
چـكيده 
شيوع چاقي در ميان كودكان و نوجوانان 
تا حد نگران كننده اي رو به افزايش است. اين 
همه گيري در صورت تداوم، فشار بي سابقه اي 
دستگاه  و  آنان  خانواده هاي  جوانان،  به 
كشور  هر  سلامتي  و  بهداشتي  مراقبت هاي 
بسيار  نكته  اين  دانستن  كرد.  خواهد  وارد 
يك  انتخاب  چگونه  كه  است  اهميت  حائز 

تمرينات  هم چون  خردمندانه،  زندگي  سبد 
سلامت  بهبود  به  مي تواند  منظم،  ورزشي 

به دنبال  بينجامد.  چاق  نوجوانان  و  كودكان 
نوجوانان  و  كودكان  به  قديمي  توصيه هاي 
چاق مبني بر انجام تمرينات ورزشي هوازي، 

تمرينات     مقاومتي
 براي كودكان و نوجوانان

الهام احمدي
كارشناس تربيت بدني

چاق
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داده اند،  نشان  علمي  شواهد  از  بسياري 
تمرينات قدرتي نيز مي توانند روش تمريني 
ايمن، سودمند و لذت بخشي باشند؛ مشروط 
بر اين كه از دستورالعمل هاي تمريني مناسب 
پيروي كنند و آموزش هاي لازم به آنان داده 

شود.
قدرتي،  فعاليت هاي  در  منظم  شركت 
تركيب  در  مطلوب  تغييرات  ايجاد  بر  علاوه 
بدن، اين فرصت را به جوانان چاق مي دهد 
را تجربه كنند، احساس خوبي  كه موفقيت 
و  باشند،  داشته  خود  عملكرد  به  نسبت 
جسماني  فعاليت  براي  توانايي هايشان  از 
در  شركت  اين،  بر  علاوه  يابند.  اطمينان 
درصد  از  كه  جواناني  به  مقاومتي  تمرينات 
مي دهد  امكان  برخوردارند  بالايي  چربي 
بگيرند  قرار  تمرين  از  در معرض شكلي  كه 
بپردازند.  آن  به  بزرگ سالي  تا  مي توانند  كه 
بالقوه ي  مزيت هاي  درباره ي  مقاله،  اين  در 
بحث  چاق  جوانان  براي  مقاومتي  تمرينات 
براي  برنامه  طرح  به  مربوط  مسائل  و  شده 
برنامه هاي تمرينات مقاومتي ويژه ي  تدوين 
كودكان و نوجوانان چاق، بسط و توسعه داده 

شده است.

و  كودكي  دوران  چاقي،  واژه ها:  كليد 
ورزشي،  تمرينات  زندگي،  سبك  نوجواني، 

تمرينات مقاومتي، تركيب بدن.

مـقدمه
و  كودكي  دوران  در  چاقي  شيوع 
همه گير  بيماري  يك  سطح  به  نوجواني 
همه گير  بيماري  اين  است.  رسيده  جهاني 
پسران  و  دختران  ميان  در  كاهش ناپذير 
متعلق به همه ي اقشار اقتصادي ـ اجتماعي 
نظر مي رسد  به  به چشم مي خورد و چنين 
چاق  خطر  با  چاق  نوجوانان  و  كودكان  كه 
شدن در بزرگ سالي مواجه هستند. اين روند 
مشاهده كنندگان  برخي  كه  مي شود  باعث 
همه ي  عمر  متوسط  كه  كنند  پيش بيني 
افزايش شيوع چاقي و  به علت  بزرگ سالان 
ابتلا به بيماري هايي هم چون ديابت نوع ۲، 
بيماري هاي قلبي ـ عروقي و سرطان رو به 

كاهش مي گذارد.
شرايط  با  همراه  كودكي،  دوران  چاقي 
وحشت زاي وابسته به آن و احتمال تداوم آن 

تا بزرگ سالي، تهديدي جدي براي سلامت 
عمومي در قرن ۲۱ به شمار مي رود. يادگيري 
اين نكته كه چگونه برخي شيوه هاي معقول 
مي توانند  منظم،  ورزش  هم چون  زندگي، 
وضعيت  و  بخشند  بهبود  را  بدن  تركيب 
بهداشت و سلامت كودكان و نوجوانان چاق 
روزافزون  توجه  و  علاقه  كنند،  اصلاح  را 
محققان،  تربيت بدني،  بهداشت،  مربيان 
مسئولان سلامت و مقامات دولتي را به خود 

جلب كرده است.
در حالي كه هم كودكان و نوجوانان داراي 
وزن متعادل و هم كودكان و نوجوانان چاق 
سال هاست به شركت در فعاليت هاي هوازي 
تشويق  دوچرخه سواري  و  پياده روي  نظير 
مي شوند، شواهد قانع كننده ي دو دهه ي قبل 
مي تواند  مقاومتي  تمرين  مي دهند،  نشان 
روش تمريني ايمن، سودمند و مؤثري براي 
همه ي كودكان و نوجوانان، صرف نظر از ابعاد 
تأثيرات  درباره ي  تحقيق  باشد.  بدني شان 
تمرينات مقاومتي روي كودكان و نوجوانان، 
چاق و داراي وزن متعادل در سال هاي اخير 
افزايش يافته و پذيرش مشروط تأثير مثبت 
توسط  نوجوانان  و  مقاومتي كودكان  تمرين 
شده  جهاني  تقريباً  پزشكي،  سازمان هاي 
بالقوه ي  مزاياي  حاضر  مقاله ي  در  است. 
تمرينات مقاومتي كودكان و نوجوانان بررسي 
به  برنامه  طرح  نحوه ي  به  مربوط  مسائل  و 
براي  مقاومتي  تمرين هاي  توسعه ي  منظور 

كودكان و نوجوانان چاق مطرح شده اند.
به  «چاق»  اصطلاح  مقاله،  اين  در 
توده ي  شاخص   با  نوجوانان  و  كودكان 
بدني (BMI كه همان حاصل تقسيم وزن 
برحسب كيلوگرم بر مجذور قد برحسب متر 
است) مساوي يا بزرگ تر از ۹۵ درصد سن و 
توزيع BMI برحسب جنسيت آن ها اطلاق 
معرض خطر چاقي»  اصطلاح «در  مي شود. 
به كودكان و نوجوانان با BMI مساوي ۸۵ 
با  درصد   ۹۵ از  كمتر  اما  بيشتر،  يا  درصد 
توجه به سن و جنسيت آن ها اطلاق مي شود. 
به روش خاص  مقاومتي»  اصطلاح «تمرين 
استفاده ي  شامل  كه  برمي گردد  تمريني 
و  مقاومتي  بار  از  وسيعي  طيف  از  تدريجي 
فرد  توانايي  تا  تمرين هاست  از  مجموعه اي 
آن  برابر  در  مقاومت  يا  نيرو  اعمال  براي  را 
افزايش دهد. اصطلاح «كودكان» به دختران 

صفات  هنوز  كه  مي شود  اطلاق  پسراني  و 
(تقريباً  است  نكرده  ثانويه جنسي شان رشد 
و  ساله)   ۱۳ پسران  و  ساله   ۱۱ دختران 
سرانجام، اصطلاح «نوجواني» به دوره ي بين 
كودكي و بزرگ سالي اطلاق و دختران ۱۲ تا 
۱۸ ساله و پسران ۱۴ تا ۱۸ ساله را شامل 

مي شود.

مزاياي بالقوه ي تمرينات مقاومتي براي 
كودكان و نوجوانان چاق

اگرچه عوامل رواني ـ اجتماعي، اقتصادي 
و محيطي نقشي احتمالي در افزايش چاقي 
در دوره ي كودكي و نوجواني بازي مي كنند، 
در  چاقي  شيوع  افزايش  كه  نيست  شكي 
ناشي  اندازه اي  تا  حداقل  مدرسه رو،  جوانان 
از كاهش مصرف انرژي روزانه است. تغييرات 
نياز  اخير،  دهه ي  چند  طول  در  اجتماعي 
افزايش  و  داده  كاهش  را  بدني  فعاليت  به 
شهرنشيني، به كاهش فضاهاي بازي ايمن در 
برخي جوامع منجر شده است. با چاق شدن 
حركت  هر  مطلق  انرژي  مصرف  كودك، 
هم  باز  حال،  اين  با  مي يابد.  افزايش  معين 
تعداد كمي از پسرها و دخترها به طور منظم 
مي كنند.  شركت  ورزشي  فعاليت هاي  در 
دانش آموزان  از  درصد   ۲۸ تنها  مثال،  براي 
ورزشي  كلاس هاي  در  روز  هر  دبيرستاني، 
كه  است  حالي  در  اين  مي كنند.  شركت 
دستگاه هاي حمل ونقل مجهز مخصوص بردن 
دانش آموزان از خانه به مدرسه و آوردن آن ها 
از مدرسه به خانه افزايش يافته اند. علاوه بر 
اين، كودكان و نوجوانان زمان زيادي را طرف 
وسايل الكترونيكي (مثل بازي هاي ويديويي 
و رايانه اي) مي كنند. در طول روز هم به طور 
 ۳ از  بيش  كودكان  از  درصد   ۳۳ معمول 
ساعت از وقت خود را به تماشاي تلويزيون 

مي گذرانند.
نوجوانان  و  كودكان  همه ي  بي ترديد، 
نياز دارند در اكثر روزهاي هفته، به فعاليت 
اگر نخواهند هر روز  البته  بپردازند؛  ورزشي 
هفته را به اين كار اختصاص بدهند. با وجود 
اين، كودكان و نوجوانان چاقي كه لازم است 
فاقد  شوند،  واداشته  جسماني  فعاليت  به 
مهارت هاي حركتي و اعتمادبه نفس هستند و 
ممكن است به اين نتيجه برسند كه دوره هاي 
خسته كننده  هوازي»،  «تمرينات  طولاني 



از  حمايت  راستاي  در  هستند.  سخت  يا 
داده اند  گزارش  محققان  مشاهدات،  اين 
چربي كل بدن با مدت زمان فعاليت شديد 
رابطه ي  روزانه ي دختران و پسران  ورزشي 
عكس دارد. متأسفانه، كاهش فعاليت منظم 
ورزشي در كودكان و نوجوانان چاق ممكن 

است از همان اوان زندگي آغاز شود.
و  كودكان  مي رسد  نظر  به  برعكس، 
نوجوانان چاق از انجام «تمرينات مقاومتي» 
لذت مي برند، زيرا اين قبيل تمرينات شامل 
استراحت  و  بدني  فعاليت  كوتاه  دوره هاي 
ـ  نياز  صورت  در  ـ  دوره  هر  بين  كوتاه 
با  مقاومتي،  تمرينات  تناوبي  ماهيت  است. 
هماهنگي  جوانان  بازي  و  چگونگي حركت 
از  باليني  و  علمي  شواهد  دارد.  بيشتري 
در  شركت  كه  مي كنند  حمايت  مدعا  اين 
نوجوانان  و  كودكان  به  قدرتي  فعاليت هاي 
چاق فرصت مي دهد، موفقيت را تجربه كنند 
و در توانايي هايشان براي انجام فعاليت هاي 
به  ورزشي 

اعتمادبه نفس برسند.
و  عضلاني  قدرت  افزايش  بر  علاوه 
برنامه هاي  موضعي،  عضلاني  استقامت 
و  ارائه  نحو  بهترين  به  كه  مقاومتي  تمرين 
ماهرانه كنترل و هدايت مي شوند نيز ممكن 
است شديداً بر تراكم مواد معدني استخوان، 
و  خون  ليپيدهاي  عروقي،  ـ  قلبي  آمادگي 
سلامت رواني ـ اجتماعي تأثير بگذارد. علاوه 
تمريني  برنامه ي  در  منظم  شركت  اين،  بر 
مطلوبي  تغييرات  بروز  به  مي تواند  مقاومتي 
كودكان  چربي  بدون  و  چربي  بافت  در 
بررسي هاي  بينجامد.  چاق  نوجوانان  و 
فعال  حضور  مي دهند  نشان  متعددي 
كودكان و نوجوانان چاق يا در معرض خطر 
مقاومتي،  تمريني  برنامه ي  يك  در  چاقي 
باعث بروز تغييرات مطلوبي در تركيب بدن 
برخورداري  اين كه  كلام  خلاصه ي  مي شود. 
قوي  اسكلتي  ـ  عضلاني  دستگاه  يك  از 
چاق  نوجوانان  و  كودكان  مي شود،  باعث 
را  زندگي شان  روزمره ي  فعاليت هاي  بتوانند 
با انرژي و توان بيشتري انجام بدهند. به طور 
خلاصه، تأثيرات سودمند و بالقوه ي تمرينات 

مقاومتي بر سلامت كودكان و نوجوانان چاق 
عبارت اند از: افزايش قدرت عضلاني، افزايش 
كنترل  بهبود  موضعي،  عضلاني  استقامت 
عصبي ـ عضلاني، افزايش تراكم مواد معدني 
عروقي،  ـ  قلبي  آمادگي  افزايش  استخوان، 
تركيب  بهبود  خون،  ليپيدي  نيمرخ  بهبود 
ورزشي،  آسيب هاي  خطر  كاهش  بدن، 
ايجاد  اجتماعي،  ـ  رواني  سلامت  افزايش 
نگرش مثبت نسبت به فعاليت هاي بدني در 

طول عمر.
مقاومتي،  تمرينات  بارز  ويژگي  اگرچه 
ثابت شده  نيست،  انرژي  بالاي  نوعاً مصرف 
مهمي  مؤلفه ي  تمرينات،  از  شكل  اين  كه 
در برنامه ي كنترل وزن كودكان و نوجوانان 
و  ايمني  همكارانش،  و  ساترن  است.  چاق 
قابليت اجراي يك برنامه ي تمرين مقاومتي 
پيش رونده با شدت متوسط (يك ست ۸ تا 
با شدت ۶۰ درصد  با وزنه هاي  ۱۲ تكراري 
يك تكرار بيشينه [RM]) را در يك گروه از 
كودكان چاق و در طول يك برنامه ي درماني 
بيماران سرپايي مورد بررسي قرار دارند. در 
مصدوميتي  و  حادثه  هيچ  مداخله،  دوره ي 



فعاليت هاي  در  منظم  شركت 
قدرتي، علاوه بر ايجاد تغييرات 
اين  بدن،  تركيب  در  مطلوب 
چاق  جوانان  به  را  فرصت 
تجربه  را  موفقيت  كه  مي دهد 
كنند، احساس خوبي نسبت به 

عملكرد خود داشته باشند
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آزمودني ها،  از  درصد   ۷۹ و  نشد  گزارش 
رساندند.  پايان  به  را  هفته اي   ۱۰ برنامه ي 
به  بدن  چربي  درصد  و   BMI بدن،  وزن 
هفته   ۱۰ اين  ظرف  ملاحظه اي  قابل  نحو 
كاهش پيدا كرد و در طول يك سال ارزيابي 

پي گيري، افزايش چنداني نيافت. 
توده ي  ازدياد  همكارانش،  و  تروت 
در  كه  را  چاقي  كودكان  در  چربي  بدون 
ماهه  پنج  مقاومتي  تمريني  برنامه ي  يك 
وزنه هايي  با  تكراري   ۱۵ تا   ۱۲ ست   ۲)
 (RM يك  درصد   ۵۰ از  بيشتر  يا  برابر 
از  درصد  دادند. ۸۳  گزارش  كردند،  شركت 
شركت كنندگان، برنامه ي تمريني پنج ماهه 
را به پايان رساندند و رضايتمندي از برنامه ي 
شركت كنندگان  بود.  بالا  مقاومتي  تمرين 
صندلي  روي  پرس  قدرت  تحقيق،  اين  در 
درصد   ۲۵ تا حدود  را  خود  پاي  با  پرس  و 
وزن كل  در همان حالي كه  دادند.  افزايش 
(اندازه گيري شده  بدن  و درصد چربي  بدن 
نيز طي  انرژي دوگانه)  با  پرتونگاري  توسط 
بافت  كرد،  پيدا  افزايش  مداخله  مرحله ي 
چربي درون شكمي (اندازه گيري شده توسط 
پرتونگاري رايانه اي) از قبل تا بعد از تمرين، 
چاقي  كه  آن جا  از  نيافت.  معناداري  تغيير 
شكمي با خطر بروز بيماري قلبي ـ عروقي 
كودكان ارتباط دارد، اين يافته ممكن است 
در زمينه ي سلامتي، از مفاهيم ضمني حائز 

اهميتي برخوردار باشد.
او  هم چنين، اشوينگ شاد و همكاران 
افزايش هايي را در بافت بدون چربي كودكان 
يك  در  كه  دادند  نشان  چاقي  نوجوانان  و 
 ۲) هفته اي   ۱۲ مقاومتي  تمريني  برنامه ي 
تا ۴ ست با وزنه هاي بيش از ۵۰ درصد ده 
مقايسه  كساني  با  و  كردند  شركت   (RM

مقاومتي  تمرين  هيچ  معرض  در  كه  شدند 
تحليل  روي  از  افزايش  (اين  نداشتند  قرار 
مقاومت زيست ـ الكتريكي تخمين زده شده 
است). علاوه بر اين، تغييرات حاصل در وزن 
پي گيري،  برنامه ي  سال  يك  طول  در  بدن 
 ۱۲ از  بعد  چربي  بدون  توده ي  در  تغيير  با 
هفته رابطه ي عكس داشت. اين يافته نشان 
مي دهد كه از دست دادن توده ي بدون چربي 
در جريان كاهش وزن در كودكان و نوجوانان 
وزن  متعاقب  افزايش  با  است  ممكن  چاق، 

ارتباط داشته باشد.
واتس و همكارانش دريافتند، تمرينات 
 ۸۵ تا   ۶۵] كارسنجي  از  (تركيبي  دايره اي 
درصد حداكثر ضربان قلب] و تمرين مقاومتي 
[۵۵ تا ۷۰ درصد يك RM] نه تنها تركيب 
بلكه  مي كنند،  بهتر  را  چاق  نوجوانان  بدن 
سرخرگ  اندوتليال  سلول هاي  پاسخ دهي 
جريان  بهبوديافته ي  ظرفيت  (مثلاً  بازويي 
شكل  به  را  آزمودني ها  در  بازو)  در  خون 
اختلال  كه  آن جا  از  درمي آورند.  طبيعي 
تظاهر  اندوتليال،  سلول هاي  عملكرد  در 

افزايش  شكل  همين  به  نيز  را  انسولين 
حساسيت  در  افزايش  كه  آن جا  از  مي دهد. 
انسولين بعد از سازگاري با تغييرات به وجود 
آمده در توده ي چربي و بدون چربي به شكل 
كه  شد  مشخص  لذا  بود،  باقي  معناداري 
تمرينات مقاومتي باعث بروز تغييرات كيفي 
كه  آنجا  تا  مي شوند؛  اسكلتي  عضله ي  در 
عملكرد انسولين افزايش مي يابد. حال انجام 
تا مشخص شود  تحقيقات طولي لازم است 
مقاومتي  تمرينات  شده ي  ثابت  مزاياي  آيا 
در دوره ي نوجواني، با جلوگيري از بيماران 
تصلب شرايين و ديابت نوع ۲ در بزرگ سالي، 

مطابقت خواهد داشت يا خير.
ملاحظات مربوط به طراحي برنامه 

اولين گام در تشويق كودكان و نوجوانان 
اين  ورزشي  فعاليت هاي  انجام  به  چاق 
مورد  در  را  آن ها  نفس  به  اعتماد  كه  است 
فعاليت هاي  به  پرداختن  در  توانايي شان 
ورزشي افزايش دهيم. اين كار به نوبه ي خود 
مي تواند به افزايش فعاليت جسماني، بهبود 
گرفتن  قرار  خوش بختانه  و  بدن،  تركيب 
تا  كه  بينجامد  تمرين  از  شكلي  معرض  در 
وجود  با  داشت.  خواهد  تداوم  بزرگ سالي 
اين، برنامه هاي تمرينات مقاومتي كودكان و 
نوجوانان بايد به دقت پياده شوند، زيرا اجراي 
مقاومتي  تمرينات  نظارت  بدون  و  ضعيف 
باشد.  خطرساز  و  زيان آور  است  ممكن 
رعايت اين نكته خصوصاً در مورد كودكان و 
نوجوانان چاق حائز اهميت است، زيرا آن ها 
برنامه هاي  در  شركت  از  محدودي  تجربه ي 
اساس،  اين  بر  دارند.  يافته  سازمان  ورزشي 
غيرفعال  نوجوانان  و  كودكان  با  كار  هنگام 
توانايي هاي  همواره  است  بهتر  بي تحرك،  و 
در  معمول  ازحد  پايين تر  را  آن ها  جسماني 
شدت  و  حجم  بر  به تدريج  و  بگيريم،  نظر 
اندازه  از  بيش  اين كه  تا  بيفزاييم  تمرين ها 
روي توانايي آن ها حساب كنيم و در معرض 

صدمات جبران ناپذيري قرارشان بدهيم.
با كودكان و نوجوانان چاق،  هنگام كار 
كه هدف  باشيد  داشته  به خاطر  است  مهم 
و  عضلاني  قدرت  افزايش  به  نبايد  برنامه 
بهبود تركيب بدن محدود شود. ديگر اهداف 
به  مفيد  نكات  آموزش  از:  عبارت اند  تمرين 
بدنشان،  درخصوص  نوجوانان  و  كودكان 
تهيه ي  و  تمرين،  بي خطر  ارتقاي روش هاي 

اين  است،  تصلب شرائين  بيماري  اوليه ي 
يافته ي مهم، ارتباط باليني بالقوه ي تمرينات 
پيش  از  بيش  را  نوجوانان چاق  در  دايره اي 

نشان مي دهد.
تأثيرات ۱۶  اخيراً  و همكارانش،  شابي 
هفته تمرين مقاومتي را (۱ تا ۳ ست، ۳ تا 
۱۵ تكرار، با وزنه هايي به اندازه ي ۶۲ تا ۹۷ 
انسولين  حساسيت  روي   (RM يك درصد 
در  كه  نوجواني  پسران  در  بدن  تركيب  و 
بررسي  داشتند،  قرار  چاقي  خطر  معرض 
كردند. بنا به گزارش محققان، آزمودني ها در 
گروه تمرين، فشار صندلي و قدرت پرس با 
پاي خود را حدود ۲۶ درصد افزايش دادند. 
در  شركت  كه  شد  گزارش  اين،  بر  علاوه 
پيش رونده،  مقاومتي  تمرين  برنامه ي  يك 
ضمن كاهش معنادار چربي بدن، حساسيت 



از  چاق  نوجوانان  و  كودكان 
انجام «تمرينات مقاومتي» لذت 
مي برند، زيرا اين قبيل تمرينات 
فعاليت  كوتاه  دوره هاي  شامل 
بدني و استراحت كوتاه بين هر 

دوره ـ در صورت نياز ـ است
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نگرش  شركت كنندگان  به  كه  برنامه اي 
مثبتي نسبت به تمرينات مقاومتي و فعاليت 
كلمه،  دقيق  معناي  به  مي بخشند.  ورزشي 
بايد از ديدگاه «قبول ـ رد» كه ممكن است 
شركت  از  را  چاق  پسران  و  دختران  بعضي 
در تمرين دلسرد كند، چشم پوشي كرد. در 
عوض، تمرين هاي بدني را بايد به صورت يك 
«چالش» مورد توجه قرار داد كه در جريان 
احساس  بتوانند  آن، همه ي شركت كننده ها 
از  و  باشند  داشته  اجرايشان  نسبت  خوبي 
هيجان  پيشرفت خود دستخوش  بر  نظارت 

شوند.
نتايج  به  دست يابي  بر  تأكيد  از  بايد 
آن  جاي  به  و  برداشت  دست  تضميني 
مهارت،  بهبود  هم چون  دروني،  عوامل  بر 
تفريحي  جنبه هاي  و  شخصي  موفقيت 
نوجوانان چاق  و  تمركز كرد. چون كودكان 
قوي ترين  جزو  تمرين ها  در  دارند،  تمايل 
با  اغلب  بيايند،  حساب  به  دانش آموزان 
بازخورد مثبت هم سالانشان كه وزني طبيعي 
دوره هاي  برخلاف  مي شوند.  روبه رو  دارند، 
شركت  مداوم،  هوازي  تمرين هاي  طولاني 
در تمرينات مقاومتي به كودكان و نوجواناني 
كه درصد چربي بالايي دارند فرصت مي دهد 
توانمندي هاي  به  و  بدرخشند»  «خوش  تا 
فعاليت هاي  به  پرداختن  زمينه ي  در  خود 
ورزشي اعتماد كنند. اين همان جايي است 
كه هنر و دانش توسعه ي برنامه ي تمرينات 
به  بنابراين  شد.  خواهند  تأثيرگذار  مقامتي 

جلوگيري  دستاوردها،  بهينه سازي  منظور 
هرچه  پيروي  و  بي حوصلگي،  و  از خستگي 
بيشتر از تمرينات مفاومتي، لازم است اصول 
بودن  (اختصاصي  تمرين  ويژگي  به  مربوط 
و  نيازها  با  را  تدريجي  بار  اضافه  و  تمرين) 

توانايي هاي فردي متعامل كرد.
براي  سني  محدوديت  هيچ  اگرچه 
مقاومتي وجود  تمريني  برنامه ي  در  شركت 
با  شركت كنندگان  همه ي  آشنايي  ندارد، 
خطرها و مزاياي بالقوه ي مرتبط با تمرينات 
اداره ي  است.  اهميت  حائز  بسيار  مقاومتي 
همه ي جلسات تمرين بايد به دست افرادي 
تمرين  زيربنايي  اصول  كه  باشد  حرفه اي 
ويژگي هاي  از  و  كرده  درك  را  مقاومتي 
خاص دوران كودكي و نوجواني آگاه باشند. 
با سن  متناسب  دستورالعمل  كامل،  نظارت 
مهم  فوق العاده  بي خطر،  تمريني  محيط  و 
نوجوانان  و  كودكان  هم چنين،  هستند. 
چاق قبل از شروع تمرينات مقاومتي يا هر 

برنامه كه بايد هنگام طرح برنامه ي تمريني 
از:  عبارت اند  گيرند،  قرار  مدنظر  مقاومتي 
ترتيب حركت  ورزشي،  نوع حركت  انتخاب 
ورزشي، شدت تمرين، حجم تمرين (تعداد 
استراحت  فاصله ي  تكرار ها)،  و  ست ها  كل 
سرعت  ورزشي،  حركات  و  ست ها  بين 
يا  يك  تغيير  با  تمرين.  فراواني  و  تكرار، 
برنامه هاي  از  نامحدودي  تعداد  متغير،  چند 
كرد.  طراحي  مي توان  را  مقاومتي  تمريني 
تمرين هاي  براي  كلي  دستورالعمل هاي 
زير  شرح  به  نوجوانان  و  كودكان  مقاومتي 

است: 
é دستورالعمل مناسب و نحوه ي نظارت بر 

آن را فراهم كنيد.
و  ايمن  تمرين  é مطمئن شويد كه محيط 

عاري از خطر است.
é هر جلسه را با يك دوره گرم كردن ۵ تا 

۱۰ دقيقه اي پويا شروع كنيد.
(از سبك  تا ۱۵ تكراري  با يك ست ۱۰   é
شروع  ورزشي  حركت  نوع  هر  از  ملايم)  تا 

كنيد.
é با توجه به نيازها و اهدافتان تمرين را به ۲ 

يا ۳ ست ۶ تا ۱۵ تكراري افزايش دهيد.
é با افزايش قدرت، مقاومت را نيز به تدريج 

افزايش دهيد.
é به جاي توجه به مقدار وزنه هايي كه بلند 
مي كنيد، تمام حواستان معطوف به تكنيك 

صحيح حركت ورزشي باشد.
é بدنتان را با انجام فعاليت هاي داراي شدت 

كم و كشش ايستا سرد كنيد.
é تمرينات قدرتي را دو تا سه در هفته و در 

روزهاي غيرمتوالي انجام دهيد.
را  آن  تمرين،  برنامه ي  منظم  تغيير  با   é

همواره چالش برانگيز نگه داريد.
اطلاعات مفصل و جامع درباره ي طراحي 
ديگر  منابع  در  مقاومتي  تمريني  برنامه هاي 

نيز يافت مي شود.
ورزشي:  حركت  ترتيب  و  انتخاب 
عضلاني  آمادگي  افزايش  براي  اگرچه 
مي توان از تعداد نامحدودي حركات ورزشي 
ورزشي  حركات  انتخاب  كرد،  استفاده 
آمادگي،  سطح  بدن،  اندازه ي  براي  مناسب 
تكنيك  در  چاق  كودك  يك  تجربه ي  و 
حركت ورزشي حائز اهميت است. هم چنين، 
را  تعادلي  بايد  ورزشي  حركات  انتخاب 

برنامه ي ورزشي ديگر، بايد توسط پزشكان 
معاينه  متخصص  افراد  يا  خانوادگي شان 

شوند.
به رغم ادعاهاي متفاوت درباره ي بهترين 
نوجوانان،  و  كودكان  براي  مقاومتي  تمرين 
«مناسب ترين»  هنوز  كه  نمي رسد  نظر  به 
تركيب از ست ها، تكرارها و تمرين ها وجود 
داشته باشد كه به ارتقاي سازگاري مطلوب 
در قدرت عضلاني، توان عضلاني، استقامت 
عضلاني موضعي و تركيب بدن در كودكان 
تغيير  با  عوض،  در  بينجامد.  نوجوانان  و 
زمان،  طول  در  تمرين  متغيرهاي  دوره اي 
محرك هاي تمريني هم  چنان مؤثر و كارامد 
سازگاري  و  ماند  خواهند  باقي 
بيشتر  تمريني  برنامه ي  با 
متغيرهاي  شد.  خواهد 



اولين گام در تشويق كودكان 
انجام  به  چاق  نوجوانان  و 
فعاليت هاي ورزشي اين است 
كه اعتماد به نفس آن ها را در 
مورد توانايي شان در پرداختن 
به فعاليت هاي ورزشي افزايش 

دهيم
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عضلات  گروه هاي  ميان  و  مفاصل  تمام  در 
سر  چهار  عضلات  (مثل  كند  ايجاد  مخالف 
و همسترينگ). دستگاه هاي وزنه (مخصوص 
كودكان و بزرگ سالان)، وزنه هاي آزاد (ميل 
و دمبل)، كش هاي ارتجاعي و توپ هاي طبي 
(توپ هاي سنگين پر شده با شن و پارچه) در 
قالب برنامه هاي ورزشي مدرسه اي و درماني 
توسط كودكان و نوجوانان مورد استفاده قرار 

مي گيرند.
توجه به اين نكته مهم است كه چربي 
اضافي بدن مي تواند مانع از اجراي تمرينات 
در  بارفيكس  و  شنا  نظير  وزن،  تحمل 
كودكان و نوجوانان چاق شود. با وجود اين، 
وزن اضافي بدن در افراد چاق مانع از انجام 
دستگاه هاي  با  كار  هنگام  ورزشي  حركات 
هنگام  نكته  اين  رعايت  نمي شود.  وزنه 
و  كودكان  براي  ورزشي  حركات  انتخاب 
انجام  در  تجربه ي كمي  كه  نوجوانان چاقي 
تمرينات مقاومتي دارند، بسيار اهميت دارد. 
عاقلانه تر است كه تمرينات مقاومتي را روي 
به  به تدريج  و  كرد  شروع  وزنه  دستگاه هاي 
وزنه ي آزاد و تمرينات با توپ طبي كه عموماً 
بيشتري  اجرايي  مهارت  و  هماهنگي  به 
دارند،  نياز  تمرين  دادن  انجام  درست  براي 
پرداخت. صرف نظر از نحوه ي تمرين، مراحل 
برون گرا  و  عضلات)  شدن  (كوتاه  درون گرا 
(طويل شدن عضلات) در هر حركت ورزشي 
بايد در قالب يك تكنيك تمريني مناسب و 

به گونه اي كنترل شده انجام شوند.
راه هاي بسياري براي آن كه بتوان توالي 
تمرين  جلسه ي  هر  در  را  ورزشي  حركات 
وجود  كرد،  تنظيم  و  برنامه ريزي  مقاومتي 
دارند. اكثر كودكان و نوجوانان چاق تمرينات 
بدني را دو تا سه بار در هفته انجام مي دهند 
تكيه  با  متعدد  تمرينات  هر جلسه شامل  و 
بر همه ي گروه هاي عضلاني اصلي است. در 
به  مربوط  ورزشي  حركات  تمرين،  نوع  اين 
ورزشي  حركات  از  قبل  بايد  بزرگ  عضلات 
و  شوند  انجام  كوچك  عضلات  به  مربوط 
تمرينات ورزشي «چند مفصلي» نيز بايد قبل 
پذيرند.  صورت  مفصلي»  «تك  تمرينات  از 
ورزشي  حركات  از  شكل  اين  به  پرداختن 
جريان  در  كه  مي آورد  فراهم  را  امكان  اين 
وزنه هاي  از  مفصلي  چند  ورزشي  حركات 
آن  خستگي  زيرا  شود؛  استفاده  سنگين تر 

كمتر خواهد بود. ضمناً انجام حركات ورزشي 
بسيار سخت در اوايل جلسه ي تمرين مؤثر 
است؛ چون سيستم عصبي ـ عضلاني دچار 
خستگي كمتري است. بنابراين،  اگر كودك 
«اسكوات»  حركت  يادگيري  حال  در  چاق 
است، اين حركت ورزشي را بايد در ابتداي 
درون  بتواند  تا  بدهد  انجام  تمرين  جلسه 

كمترين خستگي از عهده اش برآيد.
مهم ترين  از  يكي  تمرين:  شدت 
تمرين  برنامه ي  يك  طراحي  در  متغيرها 
قدرت  بهبود  است.  تمرين  شدت  مقاومتي، 
و عملكرد عضله تحت تأثير ميزان وزنه است 
نظير  برنامه  متغيرهاي  ديگر  به  خود  كه 
(كل  تمرين  حجم  ورزشي،  حركات  ترتيب 
و  تكرار  سرعت  مي شود)،  انجام  كه  كاري 
دارد.  زيادي  بستگي  استراحت  زمان  مدت 
به حداكثر رساندن قدرت عضله،  به منظور 
كه  بياموزند  ابتدا  بايد  نوجوانان  و  كودكان 
انجام  درست  را  ورزشي  حركت  هر  چگونه 
بدهند و چگونه هر ست را تا خستگي موقت 

مي گذارد،  عضلاني  قدرت  افزايش  روي  را 
بيشتر،  يا  بيشينه  تكرار  بار ۲۰  در حالي كه 
استقامت عضلاني  توسعه ي  زيادي در  تأثير 
با وجود اين، بيشتر مطالعات  موضعي دارد. 
نشان  نوجوانان  و  كودكان  روي  شده  انجام 
مي دهند كه بارهاي سبك تر و تكرار بيشتر 
بهبود  براي  بيشينه)  تكرار   ۱۰-۱۵ (مثلاً 
تمرين  اول  ماه  دو  در طول  قدرت عضلاني 
بسيار سودمند است. از آن جا كه تركيبي از 
ست و يا تكرار ممكن است در راستاي بهبود 
نياز  مورد  آمادگي عضلاني  در  طولاني مدت 
باشد، بهترين رويكرد براي كودك چاق اين 
است كه تمرين مقاومتي را با يك ست ۱۰ 
تا ۱۵ تكراري، شامل انواع حركات ورزشي، 
شروع كند. سپس به طور نظام مند، ست هاي 
بيشتري را به انجام برساند و شدت تمرينات 
را تغيير دهد، تا فلات تمرين را محدود كند، 
عملكرد را به حداكثر رساند و احتمال بيش 

تمريني كاهش پيدا كند.
همكارانش  و  فالك  كه  اين  جالب 
يك  چربي،  ميزان  كه  كردند  مشاهده 
تأثير  درخصوص  قوي  منفي  پيش گوي 
تمرين مقاومتي مربوط به اندام هاي تحتاني 
مقاومتي  تمرين  تحصيلي  سال  سه  از  پس 
 ۵-۳۰ ۴-۱ست،  هفته،  در  روز   ۲-۳) است 
تكرار در هر ست) [ميانگين بار وزنه ۵۰ تا 
۶۰ درصد يك RM]. از آن جا كه در طول 
فردي  تجويزي  تمرين  برنامه ي  تحقيق، 
(چربي  متعادل  وزن  داراي  كودكان  براي 
مقايسه  در  درصد)،   ۱۶/۷ تا   ۱۴/۵ بدن: 
بدن:  (چربي  وزن  اضافه  داراي  كودكان  با 
۲۳/۵ تا ۳۲/۸ درصد) به كسب قدرت بيشتر 
مي انجامد. چنين گفته شده است كه شدت 
بخشيدن به تمرين به منظور افزايش قدرت 
در كودكان داراي وزن متعادل، ممكن است 
براي كودكاني كه چربي بدن اضافي دارند، 
داشتند  اظهار  محققان  اين  باشد.  ناكافي 
است  ممكن  چاق  نوجوانان  و  كودكان  كه 
به  مطلوب،  نتايج  به  دست يابي  منظور  به 
داشته  نياز  بيشتري  نسبتاً  تمرين  شدت 
حركات  براي  خصوصاً  روند  همين  باشند. 
زيرا  است،  مهم  تحتاني  اندام هاي  ورزشي 
اندام هاي تحتاني كودكان چاق به طور نسبي 
شدت  تعيين  هنگام  بنابراين،  هستند.  قوي 
نوجوانان  و  كودكان  براي  مناسب  تمرين 

اجرا  مناسب،  مقاومت  از  استفاده  با  عضله، 
كنند. خلاصه ي كلام اين كه تمرين مقاومتي 
به خودي خود تضمين نمي كند كه تغييراتي 
مطلوب در قدرت عضله و تركيب بدن از قوه 
توأم  به فعل درآيد. در عوض، تلاش فردي 
با يك برنامه ي تمريني خوب طراحي شده، 
تعيين كننده ي سازگاري هايي هستند  نهايتاً 

كه ايجاد مي شوند.
استفاده از بار RM، روشي نسبتاً ساده 
است.  مقاومتي  تمرين  شدت  تعيين  در 
تمرين  يك  كه  وزنه اي  ميزان  به   RM بار 
اجرا  خاصي  تكرارهاي  تعداد  براي  مي تواند 
تكرار  بار يك  مثال،  براي  دارد.  اشاره  شود، 
مي توان  كه  است  وزنه اي  ميزان  بيشينه 
انجام شده روي  برداشت. تحقيقات  بار  يك 
بار  كه  هستند  آن  از  حاكي  بزرگ سالان 
شش تكرار بيشينه يا كمتر، بيشترين تأثير 
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چاق، منطقي به نظر مي رسد كه ابتدا دامنه ي 
تكرار مشخص شود (مثلاً ۱۰ تا ۱۵ تكرار)، و 
سپس بار تمرين را دست كاري كرد تا به شدت 

مطلوب تمرين دست پيدا كرد.
ميزان  به  تمرين  حجم  تمرين:  حجم 
تمرين  جلسه ي  يك  در  شده  اجرا  كار  كل 
اشاره دارد. تعداد تمرين هايي كه در هر جلسه 
انجام داده مي شود، تكرار هاي هر ست، و تعداد 
ست هاي انجام شده در هر تمرين، همه و همه 
بر حجم تمرين اثر مي گذارند. براي مثال، اگر 
يك كودك ۲ ست ۱۰ تكراري را با ۱۰۰ پوند 
در تمرين پرس با پا انجام بدهد، حجم تمرين 
براي اين حركت ورزشي ۲۰۰۰ پوند مي شود 
(۲۰۰۰=۱۰۰×۱۰×۲). گرچه درخصوص حجم 
تمرين هم چنان شاهد بحث ها و مجادلاتي چند 
هستيم، به خاطر سپردن اين نكته حائز اهميت 
است كه نيازي نسبت در هر جلسه ي تمرين، 
به تعداد مشخصي ست، تكرار و حركت ورزشي 

پرداخته شود.
به طور كلي، اصول يك تمرين يك ستي 
براي جوانان چاق در طول چند جلسه ي اول 
تمرين مقاومتي مؤثر خواهد بود، مشروط بر 
استفاده شود.  تمرين  مناسب  بار  از  كه  اين 
با وجود اين، به نظر مي رسد پروتكل تمرين 
چند ستي بسيار مؤثرتر از اصول تمرين يك 
سازگاري  ساختن  بيشتر  هرچه  براي  ستي 
و  كودكان  هميشگي  تبعيت  و  تمرين، 
يك  است.  درازمدت  تمرينات  از  نوجوانان 
توصيه ي قابل قبول و منطقي براي كودكان 
تمرينات  كه  است  اين  چاق  نوجوانان  و 
مقاومتي را با برنامه اي يك ستي شروع كنند 
و به تدريج تعداد ست ها را تا دو يا سه ست 
براي برخي حركات ورزشي و بسته به اهداف 

فردي و زمان تمرين، افزايش دهند.
و  ست ها  بين  استراحت  فواصل 
ست ها  بين  استراحت  فاصله ي  تمرينات: 
غالباً  اما  است،  مهمي  متغير  تمرين ها  و 
انگاشته  ناديده  مقاومتي  تمرين  جريان  در 
مي شود. به طور كلي، طول دوره ي استراحت 
بر بازيافت انرژي و سازگاري هاي تمرين كه 
در جريان تمرين اتفاق مي افتند، اثر خواهد 
گذاشت. براي مثال اگر هدف، ارتقاي مصرف 
انرژي باشد، به وزنه هاي سبك تر و دوره هاي 
نياز  دقيقه)   ۱ (مثلاً  كوتاه تر  استراحت 
و سطح  تمرين  اهداف  تمرين،  است. شدت 

تأثير  استراحت  فواصل  طول  روي  آمادگي، 
خواهد گذاشت.

يك  مبتديان،  بيشتر  براي  كلي  به طور 
بين  دقيقه اي  دو  تا  يك  استراحت  دوره 
دوره هاي  قراردادن  است.  مناسب  ست ها 
بين  ثانيه   ۳۰ از  (كمتر  استراحت  كوتاه 
بروز  دليل  به  ورزشي)،  حركات  و  ست ها 
ناراحتي هاي عضلاني مرتبط با اين شكل از 
با وجود  دارد.  نياز  بيشتري  به دقت  تمرين 
را  استراحت  دوره هاي  مواقع،  بيشتر  اين 
مي توان به تدريج كاهش داد تا بدين ترتيب 
فرصت كافي براي بدن فراهم شود و بتواند 

اين شكل از تمرين را تحمل كند.
يك  اجراي  سرعت  تكرار:  سرعت 
سازگاري  روي  مي تواند  مقاومتي  تمرين 
چون  باشد.  تأثيرگذار  تمريني  برنامه ي  با 
بياموزند كه چه طور هر  لازم است مبتديان 
به درستي  با يك مقاومت سبك،  را  تمرين 
انجام دهند، توصيه شده است كه كودكان و 
نوجوانان چاق تمرين نكرده، حركات ورزشي 
سرعتي  با  و  شده  كنترل  شيوه اي  به  را 
متعادل انجام بدهند. از آن جا كه كودكان و 
نوجوانان در جريان تمرينات مقاومتي تجربه 
تمرين هاي  سرعت  مي كنند،  كسب  نيز 
متفاوت را مي توان بسته به انتخاب تمرين و 
اهداف برنامه لحاظ كرد. براي مثال، حركات 
پاس  (نظير  بال  مديسن  با  منتخب  ورزشي 
از  بيش  بالايي  سرعت  با  مي توان  را  سينه) 
پرس  (نظير  قدرتي  سنتي  ورزشي  حركات 
روي نيمكت) انجام داد. گرچه بايد تحقيقات 
كه  مي رود  احتمال  آيد،  عمل  به  بيشتري 
در  متفاوت  سرعت هاي  با  تمرين  اجراي 
مي تواند  آموزشي  برنامه ي  يك  جريان 
كارامدترين محرك تمرين مقاومتي را ايجاد 

كند.
فراواني تمرين: فراواني تمرين نوعاً به 
تعداد جلسات تمرين در هر هفته اشاره دارد. 
توصيه مي شود كه فراواني تمرينات مقاومتي 
براي كودكان و نوجوانان دو تا سه بار در هفته 
و در روزهاي غيرمتناوب باشد. شواهد اندكي 
نشان مي دهند كه يك روز تمرين مقاومتي 
قدرت  بهبود  براي  است  ممكن  هفته  در 
عضلاني كودكان و نوجوانان چندان مطلوب 
نباشد. فراواني تمرين به صورت دو تا سه بار 
در هفته و در روزهاي غيرمتناوب، به بازيافت 

مناسب بين جلسات (۴۸ تا ۷۲ ساعت بين 
جلسات) خواهد انجاميد و در بهبود قدرت و 
عواملي  بود.  خواهد  عضله سودمند  عملكرد 
نظير حجم تمرين، شدت تمرين، و انتخاب 
تعيين  هنگام  بايد  نيز  ورزشي  حركات 
فراواني تمرينات براي افراد چاق مورد توجه 
بر  مي توانند  عوامل  اين  زيرا  بگيرند.  قرار 
توانايي فرد به منظور بازيافت و سازگارشدن 

با برنامه ي تمرين تأثير بگذارند.

خلاصه
تمرينات  برنامه ي  در  منظم  شركت 
مقاومتي، در كنار ديگر فعاليت هاي بدني، به 
كودكان و نوجوانان چاق فرصت ديگري مي دهد 
كه سلامتي، آمادگي و كيفيت زندگي خود را 
تأثيرات  بررسي  كه  حالي  در  بخشند.  بهبود 
و  كودكان  بر  مقاومتي  تمرين  طولاني مدت 
نوجوانان چاق نيازمند مطالعات بيشتري است، 
از  حاكي  باليني  مشاهدات  و  علمي  شواهد 
مقاومتي  تمرينات  برنامه هاي  آن هستند كه 
دختران  و  پسران  به  مي توانند  پيش رونده 
چاق يا در معرض خطر چاقي ارزش هاي قابل 

مشاهده ي سلامت و آمادگي را بدهند.
تمرينات مقاومتي، علاوه بر بهبود قدرت 
طرز  به  را  بدن  تركيب  اسكلتي،  ـ  عضلاني 
سودمندي بهبود مي بخشند و به نظر مي رسد 
قرار  چاق  جوانان  اختيار  در  را  فرصت  اين 
مي دهند كه موفقيت را تجربه كنند و نسبت 
به عملكرد خود احساس خوبي داشته باشند. 
افراد  توسط  كه  هنگامي  مقاومتي،  تمرينات 
واجد درك درست از اصول تمرينات مقاوتي و 
نيز افراد كاملاً آگاه از ويژگي هاي خاص بدني 
و رواني ـ اجتماعي دوران كودكي و نوجواني 
هدايت مي شوند، مي تواند مزاياي بسياري به 
همراه داشته باشد و به يك لذت هميشگي از 
پرداختن به فعاليت بدني منجر شود. شواهد 
در  شركت  به  توصيه  از  حاكي  روزافزوني 
نوجوانان  و  كودكان  براي  مقاومتي  تمرينات 

چاق يا در معرض خطر چاقي هستند.
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