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 مقدمه
صرف فراترر رفتره اسرت.   یبدن  تیفعال  یقلمرو ورزش از مرزها  ،یامروز  یایپو  یایدر دن

 یظهور کرده است که از قدرت آموزش برا یرشته چند رشته ا کیعلم ورزش به عنوان 

ورزش استفاده   یایدر دن  ینوآور  تیجامع و هدا  یسلامت  یارتقا  ،یعملکرد ورزش   یارتقا

در آمروزش   ید یرجد   میپرارادا  یراه را بررا  یگرریمرب  ربا هن  یکند. ادغام اصول علم  یم

 شیافرزا ،یورزش  لیپتانس یساز  نهیبه  یکه علم ورزش را برا  ییالگو  -هموار کرده است  

علوم  قیآموزش از طر"کتاب،  نیکند. در ا یادغام م یو پرورش رفاه کل  یذهن  یاریهوش 

 یو آمروزش را بررسر رزش و نیب ییتا رابطه هم افزا میکن یرا آغاز م  ی، ما سفر"یورزش 

 .میکن یپرده بردار یبر توسعه ورزش  یدانش کاربرد نیتحول آفر ریو از تاث م،یکن

 نیرآن نهفتره اسرت. در ا  یاز اصول اصل  قیدرک عم  ،یقلب آموزش موثر علوم ورزش   در

. از میپررداز  یادغرام علرم در ورزش هسرتند مر  یربنرایکه ز  یاساس   میفصل، ما به مفاه

کره چگونره درک   میکنیمر  یآن، ما بررسر  یامروز  تیعلم ورزش تا اهم  یخیتکامل تار

 .کند یتوسعه همه جانبه ورزشکاران فراهم م یرا برا نهیکامل از اصول، زم

 یورزش   ناتیتمر  یها  یدگیچیفصل از پ  نیاست و ا  یورزش   شرفتیپ  یسنگ بنا  نیتمر

 یآموزشر  یهاروش   م،یکنیم  حیرا تشر  یسازگذرد. ما علم پشت دوره  یم  یو آماده ساز

عملکرد را روشن   یسازنهیدر به  یکیولوژیزیف  یو نقش سازگار  میکنیم  یمتنوع را بررس 

 یفصرل رازهرا نیرا ،یو چرابک یریترا انعطراف پرذ   ه. از قدرت و استقامت گرفتمیکنیم

دهرد،   یرا ارائره مر  جیکند و نتا  یکه مرزها را جابجا م  موثر  ینیتمر  یبرنامه ها  یطراح

 کند. یآشکار م

 یورزش مر یفصرل بره حروزه روانشناسر نیورزشکار است. ا  کی  ییدارا  نیتر  یقو  ذهن

دهرد. از  یشرکل مر  یورزشر  یبه برتر  یذهن  یدهد که چگونه آمادگ  یپردازد و نشان م
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کره   میپرردازیم  ییهراکیما بره تکن  زه،یتمرکز و انگ   شیغلبه بر اضطراب عملکرد تا افزا

خرود را در   یواقعر  لیرا غلبره کننرد و پتانسر  یذهنتا موانع    سازدیورزشکاران را قادر م

 باز کنند. نیداخل و خارج از زم

کند و  یم حیشررا ت کیومکانیعلم ب 4است. فصل  کیمکان یحرکت در ورزش سمفون  هر

ارائره   یشاهکار جنبش  کیعملکرد بدن انسان به عنوان    یرا در مورد چگونگ   ییها  نشیب

کره چگونره درک  میکنر یحرکرت، مرا کشرف مر لیو تحل هیلنز تجز قیدهد. از طر  یم

 یبره حرداقل مر  زیررا ن  بیبلکه خطر آسر  ،کند   یرا اصلاح م  کینه تنها تکن  کیومکانیب

 شود. یاتحاد هماهنگ از دقت و قدرت م کیرساند و منجر به 

 یمر هیرفصرل بره علرم تغذ   نیدهد. ا  یم  رویاست که موتور ورزشکار را ن  یسوخت  هیتغذ 

کنرد. مرا   یرا آشکار م  یو عملکرد ورزش   ییغذا  یانتخاب ها  نیب  دهیچیپردازد و رابطه پ

و   میکنیهرا کراوش مرو مکمل  ونیدراتاسریه  ها،یزمغرذ یر  ها،یدر قلمرو درشرت مغرذ 

 یکنند و براز  نهیخود را به  یتا مصرف مواد مغذ   میکنیمجهز م  یورزشکاران را به دانش

فصرل نشران   نیرورزشرکاران هسرتند و ا  یمعماران سرفرها  انیمرب  خود را ارتقاء دهند.

. از کنرد یم  یرا غنر  یگرریمرب  یهاوهیشر  یکراربرد  یکره چگونره علروم ورزشر  دهد یم

 یشرده، بررسر  یسرازیشخص  ینریتمر  یهابر داده گرفته تا برنامره  یمبتن  یریگمیتصم

رشرد   لیتسرهپررورش اسرتعدادها و    یبررا  یعلمر  نشیراز ب  انیکه چگونه مرب  میکنیم

و  م،یپررداز یم یورزش  یما به قلمرو توانبخش  ن،ی. علاوه بر اکنند یورزشکاران استفاده م

 تیاوج خرود هردا ط یکه ورزشکاران را به شرا میکن یم یاز تقاطع علم و شفا پرده بردار

 ی علوم ورزش  قیآموزش از طر دهیچیپ لهیمل قیسفر را از طر نیکه ما ا همانطور  کند.  یم

دانرش و  نیبر  یسرتیترا برا رابطره همز  میکنر  یاز خوانندگان دعروت مر  م،یکن  یآغاز م

اسرت کره علرم  ییایردن یبه سرو  یا  چهیشوند. هر فصل در  ریدرگ  یورزش   یوردهادستا

 یکه تعال  ییکند، و جا  یمتحول م  را  یکه آموزش باز  ییبرد، جا  یم  شیعملکرد را به پ

آموزش از " یایبه دن -  د یشناسد. به تقاطع آموزش و ورزش خوش آمد   ینم  یحد و مرز

 .د یخوش آمد  "یعلوم ورزش  قیطر



 

 

 

 

 فصل اول 

 ی آموزش علوم ورزش  یمبان

 

 ی علوم ورزش  یرشته ا نیب تیماه
ورزش  عنوان    ،ی علوم  تحص  کیبه  دل  ، یلیرشته  ها  ی ا  دهیچیپ  بیترک   ل یبه  رشته    ی از 

  ی بدن   یها  تیعملکرد انسان در ورزش و فعال  شیمختلف که در مجموع به درک و افزا

  ی چند رشته ا  تیماه  نیرا به خود جلب کرده است. ا  یکند، توجه قابل توجه یکمک م

غنا پ  یبر  تاک  ی دگیچیو  ب  یم   د یموضوع  و  ف  ییها  نشی کند    ک،ی ومکانی ب  ،ی ولوژیزیاز 

آورد.    یچارچوب جامع گرد هم م  ک ی  لیتشک  ی را برا  گریو موارد د   ه یتغذ   ،یروانشناس 

انسان    یاست که عملکرد ورزش   نیاز ا  یناش   ی متنوع در علوم ورزش   یهارشته   نیادغام ا

تأث  یچندوجه  دهیپد   کی تحت  که  ف  ریاست  مح  یروان  ،یکیولوژیزیعوامل  قرار    یطی و 

نت در  ورزش   جه، یدارد.  علوم  متخصصان  و  برا   یارشته   نیب  کردیرو  ک ی   یمحققان    ی را 

  ی و عملکرد ورزش   ینیتمر  یهاک یحرکت انسان، تکن  یهایدگ یچیکشف و پرداختن به پ

 (. 2019و همکاران،  1ت یاند )اسماتخاذ کرده 

انسان در ح  دهی چیپ  ی علم ورزش به کارکردها  یکیولوژیزی ف  ی ها  جنبه  تی فعال  نیبدن 

ورزش   ی بدن  یها عملکرد  ا  ی م  یو  ا  نیپردازد.  گسترده  طور  به  ف  ی رشته    ی ولوژ یزی از 

م نشأت  پاسخگو  رد یگ   ی ورزش  نحوه  بر  سازگار  یی و    ، یعروق   ی قلب  یها  ستم یس   یو 

اسکلت  ی تنفس ور  ی عضلان  ی و  مختلف  اشکال  م  زش با  ا  ی تمرکز  بر  علاوه  در    ن، یکند. 

 
1 -Smith 
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انرژ   کی متابول  یرهایمس م  یبدن  یهات یفعال  یبرا  یکه  و    کند ی م   یبررس   کند،ی فراهم 

رژ  کند ی م  یبررس  چگونه  برا   رها یمس  نیا  توانند ی م  ی نیتمر  یهام یکه    ش ی افزا  یرا 

کل عملکرد  و  قدرت  بررس   نه یبه  یاستقامت،  با  ورزش  دانشمندان  هدف   نی ا  یکنند. 

راه   ، یکیولوژیزیف  یهاسمیکانم ورزش   یبرا  ییهاکشف  عملکرد  توسعه    ی بهبود  و 

ن  ینیتمر  یهابرنامه  که  است  فرد  ازهایمؤثر  اهداف  م  ی و  برآورده  و    کند ی را  )جانسون 

 (. 2016، 1براون 

اجزا  گرید  یکی  کیومکانیب ورزش   ریناپذ   ییجدا  یاز  مکان  یعلوم  که  حرکت   کیاست 

رشته شامل مطالعه    ن یکند. ا  یم   ل یو تحل  ه ی را تجز  ی آن بر عملکرد ورزش   ر یانسان و تأث

ب  روها،ین انفعالات  و  فعل  و  خارج  نیحرکت  اجسام  و  ب  یبدن  از    هاستیومکانیاست. 

س   یاشرفته یپ  یهای فناور و ص  یهاستمیمانند  برا ضبط حرکت  مجبور   نییتع  یفحات 

  کی . با درک مکانکنند ی ورزشکاران استفاده م  دهیچیحرکات پ  ل یو تحل  هی و تجز  تیکم

  ی طراح  ب، یاز آس   ی ریشگ یپ  یها   یها به استراتژ   ستیومکانی مختلف، ب  ی حرکات ورزش 

  ،2لر یکنند )م   یکمک م   یعملکرد ورزش   شیافزا  ی ها برا  کی تکن  یساز  نه یو به  زاتیتجه

2018 .) 

ورزش   یروانشناخت  ابعاد ذهن  یعلوم  عوامل  ورزش   رگذاریتأث   ی بر  عملکرد  جمله    یبر  از 

  کی از نزد  ی هدف تمرکز دارد. روانشناسان ورزش   ن ییاسترس و تع  ت یریتمرکز، مد   زه،یانگ 

تواند منجر    ی را توسعه دهند که م  ی ذهن  ی کنند تا مهارت ها  ی م  یبا ورزشکاران همکار

  ی تجسم و راهبردها   ،یرسازیمانند تصو  یی ها  ک یعملکرد شود. آنها از تکن  جیبه بهبود نتا

برا  ی برا  یرفتار-یشناخت ورزشکاران  به  افزا  یکمک  ها،  چالش  بر  به    شیغلبه  اعتماد 

ا و  پذ   تیذهن   جاد ینفس  م  ر یانعطاف  روانشناس   ی استفاده  نقش  درک  با  در    ی کنند. 

در    ی آموزش ذهن  دغاما  یبرا  ی مندان ورزش با روانشناسان ورزش دانش  ، یورزش   تیموفق 

 (. 2015، 3کنند )جونز  ی م ی و عملکرد ورزشکاران همکار ی آمادگ ی کل ی ها یاستراتژ

 
1 -Johnson and Brown 

2 -Miller 

3 -Jones 
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ها  ی کی  هیتغذ  جنبه  اهم  ی از  بر  که  است  ورزش  علم  سوخت   ی ها  یاستراتژ  تیمهم 

نقش    ی ورزش   ه یکند. متخصصان تغذ   ی م   د یورزشکاران تاک   ی مناسب برا  ی ابیو باز  یرسان

به  یاساس  برا  ییغذا  میرژ   ی ساز  نهیدر  مغذ   ، یانرژ  ن یتام  ی ورزشکاران  و    ی مواد 

برا  ونیدراتاس یه ر  تیحما  ی لازم  و  عملکرد  عوامل  ی کاور یاز  آنها  شدت   ی دارند.  مانند 

در    یشخص   هی تغذ   ی برنامه ها  جادیا  یرا برا   ی فرد  ییغذا  حاتیمدت زمان و ترج  ن،یتمر

ارند یگ   یر منظ ن  نانیاست که اطم  نی. هدف    یانرژ   یازهایحاصل شود که ورزشکاران 

  ی م   قارا ارت   ی و سلامت کل  نهیبه   یبدن  ب یحال ترک  ن یکنند و در ع  ی خود را برآورده م

 (. 2020 ،1امز یل یدهند )و

کند. دما،    ی م  د ییرا تأ  ی بر عملکرد ورزش   ی طیقابل توجه عوامل مح  ر یتأث  ز یورزش ن  علم

  نه ی عملکرد به  ی ورزشکار برا  ییتوانند بر توانا  ی م  ی طی مح  ط یشرا  ر یارتفاع، رطوبت و سا

ا  یاد یز  ر یتأث در  محققان  ها  نه یزم  ن یبگذارند.  مح  ی کیولوژیزیف   یپاسخ    ی ها  ط یبه 

 د یشد   ط یشرا  یکاهش اثرات منف  یرا برا  ییها  ی کنند و استراتژ  یمختلف را مطالعه م 

ا  یم   جادیا بر  علاوه  مزا  ن،ی کنند.  مح  ییایآنها  که  ارائه    یها  ط ی را  است  ممکن  خاص 

تمر مانند  برا  نیدهند،  ارتفاع  بررس   ی در  استقامت،  )اسم  ی م  یبهبود  و    ت یکنند 

 (. 2017، 2جانسون

ا  انیم  تیماه در    یرشته ها  نیا  یعلوم ورزش   یرشته  را  نگر    کردیرو  کیمختلف  کل 

دهد که    یم  صیتشخ  کردیرو  نی . اردیگ  یرا در نظر م  آورد که کل ورزشکار  یگرد هم م

  ی روان   ، یکیومکانی ب  ،ی کیولوژیزیاز عوامل ف   ده یچیتعامل پ  کی   ر یتحت تأث  یعملکرد ورزش 

مح  ب  ی طیو  ادغام  با  ورزش   یهانه یزماز    نشیاست.  دانشمندان  توسعه    یبرا   یمختلف، 

استراتژ  ی آموزش   یهابرنامه  آس   ی ریشگ یپ  یهای جامع،  تکن  ب، یاز  بهبود    یهاک یو 

 شوند ی بهتر مجهز م   کنند،ی منحصر به فرد هر ورزشکار را برآورده م  یازهایعملکرد که ن 

 (. 2019 ،3لر ی)براون و م

 
1 -Williams 

2 -Johnson 

3 -Brown and Miller 
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همکار قدرت  ورزش  پ   ی ارشته   نیب  ی علم  کشف  در  ورزش   یهای دگیچیرا    ی عملکرد 

  ، یروانشناس   ک، یومکانی ب  ،ی ولوژی زی. دانشمندان ورزش با استفاده از ف دهد ی انسان نشان م

مح  هیتغذ  علوم  برا  یکردیرو  ،یطی و  را  و    شیافزا  ن، یتمر  یسازنه یبه  یجامع  عملکرد 

ورزشکاران    ی ارتقا اکنند ی م  اتخاذ رفاه  رشته   دگاه ید  ن ی.  ماه  یاچند  علم    ی ایپو  تیبر 

تأک به عنوان    کند ی م   د یورزش  را  آن  تکامل خود    کیو  به  پر جنب و جوش که  رشته 

 .دهد ی قرار م کند، ی کمک م یعملکرد ورزش  شرفتیو به پ دهد ی ادامه م

 ی پشت عملکرد ورزش  یاصول علم یبررس 

است که به طور مداوم توجه محققان و علاقه    بنده یرشته فر  کی  یقلمرو عملکرد ورزش 

برا تلاش  است.  کرده  جلب  خود  به  را  ز   ی مندان  ورزش   یعلم  یربنایدرک    ی عملکرد 

 ن ی است. ا  ه یو تغذ   یروانشناس   ک، یومکانیب  ، ی ولوژیزیمختلف ف  ی جنبه ها   ی شامل بررس 

عملکرد در    ی ساز  نهیو به  یانسان  لیپتانس  سراربه کشف ا  لیبا تما  ی چند رشته ا  کردیرو

فعال   یورزش ها و  آنجا  یم  تیهدا  یبدن  یها  تی مختلف  از  به    ییشود.  که ورزشکاران 

  ابند،یببرند و به اوج عملکرد دست    ش یخود را پ  ی طور مداوم در تلاش هستند تا مرزها

کنند.   ی م  ار حاکم بر ورزش ک  ده یچی پ  یها  سمیکشف مکان  ی برا   ریناپذ   یمحققان خستگ 

و    یشناختعوامل روان   ،یکیزیف   یهایی توانا  نیمتقابل ب  ریتأث  یا بررس هدف دانشمندان ب

عملکرد    ش یافزا  ی بر شواهد به ورزشکاران برا  ی مبتن یهایارائه استراتژ   ، یطی مح  رات یتأث

 به اهدافشان است. ی ابیو دست

 د ی تول   ی بدن انسان برا   ییدارند. توانا  ی در عملکرد ورزش   ینقش اساس   ی کیولوژیزیف  عوامل

بر استقامت،    م یبه طور مستق  کی متابول  یندهایموثر فرآ  تیر یو مد   ژن یانتقال اکس  ،یانرژ

تأث  ورزشکار  سرعت  و  اساس   یکیگذارد.    یم  ریقدرت  اصول  بررس   یاز  ا  یمورد   نی در 

فرد   کیاست که   ی ژنینشان دهنده حداکثر مقدار اکس  که است    VO2 maxمفهوم    نه یزم

  1ی باست و هاول انجام شده توسط    قاتی استفاده کند. تحق  د یتواند در طول ورزش شد   یم

آن    م ینشان داد و ارتباط مستق  ی استقامت   ی را در ورزش ها  VO2 max  تی( اهم2016)

 
1 -Bassett and Howley 
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آمادگ کل  یعروق  یقلب  یبا  عملکرد  ک  یو  برجسته  را  اردورزشکار  بر  علاوه  نقش    ن،ی. 

تند انقباض و کند انقباض، به طور گسترده    ی برهایف   ع یتوز  ژه یبه و  ، یعضلان  بر یف  ب یترک

بررس  ا  ی مورد  است.  گرفته  تأث  نیقرار  بر  برا  کیژنت  ر یمطالعات  ورزشکار  استعداد    ی بر 

  یطولان   ی در مسافت ها  دنیدو  ایسرعت    یاز ورزش ها، مانند دو   یدر انواع خاص  یبرتر

 (. 2015، 1نورثمک آرتور و کند )  یم  د یتأک

و    هی کند. تجز  یم   یبه درک ما از عملکرد ورزش   یکمک قابل توجه  نیهمچن  کیومکانیب

ن  لیتحل و  فعال  دهیچیپ  ی روهایحرکات  طول  در  بدن  بر  شده  مختلف،    ی ها  تیاعمال 

  ی م   یر یها جلوگ  بیکند و از آس   ی م  نه یکند که عملکرد را به  ی را روشن م  یی ها  کیتکن

راه ها   نیدهد تا کارآمدتر  یامکان را م  نیا  ققان به مح   یکی ومکانیب  ل یو تحل  هی کند. تجز

  ی استفاده از فناور   ق یکنند. از طر ییو حفظ ثبات را شناسا  ی انتقال انرژ  رو،ین  د یتول یبرا

س   شرفتهیپ  یها ن  یها  ستمیمانند  و صفحات  م  رو،یضبط حرکت  توانند   یدانشمندان 

 قات ی ن مثال، تحقکنند. به عنوا  حیو پرتاب را تشر  دنیپر  دن،یمانند دو   یحرکات  کیمکان

سرعت    یهات یمحدود  حیتوض  یبرا   یکیومکانیب  یهانشی( از ب2019و همکاران. )  2ویند 

در    یو طول اندام نقش مهم  رویسرعت انسان استفاده کرد و نشان داد که اعمال ن   ی دو

 به حداکثر سرعت دارند. یابیدست

ورزش   ی روان  بعد  ح  زین   ی عملکرد  اندازه  همان  ذهن  ی اتیبه  استحکام  و    ،ی است.  تمرکز 

  ر یانجام تحت فشار تأث   یورزشکار برا  ییبر توانا  یمقابله به طور قابل توجه  یها  سمیمکان

ها  ی م جنبه  روانشناسان  انگ   ی مختلف  ی گذارد.  جمله  مد   ن ییتع  زه، یاز   تی ریهدف، 

ها ورزش به دهه   یشناس کنند. مطالعه روان   ی م  ی ررس تجسم را ب  یها   کیاضطراب و تکن 

را که به    یشناخت( عوامل روان 2018)   3و گولد   نبرگ یمانند و  ی و محققان  گردد ی قبل برم

م  مفهوم  کنند ی م  یبررس   کنند،ی اوج عملکرد کمک  ور   "انیجر".  با حالت غوطه    ی که 

  ی ذهن   ت یدرک وضع  ی برا  یشود، به طور گسترده ا   یمشخص م   نهیبه  ی ریکامل و درگ 

 
1- MacArthur and North 

2 -Weyand 

3 -Weinberg and Gould 
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برا )  ی برتر  یمساعد  است  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  ورزش    ، 1یهالیم   کسزنتیس در 

ا2014 بر  )  یهارد  قاتی تحق  ن،ی(. علاوه  اهم2015و همکاران.  و    تی(  نفس  به  اعتماد 

خود   لیبه پتانس ی ابیغلبه بر چالش ها و دست یورزشکاران برا  ییرا در توانا ی خودکارآمد 

 نشان داده است.

ورزش در    هی تغذ   نقش نم  یعملکرد  رسان  یرا  سوخت  گرفت.  کم  دست  و    یتوان 

برا  ونیدراتاس یه انرژ  یساز  نهیبه  یمناسب  سلامت   یابیباز  شیافزا  ، یسطوح  و حفظ 

ها و    ی درشت مغذ   یازهایدر مورد ن   ی ورزش   ه یدر مورد تغذ   قاتی است. تحق  ی ضرور   ی کل

بند   یمغذ   زیر استرا  ییغذا  ی وعده ها  ی ها، زمان  ورزش   ی برا  ییغذا  م یرژ  ی ها  ی تژ و 

بر اهم2015)  2ن یکیکند. مطالعات بورک و د  یم   قیخاص تحق  یها در دسترس   تی( 

کربوه استقامت  یبرا   دراتیبودن  تأث  یم   د یتأک  یورزشکاران  و  ذخا   ریکند  بر    ریآن 

  ی ها اکتشاف مکمل   ن،یکند. علاوه بر ا  یمدت را برجسته م   یو عملکرد طولان  کوژنیگل

شده    لیتبد   یورزش   هیتغذ   قاتیدر تحق  یاتیح  یابه جنبه   ک یارگوژن  یهاک و کم  ییغذا

و    ی اخلاق  یهارا در محدوده   یعملکرد ورزش   توانند ی که م  یمواد   ییاست، با هدف شناسا

 دهند.  شیافزا منیا

ورزشکاران    ان، یمحققان، مرب  نی ب  ی به همکار  ازیبر ن  یعلوم ورزش   ی رشته ا  انیم  تیماه

به    ی علم  یهاافته یکه    کند ی م  ن یتضم  ی همکار  ن یکند. ا  یم   د یتاک  ی و متخصصان پزشک

خود    ی نیتمر  یهام یدر رژ  توانند ی که ورزشکاران م  شوند یم   لیتبد   یعمل  یهای استراتژ

ا بر  علاوه  فناور  کاملت  ن، یبگنجانند.  ادغام  با  ورزش  علم  مانند   شرفته،یپ  یهای مداوم 

تجز  یمجاز  تیواقع  ،یدنیپوش   یحسگرها تحل   هی و  مداده   لیو  انجام  اشودی ها   ن ی. 

عملکرد    درنگی ب   یهانشیب  های نوآور  م  ک یدرباره  ارائه  را  امکان   کنند ی ورزشکار  و 

بازخورد فور   ی شخص  ی نیتمر  یهابرنامه  م   ی و  فراهم   قات ی تحق  ن یب  ییافزا. هم کنند ی را 

پ  یعلم برا  یفناور   یهاشرفت یو  را  ورزش   ییهاشرفت یپ  ی راه  عملکرد  زمان   ی در    ی که 

 .کند ی هموار م شد ی م  یتلق ی افتنیدست ن

 
1 -Csikszentmihalyi 

2 -Burke and Deakin 
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علم اصول  در  ورزش   یکاوش  عملکرد  پو  ک ی  ی پشت  است.   ایتلاش  تکامل  حال  در  و 

ف  تغذ   ی روان  ،یکیومکانیب  ، یکیولوژیزیعوامل  توانا  یهمگ   ی ا  ه یو  برا  یی به    ی ورزشکار 

انتخاب  ی برتر ورزش  م   ی در  کمک  تشر  یخود  با  آنها،  مؤلفه   نیا  حیکنند.  تعاملات  و  ها 

ارائه    ان یعملکرد به ورزشکاران و مرب  شیافزا  یبر شواهد را برا  ی مبتن  یهانش یمحققان ب

کند و در    ی م  ت یرا تقو  ی و نوآور  یهمکار  ، یعلوم ورزش   یرشته ا  انیم  تی. ماهدهند ی م

  ی که ورزشکاران برا  ییآنجاکند. از    یم   جادیمستمر از کشف و کاربرد ا  یچرخه ا  جهینت

کشف    یسفر برا  رند، یگ  ی م  شی دانش را در پ  ی کنند و محققان مرزها  یعظمت تلاش م

 الهام بخش و مداوم است. ی ریگ یپ ک یهمچنان  ی ورزش   نهیعملکرد به یرازها

 یدر آموزش ورزش  یولوژیزیو ف یادغام آناتوم
است که در    ده یچیو پ  یتلاش اساس   ک ی  یدر آموزش ورزش   ی ولوژیزی و ف  یادغام آناتوم 

  ان یم   کردیدارد. رو  یادیز  تیحرکت، عملکرد و سلامت انسان اهم  یهای دگیچ یدرک پ

ا تشر  بیترک   ی رشته  مرب  ی کیولوژیزیبا اصول ف  یحی دانش  و ورزشکاران    انیمرب  ان،یبه 

 ن یدهد. ا  یو مسابقه م  نیورزش، تمر  نیدر ح  ناز نحوه عملکرد بدن انسا  یقی درک عم

ب نظر   نیادغام شکاف  کاربرد عمل  یدانش  م  یو  پر  م  کند ی را  قادر  را  افراد  تا    سازدی و 

خود محافظت کنند.   ی حال از رفاه کل  ن یکنند و در ع  نهیخود را به  ی کیزیف   یهاتیقابل

ف  ی آناتوم  نیب  یستیرابطه همز آموزش   تیبر اهم  یآموزش ورزش   نهیدر زم  یولوژ یزیو 

بدن    یاز پاسخ ها  یکند و درک جامع   یم  د یموضوعات به صورت پشت سر هم تاک  نیا

 کند.  ی م ت یرا تقو نی و تمر ی بدن تیانسان به فعال

پا  ، یآناتوم عنوان  به  بدن،  ساختار  مطالعه  عنوان  م  یا  ه یبه  اصول    ی عمل  که  کند 

ها، مفاصل و    چه یاستخوان ها، ماه  ده یچیپ  ش یبر آن بنا شده است. درک آرا  یولوژیزیف

  ،ی مهم است. در آموزش ورزش   اریو کنترل حرکت بس  جادیا  یدرک چگونگ   یاندام ها برا

 ب یاز آس   ی ریشگ یمناسب، پ  کی ومکانیب  ل یو تحل  ه ی زهنگام تج  ی حیاستفاده از دانش تشر

استراتژ  م  یتوانبخش  ی ها  یو  مکان  شود.  یآشکار  دانش  مثال،  عنوان  و    کیبه  مفاصل 

عضلان مرب  ی اتصالات  طراح  ان یبه  در  ورزشکاران  ها  یناتیتمر  ی و  گروه    یعضلان   یکه 
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کمک   اند،رس   یرا به حداقل م  بی حال خطر آس   نیدهند و در ع  یرا هدف قرار م   یخاص

  م ی استخوان ها و عضلات به طور مستق  ی(. هم تراز 82، ص  2013  ،1یکند )کاپندج  یم

کارا تأث   یی بر  آناتوم  یم  ریحرکت  راه بصر  کی   ی گذارد، و مطالعه   ش یافزا  ی برا  ی نقشه 

 دهد.  یارائه م  ی عضلان یعملکرد و کاهش احتمال عدم تعادل اسکلت

فرآ   ی ولوژیزیف  گر،ید   ی سو  از و    ی م  ی ا   دهیچیپ  یندهایبه  ورزش  طول  در  که  پردازد 

به    ژنیدر رساندن اکس  یعروق  یقلب   ستمیدهد. از نقش س   ی ر بدن رخ مد  یبدن  تیفعال

س   چهیماه عملکرد  تا  د  یتنفس  ستمی ها  حذف  مکان  د یاکس  ی در    ی ها  سمیکربن، 

را در    یولوژیزیکه ف  یانی. مربستند ه  یچند وجه  یعملکرد ورزش   ی ربنایز  یکیولوژیزیف

ورزش  م  یآموزش  م  ی ادغام  قادر  را  افراد  اهم  ی کنند،  تا  مانند   یمیمفاه  تیسازند 

ب  ی هواز  سمیمتابول چن  ژن یاکس  ی بده  ،یهواز   یو  کنند.  درک  را  لاکتات  آستانه   نی و 

هدف قرار دادن    یخود را برا   ی نیتمر  یکند تا برنامه ها  یبه ورزشکاران کمک م   یدانش

و    2مک آردل کنند )   م یتنظ  یکاور یخاص، بهبود استقامت و بهبود ر  ی انرژ  ی ها  ستمیس 

ا120، ص.  2020همکاران،   بر  و مدت تمر  ن، ی(. علاوه  به شدت  بدن   نی درک واکنش 

 است. ی از حد ضرور شیب  نیعملکرد و اجتناب از تمر یساز نهیبه یبرا

مشخص   ی ات ورزش حرک  یهنگام بررس   ژهیبه و  ی ولوژیزیو ف ی آناتوم  ن یب  یی هم افزا  رابطه 

: درک  شودی شروع منفجر م  یهاکه از بلوک   د یریرا در نظر بگ   یدونده سرعت  کیاست.  

 وس یلگن، چهارسر ران، و گاستروکنم  یهانقش گشادکننده   یو عضلان   یاسکلت  یآناتوم

  ی هاستم یس   یکیولوژیزیکه دانش ف  ی در حال  کند،ی روشن م  ی انفجار  ی روین  د یرا در تول

. به طور مشابه، پرش کند ی را روشن م  تیمورد استفاده در طول دوره کوتاه فعال  یانرژ

زوا  کنیباز  کی تعامل  ماه  ،یمفصل   یایبسکتبال شامل  تول   ی ا  چه یانقباضات    ی انرژ   د یو 

ا همه  که  م   نهایاست  طر  یرا  از  ب  قیتوان  ف  یکیوم آنات  یها  نش یادغام    یک یولوژیزیو 

را    هاک یتا تکن  سازدی و ورزشکاران را قادر م  انیمرب  ییهالی تحل  نیکرد. چن  ییرمزگشا

 
1- Kapendji 
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از حد را   شیاز استفاده ب  یناش   یهابیدهند و خطر آس   شی را افزا  ییاصلاح کنند، کارا

 کاهش دهند. 

ف  ی آناتوم  گنجاندن ورزش   یولوژ ی زیو  آموزش  و    ایپو  ی آموزش   کرد یرو  ک ی  ازمند ین  ی در 

از مدل  یتعامل استفاده  ابزارها  تالی جید  یهایسازه ی شب  ،یح یتشر  یهااست.    شی پا  یو 

 نی بدن را در ح  ی تا عملکرد درون  دهد ی امکان را م   نیا  رندگانیادگیبه    درنگ ی ب  یهاداده 

دهد عضلات را لمس    یکه به دانش آموزان اجازه م  یتجسم کنند. جلسات تعامل  نیتمر

شناسا را  مفصل  حرکات  ها  ییکنند،  پاسخ  و  فعال  ی کیولوژیزی ف  ی کنند  به    ی ها  ت یرا 

تجربه   کنند،  مرتبط  افزا  یری ادگیمختلف  ا  ی م  شیرا  بر  علاوه  جلسات   ن،یدهند. 

اندازه  ، یعمل  یشگاهیآزما قلب    رات ییتغ  ی ریگمانند  تحلیتجز  ا یضربان  و  انواع    ل یه 

،  2012، 1راتامس)  دهند ی م  وند ی پ  یعمل  ی را با کاربردها  ینظر  میاهمف  ، یعضلان  یبرهایف

 (. 105ص. 

ف  ی آناتوم  ادغام تمر  ن یهمچن  ی ولوژیزی و  قلمرو  از  تغذ   نیفراتر  است.  عملکرد    ه، یو 

  ی و اساس قو   هی هستند که پا  یی ها  نه یهمه زم  بیآس   تیری و مد   یبهبود   ی ها  یاستراتژ

و رشد  یکاور یدر ر  ی است. به عنوان مثال، درک نقش مواد مغذ   ی رشته ها ضرور  ن یدر ا

آگاه  چه یماه مستلزم  فرآ  ی ها  ر  ک ی متابول  ی ندهایاز  که  است  ف  شه یبدن    ی ولوژ یزیدر 

توانبخش  مشابه،  به طور  و    ی عضلان  ی اسکلت  یآناتوم   قیمستلزم درک عم  بیآس   یدارد. 

 بافت است. میحاکم بر ترم ی کیولوژی زیاصول ف

درک جامع و عملکرد مطلوب   ی سنگ بنا  یدر آموزش ورزش   ی ولوژیزیو ف   یآناتوم ادغام  

  ی ها سم یتا مکان  سازدی را قادر م  رانی و فراگ  انیها، مربرشته   ن یا  یمشارکت  تیاست. ماه

حاکم است، کاوش کنند.   یو سلامت کل  یانرژ  د یرا که بر حرکت انسان، تول  یادهیچیپ

ا با  تشر  دغامآموزش ورزش  ف   ی حیدانش  ابزارها  ،یکیولوژیزیبا اصول  با  را    ی برا  یی افراد 

پ  شیافزا آس   ی ریشگ یعملکرد،  تصم  هابیاز  استراتژ   ی ریگم یو  مورد  در    ی ها ی آگاهانه 

کند،  یم یرا غن  ی نه تنها تجربه آموزش   ایپو   کردیرو  نی. اکند ی مجهز م   یکاور یو ر  نیتمر
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دادن به    ت یحال اولو  ن یکامل خود و در ع  لیپتانسبه    یابیدست  ی بلکه ورزشکاران را برا

 سازد.  ی رفاه خود توانمند م

 شرفته یپ یورزش  نات یتمر  یبرا کیومکانیدرک ب
ب تمر  ینقش محور   ک یومکانیرشته  انداز  به چشم  دادن    ی م   فای ا  یورزش   ناتیدر شکل 

از طر  یارائه م   یلنز علم  کیکند و   حرکت و    یها  ی دگیچیتوان پ  ی آن م  قیدهد که 

تشر را  انسان  به  حیعملکرد  ب  نهیو  مکان  ک،یومکانیکرد.  مطالعه  عنوان  موجودات   کیبه 

  ل ی و تحل  هی حرکت، تجز  کیدر مکان  قاًیسازد تا عم  یرا قادر م  انیزنده، ورزشکاران و مرب

ها  روها،ین کنش  بر  حاکم  انفعالات  و  فعل  و  بررس   یورزش   ی گشتاورها  ا  یرا   نی کنند. 

 هاک یهدفمند را توسعه دهند، تکن  ی نیتمر  یهاتا برنامه   دهد ی قدرت م   انیدرک به مرب

آس  خطر  و  کنند  اصلاح  همگ   یدگیدبی را  که  دهند،  کاهش  ا   یرا  عملکرد    شیفزابه 

  ی ها نشیب ،یشناس ست یو ز کی زیف  یبا ادغام قلمروها کیومکانی. بکنند ی کمک م یورزش 

م  یارزشمند  ارائه  پا  کند ی را  تمر  یه یکه  ارتفاعات   نیعلم  به  را  ورزشکاران  و  است 

 .دهد ی ارتقا م ت یاز موفق ید یجد 

ب  در س   ک، یومکانی هسته  س   ک ینماتیاکتشاف  با    ک ینتیو  مرتبط  مفهوم  دو  است،  نهفته 

مطالعه حرکت بدون در نظر    ک،ینماتیکنند. س   ی حرکت را روشن م  یی ایکه پو  گریکد ی

ن پارامترها  جادیا  ی روهایگرفتن  به  آن،  موقع  یی کننده  م   ت، یمانند  شتاب  و    ی سرعت 

  تیکه حرکت را هدا   ییگشتاورها و گشتاورها  روها،یدر ن  کی نت یس   گر،ید  یپردازد. از سو 

  یاز نحوه حرکت ورزشکاران و عوامل   ی جنبه ها با هم، درک جامع  نی. اکاودی م  کنند،ی م

تأث آنها  عملکرد  بر  م  یم   ر یکه  ارائه  تجز  یگذارد  مثال،  عنوان  به  تحل  ه یدهند.    ل ی و 

به مرب  کنیباز  ک یضربه    کینماتیس  ها، سرعت ها و    ه ی اودهد تا ز  ی اجازه م  انیفوتبال 

(. به  45، ص 2014،  1کنند )داپنا  حیکنند، تشر  یم  نییتوپ را تع  ریرا که مس  ییرهایمس

شده در مفاصل ران، زانو و مچ پا را در طول ضربه    جادیا  یروهاین  کینت یطور همزمان، س 
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م مرب  یپرتاب  و  م  ان یکند  قادر  شناسا  ی را  را  بالقوه  استرس  نقاط  تا  و    ییسازد  کرده 

 کنند.  نه یک را بهیتکن

دهد.   ی گسترش م  بیاز آس   یر یشگ یبه پ  کینفوذ خود را فراتر از اصلاح تکن   کیومکانیب

  ییبه شناسا  یشده بر بدن در طول حرکات مختلف ورزش   وارد  یکیمکان  یدرک تنش ها

از حد شوند کمک    ش یاز استفاده ب  ی توانند منجر به صدمات ناش   ی که م  ی عوامل خطر 

تواند آنها را    ی پرش م  نیبسکتبال در ح  کنیبازفرود    کیکند. به عنوان مثال، مکان  یم

وارد بر    ی روهاین   لیو تحل  ه ی( کند. با تجزACL)  ی قدام  یبی رباط صل  ی ها  بیمستعد آس 

  نش یتوانند ب  ی ها م  ستیومکانی هنگام فرود، ب  ی تحتان  ی اندام ها  ی مفصل زانو و هم تراز 

 تیو کاهش حساس  اسبفرود من  ی ها  ک یرا در آموزش تکن  ان یرا ارائه کنند که مرب   ییها

آس  )  ی م  ییراهنما  بیبه  همکاران،    1وت یهکند  ص.  2016و  ا235،    کرد یرو  نی(. 

 کند.  یم  د یتاک یکیومکانیدانش ب  رانهیشگ یبر قدرت پ رانهیشگ یپ

ب  ی انقلاب  یتکنولوژ   ظهور کاربرد  تمر  ک یومکانیدر  است.   جادی ا  یورزش   ناتیدر  کرده 

ن  یهاستمیس  صفحات  حرکت،  ابزارها  یدنیپوش   یحسگرها  رو،یضبط    ی ساز مدل   ی و 

  لی و تحل  ه یاند که به تجزباز کرده   ق یدق  یهاداده   یآور جمع  ی را برا  ییهاراه   یمحاسبات

م  کمک  بهبود  و  دوربکند ی عملکرد  پ  یهان ی.  ثبت   یحرکت  یهای دگیچیپرسرعت  را 

تجز  کنند ی م تحل  هی و  فر  میفر  لیو  م   م یبه  قادر  ناکارآمد   سازند ی را  از    ای  ی تا  انحراف 

 کنند ی م  تیرا کم  ین یواکنش زم  ی روهاین   رو،یکند. صفحات ن  ییرا شناسا  نهیبه  کیتکن

مرب به  م  ان یو  انفجار  دهند ی اجازه  قدرت  بسنجند.   ی تا  را  ورزشکار  تقارن  عدم  و 

  یفور   ماتیو تنظ   کنند ی ارائه م  ن یبازخورد بلادرنگ را در طول تمر  یدنیپوش   یحسگرها

ا فرم  در  مدلکنند ی م   جاد یرا  شب  ی کیومکانی ب  یوهایسنار  ی محاسبات  یها.    ی سازه ی را 

ب  کنند ی م تأث  ییهانش یو  درباره  م   ی رهایمتغ  راتی را  ارائه  عملکرد  بر   دهند ی مختلف 
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همکاران،    1ونرنترغم ) ص  2014و  ا122،  روش   ی آورفن   یهاشرفتیپ  ن ی(.    ی هابا 

 کنند. جاد یا یاز حرکت ورزش  یتا درک جامع کنند ی م  ییافزاهم  ی سنت یکیومکانیب

روش   ک یومکانیب  نقش ورزش   یتخصص  یآموزش   یها در  است.   یهادر  مشهود  مختلف 

بگ  نظر  در  را  شنا  ه  ییجا  د،یریرشته  درک  مکان  کینامیدرودیکه  محور   ک یو    ی رانش 

تحل را    آلده یا  ی ایزوا  یکیومکانیب  یهال یاست.  ضربه  دامنه  و  بازو،  کشش  دست،  ورود 

 دهند ی م شیو سرعت را افزا کنند ی م لیسهرا ت ی کینامیدرودیه  ییو کارا کنند ی روشن م

  ی ها  کی تکن  یساز  نهیبه  کیومکانیب  ،ی(. در وزنه بردار 89، ص  2017  ،2سیکاراکیسا)

حال به حداقل رساندن خطر    نی و در ع  رو ین   د یبه حداکثر رساندن تول  یبلند کردن را برا

به    یابیدست  یبرا   یمفصل  یکند. اصول اهرم، مرکز جرم و گشتاورها  یم  ییراهنما  بیآس 

(.  67، ص.  2017و همکاران،    3استون شوند )  ی م  ی ابیآل به دقت ارز  ده یبالابر ا  کیمکان

  می اصول خود را با الزامات خاص هر ورزش تنظ  ک یومکانیدهد که چگونه ب  ی نشان م   نیا

 دهد.  ی و ارتباط آن را نشان م ی ریپذ  قیکند و تطب  یم

ها  ک یومکانیب  ادغام برنامه  نم  ی نیتمر  یدر  محدود  نخبه  ورزشکاران  شود.    ی به 

توانند از    ی م  یهمگ   ی توانبخش  ماران یورزشکاران آماتور، علاقه مندان به تناسب اندام و ب

  ی ها کند تا الگو  یبه افراد کمک م   یکیومکانی ب  لیو تحل  هیاصول آن بهره مند شوند. تجز

درگ  یحرکت بخشند،  بهبود  را  تقو  یعضلان   ی ریخود  ب  تی را  فشار  و  رو  ی کنند    ی مورد 

ا دهند.  کاهش  را  توانبخش  ن یمفاصل  قلمرو  م   ی نیبال  ی به  که    ییجا  ابد،ی  یگسترش 

ف  یکیومکانیب  ی ها  یابیارز طراح   ست یوتراپیز یبه  در  هدفمند   ی ورزش   ی ها  م یرژ   یها 

م باز  ی کمک  به  که  ترم  یاب یکند  م   ی عملکرد  می و  )  یکمک  کناتزن  لیهمکند  ،  4و 

به    کیومکانی ب  ،یتوانبخش  ماتی و چه در تنظ  ی (. چه در عملکرد ورزش 158، ص.  2018

م  کیعنوان   ظاهر  راهنما  برا  یچراغ  را  افراد  که  با   یابیدست  ی شود  مرتبط  اهداف  به 

 کند.   یحرکتشان توانمند م
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