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در عملكرد ورزشي بـه   كنند ميكه تلاش كوشي  سختورزشكاران و والدين  ،اين كتاب براي همه مربيان
براي دسـتيابي بـه اهـداف    ممكن است شما همچنين . سطحي عالي دست يابند اختصاص داده شده است

   .تشكيل دهيد تجربيات مثبتو  پايدارخود، با اين كتاب روابط 
  

  2و مايكل كاررا 1پامدكتر تئودور بو        

   

                                                            
1- Tudor O. Bompa 
2- Michael Carrera 
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  پيشگفتار 
هاي  در تمامي زمينه هاي اخير روند رو به رشدي را تربيت بدني و علوم ورزشي به عنوان يك حوزه علمي دانشگاهي در سال

سازي و  ريزان، شناسايي، فراهميكي از مسايل مهم مورد توجه مسئولان و برنامه. آموزشي، پژوهشي و اجرايي داشته است
هاي ورزش قهرماني و  كارگيري علوم ورزشي توليد يافته در عرصه هاي لازم براي توليد دانش علوم ورزشي و به تقويت زمينه
به همين جهت پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي كه در . استو نيز ورزش همگاني و سلامت عمومي المللي  ميادين بين

نش و فناوري در ها به منظور توسعه روزافزون داهاي علمي، آموزشي و پژوهشي خود، براي انتقال آخرين يافتهراستاي سياست
و نيز ارتقاء سطح  هاي پژوهشي م كردن بستري مناسب براي پيشبرد فعاليتدر نظر دارد با فراهايران اسلامي بنيان نهاده شده، 

، پژوهشگاه اقدام به در اين راستا. علمي، فرهنگي و كمك به تلفيق علم و عمل، گامي مؤثر در رفع نيازهاي علمي ورزش كشور بردارد
محققان و دانش آموختگان تربيت بدني و علوم متخصصان، هاي  برگرفته از تلاش ورزشي ـ تخصصي هاي علمي ـ كتابانتشار 
مؤثري در جهت تحقق اهداف عاليه نظام هاي  ، به فضل خداوند متعال، گاماميد است با انتشار اين گونه كتب. نموده استورزشي

  .جمهوري اسلامي ايران برداشته باشيم
  

  پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي      
 وزارت علوم، تحقيقات و فناوري   

  



  



  مترجمانپيشگفتار 
  

  به نام حضرت دوست كه هرچه داريم از اوست
  

 در سال تئودور بومپا و مايكل كاررااز آخرين كتب تاليف شده توسط  سازي ورزشكاران جوان بدنكتاب پيش رو با عنوان 
شناسي و علم تمرين بوده و از افراد صاحب نظر در اين  نويسندگان كتاب افراد نام آشنايي در حوزه مباحث روش. باشد مي 2015

سازي و  شود كه در حوزه بدن هاي اخير و با بررسي منابع علمي موجود در داخل كشور مشخص مي در سال. باشند حوزه مي
همچنين اندك موارد موجود نيز يك حوزه . باشد ن منابع كمي در دسترس علاقمندان ميسازي كودكان، نوجوانان و جوانا آماده

هاي متمايز كننده اين كتاب  از ويژگي. را مورد بررسي قرار داده است... تخصصي مثلاً تمرينات قدرتي و تواني، استعداديابي و 
ترين موارد مربوط به بدنسازي ورزشكاران  به مهم كه ما را علاقمند به ترجمه آن نمود جامعيت كتاب در پوشش و پرداختن

  . جوان در سنين مختلف بود
فصل تنظيم گرديده است و مواردي همچون مراحل رشد ورزشي، ارزيابي و سنجش ورزشكاران جوان، ملاحظات  12كتاب در 

. ر كامل و جامع بررسي كرده استتواني و استقامتي را به طو ـ پذيري، سرعتي، چابكي، قدرتي و اصول طراحي تمرينات انعطاف
اي براي ورزشكاران جوان گنجانده شده است كه اطلاعات بسيار ارزشمندي  همچنين فصلي در خصوص ملاحظات مهم تغذيه

فصل يازدهم كتاب . دهد در اختيار والدين و مربيان قرار مي اي و اصلاح الگوهاي غذايي غلط را در خصوص راهبردهاي تغذيه
هاي  هاي تمريني در رشته هايي از برنامه ريزي بلندمدت تمريني ورزشكاران جوان را بررسي كرده و نمونه و طرحريزي  برنامه

باشد كه برخي باورهاي تمريني رايج در  ترين فصول كتاب فصل دوازدهم آن مي يكي از جالب. ورزشي مختلف ارائه داده است
هاي تمريني كه در بين  هاي جذاب برخي از ابزارها و شيوه حات و استدلالبين مربيان و ورزشكاران را ارائه داده و با توضي

مجموعه مطالب و مباحث ارائه  .كند اند را از منظر اثرگذاري براي هدف مورد نظر رد مي ورزشكاران و مربيان بسيار رايج شده
هاي ورزشي با كودكان، نوجوانان و جوانان  تواند براي كليه مربيان و علاقمنداني كه در حوزه فعاليت شده در اين كتاب مي

  .ارتباط دارند مفيد و سودمند باشد
سازي اين  جا دارد از پژوهشگاه علوم ورزشي و همكاران واحد انتشارات آن نهايت تشكر و قدرداني را داشته باشيم كه در آماده 

ا و اشكال نيست و از علاقمندان خواهش همچون هميشه كارهاي انساني عاري از خط. كتاب زحمات زيادي را متحمل شدند
افزايد به واحد انتشارات پژوهشگاه اعلام نمايند تا انشا االله  كنم پيشنهادت، نكات علمي و ساير مواردي را كه به غناي كار مي مي

  .هاي بعدي مورد توجه قرار گيرد در چاپ
  با سپاس فراوان    

  95پاييز ـ  مترجمان
  



  



  پيشگفتار
جسماني و ورزش  هاي فعاليتكودكان دوست دارند بازي كنند و در . مرحله جسماني رشد انسان است ترين فعال ،كودكي

تعطيلات و  ،والدين. روش زندگي تبديل شده است ورزش به، در جامعه امروز. شركت كنند و مطمئناً عاشق رقابت هستند
و كودكان روياي تبديل شدن به ورزشكاران  كنند مي ريزي برنامهرخصي خود را براي ديدن مسابقات هاكي و فوتبال روزهاي م

را  ندنك معرفي مي ها آنويدئويي را كه بازيكنان مورد علاقه  هاي بازيو حتي  ها برچسب، ها كلاه، ها لباسدارند و  اي حرفه
  .كنند ميخريداري 

. شوند ميمديران و مربيان ديگر و ورزشكاران بمباران ، دقيق والدين بررسيتجهيزات و ، تمرين مختلف هاي فلسفهمربيان با 
ذهني و احساسي ورزشكار از ، بازه زماني خارج از فصل مسابقات يا دوره انتقال براي بازگشت به حالت اوليه جسماني ندرت به

. يابند ميامروزه ورزشكاران از بازي به تمرين و بازگشت دوباره به بازي انتقال . شود ميسخت مسابقات استفاده  فصل  يك
. شده است بر زمانورزشي بسيار رقابتي و  هاي محيطامروزه . شايع است ها ورزشنيست كه درماندگي در بسياري از  آور تعجب
نيز اهميت  ورزشي غير هاي فعاليتازي و ديگر ب، اما تمرين صحيح و زمان اختصاص داده شده براي استراحت، مهم است رقابت
در خصوص طراحي بهترين برنامه بلكه ، در مورد ساختن بهترين ورزشكار نيست جوان ورزشكاران سازي بدن كتاب .دارد
رقابتي و سلامتي خود ، ابعاد شخصي ورزشي ترين عاليكه ورزشكار شما بتواند نمو و پيشرفت داشته باشد و به است  اي گونه به

  .كند ميبرسد بحث 
مربيان اغلب . تمريني براي افزايش توانايي ورزشي كودكان هستند هاي برنامهمربيان و مديران در جستجوي بهترين ، والدين

 سيدني، 3اوسين بولت، 2گريس گولد، 1به سطوح بالاتر از پيتون منينگ يابي دستياي ؤنقش الگو به خود گرفته و كودكان ر
 سالان بزرگتمريني  هاي برنامهاشتباه بزرگ است كه كودكان را در معرض  اين ،با اين حال .را دارند 5يا سرنا ويليامز 4گروسبي

فردي  به منحصرهر كودك در هر مرحله رشدي . كوچك نيستند سالان بزرگكودكان واقعاً ، ها گذشته از اين. قرار دهيم
رفتاري بسيار  هاي دگرگونيبا ، شود ميكه در هر مرحله ايجاد ) در مراحل جهش رشدي( رواني وتغييرات جسماني . باشد مي

، در خصوص تمام تغييرات جسماني خوبي بهبسيار مهم است تا  كند ميبراي هر فردي كه با كودكان كار . شود مي همراهمهم 
براي هر مرحله از رشد را طراحي  تمرينترين  مناسبآگاه باشد و  شود ميايجاد رشد احساسي و شناختي كه در مراحل مختلف 

  .كند 
                                                            
1-Peyton Manning 
2- Gracie Gold 
3- Usain Bolt 
4- Sidney Grosby  
5- Serena Williams 
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براي ورزش در مراحل اوليه كودكي  سازي بدنمربيان و والدين بايد به خاطر داشته باشيم كه تمرين غيررسمي و  عنوان به
 بازي  زميندر حياط خانه يا  ها فعاليتو لذت بردن از همه  ها توپبازي با ، پرش، زماني كه كودكان به دويدن، شود ميشروع 

  .باشد ميجسماني ويژه در اختيار  هاي فعاليتبر ورزش يا  تاكيدزيادي براي  هاي سال. شوند ميتشويق 
و تعداد  باشد ميمرتبط با ورزشكاران نخبه  ها آنبخش عمده ، به تمرين ورزشي اختصاص داده شده است ي زياديها كتاب
به دليل همراهي با بسياري از متخصصين و محققين در خصوص . كنند ميكودكان را بررسي تمريني ويژه  هاي برنامهاندكي 
ما اطلاعاتي را در خصوص بهترين رويكرد ممكن ، از طريق تجربه و مطالعه عميق، تمرين براي ورزشكاران جوان هاي ويژگي

پلي بر فاصله بين تحقيقات و كاربرد آن و  ورزشكاران جوان سازي بدنهدف كتاب . كرديم آوري جمعبراي تمرين كودكان 
  . براي تمرين كودكان است بلندمدتو رويكرد ) گاهي موفقيت و گاهي شكست(عملكرد  ثباتي بي

 گيري شكل، دهد ميمرحله آغاز در پيش از بلوغ رخ . مرحله متناظري از تمرين ورزشي وجود دارد، رشداز براي هر مرحله 
هنگام باليدگي ايجاد  همراهعملكرد ورزشي  اوج و افتد ميپس از بلوغ اتفاق  سازيتخصصي، شود يم ايجاد بلوغ دوره در ورزشي

تمريني  هاي برنامهمهم است آگاه باشيم كه ، در حالي كه هر مرحله رشدي تقريباً متناظر با يك دامنه سني نوعي است. شود مي
شخصي بين  هاي خواستهنيازها و  زيرا، بايد بر اساس مرحله باليدگي ورزشكار طراحي شوند و نه بر اساس سن تقويمي

خود تفاوت چند ساله سن باليدگي بيولوژيكي در سطح  ،با سن تقويمي مشابه يكودكانممكن است . ورزشكاران متفاوت است
  .داشته باشند

اما اغلب ، را در اوايل نشان دهند اي ملاحظه قابل هاي پيشرفتباليدگي زودرس ممكن است علاوه بر آن كودكان داراي 
حاضر در خصوص تمرين ورزشي اين ادعا  هاي پژوهش .شوند ميورزشكار بهتري ، در بلندمدت شوند ميكه ديرتر باليده  هايي آن

  . گريم و اجازه دهيم كودك با آهنگ خودش رشد كندبن مدت كوتاهلذا مهم است به فراتر از دستاوردهاي ، كند ميرا اثبات 
بلوغ و پس ، پيش از بلوغ: كند مي تاكيدمرحله رشدي  3منحصراً بر  ورزشكاران جوان سازي بدنالگوهاي تمريني در كتاب 

اطلاعاتي كنند  تجربه ميكودكان در هر مرحله كه فيزيولوژيكي و رواني ، آناتوميكي هاي جنبهدو فصل اول در خصوص . از بلوغ
ولي نقطه ، كنيم ميما در خصوص اهميت سنجش و نه مقايسه ورزشكاران با ديگران بحث ، 3در فصل . كند ميرا فراهم 

كه به  كنيم مي انتخابسنجش و ارزيابي را  هاي تكنيكما . كنيم ميمشخصي را براي پيشرفت و اهداف آمادگي بدني تعيين 
  .شوند ميانفرادي و تيمي به كار برده  هاي ورزشسهولت در خيلي از 

. كند ميقدرت و توان و استقامت بحث ، چالاكي، چابكي، سرعت، پذيري انعطافدر خصوص تمرين براي  8تا  4 هاي فصل
 ها شكلرشد و از براي هر مرحله  بندي زمانالگوهاي ، هر فصل تمريني كتاب شامل پيشنهادهايي براي ساختار جلسات تمرين

، پذيري انعطاف، ورزشي براي توسعه هماهنگي هاي فعاليتاز تعداد زياد . ورزشي يا حركات هستند هاي فعاليتيا تصاويري از 
كس بدون نياز به تجهيزات  ترين بوده و هر كه در دسترس ايم كرده انتخابرا  هايي آن، قدرت و توان، استقامت، چابكي، سرعت

شما لازم نيست آن چيزي را كه جديد است انجام ، الگوي ما خيلي ساده است. را انجام دهد ها آنپيشرفته بتواند  هاي ماشينو 
 پيشرفتكليد موفقيت  قيمت گرانتجهيزات فانتزي و . را كه براي موفقيت در ورزش ضروري است انجام دهيد آنچهفقط ، دهيد

و  ندك مي تاكيد ورزشي رشداست كه بر مرحله مناسب  اي طراحي و كاربرد برنامه) موفقيت(در عوض كليد . ورزشي نيست
و استقامت  پذيري انعطاف، سرعت، آمادگي بدني شامل قدرت يها زمينهرا براي باليده شدن ورزشكاران در تمامي  هايي فرصت
باشند و براي بنابراين مربيان و والدين بايد صبور ، آخر رشد ورزشي رخ دهد هاي سالبايد در سازي  تخصصي .كند ميفراهم 

همچنين ما اصرار داريم كه شما . سنجش صحيح و پيشرفت آهسته ورزشكاران جوان در تمامي اهداف تمرين وقت صرف كنند
 توانيد مي، شويد ميآشنا  بيشتر تمريني مراحل با كه همچنان .بگيريد نظر در راهنما عنوان هتنها ب را ها برنامه و ورزشي هاي فعاليت
  .اضافه كرده يا تغيير دهيد ي ويژهتمرينو محيط و شرايط  يورزشي يا برنامه را متناسب با نيازهاي فرد  فعاليت
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تمرين و  توانند ميكه والدين و مربيان  هايي روششده و  دهي سازمان هاي رقابتبراي شركت در مناسب  بندي زمان 9فصل 
ما در مورد تغذيه  10در فصل . كند ميرقابت را هدايت كنند تا از داشتن تجربه مثبت ورزشكاران اطمينان حاصل كنند بررسي 

همچنين در خصوص اهميت تعادل . تأمين انرژيعادت  5در خصوص  ويژه به، كنيم ميمناسب براي ورزشكاران جوان بحث 
حين و پس از رقابت يا جلسه تمرين مصرف شود بحث ، كه بايد قبل آنچهكامل و رژيم غذايي كه شامل غذاهاي اصلي و 

تيمي و انفرادي  هاي ورزشبراي  بلندمدتتمريني ويژه و  هاي برنامههمه اطلاعات فصول گذشته را در  11فصل . كنيم مي
ي بوده و در معرض فروش به اتتبليغ كه اغلب كند ميفصل آخر باورهاي تمريني را بررسي . مختلف كنار يكديگر قرار داده است

ورزشكاران  سازي بدندر  توانند ميتجهيزات و ابزارها  لاشكادر حالي كه بسياري از . دنباش ميمربيان و تمرين دهندگان ، والدين
بلكه در ، دهستنفايده  توان بيسرعت يا ، تجهيزاتي نيز وجود دارند كه نه تنها در بهبود قدرت ،با اين حال، جوان مفيد باشند

  . د كه آن ابزار مدعي بهبود آن استنباعث از دست دادن آمادگي در آن متغيري از آمادگي بدني شو توانند ميواقع 
سبك زندگي فعال  پيش روي خود از هاي سالبراي اطمينان از اين كه كودكان در  ،و رقابت ها ورزشيك تجربه مثبت در 

شود و ممكن  ديدگي آسيبباعث بيش تمريني يا  تواند مي، كار خيلي زياد يا خيلي زوداما انجام . حياتي است لذت خواهند برد
 .قبل از آن كه كاملاً و بر اساس استعداد ذاتي خود رشد كند، شودمنجر  ترك ورزشاست به از دست رفتن علاقه كودك و 

ميزان زيادي احتمال باقي ماندن ورزشكاران  به، است شده  ارائهبرنامه تمرين مشابه آن چه كه در اين كتاب طراحي بلندمدت 
و همان چيزي است كه ورزشكار  دهد ميرا افزايش  مدت كوتاهدرماندگي  جاي بهاز برتري در ورزش  بلندمدتدر ورزش و لذت 

  . كند ميآماده  خوبي بهرا 
  



  



  تشكرتقدير و 
متخصص استثنايي ل مايك. نويسنده همكار اين كتاب براي من مايه خرسندي زياد است عنوان به كارراهمكاري مجدد با مايكل 

مباني دانشي او بسيار خوب است و تا حد  ،كار تازهدر كار با ورزشكاران جوان و  ويژه به. موفق در ورزش و تمرين است اي آيندهبا 
  .من صميمانه از او متشكرم. اب كمك كرده استزيادي در نوشتن اين كت

  دكتر تئودور بومپا

  




