
اشاره
توصیه‌هـای جدیــد پیشــنهاد می‌دهنــد که 
نوجوانان در سـنین مدرسـه باید روزانه حداقل 60 
دقیقه در فعالیت بدنی با شـدت متوسـط تا شـدید 
شـرکت کنند. علاوه بـر فعالیت‌های هـوازی مانند 
به‌طـور  پژوهش‌هـا  دوچرخه‌سـواری،  و  دویـدن 
فزاینـده‌ای نشـان می‌دهند کـه شـرکت منظم در 
برنامـة تمریـن قدرتـی نوجوانـان می‌توانـد فواید 
عملکـردی، آمادگـی و سالمت عینـی را موجـب 
از دختـران  شـود. اخیـراً شـمار رو بـه رشـدی 
و پسـران فوایـد تمریـن قدرتـی را در مـدارس، 
مراکـز آمادگی و تسـهیلات تمرین ورزشـی تجربه 
می‌کننـد. برخالف باور سـنتی که تمریـن قدرتی 
بـرای کـودکان خطرنـاک یـا موجـب اختالل در 
صفحـة رشـد1 می‌شـود، کالـج آمریکایـی طـب 
تمریـن  کـه  می‌کنـد  اذعـان   )ACSM( ورزشـی 
قدرتـی می‌توانـد فعالیـت مؤثـر و ایمن بـرای این 
گروه سـنی باشـد، اما باید به‌طور مناسـب طراحی 

شـود و کامالً‌ تحـت نظارت2 باشـد. 
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بایـد تأکیـد کـرد کـه تمریـن قدرتـی یـک شـکل ویـژه 
از  پیش‌رونـده  اسـتفادة  کـه  اسـت  بدنـی  آماده‌سـازی  از 
دامنـة وسـیعی از بارهـای مقاومتـی و تنـوع تمرینـی را در 
برمی‌گیـرد. همچنیـن، راهنمایـی و نظـارت باید به‌وسـیلة 
یـک فـرد حرفـه‌ای و دارای صلاحیت ارائه شـود تا تناسـب 
برنامـة قدرتـی با نیازها، اهـداف و توانایی هر شـرکت‌کننده 
را تضمیـن کنـد. کـودکان و نوجوانانـی کـه بلـوغ عاطفـی 
بـرای پذیـرش و پیـروی از دسـتورات را دارنـد می‌توانند در 
برنامه‌های تمرین قدرتی ارائه‌شـده شـرکت کنند. بسـیاری 
از پسـران و دختـران 7 و 8 سـاله از تمریـن قدرتی بهره‌مند 
شـده‌اند و دلیلـی بـرای عـدم حضـور کـودکان کوچک‌تـر 
بـرای شـرکت در فعالیت‌هـای وابسـته بـه قـدرت، ماننـد 
شـنای سـوئدی و درازونشسـت وجـود نـدارد، البتـه اگـر 
بتواننـد ایـن حـرکات را ایمـن و مطابـق راهنمایی‌هـا اجرا 
کننـد. بـه بیان کلی، اگـر بچه‌‌ها برای شـرکت در فعالیت‌ها 
یـا ورزش‌هـای سـازمان‌یافته ماننـد لیگ کوچک بیسـبال، 
فوتبـال یـا ژیمناسـتیک آمادگـی داشـته باشـند، می‌توان 
مطمئـن بـود کـه آمادگی اجـرای برخـی تمرینـات قدرتی 

را دارنـد.
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بایـد توجـه داشـت کـه اگـر آن‌هـا را در معـرض 
انواعـی از روش‌هـای تمرینـی سـرگرم‌کننده، مؤثر 
و ایمـن قـرار می‌دهید، هـدف تمریـن قدرتی باید 
بهبود قدرت اسـکلتی ـ عضلانی و آمادگی عمومی 
کـودکان و نوجوانـان باشـد. راهنمایی‌هـای تمرین 
قدرتـی و فلسـفة تمرینات بزرگ‌سـالان نباید روی 
جوان‌ترهـا که به لحاظ روان‌شناسـی، فیزیولوژیکی 
و آناتومیکـی کمتـر بالـغ شـده‌اند، اعمـال شـود. 
تمریـن قدرتـی بایـد بخشـی از برنامـة آمادگـی 
کامـل باشـد که شـامل تمرینات مهارتـی، چابکی، 
برنامه‌هـای  اسـت.  اسـتقامتی  و  انعطاف‌پذیـری 
تمریـن قدرتـی نوجوانـان دارای نظـارت شایسـته 
و طراحـی مناسـب، ممکـن اسـت نـه تنهـا قدرت 
عضلانی کـودکان را افزایش دهنـد، بلکه می‌توانند 
مهارت‌هـای آمادگی حرکتی )به‌طور مثال سـرعت 
و پـرش( و عملکرد‌های ورزشـی را بهبود بخشـند.  
شـواهد پژوهشـی نشـان می‌دهنـد که شـرکت در 
برنامـة آمادگـی کامـل کـه شـامل تمریـن قدرتی 
اسـت می‌توانـد وقـوع برخـی آسـیب‌های وابسـته 
بـه ورزش‌ها را به‌واسـطة افزایش قـدرت تاندون‌ها، 
رباط‌هـا و اسـتخوان، کاهــــش دهـــد. در دوران 
نوجوانـی، تمرین محـرک افزایش قـدرت می‌تواند 
بـا افزایش در اندازة عضله مشـارکت داشـته باشـد، 
امـا در دوران قبـل از بلـوغ در کودکانی که سـطوح 
هورمون‌هـای عضله‌سـاز بـه انـدازة کافـی ندارنـد، 

بعیـد به‌نظـر می‌رسـد.
برنامه‌هـای تمریـن قدرتـی نوجوانـان می‌تواننـد 
نقـش مهمـی در راهبردهـای کاهـش وزن مؤثـر 
داشـته باشـند. شـرکت در برنامـة ورزشـی شـامل 
تمریـن قدرتـی می‌توانـد فرصتـی بـرای نوجوانان 
کم‌تحـرک یا دارای اضافـه‌وزن فراهم کند تا قدرت 
عضلانـی، ارتقـای هماهنگـی حرکتـی و افزایـش 
توانایی‌هایشـان  درک  در  را  خـود  اعتمادبه‌نفـس 
برای فعال بودن بهبود بخشـند. اگر اسـتانداردهای 
ایمنـی ماننـد نظـارت شایسـته، راهنمـای صالـح، 
ابـزار ایمن و راهنمایی‌های تمرین وابسـته به سـن 
پیـروی نشـوند، ممکـن اسـت آسـیب‌های جـدی 
بالقـوه‌ای در تمرینـات قدرتـی نوجوانـان پدید آید. 
تمام برنامه‌های تمریـن قدرتی نوجوانان باید دقیقاً 
توسـط یـک متخصص بـا دانش کـه منحصر‌به‌فرد 
بـودن کـودکان را درک کنـد و درکـی درسـت از 
راهنمایی‌هـای تمریـن قدرتـی نوجوانـان داشـته 
باشـد، نظارت شود. محیط ورزشـی باید برای همه 
ایمـن و بی‌خطـر باشـد و تمامـی شـرکت‌کننده‌ها 
بایـد راهنمایـی راجع به تکنیک ورزشـی مناسـب 
)بـرای مثـال کنترل حـرکات(، فرایندهـای تمرین 
ایمـن )بـرای مثال، شـروع بـا وزنه‌های معقـول( و 

برچسـب‌هایی در اتـاق وزنـه )برای مثـال پیروی از 
قوانیـن ایمـن( را دریافـت کنند.

اگرچـه معاینـة پزشـکی بـرای کـودکان ظاهـراً 
سـالم که قصـد شـرکت در برنامة تمرینـی قدرتی 
بـرای  پزشـکی  معاینـة  نیسـت،  نیـاز  دارنـد،  را 
کـودکان بـا مشـکلات سالمت شناخته‌شـده یـا 
مشـکوک توصیه شـده اسـت. همچنیـن انواعی از 
برنامه‌هـای تمرینـی و تنـوع زیـادی از وسـایل ـ از 
مدیسـین‌بال‌ها تـا وزن‌های آزاد )هالتـر و دمبل( یا 
ماشـین‌های وزنـه‌ در اندازة کـودکان ـ بـرای تأثیر 
و ایمنـی تـدارک دیـده شـده‌اند. اگرچـه ترکیـب 
بهینـه‌ای از سـت‌ها و تکرارهـا بـرای کـودکان و 
نوجوانـان وجـود نـدارد، اجـرای 1 تـا 3 سـت بـا 
تکرارهـای 5 تـا 6تایـی، دو تا سـه جلسـه در هفته 
در روزهـای غیرمتوالـی می‌توانـد منطقـی باشـد. 
شـروع بـا 1 تـا 2 سـت 10 تـا 15 تکراری بـر روی 
حـرکات پایین و بالاتنـه که بـر گروه‌های عضلانی 
بـزرگ تمرکز دارند، اجازة پیشـرفت را خواهند داد. 
به‌مـرور کـه اجـرای مطمئـن و شایسـتة حـرکات 
قدرتـی مختلـف بهبـود یابـد، برنامـه می‌توانـد بـا 
افزایـش تدریجـی وزنـه یـا تعداد سـت‌ها چالشـی 
شـود. اگرچـه نیـازی نیسـت که تمـام حـرکات با 
تکرار و سـت‌های یکسـان اجـرا شـوند، نوجوانان با 
تجربـة تمریـن قدرتـی می‌تواننـد بـه 2 تا 4 سـت 
6 تـا 12 تکـراری بـا وزنه‌هـای سـنگین‌تر بـر پایة 
صلاحیـت فنی، برنامه را پیشـرفت دهنـد. این کار 
به‌ویـژه بـرای نوجوانانـی که حـرکات چندمفصلی 
)ماننـد  پیچیـده  حـرکات  یـا  اسـکوات(  )ماننـد 
وزنه‌بـرداری( انجـام می‌دهنـد، بـه دلیـل ماهیـت 
پیچیـدة ایـن حـرکات مهـم اسـت. همچنـان که 
تجربة تمرینـی افزایش می‌یابد، ورزشـکاران جوان 
می‌تواننـد بـه مراحـل دوره‌ای تکرار‌های کم )کمتر 
از 6( و وزنه‌هـای سـنگین‌تر ورود کننـد. ایـن بایـد 
مهـم باشـد کـه تأکیـد برجسـتة برنامـه تمریـن 
قدرتـی هر جـوان باید بر تکنیک و ایمنی مناسـب 

باشـد نـه بر میـزان بیشـتر وزنه‌هـای بلند‌شـده.
راهنمایی‌هـای تمرینـی مناسـب، تنـوع برنامـه 
و نظـارت شایسـته می‌توانـد برنامه‌هـای تمریـن 
قدرتـی را بـرای کـودکان و نوجوانـان، ایمـن، مؤثر 
و سـرگرم‌کننده سـازد. مربیان بایـد منحصر بودن 
کـودکان به لحـاظ عاطفی و بدنـی را درک کنند و 
در ادامـه، شـرکت‌کنندگان باید با فوایـد و خطرات 
تمریـن قدرتـی آشـنا باشـند.3  اگـر راهنمایی‌های 
متناسـب با سـن پیروی شـوند، دیـدگاه کالج طب 
ورزشـی آمریـکا )ACSM( ایـن اسـت کـه تمرین 
قدرتـی می‌توانـد لذت‌بخـش، سـودمند و تجربـة 

سـالمی بـرای کـودکان و نوجوانان باشـد.

توصیه‌های جدید 
پیشنهاد می‌دهند که 

نوجوانان در سنین 
مدرسه باید روزانه 

حداقل 60 دقیقه در 
فعالیت بدنی با شدت 

متوسط تا شدید 
شرکت کنند
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پی‌نوشت‌ها
1. growth plate
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