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دهندگان وظیفه دارند سازد. مربیان و تمرینانسان را بالفعل میبالقوة ژنتیکی های فرایندی است که تواناییتمرین بدنی، 

سازی در پیشبرد میزان اهمیت قدرتمندسازی و آماده تعیین دقیقبا استفاده از تمرین بدنی، عملکرد ورزشکاران را بهینه سازند. 

عنوان یکی از عناصر تاثیرگذار در فرایندهای تمرینی دهنده بهوزه مربی تمرینحال امراهداف ورزشکار دشوار است؛ بااین

سازی در کشورهای استرالیا، آمریکا و ها و تشکیلاتی نظیر انجمن قدرتمندسازی و آمادهشود. برپایی سازمانمحسوب می

های اصلی این یکی از اولویتشود. می ترایروز حرفهبهسازی، روزة قدرتمندسازی و آمادهدهد که حوزانگلستان نشان می

 سازی است.ها، به تکامل رساندن مبانی نظری و آکادمیک قدرتمندسازی و آمادهسازمان

شود و در آن، عمل نیروها بر بدن بر های زیستی تعریف میعنوان کاربرد علم مکانیک در اندامبیومکانیک اصولا به 

سازی در متون موجود گیرد. کاربرد بیومکانیک در قدرتمندسازی و آمادهقرار می اساس قواعد مکانیک نیوتنی مورد مطالعه

های ناشی از تمرین و اصول تر سازگاریتواند امکان درک عمیقحال بیومکانیک میخوبی شرح داده نشده است؛ بااینبه

بر ارزیابی  را تمرکز اصلی بیومکانیک (2007را فراهم کند. ورای تعریف رسمی این موضوع، بارتلت )زیربنایی حرکات ورزشی 

بیومکانیک در مطالعۀ قدرتمندسازی  رنگحضور کمدارد.  انالگوهای حرکتی ورزشکاران قرار داد که اهمیت شگرفی برای مربی

 حال گریز ازکشد. بااینکه دانشجویان را به چالش می باشدهای مفاهیم غیرشهودی آن شاید ناشی از دشواریسازی و آماده

 سازد.پرداختن به این موضوع، مربیان را از مزایای درک عمیق اصول بیومکانیکی محروم می

اند اما به مباحثی مانند بیومکانیک پرداخته طور گذرا بهسازی در حاشیه و بهمتون موجود در زمینۀ قدرتمندسازی و آماده 

سازی درگیر هماهنگ عموماار گران تمام شود زیرا مربیان تواند بسیتوجهی میفراگیری مهارت اصلا توجه نشده است. این بی

های موجود مرتبط با های فراگیری مهارت در نوشتهدر شرایط مختلف هستند. با مطالعۀ روشحرکات ورزشکاران خود 

ست که ای احرکات ویژهتعیین های مختلف، توان فهمید که نقش مربی در ورزشسادگی میسازی، بهقدرتمندسازی و آماده

شوند های تمرینی تکرار میشود و مشقورزشکار باید آنها را به کار گیرد. آنگاه تمریناتی برای اجرای این حرکات طراحی می

حرکات موردنظر را آموخته است. این رویکرد مبتنی بر تکرار و  کند تا زمانی که اطمینان یابد ورزشکارو مربی نظارت می

شود که مدلی بهینه برای تکلیف حرکتی موردنظر ی حرکتی، بر مبنای این فرض پیگیری میهاتمرین در فراگیری مهارت

های حرکتی بهینه آگاه وجود دارد. بدیهی است که استفاده از چنین رویکردی درصورتی قابل انجام است که مربی از مدل

سازی تون موجود در زمینۀ قدرت و آمادهاین امر مستلزم برخورداری مربی از درک صحیح اصول بیومکانیکی است؛ مباشد. 

، قیدهای مورد اشاره در متون موجودعلاوه رویکرد دقیق و مبتنی بر برنامه در فراگیری مهارت از این نظر نقص دارند. به

ه نادیدد، نسازهای بهینه در حرکات مختلف را با مانع مواجه میکه اجرایی شدن مدلکننده روی هر ورزشکار را فردی عمل

 کند و بهتر استرانه است و مربی را تنبل میانگااند که رویکرد مدل بهینه، سادهگیرد. درواقع برخی مولفین اظهار کردهمی

جای تجویز شوند بهد. در این چارچوب، مربیان تشویق میپیروی کرد وقیمبتنی بر رویکردهای ، از در فراگیری مهارت
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ا به نحوی طراحی کنند که به ورزشکار اجازه دهد حرکات مناسب را برای دستیابی الگوهای حرکتی ویژه، جلسات تمرینی ر

 به اهداف یک تکلیف معین کشف کند.

دهی شود. تمرین جهت ،فرض دیگر این کتاب این است که تمرینات اتخاذ شده توسط مربیان باید بر اساس شواهدپیش

بع غالبا متفاوت، گسترش منتعدادی حاصل از به محض بروز شواهد  منظور اجرای تمرینبهمبتنی بر شواهد در حوزة پزشکی 

کننده به دلیل اطلاعات گمراهسازی کارگیری رویکرد تمرینی مبتنی بر شواهد در قدرتمندسازی و آمادهبه طورخاصبه یافت.

ها یا خود و استفاده از دستگاههای تمرینی . مربیان باید پیش از تغییر برنامهمطرح شده استو نادرست فراوان در این حوزه 

های جدید، اطلاعات کافی از کارایی آنها کسب کنند. در فصول این کتاب، آخرین اطلاعات موجود برای رد یا تایید روش

 گردد.شده ارائه میادعاهای مطرح

 مرور محتوای کتاب

شود. موضوعات سازی مرتبط است پرداخته میهایی از بیومکانیک که با قدرتمندسازی و آمادهبه جنبه 5تا  1های در فصل 

های مختلف قدرت موردبحث عبارتند از مکانیک نیوتنی، مکانیک بافت زیستی )شامل عضله و تاندون(، بیوانرژتیک و شاخص

 نویسی برای قدرتمندسازیهای مهم در برنامهروی برخی جنبه 8تا  6های های مختلف. فصلعضلانی و اهمیت آنها در ورزش

مورد پذیری انعطاف ی وهای تمرینی برای توسعۀ قدرت و توان عضلانها روششود. در این فصلسازی متمرکز میو آماده

های تحلیل عملکرد در روش 9گردد. در فصل هایی برای گرم کردن موثر مطرح میطراحی رژیمو گیرند بحث قرار می

های مختلف و تعیین نیازهای فیزیولوژیکی، مکانیکی و تکنیکی ورزش ها،گیری از این روششود. با بهرهورزش معرفی می

، رویکرد مبتنی بر قیود 10گردد. در فصل های ویژة ورزشی میسر میهای مورداستفاده در اجرای مهارتنیز ارزیابی تکنیک

، حرکات های قبلیدر فصل شدهمفاهیم ارائهکارگیری با به ،13تا  11های شود. در فصلبرای فراگیری مهارت معرفی می

 گیرند.پایۀ پرش، فرود و دوی سرعت مورد تحلیل و بررسی قرار می

 مخاطبان

جامعۀ هدف اصلی این کتاب، دانشجویان سطح بالای کارشناسی و دانشجویان تحصیلات تکمیلی هستند که قصد مطالعۀ 

تواند منبعی ارزشمند برای سایر افراد درگیر در این یمحال کتاب حاضر سازی را دارند. بااینمفاهیم قدرتمندسازی و آماده

شده، خوانندگان نیازمند برخورداری از دانش پایۀ آناتومی و فیزیولوژی و حوزه نیز باشد. با توجه به ماهیت مباحث مطرح

 هستند. آگاهی از مقدمات بیومکانیک 

 روش آموزش

 زیر است: آموزشیکتاب حاضر شامل عناصر 

  اند.فصل، اهداف فصل ارائه شدهدر ابتدای هر 

 شده در ای از محاسبات بر اساس اصول ریاضی مطرحهای مختلفی از رخدادهای واقعی آورده شده است که نمونهمثال

 دهد.هر فصل را ارائه می

 شود.های مرتبط با موضوع فصل تاکید میهای کاربردی بر پژوهشدر بخش پژوهش 

  گردد.با موضوع فصل روشن میدر بخش مفاهیم، موضوعات مرتبط 
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 گردند.های مروری مطرح میها و پرسششود و پروژهدر پایان هر فصل خلاصۀ فصل بیان می 

 سازی در انتهای فرهنگ جامعی از اصطلاحات و واژگان مهم مورد نیاز برای درک بیومکانیک قدرتمندسازی و آماده

 کتاب تنظیم شده است.

 های بیومکانیکی آورده شده است تر موردنیاز در انجام تحلیلهای ریاضی پیچیدهروشهایی برای تشریح برخی پیوست

 و منابعی مفید برای کمک به دانشجویان در یافتن و ارزیابی شواهد علمی ارائه گشته است.

 دربارة مولف

کانیک، فراگیری مهارت های بیوموین مویر در دپارتمان علوم ورزشی دانشگاه استراسبورگ غربی مشغول تدریس در کلاسگ

مقالۀ علمی و کتاب  30سازی به دانشجویان کارشناسی و تحصیلات تکمیلی است. دکتر مویر بیش از و قدرتمندسازی و آماده

 سازی منتشر کرده است. در زمینۀ قدرتمندسازی و آماده
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است  Strength and Conditioning: A Biomechanical Approachکتابی با عنوان انگلیسی ترجمۀ کتاب حاضر، 

سازی از نگاه بیومکانیک )جلد اول( در اختیار علاقمندان قرار با نام قدرتمندسازی و آمادههای اول تا هشتم آن فصلکه 

وین مویر مولف جلد دوم تقدیم حضور خواهد شد. گ ل این کتاب، درهای مفصّه پیوستهمراگیرد. پنج فصل باقیمانده بهمی

این اثر، برای ارائۀ یک کتاب کاربردی در حوزة علوم ورزشی، رویکرد بیومکانیکی را مبنا قرار داده اما مباحث فیزیولوژیکی، 

با نگاهی جامع به تحلیل حرکات انسان و تجویز قدرکافی در نظر گرفته است تا حرکتی را نیز به یادگیریشناختی و آسیب

حاکم بر حرکت و  کیو فیزیولوژی یدر جلد اول ابتدا مبانی بیومکانیکهای موثر برای اجرای بهینۀ آنها پرداخته شود. نسخه

مباحث مرتبط با یادگیری حرکتی و تحلیل طرح گردد. جلد دوم با ریزی تمرین مطرح میسپس اصول طراحی و برنامه

 رسد. ادامه با تمرکز بر سه حرکت پایۀ پرش، فرود و دوی سرعت، به اوج جذابیت میشود و در عملکرد آغاز می

های مکرر انجام گرفته، سعی بر آن بوده است که از آخرین در ترجمۀ کتاب که با وسواس فراوان و بازخوانی و ویرایش

گان مصوب فرهنگستان زبان و ادب فارسی استفاده شود. نسخۀ دستور خطّ فارسی، فرهنگ املایی خطّ فارسی و واژ

عنوان  باگزینی، با توجه به کامل نبودن و در برخی موارد، نامانوس بودن واژگان مصوب فرهنگستان، بخشی درخصوص واژه

انگلیسی  علاوه بر واژة بخش که درواقع جدولی با چهار ستون است،گزینش واژگان به ابتدای هر فصل افزوده شد. در این 

اصلی و ترجمۀ مصوب فرهنگستان )درصورت وجود(، دو ستون دیگر با نام ترجمۀ متداول و ترجمۀ پیشنهادی نیز گنجانده 

است و در بسیاری موارد، برگردان همان واژة انگلیسی با ت که در بین عموم رواج پیدا کرده ای اسشد. ترجمۀ متداول ترجمه

ایست که توسط گروه ترجمۀ مۀ فرهنگستان همخوانی ندارد. ترجمۀ پیشنهادی، ترجمهحروف فارسی است و معمولا با ترج

های موجود، با رنگ متفاوت این اثر یا سایر مترجمان پیشنهاد شده است. در هر ردیف جدول، واژة برگزیده از میان انتخاب

است. هایی برگزیده شده ان چه انتخابترتیب مشخص است که هر واژه از میاینو زیر آن خط کشیده شد. به گردیدمشخص 

کارگیری مورد نظر قرار گرفته و رویکردی بینابینی و منصفانه در به ،اگرچه ملاحظات گوناگونی در گزینش واژگان این کتاب

 تواندحال نقش سلیقۀ مترجم قابل انکار نیست و میواژگان مصوب فرهنگستان و خروج واژگان متداول لحاظ شده است، بااین

های گزینش واژگان این کتاب، مبنایی رود با پیگیری رویکرد حاضر و تصحیح و تکمیل جدولمورد نقد قرار گیرد. امید می

 تر برای ترجمۀ متون حیطۀ علوم ورزشی حاصل گردد.واحد و مرجعی دقیق

 

 با آرزوی سلامتی و موفقیت

مجتبی عشرستاقی
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