
 

 

                                                    

 

 برداریسن شروع وزنه 

 داری جهموری اسلامی ایران( آموزش و تحقیقات فدراسیون وزنه بر)کمیته 

 

های فراوانی وجود دارد. هنوز هم بسیاری  برداری را آغاز کنند، بحث توانند وزنه که کودکان از چه سنی می هاست درباره این سال

رو هستند که تمرین با وزنه ممکن است به صفحات رشد استخوانی  از والدین و حتی برخی مربیان با این تصور اشتباه روبه

دهد که این باور بیشتر ناشی از  های دهه اخیر نشان می آسیب بزند یا روند افزایش قد را مختل کند. با این حال، پژوهش 

اگر با رعایت اصول صحیح، تحت نظارت مربیان    برداری وزنهاطلاعات قدیمی و غیرعلمی است و واقعیت چیز دیگری است:  

های ورزشی برای کودکان و نوجوانان  ترین و مفیدترین فعالیت شده انجام شود، از ایمن دیده و با بار تمرینی کنترلآموزش 

 شود. محسوب می 

)انجمن ملی    NSCA)آکادمی اطفال آمریکا(،    AAPهایی مانند  های علمی که توسط انجمن ترین بررسی در تازه 

تنها برای  منتشر شده، تأکید شده است که تمرینات قدرتی نه  IWFقدرت و تمرین آمریکا( و همچنین منابع رسمی مانند  

عضلانی، افزایش توان حرکتی و  -تواند سبب افزایش تراکم استخوان، بهبود هماهنگی عصبی کودکان مضر نیست بلکه می 

به  اعتماد  آسیب ارتقای  نرخ  شود.  وزنه نفس  اصولیِ  تمرینات  در  به دیدگی  رشته برداری  از  کمتر  فوتبال،  مراتب  مانند  هایی 

 ژیمناستیک یا حتی دوومیدانی گزارش شده است. 

نوع  توان این تمرینات را آغاز کرد؟ پاسخ این پرسش به شدت،  اما سؤال اصلی این است که دقیقاً از چه سنی می 

گونه فشار وزنی، تنها با وسایلی سبک مثل  توانند بدون هیچ سال می   ۷تا    ۵آن بستگی دارد. کودکان بین    تمرین و هدف 

های حرکتی پایه را بیاموزند. در این مرحله هدف صرفاً آشنا شدن با حرکت، ایجاد حس  یا حتی چوب، مهارت   PVCهای  میله

است و برخورد کودک    دوره بازی و یادگیریهای بنیادین است. این دوران،  تعادل، هماهنگی، و درک صحیح از تکنیک 

 بخش و بدون هرگونه فشار روانی یا رقابتی باشد. برداری باید کاملاً لذت با وزنه



 

 

سالگی، ظرفیت عصبی و جسمانی کودکان برای یادگیری حرکات    ۱۲تا    ۸با افزایش سن و رسیدن به محدوده  

ضرب و  های ابتدایی حرکات یکهای بسیار سبک، تکنیکیابد. در این سنین معمولاً با استفاده از وزنهتر افزایش می پیچیده 

«  سن طلایی یادگیری تکنیک شود. به اعتقاد بسیاری از متخصصان، این دوره » دوضرب در سطح ساده آموزش داده می 

 سازی با حرکات انفجاری را دارد. پذیری و هماهنگ است؛ زیرا سیستم عصبی کودکان در این مرحله بیشترین قابلیت شکل 

توان تمرینات هدفمندتر و  کند که می ای تغییر می گونه سالگی، شرایط بدن به   ۱۵تا    ۱۳با رسیدن نوجوان به سنین  

های رسمی )همچنان تحت کنترل شدید و با توجه به  تری را به برنامه افزود. در این مرحله، ورود تدریجی به وزنهساختاریافته

تر های منظم شود که نوجوان بتواند با برنامه پذیر است. رشد عضلانی و افزایش قدرت در این دوره باعث می توان فردی( امکان 

 ترین اصل، حفظ تکنیک و پیشگیری از آسیب است. پیش برود، در حالی که همچنان محوری 

رسند که شرکت در تمرینات  سالگی به بالا نوجوانان به سطحی از رشد بدنی و بلوغ حرکتی می  ۱۶معمولاً از حدود 

بلیت پذیرش فشارهای تمرینی بالاتر را  شود. در این سنین، ورزشکار قاپذیر می تخصصی و حتی مسابقات رسمی کاملاً امکان 

 تر توسعه قدرت، سرعت و تکنیک شود. تواند وارد روندهای جدی دارد و می 

دغدغه  از  پژوهش یکی  است.  قد  رشد  موضوع  والدین،  رایج  سال های  بین  منتشرشده    ۲۰۲۵تا    ۲۰۱۸های  های 

های  تواند به کوتاهی قد منجر شود. حتی برعکس، فعالیت اند که نشان دهد تمرین با وزنه می گونه مدرکی ارائه نکرده هیچ 

توانند به استحکام صفحات رشد و تقویت ساختار استخوانی کمک کنند. تنها شرایطی که ممکن است به  بدنی قدرتی می 

های بسیار سنگین بدون نظارت و تکنیک صحیح است؛ موضوعی که حتی برای  صفحات رشد آسیب بزند، استفاده از وزنه 

 شود. ای و رعایت اصول ایمنی، این نگرانی کاملاً برطرف می ریزی حرفهشود. با برنامه بزرگسالان نیز خطرناک محسوب می 

است. یک برنامه اصولی باید بر پایه ایمنی، آموزش    نحوه شروعطور کلی، آنچه اهمیت دارد نه سن شروع، بلکه  به

کردن  شده بار تمرینی، گرم تدریجی، تکنیک صحیح و نظارت مستقیم مربیان باتجربه بنا شود. آرام پیش رفتن، افزایش کنترل

 ای مثبت و سالم را برای کودک رقم بزنند. توانند تجربه مناسب و توجه به نیازهای رشدی هر گروه سنی، اصولی هستند که می 

های آینده  شوند، در سال برداری آشنا میدهد کودکانی که از سنین پایین با مبانی صحیح وزنه نتایج تحقیقات جدید نشان می 

های ورزشی دارند. بنابراین اگر والدین و مربیان  تری در سایر رشتهتوان انفجاری بالاتر، هماهنگی بهتر و حتی عملکرد موفق 

به دانش  برنامه با  و  درست  نگرش  کنند،  روز،  عمل  علمی  می وزنه ریزی  دروازهبرداری  سوی  تواند  به  باشد  ای 

 نفس و حتی قهرمانی. سلامتی، اعتمادبه 
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