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پیشگفتار

متخصص قدرت بدنی و بدنسازی که در دبیرستان به عنوان مربی آمادگی جسمانی، معلم تربیت بدنی، مربی 
ورزش، مدیر و غیره کار می‏کند، عضو بسـیار ارزشـمندی از کل جامعه قدرت بدنی و بدنسـازی اسـت. راهنمای 
NSCA برای قدرت بدنی و بدنسـازی دبیرسـتان محصولی اسـت جهت همکاری بین بسـیاری از گروه‏ها و افراد 

در NSCA با هدف اصلی ملاقات با متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی در محیط دبیرستان و ارائه اصولی که از 
نقش آنها به عنوان یک نیروی حرفه‏ای در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی در دبیرستان پشتیبانی کند.

NSCA به عنوان مرجع جهانی در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی شناخته شده است و مدت طولانی است که 

از محیط دبیرسـتان به عنوان یک فرصت منحصر به فرد برای ایجاد انگیزه و الهام بخشـیدن به کل دانش آموزان 
اعم از ورزشکار و غیرورزشکار حمایت می‏کند تا به بهترین شکل ممکن در زمین و اتاق وزنه و به عنوان اعضای 
 1HS( سـازنده یک جامعه دارای سـواد بدنی باشـند. این حمایت به شـکل ایجاد گروه علاقه‌مندی ویژه دبیرستان
SIG(، یـک موقعیـت منتخـب برای هیئت مدیره NSCA، جایزه معتبر قدرت بدنـی آمریکا، و جایزه بهترین مربی 

سـال دبیرسـتان اسـت. متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی دبیرسـتان، امکانات موجود دبیرستان در زمینه قدرت 
بدنی و بدنسازی را که نه تنها مطابق با استانداردهای صنعت هستند، بلکه از آنها فراتر می‏رود، می‏شناسد.

اهداف NSCA برای متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی دبیرستان
تلاش مستمر NSCA برای حمایت از نیروی حرفه‏ای در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی دبیرستان شامل کمک 

اختصاصی در هر یک از چهار عنصر برنامه استراتژیک NSCA است )9(:
 1 پیشـبرد توسـعه حرفه‏ای با یک مسـیر ویژه در کنفرانس ملی NSCA و کنفرانس مربیان NSCA و همچنین .

ارائه در رویدادهای منطقه‏ای و ایالتی NSCA برای افزایش مواجهه و رسیدگی به توسعه حرفه‏ای بیشتر .
 2 پیشرفت جامعه با رشد مستمر NSCA در میان متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی در دبیرستان و افزایش .

همکاری با طرح توسـعه بلندمدت ورزشـی )SIG (LTAD )که قبلًا SIG جوانان نامیده می‏شد( با اشتراک 
گذاشتن منابع در اجرای سخنرانی‏ها وکنفرانس‏ها و همسو بودن استراتژی‏ها در بازاریابی دبیرستان.

 3 ارتقـاء حمایـت بـا وجود یک قسـمت اختصاصی از وب سـایت NSCA برای متخصصـان قدرت بدنی و .
بدنسازی در دبیرستان، که شامل اطلاعات زیر است:

اثر آن بر مدرسـه: شـامل این که چرا هر دبیرسـتانی به یک نیروی متخصص واجد شرایط نیاز دارد و مزایای ▪ 
قانونی داشتن آن.

اثر آن بر دانش آموزان: شـامل ایمن نگه داشـتن ورزشکاران دانش آموز دبیرستانی و دادن مهارت‏هایی است ▪ 
که به آنها در ورزش، کلاس درس و زندگی کمک می‏کند.

اثـر آن بـر حرفه: شـامل ایجـاد و بالابردن جایگاه برای یک فـرد حرفه‏ای در زمینۀ قدرت بدنی و بدنسـازی ▪ 
است. بهترین شیوه‏ها برای موقعیت‏های تمام وقت، پاره وقت و قراردادی؛ و دستورالعمل‏های استخدام برای 

متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی در دبیرستان.
اثـر آن بـر برنامه موجود: شـامل بهبـود برنامه‏های موجود با آخرین اسـتانداردها و دسـتورالعمل ها، بهترین ▪ 

روش‏ها برای پیشـگیری از مرگ ناگهانی، تمرین ورزشـکاران جوان و LTAD و تأثیر بر کل بدن دانش آموز 
است.

1 . High School Special Interest Group



اثر آن بر والدین: شامل اطلاعاتی برای والدین مانند 10 اصل NSCA برای موفقیت LTAD )7(، راهنماهای ▪ 
پیشگیری از آسیب، و پرداختن به خطرات تخصصی شدن اولیه ورزش.

 4 . NSCA ،NSCA پیشـبرد ارتباطات از طریق پلتفرم‏های متعدد. علاوه بر اطلاعات ارائه شـده در وب سایت
محتـوای خـاص دبیرسـتان را با سـازمان‏های دیگر ماننـد کارگروه بیـن انجمنی برای جلوگیـری از مرگ 
ناگهانی به اشـتراک می‏گذارد )3(، که شـامل NSCA، انجمن پزشـکی ورزشی آمریکا ، انجمن ملی مربیان 
 Athletic دو و میدانی، و فدراسـیون ملی انجمن‏های دبیرسـتان ایالتی می‏شـود. مقالاتی در نشـریاتی مانند
Teambuildr.com ،Business و مجله District Administration منتشـر شـده اسـت. متخصصان قدرت 

بدنی و بدنسـازی دبیرسـتان و آن دسـته از متخصصان SIG دبیرسـتان و LTAD SIG ، فعالانه در توسـعه 
برنامه اسـتراتژیک NSCA شـرکت کردند و هیجان زده هسـتند که این کتاب درسـی را با شـما به اشتراک 

بگذارند که به هر چهار عنصر برنامه استراتژیک می‏پردازد.

نحوه همکاری هیئت مدیره NSCA و گروه‏های ذینفع ویژه
SIG( HS SIG دبیرستان(یکی از اولین SIGهایی بود که تشکیل شده و همچنان به فعالیت خود ادامه می‌دهد 

و اطلاعـات را به‌طـور تخصصـی برای کمک به افراد حرفه‌ای در زمینه قدرت بدنی و بدنسـازی در دبیرسـتان به 
اشـتراک می‌گذارد. LTAD SIG از زمان تأسـیس در سـال 2004 با HS SIG همکاری نزدیک داشته است. این نام 
که در ابتدا SIG( Youth SIG جوانان( نامیده می‏شـد، در سـال 2018 تغییر کرد تا از NSCA LTAD حمایت کند  
و باعث توسـعه به ویژه برای جوانان )رده سـنی 6-18 سـال( باشـد. اصول LTAD در محیط دبیرسـتان اطلاعات 
مبتنی بر مشـاهده متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی دبیرستان را ارائه می‏کند تا به بهترین نحو برنامه‏های قدرتی 
و آماده سازی متناسب با سن و رشد را برای دانش آموزان سال اول و همچنین سال بالایی‏ها ، کسانی که آموزش 
ندیده و بی تجربه هستند و همچنین کسانی که برای بهتر شدن و برای موقعیت‏های مختلف در یک ورزش تلاش 
می‏کنند را ایجاد کند. NSCA به توسـعه و پیشـرفت قدرت بدنی و بدنسـازی در سراسـر جهان اختصاص دارد، 
بنابراین این کتاب برای تمرین‌کنندگان در شـرایط مختلف، اعم از درجه 9 تا 12، تیمهای ورزشـکاران نخبه زیر 
15سال و زیر 19سال، آکادمی ورزشی، یا سازمان‏های دیگری که مسئول بهبود عملکرد و کاهش خطر آسیب در 
جمعیت نوجوان اسـت، می‏باشـد. در هماهنگی با مأموریت NSCA برای حمایت و انتشـار دانش مبتنی بر تحقیق 
و کاربرد عملی برای بهبود عملکرد ورزشـی و تناسـب اندام، این کتاب اطلاعاتی را در اختیار پزشـکان دبیرستانی 

قرار می‌دهد که برای اعمال اصول علم ورزش، رشد و بلوغ کودکان و LTAD  به آنها نیاز دارند.

چرا نیاز به کتابچه راهنمای قدرت بدنی و بدنسازی دبیرستان وجود دارد؟
NSCA اطلاعات و منابع بزرگی را برای متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی در دبیرستان فراهم می‏کند، و این 

راهنما شامل اطلاعات مبتنی بر شواهد است که به متخصص قدرت بدنی و بدنسازی در دبیرستان کمک می‏کند 
تا با اسـتفاده از اصول عملکرد ورزشـی، تغذیه و طراحی برنامه ایمن و مؤثر برای بهره مندی بهتر دانش آموزان 
ورزشکار مفید باشد. فاصله مشارکت و فرصت در جمعیت دانش‌آموز ورزشکار دبیرستانی در حال افزایش است 
و شـامل فرصت‌های کمتری برای دانش‌آموزان ورزشـکار جدیدالورود )1(   که خیلی زود در یک رشـته ورزشی 
تخصصی می‏شـوند )5( می‏باشـد و از این رو متاسـفانه تعداد بیشـتری از دانش‌آموزان ورزشـکار ورزش را ترک 
می‌کنند یا اصلًا در آن شـرکت نمی‌کنند، بنابراین نیاز به متخصصان قدرت بدنی و بدنسـازی دبیرسـتان هیچ موقع 



بیش از این نبوده است. این کتاب خوانندگان را چه متخصص قدرت بدنی و بدنسازی، چه معلم تربیت بدنی، چه 
مربی ورزش، چه مدیر را مجهز می‏کند تا در هر شرایطی یک جامعه با قدرت بدنی و بدنسازی قوی ایجاد کنند.

ارتباط بین دبیرستان و توسعه بلند مدت ورزشی
مفهوم LTAD قرن هاست که وجود داشته است. مدل‌های اولیه LTAD فرآیندی را ایجاد کردند که پیشرفت 
را برای دانش آموزان ورزشـکار برای رفتن »از زمین بازی به سـکو« ارائه می‌کرد )2(. دانشـمندان حیطه ورزش 

تقریباً در هر کشوری از یک رویکرد سیستماتیک برای تبدیل کودکان به ورزشکاران المپیکی استفاده کرده اند.
در دهه 1990 ایستوان بالی یکی از اولین مربیانی بود که مجموعه‏ای از مراحل آموزشی را که نشان دهنده رشد 
کودکان و نوجوانان بود رواج داد. در طول سـال‏ها LTAD به یک فلسـفه و چارچوبی تبدیل شـده که در سراسـر 
جهان پذیرفته شده است. این فرآیند دارای مدل‏های زیادی مانند مدل توسعه جوانان )6( و مدل توسعه آمریکایی 

)8( است. با این حال، فلسفه کلی یکسان است.
اگر معلمان تربیت بدنی )PE( و متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی با هم کار کنند، مفهوم LTAD در سیستم 
مدارس آمریکا کاملًا اجرا می‏شود. تربیت بدنی، مانند ریاضیات، علوم و انشاء، از اطلاعات قبلی که دانش‌آموزان 
آموخته اند ،سـاخته می‌شـود و با پیشـرفت دانش‌آموز ورزشکار در مدرسـه، درجه سختی آن افزایش می‌یابد. این 
برنامه درسـی مارپیچ امکان معرفی، توسـعه و سـپس تسـلط را قبل از رفتن به مرحله بعدی فراهم می‏کند. معلم 
PE هر سـال یا مرحله، قبل از معرفی اطلاعات جدید، اطلاعات قدیمی )مانند حرکات یا تمرینات پایه( را مرور 

می‏کنـد. یـک برنامـه تمرین مقاومتی با کیفیت باید از این مدل پیروی کند. در ابتدای هر مرحله، متخصص قدرت 
بدنی و بدنسازی، الگوهای حرکتی، تمرینات و پیشرفت‌های اولیه )تمرین‌ها( را بررسی می‌کند تا مطمئن شود که 
دانش‌آموز ورزشـکار برای پیشـرفت به سـطح بعدی آماده است. ارتباطات کلید دستیابی به این هدف است. معلم 
ورزش دبیرستان یا متخصص قدرت بدنی و بدنسازی لازم است با مربیان ورزش و معلم ورزش متوسطه اول یا 
متوسـطه دوم برای ایجاد یک سیسـتم هماهنگ برای ورزش‏ها و تمریناتی که دانش آموزان یاد گرفته اند و روی 
آنها کار کرده اند کار کند. این نقطه شـروعی را فراهم می‏کند تا در روز اول کلاس ها، معلم ورزش یا متخصص 
قدرت بدنی و بدنسـازی، ایده کلی از توانایی‏ها و دانش پایه دانش آموزان ورزشـکار داشـته باشد. اگر دانش‌آموز 
ورزشکار جدیدی به کلاس ملحق شود، ارزیابی حرکتی که تکنیک پایه لیفت و الگوهای دویدن را نشان می‌دهد 
می‌تواند نشـان دهد که دانش‌آموز ورزشـکار باید از کجا شـروع کند. سـپس معلم PE یا متخصص قدرت بدنی 
و بدنسـازی ، دانش آموز ورزشـکار جدید را در ماتریس پیشـرفت چهار سـاله )4( قرار می‏دهد تا دانش آموزان 

ورزشکار را توسعه دهد )شکل 1(.



طرح چهارساله عمومی
سال اول: سطح پایه

هدف: اطمینان از اینکه دانش‌آموزان ورزشـکار دارای الگوهای حرکتی مورد نیاز هسـتند تا آنها را به عملکرد بهینه در ورزش خود برسـاند و با افزایش 
عملکرد آنها در ورزش خطر آسیب را در مراحل بعدی برنامه ورزشی کاهش دهند.

نوع چرخه: این یک چرخه انباشـته )افزایش تدریجی( پایه اسـت که با هدف توسـعه سـطوح تناسـب اندام عمومی انجام می‏شود. اهداف فرآیند بر این 
مرحله با تسـلط بر تکنیک صحیح اطمینان حاصل میکند که دانش آموزان ورزشـکار تکنیک کلیدی مرتبط را هدف قرار می‏دهند. عواملی که اطمینان 

حاصل می‏کنند که الگوهای حرکتی آنها دارای یک پایه قوی برای بهینه سازی عملکرد هستند.
 اهداف:

• بهینه سازی الگوهای فعال سازی عضلات و تعادل
• اطمینان از محدوده حرکت و الگوهای عملکردی
• یکنواخت کردن الگوهای حرکتی کلیدی متحرک

• ایجاد یک پایه سالم از قدرت بدنی و ثبات عمومی
• اطمینان از تکنیک صحیح در فعالیت‏های تمرین مقاومتی کلیدی

سال دوم: سطح پیشرفت
هدف: توسعه پارامترهای کلیدی تناسب اندام دانش آموز ورزشکار تا سطحی که امکان برنامه‏های افراد تمرین کرده و با تجربه مبتنی بر اوج)دارای قله( را فراهم کند.
نوع چرخه: این یک چرخه انباشـته دیگر اسـت، اما تمرین از حالت عمومی به سـمت ورزش تخصصی در طول دوره می‏رود. اهداف از اهداف تمرینی 
پیروی می‏کنند و در طول این چرخه در نواحی هدفمند کلیدی مانند بلند کردن وزنۀ بیشتر، دویدن سریعتر و غیره به سمت ورزش تخصصی می‏روند.

اهداف:
• به چالش کشـیدن الگوها و ترکیبات حرکتی کلیدی متحرک تا زمانی که در برابر چالش‌های تخصصی ورزشـی )مثلًا درجه بالایی از اسـتقامت ویژه 

ورزشی( ایستادگی کنند.
• ایجاد درجه بالایی از قدرت بدنی و ثبات کلی متعادل در همه الگوهای حرکتی کلیدی

• اطمینان از اینکه همه دانش آموزان ورزشکار از تکنیک‏های یکنواخت عالی در تمرینات مقاومتی کلیدی برخوردار هستند.
سال جوانی: سطح عملکرد

هدف: بهینه سازی عملکرد در ورزش.
نـوع چرخـه: بر عملکرد در شـروع مسـابقه دادن تاکید می‏شـود. در حالی که در حالت طبیعی عمدتـاً ماهیت دگرگونی )متفاوتـی( دارد. تعداد کمی از 

چرخه‏های واقعی را می‏توان به کار گرفت که در آنها ممکن است به سطوح بالایی از عملکرد در رقابت نیاز باشد.
اهداف:

• توسعه قدرت بدنی و استقامت تخصصی ورزشی
• بهینه سازی حرکات مرتبط با ورزش، از جمله درک کردن و واکنش به محرک‏های کلیدی تخصصی ورزش

• ادامه توسعه توده عضلانی مناسب برای ورزش
• فعال کردن دانش آموز ورزشکار در طول مدت بازی خود از طریق آماده سازی متابولیکی تخصصی

سال ارشد: سطح اوج
هدف: بهینه سازی بیشتر عملکرد در ورزش./  نوع چرخه: این به طور سنتی دوره بندی یک سال است که در آن به عملکرد در رقابت تأکید می‏شود.

اهداف:
• ایجاد درجه بالایی از قدرت بدنی و استقامت تخصصی ورزشی

• بهینه سازی حرکات ورزشی
• بهینه سازی عملکرد کلی

با اجازه جفریس )2008( اقتباس شده است.

شکل 1- طرح چهارساله عمومی.



بـرای دانش‌آمـوز ورزشـکار دبیرسـتانی کـه قصد دارد به ورزش در سـطح دانشـگاهی ادامه دهـد، زمانی که 
دانش‌آموز ورزشـکار دبیرسـتان را تمام می‌کند، معلم ورزش یا متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی باید با کالج یا 
دانشـگاهی که دانش‌آموز ورزشـکار در آنجا حضور خواهد داشـت تماس بگیرد. برای پیدا کردن اینکه ورزشکار 
بایـد کـدام تمرینـات را انجـام دهد. معلم ورزش یا متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی می‌تواند قبل از فرسـتادن 
دانش‌آمـوز ورزشـکار بـه سـطح بعدی، بـر روی این اطلاعـات تمرکز کند.  اگر دانش آموز ورزشـکار به سـمت 
ورزش‏های دانشگاهی حرکت نکند، پایه محکمی برای ادامه رشد سواد بدنی خود خواهد داشت. برای آن  دسته 
از دانش‌آموزان ورزشـکاری که به سـمت سـربازی می‌روند، معلم ورزش یا متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی 

می‌تواند به آماده‌سازی دانش‌آموز ورزشکار برای تمرینات پایه کمک کند.
تمرکـز برخـی از برنامه‌های قدرتی و بدنسـازی دبیرسـتان بر آمـوزش تمرینات مقاومتی بـه عنوان یک جزء 
تناسب اندام مادام‌العمر است ، سایر برنامه‌های دبیرستان بر تاثیر تمرینات مقاومتی برای رشد دانش‌آموز ورزشکار 
تمرکز می‌کنند، و برخی دیگر دانش‌آموز ورزشکار را برای شرکت در ورزش‌های دانشگاهی آماده می‌کنند. صرف 
نظر از منطقه تمرکز، هدف کلاس یکسـان اسـت: همه دانش‌آموزان ورزشکار باید تکنیک‌های مناسبی را بیاموزند 
تا مطمئن باشـند الگوهای حرکتی صحیح، حرکت‌کنندگان مادام‌العمر را در مسـیر سـواد بدنی توسعه می‌دهند؛ در 

حالی که احتمال آسیب را در طول دوران حرفه‏ای ورزشی دانش آموز ورزشکار در دبیرستان کاهش می‏دهد.

نقش استانداردها و دستورالعمل‏های حرفه ای
وظایف متخصصان قدرت بدنی و بدنسـازی بسـیار بیشـتر از انتخاب تمرینات و تجویز سـت ها، تکرارها و 
اسـتراحت اسـت. ایمنی همه شـرکت کنندگان باید دغدغه شـماره یک باشـد. در سرتاسـر این کتاب، نویسندگان 
مختلـف پارامترهایـی را برای متخصصان قدرت بدنی و بدنسـازی در دبیرسـتان ارائه می‌دهنـد تا در هنگام انجام 
مسـئولیت‌های خود در قبال دانش‌آموزان ورزشـکار به آن‌ها مراجعه کرده و از آنها اسـتفاده کنند. اسـتانداردها و 
دسـتورالعمل‏های حرفه‏ای اسـتحکام و شـرطی سـازی NSCA اغلب به آنها اشاره می‏شـود )10(. این سند نتیجه 
چندین تجدید نظر است که بر اساس مطالعات علمی بررسی شده، اظهارات سایر انجمن‏های حرفه ای، تجزیه و 
تحلیل مطالبات و دعاوی و اجماع نظرات کارشناسان است. این سند متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی را آماده 
می‏کند تا با مدیران خود در جهت هماهنگ نمودن مدیریت ریسک برای بهبود برنامه خود گفتگو کنند. استاندارد 
حرفـه‌ای تربیت دانش‌آموزان ورزشـکار دبیرسـتانی، ترکیب اصـول اولیه قدرت بدنی و بدنسـازی و به کارگیری 

مداوم آنها در این جمعیت منحصر به فرد است.
در حالی که متخصصان قدرت بدنی و بدنسـازی دبیرسـتان تشـویق می‏شوند تا در رأس روندها قرار بگیرند، 
دانش آموزان ورزشـکار با آشـنا شـدن با اصول اولیه به بهترین وجه خدمت می‏کنند. و سپس فرصتی برای تمرین 
و تکمیل آن اصول در سراسر دبیرستان به منظور هدایت رشد و توسعه مورد انتظار این جمعیت از نظر جسمی، 

اجتماعی و عاطفی به بهترین شکل ممکن فراهم می‏شود.
کلمه واجد شـرایط به عنوان بخشـی از اصطلاح "مربی قدرت بدنی و بدنسـازی واجد شـرایط" به شناسـایی 

مسئولیت‌های قانونی و دامنه تمرین حرفه‌ای برای متخصص قدرت بدنی و بدنسازی دبیرستان کمک می‌کند.
"واجـد شـرایط" را می‏تـوان بـه دو حوزه تقسـیم کـرد. اولـی را مبانی علمـی می‏نامیم. گذرانـدن کلاس‌های 

سـطح دانشـگاه )مانند آناتومی، فیزیولوژی ورزشـی، بیومکانیک، روان‌شناسی ورزشـی و تغذیه( نشان می‌دهد که 
متخصـص، احتمـالاً دانـش اولیـه برای اجرا یا کمـک کردن در یک برنامـه را دارد. دومین حـوزه کاربردی نامیده 



می‌شـود که نشـان می‌دهد متخصص قدرت بدنی و بدنسازی تجربه لازم را برای آموزش تکنیک پیشرفته تمرین، 
طراحی برنامه‏های اولیه قدرت بدنی و بدنسـازی وحداقل توانایی سـازماندهی و اجرای یک برنامه را دارد. و در 
تسـت، ارزشـیابی و تعیین هدف آگاه اسـت. بخش‏های مختلف در مدرسه به دنبال کاندیداهایی هستند که ترکیبی 
از دانش و تجربه از دو حوزه را داشـته باشـند، که ممکن اسـت باعث کمک به حداقل رسـاندن مشکلات حقوقی 

در آینده شود.
وظایف و مسئولیت‏های قانونی متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی چیست؟ همه متخصصان بدنی و بدنسازی 
در دبیرستان وظایف و مسئولیت‌های قانونی برای نظارت و دستورالعمل برای ملاقات و حفظ محیط آموزشی امن 
برای شرکت‌کنندگان در حالی که تحت نظارت آنها هستند، دارند. این وظایف شامل آگاه کردن شرکت‌کنندگان و 
سرپرستان آنها از خطرات ذاتی مرتبط با فعالیت‌هایشان و جلوگیری از خطر یا آسیب غیرمنطقی ناشی از آموزش 

یا نظارت سهل‌انگیز)با بی دقتی( است.
معلمان، متخصصان قدرت بدنی و بدنسـازی و مربیان ورزشـی باید با مفهوم فرض خطر آشـنا باشـند، به این 
معنی که دانش آموز ورزشکار داوطلبانه در یک فعالیت با آگاهی از خطرات ذاتی آن شرکت می‏کند. فعالیت‏های 
ورزشی، از جمله قدرت بدنی و بدنسازی، خطرات خاصی را در بر دارند. همه شرکت کنندگان و سرپرستان آنها 
باید به طور کامل از خطرات همه فعالیت‏ها مطلع شوند و ملزم به امضای بیانیه‏ای در این زمینه باشند. اجازه ندهید 
یک دانش آموز ورزشکار تا زمانی که این سند فرض خطر را امضا نکرده و بازگردانده نشده است شرکت کند.

اصطلاح حقوقی دیگر مسئولیت است که به مسئولیت قانونی، وظیفه یا تعهدی که معلمان ورزش و متخصصان 
قدرت بدنی و بدنسازی در قبال کلاس‏ها و تیم‏های خود دارند که اقدامات معقولی را انجام دهند، اشاره دارد؛ به 

عنوان مثال، برای جلوگیری از آسیب و اقدام محتاطانه )اما در محدوده عمل مناسب خود( هنگام وقوع آسیب.
سـهل انگاری عبارت اسـت از کوتاهی یک فرد در عمل به عنوان یک فرد معقول و محتاط در شـرایط مشابه. 
چهار عنصر باید وجود داشته باشد تا یک معلم ورزش یا متخصص قدرت بدنی و بدنسازی مقصر شناخته شود:

1. وظایف یک معلم ورزش یا متخصص قدرت بدنی و بدنسازی باید وجود داشته باشد.
2. تخلف از یک وظیفه یا وظایف رخ داده است.

3. علت واضح و نزدیک وجود دارد )مثلًا نقض یک وظیفه مستقیماً باعث آسیب می‏شود(.
4. خسارات وارد شده باشد.

به بیان ساده، اگر ثابت شود که یک متخصص قدرت بدنی و بدنسازی، وظیفه‏ای برای انجام کار داشته است، 
اما با استانداردهای مراقبتی مناسب عمل نکرده و باعث آسیب یا صدمه به شخص دیگری شده و در این خصوص 

سهل انگاری نموده است.
اسـتاندارد مراقبت به عنوان کاری اسـت که یک فرد محتاط و معقول در شـرایط مشـابه انجام می‏دهد. از یک 

متخصص قدرت بدنی و بدنسازی انتظار می‏رود که بر اساس وضعیت آموزشی و گواهینامه عمل کند.
دانستن تفاوت بین استاندارد و دستورالعمل مهم است، زیرا هر اصطلاح مفاهیم حقوقی متفاوتی دارد.

استاندارد رویه‏ای است که منعکس کننده یک وظیفه یا تعهد قانونی برای استاندارد مراقبت است. )گزاره‏های 
استاندارد در استانداردها و دستورالعمل‏های حرفه‏ای قدرت بدنی و بدنسازی  NSCA )10( از عبارت »باید انجام 
شود« استفاده می‏کند.( استانداردهای تعیین شده در این سند استانداردها و دستورالعمل‏های حرفه‏ای به عنوان یک 
استاندارد قانونی مراقبت شناخته شده است و باید در کارهای روزانه برنامه‏ها و امکانات قدرت بدنی و بدنسازی 

اجرا شود.



دستورالعمل یک روش عملیاتی توصیه شده است که برای ارتقای بیشتر کیفیت خدمات ارائه شده ایجاد شده 
است. )گزاره‏های استاندارد در استانداردها و دستورالعمل‏های حرفه‏ای استحکام و شرطی سازی NSCA )10( از 
عبارت »توصیه می‏شـود انجام دهید« اسـتفاده می‏کند.( رهنمودها به عنوان استانداردهای عمل در نظر گرفته نشده 

اند. در شرایط خاص آنها به ارزیابی و بهبود خدمات ارائه شده کمک می‏کنند.
 دانسـتن اسـتانداردهای عمل و نحوه اعمال آنها در مدیریت ریسـک یک فرآیند فعال است که باید به حداقل 
رسـاندن مسـئولیت قانونی و همچنین کاهش تعداد و شـدت صدمات و مطالبات و دعاوی بعدی کمک کند. در 
حالـی کـه ممکن اسـت حذف همه خطرات آسـیب و قرار گرفتن در معرض مسـئولیت در زمینـۀ قدرت بدنی و 
بدنسـازی ممکن نباشـد، می‏توان آنها را به طور مؤثر با اجرای اسـتراتژی‏های مدیریت ریسـک به حداقل رسـاند. 

متخصص قدرت بدنی و بدنسازی مسئول تهیه پیش نویس برنامه مدیریت ریسک با نظرات دیگران است.
بکارگیری استانداردهای عملی در فرآیند مدیریت ریسک شامل یک روش چهار مرحله‏ای است:

1. استانداردهای عملی را که باید گنجانده شوند، شناسایی و انتخاب کنید.
2. توسعه استراتژی‏های مدیریت ریسک که منعکس کننده استانداردهای عمل است.

3. اجرای طرح مدیریت ریسک.
4. ارزیابی طرح مدیریت ریسک.

در حالی که قرار گرفتن در معرض مسئولیت در حرفه قدرت بدنی و بدنسازی برای هر نوع تجهیزات منحصر 
به فرد است، یک کارگروه 9 حوزه نگرانی را شناسایی کرده است )10(. توجه به این نکته ضروری است که این 
نه حوزه به هم مرتبط باشند. به عنوان مثال، آموزش و نظارت مناسب با صلاحیت‏های پرسنل و همچنین چیدمان 
تجهیـزات و مسـائل برنامـه ریزی مرتبط اسـت. بنابراین عدم انطبـاق در هر یک از زمینه‏ها می‏توانـد بر بقیه تأثیر 
بگذارد و خطر مواجهه با مسئولیت و طرح دعوی قضایی احتمالی را تشدید کند. علاوه بر این، متخصصان قدرت 

بدنی و بدنسازی و کارفرمایان آنها این وظایف و مسئولیت‏ها را به اشتراک می‏گذارند.
مجموعاً در این 9 حوزه مسـئولیت پذیری 11 اسـتاندارد و 14 دسـتورالعمل برای متخصصان قدرت بدنی و 
بدنسازی وجود دارد که به ایمن تر کردن امکانات و برنامه آنها برای دانش آموزان ورزشکار کمک می‏کند. زمانی 
را برای مطالعه، بررسـی و پیروی از اسـتانداردها و دسـتورالعمل‌های مربوط به ایمنی همه دانش‌آموزان ورزشکار 

در برنامه خود اختصاص دهید.

دامنه و سازماندهی این کتاب
این کتاب در پاسـخ به نیاز جامعه قدرت بدنی و بدنسـازی دبیرسـتان به منبعی برای کسـانی که با دانش 
آموزان ورزشـکار در کلاس درس و اتاق وزنه کار می‏کنند نوشـته شـده اسـت. معمولاً به آن فرد یک مربی 
قدرت بدنی یا گاهی اوقات به سادگی مربی می‏گویند، اما با ظهور دامنه‏های عملی مشخص، عنوان شغلی به 
عنوان متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی رسـمیت یافته اسـت. متخصص قدرت بدنی و بدنسازی دبیرستان 

می‏تواند نقش‏های مختلفی داشته باشد. چند مثال رایج عبارتند از:
یک معلم تربیت بدنی که دارای گواهینامه NSCA است )یا در تلاش است تا گواهینامه بگیرد( و کلاس‏های ▪ 

تمرین با وزنه را در طول روز تدریس می‏کند و تیم‏های ورزشی را بعد از مدرسه آموزش می‏دهد.
معلم کلاس درس )دروس غیر مرتبط با تربیت بدنی( که تیم‏های ورزشی را بعد از مدرسه آموزش می‏دهد.▪ 
یـک مربـی ورزشـی کـه ممکن اسـت کلاس تربیت بدنـی را تدریس کند یـا نکند اما برنامه قـدرت بدنی و ▪ 



بدنسازی تیم خود را اجرا می‏کند.
یک مربی شـخصی که توسـط مدرسـه اسـتخدام شـده اسـت تا قبل یا بعد از مدرسـه برای آموزش تیم‏های ▪ 

ورزشی وارد شود.
NSCA مجموعه‌ای از بیش از 30 جزوه و ویدیوی رایگان دارد که نیاز به استخدام یک متخصص قدرت 

بدنی و بدنسـازی واجد شـرایط را تأیید می‌کند و توضیح می‌دهد که چگونه می‌توان در دبیرسـتان به صورت 
حرفه‌ای در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی آغاز به کار کرد. این مطالب را می‏توان در وب سایت NSCA در 

برگه "آموزش" )یا جستجو برای "ابزارها و منابع NSCA"( مشاهده کرد.
مهمتریـن جزء اتاق وزنۀ دبیرسـتان، شـخصی اسـت کـه آن را اداره می‏کنـد. او باید دانـش لازم را برای 
نظارت و آموزش دانش‌آموزان ورزشـکار دبیرسـتانی داشـته باشـد زیرا آنها با ورزشـکاران کالج یا حرفه‌ای 
یکسـان نیسـتند. راهنمای NSCA برای قدرت بدنی و بدنسـازی دبیرسـتان نقش‏ها و وظایف یک متخصص 
قدرت بدنی و بدنسازی در دبیرستان را شرح می‏دهد، منابع مرتبط با قدرت بدنی و بدنسازی را ارائه داده و 

دستورالعمل‏های دقیقی را برای تکنیک‏های تمرین و طراحی برنامه ارائه می‏دهد



مقدمه :

قدرت بدنی و بدنسازی متخصصان مربوطه در محیط دبیرستان
از سـال 1NSCA ،1978 عملکرد ورزشـی خود را بهبود بخشـیده است. بسـیاری از زمینه‏های قدرت بدنی و 
بدنسازی از زمان پیدایش آن گسترش یافته است: صدور گواهینامه تکامل یافته است و در 72 کشور اجرا می‏شود. 
کالج‏ها و دانشـگاه‏ها دارای برنامه‏های درسـی هسـتند که منجر به مشاغل سـازنده در این حرفه می‏شود. از طریق 
حمایت نوآورانه مدرسه و مدیریت دبیرستان، گواهینامه متخصص قدرت بدنی و بدنسازی دبیرستان از یک مربی 
ورزشـی که در اتاق وزنه با دانش‌آموزان ورزشـکار بعد از مدرسـه کار می‌کند، به دوره‌های کلاس درس با مزایای 

مادام العمر تکامل پیدا کرده است که توسط یک متخصص معتبر هدایت می‌شود.
راهنمای NSCA برای قدرت بدنی و بدنسازی دبیرستان از بهترین شیوه‌ها در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی 

استفاده می‌کند. این راهنما به عنوان منبع مهمی برای افراد حرفه‏ای و مدیریتی در محیط دبیرستان خواهد بود.
 NSCA یـک متخصـص قدرت بدنی و بدنسـازی خبره )2CSCS( را به عنـوان متخصصی تعریف می‏کند که 
دانش علمی را برای آموزش ورزشـکاران دانش آموز با هدف اولیه بهبود عملکرد ورزشـی و سالمت کلی به کار 
می‏گیرد )7، 12، 18(. اهداف اضافی CSCS شـامل پیشـگیری از آسـیب و به حداقل رساندن زمان بهبودی از یک 

آسیب است )7(.
متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی بخشی جدایی ناپذیر از کادر مربیگری هستند. آنها تنها مربیانی هستند که 
با همه دانش آموزان ورزشـکار و ورزش‏های تیمی مختلف تعامل دارند. آموزش چند دانش آموز ورزشـکار این 
فرصت را فراهم می‏کند تا با نشان دادن شخصیت خوب و ویژگی‏های رهبری بر زندگی آنها تأثیر بگذارند. تعامل 
بـا صدها دانش‌آموز ورزشـکار از قومیت‌ها، شـخصیت‌ها، تجربیـات زندگی و موقعیت‌هـای اجتماعی-اقتصادی 
مختلف کار کوچکی نیسـت. از آنجایی که افراد حرفه ای)متخصصان( در زمینه قدرت بدنی و بدنسـازی با دانش 
آموز ورزشـکار تعامل دارند، باید روش‏هایی را برای به دسـت آوردن حداکثر تلاش و عملکرد اجرا کنند. بسـیار 
شـبیه به مربیگری دانشـگاهی، متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی دبیرسـتان یک موقعیت بسـیار حساس است و 
فرصتی عالی برای تأثیر مثبت بر زندگی دانش آموز ورزشکار ارائه می‏دهد که احتمالاً منجر به فرصت‏های شغلی 

برای دانش آموز ورزشکار می‏شود.
 علاوه بر توسـعه یک برنامه و آشـنایی با صدها دانش آموز ورزشـکار، متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی با 
چندین مربی ورزشـی، مدیر ورزشـی، مدیر مدرسـه، کارکنان مدرسه و والدین ارتباط برقرار می‏کند. ایجاد روابط 

سالم برای موفقیت شغلی ضروری است.

صلاحیت‏های یک متخصص قدرت بدنی و بدنسازی
با توجه به ماهیت پیچیده برنامه قدرت بدنی و بدنسازی، چندین فاکتور باید برای اطمینان از استخدام بهترین 

فرد مورد توجه قرار گیرد. 
گواهینامـه هـا: یک متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی بـا صلاحیت باید گواهینامه تخصصی را که توسـط ▪ 

1 . National Strength and Conditioning Association 2 . Certified Strength and Conditioning Specialists



یک آژانس مسـتقل معتبر صادر شـده اسـت را دریافت کند. یک سوم از متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی 
در دبیرستان دارای گواهینامه NSCA هستند )3، 15(. سایر گواهینامه‏هایی که باید دریافت شوند عبارتند از 
.)2AED()1( و دفیبریلاتور خارجی خودکار )دستگاه شوک خارجیCPR( کمک‏های اولیه، احیای قلبی ریوی

تحصیلات: حداقـل مـدرک لیسـانس از یـک کالج یا دانشـگاه معتبـر منطقـه‏ای در یک یا چنـد پایه علمی ▪ 
بـرای قدرت بدنی و بدنسـازی )ماننـد تمرین یا آناتومی، بیومکانیک، فیزیولـوژی ورزش کودکان، تغذیه( یا 
موضوعـات مرتبـط )مانند تمرین ، آموزش ورزشـی، روانشناسـی، یادگیری حرکتی، روش شناسـی تمرین، 
حرکت شناسی(. هشتاد و چهار درصد از متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی در دبیرستان دارای مدرک تربیت 
بدنی )3PE( یا یک رشته مرتبط با ورزش هستند )5( و 50 درصد دارای مدرک کارشناسی ارشد هستند )3(.

تجربه: علاوه بر دانش آکادمیک، تجربه بخش ارزشمندی از CSCS می‏باشد. تجربه به دست آمده به عنوان ▪ 
دستیار، کارآموز یا داوطلب، ترجیحاً کار با جمعیت دبیرستانی، هنگام آماده شدن برای این حرفه مهم است. 

به دست آوردن این تجربه در دوران تحصیل باید در کانون توجه قرار گیرد )3(.
الزامات بدنی: متخصص بودن در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی یک شغل سخت است. متخصصان قدرت ▪ 

بدنی و بدنسـازی باید این قدرت را داشـته باشـند که مهارت‌ها و تکنیک‌های بلند کردن وزنه و حرکتی را 
که دانش‌آموزان ورزشـکار اسـتفاده می‌کنند، به درستی نشـان دهند. متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی باید 
بتوانند افرادی را که تحت نظارت خود هستند ببینند. نشستن، ایستادن، بلند کردن وزنه و حمل کردن )حداقل 
50 پونـد ]23 کیلوگرم[(، کشـش، اسـکات زدن، بالا رفتن، زانو زدن، جابجایـی تجهیزات از دیگر ملزومات 

بدنی است که متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی باید داشته باشند )10، 12(.
افزون بر این موارد یک متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی در دبیرسـتان باید برای بررسـی سـوء پیشـینه، ▪ 

آزمایش بدنی، روانی و غربالگری مواد مخدر )عدم اعتیاد( آمادگی داشته باشد )10، 12(.

موقعیت‏ها یا نقش‏های اصلی
داشتن یک متخصص تأیید شده در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی برای کارکنان در دبیرستان‏ها اغلب به عنوان 
یک امتیاز در نظر گرفته می‏شود، در حالیکه باید امری عادی باشد. وجود یک متخصص قدرت بدنی و بدنسازی 
در کارکنان برای دانش آموزان ورزشـکار، والدین و مدرسـه خوب است. دانش آموز ورزشکار تحت رهبری یک 
متخصص خبره می‏تواند از انجام صحیح تمرینات خاص برای به حداقل رساندن خطر آسیب اطمینان حاصل کند. 
والدین خوشحال خواهند شد که بدانند یک متخصص خبره برای آموزش و نظارت بر دانش آموز ورزشکار آنها 
حضور دارد. یک متخصص قدرت بدنی و بدنسازی با استفاده از بهترین شیوه‏ها و داشتن بیمه مسئولیت شخصی 

به کاهش مسئولیت در قبال مدرسه و کارکنان آنجا کمک می‏کند )11، 16(. 
موقعیت متخصص قدرت بدنی و بدنسازی را می‏توان در پنج دسته طبقه بندی کرد تا نیازهای مدرسه را برآورده کند.

معلم تربیت بدنی با موقعیت چند وجهی و متخصص قدرت بدنی و بدنسازی
این فرد مسئولیت منحصر به فردی در حمایت از مدیر مدرسه در حین انجام دو نقش دارد. متخصص همان 
حقوق و مسـئولیت‏ها را به عنوان یک مربی دارد و مسـئولیت‏هایی برای کمک به عملکرد مؤثر کلی مدرسـه به او 
محول می‏شـود. این مسـئولیت‌ها، که بر اسـاس آن مربی ارزیابی می‌شـود، شـامل تکالیف وظیفه )مانند نظارت بر 
دانش‌آموزان در کافه تریا، سالن‌ها، یا سایر قسمت‌های مدرسه(، تهیه طرح‌های درسی برای مشارکت دانش‌آموزان 
1 . CardioPulmonary Resuscitation 2 . Automated External Defibrillator 3 . Physical Education



ورزشـکار و اجرای اسـتانداردهای ملی انجمن سالمت و مربیان بدنی )SHAPE( )13( به همراه اسـتانداردها و 
دسـتورالعمل‏های حرفه‏ای قدرت بدنی و بدنسـازی NSCA )11( می‏باشـند. این امر مسـتلزم شرکت در جلسات 
دپارتمان، دانشـکده و سراسـر سیسـتم و همینطور خدمت در کمیته ها؛ و ایفای نقش فعال به نفع مدرسـه اسـت. 
به دلیل مجموعه مهارت‌های منحصربه‌فردی که متخصصان قدرت بدنی و بدنسـازی دارا هسـتند، ممکن اسـت از 
آن‌ها خواسته شود تا در وظایف مدیر درگیر شوند. هر نقشی که تعیین شود، فرد باید به آن به عنوان فرصتی برای 
درک سـازماندهی سیسـتم مدرسـه و گسـترش آگاهی و حمایت از برنامه‏های قدرت بدنی و بدنسـازی نگاه کند. 
یکی از مزایای اصلی این دسته داشتن یک متخصص قدرت بدنی و بدنسازی است که همچنین دارای گواهینامه 
آموزش تربیت بدنی یا سـایر کلاس‌هایی اسـت که شـامل کل دانش‌آموزان، نه فقط دانش‌آموزان ورزشکار است. 
عالوه بـر دسـتمزد تدریس، بـه یک معلم تربیت بدنی می‌توان در خارج از سـاعات عادی مدرسـه، کمک هزینه 
تخصص قدرت بدنی و بدنسازیاش را پرداخت کرد. برای برخی از متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی، تدریس 
کلاس‌هایی غیر از قدرت بدنی و بدنسازی ممکن است نامطلوب باشد، یا ممکن است در گواهینامه خود مجوز 
تدریس نداشته باشند، که این امر آنها را از استخدام به عنوان معلم ورزش محروم می‌کند. اگرچه این یک موقعیت 
حرفه‏ای اختصاصی برای متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی تمام وقت نیسـت،  اما یک متخصص قدرت بدنی 
و بدنسـازی با موقعیت چند وجهی دارای ویژگی‏های مشـابهی با مسـئولیت‏های کلاسی قدرت بدنی و بدنسازی 
کمتر اسـت. آنها در طول روز با دانش‌آموزان ورزشـکار تعامل دارند و روابطی ایجاد می‌کنند که اعتماد و احترام 
را بیـن خـود و دانش‌آموزان ورزشـکار تقویت می‌کند. ایجاد این روابـط می‏تواند به طور مثبت بر رفتارهایی تأثیر 
بگذارد که به ساخت شخصیت و خرید لازم برای ایجاد یک برنامه قدرت بدنی و بدنسازی خوب کمک می‏کند. 
با حضور در فضای باز، متخصص قدرت بدنی و بدنسازی با موقعیت چند وجهی این پتانسیل را دارد که برنامه 
قدرت بدنی و بدنسـازی را با آموزش سـایر موضوعات مانند بهداشـت و تغذیه، میزبانی از سـخنرانان مهمان و 

سازماندهی گردش علمی برای ارتقاء سطح قدرت بدنی و بدنسازی تقویت کند.

متخصص دارای گواهینامه تمام وقت قدرت بدنی و بدنسازی
یک متخصص تمام وقت قدرت بدنی و بدنسـازی بهترین گزینه در هنگام توسـعه یک برنامه قدرت بدنی و 
بدنسـازی در دبیرسـتان اسـت. این فرد کارمند تمام وقت مدرسه اسـت. در این محیط، دانش‌آموزان ورزشکار در 
طـول روز مدرسـه کلاس‌های قـدرت بدنی و بدنسـازی را می‌گذرانند. متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی تمام 
اعضای تیم ورزشـی و سـایر دانش آموزان ورزشـکار را که به برنامه قدرت بدنی و بدنسازی اختصاص داده شده 
اند آموزش می‏دهد. با حضور در محوطه دانشگاه، متخصص قدرت بدنی و بدنسازی قادر خواهد بود  برنامه را 
برای همه مربیان ورزشـی ترویج دهد تا روابط با دانشـجویان ورزشـکار در داخل و خارج از اتاق وزنه را تقویت 
کند. علاوه بر توسعه مهارت‌های ورزشی، متخصص قدرت بدنی و بدنسازی تمام وقت می‌تواند روابطی را برای 
تقویت شـخصیت دانش‌آموز ورزشـکار ایجاد و مشوق تصمیم‌گیری صحیح باشد، که این امر باعث رشد مثبت و 

مادام‌العمر می‌شود.
حضور طولانی مدت متخصصان قدرت بدنی و بدنسازی شایسته نیز روابط با مدیران مدرسه و سایر کارکنان 
را تسـهیل می‏کند. به عنوان مثال، یک مربی معتبر ورزشـی و یک متخصص قدرت بدنی و بدنسـازی معتبر، یک 
تیم مؤثر برای ترویج پیشگیری از آسیب و بهبودی برای دانش‌آموزان ورزشکار هستند. این همچنین فرصتی برای 
افراد حرفه‌ای در زمینه قدرت بدنی و بدنسازی برای ارتقای فواید قدرت بدنی و بدنسازی است. نتیجۀ این رویه 

سطح احترام بیشتری بین دو گروه است که نیاز برنامه قدرت بدنی و بدنسازی را تسهیل می‏کند.


