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فت بلندمدتپيشر
١شكارورز

ترجمه
رعنا فياض ميلانى
دانشجوى دكتراى
فيزيولوژى ورزشى
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سن به سال

(PVH)اوج سرعت قد 

پسران

دختران

PVH

دانشمندان عـلـوم ورزشـى گـزارش
كـرده#انـد، در زنـدگـى هــر فــرد جــوان،
دوره#هـاى بـحـرانـى وجـود دارنـد كــه در
آن، اثــرات تــمــريـــن بـــه#حـــد بـــيـــشـــيـــنـــه
مى#رسد. آن#ها هم#چنين بـه ايـن نـتـيـجـه
رســيـــده#انـــد كـــه بـــراى هـــر ورزشـــكـــار
مـسـتـعـد، حـدود هـشـت تـا دوازده#ســال
تمرين لازم است تا به ورزشكارى نخبه
تبديل شود. اين واقعيت#ها به توسعه#ى
مـدل#هـاى ورزشـى مـنـجــر شــده#انــد كــه
هـدف#هـاى مـطـلـوب تــمــريــن را در هــر
مرحله#اى از رشد جسـمـانـى ورزشـكـار

شناسايى مى#كنند.
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پسران

دختران

 ورزش*هايى كه دير تخصصى مى*شوند را براىLTADنمودار مراحل مدل 
پسران و دختران نشان مى*دهد

شىشاخص*هاى مدل ورز
تــحــقــيــقــات نــشــان داده#انــد، ســـن
تقويمى، شاخـص مـنـاسـبـى نـيـسـت كـه
بر#اساس آن مدل#هاى پيشرفت ورزشى

ســــالـــــه١٦تــــا١٠بــــراى ورزشــــكـــــاران 
پـايــه#گــذارى شــود. زيــرا در ايــن گــروه
سنى، تنوع وسيعى در نمو جسمـانـى،
شناختى و احـسـاسـى وجـود دارد. يـك
راه#حل عملى براى تعيين اين شاخص،

(PVH) ٢استـفـاده از «اوج سـرعـت قـد»

است كه تحت تأثيـر عـوامـل ژنـتـيـكـى و
محيطى (آب#وهوا، فرهنگ و اجتماع)
قــرار دارد و مــى#تــوانــد بــه عـــنـــوان يـــك
نقطـه#ى مـرجـع بـراى طـرح بـرنـامـه#هـاى

تمرينى به#:كار برده شود.
PVHبا استفاده از اندازه#گيرى#هاى 

سـاده (قـد ايـسـتـاده و قـد نـشـسـتـه) قـابــل
محاسبه است و مـى#تـوان از طـريـق آن،
تمرين مناسبى را هماهنگ با ورزشكار

تنظيم كرد.

LTADاى مدل بر
ورزش#هـا را مـى#تــوان بــه دو گــروه
تــقــســيــم# كــرد: ورزش#هـــايـــى كـــه زود

 (مثل ژيمناستيك)٣تخصصى مى#شوند
و ورزش#هـــايـــى كـــه ديـــر تـــخـــصـــصـــى

#(مـــثــــل دو و مــــيــــدانــــى و٤مــــى#شــــونــــد
ورزش#هاى تيمى). ورزش#هاى گـروه
اول، بــه مـــدلـــى چـــهـــار مـــرحـــلـــه#اى و
ورزش#هاى گروه دوم، بـه مـدلـى شـش

مرحله#اى نياز دارند.

ش*هايى كه ديرمدل ورز
ندتخصصى مى*شو

. اصــول پـــايـــه: ايـــن١مــرحـــلـــه#ى
ساله و دختران٩تا ٦مرحله براى پسران 

ساله مناسب است. هدف اصلى٨ تا ٥
بـايـد رشـد هـمـه#جـانـبـه#ى ظـرفـيــت#هــاى
جـسـمــانــى ورزشــكــار و مــهــارت#هــاى
حركتى پايه باشـد. نـكـات كـلـيـدى ايـن

مرحله عبارت#اند از:
شـــركــــت در رشــــتــــه#هــــاى ورزشــــى●

گوناگون تا حد ممكن.
اب تماقتسا و ناـوت ،تعرس ى#هعسوت● 

.هدننك مرگرس ىاه#ىزاب زا هدافتسا
فـراگـيـرى تـكــنــيــك#هــاى صــحــيــح و● 

مـنــاســب دويــدن، پــريــدن و پــرتــاب
كـردن، بـه#عـنـوان الـفــبــاى ســابــقــه#ى

ورزشى ورزشكار.
معرفى قوانين ساده و نكات اخلاقـى● 

در ورزش.
تمرين قدرتى با استفاده از وزن بدن،● 

خــود كــودك، تــوپ طـــبـــى و تـــوپ
سوئيسى.

طــرح#ريــزى و كــنــتــرل بــرنــامــه#هـــاى● 
تمرينى بر پايه#ى سال تحصيلى، البته

بدون دوره#بندى.
تــوســـعـــه#ى خـــصـــوصـــيـــات لازم در● 

ورزشكار، از جمله:
تعرس و ىگنهامه ،لداعت ،ىكباچ❍ 
دويدن، پريدن و پرتاب كردن❍ 
سـر خـوردن، شــنــاورى و ضــربــه❍ 

زدن با قسمتى از بدن
دريــــافــــت كـــــردن، بـــــا پـــــا زدن و❍ 

ضربه#زدن با ابزار
اوليـن «دوره#ى بـحـرانـى تـوسـعـه#ى
سرعت» در اين مرحله اتفاق مى#افـتـد؛

 سـال بـراى دخـتــران و٨تــا٦يـعـنـى ســن 
 سال براى پسران. سرعت خطى،٩تا٧

جانبى و چند جهته بايد توسعه پيدا كند
ثانيـه٥و مدت تكرارها، بـايـد كـمـتـر از 

بـاشـد. بـراى تـمـريـن سـرعـت، بـايـد از
بازى و سرگرمى استفـاده كـرد و حـجـم

تمرين بايد كمتر باشد.
. يـــادگـــيـــرى بــــراى٢مـــرحـــلــــه#ى 

١٢تا٩تمرين: اين مرحله براى پسـران 
سـالـه مـنـاســب١١تـا ٨سـالـه و دخـتــران 

است. هدف اصلى بايد يادگيرى تمـام
مهارت#هاى ورزشى پايه باشد. نكـات

كليدى اين مرحله عبارت#اند از:
توسعه#ى بيشتر مهارت#هاى حركتـى● 

پايه.
.ىمومع ىشزرو ىاه#تراهم ىريگداي● 
ادامــه#ى تــوســعــه#ى قــدرت بـــا تـــوپ● 

طبى، تـوپ سـوئـيـسـى و وزن بـدن و
هــمــيــن#طــور تــمــريــن#هــاى پــريـــدن ـ

جهيدن.

٥٥      ●  œË—ÁÅÈÅ ¼A²r ● �LU—ÁÅÈ ٣
  ● ÐNU—١٣٨٧ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ



٥٦      ●  œË—ÁÅÈÅ ¼A²r ● �LU—ÁÅÈ ٣
  ● ÐNU—١٣٨٧ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

و اه�ىزاب اب تماقتسا ى�هعسوت ى�همادا ●
.ىدادما ىاه�نيرمت
.فاطعنا ى�هياپ تاكرح ىفرعم● 
ـــاب ــتعــرس ى�ـــهــعســـوت ى�ــهمادا● 

لثم ،ندرك مرگ ىط هژيو ىاه�تيلاعف
…و اه�تهج رييغت
دـرس ،ندـرك مـرگ ــشناد ى�ـهـعسـوت● 

،هيـذغت ،ىناسر�بآ ،ـششك ،ندرك
.زكرمت و ىزاس�مارآ ،تفايزاب
ى�هياپ رب ىنيرمت ىاه�همانرب ىزير�حرط● 

.هداس ىدنب�هرود كي
ـتـبـسن( ـنيـرـمت ـهب ـتبـاقر ندوـزفا● 

تباقر هب نيرمت تبسن ىارب ،٣٠هب٧٠
.)دوش�ىم هيصوت

نيا :نيرمت ىارب نيرمت .٣ ى#هلحرم
و ـهلـاس١٦ ـات ١٢ ناـرـسپ ىارب ـهـلحـرم
.ـتسا بسـانم هلـاس١٥ ات ١١ ناـرتخد
ــىـلك ى�ـهـعسـوت ـديــاب ،ـىـلصا فـده
هيكت اب( راكشزرو ىنامسج ىاه�تيفرظ
ىتكرح ىاه�تراهم و )ىزاوه ىگدامآ رب
ـهـلحرم ـنيا ىدـيلك تـاـكن .دشـاب هيـاپ

:زا دنا�ترابع
ىاه�تراهم و تعرس رتشيب ى�هعسوت● 

.ىشزرو ى�هتشر ى�هژيو
عورش زا سپ  ـىزاوه ى�هياپ ى�هعسوت● 

PVH.
اب راك ـحيحص ىـاه�كيـنكت ىرـيگداي● 

.هنزو
هچرد و هنـوگچ هك�نيا شناد ى�هعسوت● 

هنوگچ ،دننك هدـافتسا ششك زا ىياج
بـولطم دح ـهب ار ىناسر�بآ و هيـذغت
ـىـنهذ ـىگدـامآ ـهنـوـگچ ،ـدـننـاسـرب
ـهچ رد و هنـوـگچ ،دنروـاـيب تسد�ـهب

دشكارى نخبه تبديل شوم است تا به ورزده*سال تمرين لازازد هشت تا دوشكار مستعد، حدواى هر ورزبر

دنوش ىم ىصصخت دوز هك ىياه#شزرو#لدم
٥. تمرين براى تمرين١

٦. تمرين براى رقابت٢

٧. تمرين براى بردن٣

٨. كناره#گيرى و ضمانت٤

دنوش ىم ىصصخت ريد هك ىياه#شزرو#لدم
٩. اصول پايه١

١٠. يادگيرى براى تمرين ٢

. تمرين براى تمرين٣
. تمرين براى رقابت٤
. تمرين براى بردن٥
. كناره#گيرى و ضمانت٦

هب و ـدنهد شهاك ار ـنيرمت راب ـىنامز
.دنناسرب جوا
،تباقر زا لبق ىاهراتخاس ىراذگ�هياپ● 

.تباقر زا سپ و تباقر نيح
ىاـرب ـىترـدق ـنيـرـمت ىـدج عوـرش● 
.PVH زا ـسپ هـام١٨ات١٢ ،ناـرـسپ
ىارب عورش ى�ـهطقن ود نارـتخد ىارب
:دراد دوجو ىتردق نيرمت
PVH زا سپ هلصافلاب لوا ى�هطقن❍ 

ى�هرود ـنيلوا عوـرش ـاب مود ى�ـهطـقن❍ 
ىگدعاق
دشر رب��انب فاطعنا نيرمت رب هژيو ديكأت● 

،ـاه�نوـدنات ،ـاه�ناوـخـتسا ىنـاهگـان
.تلاضع و ،اه�تنماگيل
هب ـنيـرمت ـدصرد٦٠ تـبـسن تيـاعر● 

و ـتبـاقر ـلمـاش( تبـاقر ـدصرد٤٠
.)تباقر ى�هژيو نيرمت

ـنيا :ـتباقر ىاـرب ـنيـرـمت .٤ ى#هـلحـرم
و ـهلـاس١٨ ات١٦ ناـرـسپ ىاـرب ـهـلحـرم
.ـتسا بسـانم هلـاس١٧ ات ١٥ ناـرتخد
نـدناسر ـهنـيهب دح ـهب ديـاب ىـلصا فده
ى�هـژيو ىاه�تراهم ،ـىنامسج ـىگدامآ

تاكن .دشاب دركلمع و ىشزرو ى�هتشر
:زا دنا�ترابع هلحرم نيا ىديلك

رد نــامز زا ــدصرد٥٠ صـاــصــتخا● 
ىاه�تراهم ى�ـهعسوت هب ،سر�تسد
ىگدامآ ى�هعسوت و ىكيتكات ،ىكينكت

.ىنامسج
رد نــامز زا ــدصرد٥٠ صـاــصــتخا● 

ىـاه�نيـرـمت و ـتباقر ـهب سر�ـتسد
.تباقر ى�هژيو

ى�هـژيو ىاه�ترـاهم مـاجنا ىـريگدـاي● 
ــطياـرش ــتــحت ــىشزرو ى�ـهــتشر

.نيرمت ىط ىتباقر نوگانوگ
ـقيرط زا هنيـهب ىگدامآ رب هژيو ى�ـهيكت● 

.تباقر و نيرمت ىزاس�هيبش
،ىنامسج ىگدامآ ىـاه�همانرب ىارجا● 

و ىناور ىگدامآ ،تفايزاب ىاه�همانرب
،هـلحـرم نيا رد ـىكـيـنكت ى�ـهعسـوت
ىـاهزاين اب ـقباطم و ىدرف ترـوص�هب

.راكشزرو
ىاـرب هنـاگـدنچ و ـهنـاگود ىدـنب�هرود● 

.ىگدامآ ى�هنيهب ىراك ى�همانرب
نيا :ندش هدنرب ىارب نيرمت .٥ ى#هلحرم
و لـاس١٨ ىلاـاب نارـسپ ىاـرب ـهـلحـرم
.تسا بسـانم لـاس١٦ ىلااب ناـرتخد
ندنـاسر ـرثكاـدح ـهب ديـاب ـىلصا فـده
ى�هژيو ىاه�تراـهم و ىنامـسج ىگدامآ

درـكلـمع روط�نـيمه و ىشزرو ى�ـهتشر
،ىناـمسج ىاه�ـتيفرظ ـىمامت .ـدشاب
ىگدنز ى�هويش و ىدرف ،ىنهذ ،ىكينكت

و ـتسا هدش اـنب لاًماك نـونكا رـاكشزرو
ندنـاسر ـرثكاـدح هب ـرب ـنيرـمت ى�ـهيـكت

،تباقر هب نيرمت تبسن .تسا دركلمع
تباقر دصرد و تسا٧٥ هب٢٥ تبسن هب

تباقر ى�هژيو ىنيرمت ىاه�تيلاعف لماش
.تسا
و )ىگتسشنزاب( ىريگ#هرانك .٦ ى#هلحرم
ىـاــقبا ـديـاب ـىــلصا فـده :ىراد#ـهـگن
،ىرگـيبرم ىارب راكشزرو ىاه�ـىياناوت
.دشاب …و ،ىشزرو تيريدم

.......................پى*نويس 
1. Longterm Athletic Development

(LTAD)

2. Peak Velocity Height (PVH)

3. Early Specialization

4. Late Specialization

5. Training to Train

6. Training to Compete

7. Training to win

8. Retirement & Retainment

9. Fundamental

10. Learning to Train

...........................منبع 
Sportcoachاينترنتى 
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