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 مقدمه: 
 

 ! زیعز  یسلام مرب

ا  خوشحالم  به  رازها  نیکه  ورزش  یکتاب  زد  انیمرب  یبرا  یعلوم  کنیسر  تصور    دی . 

کن  د یخواهیم کمک  ورزشکارانتون  بهتر  د یبه  اما   نیتا  باشن،  داشته  رو  ممکن  عملکرد 

تمر  د یدونیم فقط  کاف  نیکه  و  ستی ن  یسخت  علم  تکن.  هر  پشت  روش    کیدانش  و 

ورزشکاران   زهیانگ  شیو افزا  بیآس   از  یریشگیدر بهبود عملکرد، پ  ی نقش مهم  ،یآموزش

اکنهی م  فایا سع  نی.  زبان   کنهیم  یکتاب  رازها  یبا  فهم،  قابل  و  علوم   یساده  پنهان 

 کنه.  یمعرف زیعز  انیبه شما مرب  یعلم یهاافتهی ن یرو براساس آخر یورزش

  ن ی بدن به تمر  ی ده پاسخ  یبدن ورزشکار، از جمله چگونگ  یولوژیزیدرباره ف  د ی تونیم  هم

ب اطلاعات  استرس،  کن  یشتریو  روش  د یکسب  با  هم  نو  یهاو  و  و    نیتمر  نیموثر 

شو  یزیربرنامه همچندیآشنا  رو  نی.  تکن  ،یکاربرد  ی کردیبا  قدرت،    شیافزا  یهاکیبه 

 برد.  دیخواه  یپ ورزشکارانتوندر   زهیو انگ یانرژ ،یریپذ انعطاف

ا  قراره در  دانش  نیبا هم  به  اناتوم  ی متعدد  یکاربرد  یهاکتاب    ، یولوژیزیف  ، یاز جمله 

  ق ی عم ی با هم به بررس   ی. به زودم یبپرداز  یورزش هیو تغذ  کی ومکانیب ،یورزش ی روانشناس 

 . میپردازیم یگری کاربرد آنها در کار مرب یموضوعات و چگونگ نیاز ا کیهر 

باشد و بتواند به شما    یو کاربرد  دیمف  یمنبع   زیعز  انیشما مرب  یکتاب برا  نیا  دوارمیام

  کمک کند. یگریدر ارتقاء سطح آموزش و مرب
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9                                                                 ورزش و عملکرد بدن یولوژیزیف  

 

 :اول بخش

 ورزشی  علوم مبانی 

 :اول فصل

 بدن عملکرد و ورزش فیزیولوژی 
 

 شده   ی سازیشخص  ینی تمر یهابرنامه نیدر تدو   ی کیولوژیز یف  ی نقش نگاره

اساس   ی کی  ،یفرد  یهاتفاوت ارکان  ورزش   ی از  عملکرد  فهمِ  طراح   ی در    ی هابرنامه  یو 

ا  ینیتمر ارتقابرنامه  یِسازیشخص  یبرا  یاصل  ازِینشیها، پتفاوت  نیاست. درکِ   یِ ها، و 

  ک یکه    اند افتهیدر  یامروزه به خوب   ،یعلوم ورزش  نِیورزشکاران است. متخصص  یِوربهره

هر ورزشکار، با   ی کیولوژیزیوجود ندارد. بافت ف نیتمر  ینهیدر زم  ه،هم یفرمولِ واحد برا

ها به  تفاوت  نیمنحصر به فرد است. ا  ،یقبل   اتیو تجرب  ،یطیمح  ،یکیتوجه به عوامل ژنت

را    شرفتی پ  ندِیو فرا  میهر فرد بپرداز  یازهایبه ن  یشتریتا با ظرافتِ ب  کند یما کمک م

 . میکن نهیبه

در طراح   یکیولوژیزیف  یهامولفه  نیترمهم شده    یسازیشخص  ینیتمر  یهابرنامه  یکه 

عضلان   رگذارند،یتأث قدرت  عضلان  ،یشامل   ، یریپذ انعطاف  ،یهواز  ییتوانا  ، یاستقامت 

سابقه  ،یبدن  بیترک و  سن  با  ورزشکار  دو  مثال،  عنوان  به  هستند.  سرعت    ی ن یتمر  یو 

توانا در  است  ممکن  تفاوت  یزهوا  یی مشابه،  ا  یریچشمگ  یهاخود  باشند.    ن یداشته 

طراح  یکردهایرو  ازمندِین  ،یناهمگون در  برنامه    ینیتمر  یهابرنامه  یمتفاوت  است. 

توانا  یورزشکار  یبرا  ینیتمر با  یی بالا  یهواز  یی که  افزا  دیدارد،  هدفِ  قدرت    شِیبا 

طراح  یانفجار سرعت  حال  یو  در  برا  ی شود؛  توانا  یورزشکار  یکه    ن، ییپا  یهواز  ییبا 

 و استقامت باشد.  یهواز ییتوانا شِیبر افزا د یبا تیاولو
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نRecovery)   ی عضلان  یایاح  تِ یبه ظرف  دیبا  نیهمچن فرد  هر  سرعتِ    زی(  کرد.  توجه 

 کیدر افراد مختلف متفاوت است.    ن،یپس از هر جلسه تمر  ه،یبازگشتِ بدن به حالتِ اول

تمر ا  دیبا  ی اصول  یِنیبرنامه  احتساب  تدو  نیبا  برنامه  نینکته  در  که  فواصل    یِزیرشود 

  ن، یتک ورزشکاران پاسخ داده شود. همچنتک  یازهایبه ن  ت،استراح  یو برنامه  ینیتمر

فعال شدتِ  و  ا  زین  یورزش   یهاتینوع  نقشتفاوت  نیدر  ورزشکار    کیهستند.    نیآفرها 

  کند، یکه شنا م  ینسبت به ورزشکار  یمتفاوت  ینیبه طور معمول، به برنامه تمر  دن،یدو

 است.  یاتیح  ن،یبدن به تمر خِ و پاس  کیها در نحوهِ تحرتفاوت نیدارد. درکِ ا ازین

ا  علاوه آمادگ  قِیدق  یِابیارز  ن،یبر  طر  یِکیزیف  یِ سطحِ  از   ی هاآزمون  قیورزشکار، 

  ی سازیشخص  یهابرنامه  یدر طراح  ی د ینقشِ کل  تواندیم  شرفته،ی پ  یاستاندارد و ابزارها

ا باشد.  داشته  م  نیشده  حجم    یکیولوژیزیف  یهایژگیو  توانند یابزارها،  مانند  ورزشکار، 

کنند.    یریگاندازه  قیرا به طور دق  یریپذ عضلات، و انعطاف  درتق  ژن،یخون، مصرف اکس

و   قیدق  یافرد، برنامه  تِیاز وضع  یترقیتا با درکِ عم  دهند یاطلاعات به ما اجازه م  نیا

 . م یکن یاو طراح یهدفمند برا

 ی هابرنامه  تِیدر موفق  یاساس   یبا ورزشکار، عنصر  یارتباط و تعاملِ مداومِ مرب  ت،ینها  در

ارتباط باشند تا بتوانند م  دیبا  انیاست. مرب  ینیتمر  زان یبه طور منظم با ورزشکاران در 

 ن یکنند. در ا ی ابیرا ارز راتییبه تغ   از ین ی ها، و احتمال یزیرپاسخ بدن به برنامه شرفت،یپ

در نظر گرفته شوند. توجه به    دی با  زین  ،یشخص  یازهایو ن  ی زش یانگ  ،یند، عوامل روانیفرا

 شده است.   یسازیشخص  ینیبرنامه تمر کی جادیدر ا تیموفق دِیکل ل،یمسا نیا

 ورزشکار  یکیولوژیز یاز توان ف یینقش ارث وراثت در خالقِ قهرمان: رمزگشا

بشر    خیورزشکاران به قدمت تار  یکیولوژیزیف  یهاییبر توانا  ی کیعوامل ژنت  ریتأث  نهیشیپ

فرد با    شیپ  ،یاست. هر  و آموزش،  ژنت  ک یاز هرگونه تجربه  به    یک یصندوقچه  منحصر 

  ی صندوقچه، نقشه راه   نی. ادهد یاو را شکل م  یاساس   یهاییکه توانا  شودیفرد متولد م

  ی ک یولوژیزیف یهاییاز توانا یمهم یهاانسان است و بر جنبه ن ساختار و عملکرد بد  یبرا

تحمل درد،    ی سرعت واکنش و حت  ،یبدن  بیترک  ،یقدرت عضلان  ،یهواز  تیمانند ظرف
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د  میمستق  ریتأث عبارت  به  ژن  یبعض   گر،یدارد.  واسطه  به  ورزشکاران  با   یهااز  خود، 

 . شوند یخاص متولد م یورزش نهیزم  کیدر  یابالقوه یهاییتوانا

صح  اما، ژنت  یات ینکته ح  ن یا  حیدرک  که  فاکتورها  یکیتنها    ک،یاست  در    لیدخ  یاز 

  ی گرفت. برخ  دهیناد  د یآموزش و تلاش مستمر را نبا  ط، یاست. نقش مح  ی ورزش   تیموفق

و عضلان  ،یکیژنت  یهایژگیاز  قدرت  و  واکنش  سرعت  قابل    توانند یم  ،یمانند  طور  به 

ها ژن  یبرخ  ن،یباشند. همچن  رگذار یها تأثرشته  یخورزشکار در بر   ییبر توانا  یاملاحظه

از اکس  ییتوانا  زانیبر م  توانند یم تجمع    زانیم  ای(  یهواز  تی)ظرف  ژنیبدن در استفاده 

  ی داشته باشند. به عنوان مثال، برخ   ری( تأثیدر عضلات )تحمل به خستگ  کیلاکت  د یاس 

مژن ف  انیب  توانندیها  نوع  م   نیا  کهباشند،    یعضلان  یبرهایکننده  بر    تواند یمسئله 

 بگذارد.  ریتأث ،یاستقامت ای یقدرت  یهاورزشکار در رشته ییتوانا

 ی فراوان  تیورزشکار باشد، اهم  یکیژنت  ات یکه متناسب با خصوص  ینیتمر  یهابرنامه  ارائه

برا ورزشکاران   یدارد.  ژن  یمثال،  هواز  یبرا  شانیهاکه  است،    نهیبه  یاستقامت  شده 

خود بهره ببرند.    ینیتمر  یهامدت در برنامه  یحجم بالا و طولان  ناتیممکن است از تمر

متفاوت با    ینیتمر  یهااز برنامه  ،یدر قدرت عضلان  ییبالا  یهاییابا توان  یاما ورزشکاران

  ی ک یژنت یشناخت الگوها نجا،یخواهند برد. در ا  یشتریسود ب یمقاومت نات یتمرکز بر تمر

 . شود یم  یدر هر ورزشکار ضرور

  ی ک یژنت  اتیخصوص  یبه بررس  یبا دقت و شناخت کاف  د ی باتجربه و متخصص، با  انیمرب

تجز بپردازند.  تحل  هیورزشکاران  ا  ق یدق  یهالیو  در  گسترده  اطلاعات    نه،یزم  نیو 

اخت  یارزشمند  در  م  اریرا  قرار  م  دهدیآنها  طراح   تواندیو    ی نیتمر  یهابرنامه  یدر 

بس  ی ساز  یشخص پتانس  ن، یهمچنباشد.    دیمف  ار یشده،  به    تواندیم   ،یک یژنت  لیدرک 

کمک کند تا تمرکز خود را بر نقاط قوت ورزشکاران معطوف کنند و نقاط ضعف    انیمرب

 را به طور هدفمند اصلاح کنند. 
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  ب ی مانند ترک  ، یکیولوژیزیف  یفاکتورها  ریبر سا  کی ژنت  ریبه تأث  د ی با  انیمرب  ن،یبر ا  علاوه

قابل ا  زین  م،یترم  تیبدن و    م ی رژ  میدر تنظ  تواند ی عوامل، م  نیتوجه داشته باشند. درک 

  ی مرب   ن،یمؤثر واقع شود. همچن  اریورزشکاران بس  یاستراحت و بازتوان  یهابرنامه  ،ییغذا

م  یبررس   قیدق  تبه صور   د یبا گ  توانیکند که چطور  بهره  ژن  یریبا  ورزشکار،    یهااز 

  ی راه   ک، یبر ژنت  یمبتن  یهاروش  نیبهبود عملکرد را به او ارائه دهد. ا  یهاروش  نیبهتر

توانا  یریگبهره  یبرا  نینو ا  یهاییاز  است.  ورزشکاران  م  نیبالقوه  تا چه    تواند یموضوع 

م  زانیم ورزش   زانیبر  ن  رگذار یتأث  ی عملکرد  بررس   ازمند یباشد،  و    شتر یب  یهایمطالعات 

 است. 

و در حال تحول    دهیچیموضوع پ  کیدر ورزش،    یکیو درک عوامل ژنت  یبررس  ت،ینها  در

از عملکرد ورزشکاران را فراهم کرده، و    ی ترقیتر و دقمساله مهم، درک کامل  ن یاست. ا

برا را  شخص  ینیتمر  یهابرنامه  می تنظ  یراه  و  م  یسازیمناسب  هموار  اما کند یشده،   .

در    ی و روان  ی نیتمر  ،یطیمح  یهانقش عامل  ک، یاست که، در کنار ژنت  نیا  ی د ینکته کل

 . ستی قابل انکار ن ،یورزش  یهاتیبه موفق ی ابیدست

 ی ورزش  ی ولوژیز یبر ف طیمح   ری تأث  یعملکرد: بررس  تمیو ر  عت یآهنگ طب

از    یکیها روبرو هستند.  از چالش  یبا تنوع  ، یبه کمال جسمان  دنی رس   یدر پ   ورزشکاران،

  ی قابل توجه   ریتأث  توانند یاز جمله دما و ارتفاع است که م  ،یطیها، عوامل محچالش  نیا

ف عملکرد  عم  ی کیولوژیزیبر  درک  باشند.  داشته  موفق  رات،یتأث  نیا  ق یبدن  و    تیرمز 

 است.  یتمال اح یهابیاز آس  یریشگیپ

  ی داخل  یدما  شیبا افزا  ط،یمح  یبالا  یاست. دما  یورزش   طیدر مح  یاتیح  یریمتغ  دما،

در    یراتییفشار منجر به تغ  نی. اشود یم  یاتیح  یهاستمیفشار بر س   شیبدن، موجب افزا

منجر به از دست رفتن آب و    تواندیکه م  شودی( مونیحرارت بدن )ترمورگولاس   میتنظ

ضربان   شیافزا  ،یطیشرا  نیشود. در چن  یو خستگ  یمازدگخطر گر  شیافزا  ها،تیالکترول

ناهماهنگ و  تند  تنفس  نشانه  یقلب،  از جمله  مهم    یها عضلات  هستند.  دهنده  هشدار 

مدت   ق، یتعر زانیمانند م یکه واکنش بدن به گرما به عوامل متعدد م یاست که درک کن
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  تواندیم  زین  طیمح   نییاپ  یدما  گر،ید  یدارد. از سو  یبستگ  زیو نوع لباس ن  تیزمان فعال

انقباضات عضلان  از سرما    یناش   یهابیو آس   ونیاختلال در ترمورگولاس   ،یمنجر به بروز 

مد  منظور  به  تنظ  نیا  تیریشود.  مح  قیدق  میاثرات،  در  دما  مداوم    ار یبس  نیتمر  طیو 

 است.  ید یکل

. کاهش  گذارد یورزشکاران اثر م ی کیولوژیزیاست که بر عملکرد ف یگریعامل د ز ین ارتفاع

اکس اکس  ژنیفشار  نرخ  بالا،  ارتفاعات  م  یریگژنیدر  کاهش  را  در  دهد یبدن  بدن   .

افزا با  گلبول  ش یارتفاعات،  افزا  یهاتعداد  و  ا  شی قرمز خون  دنبال جبران  به   ن یتنفس 

ا است. درک  مهم  ،یکیولوژیزیفتطابق    نیکمبود    ی نیتمر  یهابرنامه  یدر طراح   ینقش 

ورزشکاران دارد.  ارتفاع  م  ی در  سفر  بالا  ارتفاعات  به  سردرد،    کنند،یکه  با  است  ممکن 

ا شناخت  مواجه شوند.  و کاهش عملکرد  استفراغ  براواکنش   نی تهوع،  و زمان لازم   یها 

آس   یریجلوگ  یبرا  ق،یتطب بهره  ب یاز  حداکثر  تمر  یورو  است.    یضرور  اریبس  ناتیاز 

  توانند یدر کنار دما و ارتفاع، م   زین  د ی پرتو خورش  زانیمانند رطوبت هوا و م یگریعوامل د

 باشند.   رگذاریبر عملکرد ورزشکار تأث

است.    یچندوجه  یکردیرو  ازمند یو ن  دهی چیپ  ،یورزش   ناتیدر تمر  یطیعوامل مح  کنترل

راهکارها جمله  س   ،یعمل  یاز  از  در    هیتهو  یهاستمی استفاده  کننده  خنک  و  مطبوع 

با    ر،یپذ مناسب با مواد تنفس  یهالباس  یریبالا، و به کارگ  یدر دما  ی ورزش   یهاباشگاه

افزا دق  زانیم  شیهدف  مراقبت  است.  حرارت،  م  ق یتبادل  جا  قیتعر  زانیاز    ی نیگزیو 

است.    ی اتیح  یبالا امر  یشدن در دما  دراته ی از ده  یریشگیپ  یاز دست رفته، برا  عاتیما

 زانیبا توجه به م  ن یبرنامه تمر  م یتنظ  ن،یدقیق زمان تمر  یزیردر ارتفاعات بالا، با برنامه

مکمل از  استفاده  و  ارتفاع،  صور   ژنیاکس  یهافشار  عوارض    توانیم  از، ین  ت در  بروز  از 

 کرد و بهبود عملکرد در ارتفاعات را ممکن ساخت.  یریجلوگ

فرد  ازین  ن،یهمچن شناخت  وضع  یبه  سنجش  شرا  یکیولوژیز یف  تیو  در    ط یورزشکار 

  ت یتر و در نهامناسب  یزیرالگوها، به برنامه  نیا  صیاست. تشخ  یضرور  ،یطیمختلف مح

پ  ییکارا  شیافزا شا  شرفتیو  کمک  ورزشکار  شناخت  کند یم   یان یدر   ی هاتیمحدود. 
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هر    یجسم  ا  ک یدر  تو   ط،یشرا  نیاز  قابل  استراتژ  یجهنقش   فا یا  ینیتمر  یهایدر 

تحقکند یم ا  قاتی.  در  م  نیگسترده  واکنش   تواند یحوزه،  از  ما  به    یهادرک  بدن 

 دهد.  شیمختلف را افزا یهاطیمح

 قیورزشکاران از طر  شرفت ی : کاوش در پکی ولوژیزیف   یها نینقش نگ

 ق یدق یر یگاندازه

  ی ابزارها  ازمند یبه آسمان برسد، ن  خواهد یکه م  ی در ورزش، مانند هرس درخت  شرفتیپ

به    ،یکیولوژیزیف  قیدق  یریگاندازه  یهاکیتکن  ر،یمس  نیمداوم است. در ا  یو بررس   قیدق

نگ  مم،یماکز  VO2  یهاتست  ژهیو ا  یارزشمند  یهانینقش  مس  کنند ی م  فایرا    ر یکه 

م روشن  را  ورزشکاران  مسازندیتکامل  چگونه  اما  ا  توانی.  ارزشمند    یهانینگ  نیاز 

 ورزشکاران بهره گرفت؟  شرفتیپ ی ابیارز یها برااستفاده کرد و از آن ی درستبه

  ی مصرف  ژنیاکس  ممیکه به ماکز  مم،یماکز  VO2  یریگاندازه  ندیاز فرآ  یدرک کل   ابتدا،

ح ضرور  ن یدر  دارد،  اشاره  ا  ی ورزش  بهره  نیاست.  با  دستگاه  یریگتست،    ی هااز 

م  ی ژنیاکس  زانیم  شرفته،یپ و    یحداکثر  دیشد   تیفعال   ک یدر    تواندیرا که بدن  جذب 

اندازه کند،  اکندیم  یریگمصرف  شاخص  ،ید یکل  پارامتر  نی.  عنوان  ظرف  یبه    ت ی از 

در    یاطلاعات ارزشمند  تواندیم  تر،قیدق یهالیو با تحل کندیعمل م  ها هیو ر یعروقیقلب

 و استقامت بدن به ما ارائه دهد.  تیباب ظرف

دارد که از    ممیماکز  VO2از    ی خود، سطح متفاوت  ی ورزشکار، با توجه به رشته ورزش   هر

ژنت  یعوامل تناسب  ک،یهمچون  تمر سطح  حجم  و  اردیپذ یم  ریتأث  ناتیاندام،  در    ن ی. 

اهم م  ج ینتا  یاسهیمقا  تیمرحله،  چشم  اندازهد ی آیبه  با  واقع،  در    VO2مکرر    ی ریگ. 

 قابل سنجش است.  یبا دقت قابل توجه  ورزشکار، شرفتیدر طول زمان، پ ممیماکز

کوچک  مم،یماکز  VO2  یریگاندازه  اما بخش  ماجرا  ی تنها  است.    شرفتی پ  ی ابیارز  یاز 

ا  یحداکثر  یبرداربهره  یبرا با  نیاز  سا  د یاطلاعات،   ز ین  یکیولوژیزیف  یرهایمتغ  ریبه 
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مصرف سوخت و ساز،   زانیم  ،یهوازیو ب  یهواز  تیمانند ظرف  یگریتوجه نمود. عوامل د

 ورزشکار دارند.  شرفتیدر پ ید ی عضلات، نقش کل تیو ظرف

اگر    به مثال،  افزا  کیطور  با  ماراتن  در    مم،یماکز  VO2  شیدونده  بهبود  همراه  به 

توانا  یکاوریر م  ییو  شود،  مواجه  زمان،  طول  در  سرعت  ا  توانیحفظ  مجموعه    نیاز 

برا همچن  شرفتی پ  ترقیدق  یابیارز  یاطلاعات  کرد.  استفاده  ب  لیتحل  ن،یاو    ن ی رابطه 

  تواندیم  ،یریپذ مانند قدرت، سرعت و انعطاف  رها، فاکتو  گریبا د  ممیماکز  VO2  راتییتغ

  م ی خاص ورزشکار تنظ  یازهایرا با توجه به ن   ینیتمر  یهایکمک کند تا استراتژ  یبه مرب

 کند. 

. استفاده  ستی ن  یاب یقابل ارز  ینقطه زمان   کی تنها در    مم،یماکز  VO2تست    ن،یبر ا  علاوه

در طول زمان،   راتییتغ  قیدق  ل یهمراه با تحل  ،یریگو منظم اندازه  ی جیتدر  یهااز برنامه

 ،یطیتوجه به عوامل مح  تیورزشکار را ارائه دهد. اهم  شرفتی از پ  یکامل  ریتصو  تواند یم

شرا و هوا  طیمانند  ن  ییآب  ارتفاع،  سطح  عوامل    نیا  رایگرفته شود، ز  دهی ناد  د ی نبا  زیو 

 باشند.   رگذاریتأث ممیماکز VO2تست  جی بر نتا  توانند یم

تکن  به خلاصه،  تست  ،یکیولوژ یزیف  قیدق  یریگاندازه  یهاکی طور    VO2  یهامانند 

پ  یابیارز  یبرا  یارزشمند   یابزارها  مم،یماکز بر  نظارت  محسوب    شرفتیو  ورزشکاران 

کلشوند یم اما  ا  یبرداربهره  ت،یموفق  دی.  از  به    نی هوشمندانه  توجه  کنار  در  اطلاعات 

 یازهایمتناسب با ن  ینیتمر  یهابرنامه  جادیو ا  ،یطیو مح  یکیولوژیزیف  گر ید  یفاکتورها

 است.  یفرد

 ها تیدر ورزش: نقش دفع مواد زائد و الکترول  یستی تعادل ز  ی رازها

جسمان  دهیچیپ  یند یفرا  ورزش، تلاش  و  حرکت  صرفاً  از  فراتر  که  در  رودیم  یاست   .

در حال    یستی و ز  ی در سطح سلول  یادهیچیپ  یندهایفرا  ،یبدن  تیهر فعال  ی  نهیزمپس

در    یتیدفع مواد زائد و تعادل الکترول  تیریمد   ،یاتیح  یندهای فرا  نیاز ا  یکیوقوع است.  

  ی دو عامل، نه تنها عملکرد ورزش   نیا  یاصول   تیریو مد   ح یبدن ورزشکار است. درک صح


