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 مقدمه

قلمرو    کنند،ی و قهرمانان ظهور م  رند یگیجشن م  های روزیکه پ   ییورزش، جا  یا یدر دن

ناد  یترقیعم اغلب  که  دارد  علوم    -  ماند ی م  ده یوجود  »اسرار  صفحات  به  علم.  قلمرو 

را    ییهانش یو ب  های پنهان، استراتژ   قیکه حقا  ی سفر  د،یخوش آمد   ان«یمرب  یبرا   یورزش 

تعال  به  م   یورزش   یکه  میدامن  آشکار  اکند ی زند،  کاوش   نی.  پ  یکتاب  شبکه    دهی چیدر 

کنند.   لیعملکرد تبد   نیتا ورزشکاران را به بهتر  سازدی را قادر م  انیدانش است که مرب

بعد  فصول  به  که    ه، ی تغذ   ،یروانشناس   ،یولوژیزیف  ی قلمروها  م،یپرداز  یم  یهمانطور 

علم ورزش را    ی را که سنگ بنا  ییکرد و رازها  م یخواه  یرا بررس   گریو موارد د  ی فناور

 .می کن ی دهند، باز م ی م لیتشک

نما  شیب  یز یچ  یورزش   یبرتر بدن  شیاز  ا  یقدرت  س   یسمفون  نیاست.    ی ها   ستمیاز 

هماهنگ   یکیولوژیب در  که  م  یاست  در    یکار  ورزش "کنند.  عملکرد  پشت  ما "یعلم   ،

  ی کند آغاز م   یورزشکاران را مشخص م   یها  ییکه توانا  یکی ولوژیزیرا در مناظر ف  یسفر

  یاسکلت   ستم یس   دهیچ یگرفته تا رقص پ  ت با استقام  ی عروق  ی قلب  ستمی. از رقص س میکن

.  میکن   ی م  جاد یبه حرکت را ا  یبدن انرژ   ل یتبد   ی و اساس درک چگونگ   ه یما پا  ، یعضلان

هر    ی ربنایرا که ز  کیومکانی و ب  ژن یاستفاده از اکس  سم، یمتابول  ی ها  ی دگیچیفصل پ  نیا

 (. 2019 ت،یکند )اسم ی است، آشکار م یورزش  یشاهکار

هنر آموزش "شود.    یم  یآن نقاش   یرو   یورزش   یاست که شاهکارها  ی بوم نقاش   نیتمر

  ی م  نهیعملکرد را به  یکند که دستاوردها  یم  ی آموزش   یما را وارد قلب برنامه ها  "موثر

را   یریپذ و انعطاف  یکه قدرت، استقامت، چابک  ییهان یتمر  ی طراح  ی اگر یمیکند. ما به ک

را نشان    ی بار و سازگار  تیریمد   ،یبند ن فصل اصول دوره ی . امیپردازی م  شود،یشامل م
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 کند ی م  تیشکل خود هدا  نیورزشکاران به بهتر  یسازرا در مجسمه  ان یکه مرب  دهد ی م

 (. 2020)جانسون، 

او را    ایسوق دهد    ی روزیپ  یتواند ورزشکار را به سو  یاست که م   یقدرتمند   ییدارا  ذهن

کند.   محدود  شکست  بازیورزش   یروانشناس "در  بر  تسلط  دن  "یذهن  ی :  در  را    ی ا یما 

پذ   ،ی ذهن  ی آمادگ م   یریانعطاف  غرق  تمرکز  روانشناس   یو  قلمرو  ما  را    یکند.  ورزش 

دست   زهیتجسم و انگ   ان،یحالات جر  یجادو   هکه ورزشکاران ب  ییجا  م،ی کن  یم  یبررس 

ش   یم با  مبارزه  از  تقو  یندرو  نی اطیزنند.  ت  ت یتا  مرب   ن یا  ،یمیانسجام  با   انیفصل  را 

کند )براون،    یم  ف یرا دوباره تعر  یروزیپ  ریکند که مس  یمجهز م  یروانشناخت  یابزارها

2018 .) 

است که    یف یو هم ابزار ظر  یروزیپ  یبدن هم کشت  ،یکسب مهارت ورزش   یتلاش برا   در

دق  ازین کوک  آس   یریشگ یپ"دارد.    ق یبه  باز  ب یاز  اسرار  از    "یابیو  محافظت  هنر  به 

آس  برابر  در  بهبود  ب یورزشکاران  به  از طر  ی آنها م  ی و کمک  ما    ک، یومکانیب  ق یپردازد. 

و به    بیآس   ی ها  سم یبا درک مکان  ان ی. مربمی کن  ی م  فر س   یوتراپ یز یبار و ادغام ف  تیریمد 

بهبود   یریشگ یپ  ی جادو  ،یتوانبخش  ی ها  ی استراتژ  ی ریکارگ م   عی سر  یو  کار  به    یرا 

 (. 2021)آدامز،  رند یگ

ها  ی ریاکس  ه یتغذ  شعله  به  که  م  ی ورزش   ی است  ه  ی دامن  و    ی معجون   ون یدراتاس یزند 

آنها را حفظ م ما را به    « یورزش   ونیدراتاس یو ه  هیتغذ   یهای کند. »استراتژ  ی است که 

را    دهد ی م   رویرا که به ورزشکاران ن  یی زهایو ماکروها و ر  بردی م  یآشپز  ییماجراجو  کی

و    ه یتغذ   نیب  یی و هم افزا  عاتیما   نه یمصرف به  ،ی مغذ   د موا  ی . ما زمان بند کند ی کشف م

تشر  ی بهبود مربمی کن  ی م  ح یرا  ها  ی جادو  ان ی.  را    ی ساز  یشخص  ییغذا  ی برنامه  شده 

ند کن  ی بخشند، کشف م  ی را که عملکرد را بهبود م  ییمکمل ها  یایکنند و دن  ی کشف م

 (. 2017 لسون، ی)و

نوآور   ،ی فناور  یهای عصر شگفت  در با  ورزش  م  یعلم  علوم    ی تکنولوژ".  شودی روبرو  در 

و    هی گذارد که آموزش و تجز  یم   شیرا به نما  ییداده ها و دستگاه ها  ب یترک  "یورزش 
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م   ل یتحل متحول  را  پوش   یعملکرد  از  ما  م  یی های دنیکند.  مع   م یکنی عبور    ی ارهایکه 

  لی و تحل   هی و تجز  کنند،ی م   یسازه یرا شب  وهایسنار  که را   یمجاز   یهاتیورزشکاران، واقع 

  ی اجمال   ینگاه  ان یفصل به مرب  ن ی. اکنند ی م  ی ابیرا رد  یبر هوش مصنوع  ی مبتن   یی وید یو

د  قلمرو  استراتژ  ی تالیجیبه  م  یگر یمرب  یهای که  ارتقا  م  دهد،ی را  )ترنر،    کند ی ارائه 

2019 .) 

نم  کیبزرگ    ورزشکاران ساخته  نت  یشبه  آنها  هستند.   هی تزک  جهیشوند.  متفکرانه 

ورزش   یساز»دوره  بلندمدت  توسعه  دوره   «ی و  معرف  یساز هنر  آن    کند ی م   ی را  در  که 

تنظ  ینیتمر  یهابرنامه  زمان  طول  به چرخه شوند ی م  می در  ما  خرد    یها.  و  مزو  کلان، 

  ی مناسب برا  یهاو برنامه   یری گاوج   یهای استراتژ   یزیرا در برنامه ر  انیو مرب  میپردازی م

پرورش ورزشکاران از    ی را برا  نه یفصل زم  ن ی. امیکنی م   ییمختلف راهنما  ی سن  ی هاگروه 

 (. 2022 س، یکند )هر  ی تا قهرمان فراهم م یمبتد 

آن    ر یتأث  دان« یفراتر از م  یفراتر از عرصه رقابت است. »علم ورزش   اریعلم ورزش بس  نفوذ 

پزشک همکار  قاتی تحق  ،ی گریمرب  ، یورزش   ی بر  بررس   یصنعت   یو  مربکند ی م  ی را    ان ی. 

کنند و در قلمرو    یم  یبر داده را بررس   ی مبتن  یها   نشیاستفاده از ب  یملاحظات اخلاق 

  ی علوم ورزش   ی قلمروها  ن یفصل فاصله ب  ن یکنند. ا  ی عملکرد جستجو م  ل یو تحل   ه یتجز

 (. 2020 لر، یکند )م ی را پر م کیو پارالمپ ی قیتطب یو کاربرد آن در ورزش ها 

  ی آغاز م   "انیمرب  یبرا  یاسرار علوم ورزش "صفحات    قیسفر را از طر  نیکه ما ا  همانطور

. د ی ف کنکند، کش  ی م لیرا که ورزشکاران را به قهرمان تبد   یی تا جادو د یآماده باش   م، یکن

م  ییرازها آشکار  م  ییهانشیب  م، یکنی که  کشف  خرد  م،یکنی که  اشتراک    یو  به  که 

را در ورزشکارانشان    ی برتر  یهاتا شعله   کند ی مجهز م  ییبزارهارا به ا  ان یمرب  م،یگذاری م

 را پر کنند.  ی روزیو پ لیپتانس نیور کنند و شکاف ب شعله

 





 

 

 

 

 فصل اول 

 ی علم پشت عملکرد ورزش

 عملکرد  یولوژیزیاز ف ییموتور ورزشکار: رونما ییرمزگشا

  ی عی وس   ف ی مطالعه عملکرد انسان مدتهاست که محققان را مجذوب خود کرده است و ط

  ی ا   دهیچیپ  یها   سمی. درک مکانردیگ یرا در بر م   یولوژ یزیتا ف  یاز رشته ها از روانشناس 

ز تنها    ی ربنایکه  نه  است  عملکرد  پ  یعلم  ی ریگ یپ  ک یاوج  بلکه    ی مهم  یامدهایاست، 

ور  شیافزا  یبرا و  ، یبهره  کل  یرزش عملکرد  رفاه  ا  ی و  ف  نیدارد.  در    ی ولوژ ی زیکاوش 

را که به عملکرد و    یپردازد و عوامل   یبدن و ذهن انسان م   نی ب  دهیچیعملکرد به تعامل پ

 کند.  یکنند، روشن م  ی کمک م نه یبه یابیدست

 ی مغز و بدن نهفته است. مغز به عنوان مرکز فرمانده  نیب  دهی چیقلب عملکرد، رابطه پ  در

مختلف    ی کند که عملکردها  یم   م یرا تنظ  یعصب   یها  گنالی س   ی کند و سمفون  ی عمل م

نقش    ،یر یگ  م یمانند توجه، حافظه و تصم  ،یشناخت  یکند. کارکردها  ی م  تیبدن را هدا

و    1ن یکنند )کوچل  یم  فایمختلف ا  فیدر وظا  یبرتر   ی فرد برا  ییتوانا  ن ییدر تع  ی محور

قادر    ریاخ  یهاشرفت ی(. پ318-312، ص  2015همکاران،   را  اعصاب، محققان  در علوم 

مختلف مرتبط با   یهات یدر طول فعال  یعصب  یرهایفعال شدن مس  یتا چگونگ   سازدی م

و تخصص را   تکه مهار  ییهاسم یرا در مورد مکان  ییهانشی کنند و ب  یعملکرد را بررس 

 آشکار کنند.  کنند،ی م تیهدا

 
1-Koechlin 
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زم  یکی قابل توجه  یقات یتحق  ی ها  نه یاز  توجه  را به خود جلب کرده است، نقش    ی که 

و    ن یمانند دوپام  ، یعصب  ی در عملکرد است. انتقال دهنده ها  ی عصب  ی انتقال دهنده ها

، ص    1397  ،یصادق و تمرکز دارند ) زهی، انگ خلق و خو  میدر تنظ  ینقش مهم  ن،یسروتون

ا187-193 توانا  ییایمیش   یهارسانام یپ  ن ی(.  برا   ییبر  بر    یفرد  غلبه  تلاش،  حفظ 

تأثچالش مثبت  فکر  طرز  حفظ  و  ظرگذارند ی م   ر یها  تعادل  درک  انتقال    ت یفعال  ف ی. 

  یساز  نه یبه  یبرا   ییها  یرا در مورد استراتژ  ییها  نشیتواند ب  یم  یعصب   یدهنده ها

 ارائه دهد. یحرفه ا یتلاش ها ا ی ،یورزش  ،یعملکرد، چه در حوزه دانشگاه

ن  یجسمان  ی آمادگ عروق  و  قلب  سلامت  عملکرد    یولوژیزیف  ریناپذ   ییجدا  یاجزا  ز یو 

  ی حافظه و وضوح ذهن  ،یهستند. نشان داده شده است که ورزش منظم عملکرد شناخت

که از رشد نورون    ی رشد   یفاکتورها  یآزادساز  ج یخون به مغز و ترو  ان یجر  شیرا با افزا

(. علاوه بر  105-98، ص  2014و همکاران،    1لمنیدهد )ه   یم   شیکنند، افزا  یم  تیحما

کند، و افراد را    یکمک م   ی کل  ی به سطح استقامت و انرژ  یعروق   ی تناسب اندام قلب  ن،یا

شرکت کنند. ارتباط   داریدر تلاش پا  ،یشدن در برابر خستگ   م یسازد بدون تسل  ی قادر م

  ی را نشان م   د عملکر  یساز  نهیکل نگر به  تیماه  یو توان شناخت  یک یزیف  یستیبهز  نیب

 دهد.

  ی در عملکرد باز   یانسان، نقش مهم  یولوژ یزیف  ی ضرور  یاز جنبه ها  گرید  یکی  خواب،

کاف  یم خواب  شناخت  تیتثب  ی برا  ی کند.  پردازش  تنظ  یحافظه،    ی اتیح  ی جانیه  می و 

و    ی ریگ  می تواند توجه، تصم  ی از خواب م   تی(. محروم59-53، ص.  2017،  2واکر است )

تأث با درک    ق یعم  ر یزمان واکنش را مختل کند و منجر به کاهش سطح عملکرد شود. 

فزا به طور  و سازمان ها  افراد  بر عملکرد،  برا  ییها  یاستراتژ  یا   ندهیخواب  بهبود    ی را 

 دهند.   یقرار م تی و مدت خواب در اولو ت یفیک

 
1-Hillman 

2-Walker 
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  ر یعملکرد تأث  جیاست که بر نتا  یگر یبه استرس و فشار عامل مهم د  یک یولوژیزیف  پاسخ

  زول ی استرس مانند کورت  یبدن که با ترشح هورمون ها  "زیگر  ایجنگ  "گذارد. پاسخ    یم

دهد   شیو تمرکز را در کوتاه مدت افزا  یاریتواند هوش   یشود، م  ی مشخص م  نیو آدرنال

و  ) ا90-85، ص.  2014،  1گولد کروسوس  با  م  نی(.  مزمن  استرس  اثرات   یحال،  تواند 

شناخت  یضرم عملکرد  کل  یبر  سلامت  تکن  یو  باشد.  مد   یها  کیداشته   ت ی ریموثر 

  ی زمان، م  تیریمد   یها یآرامش بخش، و استراتژ ناتیاسترس، مانند تمرکز حواس، تمر

 استرس بر عملکرد را کاهش دهند.  ی منف ر یتوانند تاث

عنوان    نیهمچن  هیتغذ  کل  کی به  ف  ی د یعامل  م  یولوژیزیدر  ظاهر  شود.    یعملکرد 

به عرضه ثابت مواد    ازین  نهیحفظ عملکرد به  یمغز قابل توجه است و برا  یانرژ  یازهاین

)  یمغذ  توانا  ی م  ی ا  ه یتغذ   ی(. کمبودها 222-216، ص    1398  ، یسلطاندارد    یی تواند 

ذهن   یشناخت  یها وضوح  مختل    یو  مواد    ییغذا  م ی رژ  کی.  کند را  شامل  که  متعادل 

  ی ها باشد، م   دانیاکس  ی ها و آنت  ن یتامی، و3چرب امگا    یدهاینند اس ما  ی ضرور  یمغذ 

 دهد.  شیکرده و عملکرد را افزا تیتواند از سلامت مغز حما

بدن و    ن یب  ده یچی را در مورد رابطه پ  ی ارزشمند   ی ها  نشی عملکرد، ب  ی ولوژیزیکاوش ف

م ارائه  انسان  فعال  یذهن  از  ها  تیدهد.  دهنده  قلب   یعصب  ی انتقال  اندام  تناسب    ی تا 

ک  ، یعروق مد   ت یفی از  تا  عوامل  تیریخواب  تأث  ی استرس،  عملکرد  بر  گذارند،   ی م  ری که 

مرت  یچند وجه به هم  ز   بط و  تنها دانش    ی کیولوژی زیف  یربنایهستند. درک  نه  عملکرد 

م  یعلم ارتقا  را  سازمان   دهد،ی ما  و  افراد  به  م بلکه  قدرت  پتانس  دهد ی ها  را    لیتا  خود 

  ی ریپذ و انعطاف   ی کیزیف  یستی بهز  ،یکه عملکرد شناخت  ییکنند. با اتخاذ راهبردها  نهیبه

مدرن را پشت سر بگذارند و    یزندگ   یهاالش چ  توانند ی افراد م  دهند،ی را ارتقا م   یعاطف

 به اهداف خود را باز کنند. ی ابیدست یرازها

 

 
1-Chrousos & Gold 
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 دهد یشکل م یورزش  ی: چگونه مغز به تعالیلبه عصب
توانا  یورزش   یرترب اوج  و هوش   ،یبدن  یینقطه  مهارت  بر  نقش    یذهن  یاریتسلط  است. 

ورزش  عملکرد  به  دادن  شکل  در  فزا  یمغز  طور  عنوان    یا   ندهیبه  تع  کی به   نیی عامل 

و آماده   ی بدن نیکه تمر یشود. در حال یدر ورزش شناخته م تیموفق  یبرا ی اتیکننده ح

و کنترل   ،ی ریگ  میمغز، از جمله ادراک، تصم دهیچیپ یهستند، عملکردها یضرور یساز

کاوش در    نیکنند. ا  ی م   فای ا  یبه اوج عملکرد ورزش   یابیرا در دست  ی نقش اصل  ، یحرکت

  ی عصب   یندهایفرآ  نیبه تعامل ب  گذارد،ی م   ریتأث   ی ورزش   یچگونه مغز بر تعال   نکهیمورد ا

 ای   نیزم   ن، یدر زم  العادهخارق  ی نجر به دستاوردهاکه م   پردازدی م   ی کیزیف  یهایی و توانا

 .شودی م ستیپ

نهفته    یاطلاعات حس  ق یو دق  ع یپردازش سر  ی مغز برا  ییتوانا  ،یقلب عملکرد ورزش   در

است. ورزشکاران    یعملکرد ورزش   یجزء اساس   ،یحس  یمغز از ورود   ریاست. ادراک، تفس

مح  یبرا در  تصم  ط یحرکت  ثان  یر یگ  می خود،  چند  اجرا  هیدر    یحرکت   فیوظا  ی و 

  1399  ، یخیمشاکنند )   ی م  هیتک  ق یدق  ی قو عم  ی داریشن  ، یدار ید  ی به نشانه ها  دهیچیپ

ص.   تحق93-99،  م  قاتی (.  مهارت  دهد ی نشان  نخبه  ورزشکاران    ی ادراک   یهاکه 

زمان   یترشرفته یپ سر  یهامانند  نشان   ترع یواکنش  خود  از  را  عمق  درک  بهبود  و 

کنند   ینیبش یپ  ی شتریرا با دقت ب  ایپو  یهات یتا موقع  سازدی که آنها را قادر م   دهند ی م

 و به آنها پاسخ دهند. 

عملکردها  گر ید  ی کی  ، یحرکت   کنترل  ز   ی اتیح  ی از  دق  یاجرا   یربنایمغز،  و    ق یحرکات 

ها   چه یمغز فعال شدن ماه  یاست. قشر حرکت  یورزش   یهماهنگ است که مشخصه برتر

  ل ی تبد   ده یچیپ  یرا به اقدامات حرکت  یعصب  یها  گنالیکند و س   یم   میو اندام ها را تنظ

  ی مجدد خود، نقش مهم  یکش  میانطباق و س  یمغز برا ییتوانا ته،یسیکند. نوروپلاست یم

، ص    1397  ،ی نجفکند )  ی م  فای ا  یتکرار  نیتمر  ق یطراز    یحرکت   ی در اصلاح مهارت ها

ا15-28 م   یم  ح یتوض  دهیپد   ن ی(.    ی دهد که چگونه ورزشکاران حرکات خود را اصلاح 
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و حافظه عضلان م  ی کنند  توسعه  م   ی را در طول زمان  افزا  نجر دهند که  و    ش یبه  دقت 

 شود.  ی م ییکارا

  ی گذارد. برا   ی م  ر یتأث  ی بر عملکرد ورزش   ی به طور قابل توجه  ز ین  یشناخت  یعملکردها

ارز  یر یگم یمثال، تصم انتخاب مناسب  یهانه یگز  یابیشامل  و  عمل    ریمس  نیترمختلف 

  ی باز  کی   جهیشوند که بر نت   یروبرو م   یا  هیچند ثان  ماتیاست. ورزشکاران اغلب با تصم

تأث  ای ا  ی م  ر یمسابقه  برا  تیظرف  ، یشناخت  ی ریپذ   نعطافگذارد.   نی ب  یی جابجا  ی مغز 

خود را بر اساس   یها   یسازد تا استراتژ  ی ورزشکاران را قادر م  ،یمختلف شناخت  فیوظا

)وربورگ   ق یتطب  ر یمتغ  ط یشرا همکاران،    1دهند  ص  2014و  آموزش 112-116،   .)

طر  یشناخت  یریپذ انعطاف تمر  ییهاک یتکن  قیاز  و  تجسم    یی اناتو  ،یذهن  نیمانند 

 .دهد ی م شی و موثر تحت فشار افزا  عیسر ی ریگم یتصم یبرا ورزشکار را 

احساسات   تیریاست. مد   یاز نقش مغز در عملکرد ورزش   ی گریجنبه د  یجانیه  م یتنظ

خونسرد   یبرا تمرکز،  انگ   یحفظ  موقع  زه یو  ضرور   یها  ت یدر  استرس  است.   ی پر 

و   ی عاطف  یپاسخ ها  لیتعد   یاز مغز که با احساسات مرتبط است، برا  ی ا  هیناح  گدال،یآم

،  2014و همکاران،    2وگنر مغز در تعامل است )   ی با قشر جلو   ، ی از حواس پرت  ی ریجلوگ

ورزشکاران 328-321ص.   آور  ی(.  تاب  طر  ی عاطف  ی که  از  مانند   یی ها  ک یتکن  ق یرا 

ا  شنیتیمد  م  ی م  جادیتمرکز حواس  استرس   یکنند،  تنظ  توانند  بهتر  را  اضطراب    م ی و 

م اجازه  آنها  به  و  زمان  ی کنند  در  بهتر  ی دهند  است  مهم  داشته    نیکه  را  عملکرد خود 

 . د باشن

پذ   نهیزم  کی  دبکینوروف  نیتمر انعطاف  که  است  برا  یرینوظهور  را    ش ی افزا  یمغز 

ورزش  م  یعملکرد  واقع  یمهار  زمان  در  اطلاعات  ارائه  با  فعال  یکند.  مورد  مغز،    تیدر 

م  الگوها  رند یبگ   اد یتوانند    یورزشکاران  برا  یکه  را  خود  عملکرد    ی ساز  نه یبه  ی مغز 

)  لیتعد  همکاران،    ی ری مکنند  و  ص.  1396فر  ا245-254،   ج ینتا  کیتکن  نی(. 

 
1-Verburg 

2-Wegner 
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نشان    یحرکت  یهاهارتم  شیرا در بهبود تمرکز، کاهش اضطراب و افزا  یادوارکننده یام

پ ادامه  با  است.  ابزار  ی م  دبکینوروف  ،ی فناور  شرفتیداده  به  برا  ی تواند    ی ارزشمند 

 کامل مغز خود هستند.  لیشود که به دنبال باز کردن پتانس لیتبد  یورزشکاران

تعال  ریتأث بر  توانا  یورزش   ی مغز  از  ادراک  یبدن  ییفراتر  شامل حدت  که  کنترل    ، یاست 

  ی ا   دهیچیپ  ی عصب  یندهای شود. فرآ  یم   ی جانیه  م یو تنظ  یشناخت  ی عملکردها  ، یحرکت

سطح شکل   نیانجام در بالاتر  یورزشکار را برا   ییعملکردها هستند، توانا  نیا  یربنایکه ز

ورزشکار  یم طر  اندهند.  تکن  یذهن   ن یتمر  ، یعمد   ن یتمر  قیاز  ادغام    ی ها   ک یو 

نوروف  شرفتهیپ برا  یم   دبک،یمانند  مغز خود  قدرت  از  به    یارتقا  یتوانند  عملکرد خود 

جد  موفق   د یارتفاعات  تنها  نه  ورزش  در  مغز  نقش  شناخت  کنند.  را    ی فرد   تیاستفاده 

 کند. ی م ی و بدن غن هنذ  ن یدهد، بلکه درک ما را از تعامل قابل توجه ب ی م شیافزا

 نه یبه در عملکرد هیبه آتش: نقش تغذ یسوخت رسان
مطلوب است. رابطه    یو حفظ عملکرد ورزش   یابیدر دست  ریناپذ   ییرکن جدا  ک ی  هیتغذ 

توجه  یی غذا  میرژ  نیب قابل  توجه  عملکرد  ز  یو  است،  کرده  جلب  خود  به   رای را 

استراتژ  از  استفاده  دنبال  به    ی ها   یی توانا  ش یافزا  ی برا   یا   ه یتغذ   ی ها  ی ورزشکاران 

ر  ،یکیزیف و  ن   یکاور یاستقامت  هستند.  ورزش   ه یتغذ   یمحور   قشخود  عملکرد  با   ی در 

  ی ست یو بهز  ی منیا  ستم یاز س   تیها، حما  چه یعملکرد ماه  ، یانرژ   سم یآن بر متابول  ر یتأث

پردازد که به باز    یم  ه یتغذ   یچند وجه  یکاوش به جنبه ها  نیشود. ا  ی مشخص م  یکل

 کند.  ی ورزشکار کمک م ک یکامل  لیکردن پتانس

ها   درات یاوج عملکرد است. کربوه  ی مناسب سنگ بنا  یسوخت بدن با مواد مغذ   نیتام

  ی در دسترس را برا   ی گلوکز به راحت  رای ورزشکاران هستند، ز  ی برا  هی اول  یمنبع انرژ   کی

(. مصرف  205-183، ص   1396 ،یعلو کنند ) یفراهم م  نی سوخت عضلات در طول تمر

استقامت   ش یافزا  ،یدر خستگ   ر یبه تاخ  تواند   یم   ورزش   نیقبل و ح   دراتیمناسب کربوه

  یبرا   ی کاف  ن یو حفظ سطح مطلوب گلوکز خون کمک کند. به طور مشابه، مصرف پروتئ

است   ی ضرور  یبهبود   ی مثبت برا  تروژن یحفظ تعادل ن  نیو همچن یو رشد عضلان   م یترم
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لون   پس یلیف)   ی درشت مغذ   زانیم   د ی(. ورزشکاران با1554-1540، ص.  2011،  1و ون 

ن  ی افتیدر  یها به  توجه  با  را  تمر  ،ی ورزش   ی ازهایخود  فرد  ن یشدت  اهداف  خود    ی و 

 کنند.  م یتنظ

  ی ندها یاز فرآ  ت یدر حما  ینقش مهم  ، یها و مواد معدن  نیتام یها، از جمله و  ی مغذ   زیر

برا   یکیولوژیزیف برا   ی م  فای ا  نهیعملکرد به  یمختلف لازم    ی کنند. به عنوان مثال، آهن 

و اختلال    یتواند منجر به خستگ   ی است و کمبود آن م  یدر خون ضرور  ژن یانتقال اکس

  ی ها می که در رژ ی(. ورزشکاران17-1، ص 2019 مکاران،و ه 2نگ یلیدر استقامت شود )پ

  یکاف  افتیآهن خود را کنترل کنند و از در  تیوضع  د یکنند با  یسخت شرکت م   ینیتمر

اطم  ا ی  یی منابع غذا  ق یاز طر و  نان یمکمل ها    زیاز ر  گر ید  ی کی  D  ن یتامیحاصل کنند. 

  ر یتأث   هاچه یماه  کردو عمل  یمنی ا  ستمیاست که بر سلامت استخوان، عملکرد س   هایمغذ 

  یم  نیکه در داخل خانه تمر ی(. ورزشکاران245، ص 2014و همکاران،   3کانل ) گذاردی م

ممکن است در معرض خطر کمبود قرار    رند یگ  یقرار نم  د یدر معرض نور خورش   ایکنند  

 . رند یمکمل را در نظر بگ  د یداشته باشند و با

بدن    ی گرفت. کم آب  دهیتوان ناد  ی از عملکرد است که نم  یات یجنبه ح  ک ی  ونیدراتاس یه

خطر ابتلا به    شیو افزا  یتواند منجر به کاهش استقامت، اختلال در عملکرد شناخت  یم

با گرما شود )  ی ها  یماریب  د ی (. ورزشکاران با13ص    ، 2007و همکاران،    4ساوکامرتبط 

 نی شدت تمر ق، یتعر زانیمانند م  یرا بر اساس عوامل یصشخ ونیدراتاس یه یهای استراتژ

توانند به    ی ها م  تیالکترول  یحاو  یورزش   یها  یدنیکنند. نوش   جادی ا  یطیمح  ط یو شرا

 مدت کمک کنند.  یدر طول ورزش طولان  یپوناترم یاز ه  یر یو جلوگ  عاتیحفظ تعادل ما

است.   ی اتیعملکرد مطلوب به همان اندازه ح  یپس از ورزش برا   ی کاوریدر ر  هی تغذ   نقش

کربوه پروتئ   درات یمصرف  به    نیو  ورزش  از  بعد  پنجره  ذخادر  کردن    کوژن، یگل  ریپر 

 
1-Phillips & Van Loon 

2-Peeling 

3-Cannell 

4-Sawka 
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ترو   دهید  بیآس   یعضلان  یبرهایف  میترم پروتئ  جیو  م  چهیماه  نیسنتز  کند   یکمک 

پورتمن  ی ویآ) علاو 20-11، ص.  2013،  1و  ا  ه (.  مغذ   ن، یبر  التهاب  ی مواد  مانند   ی ضد 

توانند   ی م  جاتیها و سبز  وه یموجود در م  ی ها  دان یاکس  یو آنت   3چرب امگا    یدهایاس 

  لیرا تسه  عتر یسر  یاز ورزش را کاهش دهند و بهبود   یو التهاب ناش   ویداتیاسترس اکس

 (. 272-265، ص. 2009و همکاران،  ان یبیترتکنند )

تغذ   ی ا  دوره استراتژ  ی برا  ه یکردن  کردن  ها   ییغذا  می رژ  یها  ی همسو  چرخه    ی با 

ضرور  ینیتمر مسابقه  مراحل  ها  ی و  وعده  با  ییغذا  یاست.  مسابقه  از   د ی قبل 

پروتئ  یها  دراتیکربوه و  اولو  نیآسان هضم  در  را  از سطوح    تیمتوسط  تا  دهند  قرار 

، ص    1398  ، یشکرحاصل شود )  نانیاطم  ی گوارش   ی ها  یو کاهش ناراحت   ی انرژ   نهیبه

  یورزش   یهایدنینوش   ایها  مانند ژل   هادراتیکربوه  ع ی (. در طول رقابت، منابع سر61-71

پر    ی بر رو   د یپس از مسابقه با  ه یدر دسترس باشند. تغذ   یبه راحت   ی منبع انرژ  توانند ی م

ذخا حما  کوژنیگل  ر یکردن  بهبود   تیو  طر  یاز  غذا  کی   ق یاز  می  ییوعده  وعده    انیا 

 متعادل تمرکز کند. 

که مصرف    یانکار است. ورزشکاران  رقابلیغ  یو عملکرد ورزش   هیتغذ   نیب   یستیرابطه همز

بهبود استقامت،    یایاز مزا  توانند ی م  کنند،ی م  نهیداده و به  ص ید را تشخ خو  یمواد مغذ 

  زیها و ر   یدرشت مغذ   افتیدر  قیبهره ببرند. تطب   یو رفاه کل  یکاور یعملکرد عضلات، ر

وعده    ک یاستراتژ  ی ز یمناسب و برنامه ر  ون یدراتاس یحفظ ه  ، ینیتمر  ی ازهایها با ن  یمغذ 

اجزا  ،ییغذا  یها آنجا  ییغذا  م یرژ  کی  ریناپذ   ییجدا  یهمه  از  هستند.  که    یی موفق 

زم  قاتی تحق م  یورزش   هی تغذ   نه یدر  ادامه  خود  تکامل  ت   دهد،ی به  و    ی ها م یورزشکاران 

فرصتآن   یبانیپشت از    رینظی ب  ی ها  تا  به    یارتقا  ی برا  هی تغذ   قدرت دارند  خود  عملکرد 

 استفاده کنند. سابقهی سطوح ب 

 

 
1-Ivy & Portman 
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 ی عضلان  یاسکلت کیفراتر از سطح: درک مکان
  ک یها، استخوان ها، تاندون ها و رباط ها اساس مکان  چهیماه  نیب   دهیچیفعل و انفعال پ

است.   کیومکانیحرکت انسان و ب  یدهد که جنبه اساس   یم   لیرا تشک  یعضلان  یاسکلت

ب  یکیبه اصول مکان  ی عضلان  یاسکلت  کیمکان تعامل  بر    ی اجزا حاکم است م   نیا  نیکه 

ا ما  به  و  مپردازد  مکا  ی مکان  پ  کیندهد  آس   یریشگ یحرکت،  استراتژ  بیاز    ی ها   ی و 

  یاسکلت   کیمکان  یکاوش روشن کردن نقش محور  نی. هدف امیرا درک کن  یتوانبخش

 است.  یکیزیدر شکل دادن به درک ما از حرکت انسان و عملکرد ف   یعضلان

  یعضلان   یاسکلت  ستمیس   قیاز طر  رویمفهوم انتقال ن  یعضلان  یاسکلت  ک یهسته مکان  در

  ی تاندون ها که به استخوان ها م   ی ها با انقباض و اعمال کشش رو  چهینهفته است. ماه

ن ا  ی م  د یتول  رویچسبند،  استخوان ها، مفاصل و رباط ها   قیاز طر  روین  نیکنند. سپس 

م نت  یمنتقل  در  و  ا  جهیشود  ا  یم  جاد یحرکت  مطالعه  درک    روهاین  نیشود.  شامل 

  یمفصل  یو گشتاورها یلحظه ا یها، بازوها  چهیماه  یفعال ساز  ی مانند الگوها  یمیمفاه

که همگ  م  ده یچیپ  یبه هماهنگ   یاست  )  ی حرکت کمک  فر  بر یلکنند  ،  2019  ،1دن یو 

طر118-109ص.   از  و    شرفتهیپ  یکیومکانیب  یهاک یتکن  ق ی(.  حرکت  ضبط  مانند 

م  ، یمحاسبات  یسازمدل ن  یهای دگیچیپ  توانند ی محققان  در طول حرکات   رویانتقال  را 

ب و  کنند  کشف  مکان  ینشیمختلف  مورد  پ  فی وظا  کیدر  ورزش   یرواده یاز    ی هاتا 

 پرتحرک ارائه دهند. 

تحل  هیتجز ارزشمند   یکیومکانیب  لیو  اطلاعات  انسان  برا  یحرکت    ی ساز   نهیبه  یرا 

  ، ی ورزش   کیومکانیدهد. به عنوان مثال، حوزه ب  ی از صدمات ارائه م  یر یعملکرد و جلوگ

 بی و کاهش خطر آس   نهیبه  یها   کیتکن  ییشناسا  یبرا  یحرکت   ی الگوها  یساز  یبر کم

ب  یناش   یها استفاده  تمرکز    شیاز  دودارداز حد  در  مثال،  عنوان  به  از    دن،ی.  محققان 

ضربه پا استفاده    یمانند طول گام و الگو یعوامل  یابیارز  یبرا  کینماتیس   لیو تحل  ه یتجز

ب  کنند،ی م مرب  یمبتن   یهانش یو  و  ورزشکاران  به  را  داده  م  انیبر  فرم    دهند ی ارائه  تا 

 
1-Lieber & Fridén 
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، ص.    1397  ،یآقاجان)  ند را به حداقل برسان  یدگیدب یرا اصلاح کنند و خطر آس   دن یدو

برش است، درک    یکه شامل پرش و مانورها  یی(. به طور مشابه، در ورزش ها35-48

 بی از آس   یریشگ یپ  ی ها  یتواند به توسعه استراتژ یگشتاور م عی ترک و توزمش  یبارگذار

 عملکرد کمک کند. ش یو افزا

و    ی نیبال  کیومکانی مانند ب  ییفراتر از ورزش به حوزه ها  یعضلان  یاسکلت  ک یمکان  مطالعه 

م  ی توانبخش با هم همکارابد ی  ی گسترش  پزشکان  و  محققان  استراتژ   ی م  ی.  تا    ی کنند 

دهد.   شیها افزا  یجراح  ایرا پس از جراحات    ی را توسعه دهند که بهبود عملکرد   ییها

مکان  درک  مثال،  عنوان  م  اه ر  کیبه  را    ک یارتوت  یهادستگاه   یطراح  تواند ی رفتن 

طب  ییراهنما حرکت  که  ماه  یعیکند  عملکرد  و  به    یاچه یمفصل  مبتلا  افراد  در  را 

(. علاوه بر  23-1، ص  2010  ،1لد یو برنف  ی پر)  کند ی م   یابیباز  ی لانعض   یاختلالات اسکلت

م   یعضلان  یاسکلت  یسازمدل  ن،یا اجازه  محققان  الگ   دهد یبه  را    ی حرکت  یوهاتا 

ارز  یسازهیشب را  مختلف  مداخلات  اثرات  و  تصم  ی ابیکنند  و  بر    ی مبتن   ی ریگم یکنند 

 . کنند   لیتسه یتوانبخش یهاشواهد را در پروتکل 

زم  ی ها  ی آور  فن در  تکن  یعضلان   ی اسکلت  ک یمکان  نه ینوآورانه  است.  شده    ک ی متحول 

مغناط  یربردار یمانند تصو  یربردار ی تصو  یها ب MRI)  یس یرزونانس  اولتراسوند  و    نشی( 

معمار  یق یدق مورد  در  م  ی را  ارائه  عملکرد عضلات  طر  ی و  از   ها،ک یتکن  ن یا  قیدهند. 

م ف  توانند ی محققان  ارز  یزنقلم   ی ایزوا  ، یعضلان   بر یطول  را  مقطع  و    ی ابیو سطح  کنند 

عم قابل   ی ترق یدرک  و  عضله  تاندون  انفعالات  و  فعل  ممکن   رو ین  د یتول  یهاتیاز  را 

ر  یچینار)  سازند ی م ص.  2016  ،2وز یو  سو1269-1277،  از    ی ها ک یتکن  گر،ید  ی(. 

  یاسکلت   ستمیس   ی کیتا رفتار مکان  دهد ی امکان را م  ن یبه محققان ا  ی محاسبات  یسازمدل

شرا  یعضلان تحت  شب  ط یرا  پ  یسازه ی مختلف  بستر  ینیبشی و  و    ی برا  ی کنند 

 فراهم کنند.  یمجاز  یهاشیآزما

 
1-Perry & Burnfield 

2-Narici & Reeves 


