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تمرین پلیومتری
 ویژه کودکان و 
نوجـوانان

چکیده
تمریـن مناسـب در کلاس تربیت بدنی چالش مهمی 
بـرای معلـم ورزش اسـت. این نـوع تمرین بایـد همراه 
بـا مزایای سـلامتی و در راسـتای چالشـی مفیـد برای 
کودکان باشـد. یکـی از تمریناتی که بـرای گرم کردن 
در سـاعات ورزش می توانـد مناسـب باشـد. تمریـن 
پلیومتـري اسـت. تمرین پلیومتري بر افزایش سـرعت 
و قـدرت کـودکان تأثیـر بسـزایی دارد و هنـر معلـم 
ایـن اسـت که یـک تمرین پلیومتري مناسـب سـن و 

اقتضای کـودکان ارائـه دهد.

کلیدواژه ها:پلیومتري، کودکان، نوجوانان، قدرت 
عضلانی

مقدمه
کـودکان و نوجوانـان بایـد در فعالیت هـای بدنـی 
منظـم شـرکت کننـد تـا از سـلامت قلبـی عروقـی و 
عضلانی اسـکلتی بهره مند شـوند. در حالی که پسـران 
بـه شـرکت در  به طـور سـنتی تشـویق  و دختـران 
فعالیت هـای هـوازی و فعالیت هـای قدرتـی شـده اند، 
تعـداد بیشـتری از کـودکان و نوجوانـان از مزایـای 
تمریـن پلیومتـري در مراكـز، مراکـز تناسـب انـدام و 
برنامه های آموزشـی ورزشی سـود می برند. پلیومتري 
اشـاره بـه تمریناتی دارد کـه قدرت و سـرعت را برای 
تـوان تولیـدی تلفیـق می کند. ایـن نوع تمریـن برای 

اولین بـار به عنـوان »پـرش« شـناخته می شـد.
تحقیقـات اخیـر مزایـای بالقـوة تمریـن پلیومتـري 

رساني اطلاع 
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را بـرای جوانـان مدرسـه ای نشـان داده اسـت. کالـج 
ایـن، آن  از  پیـش   CSM آمریـکا  پزشـکی ورزشـی 
ورزشـکاران  بـرای  آماده سـازی  روش  به عنـوان  را 
بزرگ سـال مورد توجـه قرار داده اسـت و ادعا می کند 
کـه تمرین پلیومتـري در صورتـي می توانـد، فعالیتی 
سـالم، مؤثر و سـرگرم کننده برای کودکان و نوجوانان 
باشـد به شـرطی که برنامه به درسـتی و تحت نظارت 

متخصصـان طراحی شـده باشـد.
تمریـن پلیومتـري بـدن را از طریق تمرینـات پویا و 
مقاومتـی تحت تأثیـر قـرار می دهـد. این نـوع تمرین 
معمـولًا شـامل لی لـی و جهش هایـی اسـت کـه از 
چرخـة کشـش و کوتاه شـدن عضـلات بـرای افزایش 
قـدرت عضلانـی بهـره می بـرد. تمرینـات پلیومتـري 
با کشـش سـریع عضلـه ای )مرحلـة برو ن گرا( شـروع 
می شـود و با کوتاه شـدن سـریع همان عضله )مرحلة 
پلیومتریـك،  تمریـن  بـا  می یابـد.  ادامـه  درون گـرا( 
سیسـتم عصبـی واکنش بیشـتری نسـبت بـه چرخة 
کشـش دارد. ایـن نـوع تمرین باعـث افزایـش توانایی 
کـودک در افزایـش سـرعت حرکـت و بهبـود تـوان 
تولیـدی می شـود. مشـارکت منظـم در یـک برنامـة 
تمریـن پلیومتـري می توانـد بـه تقویـت اسـتخوان و 
کنتـرل وزن کمـک کنـد. عـلاوه بـر ایـن، برنامه های 
آمادگی جسـمانی شـامل تمرین پلیومتري به کاهش 
خطـر ابتـلا بـه آسـیب های ورزشـی خواهـد انجامید. 
ایـن تمریـن می تواند بـرای ورزشـکاران زن جوان که 
در معرض خطر آسـیب  زانو در مقایسـه با ورزشـکاران 

مـرد جـوان هسـتند، مفید واقع شـود.
فعالیـت پلیومتـري زیـادی وجـود دارد، از جهش با 
دو پـا با شـدت کم گرفتـه تا جهش های بلنـد، اگرچه 
دومـی معمـولًا تمرین پلیومتـري برای ورزشـکار بالغ 
اسـت. بازی هـای رایـج و فعالیت هایـی نظیـر بـازی 
لی لـی، طنـاب زدن و پروانـه زدن را می تـوان به عنوان 
تمریـن پلیومتـري توصیف کـرد، زیرا هر بـار که پاها 
بـا زمیـن تمـاس برقـرار می کنـد، عضلات چهار سـر 
ران تحـت چرخة کشـش ـ انقباض قـرار می گیرند. در 
واقـع پلیومتري بخـش طبیعی از اکثر حرکاتی اسـت 
کـه به صـورت پریدن، لی لـی و جسـت وخیز در زمین 
بـازی مدرسـه دیـده می شـود. بـا مربیگری شایسـته 
و راهنمـای سـنی، تمریـن پلیومتـري می تواند روش 
و  کـودکان  بـرای  سـرگرم کننده  و  مؤثـر  و  سـالم 
نوجوانـان باشـد. بـا وجـود ایـن، اگـر شـدت و حجـم 
تمریـن بیـش از تحمـل و توانایـی شـرکت کنندگان 
باشـد، آسـیب های بالقـوه ای را در پی خواهد داشـت. 
کـودکان و نوجوانـان قبـل از شـرکت در یـک برنامة 

تمریـن پلیومتـري بایـد قـدرت پایـة کافی را داشـته 
باشـند یا تمرینات پلیومتریكی را با شـدت کم شـروع 
کننـد و بـه مـرور زمـان بـر شـدت تمریـن بیفزاینـد. 
اگرچـه برنامـة تمریـن پلیومتـري مناسـب کـودکان 
وجـود نـدارد، بـرای شـروع یـک تـا سـه مجموعـه 
تکـرار منتخـب در قسـمت فوقانـی بـدن )بـرای مثال 
پـاس سـینه با تـوپ مدیسـن بال( و پایین تنـه )پرش 
جفـت پـا( دو بـار در هفتـه در روزهـای غیرمتوالـی 
به نظـر می رسـد منطقـی باشـد. هنگامی کـه کودکان 
قـرار  پلیومتـري  تمرینـات  درمعـرض  نخسـتین بار 
می گیرنـد، تکـرار کـم و بازخـورد زمانی واقعـی بعد از 
هـر تکـرار می تواند بـرای اطمینان از توسـعة الگوهای 

حرکتـی صحیـح و ایمـن مفید باشـد.
تمرینـات  سـنتی،  قدرتـی  تمرینـات  برخـلاف 
پلیومتریك، سـریع و انفجاری اجرا می شـود. تمرینات 
پلیومتـري می توانـد در دورة گـرم کـردن پویـا یـا در 
فعالیت هـای گروهـی اجـرا شـوند. بسـته بـه نیـاز و 
هدف هـای فـردی، برنامة تمریـن پلیومتـري می تواند 
پیشـرفت کند، ایـن برنامه ها عبارت انـد از: جهش های 
متعـدد، جهش تک پـا و پرتاب با اسـتفاده از توپ های 

مدیسـن بال سـبک وزن.
اصـلاح برنامـه در طـول زمـان بـه حداکثر رسـاندن 
لـذت، بهینه سـازی دسـتاوردها و جلوگیـری از پیـش 

تمرینـی کمـک می کند.
کـودکان و نوجوانـان باید بـا اطلاعات خـاص دربارة 
تکنیـک فعالیـت ورزشـی مناسـب، میـزان پیشـرفت 
و روش هـای تمریـن ایمـن )بـرای مثـال، پیشـرفت 
مبتنـی برتکنیـک( آشـنا شـوند. همچنیـن کـودکان 
و نوجوانـان بایـد کفـش ورزشـی مناسـب بپوشـند و 
تمرینـات پلیومتـري بایـد روی سـطوح ارتجاع پذیـر 
انجـام شـود. تمریـن پلیومتري نبایـد برنامة ورزشـی 
مسـتقلی در نظـر گرفتـه شـود و بایـد به عنـوان یـک 
برنامـة آمادگـی خـوب طراحی شـود و شـامل تمرین 

قـدرت، هـوازی، انعطاف پذیـری و چابکـی باشـد.
نوجوانـان  و  کـودکان  نه تنهـا  پلیومتـري  تمریـن 
بـا  می توانـد  بلکـه  می کنـد،  قوی تـر  و  سـریع تر  را 
آماده سـازی جوانـان بـرای شـرکت در فعالیت هـای 
ورزشـی و تفریحی، مزایای سـلامتی قابل توجهی را به 
ارمغـان بیـاورد. این نکته که پلیومتري برای پسـرها و 
دختران نامناسـب اسـت با تحقیقات فعلـی و نیازهای 
کودکان و نوجوانان سـازگار نیسـت. تمرین پلیومتري 
سـرگرم کننده  و  مؤثـر  مطمئـن،   روشـی  می توانـد 
بـرای کـودکان و نوجوانـان باشـد، بـه شـرطی کـه 

دسـتورالعمل های مربـوط بـه سـن پیـاده شـود.

کودکان و نوجوانان 
قبل از شرکت در 
یک برنامة تمرین 

پلیمو متریك 
باید قدرت پایة 
کافی را داشته 

باشند یا تمرینات 
پلیومتریك را با 
شدت کم شروع 

کنند و به مرور 
زمان بر شدت 
تمرین بیفزایند

منبع
 کالج پزشکی ورزشی آمریکا
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