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Welcome to Mahtab skate Club
تهیه و گردآوری توسط مهدی مرادی و مهتاب محمودی
موضوع :ارتباطات ؛ مديريت و برنامه‌ريزي كلاسهاي آمادگي جسماني

اصول علمي برنامه‌ريزي جهت اجراي تمرينات امادگي جسماني

مقدمه 

جهت اجراي بهتر برنامه‌هائي كه براساس اهداف از قبل تعيين شده طراحي شده‌اند، توجه به برنامه‌ريزي عاملي ضروري و انكارناپذير است. شايد بتوان گفت كليد هر نوع مديريتي در برنامه‌ريزي خلاصه مي‌شود، هريك از شاخص‌هائي كه در برنامه‌‌ريزي علمي موردنظر قرار مي‌گيرد مي‌تواند مجريان را در رسيدن به هدف ياري كند.
در برنامه‌ريزي جهت دستيابي به آمادگي جسماني بايد توجه داشته باشيم كه ويژگي‌هاي فردي افراد با هم تفاوت‌هاي زيادي دارد، ابعاد وجودي انسان به تبعيت از خصوصيات  مختلفي شكل مي‌گيرد، تأثير عوامل ژنتيكي، محيطي، احساسي، عاطفي و اجتماع بر توانمندي و يا ناتواني افراد امري بديهي است و تهيه و طراحي برنامه‌اي كه بتواند به نحو مستقيم و بارزي آمادگي جسماني آنان را ارتقاء دهد مشكلاتي را به همراه خواهد داشت و عليرغم وجود اين مشكلات متخصصين علوم مختلف نظير پزشكي، بهداشت، تغذيه، روانشناسي و تربيت بدني جهت رفع اين موانع راه‌حل‌ها و دستورالعمل‌هائي را توصيه و پيشنهاد نموده‌اند كه به صورتي كاربردي مي‌تواند مورد استفاده قرار گيرد و در اين فصل تحت عنوان اصول برنامه‌ريزي آمادگي جسماني به شماري از آنها اشاره خواهد شد.
سازماندهي برنامه‌ آمادگي جسماني
براي هر نوع سازماندهي برنامه تمريني، برنامه‌ريزي مي‌تواند كمك شايان توجهي براي رسيدن به اهداف بنمايد، بسياري از برنامه‌هاي تمريني زماني مي‌تواند مثمر ثمر واقع شود كه به دقت برنامه‌ريزي شده باشند و برعكس اگر برنامه‌هائي بدون تفكرات اوليه و بدون هدف حتي براي مدت زماني طولاني به اجرا درآيد نتايج دلخواهي به بار نمي‌آورد، برنامه‌هاي آمادگي جسماني داراي شرايطي خاص بوده و اجزاء مختلفي را دربرمي‌گيرد، اولين جزء آن توصيفي واضح از تمامي روش‌هائي است كه مورد استفاده قرار خواهد گرفت، اين توصيف بايستي كتباً نوشته شده و يك نسخه از آن نيز نگهداري و پاسخگوي سئوالات شركت كنندگان در برنامه‌ها باشد، دومين جزء يك برنامه صحيح آمادگي جسماني تهيه و نوشتن محاسن و اثرات مثبت اجراي برنامه تمريني، همچنين مخاطرات و آسيب‌هاي احتمالي ناشي از آن است، براي كاهش ريسك و خطرات ناشي از برنامه تمرينات، بايد به فرد تا حدودي آزادي عمل داد به نحوي كه در صورت احساس خطر بتواند به طور اختياري و جهت پيشگيري از عوارض احتمالي به فعاليت تمريني يا اجراي تست‌ها ادامه ندهد، جزء ديگري كه در برنامه‌ريزي آمادگي جسماني به آن توجه مي‌شود استفاده از گزارش‌هائي است كه توسط مربيان و مجريان برنامه‌ها در مورد چگونگي انجام تمرينات همچنين نتايج آزمون‌هاي افراد شركت كننده ارائه مي‌گردد و آخرين جزء كه در اين رابطه بايستي در نظر گرفته شود توجه به محرمانه بودن اطلاعات كسب شده از شركت كنندگان است كه در پرونده آنها بايگاني شده و كاربردهائي براي مربيان و برنامه‌ريزان خواهد داشت. اين اطلاعات نبايد در اختيار سايرين قرار گيرد مگر اينكه خود فرد اجازه دهد كه ديگران از آنها آگاهي داشته باشند. بطور كلي، اجزاء برنامه‌ريزي بلندمدت براي رسيدن به آمادگي جسماني دربرگيرنده روش‌ها، خط‌مشي‌ها و سياست‌هائي است كه بتواند مجريان و برنامه‌ريزان را در جهت تدوين برنامه‌آي مناسب و مطلوب با توجه به توانائي‌ها و ناتوانائي‌هاي شركت كنندگان در برنامه‌ها هدايت نمايد و علاوه بر نياز به مواد برشمرده فوق بايد به اصول و سلسله مراتب خاصي در آن توجه داشت. اين اصول شامل : مصاحبه و انتخاب اوليه افراد، انجام آزمونها، تهيه برنامه‌ تمريني و اجراي تمرينات، ايجاد ارتباط با شركت كنندگان و ارزشيابي و نتيجه‌گيري مي‌باشد. (شكل شماره 1)
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(شكل شماره 1- مراحل اجرائي و مسئوليت‌هاي مختلف جهت سازماندهي برنامه‌هاي آمادگي جسماني)

انتخاب اوليه افراد از طريق مصاحبه و جداسازي

سازماندهي تمامي برنامه‌هاي آمادگي جسماني بايد به نحوي باشد تا بتواند با انتخاب و جداسازي شركت كنندگان با توجه به شرايط و ويژگي‌ها و آمادگي‌هاي اوليه آنان، امكان حضور آنها را در برنامه‌اي مناسب فراهم سازد، به عنوان مثال از اجراي برنامه تمريني روي افراد كه از نظر سلامتي مشكلاتي دارند نمي‌توان توقع همان اثرات مثبتي را داشت كه روي افراد سالم به جاي مي‌گذارد، لذا هنگام جداسازي و انتخاب افراد، علايم، اطلاعات و بررسي مشكلات و نارسائي‌هاي احتمالي بيماران بايد درنظر گرفته شده و در جهت برنامه‌ريزي بهتر از آن استفاده به عمل آيد.
انجام آزمون‌ها
اجراي آزمون‌ها و تست‌ها يكي از عوامل مهم در برنامه‌ريزي براي آمادگي جسماني است. (شكل شماره 2)
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(شكل شماره 2- انواع آزمون‌هاي آمادگي جسماني)

با بررسي نتايج حاصله از آزمون‌ها مي‌توان تصميم گرفت كه آيا افراد مختلف اجازه شركت و حضور در يك برنامه تمريني معمولي آمادگي جسماني را دارند يا اينكه نياز دارند بررسي‌هاي پزشكي ويژه براي ورود آنها در برنامه انجام شده و پس از اين بررسي‌ها و با مدتي تأخير در برنامه‌ها شركت نمايند. آگاهي يافتن از نتايج آزمون‌ها براي افراد مختلف اهميت زيادي دارد، زيرا به وضوح مي‌توانند مشاهده كننده كه آيا به اهداف تمريني پس از شركت در يك دوره از برنامه‌هاي آمادگي جسماني رسيده‌اند يا خير؟ همچنين دانستن نتايج آزمون‌ها و حدود پيشرفت انگيزه‌اي بسيار قوي براي ادامه فعاليت‌ها در آنان خواهد بود.
اجراي فعاليت‌ها و تمرينات بدني

پس از انتخاب اوليه و انجام آزمون‌هاي ويژه از شركت كنندگان بايستي برنامه فعاليت‌هاي جسماني متناسب و متنوعي با توجه به وضعيت جسماني و آمادگي‌هاي قبلي آنان طرح‌ريزي و موجبات حضورشان در اين برنامه‌ها را فراهم آورد،‌ يكي  از مزاياي انتخاب، جداسازي و اجراي آزمون‌ها، كسب اطلاعات اوليه‌اي است كه وضعيت موجود افراد را سنجش و زمينه را براي طراحي اين برنامه با توجه به ويژگي‌هاي فردي آنان را فراهم مي‌كند، ‌مربيان آمادگي جسماني حين اجراي فعاليت‌هاي مناسب مي‌توانند شركت كنندگان را با اطمينان خاطر به تلاش جهت انجام فعاليت‌ها تشويق و از پاره‌اي از حركات كه مناسب توانائي آنان نيست منع نمايند، ريز برنامه‌هاي موردنظر بايستي از قبل نوشته شده و تعليمات لازمه براي اجراي بهتر آن را به مربيان بدهند تا مربيان با آگاهي كامل از اهداف و روش‌ها مطالب را به درستي براي شركت كنندگان تفهيم نمايند، هنگام اجراي فعاليت‌ها، مسئوليت‌هائي نيز متوجه اجرا كنندگان خواهد بود،‌بدين معني كه به محض احساس خطر يا بروز علايم هشدار دهنده و قبل از اينكه خطري براي فرد به وجود آيد بايستي تمرينات و فعاليت‌هاي فيزيكي را قطع نموده و از روش‌هاي كمك‌رساني براي افرادي كه عوارض دارند استفاده به عمل آورند.

پرسنل و نيروي موردنظر در جهت اجراي فعاليت‌هاي آمادگي جسماني شامل گروهي خاص هستند كه برخي از آنان بطور تمام وقت و دائمي تحت عنوان، مدير برنامه‌ريز، مدرس و مربي آمادگي جسماني، منشي، سرپرست كلاس و برخي از آنها به صورت نيمه‌وقت و به عنوان ، مشاور پزشكي، مسئول تغذيه، روانشناس، توانبخش و تكنيسين وسايل و تجهيزات انجام وظيفه مي‌نمايند.
ايجاد ارتباط و انتقال اطلاعات به شركت كنندگان

يكي از مهمترين اجزاء در طراحي برنامه‌هاي تمريني توجه به اطلاع‌رساني يا انتقال اطلاعات است، اين انتقال اطلاعات مي‌تواند به صورت جمعي و گروهي و يا انفرادي و خصوصي انجام گيرد، در اطلاع‌رساني به چگونگي دستيابي به اهداف موردنظر، نيازهاي افراد شركت كننده در كلاسهاي آمادگي جسماني، حد پيشرفت افراد در فعاليت‌ها، مراحل اجراي برنامه تأكيد و توجه مي‌شود، ارتباط بين مربيان كلاسها و شركت كنندگان بايستي به روشني و وضوح و بدون مخفي كردن اهداف و با اطمينان خاطر انجام شود، مربيان و مجريان بايد بدانند كه نظر و  توقع شركت كنندگان نسبت به آنها چيست و به چه صورتي اين گروه را ارزيابي مي‌نمايند، مربي بايد بطور منصفانه و بدون نظر تلاش كند تا راههاي بهتر و مؤثرتري را براي رسيدن به اهداف تعيين شده پيدا كند و در اين رابطه شايد نقطه‌نظرات و پيشنهادات شركت كنندگان نيز كمك نمايد، افراد شركت كننده در كلاسها بايستي اطلاعات كلي و عمومي در ارتباط با برنامه‌هاي تمريني كه به آنان مربوط مي‌شود و يا مواردي را كه بايد از آن پرهيز كنند به دست آورده و در كنار آن اطلاعات تربيتي و بهداشتي و نكات لازم در مورد تندرستي را نيز فرا بگيرند و برنامه‌هاي آمادگي بدني بايد به نحوي طراحي شود كه تعاريف تندرستي، اثرات مثبت ورزش، اجزاء تندرستي و آمادگي جسماني و توصيه‌ها و دستورالعمل‌هاي مفيد در اين رابطه را به افراد آموزش دهد، همچنين شركت كنندگان بايد بر اثر برنامه‌هاي ورزشي روي تندرستي ساير اعضاء خانواده خود، سلامتي جامعه، تأثير ورزش در اجراي بهتر كارهاي روزانه،‌اثر بر گروههاي خاص و حتي افزايش بازدهي و توليد در جامعه در اثر تندرستي و ورزش واقف گردند.
ثبت نتايج و ركوردها

جمع‌آوري اطلاعات فردي و نتايج آزمون‌ها و تست‌ها مي‌تواند به ارتباط و اطلاع‌رساني بهتر كمك مؤثري نمايد، اين كمك به شركت‌كنندگان، مربيان و برنامه‌ريزان آگاهي فراواني مي‌دهد و نهايتاً تأثير قابل توجهي در جهت طرح برنامه‌هاي بلندمدت تمريني خواهد گذاشت.

گزارش در مورد حوادث و صدمات

گزارش صدمات، حوادث و آسيب‌هاي ناشي از تمرين بايستي بلافاصله پس از وقوع آسيب ما ، توسط مربيان انجام شود، تا مراقبت‌هاي لازمه پس از آن و تا رسيدن فرد به بهبودي كامل با سرعت و سهولت بيشتري اعمال گرد.

ارزشيابي 

برنامه‌هاي موفق آماده سازي بدن بايستي مورد قضاوت و ارزشيابي قرار گيرد. اين ارزشيابي براساس اطلاعات مفيد در ارتباط با پيشرفت اهداف تمريني مي‌باشد، هدف اصلي از ارزيابي اين است كه پرسنل اجرائي بتوانند با بررسي نتايج آن به مشكلات خود يا موانعي كه در راه پيشرفت برنامه‌ها وجود دارد واقف شوند، همچنين ارزشيابي به مشخص كردن نقاط قوت و ضعف برنامه‌ها و قابليت اجرائي آن كمك مي‌كند، و نهايتاً به پيشرفت در اهداف برنامه‌هاي تمريني مي‌انجامد، در ارزشيابي بايد به بسياري از سئوالات پاسخ داده شود، چند نفر در برنامه‌هاي آمادگي جسماني شركت داشته‌اند؟ شركت كنندگان داراي چه تركيب بدني بوده‌اند؟ چه تغييرات مثبتي از نظر فيزيولوژيكي در طرز كار اندام‌هاي بدن آنان بوجود آمده؟ آيا از شركت در فعاليت‌هاي بدني لذت برده‌اند؟ چه تعداد و چه نوع صدمات بدني خيلي اجراي تمرينات بوقوع پيوسته؟ چه عواملي به عنوان عوامل كمكي مي‌توانسته به بهبود وضعيت بدني تعداد بيشتري از شركت كنندگان و با آسيب‌هاي كمتر بدني كمك كنند؟‌ چه عواملي مي‌تواند در اجراي بهتر برنامه تمرينات و جهت افزايش قدرت و كاهش ضعف بدني شركت كنندگان به مربيان كمك نمايد.
خلاصه 

مطالب بخش ذكر شده به ما كمك مي‌كند تا به سازماندهي يك برنامه تمريني مناسب آمادگي جسماني آگاهي پيدا كنيم، در برنامه‌ريزي تمريني به نكاتي نظير انتخاب و گزينش افراد براي كلاسها و انتخاب مناسب برنامه با توجه به ويژگي‌ها و نيازهاي فردي شركت كنندگان توجه شده است، انجام آزمون‌هاي بدني و مقايسه نتايج حاصله با هم، نه تنها به انتخاب افراد با ويژگي‌ها و سطح توانائي‌هاي مشابه براي شركت آنان در كلاسهاي آمادگي جسماني كمك مي‌كند بلكه به مربيان و برنامه‌ريزان اين امكان را مي‌دهد تا به تغييرات به دست آمده در اثر برنامه‌هاي تمريني بر روي افراد شركت كننده در تمرينات آگاهي پيدا كنند، در اجراي مؤثر يك برنامه تمريني مسلماً همكاري گروهي از افراد و پرسنل اجرائي مي تواند نقش داشته باشد.

اطلاعات عمومي و نكات كاربردي در مورد تمرينات ورزشي
تحقيقات و مطالعات متعددي نشان مي‌دهد كه تمرين عاملي ضروري براي آمادگي بدني است، تمرينات ورزشي از روش‌ها و اجزاي منظمي تشكيل شده كه موجب بهبود قابليت‌هاي جسماني مي‌گردد، كسب اطلاعات اوليه، مشاهده، و ارزشيابي تست‌هاي آمادگگي جسماني مي‌تواند ارتباط و نياز بين تمرين و تكرارهاي آن را تعيين نمايد، بررسي ميزان و مدت تمرينات، اثرات تمريني و چگونگي پيشرفت افراد، بخش‌هاي مختلف تمرين  تنوع آنها نيز از جمله اطلاعاتي است كه همواره در رابطه با تمرينات ورزشي و اثربخشي آن مورد تأكيد قرار مي‌گيرد.
اساس بيولوژيك تمرينات ورزشي

اجراي تمرينات بدني سيستماتيك و برنامه‌ريز شده موجب تغييراتي وسيع و فراوان در بدن مي‌شود كه تغييرات ارگانيكي را به همراه دارد و اثرات آن در سلولها، بافت‌ها و اندام‌ها و ساختار بدن ظاهر مي‌گردد،‌ بخشي از اين تغييرات به مراحل متابوليكي، سوخت و ساز سلولي، تنظيم سلولي، تنظيم هورموني و تنظيم عصبي مربوط مي‌شود كه سازگاري‌هاي لازمه را در سلولها بوجود آورده موجب افزايش فعاليت‌هاي عضلاني مي‌شود، يافته‌هاي ما زماني از تمرين با اهميت تلقي مي‌شود كه به موارد زير توجه نمائيم:
1- تمامي اثرات تمريني برمبناي تغييرات در ارگانيزم بدن مورد توجه قرار گيرد (نمودار شماره 1).

2- هر نوع تغييري كه بوجود مي‌آيد براساس نوع تمرين، ماهيت تمرين، فشار تمريني و تعداد تكرارها بررسي شود.




نمودار شماره 1- اثرات چند جانبه و  همزمان تمرينات ورزشي
بنابراين نتايج هر نوع از تمرينات ورزشي منجر به تغييراتي ويژه در ارگانيزم بدن خواهد شد كه براي رسيدن به هدفي كه از تمرين بنا به ضروريا مهارت مربوطه طراحي شده باشد موردنياز است و نهايتاً اين تغييرات منجر به بهبود سطح اجراي مهارت مي‌گردد.

عمده‌ترين اثرات و فوايدي كه در اثر سازماندهي عملي تمرينات ورزشي به دست خواهد آمد به شرح زير است:

1- هر تمريني جهت دستيابي به يك هدف واقعي و براي ايجاد تغييراتي مطمئن و پيش‌بيني شده در بدن طراحي و برنامه‌ريزي مي‌شود.

2- با بررسي تغييرات حاصله و مطالعه ميزان اثربخشي هر تمرين يا نهايتاً هر گروه از تمرينات مي‌توان موارد  اجرايي را به خوبي كنترل و از انجام بي‌رويه تمرينات جلوگيري به عمل آورد، اين بررسي و كنترل مي‌تواند بازخوردي خوب و كاربردي از مؤثر بودن تمرينات به برنامه‌ريزان داده و امكان ارزيابي و استفاده بعدي از يك تمرين يا گروهي از تمرينات واقعي را براي آنها فراهم كند.

3- عواملي كه موجب محدوديت در اجرا و تضعيف كننده سطوح عملكردي هستند براي برنامه‌ريزان تمريني مشخص مي‌گردد.

4- با مطالعه روشهاي تمريني قهرمانان سطح بالا مي‌توان به مناسبترين و مؤثرترين تمريني كه بر اجراي آنها اثرگذار باشد دست يافت، اگرچه عوامل ژنتيكي و تفاوتهاي فردي در كسب موفقيت قهرمانان تأثير به سزايي دارند ولي اين عوامل نمي‌توانند به اندازه‌اي كه تمرينات اثرگذارند با اهميت تلقي شوند، يك ارتباط تداخلي و دوگانه در اين مورد وجود دارد. بدين معني كه عوامل ژنتيكي و استعدادهاي فردي و ذاتي و ظرفيت‌هاي بدني در تأثيزرگذاري بهتر تمرينات نقش داشته و از طرف ديگر تمرين نيز مي‌تواند موجب تجلي و ظهور عوامل ژنتيكي و استفاده مطلوب از آنها در جهت بهبود اجرا در رشته‌هاي مختلف ورزشي گردد. به بياني ديگر، به نظر مي‌رسد كه حساسيت و استعداد فردي نسبت به اجراي عملي تمرينات به عوامل ژنتيكي مربوط شود و در كنار اهميت عومال ژنتيكي و حساسيت نسبت به آنها، شرايط زندگي فردي و محيطي، همچنين سهم فرد از شركت در فعاليتهاي قبلي عضلاني حتي فعاليتهاي سنين پيش دبستاني نيز مي‌توانند در اين رابطه اثراتي به جاي بگذارند.

استراتژي و برنامه‌ريزي تمريني بايستي تعيين كند كه چه اعمال و وظايفي در تمرين مؤثر است، همچنين برنامه‌ريزي بايد با توجه به عوامل مرتبط با توسعه ارگانيكي و تغييرات در دوره بلوغ انجام شده و ويژگيهائي نظير عوامل ساختاري اندام‌ها و تغييرات و عوامل متابوليكي نيز در نظر گرفته شود.
در برنامه‌ريزي كلي به نكاتي نظير دوره‌ها و فصول تمريني و چرخه‌هاي تمريني كوچك و بزرگ توجه مي‌گردد.

با توجه به مواد مذكور، اجراي فيزيكي و عملي تمرين مي‌تواند به نوعي افزايش بازدهي تخصصي منجر شود و آماده سازي بدن با تمرينات در توسعه قابليتهاي ساختاري و انجام وظيفه‌اي و مهارتي براساس استفاده از تغذيه و متابوليسم و نوع برنامه تمريني طراحي شده انجام پذيرد (نمودار شماره 2).
نمودار شماره 2- اجراي فعاليت بدني و ازاء مربوط به آن

اجراي تمرينات بدني
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اجزاء متابوليكي
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اجزاء حركتي
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اجزا‌ء‌ و قابليتهاي جسماني
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اجزاء فيزيكي
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سيستم‌هاي انرژي و منابع مورد استفاده انرژي در بدن
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قابليتهاي حركتي
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قابليتهاي حركتي عمومي و اختصاصي
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قابليتهاي جسماني
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اجزاء وابسته به تندرستي
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ساختمان بدن
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شاخص‌هاي ساختاري بدن
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تركيب بدن


تمامي عوامل مذكور بايستي به طور همزمان موجب بهبود سطح اجرا و پيشرفت در ارتباطات ساختاري و وظيفه‌اي اندام‌هاي بدن گردد.
خلاصه
اين فصل به ما كمك مي‌كند تا به سازماندهي يك برنامه تمريني مناسب آمادگي بدني آگاهي پيدا كنيم، در برنامه‌ريزي تمرين بايد به نكاتي نظير انتخاب و گزينش افراد براي كلاسها و انتخاب برنامه‌اي مناسب با توجه به ويژگيها و نيازهاي فردي آنها توجه شود، انجام آزمونهاي بدني و مقايسه‌اي در افراد نه تنها به انتخاب نفرات با ويژگيها و سطح توانائهاي مشابه براي شركت در كلاسهاي آمادگي جسماني كمك مي‌كند بلكه به مربيان و برنامه‌ريزان اين امكان را مي‌دهد كه به نتايج و تغييرات حاصله از برنامه‌‌هاي تمريني بر روي شركت كنندگان آگاهي پيدا كنند، در اجراي مؤثر يك برنامه تمريني مسلماً همكاري گروهي از افراد و پرسنل اجرائي مي‌تواند نقش مهمي داشته باشد.
توصيه‌ها و پيشنهادات مهم براي برنامه‌ريزي بهتر فعاليتهاي آمادگي جسماني
هدف ارائه مطالب اين بخش كمك به برنامه‌ريزان آمادگي جسماني و افزايش آگاهي آنان در مورد چگونگي اجراي بهتر كلاسها و انجام حركات مختلف نظير گرم كردن بدن براي شروع، ادامه تمرينات، حمايت از شركت كنندگان و بطور عمومي از افرادي است كه هنوز براي حضور در كلاسها انتخاب نشده و فعاليتهاي خود را آغاز نكرده‌اند. دستيابي به يك زندگي متعادل و ادامه آن بدون توجه به تندرستي و سلامتي مقدور نمي‌باشد، آمادگي عموي براي افراد يك جامعه در عواملي نظير لذت بردن، حس نوع دوستي و انسانيت، داشتن علايق و انگيزه‌ها و ارزشهاي انساني و توجه به مذهب بيان شده است، بعضي‌ها اعتقاد دارند حالتهاي مناسب و ارضاء خاطر شخصي افراد زماني به دست مي‌آيد كه دو شرط براي كليه اقشار جامعه فراهم شود يكي رفع نيازهاي فردي و اجتماعي دوم، فراهم آوردن شرايطي تا تمامي افراد بتوانند از امكانات و فرصت‌هاي مساوي براي رسيدن به حداكثر پتانسيل‌ها و استعدادهاي خود بهره‌مند شوند، تعاريف زيادي براي كيفيت زندگي وجود دارد اما تنها تعريف كردن كيفيت زندگي و اجزاء متشكله آن كافي نيست، ما بايد راههايي را پيدا كنيم كه به وسيله آن محيطي را كه در ان زندگي مي‌كنيم بهبود بخشيم، ل اين مسئله تا حدودي زياد به رفتارهاي ما در ارتباط با كار با ديگران روحيه نوعدوستي و انسان دوستي‌ ما، اتحاد و انسجام، دين‌گرائي، ملي‌گرائي و بالاخره جهاني‌گرائي ما مربوط مي‌شود، به جاي توجه مطلق به خود بايد به كوشش براي حل مشكلات و خلق شرايطي بپردازيم كه بطور واقعي اجازه شركت همه جانبه افراد را در تمامي جنبه‌هاي زندگي فراهم نمايد، توصيه‌ها و پيشنهادات مهمترين راه براي طرح برنامه بهتر است، در روش‌هاي برنامه‌ريزي مناسب داشتن اطلاعاتي همه جانبه و نوع فعاليتهائي كه بايد در برنامه آمادگي بدني اجرا شود حائز اهميت است، برنامه‌ريزي بايد به نحوي باشد كه متناسب با وضعيت‌هاي فردي و گروهي افراد طراحي شود (شكل شماره 3).
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(شكل شماره 3 – يك دعوت عام گروهي براي شركت در برنامه‌‌هاي آمادگي جسماني)

همان‌گونه كه در شكل مشخص است، تمامي مراجعين با ويژگي‌هاي خاص بايستي احساس كنند كه به آنها توجه خواهد شد و متناسب با نيازهاي آنان برنامه‌ريزي انجام مي‌پذيرد، براي دستيابي به اين هدف بايد به نكات زير توجه كنيم:

1- تأسيس امكانات و يك دفتر با تشكيلات و زيربنايي ساختاري متنوع براي انواع فعاليتهاي بدني.
2- تربيت مسئوليني كه بتوانند ويژگي‌هاي متعدد افراد را در نظر بگيرند و با دورنماهاي مختلفي برنامه‌ريزي كنند.

3- طرح برنامه‌هائي كه بتوان آنها را در زمانها و مكانهاي مختلفي اجرا نمود.

4- تماس با گروه‌ها و نهادها و سازمانهاي مختلف

5- روشن كردن مسير كار و اهداف به طور صريح

6- مهيا كردن راه‌ها و روشهايي براي افرادي كه توانائيها و انگيزه‌هاي كمي براي شركت در فعاليتهاي بدني دارند.

برنامه‌هاي آمادگي جسماني مي‌توانند به تمامي افرادي كه به نحوي با هم تجانس دارند ارتباط برقرار كرده و به آنها اميد داشتن فرصت براي يك زندگي در سطح بالا را فراهم كند، اين برنامه‌ها فقط در صورتي مؤثر خواهد بود كه در سطحي وسيع و با اهداف منطقي، مؤثر و قابل اجرا تدوين شده باشند.
برنامه‌هاي آمادگي جسماني
بر طبق موارد و نكاتي كه در بخش قبل به آن اشاره كرديم، شما به عنوان مسئول برنامه‌ريز در مقام بالائي قرار داريد تا بتوانيد به شركت كنندگان كمك كنيد تا از طريق اجراي برنامه‌ها به اهدافي كه در نظر داشته‌اند دست يابند. (شكل 4)
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(شكل شماره 4- اهداف مختلفي كه در ذهن افراد براي شركت در كلاس‌هاي 

آمادگي وجود دارد).

در برنامه‌هاي اجرائي آمادگي جسماني و براي بهبود عوامل مختلف آن نكات مختلفي مورد توجه قرار مي‌گيرد، برخي از اصول عمومي كه مي‌تواند راهنماي ما براي كمك به بهبود سطح آمادگي جسماني افراد مختلف باشد شامل بهبود عملكرد قلبي – تنفسي كاهش نسبت چربي، بهبود انعطاف‌پذيري، قدرت و استقامت عضلاني و بالا بردن سطح تندرستي مي‌باشد. پاره‌اي از اصول علمي در پيشبرد برنامه‌هاي آمادگي جسماني به شرح زير قابل اجرا است:
اصل اضافه بار

براي بهبود عملكرد بسياري از بافتهاي بدن در اثر تمرين بايد به اصل اضافه بار در تمرينات توجه نموده با افزايش حجم يا شدت تمرين فشار كار را به بيشتر از فشاري كه در اثر فعاليتهاي معمولي روي سلولها وارد مي‌شود ارتقاء داد. در اثر اين اضافه بار به تدريج بافت‌هاي بدن از نظر عملكرد و انجام وظيفه با اين افزايش بار تطابق و سازگاري پيدا خواهد كرد، توجه به اين اصل يكي از اساسي‌ترين اهدافي است كه در برنامه‌هاي آمادگي جسماني و اجراي فعاليت‌هاي بدني دنبال مي شود. مثالي قابل وضوح براي اين اصل افزايش حجم و قدرت عضلات است كه در شكل شماره 5 مشاهده مي‌شود. يك فرد با وزنه‌هاي سبك شروع مي‌كند و طي يك دوره زماني تعيين شده و تدريجي عضلات با ميزان سنگيني اين وزنه تطابق و سازگاري پيدا مي‌كند و با افزايش حجم وزنه تمريني يك بار ديگر تطابقات عضلاني با وزنه جديد انجام خواهند پذيرفت، اين پديده طي برنامه‌هاي تمريني مستمر ادامه خواهد يافت و با رسيدن فرد به مرز بالاترين قدرت براي بقاي ساختار و قدرت عضله خود بايد به تمرين در همان حد ادامه دهد، در صورتي‌كه فرد تمرين را قطع كند عضلات مجدداً به حالت اوليه از نظر قدرت و حجم خواهند رسيد و نظير افراد بي‌تمرين خواهند شد كه به آن اصل برگشت پذيري
 گويند، به طور كلي مي‌توان گفت تمرين موجب افزايش توان كاري عضلات و بي‌تمريني موجب كاهش آن خواهد شد.
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(شكل شماره 5 – نحوه تطابق و سازگاري عضلات با توجه به اصل اضافه بار تمرين)

اصل ويژگي تمرين

دومين اصل در تمرينات آمادگي جسماني ويژگي تمرين است بدين معني كه نوع سازگاري كه در اندام‌هاي بدن در اثر تمرين به وجود مي‌آيد ارتباط مستقيمي با نوع تمرين به كار گرفته شده در برنامه‌ آمادگي جسماني دارد (شكل شماره 76) همانگونه كه تصوير نشان مي‌دهد در بدن دو نفر كه به طور همزمان يكي از آنها مدتي در تمرينات با وزنه و ديگري براي مدتي در تمرينات افزايش توان هوازي و استقامت قلبي – تنفسي شركت نموده چه اتفاقي افتاده است، فردي كه به تمرينات بهبود سيستم قلبي – تنفسي
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(شكل 6- ارتباط بين نوع تمرين و نوع اثرات ناشي از تمرين)

پرداخته داراي چربي بدن كمتري بوده لاغرتر به نظر مي‌رسد ولي در عوض توان قلبي – تنفسي خوبي داشته و در اجراي تمرينات و فعاليتهاي عضلاني نيز داراي توان بالايي بودن و بدون خستگي قادر به ادامه فعاليت است، فرد ديگر (سمت راست تصوير) توده و قدرت عضلاني بالايي دارد در حالي كه تغييرات بسيار كمي در افزايش توان قلبي – تنفسي او ديده مي‌شود. در هر دو نفرات و در هر دو حالت عضلات بالاترين بار تمريني را متحمل مي‌شوند ولي نوع بار كاري كه عضلات آنها توان مقابله با آن را دارند باهم متفاوتند، در يكنفر توان عضله براي كارهاي مقاومتي و مقابله با خستگي بهبود دارد ولي در فرد ديگر توان عضله براي مقابله با وزنه‌هاي سنگيني افزايش يافته است و در اين حالات عضلات با روشهاي ذكر شده بالا و با توجه به نوع و ويژگي تمرين تطابق و سازگاري پيدا كرده‌اند. در برنامه‌هاي تندرستي و آمادگي جسماني هدف اصلي افزايش توHن قلبي – تنفسي - عروقي است ولي در كنار آن توجه به تمرينات قدرتي ويژه و انعطاف‌پذيري نيز ضروري بوده و به افراد اين قابليت را مي‌دهد كه بتوانند همه روزه به تمرين ادامه داده و از آسيبهاي رايج نيز مبري باشند. (شكل شماره 7)
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 (شكل شماره 7- توجه به عوامل مختلف توان قلبي – تنفسي، انعطاف‌پذيري، قدرت ، استقامت و تركيب‌ بدن در برنامه‌هاي آمادگي جسماني و تندرستي)
ايجاد انگيزه

برنامه‌ريزان و مربيان بايد با استفاده از روشهاي مختلفي شركت كنندگان در فعاليتهاي آمادگي جسماني را به ادامه فعاليت به طور منظم تشويق كنند، طبق اين اصل مي‌توان از انواع محرك‌ها نظير متنوع‌ نمودن تمرين، در اختيار قرار دادن نتايج پيشرفت افراد، آگاه نمودن آنها از اثرات مهم‌ترين استفاده نمود، هنگامي كه شركت كندنگان در فعاليتهاي بدني به مرحله‌اي رسيدند كه توانائي تحمل يك برنامه آمادگي جسماني را داشته باشند تا حد زيادي اين انگيزه براي آنها ايجاد شده است و همزمان تشويق‌هاي مربي نيز به اين انگيزه كمك مي‌كند. مربي بايد افراد را به حضور در فعاليتهاي مستمر و ادامه فعاليت‌ به عنوان يك عادت روزمره هدايت و راهنمايي كند و اين آگاهي را به آنها بدهد كه بهبود در اجزاء آمادگي جساني با همان سرعتي كه به وجود مي‌آيد در اثر عدم فعاليت بدني نيز به سرعت نزول مي‌كند و تنها راهي كه مي‌تواند به حفظ و بقاي اثرات كسب شده كمك كند ادامه تمرينات است.

تمرين را به آهستگي آغاز كنيم (اصل فشار تدريجي در تمرين)

براي افرادي كه در شروع تمرينات آمادگي جسماني به سر مي‌برند تمرينات بايستي با فشار كم و به طور آهسته اجرا گردد، ‌شايد براي بسياري از افراد رسيدن به سطحي قابل قبول از آمادگي جسماني سالها به طول انجاميده باشد حتي براي اي گروه از افراد پس از قطع تمرينات و نزول بدني، به اين نتيجه خواهيم رسيد كه نبايد با شدتي بالا تمرينات مجدد را آغاز نموده و انتظار اثرات ناگهاني و آني از تمرينات و فعاليتهhي شديد بدني داشته باشيم،‌ جهت جلوگيري از آسيب‌هاي عضلاني بخصوص كشيدگي و پارگي تارها بايستي افراد را در آغاز راه آمادگي بدني به شركت در حداقل فعاليتها و به طور آهسته تشويق نمود، مربي مي‌تواند متناسب با وضعيت موجه افراد دستورالعمل‌هاي مختلفي براي شروع تمرين را براي آنها توصيه كند، افرادي كه قبلاً تحرك بدني داشته‌اند براي تندرستي خود به تمرين مي‌پردازند و ضروري نيست كه در مسابقات شركت كنند ولي در افرادي كه داراي تمرينات منظم هستند ميزان فشار تمرين مي‌تواند افزايش يابد. (شكل شماره 8)
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(شكل شماره 8 در آغاز تمرينات فعاليتها را به آهستگي اجرا كنيد)

ميزان فعاليت در شروع سه بار در هفته و بين 30 تا 40 دقيقه پيشنهاد شده است.

اصل پيشرفت

همان‌گونه كه اشاره شد اجراي تمرينات آمادگي جسماني به تدريج موجب سازگاري دريافتهاي مختلف شده و اثرات مثبتي بر روي ارگانيزم كل بدن نمايان مي‌گردد كه اين پيشرفت تدريجي براي افراد به وضوح احساس مي‌شود، براي پيشرفت در اجزاء آمادگي جسماني بايستي از تمرينات سبك و با شدت كم آغاز و به تدريج به تمرينات با شدت بيشتر اقدام نمائيم، تعيين ظرفيت افراد و ميزان تحمل و مقاومت آنان در اين جهت به مربيان كمك مي‌كند به عنوان مثال اگر فردي پس از 3 مايل پياده‌روي مداوم به مرز خستگي برسد اين مرز حدي است كه مي‌توان تعيين كننده هدف براي پايه‌گذاري يك برنامه تمريني و ايجاد تغييراتي براي تمرينات مراحل بعدي و پيشرفت او باشد (شكل شماره 9).
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(شكل شماره 9- پيشرفت تدريجي فرد از پياده‌روي تا رسيدن به دويدن

طي ماههاي متعدد)

طبق يك قانون عمومي در صورتي كه پس از طي يك دوره حداقل سه ماهه پيشرفت در آمادگي بدني افراد حاصل شود برنامه تا حد زيادي موفق بوده است. براي تعيين ميزان پيشرفت بايستي آزمونهاي آمادگي جسماني حداقل هر سه هفته يك بار انجام شود نتايج آزمونها همچنين مي‌تواند در توصيف بقاي حالت آمادگي بدني محك معتبري باشد.

شدت و مدت تمرين

افرادي كه از نظر تندرستي مشكلات يا بيماري‌هاي مهمي نداشته باشند مي‌توانند با فعاليتهاي شركت كم تا متوسط نظير چند دقيقه پياده‌روي متناسب با توان فردي خود كه خطري براي آنان ندارد تمرينات را شروع كنند، در صورتيكه بخواهند شدت و مدت زمان و فعاليتهاي بدني خود را افزايش دهند مي‌توانند با نظر مربي در يك برنامه منظم آمادگي جسماني شركت كنند، براي تهيه يك برنامه مناسب مربي بايد به نكات مهمي در ارتباط با آمادگي همه جانبه و مدت و شدت آن توجه داشته باشد، اين برنامه بايد شامل تمريناتي جهت بهبود انعطاف‌پذيري، ظرفيت قبلي – تنفسي، قدرت و استقامت عضلاني و كاهش وزن بدن باشد، همانطور كه قبلاً اشاره شد مصاحبه و آزمون با شركت كنندگان، اطلاعاتي براي برنامه‌ريزي بهتر آمادگي و مدت و شدت برنامه‌ها را با درنظر گرفتن ظرفيت و توانائي آنها تنظيم كند، ‌بايد بعضي از افراد شايد بيشترين فعاليت در حد پياده‌روي توصيه گرديده و به منظور ارتقاء سطح تندرستي به همين شكل به طور منظم و مستمر به آن ادامه دهند، برخي ديگر از افراد تمايل دارند كه آمادگي بدني خود را به سطح بالاتري رسانده و در پاره‌اي از رشته‌هاي ورزشي نيز حضور يابند، در سال 1978 دانشكده طب ورزشي امريكا (ACM) 
 حداقل 20 دقيقه تمرينات مختلف با حدود شدتي بين 60 تا 90% از حداكثر اكسيژن مصرفي و 3 تا 5 روز در هفته با درنظر گرفتن گرم كردن و سرد كردن را براي ارتقاء و حفظ سطح تندرستي پيشنهاد نمود، در اوائل سال 1990 دانشكده مذكور مراكزي را براي كنترل و پيشگيري از بيماريها تأسيس و برنامه‌هائي را براي رهبري و مديريت فعاليتهاي بدني توصيه نمود و در آن براي افراد بدون تحرك حداقل 30 دقيقه فعاليت با شدت متوسط پيشنهاد و درس ا ل 1996 به طور كلي توصيه گرديد كه هر نوع فعاليت بدني كه حداقل 30 دقيقه به طور روزانه اجرا شود براي تندرستي افراد بي‌تحرك ضروري است. البته افرادي كه قبلاً تمرينات بدني منظمي داشته و در رشته‌هاي ورزشي رقابتي و قهرماني شركت نموده‌اند ظرفيت و توانائي خود را با تمرين بالا برده و بنا به اصطلاح «نابرده رنج گنج ميسر نمي‌شود»‌(شكل شماره 10) مي‌توانند مدت و شدت تمرين خود را افزايش دهند و حداقل 7 روز در هفته و هر روز به مدت 2 ساعت به تمرين بپردازند.
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(شكل شماره 10- مدت و شدت تمرين براي افرادي كه به صورت قهرماني

تمرين مي‌كنند افزايش دارد)

شدت تمرين براي افراد كم‌تحرك در تمرينات بهبود ظرفيت قلبي – تنفسي به عنوان مثال به ميزان 60 تا 70% از حداكثر ضربان قلب و در تمرينات قدرتي با حدود 70% از حداكثر قدرت عضلات در نظر گرفته مي‌شود ولي براي ورزشكاران با تجربه در تمرين بهبود قلبي – تنفسي حتي تا 90% از حداكثر ضربان قلب و در تمرينات قدرتي به حدود بين 90 تا 100% از حداكثر قدرت عضلات آنان مي‌تواند افزايش داشته باشد. پاره‌اي از متخصصين علوم ورزشي و مربيان آمادگي جسماني مدت و شدت تمرين را براساس ميزان كالري مصرفي در فعاليتهاي بدني تعيين و اعتقاد دارند نحوه برنامه‌ريزي فعاليتهاي بدني بايد به گونه‌اي باشد كه فرد پس از شركت در تمرينات بتواند حدود 200 ت 300 كيلو كالري مصرف نمايد تا علاوه بر اثربخشي تمرين و بهبود سيستم قلبي – عروقي فرد به اهداف حفظ تناسب و تركيب خوب بدني نيز دست يابد، معمولاً براي مصرف چنين كالري يك فرد نياز دارد حدود 30 تا 40 دقيقه با شدت متوسط به بالا در يك جلسه تمرين شركت كند، فعاليتهاي كمتر از اين حد آنچنان كه بايد مؤثر نبوده و بايد به اين ميزان توسعه داده شوند تا براي مصرف اين ميزان كالري در بدن اثربخشي داشته باشند،‌ فعاليتهائي كه براي حفظ و توسعه سطح تندرستي در اين رابطه پيشنهاد مي‌شوند شامل پياده‌روي، دويدن آهسته، دوچرخه‌سواري، شنا ، ايروبيك و كار با وزنه مي‌باشند.

گرم كردن
 و سرد كردن
 بدن 

براي هر دوره از تمرين گرم كردن و سرد كردن بدن از مراحلي است كه قبل از شروع مرحله اصلي تمرين و پس از اتمام آن بايد مورد توجه قرار گيرد. هر دو اين مراحل با شدت‌هاي پائين و بدون صرف انرژي بيش از حد اجرا مي‌گردد. گرم كردن يك مرحله ملايم انتقالي است كه بين حالت استراحت تا رسيدن به سطح بالاي مصرف انرژي تعادل و ارتباط برقرار مي‌كند و در آن بدن به سطحي از آمادگي مي‌رسد كه بتواند قسمت اصلي تمرين را به خوبي اجرا كند، ساير اثراتي كه گرم كردن روي بدن دارد شامل بالا بردن گرماي عمقي بدن و عضلات عمقي، افزايش سوخت و ساز (متابوليسم) بدن، افزايش و بهبود سرعت جريانات عصبي، افزايش كارآيي عضلات و بهبود دامنه حركتي در مفاصل، جلوگيري از آسيبهاي تاندوني و ليگاماني، آزاد شدن اكسيژن بيشتر از هموگلوبين در اندامها و بافتهاي بدن مي‌باشد كه نهايتاً به بهبود عملكرد جسماني،‌حركتي و مهارتي افراد مي‌انجامد.

از سوي ديگر در پايان دوره تمريني با عمل سرد كردن فشار و شدت تمريني به تدريج كاهش مي‌يابد و به بدن اين فرصت داده مي‌شو كه طي دوره‌اي انتقالي و به صورتي تدريجي از حالت فعاليت به حالت استراحت نزديك شود. اين كاهش تدريجي از حالت فعاليت به حالت استراحت نزديك شود. اين كاهش تدريجي شدت فعاليت به فرد اجازه مي‌دهد تا تطابقات لازم در بدن او از يك تمرين شدت بالا تا برگشت به حالت عادي و استراحت صورت پذيرد.

گرم كردن شامل مجموعه‌اي از كشش‌ها، نرمش‌ها و دويدن‌ها است كه در مورد افراد مبتدي بين 5 تا 10 دقيقه و در مورد قهرمانان بين 20 تا 40 دقيقه و حتي بيشتر به طول مي‌انجامد، هدف اين مجموعه از فعاليتها افزايش ضربان قلب سرعت جريان خون بالا بود. متابوليسم و ساير اثراتي است كه در بالا به آن اشاره شد.

سرد كردن بدن نيز مي‌تواند شامل همان كشش‌هايي باشد كه در گرم كردن از آن استفاده مي‌شد،‌ دويدن‌ها به صورتي كاملاً راحت و براي برگشت به حالت اوليه ضربان قلب، دماي بدن و سرعت جريان خون اجرا مي‌گردد.

در حالتي كه به دليل كمبود زمان فرصت كافي براي اجراي كامل يك جلسه تمريني وجود ندارد بهتر است به جاي حذف عمل گرم كردن و سرد كردن بدن از دوره تمرين اصلي كاسته شده و تمرينات گرم كردن و سرد كردن به خوبي انجام شود. افزايش در زمان گرم كردن و سرد كردن بدن هنگامي مورد نظر قرار مي‌گيرد كه فرد يك دوره تمرينات سبك آمادگي جسماني را طي كرده و توانائي بيشتري را به دست آورده و درنظر دارد در تمرينات شديدتري شركت نمايد.

ارتباطات
 (برقراري ارتباط)

مهمترين جزء از يك برنامه مناسب آمادگي جسماني سازماندهي و برقراري ارتباط مي‌باشد(شكل شماره 11) اصولاً برقراري ارتباط مؤثر يكي از عوامل مهم در موفقيت هر سازمان اعم از خصوصي يا دولتي است، مسئولين هر سازمان يا مؤسسه ورزشي كه با گروهها و اقشار مختلفي سروكار دارد بايد به نحوه ايجاد ارتباط مؤثر 
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(شكل شماره 11- راههاي برقراري ارتباط)

توجه نمايند، تعاريف مختلفي از ارتباط ارائه شده است كه ساده‌ترين آن عبارت از چگونگي انتقال اطلاعات به مخاطبين با روشهاي متعدد مي‌باشد و هدف از ايجاد ارتباط تحت تأثير قرار دادن ديگران است، در ايجاد ارتباط براي جذب شركت كنندگان در كلاسهاي آمادگي جسماني مشخص نمودن اهداف كلاسها، بيان ساده و صريح و روشن روشهاي ارتباطي، چگونگي همراهي كردن مديران، مسئولين و مربيان، مراحل اجرائي انجام كار، چگونگي ارزشيابي برنامه‌ها و حدود پيشرفت شركت كنندگان، تلاش مديران براي يافتن راههاي جديد در همراهي افراد و براي رسيدن به اهداف، معرفي اعضاء و افرادي كه در سازمان در همراهي و كمك سهم دارند، از اهميت خاصي برخوردار است، علاوه بر آن در اين مبادله اطلاعات و ايجاد ارتباط شركت كنندگان در صدد هستند كه علم و اطلاعات خود را در مورد تندرستي و حالتهاي مثبت ناشي از آن افزايش دهند. ارتباطات در كلاسهاي آمادگي جسماني زماني موفقيت‌آميز است كه شركت كنندگان احساس اطمينان خاصي به دست آورند و مطمئن شوند كه از شركت در كلاسها ارضاء خواهند شد، آسيب نخواهند ديد، به سلامتي و نشاط خود كمك خواهند كرد و در كاري گروهي، در محيطي دوستانه و براي مدتي معين ارتباطي دوستانه با تمامي شركت كنندگان، مسئولين، مديران، پرسنل سازمان و مربيان برقرار خواهند كرد.

انواع ارتباط و راههاي برقراري آن

شبكه‌اي كه ارتباط در آن برقرار مي‌شود از نزديكترين افرادي كه با آنها در اين شبكه هستيم آغاز مي‌شود و شامل : خانواده، دوستان، معلمان، ورزشكاران هم‌تيمي سپس به ارتباط در بخش‌هاي جامعه، محله، منطقه استاني، كشوري و ملي و سرانجام به بين‌المللي مربوط مي‌شود. ارتباط مي‌تواند به صورت يكطرفه و يا دوطرفه برقرار گردد.

روشهايي كه براي ايجاد ارتباط به كار مي‌رود شامل روشهائي از قبيل روش كتبي، يادداشت‌ها و نامه‌ها، بولتن‌ها و خبرنامه‌ها، بيانيه‌هاي مطبوعاتي، نمايش‌هاي تصويري، پست الكتريكي، كنفرانس‌ها و سمينارها مي‌باشد.

در كلاسهاي ورزشي و آمادگي جسماني ارتباطات مستمر بين كليه مراجعين و شركت كنندگان در كلاسها همچنين مديران و كاركنان سازمان يا مؤسسه ورزشي از اهميت خاصي برخوردار است كه شامل موارد زير مي‌شود:

1- ارتباط بين مربي و ورزشكار

2- ارتباط بين مربي با ساير مربيان
3- ارتباط بين مربي با مديران و مسئولين

4- ارتباط بين كاركنان بخش‌هاي مختلف با يكديگر

5- ارتباط بين ورزشكاران با كليه كاركنان سازمان يا مؤسسه

6- ارتباط بين مديران قسمت‌هاي مختلف با هم

7- ارتباط بين مديران و مسئولين سازمان يا مؤسسه با ساير سازمانها و نهادها

و از طرف ديگر مي‌توان به ارتباط بين مديران،‌ مربيان و پرسنل هر سازمان با ارتباطات جمعي و مسئولين رسانه‌ها اشاره كرد.

اصول مربيگري

مربيگري عبارت از مجموعه فعاليتها و دستورالعمل‌هاي سازمان يافته‌اي كه اجراي آنها به پيشرفت، تكامل و موفقيت يك ورزشكار يا گروهي از ورزشكاران كمك مي‌كند مي‌باشد كه در اينجا چون هدف مربيگري ورزشي است دستورالعمل‌ها نيز در ارتباط با فعاليتهاي حركتي، ورزشي، آمادگي جسماني و مهارتي موردنظر قرار مي‌گيرد.

از آنجا كه تعريف كلي مربيگري فعاليتهائي است كه براي كمك به يك فرد و رسيدن به هدفي مشخص دنبال مي شود با اين تعريف به اهميت مربيگري بيشتر واقف مي‌شوم در حقيقت مربيان انتقال دهنده ارزشهاي واقعي يك جامعه هستند و درصددند كه آداب و رسوم و تجارب ارزنده زندگي را به افراد جامعه آموزش داده از اين طريق موجب رشد و توسعه و تكامل جسمي و ذهني بخصوص در كودكان و نوجوانان و جوانان يك جامعه شوند. 

وظايفي كه مربيان رشته‌هاي ورزشي دارند به شرح زير است:

1- توانائي آموزش مهارتهاي ايده‌آل و اطلاعات جديد

2- دارا بودن توانائي در جهت دادن به تمرينات و فعاليتها

3- توانائي در افزايش آمادگي بدني ورزشكاران

4- اتخاذ راههاي مناسب براي رسيدن به هدف

5- درنظر گرفتن تشويق و تنبيه

6- توانايي سازماندهي و برنامه‌ريزي

7- رسيدگي به گزارشها

8- همكاري با مطبوعات

9- مشاوران و راهنمائي

10- تجربه و تحليل،‌ ارزيابي و حل مسايل و مشكلات

11- اشتياق در يادگيري و بالا بردن سطح معلومات

12- محترم شمردن قوانين بازي

13- احترام به داوران و قبول رأي آنان

14- احترام به حريف و تماشاچيان

15- ايجاد فرصتهاي يكسان براي تمامي بازيكنان

16- حفظ وقار و متانت و روحيه جوانمردي در تمام شرايط

17- داشتن رفتاري مناسب در برابر ورزشكاران

18- يادآوري برد و باخت به عنوان  اهداف فرعي در ورزش

19- معرفي كردن ورزش به عنوان يك پاي ابعاد مهم در زندگي

20- سعي و تلاش براي ارتقاء كيفيت اجرا و بهبود عملكرد در ورزشكاران

علوم ورزشي و اطلاعات مورد نياز در حرفه مربيگري

در هريك از رشته‌هاي ورزشي فعاليت و حركت محور اصلي است از آنجا كه ارتباط حركت با بسياري از علوم شاخه‌هاي متعددي را در ورزش و اصول مربيگري تأسيس كرده و مربيان رشته‌هاي ورزشي وظيفه خطيري را در كمك به رشد و تكامل همه‌جانبه نوجوانان و جوانان به عهده داشته و براي آماده نمودن بدن ورزشكاران نياز به شناخت كامل از بدن انسان را دارند لذا براي شروع كار و انجام وظيفه در حرفه مربيگري بايستي تا حدودي به علوم زير آگاهي داشته باشند:

1- آناتومي بدن و شناخت استخوانها، عضلات، مفاصل و حركات آنها

2- فيزيولوژي انساني براي شناخت طرز كار و انجام وظيفه اندامهاي بدن

3- اصول و فلسفه تربيت بدني براي شناخت اهداف و وظايف در حيطه تربيت بدني

4- فيزيولوژي ورزشي براي شناخت اثرات تمرين و ورزش روي اندامهاي مختلف

5- رشد و تكامل حركتي براي آشنائي با پديده رشد و انطباق حركات براي هدايت اين پديده.

6- يادگيري حركتي براي بررسي شرايط مختلف آموزش، يادگيرنده، محيط يادگيري

7- حركات اصلاحي براي هدايت و اصلاح ناهنجاري‌هاي بدني افراد

8- تغذيه ورزشي براي آشنائي با مواد غذائي و نقش آن در بدن ورزشكاران

9- كمك‌ةاي اوليه براي امداد رساني به افراد آسيب‌ديده در محيط ورزشي

10- آسيب‌شناسي ورزشي براي تعيين عوامل آسيب‌رسان و شناخت آسيبهاي مختلف.

11- روانشناسي ورزشي جهت بررسي پديده‌هاي رواني اثرگذار در رشته‌هاي ورزشي.

12- اصول علمي آمادگي جسماني به منظور آشنائي با انواع روشهاي آماده‌سازي بدن.

13- اصول مربيگري و ارتباطات و مديريت ورزشي جهت آشنائي با عواملي كه موجب سازماندهي مطلوب و موفقيت در اجراي برنامه‌هاي ورزشي مي‌گردد.

اهداف موردنظر در مربيگري

مربيان رشته‌هاي ورزشي بنا به اهداف مختلفي تعاليم و تمرينات خود را روي ورزشكاران به مرحله اجرا درمي‌آورند كه در سه حيطه مشخص مي‌شوند:

1- پيروزي ورزشكار و تيم

2- نشاط ورزشكاران
3- پيشرفت ورزشكاران
در روش اول پيروز شدن به هر قيمت ممكن براي مربي اهميت زيادي دارد و همين امر مي‌تواند منجر به انحراف از هدف اصلي ورزش شود. علاوه بر اينكه مربي در پيشرفت ورزشكاران غفلت مي‌كند ممكن است به روشهاي ناصواب نيز دست بزند.

در روش دوم تنها هدف مربيان از ورزش ايجاد تفريحاتي سالم و نشاط‌آور در شركت كنندگان است رقابت، تلاش و يادگيري و آموزش در اين روش در درجه اولويت قرار ندارد و به همين دليل نه تنها پيشرفت چنداني در ورزشكاران ايجاد نمي‌شود بلكه گاهي از اوقات اهداف عاليه تربيت بدني و ورزش نيز به فراموشي سپرده مي‌شود.

در روش سوم كه براي مربيان پيشرفت ورزشكاران بيش از برد و پيروزي و باخت اهميت دارد مربيان با تلاشي منطقي براي پيشرفت مهارت و آمادگي در ورزشكاران تلاش مي‌‌كنند. علاوه بر آن به آموزش صحيح پرداخته و تلاش و رقابت نيز از اهميت خاص خود به عنوان بخشي از آموزش برخوردار است. ورزشكاران با مفهوم پيروزي و شكست هر دو آشنا مي‌شوند و نتيجه‌گرايي صرف براي آنها غيرمنطقي به نظر مي‌رسد، ‌مربي سعي دارد در عين حال ورزشكاران را با تحمل در برابر شكست نه تنها در ورزش بلكه در ناملايمات زندگي آشنا نمايند.

انواع روشهاي مربيگري

مربيان در رفتارهاي خود با ورزشكاران همچنين هنگام آموزش مهارتهاي مربوط به آنان از سه روش زير پيروي مي‌نمايند:

1- روش آمرانه 
2- روش همكارانه
  4- روش اتفاقي

تعدادي از بيان روش آمرانه براي ارتباط با ورزشكاران سود مي‌برند، براي استفاده از اين روش در حال حاضر نمي‌توان دلايل منطقي را برشمرد ولي شايد بتوان گفت بيشتر از روشهاي سنتي پيروي مي‌كند. تصميم‌گيري‌ها يكطرفه است و به شاگردان و مربيان فرصتي براي مشورت و اظهارنظر داده نمي‌شود. در روش همكارانه تشريك مساعي براي تصميم‌گيري‌ها و برنامه‌ريزي‌ها بين مربي، ورزشكار، مدير، سرپرست وجود دارد و معمولاً نتايج حاصله منطقي‌تر به نظر مي‌رسد. در روش اتفاقي اهداف بلندمدت كمتر درنظر گرفته مي‌شود و تصميم‌ها آني و زودگذر است، انواع روشهاي مربيگري و محاسن و معايب آنها در نمودار شماره 3 مشاهده مي‌گردد.

(نمودار شماره 3 – انواع روشهاي رايج در مربيگري)
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مدرس رسمی فدراسیون اسکیت 

مربی بین المللی اسکیت هاکی(FIRS ) 

داور بین المللی اسکیت هاکی (FIRS )

مربی تخصصی درجه دو اسکیت سرعت 

ماساژور تخصصی ورزشی 

مربی آمادگی جسمانی عمومی و اختصاصی 

مربی اسکیت نمایشی 

داور آمادگی جسمانی 

داور اسکیت سرعت و اسکیت هاکی 

دارای مدارک و امتیازات معتبر از : 

· آکادمی ملی المپیک 

· فدراسیون پزشکی ورزشی 
· دانشگاه علوم پزشکی ارتش
· هیئت پزشکی ورزشی تهران 
· پایگاه ورزشی قهرمانی تهران 
· اداره برنامه ریزی ، تحقیقات و آموزش تهران 
· انجمن پزشکان درایران 
· هیئت ورزش های همگانی تهران 
· هیئت پرورش اندام تهران 
· مرکز سنجش فدراسیون آمادگی جسمانی و ایروبیک 
· کمیته آموزش فدراسیون اسکیت 

موسس باشگاه اسکیت مهتاب و باشگاه آمادگی جسمانی و ایروبیک مهتاب .

موسس باشگاه اسکیت آزادهخامنش وشرکت دوتیم بانوان در لیگ برترکشوری در سال های 87 -86 - 85.

موسس دو تیم باشگاه آفتاب ، نونهالان دختر در لیگ کشوری 88 و کسب مقام های اول تا چهارم کشوری توسط این تیم .

یکسال عضو کمیته برگزاری لیگ های فدراسیون اسکیت .
مسئول ثبت نام و راه اندازی لیگ نونهالان کشور در سال 88.

سابقه مربیگری در زمین های اسکیت پارک ملت ، پارک گفتگو ، پارک پردیسان ، ورزشگاه کشوری ، دانشگاه تهران .

اخذ گواهینامه و شرکت دردوره های مدرسی و مربیگری آقای پائولو از کشور ایتالیا ، آقای ویتانن از کشور فنلاند ، آقای کریستوف از کشور فرانسه ، آقای گوردن از کشور استرالیا .

نویسنده کتاب های آمادگی جسمانی برای کودکان و نوجوانان و کتاب کار با وزنه.

ارائه برنامه های تمرینی برای آمادگی جسمانی فیتنس و لاغری و نیزPersonal Training 

مدرس و مربی و داور فعال فدراسیون اسکیت .

مجری و راه انداز زمین اسکیت شهرستان جناح استان هرمزگان.

برای اطلاعات بیشتر به وب سایت های زیر مراجعه فرمائید .
www.iranskating.com
www.skatingiran.com
www.skatingiran.ir
www.varzssh1.com

Info@ iranskating.com

Info@ skatingiran.com
Info@ skatingiran.ir
Info@ varzssh1.com
1507825 – 0912

1091423 - 0936

برنامه ريزي تمريني





اطلاعات و بازخوردهاي دقيق





تمرينات ورزشي





تغييرات در ارگانيزم





قابليت بكارگيري عوامل ورزشي و مهارتي





سطح اجرا





كنترل پزشكي





قابليت بكارگيري عوامل موثر در اجرا





بهبود و قابليت‌هاي


 جسماني





بازخوردها و اطلاعات كاربردي





باتشکر


مرادی - محمودی








� - Over load


� - Reversibility 


� - Specificity


� - American college of sport Medicine 


� - Warm up


� - Cool down


� - Commanication


� - برداشت از كتاب مقدماتي بر تئوري مربيگري دووميداني ، انتشارات فدراسيون دووميداني 1370
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