كنند، مناسب تر است. 
ــرا وزنه هاي تمريني  ــيد كه كودكان نبايد با وزنه تمرين كنند؛ زي ــنيده باش ــايد ش ش
ــد وارد مي آورند يا  ــار زيادي نيز بر عضلات رو به رش ــتند، بلكه فش نه تنها اثرگذار نيس
ــند و بسياري از ما  ــت به نظر مي رس اين گونه تمرينات خطرناك اند. اين پندارها نادرس
ــران و دختران آگاه هستيم.  ــد پس در مورد مزيت هاي تمرينات قدرتي بر روند رو به رش
ــخة آن ها  ــمار نمي آيند (نس ــالان به ش با اين همه، چون كودكان نمونة كوچكي از بزرگس
ــت)، هنگام تمرينات مقاومتي جوانان، بايد وزنه ها را با احتياط  ــالان نيس ــابه بزرگس مش
ــته نشان مي دهند كه تمرينات قدرتي ابزار مؤثر و  ــال گذش افزايش داد. مطالعات چند س
ــازي عضلات جوانان اند، به شرط اينكه نكات ايمني رعايت شوند.  كارآمدي در آماده س
ــان را افزايش دهند، بي آن كه  ــبختانه پسران و دختران مي توانند قدرت عضلاني ش خوش
ــوند. اين امر احتمالاً مستلزم نظارت  ــيب هاي ناشي از تمرين هاي مقاومتي ش گرفتار آس

دقيق بر ورزشكاران جواني است كه در تمرينات قدرتي شركت مي كنند. 
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ورزشكاران در همة گروه هاي سني مي توانند از فعاليت هاي آماده سازي عضلاني بهره مند شوند

ــنهاد  ــه اي از تمرينات قدرتي را براي نوجوانان پيش ــگران نيز مجموع ديگر پژوهش
كرده اند. از سال 1985 چندين سازمان پزشكي، از جمله انجمن پزشكان اطفال امريكا1، 
 ،ACSM ــي امريكا2، جامعة ارتوپدي پزشكي اطفال3 و ــكي ورزش جامعة ارتوپدي پزش
ــن رهنمودهاي  ــر كرده اند. اي ــالان منتش ــي را براي تمرينات قدرتي بزرگس رهنمودهاي
ــتي مهمي همچون انجمن  ــازمان ها و كانون هاي تندرس ــي به همراه توصيه هاي س تمرين
ــوراي آمادگي جسماني و ورزش ها، كميتة ملي المپيك ايالات  ملي آمادگي و قدرت، ش
ــده اند. به تازگي گزارش هاي پزشكي  ــي طرح ريزي ش متحد و انجمن ملي مربيان ورزش
ــلامتي و اندازة فشار كار پسران و دختران  ــماني و س عمومي امريكا بر فعاليت هاي جس
ــي براي افزايش عملكرد عضلاني تأكيد  ــركت منظم آنان در فعاليت هاي ورزش هنگام ش
ــتيابي به قدرت و  ــي، دس ــته هاي ورزش مي ورزند. وانگهي، براي موفقيت در بيش تر رش
ــكاران جواني كه به تمرينات قدرتي مي پردازند،  ــت و ورزش توان عضلاني ضروري اس
نسبت به كساني كه از اجراي اين گونه تمرينات كناره مي گيرند، عملكرد بهتري خواهند 
داشت. اجراي اين مجموعه تمرينات در كودكي و نوجواني، غالباً زمينه ساز پيشرفت هاي 

چشمگيري در قدرت و توان در دورة بزرگسالي خواهد بود. 
1. American Academy of Pediatrics
2. American Orthopaedic Society for Sports Medicine
3. Society of pediatric Orthopaedics
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تمرينات مقاومتي در برابر وزنه برداري 
ميان تمرينات قدرتي و وزنه برداري تفاوت هايي به چشم مي خورد. بنابر تعريف، تمرينات 
قدرتي استفاده از يك شيوة طراحي شده و پيشرونده با مقاومت هاي مناسب براي تقويت 

تمرين مقاومتي مي تواند فعاليت مفرح و لذت بخشي براي كودكان باشد

ــت. وزنة تمريني را مي توان با وسايل مختلف و  ــتگاه عضلاني اسكلتي اس تدريجي دس
ــي يا تنها با نيروي  ــتگاه هاي مقاومتي، وزنه هاي آزاد (هالتر و دمبل)، طناب هاي كش دس
مقاومت وزن بدن انجام داد. تمرينات قدرتي هدايت شده و مناسب، در شمار فعاليت هاي 
لذت بخشي است كه از رهگذر آن، كودك يا نوجوان توانمندتر مي شود و كاميابي خويش 

را در شرايط ايمن تري تجربه مي كند. 
ــركت كنندگان با  ــي است كه در آن ش ــته اي ورزش ــوي ديگر، وزنه برداري رش از س
ميله هاي فلزي سنگين كار مي كنند و براي بلند كردن بيش ترين وزنه مي كوشند. تمرينات 
ــژه اي برخوردارند؛ بااين همه، اين كتاب به بلند كردن  ــت وزنه برداري از جايگاه وي درس
رقابتي وزنه ها شامل حركات يك ضرب و دوضرب نمي پردازد، بلكه مي كوشد تا اصول 
ــي و تكنيك هايي كه براي  ــد بر حركات ورزش ــي جوانان را با تأكي ــاي قدرت و برنامه ه

جوانان، به ويژه ورزشكاران ضروري است، ارائه مي دهد. 
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آمادگي پايه1
ــي از آمادگي پايه به تمرينات  ــطح مطلوب ــتيابي به س دو گروه عمده از جوانان براي دس
قدرتي نياز دارند. گروه بزرگ تر دختران و پسراني اند كه كم تر در فعاليت هاي جسماني 
ــته، كارهاي بدني  ــل هاي گذش ــته، بر خلاف كودكان نس ــركت مي كنند. اين دس منظم ش
ــركت نمي كنند، علاقة چنداني به  چنداني انجام نمي دهند، در بازي هاي خانگي منزل ش
ــركت در كلاس هاي تربيت بدني ندارند و در فعاليت هاي شديد نيز درگير نمي شوند.  ش
ــاي تلويزيون،  آن ها اوقات فراغت خود را غالباً به فعاليت هاي كم تحركي همچون تماش
ــرگرم شدن با اينترنت سپري مي كنند. اين گروه از جوانان براي  بازي هاي ويدئويي و س
ــان به تمرينات قدرتي بسياري نياز  تقويت عضلات، تاندون ها، رباط ها و استخوان هايش
دارند. بنابراين، سطحي از آمادگي عضلاني اسكلتي پايه ضروري است تا آنان را از جنبة 

جسماني به سوي يك زندگي فعال و لذت بخش سوق دهد. 
ــكار را دربرمي گيرد. اين ها كساني اند كه فوتبال بازي  گروه كوچك تر جوانان ورزش
ــني خود شنا مي كنند و در كلاس هاي حركات موزون، ژيمناستيك،  مي كنند، در گروه س
اسكيت و ديگر فعاليت هاي ورزشي سازمان يافته شركت مي كنند. اگرچه اين ورزشكاران 
ــله تمرينات  ــياري را انجام مي دهند، بااين همه به يك سلس ــوان فعاليت هاي بدني بس ج
عمومي قدرتي براي پرورش عضلاني متعادل و كاهش مخاطرات برخاسته از آسيب هاي 
تمريني نياز دارند. كودكان پيش از ورود به ورزش هاي رقابتي كه فشار بيش از اندازه اي 
ــكلتي ناآماده وارد مي آورد، بايد تمرينات قدرتي عمومي خوبي  ــتگاه عضلاني اس بر دس
ــار كم تري بر گروه هاي عضلاني  ــند. تأكيد بر مهارت هاي ويژة ورزشي، فش ــته باش داش
اصلي وارد مي سازد و در عوض، ديگر عضلات بزرگ فشار بسياري را متحمل مي شوند 

كه اين روند احتمالاً به آسيب ديدگي جوانان مي انجامد. 
ــكاراني كه قدرت عضلاني كافي ندارند، ممكن است در پي  با گذشت زمان، ورزش
آسيب ديدگي ورزشي، خستگي يا ناكامي، از حضور در رقابت ها كناره بگيرند. اين نكته 
ــدن تمرينات مهارتي است. بر  ــانگر اهميت فراوان آمادگي پايه، پيش از تخصصي ش نش
ــي امريكايي اگر كودكان بر آمادگي پايه بيش از  ــاس پژوهش هاي انجمن طب ورزش اس
ــيب هاي حاصل از تمرين  ــي تمركز كنند، از بروز 50 درصد از آس تمرينات ويژة ورزش
زدگي جلوگيري مي شود. همچنين، اگر كودكان عضلات ورزيده و آماده اي داشته باشند، 

در كسب مهارت هاي حركتي موفق ترند. 

1. Fundamental �tness
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ــات قدرتي، از جمله  ــود كه تمرين ــن مي ش ــتي روش با ملاحظة اين حقايق، به درس
ــت. تمرينات قدرتي  ــران و دختران اس ــودمندي براي همة  پس ــاي آمادگي س فعاليت ه
راه حلي بخردانه براي مشكلات فعلي اغلب جواناني به شمار مي رود كه دچار كم تحركي 
ــتند. بي ترديد، كودكان توانمند و آماده مي توانند شرايط كنوني را تغيير  و اضافه وزن هس
دهند. متأسفانه، اغلب دانش آموزان دبيرستاني، كم تر از 60 دقيقه در هفته به فعاليت هاي 
ــديد بدني مي پردازند و ساعات بيش تري را به جاي شركت در كلاس هاي ورزشي، به  ش

تماشاي تلويزيون مي گذرانند. 
ــه براي  ــودمندي در بيرون از مدرس ــة تمرينات قدرتي به منزلة فعاليت هاي س برنام
ــذت ببرند،  ــات هدف دار ل ــب، از تمرين ــا بدين ترتي ــت ت ــوزان بي تحرك اس دانش آم
ــي ايمن و فضايي  ــتان خود در محيط ــماني را تجربه كنند و با دوس ــرفت هاي جس پيش
ــت، زيرا  ــروع تمرينات قدرتي اس مهيج تمرين كنند. دورة كودكي بهترين زمان براي ش
ــت.  ــي براي پرورش نگرش هاي پايدار و الگوهاي حركتي اس ــن مقطع دوره اي حيات اي
ــركت كودكان در برنامه هاي تمريني هدايت شده،  ــان مي دهند كه ش يافته هاي علمي نش

تأثير چشم گيري بر زندگي آنان مي گذارد. 

عضلات، استخوان ها و بافت هاي همبند 
مفهوم آمادگي پايه به پرورش همه جانبة قدرت و آمادگي دستگاه عضلاني اسكلتي گفته 
ــود. دستگاه عضلاني اسكلتي شامل عضلات، تاندون ها، رباط ها و استخوان هاست  مي ش
كه آدمي را قادر به حركت و انجام فعاليت هاي بدني مي سازد. دستگاه عضلاني اسكلتي 
توانمند، كودكان را مهياي اجراي هرگونه فعاليت بدني مي سازد و در پي آن، از آسيب هاي 
ــتگاه عضلاني اسكلتي ورزيده و آماده از اندك ويژگي هاي مهمي  ورزشي مي كاهد. دس

است كه بر زندگي كودكان تأثيرات سودمندي به جاي مي گذارد. 
چه بسا شنيده ايد كه كودكان به دليل نداشتن غلظت كافي هورمون عضله ساز (تستوسترون) 
ــت نمي يابند؛ اما  ــد و بالندگي طبيعي بروز مي كند، دس به قدرتي بيش از آن چه در پي رش
اين فرضيه نادرست است. ميزان تستوسترون طبيعي كودكان و زنان در سراسر زندگي شان 
ــتيابي به عضلاتي بزرگ تر و قوي تر پايين است. با اين همه، آنان مي توانند قدرت  براي دس
ــواهد علمي نشان مي دهند كه قدرت عضلاني پسران و  ــان را افزايش دهند. ش عضلاني ش
دختران در مدت دو ماه به ميزان 74 درصد افزايش يافته است. چنين تغييري دست يافتني 
ــت و تنها به  ــل عصبي عضلاني گوناگوني همراه اس ــرا افزايش قدرت با عوام ــت، زي اس
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