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 جايگاه ورزش در عصر معاصر

افراد جامعه براي پرداختن به . به طور ويژه مورد توجه قرار دارد( تربيت بدني)تربيت جسم ورزش به عنوان مطرح ترين روش 

ورزش دلايل متفاوتي دارند كه پركردن اوقات فراغت، حفظ تناسب اندام، حفظ تندرستي، كسب تخصص ورزشي،كسب عناوين 

في نظر بسياري از دانشمندان علوم تربيتي بر اين از طر. قهرماني و حتي نگاه حرفه اي به ورزش از عمده ترين اين دلايل است

است كه ورزش از مناسب ترين ميدان هاي تربيتي مي باشد زيرا از اين مسير مي توان اهداف تربيتي متعددي را چون جامعه 

از  پذيري و زندگي اجتماعي، تلاشگري و تحمل شکست، مدارا و تحمل مخالف، رقابت جويي و برتري طلبي و بسياري ديگر

 .اصول اخلاقي، اجتماعي، اقتصادي و حتي سياسي را برانگيخت و مورد آموزش قرار داد

 : از نگاه ديگر ورزش مقوله اي است كه سه وجه عمده دارد

 ( صنعتي)اقتصادي -1

 سياسي  -2

 فرهنگي -3

 

با 



3 

 

ي هدفمند از اين سه وجه به روشني استفاده -و حتي كشور كه متاثر از همان جريان است –دقت در جريان جاري ورزش دنيا 

در مسئله ي جهاني شدن نيز سه ضلع غيرقابل انکار مي باشند و ورزش به  جالب اين كه هر سه مؤلفه. را مي توان دريافت

 . عنوان يکي از عوامل تسهيلگر فرايند جهاني سازي مطرح است

جابه جايي پول هاي كلان، حضور پرقدرت . است از منظر اقتصادي، امروز ورزش سومين صنعت ثروت آفرين و سرمايه ساز دنيا

و همه سويه ي رسانه هاي جمعي و اقبال عمومي به ستارگان اين بخش و وجود هيجانات كاذب بر رونق اين صنعت افزوده 

 .است

سان ها جنگ نرم كه نبردي براي تسليم ان. از منظر سياسي، ورزش به عنوان يکي از اثرگذارترين ابزار سلطه و جنگ نرم است

در اين ميدان پياده نظام سلطه گران در . و جايگزيني براي اشغال سرزمين ها است و آن را نبرد قلب ها و ذهن ها مي دانند

ميزان نفوذ . مسير تسخير قلب ها گروه هاي محبوب جامعه هستند كه به طور خاص شامل هنرمندان و ورزشکاران مي باشد

ا شامل عوام نمي شود بلکه نفوذ به قلب سطوح نخبگاني جامعه نيز براي اين عده امري اين گروه بر لايه هاي اجتماعي تنه

 .سهل و ممکن است

از منظر فرهنگي ورزش فرصت هاي بي نظيري را براي تبليغ و گسترش سبک زندگي خاص، القاي مفاهيم شبه اخلاقي و به 

اخبار زندگي خصوصي هنرمندان و ورزشکاران مشهور دنيا  انعکاس وسيع و بي پرده ي. طور كلي سليقه سازي فراهم مي آورد

گسترش برندهاي تجاري به واسطه ي اين . بيش از هر چيز مبلغ سبک زندگي آمريکايي و ذائقه سازي براي ساير جوامع است

كلان  اشخاص از ديگر روش هاي گسترش سبک زندگي غربي در دنيا است به طوري كه امروز بخش قابل توجهي از درآمدهاي

ي فرهنگي، اگرچه اين روش سلطه. ورزشکاران و هنرمندان مشهور دنيا از طريق شركت در تبليغات تجاري فراهم مي شود

براي جوامع مورد هجوم قرار گرفته شده شيرين به نظر مي رسد اما تلخي واقعيت آن در اندک زمان مي تواند پيشينه ي 

 . تاراج برد هزاران ساله ي فرهنگ و تمدن ملت ها را به
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 :مربيگري

واژه مربيگري اغلب در برگيرنده مجموعه اي گسترده از فعاليت هايي است كه براي كمک به يک فرد و رسيدن به هدفي 

در ورزش ، مربيگري به عنوان مجموعه فعاليتها و دستورالعمل هاي سازمان يافته اي توصيف .مشخص انجام مي گيرد

مربيگري تنها به معني .پيشرفت تکامل و موفقيت يک ورزشکار يا گروهي از ورزشکاران كمک مي كندشده است كه به 

بارور كردن نيروهاي بالقوه ورزشکاران نيست بلکه تشخيص ، درک و تامين ساير نيازهاي يک ورزشکار را نيز  شامل مي 

 .  شود

 

 

 

 :گري بر عهده دارديعلاوه بر تربيت يک مربي وظايف متعدد د. و به معني تربيت كننده نشأت گرفته است "رب"واژه مربي از 

  آموزش معلومات جديد مهارتها و ايده ها...................................................... تعليم دهنده 

  افزايش توانمندي.......................................... تمرين دهنده 

  جهت دادن به فعاليتها و تمرين ها.......................................... هدايت كننده 

 به هدفايجاد راه هاي مناسب و مثبت براي رسيدن ...............................................  برانگيزنده 

  برنامه ريزي براي تشويق و تنبيه.............................................. نظم دهنده 

 سازماندهي و برنامه ريزي........................................................  مدير 

 رسيدگي به وضعيت تيم................................................  سرپرست 

  مشاوره و راهنمايي.................................... مشاور و روانشناس 

 تجزيه و تحليل ارزيابي و حل مسائل و مشکلات.................................................  دانشمند 

 فتن و بالا بردن سطح معلوماتاشتياق به گوش كردن ياد گر...............................................  فراگيرنده 

 

 

 

ا ورزشكاران شما به احتمال زياد آن گونه خواهند شد كه شم

 .هستيد، نه آنگونه كه مي خواهيد باشند
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يک مربي خوب براي موفقيت در حرفه خود نيازمند بهره مندي از ويژگي هاي متعددي است، از آن جمله مي توان به موارد 

 :زير اشاره داشت

 توانايي سازماندهي داشته باشد. 

 قدرت رهبري داشته باشد. 

 توانايي برقراري ارتباط داشته باشد. 

 باره آناتومي و علم تمرين داشته باشدحداقل آگاهي در. 

 بر رشته تخصصي خود تسلط داشته باشد. 

 بينش و انگيزش داشته باشد. 

 

 :فلسفه مربيگري

اين فلسفه . فلسفه به معناي پيروي از خود است و به ما كمک مي كند پاسخ پرسش هاي اساسي چه، چرا و چگونه را بيابيم

ماستکه تعيين كننده ي نحوه ي نگرش ما به اهداف و تجربيات زندگي است، همان گونه كه مشخص كننده ي نوع نگاه ما به 

اپيکتتوس فيلسوف گفته . ا ملاک ارزش گذاري، براي تمام اين موضوعات استهمچنين فلسفه م. مردم و ارتباط ما باآنهاست

 . آغاز فلسفه براي هر فرد، شناختن فکر و ذهن خود اوست: است

آيا شرايط ذهن خود را مي دانيد؟ آيا فلسفه زندگي تان خوب تنظيم شده است؟ آيا فلسفه مربيگري تان درست تعريف شده 

 ايد خود درباره موضوعات مهم زندگي و مربيگري، ترديد داريد؟است، يا اين كه در مورد عق

شخصي را تخريب و درون خانواده و تيم، آشفتگي چنين عدم اطميناني به عدم ثبات در رفتار منجر مي شود كه اغلب، روابط 

 . شناخت خود است كليد پيشبرد فلسفه مربيگري و زندگي. يکندو بي نظمي ايجاد م

 چرا فلسفه

فلسفه . مربيگري، حرفه اي توأم با مبارزه و همراه با تصميم گيري هاي دشوار و انتخاب بين بد وبدتر از ديدگاه اخلاقي است

بدون چنين فلسفه اي، . نيد و مربي موفق تري باشيدكتکامل يافته به شما كمک خواهد كرد اين تصميم هاي دشوار  را اتخاذ 

بنابراين اگر تلاش كنيد رضايت همه را جلب . ارهاي خارجي شويده سادگي تسليم فشممکن است راه خود را گم كنيد و ب

از دست دادن  "هنگام مربيگري، فلسفه بيش از اطلاعات ورزشي، شما را از خطر . كنيد، همه چيز را از دست خواهيد داد

سازي، روش بازي، نظم، اصول رهبري، ين بدنداشتن فلسفه، ترديد هاي شما را نسبت به قوان. مصون نگاه مي دارد  "تان يداراي

اگر همان اندازه وقتي را . پيش بيني مسابقه، اهداف كوتاه و بلند مدت و بسياري از ديگر وجوه مربيگري، برطرف خواهد كرد

 .كه به منظور ارتقاي دانش فني ورزشي خود اختصاص مي دهيد، صرف پيشرفت فلسفه خود نماييد، مربي بهتري خواهيد شد
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و مي خواهيد آن را به دست چيزهايي كه براي آن ارزش قايليد ) اهداف اصلي (1: )فلسفه از اجزاي زير تشکيل شده است

اين اصول به شما كمک مي كند تا از پس . عقايد يا اصولي كه به شما در به دست آوردن آن اهداف كمک مي كند( 2) ؛(آوريد

هنگامي كه در . دي از عقايد يا اصولتان بر اساس تجربيات خودتان شکل گرفته انداغلب تعدا. هزاران موقعيت در زندگي برآييد

بعد از . موقعيتي قرار مي گيريد كه مطمئن نيستيد بهترين تصميم كدام است، قوانيني كه بر گزيده ايد، محک مي خورند

رزيابي نا مطلوب، خصوصا در صورت تکرار، ا. ارزيابي مطلوب، اصولتان را تحکيم مي كند. اقدام، زمان ارزيابي نتايج آن است

 . ممکن است نشان دهنده آن باشد كه لازم است اصول متفاوتي را برگزيند

ي ارند كه براي پاسخگويي به نيازهاهايي داين مربيان، فلسفه . بعضي از مربيان براي مرحله ارزيابي اهميت زيادي قايل نيستند

ز مربيان، فلسفه هايي را شکل مي دهندكه در راه دستيابي به اهدافشان انعطاف پذير تعدادي ديگر ا. يگري كارآمد نيستندبمر

هنوز هم مربياني وجود دارند كه فلسفه اي براي خود برگزيده اندكه با ارزش هاي جامعه همخواني . نيستند و كمتر سازنده اند

 . ندارد

فلسفه از يک منبع . شهور، صاحب فلسفه اي براي خود شويدشما نمي توانيد با مطالعه اين جزوه يا نسخه برداري مربيان م

فلسفه اي كه متعلق به شما نباشد و آن را نپرورانده باشيد، . واحد به دست نمي آيد، بلک خواستگاه آن، همه تجربيات شماست

 .بي فايده و ناكارآمد خواهد بود

رچند گاهي مربيان در ورزش فلسفه اي را برمي گزينند ه.معمولا فلسفه زندگي تان، فلسفه مربيگري شما را شکل خواهد داد

 .  كه با اصول و قواعد اساسي تر آنها در زندگي، همخواني ندارد

نها به گونه اي كه با بقيه مردم در محيط هاي ديگر فتار كنند با آبا ورزشکاران به گونه اي رفتار كنيد كه دوست داريد با شما ر

 . زندگي رفتار مي كنيد، رفتار كنيد

تشخيص : دوم .د شناسي، تا خود را بهتر بشناسيدرشد بيشتر خو: اول. ايجاد يک فلسفه كارآمد، شامل دو بخش اصلي است

خود را در جايگاه يک مربي مي بينيد و از  اهداف شما شکل دهنده راهي هستند كه شما درآن. اهداف خود در كار مربيگري

 .اين رو شکل دهنده بسياري از رفتارهايتان به عنوان يک مربي خواهند بود

 .خودشناسي شما بر مبناي سه خود شکل مي گيرد

 خودآرماني .1

 خود عمومي .2

 خود حقيقي .3

وه تشخيص شما از درست و نادرست ارزش ها و ق هان دهندتي دارد كه دوست داريد باشيد و نششخصياشاره به  خود آرماني

اين خود، چيزي است كه از خودتان انتظار داريد و درخواست مي كنيد و مشخصا بر اساس اصول اخلاقي است كه از  .است

 .خانواده و ديگر اشخاص مهمي كه در زندگي با آنها برخورد كرده ايد، فراگرفته ايد

طعي در شما مي خواهيد ديگران به وجود چيزهاي ثابت و ق. شما دارنده از يقديد، بق، تصويري است كه معتخود عمومي

. شند و در نتيجه به شما احترام بگذارند، دوستتان داشته باشند و كمکتان كنند تا به اهدافتان برسيدوجود شما اعتقاد داشته با
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توجهي كنند يا شما را نپذيرند يا  اگر ديگران عقيده و برداشت هاي نادرستي از شما داشته باشند، ممکن است به شما بي

 .تنبيه تان كنند

خود حقيقي، پيوسته و در حال تغيير .و احساسات و نياز هاي فردي شماست كه به آن اعتقاد داريد ، برآيند افکارخود حقيقي

رتباط برقرار شان و واقعيت دنياي بيروني اود را بشناسند و بين خودهاي دروناست و آدم هاي صادق، تلاش مي كنند اين خ

 .از طريق تعامل و ارتباط با ديگران مي توانيد خود حقيقي را بشناسيد، بپذيريد و تجربه كنيد. كنند

گاهي بين خود حقيقي و ديگر خودها، برخورد و درگيري روي ميدهد كه منجر به اضطراب، احساس گناه و حتي شايد نفرت 

به با عقايد و  نظرياتتان درباره خود برخورد مي كند، ممکن است هنگامي كه يک احساس، فکر يا تجر. از خود مي شود

به اين طريق شما از خودشناسي خود محافظت . و آن تجربه را جور ديگر تعبير كنيد و يا ناديده بگيريد احساس تهديد كنيد

تجربه را از دست خواهيد مي كنيد، اما زماني كه اين محافظت، جنبه افراطي به خود بگيرد، فرصت رشد كردن از طريق اين 

 .براي تداوم بخشيدن به سلامتي فکر ، بايد تلاش كنيد تا خود عمومي و خودآرماني را با خود حقيقي سازگار نماييد. داد

 

 سه هدف اصلي در ورزش 

 :اهدافي كه معمولا مربيان فهرست مي كنند، در سه گروه اصلي زير قرار مي گيرند

  داشتن يک تيم برنده 

  جوانان براي تفريح و لذتكمک به 

 كمک به جوانان براي پيشرفت در موارد زير: 

با فراگيري مهارت هاي ورزشي، رشد آمادگي جسماني، افزايش آگاهي هاي مربوط به  :جسماني -

 سلامتي، در امان بودن از آسيب ديدگي

 با آموزش روش كنترل احساسات و افزايش احساس ارزشمندي :رواني -

 با آموختن روحيه همکاري در زمينه رقابت و استاندارد مناسب رفتاري :اجتماعي -

كدام يک از اين اهداف براي شما مهم است؟ برنده شدن؟ لذت بردن؟ كمک به پيشرفت جوانان؟ شايد شما اعتقاد داشته 

شيد، كدام يک را انتخاب خواهيد اما آيا اهميت يکسان دارند؟ اگر شما مجبور به انتخاب بين آنها با. كه هر سه با ارزشند باشيد

در چنين شرايطي . زي را انتخاب كنند يا سلامتي و پيشرفت درازمدت ورزشکارانيان اغلب بايد تصميم بگيرند پيروكرد؟ مرب

 كدام حالت براي شما اولويت دارد؟

 .بگيريد از شما مي خواهم هدفي را  كه معرفي مي كنم، به عنوان زير بناي فلسفه مربيگري خود در نظر

 

 

 

 اول ورزشكار

 بعد برنده شدن
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هدف اوليه ي هر مسابقه، . به معناي بي اهميت بودن پيروزي نيست« اول ورزشکار، بعد برنده شدن» هدف قرار دادن شعار 

 .تلاش براي پيروزي در چارچوب قوانين مسابقه ، بايد هدف هر ورزشکار و مربي باشد. پيروزي در آن است

 مربيگريسه سبك 

 سبک فرماندهي، سبک واگذاري و يا سبک مشاركت: اغلب مربيان به يکي از سه سبک مربيگري زير گرايش دارند

 (مستبد) سبك فرماندهي

. نقش ورزشکاران، عمل كردن به دستورهاي مربي است. در سبک فرماندهي، مربي همه ي تصميم گيري ها را بر عهده دارد

ار است، اين است كه به دليل دانش و تجربه مربي، بر عهده ي اوست كه نحوه ي عملکرد بر آن استوفرضي كه اين سبک 

 .وظيفه ورزشکاران، اين است كه گوش فرادهند، مطلب را خوب درک و بر طبق آن رفتار كنند. ورزشکاران را مشخص كند

 ( پرستار بچه) سبك واگذاري

توپ را به بازيکنان » :پيام اين سبک اين است.تصميم ممکن را مي گيرندمربياني كه سبک واگذاري را مي پذيرند، كمترين 

دهد يت هاي سازمان دهي شده، ارايه ميدر اين روش، مربي كمترين دستورالعمل و راهنمايي را در فعال. «بده و خوش بگذران

فاقد شايستگي (1: )مي پذيرندمربياني كه اين سبک را . و فقط وقتي كاملا ضروري است به حل مشکلات انضباطي مي پردازد

از ( 3)براي اجراي مسئوليت هاي مربيگري شان، بيش از اندازه تنبل هستند و يا ( 2)هدايت در راهنمايي ورزشکاران هستند؛

 .مربي با سبک واگذاري، صرفا يک پرستار بچه و اغلب از ضعيفترين آنان است. ماهيت مربيگري، بسيار ناآگاهند

 (معلم) سبك مشاركت

همچنين مربيان با مسئوليت . مربياني كه سبک مشاركت را برگزيده اند، بازيکنان را در فرايند تصميم گيري سهيم مي كنند

خوبي آشنايي دارند، اين را هم هايشان در رهبري و راهنمايي جوانان براي رسيدن به هدف هاي از پيش تعيين شده، به 

دشواري سبک . وليت پذير نخواهند شد، مگر اين كه تصميم گيري را بياموزنددانند كه كودكان مبدل به بزرگسالاني مسئمي

علت . مشاركت، در ايجاد تعادل صحيح بين ورزشکاران از يک سو  و آزاد گذاشتن آنها براي يافتن راه خود از سوي ديگر است

 .مشاركت دارند اين كه نام مشاركت را برگزيده ايم آن است كه در آن مربي و ورزشکار در تصميم گيري

 ارزيابي سبك هاي مربيگري

در حقيقت، اين رها كردن . اجازه دهيد ابتدا سبک  واگذاري را كنار بگذاريم، اين واقعا مربيگري نيست، بچه داري است

از گذشته رايج بوده و هنوز هم درميان مربيان حرفه  -سبک فرماندهي -دومين سبک مربيگري. وظايفتان به عنوان مربي است

گاهي مربيان، اين سبک را برمي گزينند، زيرا به آنها كمک مي كند ترديدهاي خود را درباره . اي، كالج و دبيرستان رواج دارد

اگر آنها اجازه پرسش به بازيکنان را ندهند و اگر بتوانند از توضيح دادن اينکه چرا اين گونه .قابليت هايشان پنهان كنند

ظاهرا، سبک ! يا فکر مي كنند كه مي توانند  -مي توانند بي كفايتي خود را پنهان سازند مربيگري مي كنند، طفره بروند،

با دموكراسي، آنها نخواهند توانست مؤثر . تيم هاي ورزشي خوب، نيازمند سازماندهي هستند. فرماندهي مؤثر به نظر مي رسد

به راستي سبک فرماندهي مي تواند مؤثر . گيري كندپيش بروند؛ تيم نمي تواند براي هر تصميمي كه لازم است بگيرد، رأي 

باشد مشروط بر اين كه برنده شدن هدف اوليه مربي باشد و همچنين اين طبيعت مستبد، انگيزه ورزشکاران را در نطفه خفه 
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البته به جاي بازي كردن به . اما خطر سركوب شدن انگيزه ها يکي از مهم ترين محدوديت هاي سبک فرماندهي است .نکند

مربياني كه از سبک . علت انگيزه هاي دروني ممکن است ورزشکاران براي تشويق يا در امان ماندن از خشم مربي بازي كنند

عملکرد خوب ورزشکاران به افزايش . ردن مناسب ورزشکاران مي شوندفرماندهي استفاده مي كنند، همچنين مانع از لذت ب

 .اعتبار مربي منجر مي شود، نه ورزشکار

مربيان . مروزي، كمتر مؤثر استمربيان در همه سطوح ورزشي بيش از پيش درمي يابند كه سبک فرماندهي با ورزشکاران ا

بيزار ميکند و رضايت فردي بازيکنان را  -ستعداد بالايي برخوردارندبه جزآنهايي كه از ا –ميابند كه سبک فرماندهي همه را در

 .كاهش مي دهد

اگر هدفتان كمک به جوانان براي رشد جسماني، . سازگار نيست« اول ورزشکار، بعد بردن» سبک فرماندهي با اهداف شعار 

حتي . اين سبک به كارتان نمي آيد رواني و اجتماعي از طريق ورزش و فراگيري نحوه ي تصميم گيري و مستقل شدن است،

 .برنده شدن است، احتمالا سبک فرماندهي بهترين عملکرد را براي ورزشکاران تان به همراه نخواهد داشتاگر هدف نهايي تان 

اين سبک، ورزشکاران را در تصميم . سبک مشاركت به عنوان سبک مطلوب  پيشنهاد مي شود –آشکار است كه سبک سوم  

مربيان معتقد به سبک مشاركت، ساختار و . را تقويت مي كند« اول ورزشکار، بعد برنده شدن» مي كند و فلسفه گيري سهيم 

قوانيني ارايه مي كنند كه فرصتي در اختيار ورزشکاران قرار مي دهد تا اهدافشان را تعيين كنند و براي رسيدن به آنها تلاش 

 .كنند

ک مشاركت به معناي اين است كه شما مسئوليت هاي مربيگري را رها كنيد يا بعضي از مردم فکر مي كنند پذيرفتن سب 

مربيگري با سبک مشاركت به معناي دوري . اجازه دهيد ورزشکاران هر كاري خواستند، انجام دهند، موضوع اصلا اين نيست

 .مسئوليت مهم مربيگري است كوتاهي در مديريت فعاليت هاي تيمي، به معناي غفلت از يک. گزيدن از قوانين و نظم نيست

يک مربي معتقد به سبک مشاركت با وظيفه پيچيده اي روبه رو هستيد و آن تصميم گيري در مورد در عوض، شما به عنوان  

نند در دست گرفتن اين هما. ورزشکاران فراهم مي كنداين نکته كه چه مقدار سازماندهي، بيشترين شرايط را براي پيشرفت 

، اگر آن را به (سبک فرماندهي) اگر آن را خيلي محکم بگيريد، ناگهان از دستتان بيرون مي پرد . تر استيک قالب صابون 

 (.سبک واگذاري) اندازه كافي محکم نگيريد، از دستتان سر خورده و پايين مي افتد
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  روش آمرانه روش همكارانه روش واگذاري

 فلسفه پيروزيتاكيد بر  بر ورزشکار تاكيد بدون تاكيد

 هدف اهداف حرفه اي اهداف حرفه اي و اجتماعي بدون هدف

 تصميم گيري مربي ورزشکار و مربي ورزشکار

 نحوه ارتباط گفتن گفتن سوال كردن و شنيدن شنيدن

 توسعه ارتباط اصلا يا كم زياد اصلا

 از طرف مربي قضاوت يا تعيين .قضاوت و تعيين مي شود مشتركا نامشخص

 .مي شود

 پيروزي و مفهوم آن

 .به ورزشکار اعتماد مي شود .به ورزشکار اعتماد نمي شود
به ورزشکار كم اعتماد ميشود يا 

 .اصلا اعتماد نمي شود
 پيشرفت ورزشكار

 محرك و انگيزه .گاهي وجود دارد .هميشه وجود دارد .اصلا وجود ندارد

 آموزشبرنامه  غير قابل تغيير قابل تغيير هيچ كدام

 

 پرورش فرهنگ تيمي

 -واقعيت -اما اين توانايي شما براي تبديل بينش به عمل. براي تيم، اولين وظيفه حياتي رهبري است -بينش -تعيين جهت

بهبود مهارتهاي . تبديل بينش به عمل نيازمند ايجاد و حفظ يک فرهنگ تيمي مؤثر است. است كه از شما يک رهبر مي سازد

 .جسماني و طراحي تاكتيک ها براي مسابقه مهم است اما پرورش فرهنگ تيمي اهميت مشابهي داردبدني، آمادگي 

 تعريف فرهنگ تيمي

فرهنگ تيمي . اين معماري اجتماعي است كه روح تيمي را پرورش مي دهد. فرهنگ تيمي شيوه انجام كارها در تيم است

وقتي مربيان درباره توسعه و تکامل يک روش و رفتار موفق، ايجاد تعهد و غرور تيمي . سالم، شرايط موفقيت را ايجاد مي كند

چگونه پاداش ها داده : فرهنگ تيمي با موارد زير سر و كار دارد . است صبحت مي كنند، موضوع مطرح شده، فرهنگ تيمي

شوند، چه كسي با چه كسي درمورد چه چيزي صحبت كند، نحوه انجام تمرين ها، تشريفات مسابقه، واكنش هاي قابل قبول 
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است و تصميم ها  م شدهروش رهبري شما كه معين مي كند قدرت چگونه تقسي. به برد يا باخت، اصول لباس پوشيدن و غيره

فرهنگ تيمي شامل روش هاي اصلي سازمان دهي است كه براي حركت  .شوند، بخشي از فرهنگ تيمي استچگونه اتخاذ مي 

. تيم به سوي هدف، به كار گرفته ايدو همچنين دربردارنده ي بسياري عوامل غير رسمي است كه در هر تيم پويا وجود دارد

 .چيزي كه روح تيمي ناميده مي شود. ي تأثير فراواني بر روح و روحيه تيمتان دارداين مراحل رسمي و غير رسم

علت شکست بسياري از مربيان در رسيدن به اهدافشان، عدم شناخت مسير دست يابي به آن، يا دانش ورزش مورد نظرشان 

 .نيست، بلکه عدم آگاهي يا ضعفشان در توسعه فرهنگ تيمي است

 

 اجزاي فرهنگ تيمي

 :مترين اجزاي فرهنگ تيمي عبارتند ازمه

 سنت تيمي : 

 .از اين جمله اند "عادت به بازي منصفانه"يا  "يک تيم هرگز تسليم نمي شود"سنتهايي نظير 

 روش هاي اصلي اجرا: 

چگونه بازيکنان انتخاب مي شوند ، پاداش مي گيرند، : اين جزء با چگونگي اجراي اين موارد سروكار دارد

همچنين نحوه مديريت بر تجهيزات و اماكن . شوند، تمرين مي كنند و براي رقابت آماده مي شوندتربيت مي 

 .ورزشي، استخدام و دستياران و روابط عمومي

 مديريت اطلاعات: 

چه كسي براي چه اطلاعاتي محرم است؟ نحوه انتقال اطلاعات خاص در پيکره تيم، نحوه مديريت اطلاعات 

 ؟در اردوها و مسافرت ها

 طبيعت ورزش : 

. ورزش هاي انفرادي يا ورزش هاي تيمي، و ورزشهاي برخوردي با غير برخوردي فرهنگ تيمي متفاوتي دارند

لازم است فرهنگ تيمي با نوع ورزشي كه مربي آن . زيرا نيازمند هماهنگي و نوع تلاش متفاوتي هستند

 .هستيد، تناسب داشته باشد

 تيم قدرت، نفوذ و كيفيت ساختار دروني : 

سوالهايي از قبيل؛نحوه ارتباط بين اعضاي كادر فني و بازيکنان تيم، نحوه تقسيم قدرت در تيم چگونه است؟ 

 .اين جزء را تشکيل مي دهند
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 سبك رهبري مربي: 

 .ر فرهنگ تيمي است كه پيشتر در مورد آن صحبت شده استداين احتمالا مهمترين عامل موثر 

 :توسعه فرهنگ تيمي

اين فرآيندي تدريجي است كه نياز به ارزيابي وضعيت فعلي و برنامه ريزي . تکامل تيمي، كار يک يا چند هفته نيستتوسعه و 

 .اشيد و پيچيدگي هاي آنرا بشناسيدرک عميقي از فرهنگ تيمتان داشته ببدين منظور بايستي د.  براي بهبود شرايط دارد

مي توانيد با استفاده از !!( ولي كار را به ديگري نسپاريد)يرين كمک بگيريدبراي توسعه و بهبود فرهنگ تيمي بهتر است از سا

 :موارد زير، تعهد به فرهنگ تيمي را بسازيد

 سهيم كردن بازيکنان در تعيين و تعريف اهداف و ارزش قائل شدن براي اهداف فردي آنان 

 به بازيکنان در حد توانشان واگذاري مسئوليت 

 رت ممتاز ورزشي توسط مربيبهرهمندي از آگاهي و مها 

 قدرداني از شايستگي ها 

 پاداش به خاطر عملکرد و تلاش عالي، نه بخاطر نتيجه 

 آموزش قدرداني از هم به ورزشکاران 

ديدگاه آينده نگر را جايگزين ديگاه روزمره . همچنين براي حفظ ثبات تيم بايستي از يک فلسفه مربيگري پايدار بهره ببريد

 .وز مشکلات بزرگ، انديشه هاي اصولي را رها نکنيدكنيد و هنگام بر

 :پرورش شخصيت در مربيگري

ترين صحنه امروزه ورزش بعنوان اثر گذار. ددر گذشته پرورش شخصيت وظيفه اوليه خانواده، مدرسه و نهادهاي مذهبي بو

 .ايفا كننددر پرورش شخصيت ورزشکاران اجتماعي و مربي بعنوان الگوي ورزشکاران نونهال مي توانند نقش مهمي را 

 :پرورش شخصيت با بناي فرهنگ تيمي آغاز مي شود و شامل سه مرحله است

 شناسايي مباني شخصيت .1

 .ارزشهاي اخلاقي كه به ما مي گويند انجام چه كاري درست و چه كاري نادرست است: مباني شخصيت 

 آموزش مباني شخصيت .2

 :شرح زير استگامهاي آموزش مباني شخصيت به 

o حکمفرما كردن اخلاق در محيط تيمي 

o معرفي الگو 
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o وضع قانون براي رفتار خوب 

o صحبت درباره اخلاق 

o تصميم گيري بر مبناي اخلاق و آموزش آن به ورزشکاران 

o ترغيب بازيکنان به تکامل شخصيت 

 تمرين مباني شخصيت .3

o مقرر كردن عادات معمول 

o تشويق افراد با اخلاق 

 

 اصول علم تمرين

تدريجي و فزاينده انجام شده و ،     ،فرايندي منظم و سازمان يافته كه طي آن فعاليت ها يا تمرينات ورزشي بصورت مکرر تمرين

 .توانايي شخص را براي رسيدن به عملکردي مطلوب و بهينه افزايش مي دهد

است كه در مورد تمرينات ورزشي نيز  بدون شک موفقيت در هر زمينه اي نياز به داشتن و به كارگيري اصول و قواعد علمي

هدف فيزيولوژيک تمرين، بهبود عملکرد . ورزشکاران با تمرين خود را براي هدف معيني آماده مي كنند. اجتناب ناپذير است

تمرين، اغلب فرايند منظم و . مربي تمرين را طراحي، سازماندهي و هدايت مي كند. بدن و بهينه سازي عملکرد ورزشي است

ان يافته اي توصيف مي شود كه طي آن فعاليت ها يا تمرينات ورزشي به صورت مکرر، تدريجي و فزاينده انجام شده و سازم

تعداد اندكي از اتفاقات در . توانايي شخص را براي رسيدن به عملکردي مطلوب و بهينه افزايش مي دهد و بهتر مي كند

ي رشد و پيشرفت و كسب موفقيت در يک شغل و حرفه، غالباً به سال ها زندگي، به وسيله ي شانس و اقبال رخ مي دهد و برا

رسيدن به اين هدف در . برنامه ريزي و كار سخت احتياج است، اين مسئله در مورد رشد و پيشرفت ورزشکار نيز صادق است

ي منظم و سازمان يشرفتسال، امکان پذير نيست و ورزشکار بايد در يک دوره ي زماني طولاني مدت، پ 5يا حتي  2و  1طي 

تمرينات صحيح و مناسبي كه از دوران كودكي شروع شود و چند سال به طول انجامد، در صورتيکه براساس . ديافته داشته باش

 .جاي خواهد گذاشتباشد، عملکردي مطلوب و بهينه بر يک برنامه ي طولاني مدت نيز

تمرينات ورزشي به بهترين شکل و براي چندين سال پياپي، برنامه يکي از دلايل موفقيت در كشور هاي پيشرفته اين است كه 

 اگرچه برنامه. داي تولد شروع شودفرايند برنامه ريزي براي رشد و پيشرفت ورزشکاران، مي تواند از همان ابت. ريزي مي شوند

دادن آنها در محيطي شاد و تمريني معتبر و رسمي براي نوزادان رايج نيست اما در مورد كودكان ضروري است كه با قرار 

تا الگوهاي حركتي پايه و اساسي خود را توسعه داده و  هبه آنها كمک كرد -كه حالت خشک و رسمي نداشته باشد –تفريحي 

معاشرت و برخورد با ساير كودكان و همسالان اغلب به . نسبت به مشاركت در فعاليت هاي جسماني، نگرشي مثبت بيابند

 .لکرد ورزشي و يا حتي بيش از آن حائز اهميت استاندازه ي اجرا و عم
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بنابراين در اين جزوه سعي شده هدفهاي تمريني، اصول طراحي تمرينات و متغييرهاي تمريني همراه با توصيه هاي تمريني 

 .براي كودكان به طور مختصر توضيح داده شود، كه البته قبل از آن دستگاههاي تأمين كننده انرژي را توضيح داديم

 انرژي

يک ورزشکار براي شركت در تمرين جسماني يا مسابقه به انرژي احتياج دارد كه به عنوان توانايي و قابليت انجام كار، در نظر 

انرژي در سطح عضلات و از طريق تبديل مواد غذايي به تركيبات پرانرژي شناخته شده اي نظير آدنوزين تري . گرفته مي شود

چون مقدار تركيبات پرانرژي . ، كه در عضله ذخيره مي شوند، فراهم مي گردد(CP)و كراتين فسفات(  ATP)فسفات 

(ATP,CP) ثانيه، سوخت مورد نياز فعاليت هاي  8-11ذخيره شده در عضلات محدود است، اين مواد تنها مي توانند براي

يت هاي كوتاه مدت و سريعي چون دوي سرعت، پرش، اين سيستم منبع عمده ي انرژي براي فعال. جسماني را تامين نمايند

در عين . ناميده مي شود "بي هوازي بي اسيدلاكتيک "اين سيستم انرژي، سيستم . شيرجه، ضربه زدن و يا پرتاب كردن است

ثانيه به طول انجامد، انرژي به وسيله ي سيستم  21-71حال اگر زمان كار و فعاليت طولاني باشد و مثلاً به مدت 

بدون حضور اكسيژن ( قند)از شکسته شدن گلوكز  ATPدر فعاليت هاي كوتاه مدت و شديد، . سيدلاكتيک فراهم مي شودا

هنگامي كه مقدار زيادي اسيد لاكتيک در . توليد مي شود كه در نتيجه محصولي فرعي به نام اسيدلاكتيک تشکيل مي شود

. دار فعاليت او كاهش مي يابد و يا حتي باعث توقف فعاليت مي شودعضله انباشته شود، فرد دچار خستگي شده و سرعت و مق

در اين صورت زمان كافي براي رسيدن اكسيژن ( فعاليت هاي سبک و زير بيشينه)اگر روند و آهنگ اجراي فعاليت  كند شود 

به همين )ود خواهد داشت به عضلات فعال و نيز گليکوژن براي استفاده به عنوان توليد كننده ي انرژي در حضور اكسيژن وج

در سيستم هوازي اسيدلاكتيک نمي تواند به اندازه اي انباشته شود كه بر توانايي انجام (. دليل به اين سيستم هوازي مي گويند

بيشتر فعاليت هاي . ساعت ويا حتي بيشتر از آن ادامه يابد 1-2كار تأثير گذارد بنابراين كار و فعاليت مي تواند در حدد 

در جدول زير  .، از جمله رشته هاي گروهي و تيمي از سيستم هوازي به عنوان منبع اصلي انرژي بهره مي گيرندورزشي

 (1جدول . )سيستم هاي غالب انرژي در تعدادي از ورزش ها به همراه ساير ويژگي هاي آن ها آورده شده است

 منابع انرژي براي ورزش هاي رقابتي  - 1جدول 
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كسب يک يا چند مهارت و توانايي مدتي طولاني تمرين كند، عضلات و اعضاي بدن او، به تديج خود را با  چنانچه شخص، براي

. ، سازگاري ناميده مي شود(فيزيولوژيکي)و عملکردي ( آناتوميکي)اين تطابق ساختاري. فعاليت مذكور انطباق مي دهند

در عملکرد و اجراي آنان ديده  ار كردند، تأثير اين سازگاريهنگامي كه اندام ها و اعضاي بدن خود را با فشار تمرين سازگ

، مي توان پيشرفت (در صورت تغذيه ي صحيح و استراحت كافي)تا زماني كه ورزشکار پيوسته و بي وقفه تمرين كند. شودمي

و متوقف گردد، فرايندي در عين حال، اگر برنامه ي تمرينات پيگيري نشده . هاي مداوم و سازگاري بهتري را از او انتظار داشت

شروع خواهد شد كه در اين حالت، منافع و فوايد كسب شده از تمرينات قبلي به تدريج كمرنگ  "بي تمريني "معکوس به نام 

و محو مي شود، اما مسئله مهم تر اين است كه سرعت اين روند در بي تمريني، بسيار بيشتر از سرعت كسب منافع و 

 .ن استدستاوردهاي مثبت از تمري

با توجه به اهيمت انرژي در موفقيت ورزشي، در ادامه به بررسي رويدادهاي مسابقه اي تکواندو با تأكيد بر سيستم هاي توليد 

 :انرژي مي پردازيم

 (مبارزه)كيوروگي(الف

يک دقيقه استراحت  دقيقه اي با 2راند  3يک مسابقه تکواندو از . كيوروگي يا مبارزه از شناخته شده ترين اركان تکواندو است

دقيقه غير مفيد به طول مي  11دقيقه مفيد و تقريبا  8بنابراين يک مسابقه كيوروگي تکواندو . بين هر راند تشکيل شده است

اما اين سؤال مطرح است كه . با توجه به اين زمان، مشخص است كه سيستم هوازي نقش مهمي در توليد انرژي دارد. انجامد

براي پاسخ به اين سؤال لازم است بدانيم سهم ساير دستگاه ها در توليد انرژي چقدر است؟ براي پاسخ اين سهم چقدر است؟ 

 .به اين سؤال از تجزيه و تحليل يک راند شروع مي كنيم

دقيقه به طول مي انجامد، ورزشکار فعاليت شديد جسماني همراه با فعاليت هاي  2در يک راند مسابقه كه به مدت حداقل 

براي اجراي فعاليت هاي انفجاري كه همان درگيري و تبادل تکنيک مي باشد كه ممکن . ي متعددي را انجام مي دهدانفجار

ثانيه به طول بيانجامد، سيستم فسفاژن نقش تعيين كننده اي دارد و با توجه به اينکه تکنيک ها بايستي در  11است كمتر از 

اما به دليل اينکه فعاليت هاي انفجاري به كرات در طول راند و . ورد نياز استكمترين زمان ممکن اجرا شوند، توان انفجاري م

به عبارتي سيستم . مسابقه تکرار مي شود، ورزشکار بايد از استقامت بي هوازي و تحمل لاكتات بالايي نيز برخوردار باشد

 .بيهوازي با لاكتيک ورزشکار نقش مهمي ايفا مي كند

كه  يک دقيقه به طول مي انجامد فرصتي است براي بازگشت به حالت اوليه، اما به دليل اينکه اين زمان استراحت بين هر راند 

به  Rpm181به عنوان مثال از )زمان نسبتاً كوتاه است، ضربان قلب به حد استراحت نمي رسد و تنها درصدي كاهش مي يابد 

Rpm141) اند، در اين ضربان سيستم هوازي كماكان در حال درصد حداكثر ضربان قلب باقي مي م61و در محدوده بالاي

توليد انرژي و همچنين كمک به بازسازي ذخاير فسفاژن است ولي سيستم بي هوازي با توجه به آمادگي ورزشکار، ممکن است  

 . تقريباً به صورت كامل بازيافت شود

م بي هوازي با توجه به زمان كل مسابقه در با توجه به مطالب بيان شده چنين مي توان نتيجه گرفت كه در تکواندو سيست

شايد درصد اهميت سيستم ها را بتوان . سيستم فسفاژن و هوازي  نيز در جايگاه هاي بعدي هستند. اولويت اول قرار دارد

 .هوازي بيان كرد% 15فسفاژن و % 31بي هوازي، % 55بصورت 
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 (فرم)پومسه

و سهم هر ( فرم)درباره پومسه. فرد آن ها را بدون حريف تمرين مي كندپومسه مجموعه اي از تکنيک هاي تکواندو است كه 

دقيقه زمان لازم است، و با  2براي اجراي يک فرم تقريبا : يک از سيستم ها در توليد انرژي، چنين مي توان عنوان كرد كه

د؛ در حين اجراي فرم ها ورزشکار فرم با استراحت يک دقيقه اجرا مي كن 2توجه به اينکه در مسابقات جهاني ورزشکار تعداد 

بنابراين در حين اجراي فرم به طور قطع سيستم بي هوازي نقش . فعاليتي با شدت نسبتا بالا و يکنواختي انجام مي دهد

 .تعيين كننده اي در توليد انرژي و موفقيت ورزشکار دارد

 (شكستن اجسام سخت)كيوكپا

. گردند باشند كه موجب تبحر و تسلط هنرجو در فنون رزمي مي تکواندو ميهاي شکستن اجسام، جزئي از هنر رزمي  تکنيک

شکستن اجسام، يک راه .باشند كه يک قاعده كلي در تکواندو است ها مي دقت، سرعت و قدرت، سه اصل مهم در اين تکنيک

گردد و  زنده اعمال ميخوب براي نمايش سرعت، قدرت و تمركز است كه بدون زخمي شدن خود و ديگران، بر روي اشياء غير

 .كند تا باور نمايد كه بدن او يک سلاح قوي است به ورزشکار كمک مي

با توجه به زمان اجراي . در مسابقات كيوكپا قدرت عضلاني و سرعت تکنيک ها مهمترين عامل موفقيت ورزشکاران هستند

البته در برخي موارد سيستم بي . ردار استتکنيک ها مي توان بيان كرد كه سيستم فسفاژن از اهميت بسيار زيادي برخو

 . هوازي نيز به ورزشکار در اجراي موفق مهارت ها كمک مي كند

 

 هدف هاي تمرين

 :(  multilateral development) پيشرفت و توسعه همه جانبه   -1

در مورد . رشد و تکامل چند جانبه يا همه جانبه و كامل، از مهم ترين اصول و قواعد تمرينات كودكان و نوجوانان است

ورزشکاران خردسال ضروري است كه آنان قبل از كسب تخصص و مهارت در يک رشته ي ورزشي، زيربنا و اساس مستحکمي 

بايد به رشد مهارت هايي تشويق شوند كه آنها را در تمام طول عمر  ورزشکاران نوجوان. را پايه ريزي كرده و گسترش دهند

كنترل سلامتي، : بهبود و پيشرفت ناشي از فعاليت هاي ورزشي، مي تواند در زمينه هاي زير نيز نمايان باشند. ياري كند

نامه ريزي در مسير رسيدن به تصميم گيري، ارتباطات، كنترل و سازماندهي زمان، كنترل امور مالي، سرمايه گذاري مالي و بر

يک برنامه ي ورزشي كامل و مناسب براي كودكان و نوجوانان بايد شامل تمريناتي سبک و با شدت كم باشد كه . اهداف

ظرفيت هوازي، ظرفيت بي هوازي و انعطاف پذيري را افزايش دهد و علاوه براين تمريناتي را در بر داشته باشد كه باعث 

مهارت هاي حركتي پايه از قبيل دويدن، سريع بودن، پريدن، پرتاب كردن، ضربه زدن، گرفتن، چرخيدن پيشرفت و توسعه ي 

به اين مهارت هاي حركتي، مهارت هاي بنيادين مي گويند كه در رشد و تکامل حركتي به آن اهميت )و حفظ تعادل شود

تباط متقابل ميان تمام دستگاه ها و اندام هاي بدن و رشد و تکامل چند جانبه، نتيجه ي وابستگي و ار(. زيادي داده مي شود

قابليت و امکان برتري و كسب مهارت در هر رشته ي ورزشي تا حدود . نيز بين فرآيندها و عملکردهاي جسماني و رواني است

ل، مهارت ها و ورزشکاراني كه در اين مراح. زيادي به موفقيت روش هاي تمريني در مراحل اوليه ي رشد و تکامل وابسته است

توانايي هاي حركتي جامع و وسيعي را پايه ريزي مي كنند، به احتمال زياد براي كسب مهارت و تخصص در رشته ي ورزشي 
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در برخي موارد ورزشکاران تشويق مي شوند كه قبل از كسب آمادگي هاي جسماني و رواني . منتخب كاملاً آماده خواهند بود

تخصصي شدن زود )شديداً بر يک رشته ي ورزشي خاص متمركز كرده و در آن مهارت يابندلازم، فعاليت و توجه خود را 

اين موضوع هر چند ممکن است در كوتاه مدت، منجر به عملکردهاي موفقيت آميز و چشمگيري شود، اما كسب (. هنگام

 .ذير استموفقيت هاي متوالي و پاينده، بدون داشتن زيربنايي مستحکم و قوي، به دشواري امکان پ

كودكان و نوجواناني كه مهارت ها و توانايي هاي . هدف رشد و تکامل چند جانبه، سازگاري و انطباق بهتر در تمام جوانب است

حركتي مختلف و متنوعي را توسعه مي دهند احتمالاً بدون اينکه برخي از تنش ها و سختي هاي مرتبط با تخصصي شدن زود 

. را متحمل شوند، مي توانند خود را با فشارهاي تمرينات تطبيق دهند( شديد براي افزايش قدرتمانند تحمل فشارهاي )هنگام

اگر ما بخواهيم ورزشکاران نوجوانمان عملکردهاي بسيار موفق و كارآيي برتر در رقابت ها داشته باشند، بايد برنامه هاي 

سب نتايج موفقيت آميز در كوتاه مدت چشم پوشي تخصصي و مهارت در يک رشته ي ورزشي را به تعويق انداخته و از ك

 .اين موضوع از طريق برخي تحقيقات و مطالعات انجام گرفته در اين زمينه تأييد شده است. كنيم

 :(Sport- specific development)توسعه ي جسماني ويژه ي ورزش  -2

يي است كه در برنامه ي تمريني ورزشکاران فارغ از اهميت بحث توسعه ي همه جانبه ي جسماني، هر ورزش داراي ويژگي ها

اين موضوع خصوصاً براي مربياني كه ورزشکارانشان كودک و نوجوان هستند؛ در طراحي . آن رشته ها بايد به آنها توجه كرد

 .تمرينات اهميت مي يابد تا ضمن توجه به توسعه ي جسماني ويژه از ورود زود هنگام به موضوع تخصصي شدن نيز بپرهيزند

توان يا استقامت )توسعه ويژه ورزش موجب بهبود قدرت نسبي و مطلق، خاصيت كشساني و توده ي عضله، قدرت ويژه 

اين نوع تمرين توانايي اجراي . با توجه به نيازهاي ورزش؛ زمان حركت و واكنش، هماهنگي و نرمي اندام مي شود( عضلاني

 .مورد نظر را به آساني و راحتي امکان پذير مي سازدهمه ي حركت ها به ويژه حركت هاي مورد نياز ورزش 

 ( :Technical training)تمرين هاي تكنيكي -3

توسعه ي ظرفيت اجراي صحيح همه ي حركات تکنيکي؛ تکامل تکنيک هاي : تمرينات تکنيکي اين موارد را در بر مي گيرند

تکرار زياد و نشان دادن نيرو؛ اجراي تکنيک هاي ويژه  مورد نياز بر اساس عملکرد منطقي و با صرفه با بالاترين سرعت ممکن؛

، بهبود تکنيک هاي خاص ورزش مورد نظر و ايجاد قابليت اجراي صحيح همه ي (مانند آب و هوا)در شرايط عادي و غير عادي

بلکه بايد در طي يک رسيدن به اهداف تکنيکي نبايد مربيان را در دام تمرينات تکراري و با حجم بالا گرفتار نمايد؛ . حركت ها

مثلاً مربي نبايد براي . دوره ي زمانبندي شده، بدون اعمال فشارهاي جسماني و رواني و با صبر و حوصله به آن ها دست يافت

تسريع در آموزش مهارت ها در هر جلسه تعداد تکرارهاي تمريني مهارت آموزش داده شده را بيشتر كند و زمان استراحت را 

 .كاهش دهد

 :(Tactical training) هاي تاكتيكي تمرين -4

بهبود روش هاي اجراي مهارت ها با دقت بر  چگونگي روش عملکرد حريفان آينده، توسعه ي : تمرين هاي تاكتيکي شامل

مهارت هاي مطلوب با توجه به قابليت هاي ورزشکاران، تکميل، تغيير و بهينه نمودن انواع روش هاي مسابقاتي با توجه به 

براي مثال در رشته ي جودو، بر روي روش هاي مبارزاتي بهتر در برابر حريفي كه نسبت به ورزشکار قد بلند . عديحريفان ب

 .تري دارد تمرين شود
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 :جنبه هاي روانشناسي -5

تمرين هاي رواني باعث بهبود نظم و انظباط، . آمادگي روان شناختي براي ايجاد افزايش عملکرد جسماني ضروري است

اين امر خصوصاً درباره ي ورزشکاران كودک و نوجواني كه در ابتداي راه . مي شوند... پشتکار، اراده، اعتماد به نفس، شهامت و

اگر مربيان، ورزشکاران خود را از سنين كودكي و نوجواني با تمرينات . ردار استورزش قرار دارند از اهميت ويژه اي برخو

ذهني و جنبه هاي رواني تمرين آشنا كنند؛ مي توان گفت گام هاي بلندي از ساير مربيان در رسيدن به اهداف خود پيش 

است كه توصيه مي شود مربيان در فصل تمرينات ذهني و جنبه هاي رواني در ورزش موضوع مهم و گسترده اي . خواهند برد

 . مورد آن به مطالعات گسترده اي اقدام نمايند

 :قابليت گروهي -6

يکي از هدف هاي اصلي مربيان در برخي ورزش ها بالا بردن قابليت تيمي و روح جمعي در بين ورزشکاران است كه اين امر با 

با برقراري هماهنگي در آمادگي جسماني، تاكتيکي و  مربيان مي توانند. جنبه هاي روانشناختي تمرين در ارتباط است

مربيان به منظور ايجاد آمادگي روانشناختي بايد اين نوع هماهنگي را با ايجاد روابط . راهبردي تيم به اين هدف دست يابند

ي بين مربي و  مربي بايد درباره ي رابطه. مناسب و دوستانه و نيز تعميق اهداف مشترک در بين هم تيمي ها برقرار كنند

ورزشکار، ورزشکار و حريف و همچنين رابطه ي بين هم تيمي ها گفتگو كند تا به ورزشکاران كمک كند كه براي رسيدن به 

قابليت كار گروهي و جمع پذيري نه تنها در ورزش هاي گروهي بلکه در ميان . هدف هاي مشترک با يکديگر فعاليت كنند

 .ز اهميت را دارا استورزشکاران انفرادي نيز درجاتي ا

 : سلامتي و پيشگيري از آسيب -7

سلامتي با بررسي هاي پزشکي، ارتباط مناسب بين شدت تمرين با ظرفيت تلاش فرد و . تقويت ورزشکار سالم مهم است

ورزشکاري كه دچار آسيب ديدگي يا . همچنين متناوب كردن فعاليت هاي شديد با مرحله ي بازسازي مناسب حفظ مي شود

اري مي شود بايد هنگامي تمرين را شروع كند كه به طور كامل به حالت اوليه بازگشته باشد و پيشرفت مناسب در وضعيت بيم

براي جلوگيري از وقوع آسيب ديدگي بايد انعطاف پذيري را بالاتر از دامنه ي مورد نياز افزايش داد؛ . جسماني او ديده شود

ويژه در مراحل اوليه ي تمرين نيرومند كرد، قدرت عضله و خاصيت كشساني عضله را به عضلات، تاندون ها و ليگامنت ها را به 

 .اندازه اي تقويت كرد كه هنگام اجراي حركت برخوردي، احتمال آسيب ديدگي ورزشکار ضعيف باشد

 :اساسي علم تمريناصول 

دستورالعمل ها و . واني و تربيتي استوار استعلم تمرين داراي اصول خاص خود مي باشد، اين اصول برپايه علوم بيولوژيکي، ر

 .قواعد خاصي كه به طور منظم جهت دهنده ي كل فرآيند تمرين مي باشد تحت عنوان اصول تمرين شناخته شده اند

 اصل مشاركت فعال -1

مربي به طور گسترده و مشروحي هدفهاي تمريني خود را با ورزشکاران در ميان  -1اصل مشاركت فعال يعني 

ورزشکار بايد در تجزيه و تحليل هاي  -2. د و به طور فعال هدف خود را متناسب با توانايي ورزشکار تنظيم كندبگذار

ورزشکار بايد وظيفه  -3. بلند مدت و كوتاه مدت تمريني به طور فعالي مشاركت كند و قادر به ارزيابي خود باشد
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به طور كل در جريان تمرينات مربي و ورزشکار . را كندفردي يا تمرين انفرادي خود را بدون نظارت يا سرپرستي اج

 .بايد مشاركت فعالي داشته باشند

 : تفاوت هاي فردي -2

بنابراين ورزشکاران نيز شخصيت، خصوصيات جسماني، . متفاوت بودن هر فرد با ديگري امري بديهي و عمومي است

منظور ايجاد برنامه هاي مؤثر و كارآمد تمريني، به . رفتارهاي اجتماعي و توانايي هاي فکري منحصر به فردي دارند

توانايي و ظرفيت انجام كار و فعاليت در . شناخت محدوديت ها و توانايي هاي فردي هر ورزشکار ضروري و مهم است

ورزشکاران از قبيل روند رشد و تکامل، تجارب و سوابق قبلي، وضعيت سلامتي و تندرستي، سرعت بازيابي و برگشت 

اوليه بين جلسات تمرين و مسابقه و نيز ويژگي ها و خصوصيات مربوط به جنسيت، بايد در برنامه ريزي به حالت 

 . و خواسته هاي شخصي هر ورزشکار برآورده شود ت مورد توجه قرار گيرند و نيازهاتمرينا

 :تنوع تمرينات -3

در طي فرايند طولاني پيشرفت و تکامل ورزشي تا رسيدن به سطوح برتر و ممتاز، كودكان و نوجوانان با هزاران 

اگر برنامه هاي تمرين با دقت كنترل نشوند و تنوع نداشته . ساعت تمرين و فعاليت ورزشي رو به رو خواهند شد

به ويژه در رشته . فشارهاي جسمي و رواني آن برآيندباشند، اكثر ورزشکاران به دشواري خواهند توانست از عهده ي 

اغلب تصور مي شود كه ورزشکاران بايد فعاليت ها، . هاي انفرادي تنوع و گوناگوني كمتري در تمرينات وجود دارد

هفته در سال  51تا  45روز در هفته، به مدت  7تا  4ساعت در روز،   3تا  2تمرينات و اجزاي تکنيکي مشابه اي را 

اين نوع تمرينات تکراري ممکن است به مشکلات و آسيب ديدگي هاي رواني ناشي از . در طي سال ها انجام دهندو 

پرتمريني، مخصوصاً مسائل عاطفي مرتبط با يکنواختي تمرينات، منجر شود و در نتيجه باعث شود بيشتر كودكان و 

د از دانش خوبي برخوردار باشند و توانايي ارائه ي براي حل اين مشکل مربيان باي. نوجوانان ورزش را كنار گذارند

به اين منظور مي توان از الگوهاي حركتي مشابهي كه در ساير . تمرينات متنوعي را در هر جلسه تمرين داشته باشند

همچنين مي توان تمريناتي را در فهرست گنجاند كه توانايي هاي . فعاليت هاي ورزشي وجود دارد، استفاده كرد

تنوع در تمرينات . از قبيل سرعت، قدرت و استقامت را از طريق اجراي ساير رشته هاي ورزشي، افزايش دهد حركتي

را مي توان با انجام بخش هاي مختلف تمرين مانند گرم كردن و يا سرد كردن در محيطي متفاوت و يا به شکلي 

آگاه، مبتکر و نوآور هنگامي كه انواع مختلف و مربيان . متفاوت و يا همراه با ورزشکاران ساير رشته ها ايجاد كرد

هر . متنوعي از تمرينات روزانه را طراحي و اجرا مي كنند، شاهد نتايج مثبت و منافع آشکار و واضح آن خواهند بود

تمرين بايد به گونه اي طراحي و اجرا شود كه در آن انواع بسيار مختلف و متنوعي از حركات و فعاليت هاي ورزشي 

همچنين اگر مربي بتواند هر چند وقت يکبار، جلسات تمرين را خارج از محيط هميشگي آن اجرا . ار گرفته شودبه ك

كند، احتمالاً باعث خواهد شد تا ورزشکاران جوان با اشتياق و علاقه و در برخي موارد با انگيزه ي بيشتر به تمرينات 

را براي ادامه ي فعاليت بيشتر مي كند و خطر وقوع آسيب  متنوع بودن تمرينات انگيزه ي ورزشکاران. ادامه دهند

 . ديدگي ها و صدمات ناشي از پرتمريني را نيز كاهش مي دهد

 (انطباق)اصل سازگاري تمرين -4

در طول اين سالها، ورزشکار . سطح بالاي عملکرد، حاصل سالها تمرين سخت، منسجم و برنامه ريزي خوب است

سطح سازگاري را مي توان با . سعي مي كند كه اندامها و عملکردهاي خود را با نيازهاي ويژه آن ورزش سازگار كند

سازگاري تمرين . سازگاري بيشتر، عملکرد بهتر :به عبارت ديگر مي توان گفت. كمک قابليتهاي عملکردي نشان داد

اين تغييرات ساختاري و فيزيولوژيک در نتيجه . حاصل دگرگونيهايي است كه از تکرار منظم ورزش به وجود مي آيد
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فشارهاي ويژه اي است كه ورزشکار با فعاليت مداوم به بدن خود وارد مي كند و به حجم، شدت و تکرار تمرين 

رين هاي بدني فقط به اندازه اي مفيد هستند كه با فشارهاي وارده بر بدن موجب سازگاري به نيرو تم. بستگي دارد

از طرف ديگر، اگر فشار غيرقابل تحمل . اگر اين فشار كافي نباشد، سازگاري به وجود نمي آيد.هنگام فعاليت مي شود

ي دستيابي به سازگاري بالا به پيچيدگي زمان لازم برا. باشد، ممکن است آسيب ديدگي يا بيش تمريني روي دهد

ورزش هاي مشکل تر و پيچيده تر . مهارت و دشواريهاي فيزيولوژيک و روان شناختي ورزش يا فعاليت بستگي دارد

 .به زمان طولاني تري براي سازگاري عصبي عضلاني و عملکردي نياز دارند

 (:اضافه بار)اصل افزايش تدريجي بار تمرين -5

اگر بار تمرين به . ري با اصل اضافه بار، تمرين بايد از اصل اعمال تدريجي اضافه بار پيروي كندبراي كسب سازگا

افزايش شدت، مدت و .سرعت افزايش يابد، بدن قادر به سازگاري نخواهد بود و به جاي آن دچار اختلال مي شود

حجم  -هفته، ماه يا سال، شدتجلسه در روز،  -تعدادجلسات. تعداد جلسات بايد به صورت تدريجي انجام شود

 مدت تمرين در روز، هفته، ماه يا سال -تمرين در روز، هفته، ماه يا سال، زمان

اين گونه تلقي نکنيد كه معني اعمال تدريجي اضافه بار، افزايش بي وقفه بدون در نظر گرفتن زمان 

اين . تا در آن سازگاري به وقوع بپيوندد بدن به دوره هاي استراحت نياز دارد.است( برگشت به حالت اوليه)ريکاوري

اصل پيچيدگي هاي ديگري هم دارد، تمرين بايد از عام به خاص، از جزء به كل و از كميت به سمت كيفيت پيش 

 .برود

 :اصل گرم كردن و سرد كردن -6

تمرين به بخش قبل از توضيح اصل گرم كردن و سرد كردن بهتر است ساختار يک جلسه ي تمرين را بشناسيم، يک جلسه 

 :هاي زير تقسيم مي شود

در بخش مقدمه، مربي هدف هاي تمرين و چگونگي دستيابي به آنها را شرح مي دهد؛ اين كار باعث ايجاد : مقدمه -1

 .دقيقه طول بکشد 5تا  3مقدمه بايد . آمادگي رواني و انگيزه سازي براي ورزشکاران مي شود

. و بخش را شامل شود؛ گرم كردن عمومي و گرم كردن اختصاصيمجموعه ي كاملي است كه بايد د :گرم كردن -2

فوايد . دقيقه ي آخر آن، مخصوص گرم كردن اختصاصي باشد 11تا  5دقيقه طول بکشد و  31تا  21گرم كردن بايد 

اثبات شده فيزيولوژيک و رواني گرم كردن باعث مي شود، جريان خون افزايش يابد و دماي بدن را بالا مي برد و 

در نتيجه، مركز تنفسي تحريک مي شود و مقدار اكسيژن در . ايند كلي سوخت و ساز بسيار سريع مي شودفر

هماهنگي ( CNS)همچنين گرم كردن با افزايش فعاليت سيستم عصبي مركزي.  دسترس بافتها افزايش مي يابد

گرم كردن به ورزشکار . ي بخشداعضا را بالا مي برد، زمان واكنش را كاهش مي دهد و عملکرد حركتي را بهبود م

گرم كردن مناسب به پيشگيري از آسيب . اجازه مي دهد به هيجان لازم برسد و يا با تشويق مربي به هيجان بيايد

 .ديدگي كمک مي كند

 .متدهاي متنوعي براي گرم كردن پيشنهاد مي شود

ش براي كلاس هاي و تمرينات سرعتي؛ اين رو ابتدا دويدن نرم، سپس كششي ايستا، بعد از آن دويدن، كششي پويا( الف 

 .ده و بيشترين اتفاق نظر را در بين كارشناسان علوم ورزشي به خود اختصاص داده استآموزشي پيشنهادش



21 

 

ابتدا كشش ايستا، سپس دويدن، بعد از ان كشش تخصصي؛ برخي محققين بر اين نظرند كه اين روش گرم كردن موجب ( ب

 .آسيب ديدگي مي شود

در . شروع با الگوهاي حركتي شبه مهارت هاي اصلي ورزشي؛ اين روش بيشتر براي افراد حرفه اي پيشنهاد شده است (ج

 .استفاده از اين روش براي افراد مبتدي بايد بسيار احتياط كرد

در بخش اصلي تمرين، ورزشکار مهارت ها و حركت هاي تاكتيکي را ياد مي گيرد، قابليت هاي : بخش اصلي -3

اجزاء تکنيکي و تاكتيکي را ابتداي . تي حركتي خود را پرورش مي دهد و وضعيت رواني خود را تقويت مي كندزيس

چون . بخش اصلي تمرين بگنجانيد، زيرا يادگيري زماني موثر است كه سلول هاي عصبي هنوز سرحال هستند

 : ني از اين ترتيب پيروي كنندورزشکاران تازه كار بايد در جلسات تمري. يادگيري معمولاً هدف اصلي است

 يادگيري و تکميل تکنيک يا اجزاي تکنيکي حركت ها 

 افزايش سرعت و هماهنگي 

 افزايش قدرت 

  افزايش استقامت 

با . ، ابتدا ورزشکار عملکردهاي فيزيولوژيک را كاهش مي دهدسرد كردندر بخش آخر تمرين يعني : سرد كردن -4

ورزش سبک مانند دويدن و راه رفتن كم شدت مي توان به اين روند كمک دقيقه  4تا  3توجه به ماهيت ورزش با 

ورزشکار به محضکاهش عملکردش بايد حركت دهنده هاي اصلي را استراحت  دهد و عضلاتي را كه بيشتر در . كرد

ين آن انجام سرد كردن فوايد رواني و فيزيولوژيک زيادي دارد كه مهم تر. اجراي مهارت ها درگير بودند، شل كند

 .تسهيل بازگشت به حالت اوليه ي سريع تر مي باشد

 اصل ويژگي تمرين. 7

 .تمرين براي هر رشته ورزشي، بايد خاص آن رشته باشدبر اساس اين اصل، 

 :ويژگي دستگاه هاي انرژي* 

و ورزشکاران  ورزشکار براي ورزشهايي كه به آمادگي هوازي نيازمند است بايد از تمرينات آمادگي هوازي استفاده كند

 .ورزشهاي بي هوازي بايد به آمادگي بي هوازي تکيه كنند

 :ويژگي شيوه تمرين* 

بيشترين تأثير تمرين، هنگامي است كه تمرين شبيه مهارت باشد به عبارت ساده تر دوچرخه سواران بايد ركاب بزنند، 

 .شناگران بايد شنا كنند و دوندگان بايد بدوند

 :و گروه هاي عضلانيويژگي الگوهاي حركتي * 

الگوي  از ورزشکاران بخواهيد تا حد امکان، حركات مورد نياز رشته ورزشي خود را تقليد كنند در اين صورت نه تنها

 .رعايت شده است حركتي، بلکه سرعت حركت نيز
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 متغير هاي تمرين

كارايي هر فعاليت بدني . مي شود هر فعاليت بدني موجب تغييرات آناتوميک، فيزيولوژيک، زيست شناسي و روان شناختي

هنگام طراحي نحوه تغييرات . است( تراكم)، و تعداد آن عملکرد(شدت)، بار و سرعت(حجم)حاصل مدت زمان، مسافت و تکرار

تمام اين متغيرها را بر اساس ويژگيهاي رواني و عملکردي . تمرين همه جنبه ها را براي متغيرهاي تمرين در نظر بگيريد

هنگام مرحله هاي تمريني پيش از شروع مسابقه، تعيين كنيد كه كدام يک از اين اجزاء ضامن دستيابي به . ازيدمسابقه بس

در ورزش هاي سرعتي و قدرتي، تاكيد بر شدت تمرين و در ورزشهاي ( اصلي)بر مبناي قاعده اي. هدفهاي طراحي شده است

مرين در ورزشهايي كه به مهارت هاي پيچيده نياز دارند، اصل اوليه در نهايت، دشواري ت. استقامتي تاكيد بر حجم تمرين است

قابليت اين افزايش هماهنگ را در . با توجه به پيشرفت كلي ورزشکار، همه اجزاء تمريني را نيز افزايش دهيد. به شمار مي رود

 .طول تمام مرحله طرح ساليانه و در دوران حرفه اي ورزشکار به دقت زير نظر بگيريد

 محج -1

حجم تمرين كه . اصلي تمرين، پيش نياز كمي دستاوردهاي جسمي، تکنيکي و تاكتيکي به شمار مي رود كمي و  حجم بخش

 :گاه به اشتباه طول مدت تمرين خوانده مي شود، موارد زير را در بر مي گيرد

 ، زمان يا دوره تمرين 

 ،مسافت پيموده شده يا مقدار وزنه بلند شده در واحد زمان 

 تکرار هر تمرين يا عامل تکنيکي كه فرد در زمان معيني اجرا مي كند . 

در واقع، حجم مجموعه كارهايي است كه در طول يک جلسه . حجم به مجموع فعاليتهاي اجرا شده هنگام تمرين اشاره دارد

اقع تعداد جلسات تمرين و وقتي به حجم يک مرحله تمريني اشاره مي كنيد، در و. تمرين يا يک مرحله تمريني اجرا مي شود

 .همين طور ساعتها و روزهاي فعاليت را مشخص كرده ايد

 شدت -2

هر قدر . شدت كه بخش كيفي فعاليت ورزشکار در يک زمان معين است، يکي ديگر از اجزاء  مهم تمرين به شمار مي رود

شدت تمرين نتيجه شدت . مي شود مقدار كاري كه ورزشکار در واحد زمان اجرا مي كند بيشتر باشد، شدت تمرين بيشتر

شدت يک تحريک عصبي به بار، سرعت اجرا، تغيير فاصله . تحريکهاي عصبي است كه ورزشکار هنگام تمرين به كار مي گيرد

كار عضلاني و . در واقع، شدت تمرين همان فشار رواني يک تکليف تمريني است. تمرين و استراحت بين تکرارها بستگي دارد

آنچه اهميت دارد، . عصبي مركزي در شرايط حداكثر تمركز، تعيين كننده شدت تمرين يا مسابقه است درگيري سيستم

شناخت عاملهاي رواني تمرين است و بپذيريم كه حتي رشته هاي ورزشي مثل تيراندازي، تير و كمان و شطرنج با وجود تلاش 

 . جسماني كم، سطح كمي از شدت را نيز دارند
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 : شدت تمرين در تمرينات مقاومتي بر اساس درصدي از يک تکرار بيشينه محاسبه مي شود

 1RM= مقدار وزنه ×  ]1(+ 333/3×تعداد تكرارها ) [

 :در تمرينات استقامتي شدت تمرين بر اساس درصدر از بيشترين ضربان قلب محاسبه مي شود

Fox et al (1971)                   ضربان قلب بيشينه=  223 –سن 

Tanaka et al (2001)         ( 7/3×سن)-ضربان قلب بيشينه= 232 

  VO2 maxرابطه ي درصد ضربان قلب بيشينه و درصد 

           Swain (1994)   37  ( + در صدVo2 max   ×64/3  = )درصد ضربان قلب بيشينه 

 

 (فراواني)تراكم -3

تراكم ارتباط بين مرحله كار و . گويند(( تراكم تمرين))محركها را در واحد زمان دريافت مي كند تعداد دفعاتي كه ورزشکار 

تراكم مناسب، كارايي تمرين را تضمين مي كند و از . استراحت را در تمرين بيان مي كند و با واحد زمان تعريف مي شود

ل ممکن است به نسبت بهينه اي بين جلسات تمرين و تراكم متعاد. خستگي بحراني يا فرسودگي ورزشکار جلوگيري مي كند

 .بازگشت به وضعيت اوليه بينجامد

 پيچيدگي -4

پيچيدگي مهارت به هماهنگي نياز دارد كه باعث . پيچيدگي به درجه دشواري و پيچيدگي تمرين ورزشي گفته مي شود

جب مشکلات يادگيري و فشار زياد بر يک مهارت يا عامل تکنيکي پيچيده ممکن است كه مو. افزايش شدت تمرين مي شود

رويارويي اشخاص با مهارتهاي . عضلات شود، به ويژه در مرحله اي كه هماهنگي عصبي عضلاني در سطح پاييني قرار دارد

(. به شرطي كه قبلا اين مهارتها را تجربه نکرده باشند)پيچيده باعث تمايز مشخص بين هماهنگي خوب و ضعيف آنها مي شود

 .هر قدر تمرين پيچيده تر شود، تفاوتهاي فردي و كارايي مکانيکي افراد بيشتر مي شود( 1171)نظر آستراند و رودالبر اساس 

 

 

 

 

 جهت رعايت اصل افزايش تدريجي، ابتدا زمان ورزش را افزايش دهيد و

 .سپس بر شدت آن بيافزاييد 
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 تخصصي شدن ورزش

هنگامي رخ مي دهد كه ورزشکاران پايه و اساس ورزشي چند جانبه و مستحکمي را گسترش دهند و به  تخصصي شدن

تخصصي شدن، براي رسيدن به عملکردي بسيار . متخصص و ماهر شدن در يک رشته ي ورزشي علاقه و تمايل داشته باشند

سازگاري هاي جسماني، تکنيکي، تاكتيکي و  زيرا باعث انطباق و. موفق و برتر در هر رشته ي ورزشي ضروري و مهم است

فرايند تخصصي شدن بسيار پيچيده است و بعد از شروع آن، ورزشکاران . رواني نسبت به رشته ي ورزشي منتخب خواهد شد

در صورت تخصصي شدن، بايد فعاليت هايي در . و شدت تمرينات باشند( تعداد)بايد آماده ي افزايش مداوم و تدريجي حجم 

ه ي تمرينات گنجانده شود كه رشد و تکامل را، مناسب با رشته ي ورزشي خاص، افزايش داده و باعث توسعه و پيشرفت برنام

اين موضوع اهميت دارد كه حتي در طي مرحله ي تخصصي شدن نيز ورزشکاران بايد فقط . توانايي هاي حركتي عمومي شوند

تمرينات ويژه و مربوط به رشته ي ورزشي منتخب اختصاص داده و  درصد از كل تمرين خود را به اجراي 81الي  61حدود 

قدرت، سرعت، )حركتي –بقيه ي زمان آن ها بايد صرف رشد و تکامل چند جانبه و اصلاح و بهبود توانايي هاي زيستي

از ورزشي به ( چند جانبه و تخصصي)نسبت موجود بين اين دو نوع تمرينات آماده سازي . ويژه شود( استقامت، انعطاف پذيري

به مقايسه ي بين اثرات نگرش تخصصي شدن زود هنگام و  2جدول شماره . ورزش ديگر، به طور چشمگيري متفاوت است

 . برنامه ي رشد چند جانبه پرداخته است
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 مقايسه ي بين تخصصي شدن زود هنگام و رشد همه جانبه - 2جدول 

 نگرش و اصول كلي تمرينات

 برنامه ي چند جانبه هنگامتخصصي شدن زود 

 پيشرفت و بهبود عملکردي كند و آهسته پيشرفت و بهبود عملکردي سريع

سالگي و به دليل سازگاري سريع  15-16بهترين عملکرد در حدود 

 .به دست مي آيد

سالگي و يا بعد از آن، در سن  18بهترين عملکرد در سن 

 .رواني و جسماني به دست مي آيد( باليدگي)بلوغ

عملکرد گاهي اوقات خوب و گاهي )ناهمساني عملکرد در رقابت ها 

 (.نامطلوب است

يعني اجرا افت و خيز )انسجام و يکنواختي عملکرد در رقابت ها 

 (.چنداني ندارد

سالگي، بسياري از ورزشکاران دچار فرسودگي  18با رسيدن به سن 

 .شده و اغلب آنها ورزش را رها مي كنند

 شي طولانيداشتن عمر ورز

 آسيب ديدگي كم  خطر آسيب ديدگي بالاتر، به دليل ايجاد سازگاري اجباري

 

براي هر رشته ي ورزشي، يک محدوده ي سني كلي و عمومي وجود دارد كه ورزشکاران در آن سن بايد توسعه و رشد مهارت 

در آن دسته از رشته هاي ورزشي . يابندهاي اصلي و براي يک رشته ي ورزشي را شروع كنند و در آن رشته تخصص و مهارت 

كه نيازمند حركات هنرمندانه و ماهرانه و افزايش مهارت هاي حركتي پيچيده و ميزان بالاي انعطاف پذيري هستند، مانند 

جدول شماره )در جدول زير . ژيمناستيک و شيرجه، لازم است كه ورزشکاران تخصصي شدن را از سنين نوجواني شروع كنند

 :مودهاي كلي براي دستيابي به تخصصي شدن در برخي ورزش ها ارائه شده استرهن( 3

 

 سن اختصاصي شدن تمرينات در ورزش ها  – 3جدول 

 رشته ي ورزشي
سن رسيدن به اوج 

 عملکرد

سن شروع تخصصي 

 شدن
 سن شروع تمرينات

 12-11 16-14 25-21 بدمينتون

 12-11 16-14 28-22 بسکتبال

 15-8 18-14 28-11 تکواندو

    دو وميداني 

 15-14 11-17 27-23 پرتاب ها

 14-12 11-17 26-23 پرش سه گام
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 14-12 11-17 26-23 پرش طول

 14-12 18-16 25-22 پرش ها

 16-14 11-17 28-25 دو استقامت

 12-11 16-14 26-22 دو سرعت

 14-13 17-16 26-22 دو نيمه استقامت

    ژيمناستيك

 8-6 11-1 18-14 زنان

 1-8 15-14 25-22 مردان

    شنا

 1-7 13-11 22-18 زنان

 1-7 15-13 24-21 مردان

    شيرجه

 8-6 11-1 18-14 زنان

 11-8 13-11 22-18 مردان

 12-11 16-14 26-22 فوتبال

 13-11 11-17 27-24 كشتي

 12-11 16-15 26-22 واليبال

 15-14 18-17 27-23 وزنه برداري

 12-11 16-14 26-22 هند بال

 

در ورزش هايي كه قدرت و سرعت، ويژگي بارز و غالب آن ها ست؛ ورزشکاران مي توانند تمرين تکنيک هاي اساسي و پايه را 

از سن خردسالي شروع كنند اما تخصصي شدن بايد هنگامي روي دهد كه ورزشکاران عملاً قادر باشند نيازها و تقاضاهاي زياد 

اكثر رشته هاي قدرتي و سرعتي، تخصصي شدن حدودا بايد از اواخر دوره ي جهش رشد در . و دشوار تمرينات را جوابگو باشند
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در ديگر رشته هاي ورزشي كه موفقيت ورزشکار، وابسته به توانايي او در . انجام گيرد( افزايش ناگهاني و سريع در رشد)بلوغ 

بعضي از ورزشکاران رشته . ر نيز روي دهدتحمل و انجام كارهاي استقامتي بيشينه است، تخصصي شدن مي تواند حتي ديرت

سالگي يا حتي بعد از آن نيز عملکردهاي جالب و برجسته اي از خودشان نشان دهند و به  31هاي استقامتي قادر هستند در 

 . نتايج بسيار خوبي نيز دست يابند

 

 !!!عدم رشد و پيشرفت طولاني مدت  =تخصصي شدن زود هنگام 

تا مدت هاي طولاني، به منظور ايجاد و توسعه ي يک برنامه ي تمريني بهينه و مناسب، برخي از مربيان، تنها انجام تمرينات 

به دليل . را توصيه مي كردند كه اين نگرش قديمي و منسوخي است( تمرينات مختص يک رشته ي ورزشي)اختصاصي ورزشي

در . ست كه اشتباه اصلي و عمده در كاربرد اين روش مشخص و ذكر شوداهميت موضوع و حساسيت هاي ويژه ي آن لازم ا

برخي از برنامه هاي ورزشي كودكان، روشي كوته فکرانه و نابخردانه به كار مي رود كه تنها هدف از تمرينات، كسب موفقيت و 

راي يک ورزشکار خردسال نتيجه گيري سريع، بدون در نظر گرفتن اين موضوع است كه در آينده چه اتفاقي ممکن است ب

مربيان به منظور نتيجه گيري سريع، كودكان را در معرض تمرينات بسيار اختصاصي و شديد قرار مي دهند بي آنکه . پيش آيد

اين عمل مانند آن است كه بکوشيم برجي را . زماني را نيز به پايه ريزي يک زيربنا و اساس قوي و مستحکم اختصاص دهند

واضح است كه چنين ساختار نادرستي منجر به فرو ريختن ساختمان و هدر رفتن . ت و ضعيف بنا كنيمروي پايه هايي سس

بنابراين آگاهي از عواقب احتمالي . يقيناً در ورزش هيچکس تمايل ندارد تا چنين نتايجي را تجربه كند. زحمات خواهد شد

. از مرحله ي ورود ورزشکاران به سن بلوغ، ضروري است ناشي از زياده روي يا اشتباه در كاربرد انجام اصول تخصصي شدن

 : برخي از اين پيامدها عبارت اند از

 رشد و پيشرفت ناچيز، محدود و يک جانبه در عضلات و عملکرد اعضا و اندام هاي بدن 

  اختلال در روند رشد متناسب جسماني و تعادل زيستي كه يک پيش شرط لازم براي كارايي جسماني و عملکرد

 .طلوب ورزشي هستندم

 بروز بيش تمريني، استفاده ي بيش از حد اندام ها، فرسودگي جسمي و رواني و حتي آسيب ديدگي 

چنين برنامه هايي بسيار پر تنش، دشوار و خسته كننده بوده و از تفريح و سرگرمي بي بهره است كه سرانجام ممکن 

بنابراين ممکن است يک . شي تحت تاثير قرار دهداست انگيزه ي كودكان را براي شركت در فعاليت هاي ورز

ورزشکار خردسال قبل از اينکه رشد و بلوغ جسمي را تجربه كند از ورزش كناره گيري كند و در نتيجه احتمالا يک 

طبقه بندي . كودک مستعد و پرمايه، هرگز نمي تواند به استعدادهاي خود و چگونگي بارور كردن آنها پي ببرد

وانان، فقط براساس سن تقويمي آن ها، روش مناسب و معقولي به نظر نمي رسد و ضرورت دارد كه به كودكان و نوج

، و سن ورزشي آنان نيز در فرايند طبقه بندي (زيست شناسي)، سن بيولوژيکي(ريخت شناسي)سن مرفولوژيکي

 .توجه شود
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سن . يا آناتوميکي اطلاق مي شودبه مراحل مختلف رشد ساختماني ( :  ريخت شناسي يا ظاهري)سن مرفولوژيكي

رفولوژيکي به ما كمک مي كند تا توضيح دهيم كه چرا برخي از كودكان مهارت ها و توانايي هاي حركتي خود را سريع تر يا م

كودكان،  اگرچه بيشتر. چيدگي هاي رشد و تکامل را آشکار مي سازدكندتر از ديگران توسعه مي دهند؛ همچنين به وضوح، پي

 .ي را دنبال مي كنند اما شرايط محيطي به طور چشمگيري در اين روند تاثيرگذار استدر رشد، الگوهاي مشابه

در طي . تسالگي از جنبه ي رشد و تکامل ورزشي، بيشترين اهميت را دارا اس 18تا  6در سن مرفولوژيکي، محدوده ي سني 

اين مرحله، ورزشکاران در برخي ازرشته هاي ورزشي، مهارت ها و توانايي هاي حركتي مختلف را توسعه داده و پايه و اساس 

در مراحل پاياني سال هاي مدرسه، بسياري از ورزشکاران كه زير . پيشرفت بيشتر را در يک رشته ي خاص ورزشي بنا مي كنند

ا ايجاد كرده و خود نيز مايل به پيگيري يک رشته ي ورزشي تا سطوح برتر و عالي تر هستند، بنا و اساس محکم و استواري ر

 . قادر خواهند بود در آن رشته تخصص پيدا كنند

اندام ها و دستگاه هاي بدن ( فيزيولوژيکي)سن بيولوژيکي به پيشرفت و تکامل عملکردي (:سن زيستي) سن بيولوژيكي

اطلاق مي شود كه در برآورد و تشخيص استعداد و قابليت هاي عملکردي شخص در رسيدن به سطوح برتر و بالاتر اجرايي، هم 

در ورزش فقط براساس سن تقويمي انجام گيرد،  اگر روش طبقه بندي. در تمرينات و هم در هنگام مسابقات، مؤثر و مفيد است

ه دو كودک ورزشکار ك. اغلب به قضاوت و تشخيص اشتباه، ارزيابي ناقص و نيز تصميم گيري ضعيف و نامناسب منجر مي شود

ي دارند و از لحاظ خصوصيات ساختاري مانند قد، وزن و حجم عضلاني نيز مشابه به نظر مي رسند، سن مرفولوژيکي مشابه

 . مکن است در سن بيولوژيکي با هم متفاوت باشند و با انجام تمرين ورزشي دشوار، توانايي هاي متفاوتي را كسب كنندم

و سن مرفولوژيکي وجود دارد، بسياري از  بي دقيق و كامل سن بيولوژيکيبه دليل مشکلاتي كه در برآورد و ارزيا :سن ورزشي

قل هاي سني مشخص شده اي را براي رقابت هاي بين المللي مانند مسابقات سازمان هاي ملي و بين المللي ورزشي، حدا

 (. سال 16سال و در برخي ديگر  14در برخي از رشته ها ) قهرماني جهان يا بازي هاي المپيک در نظر گرفته اند 

چند جانبه ي آنان متمركز در اغلب رشته هاي ورزشي، برنامه هاي تمريني ويژه ي كودكان و نوجوانان، بايد بر رشد و تکامل 

اگر ما در برنامه هاي خود بيشتر بر رشد و تکامل تدريجي ورزشکاران . باشد و از توجه بيش از حد به تخصصي شدن بپرهيزد

 .در طي چند سال بپردازيم، به احتمال زياد، قهرمانان بزرگي را در سطح بين المللي پرورش خواهيم داد

 

 :كودكان و رقابت

 عملكرد 

 عالي

 تمرين هاي تخصصي

 توسعه همه جانبه

 

 بلوغ

 ورزشکاران نوجوان

 

 كودكي
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 ! رقابت كردن و مسابقه دادن هستند كودكان عاشق

اين واقعيتي شناخته شده براي هر فردي است كه در تعليم و تربيت كودكان از جمله تربيت بدني و آموزش ورزشي آنان درگير 

اگر اين تجربه . اولين تجربه ي شركت در يک فعاليت ورزشي، براي رشد و پيشرفت مداوم ورزشکار اهميت بسياري دارد. است

بت باشد، كودک احتمالاً به مشاركت خود در ورزش ادامه مي دهد و اگر تجربه منفي باشد ممکن است ورزش را رها كرده و مث

اگرچه تأثير ورزش، بازي و رقابت در زندگي روزانه  . علاقه ي خود به شركت در فعاليت هاي جسماني را نيز از دست دهد

هاي ورزشي رقابتي و مسابقات زيادي وجود دارند كه فشارهاي رواني و جسمي  كودكان بسيار محسوس و عميق است اما برنامه

بيش از اندازه اي را به كودكان وارد كرده و در جريان رشد و تکامل آنان، تأثير منفي بر جاي مي گذارند؛ همچنين ممکن است 

مربيان بايد به اين نکته توجه داشته . ا شودتحت فشار قرار دادن كودكان براي كسب قهرماني مانع از رشد و شکوفايي كامل آنه

 .باشند كه براي قهرمان جهان شدن مهم نيست كه در دوران كودكي و نوجواني پيروزي و مقام هاي زيادي كسب شده باشد

 

 :بلوغ زودرس، بلوغ ديررس، فعاليت ورزشي

آنها اغلب نسب به بچه هاي ديررس، سريع تر، . دبهترين بازيکنان اغلب افرادي هستند كه رشد سريعي داشته و زود بالغ شده ان

در مورد اين مسئله كه كودكان زودرس، معمولاً در دوران كودكي خود . قوي تر و بزرگ تر بوده و استقامتشان بيشتر است

و  ورزشکاران بهتري هستند ترديدي وجود ندارد، اما تحقيقات زيادي ثابت كرده است كه كودكان ديررس احتمالا استعداد

. توانايي بيشتري دارند تا دوران بزرگسالي خود، در يک رشته ي ورزشي، در حد و اندازه ي معيارهاي جهاني ظاهر شوند

كودكان ديررس جهش رشدي خود را ديرتر و در مراحل پاياني رشد و تکامل شروع كرده و در بيشتر موارد مدت جهش رشد 

که كودكان ديررس، ديرتر نيز به دوران بزرگسالي مي رسند دوران رشد و تکامل در نتيجه، به دليل اين. آنان، طولاني تر است

متأسفانه در بسياري . آنان بيشتر طول مي كشد و ممکن است نسبت به كودكان زودرس، رشد و پيشرفت بيشتري داشته باشند

ي مشاركت برخوردار نبوده و با از برنامه هاي ورزشي مخصوص كودكان، كودكان ديررس از فرصت ها و امکانات برابري برا

 .تبعيض و فرق گذاري روبه رو مي شوند

بوده اند، در مراحل بعدي رشد همواره برنده  مطالعات زيادي وجود دارد كه نشان مي دهند كودكاني كه در دوران قبل از بلوغ،

ي زودرس ورزش را رها كرده و در در نتيجه بيشتر بچه ها. و هنگام مواجهه با شکست و ناكامي مشکلات بيشتري داشته اند

همچنين . بعضي موارد از شركت در هرگونه فعاليت جسمي نيز صرف نظر مي كنند كه مسئله اي جدي و بسيار مهم است

ممکن است براي مدت كوتاهي در يک رشته ي ورزشي به موفقيت هايي دست يابند در حاليکه مي توانستند در رشته  ديگري 

رشته ي ورزشي خاص، احتمالاً منجر به آسيب ديدگي نيز  م در يکاين شيوه ي ماهر شدن زود هنگا. بسيار موفق تر باشند

به ويژه فشارهاي رواني و )به غير از آسيب هاي جسمي شايع در سنين كودكي و نوجواني، آسيب هاي عاطفي . خواهد شد

 .نيز كودكان ورزشکار را تهديد مي كند( تنش هاي عصبي

 

 

 

 چرا بچه ها ورزش را رها مي كنند؟ 
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 :مطالعات به عمل آمده نشان داده اند كه دلايل بچه ها براي رها كردن ورزش عبارتند از

 آسيب ديدگي -6.                        تعارض با علاقه ي شخصي -1

 .  فشار ناشي از مسابقه -7.          نداشتن وقت كافي براي بازي و ورزش -2

 تاكيد در برنده شدن از سوي مربي، -8.                            ورزش عدم موفقيت در -3

 .والدين و يا ديگران.                             پيشرفت كم در مهارت -4

 ... انتقاد بيش از حد از سوي مربي و -1.                                 مفرح نبودن ورزش -5

 

 !! :رقابت و پرهيز از برد و باخت

اگر براي كودكان، يادگيري و توسعه ي مهارت ها در يک برنامه ي ورزشي اهميت دارد، براي ما نيز كنترل فشارها و استرس 

بيشتر كودكان، به ويژه كودكان ديررس درباره ي خطاها و اشتباه هاي خود . هاي ناشي از مسابقات و رقابت ها ضروري است

طراب ناشي از اين نگراني باعث خواهد شد كه آنها در آينده از بازي و ورزش كناره نگران هستند و در بسياري از موارد، اض

با وجود اين، اگر در طي مسابقه، كودكان احساس شادي كرده و سرگرم شوند و لذت ببرند، احتمالاً فشار و تنش . گيري كنند

 . ناشي از رقابت را كمتر احساس خواهند كرد

ادها و توانايي هاي ورزشکاران تا رسيدن به سطوح بين المللي علاقمند هستيم، بايد براي ايجاد اگر ما به رشد و پيشرفت استعد

فرصت هاي بيشتر به منظور يادگيري مقدمات و اصول اوليه ي ورزش ها در محيطي شاد و بدون تنش و فشار در مورد كودكان 

 .اهميت قائل شويم

در . سب مقام و پيروزي باشد، رسيدن به هدف فوق كار مشکلي خواهد بوداگر در برنامه ها ي ورزشي، تأكيد بيشتر بر ك 

صورتي كه اگر مسئله ي برد و باخت اهميت كمتري پيدا كند و تاكيد، بيشتر بر شاد و لذتبخش بودن ورزش باشد، تعداد 

 .كمتري از كودكان فعاليت هاي ورزشي را رها كرده و از ورزش كناره گيري خواهند كرد

 

م، برنده شدن، جلب توجه، كسب شهرت و به دست آوردن پاداش و جايزه انگيزه هاي بيروني براي مشاركت در كسب مقا

پاداش ها و انگيزه هاي بيروني را مي توان مانند يک مشوق اوليه براي وارد كردن كودكان در فعاليت هاي . ورزش هستند

 .پيشرفت عملکرد، به ويژه رشد مهارت ها، استفاده نمودورزشي به كار برد، اما نبايد از آنها براي تقويت رشد و 

خواسته ي كودكان اين است كه در . ليت هاي ورزشي معرفي مي شودشادي و سرگرمي علت اصلي شركت كودكان در فعا

و با مورد خود احساس خوبي داشته باشند، لذت ببرند، مهارت هايشان را توسعه دهند، اندامي موزون و متناسب داشته باشند 

 .  همسالان و دوستان خود ارتباط برقرار كنند

 :راهنماي تمرين براي كودكان و نوجوانان

همه ورزشکاران صرفنظر از حداكثر توانايي عملکرديشان بايد در . در بحث تمرين كودكان زمانبندي بسيار حائز اهميت است

ومي ورزشکاران بايد به تدريج با تمرينات ويژه ورزشي در مرحله عم. دوره ها يا مراحل عمومي و اختصاصي تمرين شركت كنند

(. شکل گيري ورزشي)و استعدادهاي ورزشي خود را به تدريج شکل داده و شکوفا نمايند( فاز مقدماتي يا آشناسازي)آشنا شوند

ند به شکل مؤثر و هدف اصلي مرحله عمومي پايه ريزي زير بناي محکمي است كه با اتکا به آن توانايي هاي كلي پيچيده بتوان

 .كارآمدي پيشرفت كرده و در نتيجه ورزشکاران بتوانند به آرامي و بدون مشکل به فاز تخصصي وارد شوند
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در طي مرحله تخصصي شدن ورزشکاران رشته يا فعاليت . فاز تخصصي شامل دو بخش تخصصي شدن و اوج عملکرد است

به مجرد اينکه ورزشکاران در رشته برگزيده خود تخصص . اليت مي كنندورزشي مورد علاقه خود را انتخاب كرده و شروع به فع

نان را در مسير رسيدن به اوج عملکرد يعني و آ و  مهارت پيدا كنند مي توان شدت و حجم تمرينات را به تدريج افزايش داده

 .عملکردي در سطح بالا و برتر قرار داد

 

 

اجتماعي ورزشکاران در مراحل مقدماتي شکل گيري و تخصصي  آشنايي با برخي از خصوصيات جسماني رواني و 

شدن اين امکان را فراهم مي كند تا رهنمودهايي كه باعث افزايش رشد و پيشرفت ورزشکار مي شوند به نحو بهتر و مؤثري 

 .وضع و برقرار گرديده و در نهايت نيز منجر به رسيدن ورزشکار به اوج عملکرد شود

 

 سالگي  13الي  6ورزش در سنين 

اغلب بچه هاي خردسال قادر نيستند . يد در برنامه هاي تمريني سبک و با شدت كم شركت كنندبچه ها در مراحل مقدماتي با

برنامه . ن را تحمل كنندپاسخگو باشند و فشارهاي ناشي از آاحتياجات و تقاضاي تمرينات بسيار شديد و رقابت هاي رسمي را 

رشد و پيشرفت همه  کاران خردسال بايد از تمركز بر اجراي يک رشته ورزشي خاص اجتناب كرده و برهاي تمريني براي ورزش

 . دجانبه و كامل آنها متمركز باش

 

 خصوصيات جسماني و رواني اجتماعي 

 :جسماني

زمانبندی 
 تمرینات

 عمومی

(سال 6-14)  

 آشنا سازی

(سال 6-10)  

 پیش از بلوغ

 شکل گیری ورزشی

(سال 11-14)  

 بلوغ

 اختصاصی

(سال+ 15)  

 تخصصی شدن

(سال15-18)  

 پس از بلوغ 

 و نوجوانی

 اوج اجرا

(سال+ 19)  

بالیدگی 
 بزرگسالی
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 .اندام هاي بدن عملکردي و كاربردي تر هستند. روند رشد بدن ثابت و يکنواخت است .1

 .بيش از عضلات كوچک رشد مي كنند گروه هاي عضلاني بزرگ .2

هوازي براي اغلب  ظرفيت. قلبي تنفسي در حال رشد استتم سيس. نسبت به بدن بزرگتر مي شود اندازه قلب .3

 .فعاليت ها كفايت مي كند

 .قلبي تنفسي محدود است ودكان براي اصلاح و بهبود استقامتظرفيت ك .4

 .تجمع اسيد لاكتيک بسيار كم استتوانايي تحمل . ظرفيت بيهوازي كودكان محدود است .5

 .در اواخر اين مرحله قادرند سرعت خود را افزايش دهند .6

 .انتهاي استخوان ها غضروفي بوده و در حال سخت شدن است. امنت ها قوي تر مي شوندليگ .7

 .بافت هاي بدن حساس بوده و مستعد آسيب ديدگي هستند .8

 .دختران بيشتر از پسران استدر اواخر دوره، هماهنگي و سرعت رشد جسماني  .1

م تمرينات انعطاف پذيري توصيه بنابراين انجا. بافت پيوندي و عضلاني به راحتي كشيده شده و منبسط مي شود .11

 .شودمي

 :عقلاني

كودكان شخصيتي سازگار و انطباق . طول مدت تمركز و توجه كوتاه بوده و به اصطلاح، حواس زود پرت مي شود .1

 .پذير دارند

 .هاي ادراكي به سرعت گسترش مي يابندتوانايي  .2

 .قدرت تخيل و خلاقيت به خوبي در حال افزايش است .3

 .كودكان از تکرار و تقليد، بويژه اگر همراه با تجربه پيشرفت باشد، لذت مي برند .4

 .كودكان مي توانند، خويشتن دار و خود كنترل باشند .5

 افزايش ظرفيت تفکر انتزاعي در اواخر دوره .6

 :اجتماعيرواني 

 ت هاي فردي در شخصيت، با شروع اين مرحلهپايه گذاري تفاو .1

 .موفقيت، عامل مهمي در شکل گيري و افزايش عزت نفس و خود باوري است .2

 .بسيار حساس و عاطفي بوده و به سرعت مضطرب مي شوند .3

 .توانايي محدودي بر اي مقابله يا كنار آمدن با فشار و تنش دارند .4

 .ند هستندخود مختار و خود پس .5

 .دوستي ها و رفاقت هاي فردي اهميت بالاي دارد .6

 .در اواخر اين دوره، شخصيت فرد و قضاوت و داوري بر مبناي اخلاقيات و وجدان شکل مي گيرد .7

در اواخر دوره، آگاهي ها و شناخت مسائل جنسي افزايش يافته و كودكان با وظايف مربوط و وابسته به جنسيت  .8

 .آشنا مي شوند

 سالگي 13تا  6در سنين فعاليتهاي حركتي  كيفيت
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 . بازي هاي پر تحرک گروهي را كه نظام ساده اي دارند و نشاط مي آفرينند تدارک ببينيد نونهالان براي .1

سبب كسالت و خستگي و نونهالان براي ( دقيقه 11تا  5بيش تر از )نشستن يا ايستادن و بي حركتي بيش از اندازه  .2

تنظيم مي شود بايد به گونه اي باشد كه او را به تحرک وادار  نونهالفعاليتهايي كه براي . يا حالات عصبي مي شود

 . سازد

فعاليتهاي موزون همراه با صداي طبل ، سوت،  زدن دو چوب بر يکديگر و يا درصورت امکان استفاده از نوارهاي  .3

 . اعصاب و عضلات و كنترل و تعادل بيش تر بدن منجر مي شودموسيقي مناسب به هماهنگي 

در اين سن  نونهالاما بايد توجه داشته باشيد كه . مسابقه هاي ساده و بدون شدت و فشار رادر  برنامه منظور كنيم .4

 . هنوز نمي تواند شکست را تحمل كند

 . ركات بدني مي شودنسبت به ح نونهالاستفاده از حركات ابداعي متنوع سبب توسعه شناخت  .5

كلاسهاي اول و دوم فعاليتهايي چون دويدن، پريدن، لي لي و جست و خيز را براي فعاليت عضلات  نونهالان براي .6

 . ديبزرگ تدارک ببين

را با تفاوتهاي پائين و بالا و آرام و سريع، ملايم و  نونهالسعي كنيد با استفاده از حركات متنوع و حركات موزون  .7

 . شديد و سبک و سنگين آشنا كنيد

پيش از انجام دادن بازي وضعيتهاي حركتي و تاكتيکهاي ساده بازي چون گول زدن و چرخيدن را به طور ساده  .8

 . ي كنيدبرنامه ريزبچه هافعاليتهاي اين دوره را بر اساس علاقه،  لذت و نشاط . تشريح كنيد

 

 سالگي  14الي  11ورزش در سنين 

تغييرات اساسي و قابل ملاحظه، از اوايل تا اواخردوره نوجواني و ثابت نبودن سرعت اين تغييرات از مشکلات  مراقبت از 

همان طور كه مي دانيد شروع و سرعت رشد بلوغ متغير است و ممکن است باليدگي افراد يک تيم . نوجوانان در ورزش است

چنانچه در بعضي از رشته هاي ورزشي، گروه بندي افراد بر اساس وزن بدن و دربعضي ديگرگروه . تفاوتهاي زياد داشته باشد

براي به حداقل رساندن تفاوتهاي فردي در اين گروه سني مي توان از پارامتر هاي . بندي بر اساس سن تقويمي تعيين مي شود

ليکن . و سن استخواني استفاده كرد(يين باليدگي جنسي بر اساس صفات ثانويه جنسيتع)فيزيولوژيکي  مثل طبقه بندي تانر 

تعيين اين پارامترها در گروه هاي بزرگي كه در ورزشهاي سازمان يافته شركت مي كنند عملي نيست امامشکلي  كه با آن 

شي با چه شدت و در چه سطحي از مواجه هستيم اين است كه در هر مرحله از رشد در اين دوران بايستي به چه نوع ورز

چنان كه در ورزشکاران . هاستن ميزان آسيبهاي گزارش شده در آنرقابت بپردازيم؟ مسئله مهم براي نوجوانان بيش تر بود

عامل ديگر ضعيف . ممکن است به دليل جرم يا سرعت بيشتر آن ها برخورد بيش تر باشد( بر اساس مقياس تانر)باليده تر 

علاوه بر اين تغيير نمو طولي . نمو و متا فيز مجاور آن در دوره هايي است كه سرعت نمو به حداكثر مي رسد شدن صفحه هاي

عضلات نسبت به نمو طولي استخواني در دوران جهش نمو باعث كاهش انعطاف پذيري عضلاني خصوصاً در عضلات دومفصلي 

بنابراين بهتر است مربيان براي كاهش ميزان . ه مفرط مي گرددو صدماتي مثل التهاب زوائد استخواني و سندروم هاي استفاد

 . آسيب ورزشکاران سرعت نمو آنان را مورد بررسي قرار داده  شدت تمرين را طي جهش نمو كاهش دهند

 سال 14-11 خصوصيات جسماني و رواني اجتماعي نوجوانان

 :جسماني
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 (افزايش ناگهاني و سريع رشد) مي كنند اغلب نوجوانان در اين مرحله جهشي را در رشد خود تجربه .1

تنفسي ، ظرفيت بي هوازي محدود است و قدرت تحمل آنان در برابر انباشتگي  –تکامل بهبود سيستم قبلي   .2

 . اسيدلاكتيک به تدريج در حال بهبود و افزايش است

 .توانايي حركتي ظريف و ريز به طور مداوم در حال پيشرفت و توسعه هستند .3

براي مثال دست ها و . ختلف بدن به صورت نامتناسب و به تعداد متفاوت از يکديگر رشد مي كنندقسمت هاي م .4

اين موضوع ممکن است در هنگام اجراي آزمون هاي حركتي . پاها زودتر از تنه به حداكثر رشد خود مي رسند

 .تناسب اندام كودكان شود نيازمند به انعطاف پذيري، منجر به احساس ناهنجاري و بي ظرافتي در عملکرد و نيز

سپس قدرت افزايش مي يابد و بعد از . در اين دوره، عضلات از نظر اندازه و حجم، رشد كرده و بزرگ تر مي شوند .5

 .اين دو مرحله، وظايف، عملکرد و مهارت ها كسب مي شوند

 .در اين مرحله تغييرات گسترده اي در ميزان توليد ترشح هورموني وجود دارد .6

 :عقلاني

نوجوانان از نظر توانايي . به صورت محکم تر و پايدارتري ايجاد مي شود( نظري؛ مجرد يا آرماني) تفکر انتزاعي .1

 .استدلال و منطق در حال پيشرفت هستند

 . مغز قادر است تا اطلاعات بصري را دقيق و سريع پردازش كند  .2

 .مدت زمان توجه و تمركز در حال افزايش است .3

در مورد توانايي هاي فکري و عقلي خود احساس اطمينان كرده و از اين نظر خود را باور مي نوجوانان به تدريج   .4

 . كنند

 

 :اجتماعي  -رواني

اين . نوجوانان ، بسيار خود محور هستند و اغلب تصور مي كنند كه همواره تحت نظر يا برآورد يا ارزيابي هستند  .1

 . واهمه از شکست و ناكامي در آنان شود موضوع ممکن است منجر به بوجود آمدن احساس ترس و

 .اجتماعي را شروع مي كنند –سترش مهارت هاي رواني و گ نوجوانان در اين مرحله تا حدودي توسعه .2

 .نوجوانان معمولا از نظر فيزيکي و جسماني نسبت به جنبه اجتماعي، سريع تر و بيشتر رشد مي كنند .3

ان در اثر بلوغ با دگرگوني و تحول در عکس العمل هاي احساسي و وجود آمده در ظاهر جسماني نوجوانتغييرات ب .4

به روابط اجتماعيمعطوف  شود تا نگرش، توجه و علاقه آناناين موضوع غالبا باعث مي . كنترل رواني همراه است

 .شود

 .سانندنوجوانان در اين مرحله تلاش مي كنند تا هويت فردي و شخصيت خود را پايه گذاري كرده و به اثبات بر .5

 .ارزش ها و نگرش ها در حال توسعه و تکامل هستند .6

 .نان قرار مي گيرندراحتي تحت تأثير آنوجوانان ارتباطات قوي و محکمي با دوستان خود برقرار كرده و به  .7

 . گروه هاي متشکل از رفقا و دوستان، عاملي براي اجتماعي شدن نوجوانان هستند .8

 سالگي 14تا  11كيفيت فعاليت حركتي در سنين 
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ه به ع مختلفي از تمرينات رشته خاص ورزشي خود و همچنين ساير ورزشها شركت نمايند كاورزشکاران بايد در انو .1

 . ورزشي خود را بهتر و مستحکم تر پايه ريزي كنند يآنها كمک مي كند تا زير بنا

 . در اين مرحله حجم و شدت تمرينات بايد به تدريج افزايش يابد .2

تمرينات بايد طوري طراحي شوند كه ورزشکاران را با تدابير و تاكتيک هاي پايه و اساسي آشنا كنند همچنين باعث  .3

 . توسعه و تقويت فرآيند پيشرفت و تکامل مهارتها شوند

 . در تمرينات توسعه و بهبود انعطاف پذيري،  هماهنگي و تعادل بايد مورد تأييد قرار گيرد .4

 . و مسابقات بايد فرصت هايي را فراهم كنيم تا نوجوانان بتوانند عرض اندام كننددر طي جلسات تمرين  .5

 . از قرار دادن آنان در موقعيت هايي كه امکان تحقير  وجود دارد بپرهيزيد .6

پايه ريزي و ايجاد زير بنا براي افزايش نيرو و . تمرينات بايد طوري طراحي شوند كه قدرت عمومي آنان افزايش يابد .7

تمرينات با استفاده از وزن بدن ، تکرار . )در آينده در اين مرحله از رشد و پيشرفت ورزشکاران شروع مي شود قدرت

 (زياد تمرينات با وزنه كه با مقاومت پايين انجام شود

تقاضاهاي در اين مرحله تمرينات افزايش ظرفيت هوازي طراحي مي گردد تا در مرحله تخصصي شدن احتياجات و  .8

 . گو بوده و تحمل كنندمسابقه را پاسختمرين و 

نوجوانان در اين مرحله با تمرينات بي هوازي و سبک روزمره آشنا شوند ليکن نبايداين تمرينات فشار بيش از حدي  .1

 . را بر سيستم انرژي اسيد لاكتيک بي هوازي آنها تحميل كند

دي را به ساختمان بدن آنان وارد مي كند از شركت دادن اين گروه سني در مسابقات و رقابت هايي كه فشار زيا .11

 . اجتناب كنيد

 . سعي شود در برنامه تمرينات تمركز حواس و كنترل توجه ورزشکاران را تقويت كنيد .11

 . ورزشکاران را در موقعيت هاي رقابتي شاد و مفرح قرار دهيد .12

 

 سالگي  12تا  15مرحله تخصصي شدن 

بهترين . نيازها و تقاضاهاي تمرينات و رقابت هاي دشوارتر و شديد تر را تحمل كنند در اين مرحله ورزشکاران قادر خواهند بود

ورزشکاراني كه در مراحل گذشته در يک برنامه . دتات، در طي اين مرحله اتفاق مي افو بيشترين تغييرات ايجاد شده در تمرين

تمريني مناسب و جامع شركت كرده اند كه تأكيد آن بيشتر بر رشد و تکامل چند جانبه و كامل بوده است، در اين دوره مي 

برتر ، يعني  توانند بيشتر انجام تمرينات و فعاليت هايي را شروع كنند كه هدف ويژه آنها، رشد و توسعه عملکردي  پيشرفته و

 . رسيدن به مرحله اوج اجرا است

 

 خصوصيات جسماني و رواني در مراحل تخصصي شدن

 :جسماني
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در برخي موارد، از نظر اندازه بدن و . بعد از مرحله جهش رشد، نوجوانان رشد خود را به آهستگي ادامه مي دهند .1

تناسب اندام و بي ظرفيتي موجود در حركات جثه به حد بزرگسالي خود مي رسند، در نتيجه؛ ناهنجاري ها و عدم 

 .كه از ويژگي هاي مراحل اوليه نوجواني است به تدريج و خود به خود اصلاح مي شوند

 . در اواخر اين دوره فرايند استخوان سازي تقريباً كامل مي شود .2

تنفسي تقريباً در حال تکامل و رسيدن به اعلاي رشد خود بوده و در بعضي موارد كاملاً رشد كرده  –سيستم قلبي  .3

 در اين مرحله توانايي تمرين در سيستم اسيد لاكتيک بي هوازي وجود دارد. است و به حد نهايي خود رسيده است

 .زنان، عموما قدرت عضلاني كمتري نسبت به همتايان مرد خود دارند .4

 

 :نيعقلا

توانايي تفکر . ، رشد و تکامل آن هنوز ادامه دارداندازه مغز به حد نهايي خود رسيده است اما از نظر عصب شناسي .1

 .و تفکر مركب در حال رشد و بهبود است( مجرد يا آرماني) انتزاعي

 .ارائه مي دهندجوانان و نوجوانان در اين سن تحليل گر هستند، آنان غالبا نظريه ها و استنباط هاي محکمي را  .2

ظرفيت و توانايي عقلي و فکري مانند تفکر شناختي ، حافظه، تفکر واگرا، تفکر همگرا و ارزيابي و سنجش به  .3

 .مقدار زيادي عملکردي تر و كارآمد تر است

 

 :اجتماعي –رواني        

اين مرحله هنوز  جوانان و نوجوانان در جستجوي خويشتن بيني و هويت شناسي ثابت و استوار هستند كه در .1

 .هم بر اساس شکست و موفقيت استوار است

در اين دوره احساسات و عواطف خود را بهتر درک مي كنند و به طور كلي در شناسايي و تشخيص  ننوجوانا .2

 .نها پيشرفت كرده و بهتر مي شوندو تنش هاي تمرينات و مقابله با آ فشارها

 .دنتان خويش شناخته شده و مورد پذيرش قرار گيرد تا از سوي گروه و دوسننياز دار اننوجوان .3

 . مهارت هاي تصميم گيري و هدايت و رهبري تکامل و پيشرفت بيشتري دارند .4

 .نوجوانان براي استقلال خود تلاش و تکاپو دارند .5

 .روابط با جنس مخالف اهميت زياد و فزاينده اي دارد .6

 

 12تا  15كيفيت فعاليت هاي حركتي از سنين 

رشد و پيشرفت ورزشکاران را در طي اين مرحله به دقت كنترل كنيد در اين مرحله ورزشکاران تدابيري را براي پاسخگويي به 

ليکن آنها هنوز نسبت به . نيازها و تقاضاي هاي جسماني و رواني افزايش تمرين و مسابقه طراحي كرده و يا توسعه خواهند داد

 . اشي از پر تمريني حساس يا ضعيف و آسيب پذير هستندمشکلات و مسائل جسماني و رواني ن

تمرينات بايد طوري طراحي شوند كه توانايي هاي حركتي عمده و اصلي ورزشي مانند قدرت ، ظرفيت بي هوازي،   .1

 .هماهنگي هاي ويژه و انعطاف پذيري پويا را اصلاح كرده و توسعه دهند
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د با اين وجود هنوز هم اين افزايش بايد به تدريج و نسبتاً آرام شدت تمرين بايد سريع تر از حجم آن افزايش ياب .2

ورزشکاران بايد آمادگي لازم براي انجام فعاليت يا مهارت ويژه با نظم و هماهنگي و سرعت صحيح و . صورت گيرد

خستگي، . افتدتمرينات بايد كاملاً مشابه اعمال و فعاليتهايي باشد كه در طي مسابقه اتفاق مي . مناسب داشته باشند

ولي ضرورت دارد كه از رسيدن ورزشکاران به وضعيت فرسودگي و ناتواني . پيامد طبيعي تمرينات شديد است

 . جلوگيري كرد

 . ورزشکاران را در فرصت هاي ممکن و پيش آمده در تصميم گيري ها شركت دهيد .3

ي عمومي در هر فصل تمرين، بايد مورد تمرينات چند جانبه و كامل ، در اين سن و مرحله بويژه در مرحله آمادگ .4

با وجود اين بيشترين اهميت به ويژه طي دو مرحله ي آمادگي اختصاصي و مسابقات بايد بر تخصصي . تأكيد باشند

شدن و به كارگيري روش هاي تمريني و تکنيک هايي باشد كه باعث افزايش بازده و بهبود كارايي در رشته ي 

 . ورزشي منتخب مي شوند

 . شکاران را تشويق كنيد تا با برخي از جنبه هاي نظري و علمي تمرينات آشنا شوندورز .5

پرورش و تقويت عضلاتي كه در . افزايش و توسعه ي قدرت، بايد در پاسخ به نيازهاي اختصاصي ورزش شروع شود .6

. ين مرحله تأكيد شودبايد در ا( عضلات اصلي)هنگام اجراي مهارت هاي تکنيکي بيشتر مورد استفاده قرار مي گيرند

ورزشکاراني كه با وزنه كار مي كنند، مي توانند در اين مرحله تمريناتي را شروع كنند كه مستلزم تعداد تکرار هاي 

تکرار در تمرين  4با وجود اين ، تمرينات قدرتي بيشينه كه طي آنها حداكثر . كمتر با وزنه هاي سنگين تر هستند

 . ورزشکاراني كه هنوز در حال گذراندن مرحله ي رشد خود هستند، توصيه نمي شود قابل اجرا است، به ويژه براي

 . در اين مرحله ، افزايش ظرفيت هوازي براي همه ي ورزشکاران توصيه مي شود .7

در اين مرحله ورزشکاران قادر خواهند بود تجمع و . به تدريج ، حجم و شدت تمرينات بي هوازي را افزايش دهيد .8

 . انباشتگي اسيد لاكتيک را بهتر تحمل كنند

تمرينات ويژه اي را انتخاب كنيد كه در طي اجراي . تکنيک هاي ورزشي ورزشکاران خود را اصلاح و تکميل كنيد .1

مهارتهاي . ارتها از نظر بيو مکانيکي صحيح و پر بازده و از نظر فيزيولوژيکي ، مؤثر و كارآمد باشنداين تمرينات ، مه

تکنيکي دشوار و پيچيده بايد به طور مداوم در طي جلسات تمرين، اجرا شود و در برنامه ي تمرينات تاكتيکي ويژه 

 . جاي گرفته و در مسابقات نيز به كار روند

همچنين در اين مرحله، ورزشکاران بايد خصوصيات خلاقيت و نوآوري، . تاكتيک هاي فردي وگروهي را توسعه دهيد .11

خويشتن داري، شور و هيجان، برتري طلبي، رعايت اصول اخلاقي و بازي جوانمردانه را در شرايط مسابقه و رقابت از 

 . خود نشان دهند

افزايش دهيد به گونه اي كه در پايان اين مرحله ورزشکاران بتوانند به طور به تدريج تعداد مسابقات و رقابت ها را  .11

همچنين در اين مرحله، اهميت دارد . مکرر و پي در پي ، همانند يک ورزشکار بزرگسال، رقابت كرده و مسابقه دهند

هاي فردي و  كه اهداف و مقاصدي را براي مسابقات تعيين كنيد كه بر توسعه ي مهارتهاي اختصاصي، تاكتيک

اگر چه در اين مرحله كسب نتيجه و برنده شدن، بيش از گذشته . گروهي و توانايي هاي حركتي متمركز باشند

 . اهميت دارد، اما با وجود اين ، نبايد بيش از حد بر آن تأكيدكرد

همچنين بايد . ندورزشکاران بايد در اين مرحله، تمرينات ذهني و فکري را نيز همپا با ساير تمرينات انجام ده .12

فعاليتها و تمريناتي براي آنها طراحي و اجرا گردد كه باعث رشد و تقويت تمركز حواس، كنترل توجه، تفکر مثبت 



38 

 

و افزايش انگيزه ي آنان شده و بدين شکل، عملکرد ( پيش بيني)، خود تنظيمي، قدرت تجسم (خوش بيني)

 . ود بخشندورزشکاران را به ويژه در رشته ي ورزشي تخصصي، بهب

بنابراين مربي مي . در اواخر اين مرحله ورزشکاران نبايد در تکنيک هاي اصلي و عمده مشکل خاصي داشته باشند .13

تواند به تدريج در اين مرحله از قالب معلم و آموزش دهنده ، بيرون آمده و نقش اصلي خود را به عنوان يک مربي بر 

 . عهده بگيرد

 

 عدسالگي به ب 11اوج اجرا از 

بي ترديد برنده شدن، مهم . هدف اصلي و مهم در اين مرحله از رشد، رسيدن به برترين و بهترين عملکرد ممکن است 

ترين هدف در اين مرحله است، اما مسئله مهم اين است كه مطمئن شويم پيروزي و برد در محدوده ي مقررات و قوانين 

اين مرحله، بايد به طور مداوم، ارزش بازي جوانمردانه و مطابق با  در. مجاز و با رعايت مسائل اخلاقي بدست آمده است

رعايت اصول اخلاقي را تقويت و تأييد كرده و ورزشکاران را از دست زدن به اعمال نامشروع وغير قانوني براي كسب 

حيح  با تمركز بر اگر برنامه هاي تمريني طولاني مدت، به طور مناسب و ص. شهرت يا افزايش ثروت و دارايي منع كنيد

اي غير رشد و پيشرفت تدريجي ورزشکاران طراحي و اجرا شوند، ورزشکاران اجبار و نيازي به استفاده از مواد و داروه

 . د كردنيعني استفاده از مواد نيروزا را براي نيل به موفقيت در سطوح بين المللي احساس نخواهمجاز از قبيل استروئيدها 
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 بسمه تعالي

 

 (جلد دوم)اصول مربيگري و علم تمرين

 

 ويژه دانشجويان مقطع كارداني دانشگاه جامع علمي و كاربردي

 

 

 

 مجيد نيّري: مدرس
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 .در ادامه اهم اين شيوه ها به اختصار آورده شده است. استدر علم تمرين، شيوه هاي متعدد تمرين پيشنهاد شده 

 تمرين استقامتي(الف

استقامت مهمترين عاملي است كه هم . استقامت به مدت زماني اشاره دارد كه فرد بتواند فعاليتي را با شدت معين اجرا كند

اراي استقامت است كه زود خسته نشود يا فردي د. خستگي را محدود مي كند و در عين حال نيز بر عملکرد تأثير مي گذارد

ثانيه اي يا بالاتر نقش مهم و 61استقامت براي هر فعاليت ورزشي بي وقفه ي . هنگام خستگي بتواند به فعاليت خود ادامه دهد

عامل هاي مؤثر بر استقامت شامل نيروي اراده، حفظ سرعت و ظرفيت هوازي و بي هوازي . اساسي در عملکرد نهايي دارد

 .هستند

بدون توجه به تخصصي بودن . با توجه به نيازهاي تمرين دو نوع استقامت وجود دارد؛ استقامت عمومي و استقامت اختصاصي

ورزشکاراني كه در ورزش هاي . ورزش، سطح مناسب استقامت عمومي موجب موفقيت در انواع فعاليت هاي تمريني مي شود

اين موضوع نشان مي دهد . كنند، بايد به سطح بالايي از استقامت عمومي برسند استقامتي به ويژه استقامت هوازي شركت مي

استقامت عمومي به اجراي حجم بالايي از فعاليت، غلبه بر . كه رابطه ي قوي بين استقامت عمومي و اختصاصي وجود دارد

به مدت و ماهيت مسابقات تکواندو، با توجه . خستگي و بازگشت سريع به وضعيت اوليه پس از تمرين يا مسابقه كمک مي كند

 .اين امر در مسابقات تکواندو به وضوح قابل مشاهده است

كه معمولاً به استقامت بازي، سرعت يا مانند اينها اشاره دارد به ويژگي هاي يا تعداد تکرارهاي ( ويژه)استقامت اختصاصي

بر استقامت اختصاصي تأثير مي گذارد، اما ممکن  ويژگي هاي ورزش هاي خاصي. فعاليت هاي حركتي هر ورزش بستگي دارد

همچنين، . است كه هيجان و استرس مسابقه ها، اجراي تکنيک هاي مشکل يا اجراي نوع تمرين نيز بر آن اثز بگذارند

بقه ورزشکار در انتهاي راند دوم و سوم مسا.نيازمندي هاي تاكتيکي بازي نيز بر استقامت اختصاصي ورزشکار تأثير گذار است

بنابراين، هر قدر استقامت اختصاصي ورزشکار بر پايه . ممکن است به دليل خستگي دچار اشتباهات تکنيکي و تاكتيکي شود

تواند بر عوامل بازدارنده تمرين و مسابقه غلبه مياستقامت مستحکم عمومي توسعه يايد و قوي تر شود، ورزشکار به راحتي 

 .كند

مي توان گفت كه محور اصلي عمل تمرين هاي تداومي آهسته، تداومي . ي وجود داردروش هاي تمرين استقامت متعدد

سريع، جاگينگ و سرعت هاي تناوبي عمدتاً توسعه دستگاه اكسيژن است؛ و تمرين هاي سرعتي، سرعت هاي شتابي و سرعت 

راري و فارتلک هر دو دستگاه هاي منقطع عمدتاً توسعه دستگاه لاكتات و فسفاژن مي باشد؛ تمرين هاي تناوبي، دوي تک

 .هوازي و بي هوازي را توسعه مي دهند

 تمرينات تداومي .1

برنامه هاي تداومي به دو دسته تمرين . طولاني مدت مي باشد( يا شنا)اين روش همانطور كه از نامش پيداست، شامل دويدن 

شايان ذكر است كه . مي توان به آن افزود راهمالبته، دسته سومي به نام جاگينگ . تداومي آهسته و سريع، تقسيم مي شوند

 .در رشته تکواندو، تنها تمرين تداومي آهسته مورد نياز و استفاده است
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 (اينتروال)تمرينات تناوبي .1

. عبارتست از تکرار دسته اي از مزاحل يا وهله هاي تمرين كه بين آن ها به طور متناوب از مراحل استراحت استفاده مي شود

 .ل استراحت عموماً شامل تمرين هاي سبک و نرم استاين مراح

 تمرينات اينتروال براي سيستم هاي انرژي

 درصد حداكثر توان بي هوازي سيستم انرژي زمان اينتروال نسب فعاليت به استراحت

 11 – 111 فسفاژن ثانيه 5-11 1:21تا  1:12

 11 – 75 گليکوليز سريع ثانيه 15-31 1:5تا  1:3

 35 – 75 گليکوليز سريع و هوازي دقيقه 1-3 1:4تا  1:3

 21 - 35 هوازي دقيقه 3بيشتر از  1:3تا  1:1

 

 

 :تمرين قدرتي(ب

 :قدرت

به عبارت ديگر، تنش گروهي از عضلات را كه با يک .قدرت عضلاني را مي توان به عنوان نيرو يا تنش يک عضله تعريف كرد

قدرت عضله با سطح مقطع يا قطر عضله . اعمال مي شود، قدرت عضلاني مي گويندفشار بيشينه در برابر مقاومت ويژهاي 

شما به عنوان مربي بايد بدانيد قدرت مورد نياز رشته ورزشي تان چه . بستگي دارد، به طوري كه عضله بزرگ قدرتمند تر است

 مقدار است؟
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 :روش شناسي تمرين قدرتي

شما مي توانيد منابع مهم مقاومت خارجي را در بين وسايل . اومت خارجي استاساس تمرينات قدرتي،غلبه ورزشکار بر يک مق

 :تمريني زير كه به ترتيب ذكر شده اند، ملاحظه كنيد

 براي مثال محکم گرفتن دستها و كشيدن دست )و تمرين با يک يار كمکي( براي مثال شناي سوئدي)وزن بدن فرد

ارجي بيشتر براي نوجوانان مبتدي و ورزشکاران آسيب ديده اين نوع مقاومت خ(: بر خلاف مقاومت يار كمکي

 .پيشنهاد مي شود

 همانطور كه از نامش پيداست، بيشتر با اهداف توانبخشي و همچنين در (: بلند كردن، پرتاب كردن و غيره)توپ طبي

 .تمرينات پلايومتريک استفاده مي شود

 شده باشد، چه يار كمکي آن را نگه دارد، وقتي باند  چه به شيئي محکم بسته)باندها و طناب هاي قابل ارتجاع

اين نوع تمرين در تکواندوكاران رواج بالايي دارد، از اين نوع مقاومت .(: كشيده شود مقاومت آن نيز افزايش مي يابد

 .به ويژه در فصل مسابقات مي توان بهره برد

 دمبل 

 معمولاً اين نوع مقاومت ها . قدرت بيشينه ورزشکار مي كند استفاده از وزنه هاي آزاد، كمک شاياني به افزايش: هالتر

 .را در فصل آماده سازي عمومي بيشتر استفاده مي كنند

 همچنين براي تمرينات استقامت . اين نوع تمرين در توانبخشي كاربرد بالايي دارد(: انقباض ايزومتريک)مقاومت ثابت

 . بر افزايش قدرت بيشينه اثر گذار است اين نوع مقاومت،. عضلاني ايستا قابل استفاده است

 

 مقايسه وزنه هاي آزاد و دستگاه هاي وزنه اي

 معايب مزايا

 وزنه هاي آزاد

 ايمني كمتر از دستگاه ها و اغلب به مراقب نياز دارد تنوع بيشتر فعاليت ها را ممکن مي سازد

 احتمال آسيب بيشتري دارد همزمان موجب بهبود تعادل مي شود

 به زمان طولاني تري براي اجراي تمرين ها نياز دارد توانايي تمرين عضلات فرعي را دارد

 به تکنيک بيشتري نياز دارد ويژگي ورزشي بيشتري دارد

 در حركت كردن در سرعت زياد مشکل دارد هزينه اوليه آن ناچيز است

 دستگاه هاي وزنه اي

 ورزش داردتعداد محدود حركات  است( خود مراقبي)ايمن 

 تعادل آموخته نمي شود احتمال آسيب كمتري دارد

 عضلات فرعي را تمرين نمي دهد در اجراي تمرين ها بهره وري زماني دارد

 هزينه اوليه زيادي دارد براي تمرين دايره اي و گروه هاي بزرگ عضلاني آسان است

 تقويت دست و پا مطلوب باشدممکن است براي  توانايي مجزا كردن گروه هاي عضلاني را دارد
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 :تمرينات پلايومتريك

اين نوع تمرينات لازمه تمرين سرعتي و بخش كليدي . بهترين روش توسعه توان، تمرينات پلايومتريک يا انفجاري است

به  مزيت اين نوع تمرينات اين است كه موجب آمادگي و هماهنگي دستگاه عصبي عضلاني مي شود و در نتيجه. بازتواني است

به نحو قدرتمند و وسيعي اجراي ( نظير تکواندو)ورزشکار اجازه مي دهد تا در فعاليت هايي كه همراه با تغيير جهت مي باشند

 .وظيفه كند

فاز  3اين تمرينات از . كوتاه شدن منجر به توليد نيرو مي شود -در تمرينات پلايومتريک استفاده از بازتاب ها و چرخه كشش

 :ندزير تشکيل مي شو

 .انرژي كشساني توليد و در اجزاء كشساني ذخيره مي شود: (كشش برونگراي اوليه)مرحله عدم تحمل وزن .1

 .بسيار كليدي و هدف اصلي تمرين پلايومتريک است -مرحله گذر: انتقال از كشش به انقباض .2

 عمل درونگراي عضله: انقباض واقعي عضله .3

 

 

 تمرينات دايره اي

است كه به توسعه استقامت عضلاني و ( ايستگاهي)روش هاي تمرين براي ايجاد سازگاري ساختاري، تمرينات دايره اي يکي از 

در طرح يک تمرين دايره اي معمولي در اين مرحله، انواع گسترده اي از حركات با استقاده از وزن بدن، . عمومي نيز مي انجامد

هر نوع دستگاه بدن سازي مي توانند به كار گرفته شوند براي تصميم درباره توپ هاي طبي، وسايل سبک، دمبل، هالتر و 

تعداد ايستگاه ها، تکرارهاي هر ايستگاه، تعداد تکرار دايره و ميزان مقاومت در هر ايستگاه، بايد به ميزان تحمل شخص و سطح 

گروه هاي عضلاني مشابه، به گونه متناوب به حركات تمرين دايره اي بايد به گونه اي طراحي شوند كه . آمادگي او توجه شود

 .كار گرفته شوند تا بازيافت سريع تر و بهتر عضلات فراهم شود

 انعطاف پذيري

پذيري عمدتاً باتوانايي كشش بافت نرم اطراف  انعطاف. توان دامنة حركتي يک يا چند مفصل تعريف نمود را مي پذيري انعطاف

پذيري را توانايي به حركت درآوردن يک يا چند مفصل در دامنة كامل حركتي  توان انعطاف بطوركلي مي. يابد مفصل افزايش مي

1 2 
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اعتقاد بر اين است كه . اي اجراي فيزيکي موفق ضروري استپذيري خوب بر انعطاف. بدون محدوديت تعريف نمود

 . پذيري مناسب مفاصل براي پيشگيري از آسيب در سيستم اسکلتي عضلاني بسيار حائز اهميت است انعطاف

كننده مفصل  هاي نرم احاطه هاي اسکلتي يا همان شکل سطوح مفصلي و بافت تأثير ساختمان  پذيري تحت بطوركلي انعطاف

ها، كپسول مفصلي، چربي پوست، بافت زيرجلدي، اعصاب  گيرد به بيان ديگر اجزاء بافت نرم شامل عضلات، وترها، رباط ميقرار 

در ورزشکاري كه دامنة حركتي محدود شده دارد، اجراي . دهند تأثير قرار مي و عروق خوني دامنه حركتي يک مفصل را تحت

يک دونده با عضلات همسترينگ سفت و غيرالاستيک دچار درجاتي از كاهش ها كاهش خواهد يافت به عنوان مثال  قابليت

ها كاهش  شود زيرا عضلات همسترينگ توانايي خم شدن مفصل ران را محدود نموده و بدنبال آن طول گام سرعت دويدن مي

فتي و كاهش خاصيت پذيري، س هاي بافت نرم در بين ورزشکاران نيز كاهش انعطاف يکي از مهمترين علل آسيب. يابد مي

 .وتري عنوان شده است –ارتجاعي واحد عضلاني 

 :تمرينات كششي فعال

گونه نيروي خارجي چه به صورت يار كمکي و چه استفاده  دار حركات كششي است و از هيچ در اين روش فرد به تنهايي عهده

 . شود از تجهيزات كمک گرفته نمي

 :تمرينات كششي غير فعال

بايستي اين تمرين را . گونه مشاركت فعالي در كشش ندارد گيرد و هيچ ششي فرد به حالت راحتي قرار ميدر اين نوع روش ك

به آرامي و بااحتياط انجام داد چون اگر به صورت نامنظم و سريع و يا خارج از دامنه حركتي طبيعي ورزشکار انجام گيرد 

 ديده را مختل نمايد يم عضو آسيبتواند به عضله يا مفصل آسيب وارد كرده و يا روند ترم مي

 :هاي مختلف كششي و انعطاف پذيري تكنيك

ترين تکنيک كشش،  قديمي. اند پذيري از مدتها قبل موردتوجه بوده هاي كششي خاصي جهت بهبود انعطاف ها يا روش تکنيک

( ايستا)تکنيک دوم بنام كشش استاتيک . شود است كه در آن از حركات جهش مکرر استفاده مي( پرتابي)كشش بالستيک 

يکي از . باشد داشتن عضله در آن نقطه براي يک زمان ممتد مي شامل كشيدن يک عضله تا نقطه ايجاد درد و سپس نگه

است كه شامل يکسري ازانقباضات و  (PNF)عضلاني –هاي كششي به نام تکنيک تسهيل عصبي  جديدترين تکنيک

 .هاي متناوب است كشش

منظور كشش  شامل استفاده سريع و جهشي عضله حين انقباض و انبساط متفاوت آن به(كشش پرتابي)كشش بالستيك 

 .در عضلات مخالف حركت است

اين تکنيک شامل كشش . شود هاي بسيار مؤثر است كه بطور وسيعي بکار برده مي يکي از تکنيک(ايستا)كشش استاتيك

است كه از طريق قرار دادن آن عضله در يک وضعيت حداكثر كشش و (آنتاگونيست)غيرفعال يک عضله خاص مخالف حركت 

 .ثانيه مورد استفاده قرار مي گيرد 61ثانيه تا  3وضعيت كششي از حداقل نگه داشتن اين 
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 PNFتكنيك كشش 

 PNFشد ولي اخيراً تمرينات كششي  اين تکنيک در ابتدا تنها براي درمان بيماران با اختلالات عصبي عضلاني به كار گرفته مي

تري به شرح  در ادامة اين بخش به طور مفصل. اده استپذيري نيز مورد استف به عنوان يک تکنيک كششي براي بهبود انعطاف

تواند  هاي كششي فوق باتوجه به روند برنامه تمريني مي بطوركلي استفاده هر يک از تکنيک. پرداخته خواهد شد PNFتکنيک 

 .مفيد واقع شود

 PNFچگونگي انجام كشش 

 .بزرگ كشش ايجاد كنيد با به حركت در آوردن مفصل تا انتهاي دامنه حركتي، در گروه عضلات .1

 .ثانيه انجام دهيد 6الي  5پيش از كشيدن گروه عضلاني بزرگ ،انقباض ايزومتريکي به مدت  .2

همزمان با اينکه عضله در نقطه جديد وادار به كشش استاتيک مي شود، گروه عضلاني منقبض شده را ريلاكس  .3

 .كنيد

  .چرخه را مجدداً تکرار كنيد .4

       

1 2   
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 :برنامه ريزي مزاياي زيادي دارد، از جمله. ، يک سرمايه گذاري استبرنامه ريزي آموزشي

 فعال نگه داشتن ورزشکاران 

 افزايش تنوع تمرين و لذت ورزشکاران 

 فراهم كردن شرايط يادگيري منطبق بر اهداف و رقابتي 

 آموزش مهارتها در زمان مناسب 

  تمرينيتنظيم فشار تمرين و پيشگيري از بيش 

 استفاده بهينه از امکانات و تجهيزات 

 كاهش حداقلي مسائل انضباطي 

 تسهيل در مديريت اوضاع  

 :گام هاي طراحي برنامه آموزشي

 .مهارتهاي مورد نياز ورزشكارانتان را تعيين كنيد: پله اول

 توانايي حركت بدن براي كاري كه بايد انجام شود: مهارتهاي تکنيکي.  

  ارسال و دريافت پيام هاي گفتاري و غيرگفتاري با مربيان و هم تيمي ها: ارتباطيمهارتهاي  

 تصميم ها و عملکردهاي بازيکنان در رقابت براي برتري بر حريف: مهارتهاي تاكتيکي  

 آمادگي بدن براي پاسخگويي به نيازهاي ورزش: مهارتهاي جسماني  

 عمل به ان شخصيت خوب، شناختن خوبي، خواستن خوبي و: شخصيت  

 آمادگي فکري براي پاسخگويي به نيازهاي رواني ورزش: مهارتهاي فکري  

 .ورزشكارانتان بشناسيد: پله دوم

توجه به اين شاخصه، . اين شناخت مي تواند شامل ارزيابي بازيکنان، كادر فني و همچنين عملکرد تيم در فصل گذشته باشد

 .مربي را در مديريت زمان بسيار كمک مي كند

 .موقعيتتان را تجزيه و تحليل كنيد: پله سوم

 در طول فصل چند جلسه تمريني خواهيد داشت و زمان تمرين ها چقدر مي تواند باشد؟ 

 در طول فصل چند مسابقه خواهيد داشت؟ 
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 چه رويدادهاي خاصي خواهيد داشت؟ 

 چند بازيکن؟ چندهمکار؟ نسبت بازيکنان به مربيان؟ 

 يد؟چه امکاناتي در اختيار دار 

 چه بودجه اي در اختيار داريد؟ 

 چه منابع آموزشي خواهيد داشت؟ 

 چه نيروهاي پشتيباني ديگري در دسترس داريد؟ 

 ساير عوامل مؤثر بر برنامه آموزشي؟ 

 .اولويتها را مشخص كنيد: پله چهارم

 

 .سبك آموزش را انتخاب كنيد: پله پنجم

 (مستبدانه)رويکرد سنتي 

 .ـ مربي توضيح مي دهد آنچه كه نياز دارد و اهدافش را  2.ـ مربي تصميم مي گيرد آنچه كه بايد انجام دهد 1    

 .ـ بازيکنان شامل تصميم گيري مربي نمي شوند 4. ـ مربي تعيين مي كند چه كاري و چگونه انجام مي شود 3
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 (مشاركتي)رويکرد بازي ها 

ـ مربي عقايد و نظرات بازيکن را مد نظر قرار  2. ر مورد نحوه آموزش به بازيکن مي گويدـ مربي رئوس كلي مطالب را د 1    

ـ بازيکنان از طريق تفکر كردن مسائل احتمالي را  4.ـ مربي در مورد پيشنهادات بازيکنان تصميم اصولي مي گيرد 3.مي دهد

 كشف مي كنند

 .تمرين ها را طراحي كنيد: پله ششم

 مه تمريني عبارتند ازعناصر اصلي يک برنا: 

 تاريخ، زمان و طول جلسه تمرين .1

 هدف تمرين .2

 وسايل مورد نياز .3

 گرم كردن .4

 تمرين مهارتهاي قبلي .5

 آموزش مهارت جديد .6

 سرد كردن .7

 ارزيابي تمرين .8

 .كنيدبا توجه به موارد بالا و با در نظر گرفتن انواع شيوه هاي تمرين، تمريني را كه با اهدافتان منطبق تر است، انتخاب 

 زمانبندي برنامه تمرين

اين تنوع در مقادير گوناگون برنامه . تمرين فرايند نظام مند گنجاندن اصل تنوع در برنامه تمرين است( دوره بندي)زمانبندي

چهار برنامه هاي تمريني انواع مختلفي دارند، برنامه يک جلسه تمرين، برنامه هفتگي، برنامه ماهانه، سالانه و . ريزي مي شود

نام دارد اما به دليل كاربرد محدود، ( هفته 8تا4)در كشور روسيه، نوع ديگري از برنامه نيز مورد توجه بوده كه مزوسيکل. ساله

 .در اين كتاب مورد بحث قرار نمي گيرد

از طرفي يک . معتقد است كه برنامه هاي هفتگي و ساليانه، كاربردي ترين و بنيادي ترين نوع برنامه تمريني هستند 1بومپا

برنامه چهار ساله نيز به عنوان الگوي ديگر برنامه هاي . جلسه تمرين، مهمترين ابزار مربي براي دستيابي به اهدافش مي باشد

گيرد؛ بدين معني كه مربي در برنامه چهار ساله، هدفهاي مربوط به عامل هاي تمرين و اجرايي  تمريني مورد استفاده قرار مي

 .را براي هر سال از تمرين تعيين مي كند

 

                                                           
1
 . Bompa 

 انعطاف پذيري روز به روز ، قدرت هفته به هفته، 

 .دسرعت ماه به ماه و استقامت سال به سال بهبود مي ياب
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 :زمان بندي از دو منظر مورد توجه قرار مي گيرد

اوج عملکرد  در  زمان   زمان بندي طرح تمرين ساليانه ،  با  تاكيد  بر فازهاي تمريني كوچکتر براي رسيدن  به (  1)

 مسابقه 

رسيدن  به بر فازهاي ساختاري تمرين  براي  حركتي با  تاكيد  -زمان بندي تمرينات مربوط به قابليت هاي زيست(  2)

 بالاترين حد سرعت، قدرت و استقامت 

 تعريف فصل تمرين

، (انتقال)اند از بازيافتدوره هاي تمرين عبارت. فصل تمرين شامل دوره اي تقويمي است كه در آن، ورزشکار بايد تمرين كند

 .، پيش از مسابقه، آغاز مسابقه و اوج عملکرد(سازگاري ساختاري)پايه

 دوره انتقال

اين دوره شامل . به طور كلي، دوره انتقال يا بازيافت از بعد از اتمام مسابقه قبلي شروع و تا آغاز فصل جديد ادامه مي يابد

بيشتر به ورزشکاران توصيه مي شود در اين . ي و فاقد ساختار است كه با شدت كم انجام مي شوندفعاليت هاي غير تخصص

به طور كلي، اين . دوره تمريناتي را انجام دهند كه از آن لذت مي برند، حتي اگر با رشته ورزشي رقابتي آن ها بي ارتباط باشد

تحقيقات . بدنسازي ويژه رشته ورزشي در اين دوره كاهش مي يابد. دوره از تمرين چند هفته تا چند ماه به طول مي انجامد

متأسفانه در كشور ما، اغلب . نشان داده است كه ورزشکاران بدون اين دوره بازيافت، عملکرد خوبي در سال بعد نخواهند داشت

 .ي مي گرددورزشکاران در اين فصل تمريني به استراحت مطلق مي پردازند كه منجر به بروز عوارض بي تمرين

 دوره سازگاري ساختاري

اين دوره از از تمرين بايد قبل از . دوره سازگاري ساختاري يا تمرين پايه، شروع تمرين برنامه ريزي شده را نشان مي دهد

تکيه اين دوره، ساختار زير بناي آمادگي قدرتي و انرژي است تا از تمرين هاي شديدتر در فصل . شروع فصل رسمي آغاز شود

 . در اين دوره، سهم تمرين خيلي شديد به حداقل مي رسد. ابقه حمايت كند و آسيب ديدگي را به حداقل برساندمس

پس از سازگاري مقدماتي، تمرين با استفاده از وزنه هاي . در اين دوره، تکيه تمرين هاي آمادگي عضلاني بر قدرت است

بسياري از ورزش ها به حدي از . ي بين نوبت ها انجام مي شودسنگين، سرعت هاي حركتي كم و دوره هاي استراحتي طولان

اين واقعيتي است كه در پيوستاري از استقامت تا رويدادهاي سرعتي و انفجاري مشاهده مي . قدرت و توان عضلاني نياز دارند

 .سرعت استفاده كرد سپس، بايد آموخت قدرت را چگونه با. براي افزايش توان اغلب ضرورت دارد قدرت افزايش يابد. شود

در اين فاز تمريني بيشتر، تمرين هاي آمادگي هوازي در قالب تمرين هاي سبک با حفظ مقادري از تمرينات اينتروال شديدتر 

مي توان سرعت و توان را كه در تکواندو از اهميت بالاي برخوردار است، با كار كوتاه مدت آن هم به شکل يک . انجام مي شوند

بنابراين و با . هرگونه تغيير در آمادگي هوازي، اغلب به دوره هاي طولاني تمرين نياز دارد. ر هفته حفظ كرديا دو جلسه د
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هاي ورزشي، همچنين با در نظر گرفتن نقش مؤثر آمادگي هوازي در سرعت توجه به اهميت عملکرد استقامتي در بيشتر رشته

 . اوليه، تمرين دستگاه انرژي هوازي در اين فاز از تمرين آغاز مي شودبخشيدن به بازيافت ذخاير انرژي و بازگشت به حالت 

اين . دراين فاز از تمرين، بهبود مهارت با استفاده از تصوير سازي، تمرين ها و فعاليت هاي ساده نيز در اولويت قرار مي گيرند

درت را به حد مطلوب برساند و بنياد مناسبي فاز از تمرين، دست كم هشت هفته به درازا مي انجامد تا فراخوان عضلات ويژه ق

در . در برنامه هاي يک ساله، دوره سازگاري ساختاري چهار تا پنج ماه به طول مي انجامد. براي انرژي هوازي به ارمغان آورد

 .دهاي تمريني و شدت تمرين اعمال مي شواين دوره، با رسيدن به دوره پيش از مسابقه افزايشي تدريجي در كل ساعت

 دوره پيش از مسابقه

هفته و در  8تا  6در ورزش نيمه حرفه اي اين دوره . دوره تمريني پيش از مسابقه انتقال از تمرين هاي پايه به مسابقه است

تمرين آمادگي عضلاني، كه در دوره . هفته طول مي كشد و تا زمان اولين مسابقه ادامه دارد 14تا  12برنامه هاي ساليانه، 

تمرين آمادگي انرژي شامل . اختاري، عمدتاً بر قدرت تکيه دارد، به تمرين تواني و استقامت تواني انتقال مي يابدسازگاري س

در اين فاز تمرين، شبيه . است( تمرين عملکردي)تمرينات متناوب با سرعت اجرا يا ضربان قلب اندكي بيشتر از مقادير مسابقه 

 .ر سرعت، مهارت و تاكتيک ها آغاز مي شودسازي شرايط نزديک به مسابقه، با تکيه ب

اين بدين معني است كه . در بسياري از ليگ هاي سطح اول كشور، اين فاز تمريني همزمان با آغاز فصل تمريني است

بدون سازگاري ساختاري، احتمال آسيب ديدگي . ورزشکاران تمرينات را بدون قدرت و استقامت كافي آغاز مي كنند

بنابراين مربيان بايد جوانب احتياط را رعايت كرده و به ورزشکاران . لال در عملکرد ورزشي آن ها وجود داردورزشکاران و اخت

 . كمک كنند تا به صورت تدريجي با فشارهاي تمرين هماهنگ شوند

 دوره آغاز مسابقه

. امه هاي ساليانه به طول مي انجامدهفته در برن 11تا  8هفته در ورزش نيمه حرفه اي و  5تا  4اين فاز تمريني، به طور كلي 

اين دوره شامل بازي هاي تمريني و مسابقات تداركاتي است كه براي آمادگي در ليگ هاي مهمن و مسابقات قهرماني استفاده 

به طور كلي، حجم كل تمرين كاهش مي يابد، در حالي كه تمرينات سرعت و استقامت تواني ويژه ورزش مورد نظر . مي شود

چنانچه موفقيت در رقابت پر اهميت باشد، تکيه بر استقامت تواني، سرعت و تمرين تناوبي همچنان وجود . مي يابد افزايش

به طور كلي در اين فاز تمريني، تمرين سرعتي افزايش يافته، و تمرين مقاومتي كاهش مي يابد تا موقعيت فرد حفظ . دارد

رف تکنيک و تاكتيک شود و زمان ريکاوري بين جلسات تمريني افزايش همچنين در اين مرحله، بايد زمان بيشتري ص. شود

دوره . تا ورزشکاران براي مسابقات اصلي آماده شوند 2(تيپر)با رسيدن به انتهاي اين فاز، حجم تمرين كاهش مي يابد. يابد

 .هفته قبل از مسابقه آغاز مي شود 4تا  2كاهش فشار، 

 كاهش فشار تمرين

                                                           
2
 . Tapper  
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. كاهش فشار تمرين يا تيپر، يک فاز تمريني قبل از مسابقه اصلي است كه با هدف حداكثر عملکرد رقابتي به اجرا در مي آيد

در اين مرحله، فشار تمرين به طور تصاعدي كاهش مي يابد تا به بدن اجازه داده شود فشارهاي فيزيولوژيک و رواني انباشته 

 . دشده در طول تمرينات را بازيافت كن

 دوره اوج عملكرد

در دوره اوج عملکرد، بسته به نوع ورزش، تمرين با كار خيلي شديد ادامه پيدا مي كند؛ اما حجم كل تمرين كاهش مي يابد تا 

در اين فاز تمريني، تمركز اصلي بر سرعت، مهارت و تاكتيک هاست، در . ورزشکاران براي مسابقه استراحت كافي داشته باشند

 .کاران بايد توان، استقامت تواني و آمادگي هوازي را حفظ كنندحالي كه ورزش

ترين مسابقه، بار تمربن خود را به تدريج كاهش مي دهند تا در مسابقه مهم به اوج ورزشکاران يک تا دو هفته پيش از مهم

تا  41فشار تمرين را به  براي آنکه كاهش حجم تمرين مؤثر عمل عمل كند بايد به تدريج اعمال شود و. توانايي خود برسند

. اين شرايط به ورزشکار اجازه مي دهد بين جلسلت تمرين شديد و مسابقات به طور كامل بازيافت كنند. درصد برسانند 61

در . مربيان علاوه بر كاهش حجم تمرين، براي رسيدن به سازگاري هاي جزئي به تمرين هاي متناوب عملکردي تکيه مي كنند

درصد بيشتر شدت معمولي  5تا  4توجه به تناوبي و استقامتي متوسط بودن، تمرين هاي عملکردي با تقريباً رشته تکواندو با 

در اين دوره از تمرين مهم است كه قبل ازتنزل سرعت . تمرين و كوتاه كردن طول تناوب و دوره استراحت پيشنهاد مي شود

رسيدنورزشکار كمک مي " اوج"و كاهش زمان استراحت، در به  به طوركلي افزايش جزئي درشدت. تمرين، آن را متوقف كنيد

در اين فاز تمريني، افزايش تمرينات سرعت بيشينه پيشنهاد نمي شود، چون بسياري از ورزشکاران به افزايش كار بي . كند

ينتروال سرعتي، در مورد ورزشکاران سرعتي، تركيبي از كاهش حجم تمرين همراه با تمرينات ا. هوازي پاسخ منفي مي دهند

به اوج رسيدن، عملکرد ورزشي . ضمن آنکه دوره هاي استراحت طولاني را حفظ مي كنند، كمک مي كند تا عملکرد بهبود يابد

 .درصد افزايش خواهد داد 4تا  2را 

ي تمرين را شما بعنوان يک مربي بايد با در نظر گرفتن رشته ورزشي، مدت زمان فصل تمرين و نيازهاي ورزشکاران؛ زمانبند

 .انجام دهيد

 طراحي يك جلسه تمرين

در روش شناسي . جلسه تمرين مهم ترين ابزار سازمان يافته و كاربردي مربي در جهت بهبود يک يا چند عامل تمرين است

بر اساس وظيفه ورزشکاران، يک جلسه . تمرين، جلسات تمرين بر اساس وظيفه ها و نوع جلسه تمرين طبقه بندي مي شوند

جلسات تمرين بسته به نظر مربي داراي اقسام . رين ممکن است با هدف يادگيري، تگرار، تکميل مهرا يا ارزيابي تشکيل شودتم

 .متعددي است كه عبارتند از جلسات تمرين گروهي، انفرادي، تركيبي و تمرين آزاد

  ساختار يك جلسه تمرين

هرروزمربي ، اسکلت بندي تيم  .دارد بين طرح تمريني هفتگي قرارتمريني بخشي از ميکروسيکل را شکل مي دهد و در  جلسه

، يروز طراحي مي كند، اهداف ميان مدت و دراز مدت آموزشي و مسايل روان شناخت خود را بر مبناي اهداف مورد نياز همان

ا در نظر گرفتن اهداف ، بلکه گوناگون باشدنه تنها ب جلسه تمريني بايد. بدني و توان ذهني و فکري تيم را هم بايد منظور كرد

تمريني بايد در  بطوركل اين جلسات .شيوه هاي تمريني و استفاده شده را نيز بايد در نظر گرفت به طور مشخص شکل ها و

سن، جنس،  .اهداف و دوره تمريني متفاوت است ،جلسه تمريني دقيقه انجام گيردكه با توجه به نوع 111تا  81زماني بين 
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براي . تجربه ورزشکار، ويژگيهاي ورزش و مرحله زمانبندي تمرين عوامل اصلي سازماندهي تمرين مي باشندسطح عملکرد، 

 :طراحي يک جلسه تمرين بايد گام هاي زير را برداريد

  (تمرين، مسابقه، تست)عنوان هر جلسه فعاليت را مشخص نماييد 

 مدت هر جلسه تمرين را مشخص نماييد. 

انواع . دقيقه به طول مي انجامد، اگرچه مي تواند چهار يا پنج ساعت هم ادامه يابند 111تا  81معمولاً جلسه تمرين 

ورزش (. بيش از سه ساعت)و طولاني ( دو تا سه ساعت)، متوسط(دقيقه 11تا  31)كوتاه : جلسات تمرين بدين قرارند

طول جلسه به وظيفه، نوع، . يشتري دارندهاي انفرادي تنوع زماني زيادي دارند و به طور كلي، ورزش هاي تيمي ثبات ب

همچنين، جلسه تمرين به تکرار اجراهاي ورزشکار و طول . چگونگي فعاليت و آمادگي جسماني ورزشکاران بستگي دارد

 .استراحت بين هر اجرا بستگي دارد

 محل تمرين را مشخص كنيد. 

 اهداف جلسه تمرين را مشخص كنيد . 

تنوع آن اهميتي ندارد، اما ممکن است اجراي . تمرين، بيش از دو يا سه هدف را مشخص نکنيددقت داشته باشيد كه قبل از 

 .مؤثر آنها مشکل شود و ميزان پيشرفت ورزشکار را آهسته كند

  را مشخص كنيد( مداوم يا متناوب)نوع فعاليت. 

  را مشخص كنيد...( دويدن، شنا و )شيوه تمرين. 

 ص كنيدمدت گرم كردن و سرد كردن را مشخ.  

مقدمه و نتيجه گيري نيز از اجزاي فرعي . اصلي گرم كردن، بخش اصلي و سرد كردن است سه بخششامل جلسه تمريني يک 

  . هستند

  بخش گرم كردن( الف 

در اين بخش بايد مدت زماني . دقيقه به طول مي انجامد 21تا  15بين و بخش آماده سازي براي يک جلسه تمريني است اين

از آهسته به متوسط، متناسب و همگون با دستگاههاي  وضرب آهنگي اي دويدن و حركات گوناگون وجود داشته باشدبر لازم

پس از اين با تمريناتي ويژه كه  ضرب آهنگ .انجام مي شود كششيپس از آن تمرينات . شود حياتي بدن در آن مشاهده

 .شرايط گوناگون بازي است، به تدريج افزايش مي يابدهاي فني يا  و براساس مهارت تکواندوهماهنگ و مناسب براي 

  بخش اجرا( ب

متناسب با  محتويات بايد .تمرين و آموزش است كه اهداف آن به روشني تعريف شده است تاكيد اصلي رويدر اين بخش 

سب بايد برروي تاكيد صحيح و منا .نزديک تر باشند اما از طرفي به شرايط يک مسابقه واقعي. اهداف مشخص شده باشند

نيز بايد در نظر  نه تنها از نظر حجم بلکه مدت زمان و فشار فعاليت ها را قرار داشته باشد، فعاليت هاي تمريني گوناگون

به حالت اوليه كه اغلب فعال است بازيکنان تا آنجائي كه  مربيان بايد مطمئن شوند كه در طول مدت زمان بازگشت.گرفت

 .بخش متغير است طول مدت اين .استفاده كننداين امر به ويژه در مورد بازيکنان جوان لازم است مفرحتمرينات امکان دارد از 

  .بستگي دارد مختلفشرايط  و اين به اهداف مورد و دقيقه بطول مي انجامد71دقيقه ياتا 61تا  51بطوركلي بين 
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پيروي كند؛ البته اين ترتيب براي ورزشکاران حرفه اي محتوي جلسه تمرين براي ورزشکاران نيمه حرفه اي بايد از ترتيب زير 

 .بايد انعطاف پذير تر باشد

 .ابتدا ورزشکار بايد براي يادگيري و تکميل تکنيک يا اجزاء تکنيکي حركتهايي را به كار گيرد .1

 .پس از آن، ورزشکار بايد سرعت و هماهنگي را افزايش دهد .2

 .سپس قدرت را افرايش دهد .3

 .را توسعه دهد سرانجام، استقامت .4

بنابراين پيشنهاد مي شود بلافاصله بعد . در طراحي بخش اصلي تمرين بايد به هدف اصلي تمرين و تأثير خستگي توجه داشت

از آنجا كه معمولاً هدف اصلي تمرين، يادگيري است، اين بخش در . از گرم كردن، به توسعه هدف اصلي تمرين پرداخته شود

 .رزشکاران نيمه حرفه اي و مبتدي قرار دارداولين قسمت جلسه تمرين و

دقيقه به تمرين هاي مکمل توسعه جسماني كه اغلب برنامه بدنسازي  21تا  15پس از دستيابي به هدفهاي روزانه تمرين، 

رنامه ب. اين برنامه را براي جلسات تمريني كم فشار در نظر بگيريد كه ورزشکار خيلي خسته نشود.  ناميده مي شود، بپردازيد

بهتر است كه بر . مکمل توسعه جسماني را بايد بر اساس قابليت هاي زيست حركتي ورزش و نيازهاي ورزشکار در نظر بگيريد

 .نقاط ضعف و عوامل محدود كننده ميزان پيشرفت ورزشکار تأكيد كنيد

  بخش سردكردن( ج

مي كند و شامل دويدنهاي آرام و  ين را اشغالقسمت يک بخش آرامش ذهني و بدني است كه اغلب قسمتي از زمين تمر اين

 قندي كم غلظتپس از آن بازيکنان از نوشيدني هاي  .تمرينات كششي ـ عضلاني است توسطكشش نرم عضلات شل كردن و 

در ارتباط با بازيکنان جوان اين قسمت به  .مي كنند به عنوان نخستين قدم براي كمک به بازگشت به حالت اوليه استفاده

 داده مي شود مي كند، كه در آن نحوه مراقبت از بدن هاي خود و احترام گذاشتن به آن آموزش ي اهداف علمي را تامينخوب

در موردجلسه تمرين انطباق با اهداف جديديا ارتباط با  و همچنين مربي مي تواند در همين زمان با ارايه ارزشيابي هايش

 .دقيقه متغير است 15تا5مدت اين بخش از  .استفاده ببرد بازيکنانش از وقت

 نكات كاربردي در طراحي يك جلسه تمرين

 .دقت كنيد گرم كردن آنقدر طولاني نشود كه موجب تحليل رفتگي ورزشکاران گردد. توالي گرم كردن را رعايت كنيد .1

 .ردددقت كنيد تمرينات كششي و آرام آنقدر طولاني نشود كه موجب كاهش دماي بدن ورزشکاران گ .2

 .با توجه به الگوهاي حركتي و اندام بيشتر درگير در طول جلسه تمرين، مرحله گرم كردن اختصاصي را اجرا كنيد .3

 .سعي كنيد تمرينات بدنسازي را همراه با گرم كردن انجام ندهيد، اگر ناچار به اين كار هستيد، احتياط لازم را اعمال كنيد .4

 . ژه گرم كردن رعايت كنيداصل تنوع تمرين را در اجزاء تمرين بوي .5

 .در بخش سرد كردن، حركات كششي را با كمترين فشار ممکن انجام دهيد .6

  


