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پیشگفتار

FNSCA ،D*،CSCS ،ریک هاوارد، دکتری علوم
RSCC ،D،CSCS ،MA ،پاتریک مک هنری

FNSCAE ،RSCCE ،D،CSCS ،MS ،مایک نیتکا

حرفه‌ای‌هـای قـدرت و آماده سـازی که در محیط دبیرسـتان به عنوان مربی قدرت، معلـم تربیت بدنی، مربی 
ورزشـی، مدیر و غیره فعالیت می‌کنند، اعضای بسـیار ارزشـمندی از کل جامعه قدرت و آماده سـازی  هسـتند. 
 NSCA برای قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی نتیجه همکاری میان گروه‌ها و افراد مختلف در NSCA راهنمای
اسـت، بـا هـدف اصلی این که به حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی کمک کند و مـواد لازم را برای 

حمایت از آن‌ها در نقش خود به عنوان یک حرفه‌ای در این زمینه فراهم آورد.
NSCA بـه عنـوان مرجـع جهانی در زمینه قدرت و آماده سـازی  شـناخته می‌شـود و مدت‌هاسـت که محیط 

دبیرسـتان را بـه عنـوان یـک فرصـت یکپارچـه و منحصر به فرد بـرای انگیزه دادن و الهام بخشـیدن بـه کل بدنه 
دانش‌آمـوزی، چـه ورزشـکاران و چه غیرورزشـکاران، بـرای بهترین بـودن در میدان و در اتاق وزنـه و به عنوان 
اعضای مولد یک جامعه با سـواد جسـمانی، مورد حمایت قرار داده اسـت. این حمایت به شکل ایجاد گروه ویژه 
علاقه‌منـدی دبیرسـتان )HS SIG(، یـک موقعیت انتخابـی در هیئت مدیره NSCA، جایـزه معتبر قدرت آمریکا و 
جایزه مربی قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی سـال که حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  دبیرستانی و تأسیسات 
قـدرت و آمـاده سـازی  دبیرسـتانی را که نه تنها به اسـتانداردهای صنعتی می‌رسـند بلکه از آن‌هـا فراتر می‌روند، 

شناسایی می‌کند، انجام شده است.

اهداف NSCA برای حرفه‌ای‌های دبیرستانی

تلاش‌های مداوم NSCA برای حمایت از حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  دبیرستانی شامل کمک‌های ویژه 
در هر یک از چهار عنصر برنامه استراتژیک NSCA است:

پیشبرد توسعه حرفه‌ای با یک مسیر ویژه در کنفرانس ملی NSCA و کنفرانس مربیان NSCA، همچنین ارائه 
سخنرانی‌ها در رویدادهای منطقه‌ای و ایالتی NSCA برای افزایش آگاهی و رسیدگی به توسعه حرفه‌ای مستمر.

پیشـبرد جامعـه بـا رشـد مسـتمر NSCA در میان حرفه‌ای‌هـای قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی و افزایش 
همـکاری بـا گروه ویژه توسـعه ورزشـی بلندمدت )LTAD( )که قبلًا گـروه ویژه جوانان نامیده می‌شـد( در ارائه 

سخنرانی‌های کنفرانسی، هماهنگی استراتژی‌ها در بازار دبیرستان و به اشتراک‌گذاری منابع.
پیشبرد حمایت با ایجاد یک بخش اختصاصی در وب‌سایت NSCA برای حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  

دبیرستانی، که شامل اطلاعات در مورد موارد زیر است:
 1 تأثیر بر مدرسـه: شـامل این اسـت که چرا هر دبیرسـتان به یک حرفه‌ای qualified در زمینه قدرت و آماده .

سازی  نیاز دارد و مزایای قانونی داشتن یکی از آن‌ها.
 2 تأثیر بر دانش‌آموزان: شامل حفظ ایمنی ورزشکاران دانش‌آموز دبیرستان و دادن مهارت‌هایی که در ورزش، .



کلاس درس و زندگی به آن‌ها کمک می‌کند.
 3 تأثیـر بـر حرفه: شـامل ایجاد و گسـترش یـک موقعیت برای یک حرفـه‌ای قدرت و آماده سـازی ؛ بهترین .

شیوه‌ها برای موقعیت‌های تمام‌وقت، پاره‌وقت و قراردادی؛ و دستورالعمل‌های استخدام برای حرفه‌ای‌های 
قدرت و آماده سازی  دبیرستانی.

تأثیر بر برنامه‌های موجود: شـامل بهبود برنامه‌های موجود با آخرین اسـتانداردها و راهنماها، بهترین شیوه‌ها ▪ 
برای پیشـگیری از مرگ ناگهانی، تمرینات جوانان و توسـعه ورزشـی بلندمدت )LTAD(، و تأثیر بر کل بدنه 

دانش‌آموزی.
تأثیر بر والدین: شـامل اطلاعاتی برای والدین مانند 10 رکن NSCA برای توسـعه ورزشـی بلندمدت موفق، ▪ 

کلیدهای پیشگیری از آسیب و رسیدگی به خطرات تخصصی زودهنگام در ورزش.
 4 . NSCA ،NSCA پیشـبرد ارتباطـات از طریـق چندیـن پلتفرم: علاوه بر اطلاعات ارائه شـده در وب‌سـایت

محتوای خاص دبیرسـتانی را با سـازمان‌های دیگر مانند گروه کاری بین‌سـازمانی برای پیشـگیری از مرگ 
ناگهانی به اشتراک می‌گذارد، که شامل NSCA، انجمن پزشکی آمریکا برای پزشکی ورزشی، انجمن ملی 
 Athletic مربیان ورزشـی و فدراسـیون ملی انجمن‌های دبیرستانی ایالتی اسـت. مقالاتی در نشریاتی مانند
Teambuildr.com ،Business و District Administration magazine منتشـر شـده اسـت. حرفه‌ای‌های 

قدرت و آماده سازی  دبیرستانی و همچنین حرفه‌ای‌های گروه ویژه دبیرستان و گروه ویژه LTAD به طور 
فعال در توسعه برنامه استراتژیک NSCA شرکت کردند و از به اشتراک‌گذاری این کتاب درسی که به تمام 

چهار عنصر برنامه استراتژیک پرداخته، هیجان‌زده هستند.

چگونگی کار کردن هیئت مدیره و گروه‌های ویژه NSCA با هم

گروه ویژه دبیرسـتان )HS SIG( یکی از اولین گروه‌های ویژه‌ای بود که تشـکیل شـد و همچنان فعال اسـت 
و اطلاعاتی را به‌طور خاص برای کمک به حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی به اشـتراک می‌گذارد 
و منتشـر می‌کند. گروه ویژه توسـعه ورزشـی بلندمدت )LTAD SIG( از زمان تأسیس خود در سال 2004 به‌طور 
نزدیک با HS SIG همکاری کرده اسـت. این گروه در ابتدا »گروه ویژه جوانان« نامیده می‌شـد و در سـال 2018 
نـام آن تغییـر کرد تـا از بیانیه موقعیت NSCA در مورد LTAD و ابتکارات بعدی، به‌ویژه برای جوانان )کودکان 6 

تا 18 ساله( حمایت کند.
ادغام اصول LTAD در محیط دبیرسـتان به حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی اطلاعات مبتنی بر 
شـواهد ارائه می‌دهد تا بهترین برنامه‌های قدرت و آماده سـازی  مناسـب برای سن و توسعه را برای دانش‌آموزان 
سال اول و سال آخر، کسانی که آموزش‌دیده و بی‌تجربه هستند و همچنین کسانی که در تلاش برای بهبود هستند، 

و برای موقعیت‌های مختلف در یک ورزش خاص ایجاد کنند.
NSCA متعهد به پیشبرد حرفه قدرت و آماده سازی  در سراسر جهان است، بنابراین این کتاب برای کارورزان 

در محیط‌های مختلف، چه در مقطع دبیرسـتان‌های سـال 9 تا 12، تیم‌های نخبگان U-15 تا U-19، آکادمی‌های 
ورزشی یا سایر ساختارهایی که مسئول بهبود عملکرد و کاهش خطر آسیب در جمعیت نوجوان هستند، طراحی 
شـده اسـت. هم‌راسـتا با مأموریت NSCA برای حمایت و انتشـار دانش مبتنی بر تحقیق و کاربرد عملی به منظور 



بهبود عملکرد ورزشی و آماده سازی ، این کتاب اطلاعات لازم را برای کارورزان در محیط دبیرستان فراهم می‌کند 
تا اصول علم ورزش کودکان، رشد و بلوغ و LTAD را به کار ببرند.

نیاز به یک راهنمای قدرت و آماده سازی  دبیرستانی

NSCA  اطلاعات و منابع عالی برای حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  دبیرستانی فراهم می‌کند و این راهنما 

شامل اطلاعات مبتنی بر شواهد است که به حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  دبیرستانی کمک می‌کند تا بهترین 
کارشـناس ممکن باشـند. این کار با ادغام اصول عملکرد ورزشـی، تغذیه و طراحی برنامه‌های ایمن و مؤثر انجام 

می‌شود تا بهترین بهره‌وری را برای تمام ورزشکاران دانش‌آموز به ارمغان آورد.
فاصله‌های مشـارکت و فرصت در جمعیت ورزشـکاران دانش‌آموز دبیرسـتان در حال افزایش اسـت و شامل 
فرصت‌های کمتر برای ورزشکاران دانش‌آموز کم‌درآمد، تخصص بیش از حد زودهنگام در یک ورزش و افزایش 
تعداد ورزشکارانی است که از ورزش کناره‌گیری می‌کنند یا هرگز شرکت نمی‌کنند. بنابراین، نیاز به حرفه‌ای‌های 

qualified  قدرت و آماده سازی  دبیرستانی هرگز بیشتر از این نبوده است.

ایـن کتـاب خوانندگان را—چه حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی ، معلمان تربیت بدنی، مربیان ورزشـی یا 
مدیران—مجهز می‌کند تا یک جامعه قوی از قدرت و آماده سازی  را در هر محیطی بسازند.

ارتباط بین دبیرستان و توسعه ورزشی بلندمدت

مفهوم توسعه ورزشی بلندمدت )LTAD( قرن‌هاست که وجود دارد. مدل‌های اولیه LTAD فرآیندی را ایجاد 
کردند که توسـعه  ورزشـکاران دانش‌آموز را به سـمت »از زمین بازی تا سکو« ترسیم می‌کند. دانشمندان ورزشی 

از یک رویکرد سیستماتیک برای تبدیل کودکان به ورزشکاران المپیکی در تقریباً هر کشوری استفاده کرده‌اند.
در دهه 1990، ایستوان بالیی یکی از اولین مربیانی بود که مجموعه‌ای از مراحل تمرینی را که توسعه کودکان 
و نوجوانان را نشان می‌داد، محبوب کرد. در طول سال‌ها، LTAD به یک فلسفه و چارچوب تبدیل شده است که 
در سراسـر جهان مورد پذیرش قرار گرفته اسـت. این فرآیند دارای چندین نسخه است، مانند مدل توسعه جوانان 

و مدل توسعه آمریکایی؛ با این حال، فلسفه کلی یکسان است.
مفهوم LTAD در سیستم آموزشی آمریکا به خوبی کار می‌کند اگر معلمان تربیت بدنی و حرفه‌ای‌های قدرت 
و آمـاده سـازی  بـا هـم همکاری کنند. تربیـت بدنی، مانند ریاضی، علوم و نوشـتن، بر اسـاس اطلاعات قبلی که 
دانش‌آموزان یاد گرفته‌اند، سـاخته شـده و با پیشـرفت دانش‌آموزان در مدرسـه، دشـواری آن افزایش می‌یابد. این 
برنامه درسـی حلزونی اجازه می‌دهد تا معرفی، توسـعه و سـپس تسـلط بر مفاهیم قبل از حرکت به مرحله بعدی 

انجام شود.
هـر سـال یـا مرحله، معلـم تربیت بدنی اطلاعات قدیمـی )مانند حرکات یا تمرینات بنیـادی( را مرور می‌کند 
قبـل از اینکـه اطلاعـات جدیدی را معرفـی کند. یک برنامه تمرین مقاومتی باکیفیت بایـد از این مدل پیروی کند. 
در ابتدای هر مرحله، حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  الگوهای حرکتی پایه، تمرینات و پیشـرفت‌ها )تمرینات( را 
مرور می‌کند تا اطمینان حاصل کند که ورزشـکار دانش‌آموز آماده اسـت تا به سـطح بعدی پیشـرفت کند. ارتباط، 



کلید دستیابی به این هدف است.
معلم تربیت بدنی دبیرسـتان یا حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  باید با مربیان ورزشـی و معلمان تربیت بدنی 
مدارس متوسطه یا راهنمایی همکاری کند تا یک سیستم هماهنگ برای تمرینات و تمریناتی که دانش‌آموزان یاد 
گرفته و روی آن‌ها کار کرده‌اند، ایجاد کند. این کار یک نقطه شـروع فراهم می‌کند تا در روز اول کلاس‌ها، معلم 
تربیـت بدنـی یـا حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  یک ایده کلـی از توانایی‌ها و دانش پایه ورزشـکاران دانش‌آموز 
داشـته باشـد. اگر یک ورزشـکار دانش‌آموز جدید به کلاس ملحق شـود، یک ارزیابی حرکتی که تکنیک‌های پایه 
بلند کردن و الگوهای دویدن را نشـان می‌دهد، می‌تواند مشـخص کند که ورزشـکار دانش‌آموز از کجا باید شروع 
کند. سـپس معلم تربیت بدنی یا حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی ، ورزشـکار جدید را در ماتریس پیشـرفت چهار 

ساله قرار می‌دهد تا ورزشکاران دانش‌آموز را توسعه دهد.
برای ورزشکار دانش‌آموز دبیرستانی که قصد دارد به بازی در سطح دانشگاهی ادامه دهد، زمانی که ورزشکار 
دانش‌آمـوز در حـال اتمـام دبیرسـتان اسـت، معلم تربیـت بدنی یا حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  بایـد با کالج یا 
دانشـگاهی که ورزشـکار دانش‌آموز به آن خواهد رفت، تماس بگیرد تا بفهمد کدام تمرینات از او انتظار می‌رود. 
معلـم تربیـت بدنـی یا حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  می‌تواند بر اسـاس ایـن اطلاعات قبل از انتقال ورزشـکار 
دانش‌آموز به سطح بعدی، برنامه‌ریزی کند. اگر ورزشکار دانش‌آموز به ورزش‌های دانشگاهی نرود، آن‌ها یک پایه 
محکم برای ادامه توسعه سواد جسمانی خود خواهند داشت. برای ورزشکارانی که به ارتش می‌روند، معلم تربیت 
بدنی یا حرفه‌ای قدرت و آماده سازی  می‌تواند به آماده‌سازی ورزشکار دانش‌آموز برای آموزش پایه کمک کند.
آمـوزش تمرینـات مقاومتی به عنوان یک جزء آماده سـازی  مادام‌العمر، تمرکز برخـی از برنامه‌های قدرت و 
آماده سازی  دبیرستانی است، در حالی که برنامه‌های دیگر بر توسعه ورزشکاران دانش‌آموز تمرکز دارند و برخی 
دیگر ورزشکاران دانش‌آموز را برای شرکت در ورزش‌های دانشگاهی آماده می‌کنند. مهم نیست که حوزه تمرکز 
چیسـت، هدف کلاس یکسـان اسـت: همه ورزشـکاران دانش‌آموز باید تکنیک صحیح را یاد بگیرند تا الگوهای 
حرکتی صحیحی را توسـعه دهند که آن‌ها را در مسـیر سـواد جسـمانی به حرکت درآورد و در عین حال احتمال 

آسیب‌دیدگی را در طول دوران ورزشی آن‌ها در دبیرستان کاهش دهد.
NSCA یک مقاله موقعیت دارد که شامل 10 رکن برای توسعه ورزشی بلندمدت موفق و چگونگی گنجاندن 

آن‌هـا در یـک برنامه قدرت و آماده سـازی  اسـت. منابـع دیگری نیز در بخش مطالعات پیشـنهادی در انتهای این 
فصل ذکر شده است. 

نقش استانداردها و راهنماهای حرفه‌ای

وظایف حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  فراتر از انتخاب تمرینات و تجویز دست‌ها، تکرارها و استراحت 
اسـت. ایمنـی تمام شـرکت‌کنندگان باید اولویت شـماره یک باشـد. در سراسـر ایـن کتاب، نویسـندگان مختلف 
پارامترهایی را ارائه خواهند داد که حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی می‌توانند به آن‌ها مراجعه کنند 
و هنـگام انجـام وظایف خود در قبال ورزشـکاران دانش‌آموز از آن‌ها اسـتفاده کنند. به اسـتانداردها و راهنماهای 
حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  NSCA اغلب ارجاع داده می‌شـود. این سـند نتیجه چندین بازنگری اسـت که بر 
اسـاس مطالعات علمی مورد داوری همتا، بیانیه‌های سـایر انجمن‌های حرفه‌ای، تجزیه و تحلیل ادعاها و دعاوی 



حقوقی و اجماع نظرات خبرگان است. این سند به حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  کمک می‌کند تا با مدیران 
و هماهنگ‌کننده مدیریت ریسک خود صحبت کنند تا برنامه خود را بهبود بخشند.

استاندارد حرفه‌ای آموزش ورزشکاران دانش‌آموز دبیرستانی، ادغام اصول پایه قدرت و آماده سازی  و اعمال 
مداوم آن‌ها بر این جمعیت منحصر به فرد اسـت. در حالی که از حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی 
تشویق می‌شوند تا در جریان آخرین روندها باشند، ورزشکاران دانش‌آموز بهتر است با معرفی اصول پایه و سپس 
فرصت تمرین و تکمیل این اصول در طول دوران دبیرستان، برای بهترین مسیریابی در رشد و توسعه مورد انتظار 

این جمعیت از نظر فیزیکی، اجتماعی و عاطفی خدمت شوند.

طرح چهارساله عمومی

سال اول: سطح پایه
هـدف: اطمینـان از اینکه ورزشـکاران دانش‌آموز الگوهای حرکتی لازم را بـرای انجام بهینه در ورزش خود دارند و بهبود 

عملکرد و کاهش خطر آسیب در مراحل آینده برنامه عملکرد.
نوع چرخه: این یک چرخه انباشـته پایه )افزایش تدریجی( اسـت که به توسـعه سـطوح تناسب عمومی می‌پردازد. اهداف 
فرآیند در این مرحله غالب اسـت تا اطمینان حاصل شـود که ورزشـکاران دانش‌آموز به عوامل کلیدی مرتبط با تکنیک 

توجه کنند و الگوهای حرکتی آن‌ها پایه‌ای قوی داشته باشد تا عملکرد بهینه شود.
اهداف:

بهینه‌سازی الگوهای فعال‌سازی عضلات و تعادل • 
اطمینان از دامنه‌ها و الگوهای حرکتی عملکردی • 
تسلط بر الگوهای حرکتی کلیدی • 
توسعه پایه‌ای محکم از قدرت و ثبات عمومی • 
اطمینان از تکنیک صحیح در فعالیت‌های کلیدی تمرین مقاومتی • 

سال دوم: سطح توسعه
هدف: توسـعه پارامترهای کلیدی آماده سـازی  ورزشـکار دانش‌آموز به سـطحی که اجازه برنامه‌های مبتنی بر اوج‌گیری 

آموزش‌دیده و با تجربه را بدهد.
نوع چرخه: این یک چرخه انباشـته دیگر اسـت، اما تمرین از عمومی به خاص‌تر در طول دوره حرکت می‌کند. اهداف به 

دنبال اهداف آموزشی هستند و در طول این چرخه به تدریج خاص‌تر می‌شوند.
اهداف:

به چالش کشـیدن الگوهای حرکتی کلیدی و ترکیبات تا زمانی که در برابر چالش‌های خاص ورزشـی باز بایسـتند )به  • 
عنوان مثال، درجه بالایی از استقامت ورزشی خاص(

توسعه درجه بالایی از قدرت و ثبات متوازن در تمام الگوهای حرکتی کلیدی • 
اطمینان از اینکه تمام ورزشکاران دانش‌آموز تکنیک‌های عالی در تمرینات کلیدی مقاومتی دارند • 

سال سوم: سطح عملکرد
هدف: بهینه‌سازی عملکرد در ورزش.

نوع چرخه: عملکرد در رقابت شروع به تاکید می‌کند. در حالی که به طور عمده تغییرپذیر است، تعداد کمی از چرخه‌های 
تحقق می‌توانند مورد استفاده قرار گیرند که در آن‌ها سطوح بالای عملکرد در رقابت ممکن است نیاز باشد.

اهداف:
توسعه قدرت و قدرت خاص ورزشی • 
بهینه‌سازی حرکات مرتبط با ورزش، از جمله خواندن و واکنش به محرک‌های خاص ورزشی • 



ادامه توسعه توده عضلانی مناسب برای ورزش • 
امکان‌پذیر کردن عملکرد ورزشکار دانش‌آموز برای مدت زمان بازی خود از طریق شرایط متابولیک خاص • 

سال چهارم: سطح اوج
هدف: بهینه‌سازی بیشتر عملکرد در ورزش.

نوع چرخه: این به طور سنتی یک سال دوره‌ای است که در آن عملکرد در رقابت تاکید می‌شود.
اهداف:

توسعه درجه بالایی از قدرت و قدرت خاص ورزشی • 
بهینه‌سازی حرکات مرتبط با ورزش • 
بهینه‌سازی عملکرد کلی • 
این متن با اجازه از Jeffreys )2008( اقتباس شده است. • 

طرح چهارساله عمومیکشل 1 .1-

کلمه »واجد شرایط« به عنوان بخشی از اصطلاح »مربی واجد شرایط قدرت و آماده سازی » کمک می‌کند تا 
مسئولیت‌های قانونی و دامنه حرفه‌ای عمل حرفه‌ای قدرت و آماده سازی  دبیرستانی را شناسایی کند.

»واجد شرایط« می‌تواند به دو حوزه تقسیم شود. اولی به نام مبانی علمی است. گذراندن دوره‌های دانشگاهی 
)ماننـد آناتومـی، فیزیولـوژی ورزش، بیومکانیـک، روان‌شناسـی ورزش و تغذیه( نشـان می‌دهد کـه این حرفه‌ای 
احتمالاً دانش کاری پایه‌ای برای اجرا یا کمک به یک برنامه دارد. حوزه دوم به نام کاربردی عملی است که نشان 
می‌دهـد حرفـه‌ای قدرت و آماده سـازی  تجربه آموزش پیشـرفت تکنیک تمرین، طراحـی برنامه‌های پایه قدرت 
و آماده سـازی ، سـازماندهی و اداره حداقل یک برنامه و دانش در آزمون، ارزیابی و تعیین هدف را دارد. مناطق 
آموزشـی به دنبال نامزدهایی هسـتند که ترکیبی از دانش و تجربه از دو حوزه را داشـته باشـند، که ممکن است در 

آینده از طرح دعاوی حقوقی جلوگیری کند.
تمام حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  دبیرستانی وظایف و مسئولیت‌های قانونی دارند که شامل ارائه سطح 
مناسبی از نظارت و آموزش برای رعایت استاندارد معقول مراقبت و ایجاد و حفظ یک محیط تمرینی ایمن برای 
شـرکت‌کنندگان در حین نظارت آن‌ها می‌باشـد. این وظایف شـامل اطلاع‌رسانی به شـرکت‌کنندگان و سرپرستان 
آن‌ها درباره خطرات ذاتی مرتبط با فعالیت‌هایشـان و جلوگیری از خطر یا آسـیب غیرمنطقی ناشـی از آموزش یا 

نظارت سهل‌انگارانه است.
معلمان، حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی  و مربیان ورزشـی باید با مفهوم »قبول خطر« آشـنا باشـند، به این 
معنی که ورزشکار دانش‌آموز به‌طور داوطلبانه در یک فعالیت با آگاهی از خطرات ذاتی شرکت می‌کند. فعالیت‌های 
ورزشی، از جمله قدرت و آماده سازی ، شامل خطرات خاصی هستند. همه شرکت‌کنندگان و سرپرستان آن‌ها باید 
به‌طور کامل از خطرات تمامی فعالیت‌ها مطلع شوند و ملزم به امضای یک بیانیه در این زمینه باشند. اجازه ندهید 

ورزشکار دانش‌آموزی شرکت کند تا زمانی که این سند قبول خطر امضا و بازگردانده نشده باشد.
یک اصطلاح قانونی دیگر »مسـئولیت« اسـت که به مسـئولیت قانونی، وظیفه یا تعهد معلمان تربیت بدنی و 
حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سـازی  نسـبت به کلاس‌ها و تیم‌هایشـان اشاره دارد که باید اقدامات معقولی را انجام 
دهند، به عنوان مثال، برای جلوگیری از آسـیب و عمل کردن به‌طور منطقی )اما در محدوده مناسـب عمل خود( 

زمانی که آسیب رخ می‌دهد.



سـهل‌انگاری زمانی رخ می‌دهد که فردی در انجام کاری که یک شـخص معقول و محتاط در شـرایط مشـابه 
انجام می‌دهد، کوتاهی کند. برای اینکه معلم تربیت بدنی یا حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  به دلیل سـهل‌انگاری 

مسئول شناخته شود، چهار عنصر باید وجود داشته باشد:
 1 وظایف به عنوان معلم تربیت بدنی یا حرفه‌ای قدرت و آماده سازی  باید وجود داشته باشد..
 2 نقض یک یا چند وظیفه رخ داده باشد..
 3 علت نزدیک وجود داشته باشد )به عنوان مثال، نقض یک وظیفه مستقیماً باعث آسیب شده باشد(..
 4 خسارات ایجاد شده باشد..

به بیان سـاده، یک حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  زمانی مرتکب سهل‌انگاری می‌شود که ثابت شود وظیفه‌ای 
برای عمل داشته اما با استاندارد مراقبت مناسب عمل نکرده و باعث آسیب یا خسارت به شخص دیگری شده است.
اسـتاندارد مراقبت به عنوان کاری تعریف می‌شـود که یک شـخص محتاط و معقول در شـرایط مشـابه انجام 
می‌دهد. از یک حرفه‌ای قدرت و آماده سازی  انتظار می‌رود که بر اساس تحصیلات، آموزش و وضعیت گواهینامه 

پاسخ دهد و عمل کند.
تفاوت بین استاندارد و راهنما مهم است، زیرا هر کدام پیامدهای حقوقی متفاوتی دارند.

اسـتاندارد، رویـه‌ای اسـت که انعکاسـی از وظیفه قانونی یـا تعهد برای اسـتاندارد مراقبت اسـت. )بیانیه‌های 
استاندارد در استانداردها و راهنماهای حرفه‌ای قدرت و آماده سازی  NSCA از عبارت »باید انجام دهد« استفاده 
می‌کنند.( استانداردهای تعیین شده در این سند استانداردها و راهنماها به عنوان استاندارد مراقبت قانونی شناخته 

می‌شوند و باید در عملیات روزانه برنامه‌ها و تأسیسات قدرت و آماده سازی  اجرا شوند.
راهنما، رویه‌ای توصیه‌شده برای بهبود کیفیت خدمات ارائه شده است. )بیانیه‌های استاندارد در استانداردها و 
راهنماهای حرفه‌ای قدرت و آماده سازی  NSCA از عبارت »باید انجام دهد« استفاده می‌کنند.( راهنماها به عنوان 
استانداردهای عمل در نظر گرفته نمی‌شوند. در برخی شرایط به ارزیابی و بهبود خدمات ارائه شده کمک می‌کنند.
آشـنایی با اسـتانداردهای عمل و چگونگی کاربرد آن‌ها در مدیریت ریسک، فرآیندی پیشگیرانه است که باید 
به حداقل رساندن مسئولیت قانونی و همچنین کاهش فراوانی و شدت آسیب‌ها و ادعاها و دعاوی حقوقی بعدی 

کمک کند.
در حالی که ممکن است حذف کامل همه ریسک‌های آسیب و در معرض قرار گرفتن مسئولیت در محیط‌های 
قدرت و آماده سازی  امکان‌پذیر نباشد، اما با اجرای راهنماهای مدیریت ریسک مناسب، می‌توان آن‌ها را به طور 
مؤثری به حداقل رسـاند. حرفه‌ای قدرت و آماده سـازی  مسـئول تدوین طرح مدیریت ریسک با دریافت ورودی 

از دیگران است.
اعمال استانداردهای عمل در فرآیند مدیریت ریسک شامل یک رویه چهار مرحله‌ای است:

 1 شناسایی و انتخاب استانداردهای عملی که باید گنجانده شوند..
 2 توسعه استراتژی‌های مدیریت ریسک که منعکس‌کننده استانداردهای عمل باشند..
 3 اجرای طرح مدیریت ریسک..
 4 ارزیابی طرح مدیریت ریسک..

در حالی که قرار گرفتن در معرض مسـئولیت در حرفه قدرت و آماده سـازی  برای هر تأسیسـات منحصر به 
فرد است، یک گروه کارشناس نه حوزه نگرانی را شناسایی کرده است. مهم است که توجه داشته باشید که این نه 
حوزه به هم مرتبط هسـتند. به عنوان مثال، آموزش و نظارت صحیح با صلاحیت‌های پرسـنل و همچنین چیدمان 



و مسـائل زمان‌بنـدی تأسیسـات مرتبط اسـت. عدم رعایت در هر یـک از این حوزه‌ها می‌تواند بـر دیگر حوزه‌ها 
تأثیر بگذارد و در نتیجه خطر قرار گرفتن در معرض مسـئولیت و دعاوی احتمالی را افزایش دهد. علاوه بر این، 

حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  و کارفرمایان آن‌ها این وظایف و مسئولیت‌ها را به اشتراک می‌گذارند.
در مجموع، در این نه حوزه قرار گرفتن در معرض مسـئولیت، 11 اسـتاندارد و 14 راهنما برای حرفه‌ای‌های 
قدرت و آماده سـازی  شناسـایی شـده اسـت که به ایمن‌تر کردن تأسیسـات و برنامه‌های آن‌ها برای ورزشـکاران 
دانش‌آموز کمک خواهد کرد. وقت بگذارید تا اسـتانداردها و راهنماها را برای ایمنی تمام ورزشـکاران دانش‌آموز 

در برنامه خود مطالعه و دنبال کنید.

دامنه و ساختار این کتاب

این کتاب به منظور پاسخ به نیاز جامعه قدرت و آماده سازی  دبیرستانی برای یک منبع مناسب برای افرادی 
که با ورزشکاران دانش‌آموز در کلاس درس و اتاق وزنه کار می‌کنند، نوشته شده است. معمولاً این فرد به عنوان 
مربی قدرت یا گاهی اوقات به سـادگی مربی نامیده می‌شـود، اما با ظهور حوزه‌های مشـخص عمل، عنوان شغلی 

به عنوان حرفه‌ای قدرت و آماده سازی  رسمی شده است.
حرفه‌ای‌های قدرت و آماده سازی  دبیرستانی می‌توانند نقش‌های مختلفی داشته باشند؛ چند مثال رایج شامل:

معلـم تربیـت بدنـی که دارای گواهینامه NSCA اسـت )یـا در حال تلاش برای دریافـت آن( و در طول روز ▪ 
کلاس‌های تمرین وزنه را تدریس می‌کند و بعد از مدرسه به تمرین تیم‌های ورزشی می‌پردازد.

معلم کلاس )در موضوعات غیر از تربیت بدنی( که بعد از مدرسه به تمرین تیم‌های ورزشی می‌پردازد.▪ 
مربی ورزشـی که ممکن اسـت کلاس تربیت بدنی تدریس کند یا نکند، اما برنامه قدرت و آماده سـازی  تیم ▪ 

خود را اجرا می‌کند.
مربی شخصی که توسط مدرسه استخدام شده تا قبل یا بعد از مدرسه به تمرین تیم‌های ورزشی بپردازد.▪ 

NSCA مجموعه‌ای از بیش از 30 برگه و ویدیو رایگان دارد که نیاز به اسـتخدام یک حرفه‌ای واجد شـرایط 

قـدرت و آمـاده سـازی  را تأکیـد می‌کند و توضیح می‌دهد که چگونه می‌توان یک حرفـه در زمینه قدرت و آماده 
سـازی  دبیرسـتانی راه‌اندازی کرد. این مطالب را می‌توان در وب‌سـایت NSCA تحت تب »آموزش« پیدا کرد )یا 

به دنبال »ابزارها و منابع NSCA” جستجو کنید(.
مهم‌ترین جزء یک اتاق وزنه دبیرستان، فردی است که آن را اداره می‌کند. او باید دانش کافی برای نظارت و 
آموزش ورزشـکاران دانش‌آموز در سـنین دبیرستان را داشته باشد، زیرا آن‌ها با ورزشکاران دانشگاهی یا حرفه‌ای 
متفاوت هسـتند. راهنمای NSCA برای قدرت و آماده سـازی  دبیرسـتانی نقش‌ها و وظایف یک حرفه‌ای قدرت 
و آماده سـازی  دبیرسـتانی را توصیف می‌کند، منابع مرتبط با قدرت و آماده سـازی  را ارائه می‌دهد و راهنماهای 

دقیقی برای تکنیک‌های تمرینی و طراحی برنامه فراهم می‌کند.
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مقدمه: متخصصان تمرینات قدرتی و آماد‌ه‌سازی ورزشکاران در محیط 
دبیرستان

ادوین سی.جونز1، کارشناسی ارشد، متخصص تمرینات استقامتی و آماده‌سازی جسمانی
شـان الِ.جنکینز2، کارشـناس ارشـد علوم، پزشـکیار ورزشی تایید شـده3، متخصص تمرینات قدرتی و 

آماده‌سازی جسمانی

انجمـن ملـی قـدرت و آماده‌سـازی آمریـکا )NSCA4( از سـال 1987 به بعـد عملکرد ورزشـکاران را بهبود 
بخشیده‌اسـت. بسـیاری از حوزه‌های مربوط به تمرینات قدرتی و آماده‌سازی ورزشکاران از زمان آغاز به کار این 
انجمن توسعه یافته‌اند: گواهینامه‌ای معتبر ایجاد شده‌است که در 72 کشور به متخصصان اعطا می‌شود. برنامه‌های 
درسـی کالج‌ها و دانشـگاه‌ها مشـاغل مولدی را در این حوزه تخصصی ایجاد کرده‌اند. حمایت نوآورانه‌ی مدارس 
و رهبـری دبیرسـتان‌ها‌ باعث شـده‌اند مربی ورزشـی که در سـاعت‌های پس از مدرسـه به آمـوزش دانش‌آموزان 
ورزشـکار5 در سـالن بدنسازی می‌پردازد به متخصص گواهی‌شده‌ی تمرینات قدرتی و آماده‌سازی در دبیرستان‌ها 
تکامـل یابـد؛ ایـن آموزش، که به‌صورت دوره‌های کلاسـی و تحت‌نظر متخصص گواهینامـه‌دار صورت می‌گیرد، 

مزایایی مادام‌العمر برای افراد دارد. 
کتاب راهنمای تمرینات قدرتی و آماده‌سـازی در دبیرسـتان‌ها6 که NSCA ارائه کرده‌است به بهترین تمرین‌ها 
درحـوزه‌ی قدرت و آماده‌سـازی می‌پـردازد. این کتابچه‌ی راهنما به‌منزله‌ی منبعی مهـم برای متخصصان تمرینات 

قدرتی و آماده‌سازی و نیز مدیریت دبیرستان‌ها است. 
انجمن NSCA متخصص رسـمی7 تمرینات قدرتی و آماده‌سـازی )CSCS8( را اینگونه تعریف می‌کند: فردی 
متخصص که از دانش علمی برای آموزش دانش‌آموزان ورزشکار بهره می‌برد و »بهبود عملکرد ورزشی و سلامت 
کلی« را هدف اصلی خود قرار می‌دهد )7، 12، 18(. از دیگر اهداف CSCS می‌توان به پیشگیری از آسیب و نیز 

به‌حداقل‌رساندن زمان بازیابی از آسیب اشاره کرد )7(.
متخصصان تمرینات قدرتی و آماده‌سـازی جزء جدانشـدنی کادر مربیگری هسـتند و تنها مربیانی هستند که با 
همه‌ی دانش‌آموزان ورزشـکار و ورزش‌های گروهی مختلف سـروکار دارند. آموزش چند دانش‌آموز ورزشـکار 
فرصتـی فراهـم مـی‌آورد تا با نشـان‌دادن ویژگی‌های خوب رهبری و شـخصیتی بـه زندگی آن‌ها تاثیـر بگذاریم. 
تعامل با صدها دانش‌آموز ورزشکار با قومیت‌ها، شخصیت‌ها، تجارب زندگی و وضعیت‌های اجتماعی-اقتصادی 
گوناگون کار کوچکی نیسـت. متخصصان قدرت و آمادگی باید در برخورد با دانش‌آموزان ورزشـکار روش‌هایی 
را کـه بـه حداکثـر تلاش و عملکرد می‌انجامنـد به‌کار بگیرند. متخصص تمرینات قدرتی و آماده‌سـازی جایگاهی 
صمیمی و موثر درمیان دانش‌آموزان دبیرسـتانی دارد و با دراختیارداشـتن فرصتی عالی برای تاثیرگذاری مثبت در 
زندگی دانش‌آموزان ورزشکار شباهت زیادی به اساتید دانشگاه دارد به‌طوری‌که احتمالاً مسیر فرصت‌های شغلی 
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