
مقدمه
ــته و  ــای برجس ــا و عملکرده ــته، اجراه ــای گذش در دهه ه
ــاهده شده است.  ــته های گوناگون ورزشی مش ــمگيری در رش چش
عده ای از متخصصان علوم ورزشی و مربيان ادعا می کنند که بهترين 
ــت که در دوران کودکی و  ــکارانی اس عملکردها، معمولاً از آن ورزش
ــازمان يافته قرار  نوجوانی، تحت تأثير برنامه های تمرينی منظم و س
ــريع،  ــته اند. مربيان عجولی که، کودکان را برای نتيجه گيری س داش
ــار قرار می دهند، معمولاً شکست می خورند و ورزشکاران  تحت فش
ــی، از ورزش  ــيدن به بلوغ و تکامل ورزش آنان نيز، اغلب قبل از رس
ــری اصول و قواعد تمرينی صحيح  کناره گيری می کنند. با به کارگي
ــودکان و نوجوانان به دوره ها  ــيم بندی تمرينات ک ــب و تقس و مناس
ــه احتمال زياد  ــه و منظم و هدفدار مربی ب ــازمان يافت و مراحل س

می تواند، ورزشکارانی تندرست و سرشناس را پرورش دهد.

تأثير تمرينات استقامتی
ــازگاری سيستم ها و اعضای بدن کودکان، نسبت به تمرينات  س
ــتقامتی بسيار گوناگون است. بيشترين تأثير اين تمرينات شامل  اس
ــت. هم چنين  ــيژن مصرفی (Vo۲max) اس ــش حداکثر اکس افزاي
ــيژن را به عضلات  ــز خون که اکس ــداد گلبول های قرم ــش تع افزاي
ــت. هم چنان  ــر نتايج مهم اين فعاليت هاس ــاند، از ديگ فعال می رس
ــتقامتی خود ادامه می دهد، در نتيجه  ــکار به تمرينات اس که ورزش

عملکرد کارآيی بهتر می شود و عملکرد بهبود می يابد.

ويژگی های استقامتی کودکان پيش از بلوغ
اين مرحله بيشتر به عنوان دورة شروع فعاليت های طولانی مدت 
ــال های اوليه، مهارت ها و تکنيک کودکان  ــوب می شود. در س محس
ــان، از نظر مصرف انرژیِ، کمتر  ــت و فعاليت های بدنی ش ضعيف اس
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ــت. در دورة پيش از بلوغ، برون ده قلبی، ظرفيت حمل  اقتصادی اس
ــيژن و Vo۲max کودکان در سطح پايينی است. با وجود اين  اکس
در مقايسه با غير ورزشکاران، کودکان ورزشکار در اين موارد بهترند، 

که نشان دهندة سازگاری آنان با تمرينات هوازی است.
ميانگين استقامت پسران در دورة پيش از بلوغ، بيشتر از دختران 
 Vo۲max ــش از بلوغ ــه در اواخر دورة پي ــه اين دليل ک ــت، ب اس
ــت. علت اين تفاوت اين است  دختران در حدود ۱۵ درصد کمتر اس
ــوس دارد و در نتيجه  ــی، ارتباط معک ــه Vo۲max با تودة چرب ک
ــد. در عين حال قبل از  ــتقامتی بهترن ــران ۲۰ درصد در کار اس پس
ــران و هم در دختران افزايش می يابد و  بلوغ Vo۲max هم در پس
ــدن قلب،  ــتقامتی به دو دليل تمرين کردن و بزرگتر ش عملکرد اس

ريه ها و عضلات بهتر می شود.
ــت تنفس  ــل تکنيک های نادرس ــش ها، به دلي ــش کار ش افزاي
ــده و بازده  ــابهی را در مقدار هوای تهويه ش ــد افزايش مش نمی توان
ــود. در واقع کودکان، تنفس تند و سطحی دارند،  تنفسی موجب ش
ــکاران آهسته و عميق نفس می کشند. هم زمان با  در حالی که ورزش
ــد، تعداد تنفس کاهش می يابد. تعداد تنفس در زمان استراحت  رش
ــيدن آن ها به  ــت و با رس ــا ۲۰ تنفس در دقيقه اس ــودکان، ۱۸ ت ک

مرحلة بعد از بلوغ، سه تا چهار تنفس در دقيقه، کمتر می شود.
ــتراحت و  ــال، هم در زمان اس ضربان قلب برای کودکان خردس
ــالان است (۲۰۰ الی ۲۱۵).  ــتر از بزرگس هم در زمان فعاليت، بيش
ــش ها رشد می کند و در نتيجه  ــد کودکان، قلب و ش هم زمان با رش
ــه منجر به افزايش کارايی و افزايش  تعداد ضربان کاهش می يابد ک
ــود. در نتيجة انجام تمرينات هوازی،  ــش ها می ش ظرفيت حياتی ش
گلبول های قرمز و هموگلوبين خون افزايش می يابد و مقدار اکسيژن 
تحويل داده شده به عضلات افزايش پيدا می کند و در نهايت، سطح 

ــتقامت هوازی و کارايی بالا می رود. در  اس
مرحلة پيش از بلوغ، غلظت هموگلوبين 

ــت، اما وجود تفاوت در مقدار  ــران و دختران تقريباً  برابر اس در پس
ــن، به عوامل ديگری که  ــتقامتی، به جز غلظت هموگلوبي کارايی اس

ذکر شد، نيز وابسته است.

ــودکان، پيش از  ــتقامتی برای ک ــوی تمرينات اس الگ
بلوغ

هدف از تمرينات استقامتی که بايد با دقت انجام شود، اين است 
که کودکان به تدريج بتوانند فعاليت جسمانی طولانی مدت را بدون 
خستگی، با موفقيت به انجام برسانند. تمرينات استقامتی بی هوازی 
ــام داد و تنوع اين  ــکل های مختلف انج ــوازی را می توان به ش يا ه
ــابقات تفريحی  ــات را افزايش داد. برای اين کار، بازی ها و مس تمرين
ــی مرتبط با عملکرد استقامتی  ــاير رشته های ورزش ــی و يا س ورزش
مانند دو و ميدانی، شنا و...، برای افزايش اين ويژگی توصيه می شود. 
ــن اگر تمرينات و فعاليت های مربوط به ورزش های تيمی را  هم چني
ــود، به  ــازمان دهی کرد که مدت آن طولانی تر ش بتوان به نحوی س
خوبی می تواند باعث کسب نتايج مفيد در زمينة توسعة ويژگی های 

استقامتی شود.
ــيدن به سطح مورد نياز برای دوره پيش  افزايش استقامت، تا رس
ــق دويدن روی زمين، با  ــت که بايد از طري از بلوغ، به اين مفهوم نيس
مسافت يا سرعت معين، فقط روش های خشک و رسمی سازمان دهی 
شده را به کار گرفت. چنين روش هايی باعث آسيب ديدگی و فرسودگی 
جسمی و روانی کودکان خواهد شد. در اين مرحله از رشد فعاليت های 
ــد چندجانبه باشد و بيشتر  ــی از برنامه های رش ــتقامتی، بايد بخش اس
به عنوان بخشی از کل برنامة تمرينات تکنيکی انجام شود. برای کودکان، 
ــد  اين فعاليت ها بايد همراه با لذت، تفريح و تنوع باش
ــن صورت آنان خواهند  ــود. در اي و با علاقه انجام ش
ــت، علاوه بر انجام تمرينات  توانس
متنوع، سيستم قلبی تنفسی 
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خود را نيز تقويت کنند.
طرح برنامه

ــش از بلوغ، بهتر می توانند  ــد کودکان در دورة پي به نظر می رس
ــريع و يا تمريناتی که بيش از دو  از عهدة انجام تمرينات کوتاه و س
ــته تری انجام می شود؛ در  ــد، اما با سرعت آهس دقيقه طول می کش
ــا ۸۰۰ متر، برای کودکان  ــافت های بين ۲۰۰ ت آينده در نتيجه مس
ــت، زيرا آنان قادر  ــب اس پيش از بلوغ و حتی دوره بلوغ نيز نامناس
ــيد لاکتيک را تحمل کنند. تنها در اواخر دورة  ــطح اس ــتند س نيس
ــابقات جای داد.  ــا را می توان در برنامة مس ــی اين فعاليت ه نوجوان
ــرای پايه ريزی و ايجاد  ــد، کودکان از فرصت ب ــن مرحله از رش در اي
زيربنای قوی برای استقامت هوازی و بی هوازی و هم چنين تقويت و 
افزايش کارايی سيستم قلبی تنفسی برخوردارند و در نتيجه، توانايی 

تحمل اسيدلاکتيک در آن ها افزايش می يابد.
ــر گرفت که طی آن،  ــوغ را بايد فرصتی در نظ ــش از بل دورة پي
ــاختاری و آناتوميکی در قلب، شش ها، مفاصل و  ــازگاری اولية س س
ــبت به فعاليت های جسمانی طولانی مدت (استقامتی)،  عضلات، نس
ــی برای سطح  ــازگاری اوليه، بايد پايه و اساس روی می دهد. اين س

استقامت هوازی و بی هوازی مورد نياز تخصصی و اوج اجرا باشد.

برنامة تمرينات
ــتقامتی در اين دوره برای دختران و پسران به طور  تمرينات اس
مشابه اجرا می شود. شدت تمرينات، با توجه به سن افراد، بايد به طور 
ــال افزايش يابد. اصل تفاوت های  ــه س تدريجی طی دو تا س
فردی بايد در برنامه های تمرينی رعايت شود. برای کودکان 

طول مسير ضعيف يا ديررس، بايد مسافت و 

ــت پيدا کنند، به  ــود تا اين کودکان فرص ــدن، کمتر انتخاب ش دوي
سطح ساير کودکان برسند. کودکان بايد در شکل های مختلف بازی 
ــاده که با  ــی و در ورزش های تيمی س ــابقات تفريحی ـ ورزش و مس

حداقل شدت اجرا می شوند، شرکت کنند.
ــازی را تا زمانی ادامه دهند که برای آن ها بدون  کودکان بايد ب
ــوة ابتکار و  ــتی از ق ــازی لذت ببرند. مربی بايس ــد و از ب ــش باش تن
ــتفاده و از تکراری شدن بازی ها جلوگيری کند. در  خلاقيت خود اس
ــطح استقامت پايه، مد نظر است (از طريق  اين تمرينات، افزايش س
ــواری، دو و...) که بايد توجه  ــنا، دوچرخه س ــی مانند ش فعاليت هاي
ــت تمرين، به رقابت شديد يا مسابقه تبديل نشود. برنامه ای که  داش
ــود، بايد  ــتقامتی داده می ش ــن دوره برای بالا بردن قابليت اس در اي
بخشی از يک برنامة دراز مدت باشد و مربی معيارها و استانداردهای 

بزرگسالان را به منظور استفاده برای کودکان، تعديل کند.

مرحلة بلوغ
ــيدن کودکان ورزشکار به سن بلوغ، کارايی آنان در عملکرد  با رس
استقامتی، بهتر می شود. اگر دورة بلوغ برای ورزشکاران خردسال مرحلة 
ــود، انتظار می رود که آن ها  ــروع تمرينات سازماندهی شده تلقی ش ش
ــبتاً سريع افزايش دهند، چون سطح تمرينات اوليه  کارايی خود را نس
ــت. Vo۲max در دورة بلوغ افزايش می يابد که  در آنان ناچيز بوده اس

بزرگ ترين دستاورد در دورة جهش رشد است.
ــران تقريباً برابر  ــران و پس ــوغ Vo۲max در دخت ــش از بل پي
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ــتاب گيری Vo۲max در پسران به  ــت، اما در دورة بلوغ اين ش اس
ــتر تغييراتی که  ــت. بيش ــتر اس دليل افزايش تودة بدون چربی بيش
ــت.  ــد، ارثی و ژنتيکی اس ــوغ رخ می ده ــکاران در دورة بل در ورزش
ــمگيری که متحمل  ــلاوه بر تغييرات چش ــن دوره کودکان ع در اي
ــتقامت هوازی خود نيز تغييراتی را نشان می دهند  می شوند، در اس
ــکاران خردسال با مرحلة رکود و ايستايی آشکار در بهبود و  و ورزش
ــتند. در اين زمان مربيان می توانند  ــعة اين ويژگی، روبه رو هس توس
ــتقامت هوازی، به رغم  ــی و زودگذر را در ميزان اس ــک فلات موقت ي
ــی و زودگذر، در ميزان  ــاهده کنند. تغييرات آن تداوم تمرينات مش
تمرين پذيری کودکان و هم چنين در دورة بلوغ قابل مشاهده است. 
ــد، می توان کاهشی  ــال قبل از رخ دادن جهش در رش حدوداً نيم س
ــاهده کرد. برای  ــتقامتی مش ــکار را در مقدار تأثير تمرينات اس آش
ــريعترين و شايد بهترين مرحله در افزايش و  دختران، دورة بلوغ س
ــتقامتی است. عملکردی که دختران در سن بلوغ  بهبود عملکرد اس
ــر اين که در تمرينات  ــده تکرارناپذير خواهد بود، مگ ــد، در آين دارن

منظم شرکت کنند. 
افزايش در کل ميزان چربی بدن در دورة پس از بلوغ، علت اصلی 
ــت. پسران  ــتقامتی دختران از اين مرحله به بعد اس افت عملکرد اس
ــه دليل اندازة آناتوميکی  ــن دوره اندام های بزرگتری دارند و ب در اي
ــمانی، نسبت به  ــتر در فعاليت های جس ــارکت بيش ــش ها و مش ش
ــتم انتقال اکسيژن دارند.  دختران عملکرد و کارايی بهتری در سيس
ــالان و نسبت  با وجود اين الگوی تنفس کودکان، متفاوت از بزرگ س
به آنان سطحی تر و سريعتر است. در نتيجه تنفس سريعتر و بيشتر 
ــيژن و کاهش کارايی را  ــش مقدار بهره مندی از اکس ــد که کاه دارن

به وجود می آورد.

الگوی تمرينات استقامتی برای دورة بلوغ
ــی بين دورة پيش از  ــن دوره، به عنوان حلقة اتصال ــات اي تمرين
ــوند.  ــدن طراحی می ش بلوغ و پس از بلوغ و نيز مرحلة تخصصی ش
ــش از بلوغ را،  ــده در دورة پي ــات بايد زيربنای ايجاد ش ــن تمرين اي
ــتقامت هوازی و هم برای استقامت بی هوازی به سطوح  هم برای اس
ــانند. هدف مهم در اين زمينه، تداوم  سازگاری ساختاری  بالاتر برس
ــت، تا بدين طريق قدرت قلب برای  ــتم قلبی ـ تنفسی اس در سيس
پمپاژ بيشتر خون به سمت عضلات فعال، افزايش يابد. ايجاد چنين 
ــق کاهش تدريجی  ــود کارايی آن، از طري ــازگاری در قلب و بهب س
ــت. برنامه های  ــاهده اس در تعداد ضربان و افزايش برون ده قابل مش
ــن بلوغ به  ــران به دليل تفاوت هايی که از س ــی دختران و پس تمرين
ــتقامتی آن ها وجود دارد، بايد به طور مجزا باشد.  بعد در ظرفيت اس
ــروع تمرينات استقامتی پربازده تر و  مرحلة بلوغ هم چنين مرحلة ش

کارامدتر است.

فوايد تمرينات استقامتی دورة بلوغ
۱. آمادگی کامل و همه  جانبة جسمانی

۲. کاهش شدت خستگی و اثرات آن
۳. افزايش تعداد ساعات تمرين و توانايی تحمل فشار

۴. بازيابی و برگشت به حالت اولية سريع تر

طراحي برنامه
ــود که زيربنای ايجاد شده در  ــتی طوری طراحی ش برنامه بايس
ــدن پيش  ــمت تخصصی ش دورة پيش از بلوغ را تقويت کند و به س
ــديدتر و اختصاصی می شود.  برود، که طی آن تمرينات به وضوح ش
ــافت  ــعه می يابد و دوهايی با مس ــة تمرينات در اين دوره توس برنام
ــط (۸۰۰ تا ۳۰۰۰ متر) را شامل می شود. در دورة بلوغ، مربی  متوس
ــلاً توضيح دهد. به همين منظور  ــد تکنيک صحيح دويدن را کام باي
بايستی مسافت ها يا تعداد دورها و تکرارها تا حدی باشد که تکنيک 
ــتگی و طولانی  ــت نخورده باقی بماند. چون در اثر خس ــح دس صحي
ــرای کودکان  ــرای صحيح تکنيک ب ــدن بيش از حد تمرين، اج ش
ــوار خواهد شد. می توان قسمت اعظم برنامة تمرينات استقامتی  دش
ــن دوره را در حين انجام فعاليت های تکنيکی و تاکتيکی اجرا  در اي
ــتقامتی خارج از اين محدوده هم، بايد  کرد. با اين حال تمرينات اس

انجام شود.

افزايش تدريجی فشار تمرينات استقامتی
ــه، از ۴۵ دقيقه به ۶۰، ۷۰ و يا  ــدا افزايش مدت هر جلس ۱. ابت

بيشتر
ــه جلسه در هفته به چهار  ــات از دو تا س ۲. افزايش تعداد جلس

تا پنج جلسه
۳. افزايش تکرارهای هر تمرين، در هر جلسه

۴. تکرار مسافت (يا زمان) طی شده، در هر تکرار (يا زمان)
ــتی قبل،  نکتة مهم: هنگام انجام تمرينات حتماً کودکان بايس

حين و بعد از تمرين، آب بنوشند.

برنامة تمرينات
در اين دوره، علاوه بر تمرينات رسمی تر و سازمان دهی شده تر، 
ــتقامتی در نظر  ــعة اس ــم انواع بازی ها را با هدف توس ــد هنوز ه باي
ــد. (از طريق تغيير حجم،  ــاً در تمرينات بايد تنوع باش گرفت. حتم
ــافت، و...). بايد از نظم و انضباط خشک و ايجاد محيطی خشن،  مس
ــافت ها و مدت زمان و نوع تمرين، باعث  ــاب کرد. تغيير در مس اجتن
ــود. مثلاً  ــود و تقويت يکی از اعضا و اندام خاصی در بدن می ش بهب
ــرداری يک نواخت، قدرت پمپاژ قلب و حجم  ــرعت گام ب دويدن با س
ضربه ای را افزايش می دهد و اگر زمان تمرين طولانی تر شود، تعداد 
ــتراحت کاهش می يابد. بعضی از فعاليت ها  ضربان قلب در حالت اس

به ويژه تمرينات هوازی، باعث گسترش شبکة مويرگی می شوند.

سازگاری سيستم ها و اعضای 
بدن کودکان، نسبت به تمرينات 
استقامتی بسيار گوناگون است. 

بيشترين تأثير اين تمرينات شامل 
افزايش حداکثر اکسيژن مصرفی 

(Vo۲max) است
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تمرينات تناوبی
ــخص،  ــافت يا زمان مش ــت که در آن تمرين با مس ــی اس روش
ــتراحت معين، تکرار و  ــدت و فواصل اس ــدت، م با چندين بار در ش
ــود. اگر مدت زمان فعاليت حدود  ــش می ش باعث تقويت قلب و ش
ــد Vo۲max افزايش خواهد يافت. از طريق  ــه دقيقه باش دو تا س
تکرارهای کوتاه تر، ورزشکاران به تدريج با استقامت بی هوازی تطابق 
ــا که اين تمرينات باعث توليد  ــازگاری حاصل می کنند. از آن ج و س
لاکتات و ايجاد خستگی می شوند بايد با دقت بيشتری انجام شوند. 

بيشترين کاربرد اين تمرينات در دورة پس از بلوغ خواهد بود.
انواع مختلف تمرينات تناوبی طراحی شده در اين دوره، به جای 
ــتر باعث سازگاری های  ــند، بيش اين که در جهت بهبود عملکرد باش
ــازگاری هايی  ــوند. ايجاد چنين س ــکاران می ش آناتوميکی در ورزش
ــتلزم اجرای تمريناتی با زمان يا مسافت متوسط، شدت متوسط  مس

و استراحت های دوره ای، به منظور برگشت به حالت اوليه است.

ويژگی های استقامتی مرحلة پس از بلوغ
در سال های رشد، استقامت و عملکرد استقامتی بهتر می شود، 
ــن نوجوانی، مردان شتاب اندکی را نيز در اين پيشرفت  حتی در س
ــان می دهند. اما در مورد زنان اين گونه نيست و ميانگين  از خود نش
Vo۲max برای زنان ۲۰ تا ۳۰ درصد کمتر از مردان است. کارايی 
ــالی  ــيژن، در دورة پس از بلوغ و اوايل بزرگ س ــتگاه انتقال اکس دس
ــتراحت  ــد. تعداد تنفس در زمان اس به بالاترين ميزان خود می رس
ــان ۱۹۰ تا ۱۹۵  ــه و ميانگين حداکثر ضرب ــار در دقيق ــا ۱۷ب ۱۶ ت
ــرفت در کارايی دستگاه انتقال اکسيژن،  ضربه در دقيقه است. پيش
هم چنين می تواند دليلی بر اين موضوع باشد که با وجود حفظ سطح 
ــمانی از  ــدم افزايش آن، حرکات و فعاليت های جس Vo۲max و ع
ــد. افزايش  ــرژی اقتصادی تر و کارآمدتر خواهد ش ــاظ مصرف ان لح
ــردی در بين زنان و  ــای بيولوژيکی و نيز تفاوت های عملک تفاوت ه
مردان در دوران بلوغ ادامه خواهد يافت. علاوه بر اين احتمالاً تعداد 
ــمانی نهايی خود  ــی از زنان می توانند به ظرفيت و توانايی جس اندک
ــند. علت اين مسئله، الزاماً نارسايی های بيولوژيکی نيست، بلکه  برس

عوامل اجتماعی نيز مطرح است.
جامعه در کل به اين نکته عادت کرده که مشارکت های ورزشی 
ــی مشهور  ــد. فقدان الگوهای ورزش ــلطة مردان باش تحت نفوذ و س
ــکار، کاهش تمايل و گرايش رسانه ها و حتی  برای زنان جوان ورزش
همتايان اداری و اجرايی زنان، به بررسی و ملاحظة مشارکت ورزشی 
ــياری از دختران جوان به عنوان محدوديت های روانی  زنان، برای بس
ــت. تغييرات در نگرش ها ممکن است در آينده،  اجتماعی مطرح اس
ــتقامتی مردان و  ــاد موجود در ميان عملکرد اس ــکاف و فاصلة زي ش

زنان را از بين ببرد.

الگوی تمرينات استقامتی برای دورة پس از بلوغ
ــای پيش از بلوغ، برای  ــازی های اوليه در دوره ه بعد از آماده س
ــتر به صورت  ــن دوره، تمرينات بايد بيش ــتقامت در اي افزايش اس
ــود. تنوع و گوناگونی تمرينات در اين دوره، با  اختصاصی انجام ش
ــدن به مرحلة اوج اجرا، به تدريج کمتر می شود. تنوع و  نزديک ش
ــی، به مفهوم وجود تمرينات گوناگون و نيز وجود اتحاد و  گوناگون

ــت. ــتگی بين تمرينات هوازی و بی هوازی اس همبس
ــدت در تمرينات  ــان بلندم ــک جري ــری ي ــاذ و به کارگي اتخ
ــکاران  ــتقامتی دوران بلوغ و پيش از آن، به ويژه پرورش ورزش اس
ــند،  ــه در دورة بلوغ به اوج اجرای عملکرد خود برس ــه نحوی ک ب
ــت. تفاوت  در دورة پس از بلوغ نيز به عنوان هدفی مهم مطرح اس
ــدت، بعد از دورة پس از  ــت که علاوه بر اين هدف درازم ــن اس اي
ــاليانه داشته باشد که در آن علاوه  بلوغ، مربی بايد برنامه ريزی س
ــوازی، تمرينات «ارگوژنيز» هم وجود  بر تمرينات هوازی، و بی ه

دارد.
ــتقامتی با يکديگر و  ارگوژنيز، يعنی ترکيب اجزا و عناصر اس
ــتقامتی به همان شکلی که مورد  ايجاد تمرينات و فعاليت های اس
ــت. بنابراين ارگوژنيز به  ــی منتخب اس ــتة ورزش تقاضا و نياز رش

هدف از تمرينات استقامتی که 
بايد با دقت انجام شود، اين است 

که کودکان به تدريج بتوانند فعاليت 
جسمانی طولانی مدت را بدون 

خستگی، با موفقيت به انجام برسانند
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مجموع مشارکت و همکاری استقامت هوازی و بی هوازی برای اجرا 
و عملکرد يک فعاليت اشاره می کند و به صورت درصد بيان می شود. 
مثلاً در شنا ۷۰ درصد هوازی و ۳۰ درصد بی هوازی است. در نتيجه 
مربی در برنامة ساليانه خود، بايد مرحله ای را در نظر بگيرد که طی 
ــترين ميزان تمرينات را تشکيل دهد. اين  آن تمرينات ارگوژنيز بيش
ــتقامت  ــب را بين اس ــوع تمرينات، در واقع ترکيب صحيح و مناس ن
ــازگاری با چنين  ــوازی ايجاد می کند. بر اثر ايجاد س ــوازی و بی ه ه

تمريناتی، سرعت بهبود و اصلاح عملکرد به تدريج افزايش می يابد.

طراحي برنامه
ــدن  ــدن دورة پس از بلوغ، اختصاصی ش ــل تخصصی ش به دلي
ــتر آشکار می شود. در عين حال در اين شرايط نيز  تمرينات نيز بيش
نبايد تمرينات چند جانبه به صورت کامل کنار گذاشته و يا در مورد 

آن ها زياده روی شود.

برنامة تمرينات
ــتم هوازی  يک برنامة تمرينی برای دورة پس از بلوغ، بايد سيس
ــرار دهد، تا  ــار ق ــرفت مداوم ظرفيت هوازی تحت فش را برای پيش
اکسيژن به صورت مؤثر توليد شود و از طريق اين سيستم به صورت 
ــال اولية پس از بلوغ،  ــود. در دو تا سه س مقرون به صرفه مصرف ش
ــته ها، توسعه و بهبود ظرفيت  هدف اصلی تمرينات برای تمامی رش
ــتقامتی  ــال های آخر پس از بلوغ، تمرينات اس ــت. در س هوازی اس
ــود. از اين مرحله به بعد، اجرای تمرينات مربوط  اختصاصی تر می ش
ــتقامت بی هوازی و ارگوژنيز روی يک زيربنای هوازی محکم،  به اس

تأييد می شود.

فوايد توجه به ظرفيت هوازی عبارت است از:
ــتم انتقال اکسيژن، که يک قلب  ــرفت در سيس ۱. بهبود و پيش

قوی نقش مهمی را در آن ايفا می کند.
ــود، که برای بهبود  ــی به خوبی تقويت می ش ــتم تنفس ۲. سيس
ــيژن  ــاندن اکس ــتم، تنفس صحيح به منظور رس عملکرد اين سيس
ــت کند که تنفس  ــت. بنابراين مربی بايد دق ــه ريه ها ضروری اس ب
ورزشکاران منظم و عميق باشد. هم چنين بايد اطمينان حاصل کند 
که ورزشکاران دچار «پر تهويه»ای نشوند. لازم است ورزشکاران به 
بازدم فعال توجه کنند. در هنگام تنفس، عمل دم به صورت طبيعی 

انجام می شود و در برابر عمل دم، بازدم بايد عميق تر انجام شود.
۳. ظرفيت هوازی بهتر، بر ميزان ظرفيت بی هوازی تأثير مثبت 

خواهد داشت.
۴. ورزشکارانی که ظرفيت هوازی بالاتری دارند، بعد از جلسات 
ــت به حالت اولية سريع تری خواهند  ــته کننده، برگش تمرينی خس
ــاوب را کاهش و در  ــتراحت های متن ــن می توان اس ــت. بنابراي داش

نتيجه، تمرين بيشتری را انجام داد.
ــرای دورة پس از بلوغ، بايد  ــده ب يک برنامة تمرينی طراحی ش
ــد توسعه دهد.  ظرفيت بی هوازی را در بخش دوم اين مرحله از رش
ــئله به توانايی ورزشکار، برای توليد انرژی در غياب اکسيژن  اين مس
ــوازی می پردازد.  ــيد لاکتيک در تمرينات بی ه ــل مؤثرتر اس و تحم

ــش و بهبود ظرفيت هوازی يا بی هوازی، به روش تمرينی مؤثر  افزاي
ــت. روش های تمرينی دراز مدت، از تمرينات يکنواخت و  وابسته اس
مشابه گرفته تا تکرارهای متناوب و طولانی مدت و دوهای اختصاصی 

دراز مدت، باعث خواهند شد تا ظرفيت هوازی توسعه يابد.

ــت ــر وراث تأثي
ــدت تحت تأثير وراثت و  ــتقامتی، به ش کارايی و عملکرد اس
ــت. زيرا اين عامل می تواند تعداد تارهای عضلانی تند  ژنتيک اس
ــه تعيين کند.  ــبت آن ها را در عضل ــاض و کند انقباض و نس انقب
ــيژنی که در دقيقه  ــر حداکثر حجم اکس ــهم وراثت در تأثير ب س
ــود (Vo۲max)، تقريباً ۵۰ درصد است. هم چنين  مصرف می ش
ــر کل کارايی و  ــاختار بيولوژيکی فرد ب ــر عوامل وراثت يا س تأثي
ــتة ورزشی يا مسابقه ای که استقامت، ويژگی  عملکرد در يک رش
ــت، ممکن است به بيش از ۷۰ درصد برسد.  حرکتی غالب آن اس
ــتقامتی، می توان خصوصيات  ــاير عوامل مؤثر در عملکرد اس از س
ــی و برتری طلبی را نام  ــی مانند: انگيزش، رقابت جوي روانی و ذات
ــی استقامتی،  ــته های ورزش برد. قابليت عملکرد و کارايی در رش
ــوغ تا دورة پس از  ــل دورة پيش از بل ــالی از اواي در دوره خردس
ــرفت است تا اين که در دورة  بلوغ و نوجوانی همواره در حال پيش

ــد. ــالی به اوج می رس بزرگ س
ــت در عملکرد استقامتی، نسبت  ورزشکاران دختر ممکن اس
ــران هم سن خود زودتر به اوج برسند. شايد به اين دليل که  به پس
ــند. در نتيجه  ــه بلوغ می رس ــران ب ــران معمولاً زودتر از پس دخت
ــود ادامه می دهند و  ــد خ ــران تا مدتی بعد از دختران به رش پس
ــتقامتی آنان تا مدتی بعد از توقف اين روند  ــرفت عملکرد اس پيش
ــد. در اين  ــطح بالاتری می رس ــران ادامه می يابد و به س در دخت
ــران عملکرد بهتری نسبت به  ــد، در کل، پس مراحل و مراحل رش
دختران دارند. کودکان در مرحله جهش رشد، ممکن است نسبت 
ــيب ديدگی های ناشی از فعاليت های طولانی مدت  به بعضی از آس
آسيب پذير باشند. اين موضوع بيشتر هنگامی که کودک مسافتی 
ــی می کند، ديده  ــفت و محکم ط ــطح س ــی را روی يک س طولان
ــتقامتی، ممکن  ــود. با توجه به مدت طولانی ورزش های اس می ش
ــاير فعاليت های اجتماعی لذت بخش و  ــت کودکان از انجام س اس

ــاير مهارت ها باز بمانند. يادگيری س
ــتقامتی  ــور معمول اکثر کودکان در انواع فعاليت های اس به ط
ــواری و... جذب نمی شوند.  و طولانی مدت از قبيل دو، دوچرخه س
ــتقامتی را می توان به  ــلاف ورزش های تيمی، فعاليت های اس برخ
ــرط اين که در  ــای کوچک انجام داد، به ش ــی يا در گروه ه تنهاي
ــته باشد، به نحوی  ــکل گروهی آن، فعاليت حالت رقابتی نداش ش
که هر کودک بتواند بدون متحمل شدن فشار زياد، از آن فعاليت 

ــرد. ــذت   بب ل
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