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كانداى كوبرمتى مقاو تمرين نامه�ىبر
ورزشــــكـــــاران جـــــوان، بـــــا
راهـنـمـايـى�هـاى مـنـاسـب و دقــيــق،
هم�زمان با تقويت عضلات و توسعه�ى
نگـرش مـثـبـت نـسـبـت بـه تـمـريـنـات
مقاومتى، مى�توانند لحظـات خـوب و
فرح�بخشى را سپرى كنند. اين برنامه�ى
پيشنهـادى، بـه كـودكـان و نـوجـوانـان
فرصت مى�دهد كه در محيطى ايمـن و
مهيج، برنامه�هاى تمرينى ويژه�ى خود

را انجام دهند.
شــمــا بــه�عــنــوان يــك مــربــى
مى�توانيد، از طريق آشنايى با مزايـاى
تمرينات مقاومتى و تمركز بر اهميـت
روش�هـاى  تـمــريــنــى صــحــيــح،
برنامه�هاى تمرينى بـى�خـطـر را پـيـش
ببريد. آموزش و انـگـيـزه در تـمـريـن
مـقـاومـتـى كـودكـان داراى اهـمـيــت
ويژه�اى است. اين شيوه قادر است،
كودكان را به داشتن ديدگاهى مثبت و
رويكرد منطقى نـسـبـت بـه بـرنـامـه�ى
تمرينى تشويق كند. البته آموزش�هاى
منـاسـب و نـظـارت دقـيـق در كـلاس
تمرينى خيلى مؤثر است و نسبت پايين
تعداد كـارآمـوز بـه مـربـى، ضـرورت
دارد. ايـن نـسـبـت در ورزشــكــاران

، و براى ورزشكـاران١ بـه ٥مبتـدى 
١ بـه ١٠جوان باتجربه�ى تـمـريـنـى، 

است.
طـراحـى بــرنــامــه بــاتــوجــه بــه
توانايى�هاى كودكان، رمز موفقيت�آميز
بودن برنـامـه�ى تـمـريـنـى آن�هـاسـت.
جلسات تمرينـى فـشـرده بـا دوره�هـاى
اسـتـراحـت كـوتـاه، گـرچـه جـايـگــاه
مخصـوص خـودشـان را دارنـد، ولـى
براى كودكان، طاقت�فرسا و مـأيـوس

كننده�اند. اعتقاد بر اين است كه مربـى
توانايى�هاى جسـمـانـى كـودكـان را در
شروع تمرينات كمتر از مقـدار واقـعـى
بـرآورد كـنـد و بـه�تـدريـج تـمـريــنــات
سخت�تر و وزنه�هاى سنگـيـن�تـر را بـه
برنامه�ى تمرينات آنها بيفزايد تا به بروز
مشكل يـا آسـيـب�ديـدگـى در كـودكـان

منجر نشود.
مـربـيـان بـايـد نـسـبـت بـه داشـتـن
جلسات تمرينى مناسـب و مـنـظـم، و
هم�چـنـيـن گـوش دادن بـه مـشـكـلات
كـودكـان اهـتـمـام ورزنـد و در حــيــن
تمرين، با تـشـويـق و هـشـدار دادن بـه
كودكان، آن�ها را حمايت كنند. آن�هـا
مى�توانند، به�صورت منظم و منـطـقـى
مقررات تمرينى را كه مهم�تـريـن آن�هـا
تمرين با وزنه�هاى سـبـك�تـر و اجـراى
آهسته�ى حركات است، اعمال كنند.
اصلى�ترين هدف مربيان در بـرنـامـه�ى
تمرينى كودكان، كمك به آن�هـا بـراى
تسلط بر برنامه�ى تمرينى�شان، استفاده
از روش�هاى تمرينى صـحـيـح، ثـبـت
ركـوردهــاى تــمــريــنــى  و كــنــتــرل

پيشرفت�هاى فردى آن�هاست.

سايل تمرينىانتخاب و
اعتقاد بر اين است كه تكنيك�هاى
تمرينى مناسب و روش�هاى آمـوزشـى
صحيح، خيلى مهـم�تـر از شـيـوه�هـاى
تمرينى هستند. براى مثال، تحقيقات
نشان داده است كه استفاده از وزنه�هاى
آزاد و دستگاه�هاى ناتيلوس (تمرينـات
 ـفشارى) و دستگاه�هاى تمرينى كششى 
ويژه�ى كودكان، به نتايج خوبى منجـر

شده اسـت. هـم�چـنـيـن، كـودكـان بـا
استفاده از تيوب�هاى كشى و توپ�هاى
طبى، و انجام تمرينات با مقاومت وزن
بدن نيز به نتايج مشابهى دست يافته�اند.
در تمرينات مقـاومـتـى پـيـشـنـهـاد
مى�شود كه اين�گونـه تـمـريـنـات بـراى
گروه عضلات اصلى با حركات پايه�اى
اجرا شوند. به علاوه، تمريناتى بـراى
تقويت عضلات شكم و كمر كه به طور
معمول ضعيe هستند، در نظر گرفتـه

شوند.

مـلاحـظـات تـمـريـنـى در تـمـريـن
كاندكو

كـودكـان بـايـد مـزايـا و خـطــرات
�درك كنند وًتمرينات مقاومتى را واقعا

بزرگ�سالان درك جـامـعـى از اصـول
تمرينات مقاومتى داشـتـه بـاشـنـد. در
صورتى كه ملاحظات تمريـنـى زيـر را
رعايت كنـيـد، تـمـريـنـات مـقـاومـتـى
كودكان تجربه�هاى رضـايـت�بـخـش و
باارزشى براى شما فراهم مى�سازند:

. كودكان به بلوغ عاطفـى بـراى١
قبول و پذيرش آموزش�ها دست يافـتـه

باشند.
. مربيان بـاسـابـقـه و بـا تـجـربـه٢

نسبت به تمرينات مقاومتى كـودكـان و
مـشـكـلات پـيـش از بـلـوغ آن�هـا، بــر
نحوه�ى تمرين كودكان نظارت داشـتـه

باشند.
. تمرينات مقـاومـتـى جـزئـى از٣

برنامه�هاى جامع براى افزايـش سـطـح
آمـادگـى و مــهــارت�هــاى حــركــتــى

ترجمه�ى:
جواد وكيلى
دانشجوى دكتراى فيزيولوژى
دانشگاه تهران
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ورزشكاران باشند.
. كودكان برنامه�ى گرم كـردن و٤

سرد كردن را به ترتيـب قـبـل و بـعـد از
تمرينات مقاومتى اجرا كنند.

. بـرنـامـه�هــاى تــمــريــنــى بــر٥
انقباض�هـاى پـويـاى كـوتـاه شـونـده و

طويل شونده تأكيد كنند.
. كودك همـه�ى حـركـات را در٦

دامنه�ى كامل حركتى اجرا كند.

نامه�ى پيشنهادىبر
كودكان بايد تمرينات مقاومتـى را
از نقطه�اى شروع كنند كه با توانايى�هاى
جـسـمـانـى�شـان مـتـنـاســب بــاشــد.
رهـنـمـودهـاى زيـر بـراى تـمـريــنــات

مقاومتى كودكان پيشنهاد مى�شود.
٢-٣. تـمـريـنـات مـقـاومـتـى، ١

دقيقه٢٠-٣٠جلسه در هفته و به�مدت 
اجرا شوند.

. كودكان تا زمان اجراى شـكـل٢
صحيح حركت، نبـايـد از هـيـچ�گـونـه
مقاومتى استفاده كنند و هر حـركـت را

تايـى٦-١٥ ست با تـكـرارهـاى ٣تـا١
براى هر ست، اجرا كنند.

. زمانى�كـه ورزشـكـاران جـوان٣
تكرار هر حركت را به�طور صحيح١٥

اجرا كرد، مى�توانيد وزنه را به مـقـدار
گرم اسـت)٤٥٤ پوند (هر پـونـد ١-٣

افزايش دهيد.
اگـرچـه كـودكـان دوسـت دارنـد،
همه�ى كارها را با سرعت انجام دهند،
اما در تمرينات مقاومتى، كنترل تمرينى

از طريق اجراى آهستـه�ى حـركـات در
مرحله�ى پـايـيـن آوردن و بـلـنـد كـردن
وزنه، اهـمـيـت زيـادى دارد. بـه�طـور

ثانيه،٤-٦كلى، براى هر تكرارى بـه 
ثانيه براى مرحـلـه ى بـلـنـد٢-٣يعنـى 

ثانيه براى مرحله�ى پايين٢-٣كردن و 
آوردن حركت، زمان نياز است. اعتقاد
بر اين است كه اجراى كنترلى حركات،
پـيـشـرفـت قـدرت را بـه حـداكـثــر، و
خطرات آسيـب�ديـدگـى را بـه حـداقـل

مى�رساند.
در برنامه�ى تمرينـى، كـودكـان در

حركت مقاومتى٨-١٠هر جلسه بايـد 
را اجرا كنند. اين برنامـه بـايـد هـمـه�ى
گروه عضلات اصلى را دربر گيـرد كـه
ورزشـكـاران جـوان بـا حـركـات تــك
مفصله و چند مفصله انجام مى�دهنـد.

 دقيقه استراحت بين ست�ها براى٢يا١
كودكان، به�مـنـظـور بـالا بـردن مـيـزان
آمادگى و آشـنـايـى آن�هـا بـا بـرنـامـه�ى

تمرينى ضرورى است.
در برنامـه�ى تـمـريـنـى كـودكـان،
مربيان به همان نسبت كـه روى ابـعـاد

جسمانى تمـريـنـات مـقـاومـتـى وقـت
صرف مى�كنند، بايد بر بهبود نگـرش
مثبت نسبت به تمرينات مقاومتى نـيـز
تأكيد كنند. بايد پيشرفت�هاى تدريجى
كودكان را در نظر داشته باشند و به�طور
مـداوم بــه آن�هــا يــادآور شــونــد كــه
تــوســعــه�ى قــدرت و تــســـلـــط در
مهارت�هاى جديد، به زمان نياز دارد.
آن�ها هم�چنين بايد بر تداوم تمريـنـات
تأكيـد كـنـنـد و بـراى حـضـور مـنـظـم
كودكان، جايزه تعيين كنند. مـربـيـان
هم�چنين مى�تواننـد، در يـك پـوسـتـر
بزرگ، ميزان و مسير پيشرفت كودكان
را رسم كنند و محور آمادگى آن�هـا را
نشان دهند. براى جلوگيرى از ايجـاد
فضاى برد و باخـت در سـالـن وزنـه،
مـربـيـان بـايـد بـر عــوامــل درونــى و
پيشرفت�هاى فردى، بدون مقايسـه�ى
وزنه�هـاى تـمـريـنـى يـا تـوانـايـى�هـاى

عملكردى، تأكيد كنند.
در جـــدول بـــالا، نـــمـــونـــه�اى
ازبرنامه�ى تمرينى براى كودكـان ارائـه

شده است.
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