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  مقدمه
  
  
  
بـردن   بـالا . وجـود آمـده اسـت    ورزشـكاران جـوان بـه    و رشـد  منـدي چشـمگيري در پيشـرفت   علاقـه  اخيراً

يش موفقيـت ورزشـي در سـنين بـالاتر     منظـور افـزا   جسـمي در دوران كـودكي و نوجـواني بـه    هـاي   توانايي
سـازي ورزشـكاران    آماده متصديانرشد، مربيان و ن امتخصصموضوعي است كه از ديرباز توجه بسياري از 

هـاي آشـكار در   تفـاوت  وجـود  دليـل  اند كه بهمحققان اعلام كرده منظور بدين. را به خود جلب كرده است
 چـرا كـه   ؛كوچك رفتـار كـرد   سال بزرگهمانند يك ها  آن نبايد باطبيعي كودكان  رشد جسماني و قامت

كتـاب حاضـر، حاصـل مطالعـات     . طور مشخصي متفاوت از يك فرد بالغ است افراد جوان به نيرو و ظرفيت
 ةدورجانبـان در طـي    ني است و تجربيات عملـي ايـن  در دوران نونهالي و نوجوا علم تمرين ةحيطجديد در 

  .شود ميمربيگري را شامل 
امـا نـوع    ،حـدود زيـادي يكسـان اسـت    ن و نونهـالان تا سـالا  بـزرگ در  چند اصول كلي علم تمـرين هر

كلي، ايـن مطلـب درسـت    طـور بـه . هايي داردتفاوت سازگاري هاي پاسخو  و مدت لحاظ شدت تمرينات به
بايد بـه ايـن    اي دارد كه فراتر از آن نخواهد رفت؛ اماشده لحاظ ژنتيكي پتانسيل تعريف است كه هركسي به

اوج پتانسـيل   ةدربـار مـا   .تا چه سطحي تعريـف شـده اسـت    مطلب هم اشاره داشت كه اوج پتانسيل ژنتيكي
سـت كـه كـودك را در بهتـرين شـرايط      ا بنابراين، بهترين كار ممكـن ايـن   .ژنتيكي اطلاعات دقيقي نداريم

  .و به آن برسد شودخود نزديك  ةشد ممكن قرار دهيم تا به اوج پتانسيل ژنتيكي تعريف
 مـدت ورزشـكار   طـولاني  كانـادايي تكامـل   مطالعـات انجمـن   بـارة دري كلّيـات ، اين كتاباول  در فصل

)LTAD ( در فصـل دوم،  . كننـد بيان شده است كه راهكار اصلي براي مربياني است كه با كودكان كار مـي
در بهتـرين   تـا رشـد   اسـت  ئه شـده اين ورزشكاران ارا و ريكاوري و مطالب مهمي در رابطه با تغذيه كلّيات

در فصـول بعـدي،   . ريـزي شـود  جسماني ورزشكار به بهترين شكل ممكن پي ةپايحالت خود اتفاق بيفتد و 
عضـلاني،   هوازي، استقامت پذيري، توانانعطاف شامل و حركتي اصلي آمادگي جسماني عوامليك از هر

در . صورت كامل توضيح داده شده و تمرينات پيشنهادي ارائـه شـده اسـت    به توان و تعادل سرعت، قدرت،
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گـاهي و  بايسـت بـا آ  تمرينـات بيشـتر و بهتـر مـي    . شده اسـت  ارائه هايي از طراحي تمرينفصل پاياني، مثال
. كـار گرفتـه شـود    يت و ابتكار مربيان و براساس نيازها و شرايط نوآموزان بـه خلاّقپيروي از اصول علمي، با 

سـعي شـده مطالـب     لـيكن ، سـازي ورزشـكاران نونهـال و نوجـوان اسـت      كتاب بـر آمـاده  اين  تأكيداگرچه 
  .شوند مندورزشكاران از آن بهره تمامي تاشكلي باشد  به

  

  مقدم دكتر مهدي قهرماني
  دكتر بهمن ميرزايي
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