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پیشگفتار

در دنیـای امـروزی، فوتبـال بـه عنوان یکـی از محبوب‌ترین ورزش‌هـا، از زمینه‌ای گسـترده اجتماعی و فرهنگی 
بهره‌مند اسـت. این ورزش، نه تنها یک شـغل و سـرگرمی اسـت، بلکه یک زبان جهانی، یک راه ارتباطی، و یک 
عنصر ادغام‌گر نیز محسوب می‌شود. در این کتاب، ما به بررسی عمیق و شفاف آمادگی جسمانی در فوتبال پایه 
می‌پردازیـم؛ از تاریخچـه و ریشـه‌های آن گرفتـه تـا علـم و فنون جدیدی کـه به بهبود عملکرد و اسـتفاده بهینه 
از توانایی‌هـای بازیکنـان کمـک می‌کنـد. این کتـاب یک منبع جامع بـرای همه‌ی علاقه‌مندان به فوتبال اسـت، از 

بازیکنان و مربیان گرفته تا هواداران و محققان علمی.
فوتبـال بـه عنوان یکی از پرطرفدارتریـن و پرانرژی‌ترین ورزش‌های جهان، دارای یک فیزیولوژی متمایز و 
پیچیده است. این ورزش فشارهای زیادی را بر روی سیستم قلبی-عروقی و سایر اعضای بدن اعمال می‌کند. 
از مهم‌تریـن نقـاط قـوت فیزیولوژی فوتبال، تقاضای بالای اکسـیژن برای حفظ فعالیت‌های با شـدت بالا، تناسـب 
حرکتی و تنوع در حرکات مختلف درون بازی اسـت. همچنین، نیاز به قدرت عضلانی، اسـتقامت، و قدرت پرش 
برای اجرای حرکات مختلف مهم است. از سوی دیگر، فوتبال ممکن است باعث ایجاد فشار روانی و استرس نیز 
شود که بر روی عملکرد بازیکنان تأثیرگذار است. درک فیزیولوژی فوتبال از اهمیت بالایی برخوردار است تا 
بتوان با استفاده از دانش علمی، عملکرد بازیکنان را بهبود بخشید و مصداق‌های مثبتی از بازی را تضمین کرد.
فیزیولـوژی کاربـردی در فوتبـال بـه تجزیـه و تحلیـل دقیـق تأثیـر تمرینـات فیزیکـی، تغذیه، اسـتراحت، و 
تاکتیک‌های بازی بر عملکرد بازیکنان می‌پردازد. این حوزه بسـیار مهم اسـت زیرا با اسـتفاده از دانش علمی و 
داده‌های عملی، می‌توان عملکرد بازیکنان را بهبود بخشـید و آسـیب‌های ناشـی از تمرینات یا بازی‌ها را کاهش 
داد. به عنوان مثال، برنامه‌ریزی تمرینات و استراحت مناسب می‌تواند کمک کند تا بازیکنان در برابر آسیب‌های 

عضلانی و خستگی مقاومت کنند و عملکرد بهتری داشته باشند.
فوتبال پایه، بهترین شروع برای علاقه‌مندان به ورزش است. این ورزش اساسی بازیکنان را با مهارت‌های 

اولیه فوتبال آشنا می‌کند و ایجاد انگیزه برای توسعه مهارت‌های بیشتر می‌کند.
فوتبـال پایه در کشـورهای توسـعه‌یافته، عالوه بر ارتقای مهارت‌هـای بازیکنان، تأثیـرات عمیقی بر جوانان، 
فرهنگ، و اقتصاد این کشورها دارد. با ساختار سازمانی قوی و تأثیرات اجتماعی و اقتصادی مثبت، فوتبال در 

این کشورها به عنوان یک عنصر کلیدی از فرهنگ و هویت ملی تلقی می‌شود.
در صفحات این کتاب، ما به فوتبال خواهیم پرداخت. این ورزش، بیش از یک بازی، یک هنر و علم است. 
در اینجـا، فیزیولـوژی فوتبـال بـه عنـوان کلیدی برای درک عمیقتر از علم پشـت این بازی ارائه خواهد شـد. از 
تأثیـرات تغذیـه و تمریـن بـر عملکـرد بازیکنان تا روان‌شناسـی بازی و تأثیـرات زمینهای مختلـف، این کتاب یک 
راهنمـای جامـع برای هر کسـی اسـت که عشـق بـه فوتبال را در دل خـود حمل می‌کند و می‌خواهـد در این عالم 

جذاب علمی و هنری، بهترین خود را بیابد.
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توسعه‏ی )آماده سازی( طولانی مدت ورزشکاران
در عصـر حاضـر تمام کسـانی که کـه پای در عرصه ورزش می‏گذارند از همان ابتدا به واسـطه حس برتری طلبی 
انسـان به دنبال برنده شـدن و قهرمانی هسـتند. از طرفی با پیشـرفت امکانات ورزشـی، بالا رفتن سـطح مسابقات 
وپیشـرفت علم تمرین و تغذیه بین مربیان و ورزشـکاران رکورد‏های ورزشـی در بسـیاری از موارد به هم نزدیک 

شده و قهرمان شدن در ورزش به امری سخت و پیچیده تبدیل شده است .  
ورزشـکاران از نظر اندام و اندازه بدن با یکدیگر متفاوت هسـتند. در بعضی از رشـته‌های ورزشـی، آن‏ها باید 
لاغـر و قـد بلند باشـند، در حالی که بعضی دیگر از رشـته‌ها، افـرادی کوتاه قد و چهار شـانه را می‌طلبد. در تمام 
مسـابقات ورزشـی، شـخص موفق و برتر معمولا کسی اسـت که برنامه تمرینات او منظم و مرتب باشد و به طور 

مناسب و صحیح نیز طراحی و اجرا شود.
اگر چه اکثر مربیان ، بی تردید در طراحی و اجرای برنامه‏های ورزشـی افرادی لایق و شایسـته هسـتند،  اما با 
این وجود این موضوع ضروری به نظر می‏رسدکه در برنامه ریزی‏ها نگاهی آینده نگر و فراتر از یک فصل را برای 

رشد و توسعه‏ی طولانی مدت ورزشکاران بایستی در نظر بگیرند.

ضرورت برنامه ریزی دراز مدت
تعداد کمی اتفاقات در زندگی بر اسـاس شـانس و اقبال رخ می‏دهد و برای پیشـرفت در یک کار و حرفه،غالبا به 
سال‏ها برنامه ریزی و کار سخت نیاز دارد. این موضوع در مورد پیشرفت یک ورزشکار نیز صادق است. رسیدن 
به این هدف در طی یک و دو یا حتی پنج سال امکان پذیر نیست و ورزشکار باید در یک دوره‏ی زمانی طولانی 

مدت، پیشرفتی منظم و سازمان یافته داشته باشد.
تمرینات صحیح و مناسـبی که از دوران کودکی شـروع شـوند و چند سـال به طول بینجامند. در صورتی که 
همـراه بـا یـک برنامه طولانی مدت نیز باشـد، عملکردی مطلوب و مناسـب برای موفقیت در بزرگسـالی به جای 

خواهند گذاشت. 
به عنوان مثال در آلمان شرقی اغلب کودکان از سنین 8-6 سالگی، یک فعالیت را شروع می‏کردند و در واقع 
بیش از 50 درصد از ورزشکاران زیر 14 سال سن داشتند. رشد و توسعه‏ی همه جانبه این ورزشکاران از اهمیت 
ویژه‏ای نزد مربیان برخوردار بود، بدین شکل که در این برنامه ها، کودکان پس از آشنایی با انواع مختلف فعالیت‏ها 
و رشـته‏های ورزشـی گوناگون، تمرینات مربوط به آن‏ها را انجام می‏دادند. همچنین این ورزشـکاران بسـیاری از 
فعالیت‏های مربوط به ورزش دو و میدانی را نیز به طور منظم تمرین می‏کردند. کسب تخصص و مهارت در یک 

رشته ورزشی معین، در مراحل بعد و معمولا در سنین 16-15 سالگی اتفاق می‏افتاد.
برخلاف بسـیار‏ی از کشـور ها، آلمانی‏ها عقیده داشـتند که رقابت و مسـابقات در سـنین پایین فقط باید برای 
سـرگرمی کـودکان باشـد و تاکید آن‏ها بیشـتر بر اصل شـرکت و ورزش کـودکان بود نه بر نحـوه‏ی اجرا و برنده 
شـدن. بـر همین اسـاس اکثر قهرمانان بـزرگ آلمان در کودکی افرادی قهرمان نبودنـد و مانند خیلی از کودکان در 

فعالیت‏های عادی ورزشی شرکت می‏کردند.
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LTAD)LONG TERM ATHLET DEVELOPMENT( چیست؟ 
بـه طـور کلـی LTAD  یک چهارچوب کلی و منظم اسـت که به منظور بهینه سـازی تمرین، مسـابقه و ریکاوری 
ورزشکاران در هر مرحله از رشد ورزشی از آن استفاده می‏شود. مربیان از این مدل منظم برای کامل کردن  پتانسیل 

ورزشکاران استفاده می‏کنند .
به طور کلی سیستم LTAD بر پایه‏ی مقالات و مطالعات مرکز ورزش کانادا گسترش داده شده است . اصول 
این مطالعات به وسـیله‏ی ورزشـکاران کانادایی به تصویب رسـیده و چهارچوبی برای مدیریت دوره‏های رشـد و 
گسـترش ورزش، شناسـایی دوره‏های بحرانی و همچنین شتاب بخشیدن به روند سازگاری‏های حاصل از ورزش 
در نوجوانان و جوانان سـاخته اسـت. در کانادا کل دولت و مسـئولین ورزش، LTAD را به عنوان یک چهارچوب 
برای گسـترش ورزش پذیرفته و می‏شناسـند. دولت مردان کانادا عملی سـاختن LTAD در مدارس و باشـگاه‏های 

ورزشی به منظور گسترش ورزش، فعالیت بدنی و مشاوه ورزشی در کل کشور را ضروری دانسته اند.

Recreation 
and Lifelong 
Participation

School Sports
and Physical 

Education

Organized Sport
and Podium 

Performances

Heath &
Wellness

LTAD  از طریق افزایش سـواد بدنی به طولانی‏تر شـدن عمر ورزش انسـان‏ها کمک خواهد کرد و همچنین 

ورزشکاران آینده دار را خواهد ساخت. در دوران ابتدایی فرآیند رشد گسترش برنامه‏های ورزشی به منظور شتاب 
گیری سازگاری‏های ورزشی در دوره‏های بحرانی ضروری به نظر می‏رسد. 

دوره‏های بحرانی به دوره‏های زمانی گفته می‏شود که در آن ورزشکاران برای یادگیری و گسترش مهارت‏های 
پایه‏ای نسـبت به سـایر زمان‏ها آماده و تواناتر هسـتند. به علاوه در این دوره‏ها ورزشکاران خردسال قادر به بهبود 
سـرعت، چابکی و تعادل که فاکتور‏های مهم موفقیت در رشـته‏های ورزشـی مختلف به شـمار می‏روند هسـتند. 
تمرین مناسب در این فاکتور‏ها در زمان مشخص موجب شتاب گرفتن سازگاری‏های ورزشی شده و همچنین به 

افزایش ظرفیت ورزشی ورزشکاران در این فاکتور‏ها خواهد شد.  
ایـن موضـوع بعیـد به نظر می‏رسـد کـه کودکانی که تا قبل از 12 سـالگی حرکات پایه‏ای آن‏هـا به طور کامل 
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گسـترش نیافته باشـد، توانایی رسـیدن به اوج پتانسـیل ژنتیکی خود را داشته باشـند. کامل نشدن حرکات پایه‏ای 
ممکن است اختلاف بین بازیکنان درون زمین با روی نیمکت و یا تفاوت بین مدال طلا و نقره را مشخص کند.

بـا توجـه بـه مطالـب فوق می‏توان اهمیت حـرکات پایه‏ای را به طـور کامل درک نمود. به دسـت آوردن یک 
مجموعه کامل از حرکات پایه‏ای در اوایل زندگی، کودک را قادر خواهد ساخت تا یک حس موفقیت در ورزش 
را به دست آورد و از طرفی باعث ایجاد رابطه‏ای قوی و مستحکم بین او و فعالیت ورزشی خواهد شد. موفقیت 
و تجربه‏ی مثبت در ورزش در سـنین کودکی و نوجوانی به همراه کسـب قابلیت‏های ورزشی قابل انتقال)حرکات 
پایه ای( کودک را برای کارآمد شـدن در تعدادی از رشـته‏های ورزشـی مختلف تواناتر خواهد کرد. کارامد شـدن 

فرد در چند رشته ورزشی، باعث خواهد شد تا:
 1-طول عمر شـرکت در ورزش برای فرد افزایش یافته و در نتیجه باعث بهبود کیفیت زندگی افراد خواهد 

شد. 2-موجب موفقیت افراد در رشته‏های ورزشی مختلف در وزش قهرمانی خواهد شد.
 به طور خلاصه چهارچوب LTAD دو هدف عمده را دنبال می‏کند که اولین آن‏ها ایجاد فرصت و اعتماد به 
نفس کافی برای تمام کودکان به منظور انجام ورزش و فعالیت بدنی با هدف بهبود سالمتی کل جامعه و دومین 
هدف سـاختن قهرمانان نخبه از کودکان مسـتعد جامعه با هدف سـرافرازی جامعه در میادین جهانی و بین المللی 
است. LTAD حتی برای ورزشکاران معلول هم برنامه ریزی دارد و توسعه مهارت ویلچر رانی را در آن ضروری 
می‏داند. همچنین این سیسـتم با ایجاد تفاوت معنادار بین ورزشـکاران سالم و معلول کاملا مخالف است. رویکرد 
چند مرحله‏ای LTAD با توجه به مدت زمان لازم برای ساختن یک ورزشکار نخبه و قهرمان ساخته شده است. به 
طور کلی مطالعات نشان می‏دهند برای ساختن یک ورزشکار نخبه 8 تا 12 سال تمرین مداوم نیاز است. به طور 
خلاصه 1000 سـاعت تمرین برای 10 سـال که همان 3 سـاعت تمرین برای هر روز در این مدت 10سـاله است 
نیاز است. کمیته ملی المپیک آمریکا پس از بررسی ورزشکاران المپیکی از سال 1996 تا 1998 عنوان کرد که این 
ورزشکاران به طور میانگین 10 تا 13 سال تمرین مداوم داشتند. همچنین در ادامه تحقیقات در مورد افراد دارنده 
مدال المپیک عنوان کردند که افراد صاحب مدال بین 13 تا 15 سـال تمرین مدا.وم داشـتند. این نتایج به اهمیت 

تداوم و نظم تمرینی در کل دوران توسعه یافتن ورزشکار اشاره دارد.
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LTAD دلایل نیاز به سیستم
همانطور که گفته شد سیستم LTAD  به منظور توسعه‏ی همه جانبه ورزشکاران )تمرین، مسابقه و برنده شدن در 
زمان مشخص( ، حداکثر سازی سازگاری‏ها در دوره‏های بحرانی و همچنین توسعه‏ی مهارت‏های پایه و بنیادی به 
وجود آمده اسـت. اگر در جامعه ورزشـی فقط به برنده شـدن در مسابقات بیندیشیم مسلما با موضوعاتی همچون 
آمادگـی یـک جانبه، فرسـودگی زودرس ، از دسـت رفتن پتانسـیل‏های ژنتیکی و همچنین بیـش تمرینی روبه رو 

خواهیم شد.
 نتیجه گرا بودن در جامعه ورزشی از نظر LTAD به دلایل زیر موجب نقص ورزشی خواهد شد:

 1 رشد ورزشکاران در سطح پایین تمرینی و بالای مسابقاتی.
 2 اضافه شدن برنامه‏های تمرینی بزرگسالان به برنامه‏های تمرینی ورزشکاران در حال رشد.
 3 اضافه شدن برنامه‏های تمرینی مردان و پسران به برنامه‏های تمرینی زنان و دختران.
 4 متکی بودن برنامه اماده سازی به نتایج کوتاه مدت برای برنده شدن نه اتکا به روند طولانی .
 5 استفاده از سن رشدی و بیولوژیک به جای سن تقویمی در طراحی تمرینات و مسابقات.

6  غفلت مربیان از دوره‏های بحرانی و شتاب بخشیدن به روند سازگاری‏های ورزشی .
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 7 عدم آموزش حرکات پایه‏ای به درستی.
8  رفتن بیشتر مربیان آگاه و با دانش به سطوح بالای مسابقاتی و سطوح سنی بزرگسال )در سطح  کودکی و  .

نوجوانی که دوران رشد نیز است وجود مربیان با دانش ضروری به نظر می‏آید(
9  عدم درک نیاز ورزشکاران دارای معلولیت به تمرینات دوران رشد .

. 10  سیستم‏های مسابقاتی در بیشتر ورزش‏ها  مانع از رشد ورزشکاران در حال رشد می‏شوند
. 11 سیستم‏های استعداد یابی از بین می‏روند 
. 12 عدم وجود یکپارچگی بین برنامه‏های ورزشی در مدارس، برنامه‏های تفریحی جامعه و باشگاه‏های ورزشی 
. 13 تالش ورزش‏هـای تخصصـی مختلف در جـذب زود هنگام ورزشـکاران و حفظ آنها در حالی که شـاید 

ورزشکار در رشته‏های ورزشی دیگر هم مستعد باشد.

LTAD( اصول تمرین در دوران رشد )فاکتورهای کلیدی و تاثیر گذار در فرآیند

سواد بدنی
به طور کلی سواد بدنی به عنوان پایه‏ای برای شرکت و تعالی در ورزش و فعالیت بدنی به حساب می‏آید. افرادی 
که دارای سواد بدنی بالایی هستند در کل نسبت به سایرین زندگی فعال تری را در طول عمر خود تجربه می‏کنند.

به طور کلی سواد بدنی مناسب از سه عامل مهم تاثیرمی پذیرد که عبارت اند از:
 1 سن اشخاص.

2  بلوغ  .
3  ظرفیت و استعداد  .

بهترین حالت بهبود و بالا بردن سـطح سـواد بدنی، تمرکز بر گسـترش و توسـعه‏ی آن پیش از جهش رشدی 
نوجوانی است. البته که سواد بدنی در تمام دوران زندگی با تمرین بهبود پیدا خواهد یافت اما قطعا پس از جهش 

رشدی در نوجوانی تمرینات مختلف اثر بسیار اندکی بر آن خواهند گذاشت.
مهارت‏هایـی کـه مجموعـا یک سـواد بدنی ایده آل را می‏سـازند از فرهنگ و محل زندگـی تاثیر می‏پذیرند و 
گسترش آن‏ها به این وابسته است که در یک جامعه چه میزان از فعالیت‏ها به طور ویژه به این مهارت‏ها اختصاص 

پیدا می‏کنند.

سواد بدنی اشخاص 
 1 مجموعه‏ای از حرکات زیر بنایی انسان و حرکات پایه‏ای مخصوص یک ورزش خاص را نشان می‏دهد..
 2 انجام حرکات با توازن، اعتماد به تفس، صلاحیت و خلاقیت در محیط و فضاهای مختلف )روی زمین در .

فضاهای بسته و باز، در فضا، بر روی آب و یا روی یخ و برف( را نشان می‏دهد.
 3 گسترش انگیزه ، توانایی و دانش برای برقرای ارتباط ، فهمیدن و آنالیز کردن شکل انجام حرکات مختلف .

را نشان می‏دهد .
 4 داشـتن قدرت انتخاب برای شـرکت در فعالیت‏های بدنی، تفریحی و فعالیت‏های ورزشی که موجب حفظ .

و بهبود سلامت افراد می‏شود. همچنین این موضوع به عنوان مجوزی برای دنبال کردن یک رشته ورزشی 
و به تعالی رسیدن در آن محسوب می‏شود. 
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تعدادی از حرکات پایه‏ای که زیر بنای اصلی ساختن سواد بدنی مناسب هستند نشان می‏دهد:جدول.1-1

مهارت‏های تعادلی مهارت‏های دستکاریمهارت‏های جنبشی
تعادل با تمرکزضربه زدن )با پا(جلو رفتن یا بالا رفتن 

غلت زدن قایق رانی کردن بالا رفتن در سنگ نوردی 

جاخالی دادن غلتاندن توپچهار نعل رفتن

رکاب زدن یا چرخاندن بدن در آب زدن )توپ، حلقه و یا ...( سر خوردن یا نرم رفتن 

شناوری پرتاب کردن به بالا پریدن 

فرود آمدن گرفتن پریدن

حالات آماده قطع کردن دویدن 

غرق شدن و افتادن ربودن پارو زدن 

ایستادن و توقف کردن دریبل کردن با پا اسکیت بازی کردن 

کشش و پیچش و حلقه زنی دریبل کردن با دست جست و خیز کردن 

نوسان و چرخش بدن در ورزش‏های راکدی دریبل کردن با چوبشنا کردن 

چرخش‏ها در محیط‏های مختلف گرفتن و ارسال کردن با چوب چرخش کردن 

گرفتن و ارسال کردن با راکتچرخیدن

زدن به صورت والی 

جدول 1 )حرکات پایه که سازنده سواد بدنی هستند(
همانطور که مشاهده می‏کنید در بخش مهارت‏های دستکاری حرکات به چهار بخش تقسیم می‏شوند که 
رنگ قرمز نشان دهنده‏ی حرکات ارسالی، رنگ آبی نشان دهنده‏ی حرکات دریافتی، رنگ سبز نشان دهنده‏ی 

حرکات دریبلینگ و رنگ بنفش نشان دهنده‏ی حرکات ترکیبی ارسال و دریافت هستند.

تمـام حـرکات پایه‏ای ذکر شـده در جدول 1  از چهار طریق توانایی گسـترش و توسـعه دارنـد که این راه‏ها 
عبارت اند از:

1- دو و میدانی )دویدن، پریدن، پرتاب کردن و چرخیدن(
2- ژیمناستیک )افزایش ABCs چابکی، تعادل، هماهنگی و سرعت( به دلیل وجود رقص و ریتم‏های مختلف 

3-شنا برای بهبود تعادل در آب به عنوان زیربنای اصلی تمام ورزش‏های آبی 
4- اسکیت برای بهبود در حرکات سر خوردنی و لغزشی به عنوان زیربنای اصلی ورزش‏های روی یخ، برف 

و آب که نیاز به تعادل دارند.
بدون کامل بودن مهارت‏های پایه‏ای بعید به نظر می‏رسـد کودکان با علاقه زیادی در ورزش خاصی شـرکت 
کنند . به عنوان مثال برای لذت بردن از بسـکتبال، والیبال و فوتبال کودک باید در مهارت‏های دسـتکاری به مقدار 

لازم توانا باشد.
نکته بسـیار مهم در آموزش حرکات پایه‏ای این موضوع اسـت که تمام این مهارت‏ها بایسـتی در یک محیط 
شـاد و ایمن آموزش داده شـوند. زیرا ما می‏دانیم که دوره‏ی مهارت‏های پایه‏ای یک مرحله‏ی بحرانی و مهم اسـت 
که فرصتی مناسـب برای کودکان محسـوب می‏شـود تا پتانسـیل‏های خود را در محیط‏های مختلف شناسایی کرده 

و گسترش دهند.
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انواع حرکات پایه ای
در یک تقسیم بندی ساده حرکات پایه‏ای به سه دسته تقسیم می‏شوند که به شرح زیر است:

1-حرکات زیربنایی انسان که در حالت زندگی عادی به خودی خود شکل می‏گیرند.
2- مهارت‏های پایه‏ای عمومی مانند پریدن و دویدن 

3- مهارت‏های پایه‏ای رشته‏های ورزشی )مهارت پایه‏ای عملکردی(
شکل 1 انواع مهارت‏های پایه‏ای عمومی و عملکرد را نشان می‏دهد.

Agility Balance Co-ordination Speed Jumping Climbing

Walking Skating Hopping Swimming Skipping Balance

Throwing Dribbling Kicking Throwing Hitting Catching

انواع حرکات پایه ایشکل 1 .1-

موضوع مهم و قابل بحث دیگر در مورد سواد بدنی این است که کودکان معلول نیز باید همانند دیگر کودکان 
فرصت کافی و مناسب برای رشد مهارت‏های پایه عمومی و مهارت‏های پایه‏ای عملکردی داشته باشند. انجام این 
کار باعث می‏شـود که آن‏ها بیشـتر به سمت مدارس و باشگاه‏های ورزشی سوق پیدا کنند. عدم انجام چنین کاری 
موجب خواهد شد تا کودکان معلول فرصت‏های افزایش مهارت‏های پایه را از دست بدهند و مهارت‏های پایه را 
با چهره‏ای دشوار بشناسند.دشوار شدن چهره‏ی مهارت‏های پایه برای کودکان معلول به دلایل زیر اتفاق می‏افتد:

1-والدیـن بیـش از حـد محافظ، مربیان و معلمان به دلیل حفظ امنیت جانی و سالمت آن ها، این کودکان را 
از ورزش منع می‏کنند.

2- سیستم آموزشی به خوبی و با هدف ایجاد فرصت برای تمام کودکان در مدارس تطبیق داده نشده است
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3- برخی مربیان به دلیل عدم دانش کافی در مورد موضوعات پیرامون تمرین کودکان معلول در مقابل ورود 
آن‏ها به ورزش روی خوشـی نشـان نمی‏دهند. زیرا برای ورود یک کودک معول به ورزش و هماهنگ شـدن او با 

فعالیت‏های ورزشی پایه دانش و شناخت کافی پیرامون موضوعات معلولیت لازم است.
2- تخصصی شدن

به طور کلی ورزش‏ها از نظر زمان اختصاصی شدن به دو نوع تقسیم می‏شوند:
1-ورزش‏های زود اختصاصی شونده 
2- ورزش‏های دیر اختصاصی شونده 

به خوبی روشن است که ورزش‏های زود اختصاصی شامل ورزش‏های هنری و آکروباتیک مانند ژیمناستیک، 
شـیرجه، باله و حرکات هنری بر روی یخ هسـتند. این ورزش‏ها در کل با ورزش‏های دیر اختصاصی شـونده در 
مجموعه‏های مهارتی بسیاری تفاوت دارند و بایستی قبل از بلوغ کامل شوند زیرا آموزش و کامل شدن آن‏ها پس 
از بلوغ امکان پذیر نیست. بسیاری از ورزش‏های دیگر هم دیر اختصاصی می‏شوند، با این حال برای تعیین زود و 
یا دیر اختصاصی بودن ورزش‏ها باید آن‏ها را در اشخاص متفاوت به کار ببریم تا با هنجار‏های ملی و بین المللی 

زود و دیر اختصاصی بودن ورزش‏ها را تعیین کنیم.
اگر کودک سـواد بدنی کاملی قبل از بلوغ به دسـت آورد می‏تواند بین سـن 12 تا 15 سـالگی یک ورزش دیر 
اختصاصی شونده را انتخاب کند و با توجه به زمان کافی و دارا بودن سواد بدنی کامل پتانسیل ستاره شدن در آن 

رشته ورزشی را در سطح بین المللی خواهد داشت.
بر اسـاس کار انجام شـده توسـط 100 سـازمان ورزشـی در سـطح جهان در مورد اختصاصی شـدن ورزش، 
توصیه‏هایی در مورد زمان اختصاصی شدن ورزش انجام شده که بر اساس ان‏ها به طبقه بندی زیر دست می‏یابیم.

ورزش‏های زود اختصاصی شونده
آکروباتیک ) ژیمناستیک، حرکات هنری بر روی یخ و شیرجه(▪ 
فعالیت‌هایی که دارای حرکات جنبشی بالایی هستند ) فعالیت‏ها بر روی یخ، آب، برف و اسب که نیازمند ▪ 

مجموعه‏هایی کامل از مهارت‏های حرکتی هستند.(

ورزش‏های دیر اختصاصی شونده 
جنبش ) اسکی آلپاین، اسکی آزاد و اسکی کوهستان(▪ 
ورزش‏های تیمی ) بسکتبال، هاکی روی یخ، فوتبال، راگبی(▪ 
ورزش‏های راکتی )تنیس، اسکواش، بدمینتون(▪ 
برخی از ورزش‏ها ممکن است در طبقه‏ی ورزش‏های خیلی دیر اختصاصی شونده قرار بگیرند▪ 
مانند دو چرخه سـواری و موج سـواری. در ورزش‏های خیلی دیر اختصاصی شـونده توسعه مهارت‏ها در ▪ 

یک رشته ورزشی به تدریج به ورزشکار اجازه ورود به رشته ورزشی دیگر را می‏دهد. )قایق رانی، والیبال ساحلی(
تخصصی شدن سریع یک رشته ورزشی دیر اختصاصی شونده باعث موارد زیر می‏شود: 

 1 آمادگی خاص و یک جانبه.
 2 کمبود  چابکی، تعادل، هماهنگی و سرعت و فقر مهارت‏های پایه .
 3 بیش تمرینی .
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 4 فرسودگی سریع .
 5 زود کنار کشیدن از تمرین و مسابقه .

تخصصـی شـدن در ورزش معلولین هم به طور کلی دیر اتفاق می‏افتد. آشـنا شـدن کامل بـا مهارت‏های پایه 
قبل از اختصاصی کردن یک رشته ورزشی در کودکانی که دارای معلولیت‏های مادرزادی و اکتسابی هستند امری 
بسیار ضروری به نظر می‏رسد. همچنین در ورزشکارنی که در سنین بالا دچار معلولیت می‏شوند نیز آشنایی کامل 

با مهارت‏های پایه از همان مراحل ابتدایی قبل از ورود به مسابقات معلولین امری ضروری است.
3- سن رشدی

کودکان با سـن تقویمی مشـابه می‏توانند از نظر بیولوژیک و بلوغ تا چند سـال با هم متفاوت باشـند. رشـد، 
توسـعه و میـزان بلـوغ نتیجه چند فاکتور بسـیار مهـم مانند ژنتیک، تغذیه، سـطح هورمونی و محیـط زندگی فرد 
اسـت. ترکیبی از این فاکتور‏ها رشـد فیزیکی، توسـعه‏ی عصبی عضلانی، توسـعه‏ی بلوغ جنسی، ذهنی، عاطفی و 
شـناختی و دگرگونـی فیزیکـی را در دهـه‏ی اول و دوم زندگی کودک تنظیم می‏کند. بـه طور کلی بلوغ با تعدادی 
از تغییـرات فیزیکـی در بـدن کـودکان کـه باعث می‏شـود آن‏ها نیـز همانند بزرگسـالان توانایی تولید مثل داشـته 
باشـند مشـخص می‏شـود. مجموعه‏ای از حوادث که شـامل تغییراتی زیادی در قد، چربی ظاهری، اسـتخوان‏ها و 
عضلات،دگرگونی‏های مغز و همچنین اکتسابات ثانویه جنسی می‏شوند و در طی چند سال رخ می‏دهند می‏توانند 

مشخص کننده‏ی بلوغ باشند.
واژه‏های رشـد و بلوغ اغلب با هم به کار برده می‏شـوند و برخی اوقات مترادف هسـتند، با این حال این دو 

واژه از نظر زیستی هر کدام به فعالیت خاصی اشاره دارند.
رشد: به تغییرات قدم به قدم کمی قابل اندازه گیری مانند اندازه بدن، قد، وزن و درصد چربی اشاره دارد. 

بلوغ: به تغییرات کیفی در هر دو سـاختار و عملکرد بدن مانند تبدیل شـدن غضروف به اسـتخوان به شـکل 
تدریجی اشاره دارد.

اما کلمه توسـعه به هر دو زمینه‏ی رفتاری و زیسـتی اشـاره دارد. از نظر زیسـتی توسعه به معنای فرآیند تمایز 
و تخصص سـلول‏های بنیادی جنینی تک سـلولی به انواع سـلول‏های مختلف مانند بافت ها، اندام‏ها و واحد‏های 
عملکردی است. اما توسعه از نظر رفتاری به توسعه‏ی صلاحیت در انواع مختلف ارتباطات و تنظیم کردن محیط 

فرهنگی که باعث خواهد شد ارزش کودک در جامعه به تدریج مشخص شود اشاره دارد.
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تفاوت سن تقویمی و سن زیستیشکل 2 .1-

واژه‏هایی مربوط به سن که در توسعه طولانی مدت ورزشکار استفاده می‏شود

سن تقویمی
شمار تعداد سال‏هایی که از موقع تولد کودک گذشته است. کودکان با سن تقویمی مشابه می‏توانند از نظر زیستس 

تا چند سال با هم متفاوت باشند.

سن نسبی
به زمان سـنجی سـن کودکان متولد شـده در یک سال مشـابه با توجه به ماه تولد اشاره دارد. به عنوان مثال ممکن 
اسـت در برخی از رشـته‏های ورزشـی که طبقه بندی سن دارند کودکان متولد شده در دو ماه آخر سال با کودکان 

متولد شده سال آینده در یک طبقه قرار بگیرند.

سن رشدی
به میزان بلوغ جسمی، ذهنی، عاطفی، شناختی و اخلاقی اشاره دارد. سن رشدی استخوان می‏تواند با بلوغ اسکلتی 

یا سن اسخوانی تعیین شود. اما تعیین بلوغ‏های عاطفی، اخلاقی و شناختی بسیار مشکل است.

سن اسکلتی
به بلوغ استخوان بندی که با تعیین میزان استخوان سازی در ساختار استخوان‏ها مشخص می‏شود اشاره دارد. اندازه 
گیری این سـن باید با توجه به پیشـرفت اسـتخوان‏ها به سمت بلوغ انجام شود. در واقع در این اندازه گیری توجه 

به اندازه استخوان‏ها مهم نیست بلکه میزان تبدیل شدن غضروف‏ها به استخوان مد نظر قرار می‏گیرد.

سن تمرینی 
سنی که در آن ورزشکاران تمرین را با برنامه ریزی، به طور منظم و جدی آغاز می‏کنند را سن تمرینی می‏نامند.
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سن تمرین عمومی
اشاره به تعداد سال‏هایی که یک ورزشکار به ورزش پرداخته است. در این سن نوع رشته ورزشی اهمیت ندارد.

سن تمرینی اختصاصی
اشاره به تعداد سال‏هایی دارد که یک ورزشکار در یک رشته ورزشی ویژه به فعالیت پرداخته است.

سـرعت رشـد کودکان به طور معناداری برای تمرین ورزشی یک پیامد مهم به حساب می‏آید. به دلیل این که 
کودکانی که رشد سریعی دارند و به اصطلاح زود بالغ هستند در مقایسه با کودکانی که دیر‏تر رشد می‏کنند یا رشد 
متوسـطی دارند در مرحله‏ی تمرین برای تمرین  از یک مزیت مهم و عمده برخوردار هسـتند. با این حال زمانی 
که همه‏ی کودکان به طور کامل رشـد خود را سـپری کرده و بالغ شـدند این کودکان دیر بالغ هسـتند که پتانسـیل 
بالاتری برای تبدیل شدن به یک ورزشکار سطح بالا را دارند. این اتفاق به شرط داشتن مربیان با کیفیت در طول 
رشد اتفاق خواهد افتاد. اماده سازی طولانی مدت یک ورزشکار نیاز به شناسایی افرادی دارد که در بلوغ زودرس 
، دیررس ویا در حد اعتدال بلوغ خود قراردارند تا بتوان به شـکل صحیح برنامه تمرین و مسـابقات را به منظور 
رسـیدن به آمادگی مطلوب برای آن‏ها طراحی کرد. آغاز شـکوفایی رشـد و اوج رشـد قد )جایی که سرعت رشد 
قد در اوج خودش اسـت( )PHV( به شـکل قابل ملاحظه‏ای یک نشانه بسیار خوب برای طراحی برنامه تمرین و 
مسـابقه در آماده سـازی طولانی مدت ورزشـکاران به حساب می‏آید. معلولیت‏های خاص ممکن است که به طور 

چشمگیری زمان رشد را تغییر داده و منجر به تغییر ترتیب رشد کودکی و نوجوانی شوند.
شکل‏های 3 و 4 به ترتیب رویداد‏های بلوغ و رشد را در دختران و پسران نشان می‏دهند
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رویداد‏های بلوغ و رشد در دخترانشکل 3 .1-

اوج رشد سرعت قد )PHV( در دختران معمولا در حدود 12 سالگی اتفاق می‏افتد. اولین علامت نوجوانی در 
دختران افزایش اولیه حجم  سینه‏ها است که معمولا کمی بعد از شروع PHV )اوایل آغاز(  در حدود 11 سالگی 
اتفاق می‏افتد و بلافاصله پس از آن موهای اضافه بدن شـروع به رویش می‏کنند. همچنین اولین قاعدگی دیرتر از 
رشد و پس از PHV اتفاق می‏افتد. )تقریبا 1 سال(. همزمان با ایجاد اولین قاعدگی در دختران اوج افزایش قدرت 
را هم می‏توان مشـاهده کرد. رویداد‏هایی که منجر به توسـعه‏ی سـایر عوامل مهم در موفقیت ورزشـکار می‏شوند 

ممکن است دو و یا بیشتر از دوسال قبل و بعد از PHV  اتفاق بیفتند.
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رویداد‏های بلوغ و رشد در پسرانشکل 4 .1-

به طور کلی PHV در پسران شدت بیشتری دارد و حدودا دو سال دیرتر و در 14 سالگی اتفاق می‏افتد. رشد 
اندام‏ها‏ی جنسی و روییدن موهای اضافی تقریبا با بلوغ همراه هستند. اوج افزایش قدرت یا PSV تقریبا 12 تا 18 
ماه پس از PHV  اتفاق می‏افتد. به این ترتیب مشخصه‏های قدرت در مردان دیرتر به دست می‏آید. همانند دختران 
سایر رویداد‏های مهم و تاثیر گذار در موفقیت ورزشی ممکن است دو و یا بیشتر از دوسال قبل و بعد از PHV رخ 
دهد. پسرانی که زود بالغ می‏شوند ممکن است که نسبت به همسالان خود یک مزیت فیزیولوژیکی چهارساله داشته 
باشند و در نهایت زمانی که پسران دیر بالغ رشد خود را تکمیل می‏کنند از پسران زود بالغ پیشی خواهند گرفت.
ورزش و آماده سازی بلند مدت یک ورزشکار به استراتژی‏هایی نیاز دارد تا با تشویق کودکان دیر بالغ باعث 
ماندن آن‏ها در صحنه‏ی ورزش شود چرا که اکثریت ورزشکاران دیر بالغ با توجه به کوچک‏تر بودن اندازه بدن و 
کمتر بودن قدرت نسـبت به همسـالان خود از صحنه‏های ورزشـی کناره گیری می‏کنند. برای دختران نیز گسترش 
اسـتراتژی که موجب حفظ زود بالغین در برنامه‏ها می‏شـوند ضروری است. و همچنن ضروری به نظر می‏رسد تا 

از ایجاد ضعف رقابتی که به علت لگن و سینه هاست در دیر بالغین جلوگیری شود.
4- دوره‏های حساس 

دوره‏های حساس یک دوره‏ی زمانی وسیع یا به عبارتی یک پنجره‏ی فرصت هستند که در آن می‏توان یک مهارت 
خاص و یا یک فاکتور آمادگی جسـمانی ویژه را به صورت کاملا اثربخش و ویژه آموزش و توسـعه داد.همچنین 
به طور کلی، کل دوره‏ی کودکی را در مورد توسـعه‏ی مهارت‏های پایه را می‏توان یک دوره‏ی حسـاس شـناخت.

دوره‏های حساس در واقع به دوره‏های زمانی که در مراحل مختلف رشد و بلوغ به وجود می‏آیند اشاره دارد. 
در این دوره‏ها پاسـخ بدن به محرک‏های تمرینی ویژه خواهد بود. همچنین تمرین پذیری در این دوره‏ها به دلیل 
شـتاب گرفتن سـازگاری‏های تمرینی افزایش می‏یابد. بر اساس سیستم‏ها و اصول فیزیولوژیک ورزشکاران در هر 
سنی می‏توانند در اثر تمرینات مختلف به سازگاری‏های مختلفی دست یابند. اما در دوره‏های حساس )پنجره‏های 
فرصت( ورزشـکاران به انواع خاصی از تمرینات ورزشـی پاسـخ‏های ویژه و خاصی می‏دهند. دوره‏های حساسی 
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که در آن‏ها سازگاری‏های تمرینی شتاب می‏گیرند و در دوره‏ی قبل از نوجوانی قرار دارند بر اساس سن تقویمی 
مشـخص می‏شـوند. در حالی که دوره‏هایی که پس از دوران نوجوانی قرار دارند بر اسـاس نشـانه‏های بلوغ مانند 

PHV مشخص می‏شوند.

دوره‏های حسـاس برای اسـتقامت، قدرت و مهارت با نشـانه‏های بلوغ شناحته می‏شوند در حالی که در مورد 
سرعت و انعطاف پذیری دوره‏های حساس با سن تقویمی مشخص می‏شوند. شکل 5 اطلاعاتی در مورد زمان و 

میزان تمرین پذیری در افراد نشان می‏دهد.

 
اطلاعاتی در مورد زمان و میزان تمرین پذیری در افراد شکل 5 .1-

شـکل بالا نشـان دهنده‏ی این اسـت که در اثر تمرینات مختلف میزان سـازگاری‏های تمرینی و زمان به 
وقوع پیوسـتن آن‏ها متفاوت اسـت. در واقع این شکل تغییرات تمرین پذیری در انسان‏ها را نشان می‏دهد. از 
طرفی دیگر هم نشـان دهنده‏ی انعطاف پذیری بدن در پاسـخ به محرک‏های مختلف تمرینی و تنوع انسـان‏ها 
است. ) بخش اعظمی از این پاسخ‏ها توسط ژنتیک دیکته می‏شوند و همچنین توسط محیطی که افراد در آن 

قرار دارند هم حمایت می‏شوند.(
در شکل 6 می‏توانید دوره‏های حساس مختلف را در دختران و پسران مشاهده کرد.


