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پيشگفتا�
�سانى،  gطلا �سانه هاh گوناگو� �� عرصة  Mيي % گسترپيد با %جو� 
 % M)يند )موست كه همچنا� �سالت % هميت )� �� فر h�سانه  Tكتا
طلاعا/ محسوm % محفوl ماند� ست. علمى ساختن فعاليت ها،  Sنتقا
 ��(شى ست % نشر كتاT هاh علمى % فنى �� حو(% �مطلوT همة تلاشگر
 M)�% شد�  علمى  �%ند   �� بسزيى  سهم  �(شى %  Dعلو  % تربيت بدنى 

.��� �كشو
� �% �هة خير فز%نى � �ير ��(شى �% hها Tكتا �خوشبختانه، نتشا
� بخش �%لتى % خصوصى � hمتعد� �چشم گيرh يافته ست. مر%(� ناشر
با �% �هة گذشته   �قدD مى كنند كه ين ميز �(شى % hها Tبه نشر كتا
 ��%� ين  طى   �� نيز  �(شى % فن   % نش � سويي،   ) نيست.  قياm پذير 
گسترM بسيا�O يافته % بر حيطه هاh تخصصى )� فز%�� شد� ست؛ به 
� �% �هة پيش � �( � نيز با ميز� M)�% �گونه h كه حجم �نش كنونى �
�(شى هر % Dعلو �نمى تو� قياm كر�. يافته هاh تا(� تخصصى �� حو(

.��مه ���%( به جها� عرضه مى شو� % ين سير به سرعت 
نش � فزيش   �منظو به  تا  ست  كوشيد�   ��همو لمپيك  ملى  كميتة 
 Dعلو نشر   ��هگذ  ) �(شى، %  Dعلو  �علاقه مند  % نشجويا� � مربيا�، 
 Dگا مى شو�،   mحسا  hبيش تر نيا(  كه  بخش هايى   �� به %يژ�  �(شى، %

 .��بر�
ين ميا�، نتشا� تك )مو(هاh )مو(شى كه به (بانى نسبتاً سا�� به  ��
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 )�(شى مى پر�(ند، بيش % Dفرهنگ يا علو �� sمطر hها gموضو )يكى 
� بو�� ست. �كتاT هاh معموS، مو�� توجه % ستقباS مربيا� % %�(شكا
فزيش  % /�ين گونه نتشا hها �ين �%، كميتة ملى لمپيك تنوg عنو )
 � hها % مخاطبا� بيشتر gست تا موضو ��� � مد نظر قر�شما�گا� )�  

� بر گير�.�
( تابستا� ساS 1385 )غا( شد� ست،  نتشا� تك )مو(ها كه   �موu تا(
� شناسى %� �(شى، %  hفيزيولوژ مانند  �(شى، %  Dعلو  �عمد  hحيطه ها
� بر مى گير� كه � ��(شى، بيومكانيك %�(شى % نيز مسائل فرهنگى % تربيتى %

تك )مو( حاضر يكى ( )� هاست.
�جمند   ���(شكا%  % مربيا�   �ستفا�  ��مو مجموعه  ين  )� كه  ميد 
 تأمين ��(شى % Dشاعة علو� گير� % بخشى ( نيا( بز�گ ما به كشو� قر

كند.

كميتة ملى �لمپيك جمهو�M �سلامى �ير��



 �يج ست . ميليو� ها نفر ��ند1D فعاليتي بسيا� مر�D پسند %  M�پر%
 به  �ست )%�ند، �( �ست �فتة خو�  Dين كه تناسب ند Oسرتاسر جها� بر
 �� �ندكي ( بد� سا( �به تمرين با %(نه مي پر�(ند . با ين همه ، تنها شما
� شناسا� %�(شي با %�ندD شركت مي كنند % حتمالاً  M�مسابقا/ پر%
ستي �به  �قابتي،   Dند  M�پر% �ند. �  �سر%كا  ���(شكا%  ) �سته  ين 
جالبي   Oچالش ها با   � �(شي % � شناسا� %� كه  ست   Oيگانه   M)�%
كه   � بنيا�يني  تا موضوعا/  ست   �( بر   �نوشتا ين  ست.  كر��  �گير �
ندD بايد ��   نظر  M�� پر%�� شناسا� %�(شي �� هنگاD كا� با %�(شكا%�
� شناختي %� Oها /��� % همچنين، برخي ( مهاشته باشند ، به بحث بگذ�
 M��(M پر%% ،  كه حتمالاً برO بد� سا(� مفيد ست، مطرs كند . بتد�
 Oين �شتة %�(شي بر )ندD به جماS مر%� مي شو� % تا�يخچة كوتاهي 

ئه مي شو� .�ين %�(M كا� كنند،  �� شناساني كه علاقه مندند �%�
 ��ساسي برO موفقيت �� مشا% Oها�هكا� )گهگا� مي گويند يكي 
 �� شناسي �� هر %�(شي  ، �شتن ��كي ��ست % تجربه O مناسب �%�
 Dند  M�� پر%)ند به  � هيچ %�(شي � gين موضو ست %  M)�% �(
( بسيا�O جنبه ها، %�(شي غريب ست كه  Dند M��� . پر%مصد{ ند
� شناسا� %�  Oبر بيگانه  حو(� هايي   �(  Oمسابقه   % تمريني   Oعرصه ها

مقدمه

1. Body building
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� شناساني ست كه تجربه هاO گوناگو� %� )�(شي ، حتي برO )� �سته %
 O�� �يگر %�(M ها �شته ند . همد��O با %�(شكا� بسيا� مهم % ضر%�
 % Dند M��ست ( صحنه % ميد� پر%� ~�ست % بنابرين، �شتن �
 �( نيا(هاO مسلم برO كا Dند M�� پر%�� شناختي %�(شكا%�تركيب 

ين حو(� به شما� مي )يد. ��

مسابقا! � تمرينا! پر��) �ند�' 
نگلستا� ، %�(شي فرعي با پي گيرO كم % پوشش  ��قابتي � Dند M�پر%
 )ند~ % حتي با(شناسي كم �� ميا� مر�D جامعه ست. هيچ يك  O�سانه 
� هيچ يك ( شبكه هاO تلويزيوني مهم نگلستا� � Dند M�مسابقا/ پر%
 Dند  M�پخش نمي شو� % %قتي كه �%�يا� ياتس1 مهم ترين مسابقة پر%
ين  پياپي   Sسا كه شش   �(  ) پس  لمپيا� شد ،   Oقا(  % بر�   �  Oحرفه 
 پوشش �ين پير%(O ها  �خبا O� كر�، تقريباً هيچ �سانه  تكر� O)%پير
ما همچنا� فعاليتي  ، ��� �� سطح بالاترO قر� M)�مريكا ين % ��  .�ند
 ، ��� Oتحا�يه O حرفه  M)�گرچه ين % .�%�عمد� % مهم به شما� نمي 
طريق   ) تنها  مي تونند  �شته  ين   ���(شكا%  ) ندكي   �بسيا  �شما ما 
� هاO مربي گرO خصوصي ، � )� معاM كنند . بسيا�O �يگر، �قابت مر
 ��%(گا Dند  M�پر% يا مكمل هاO غذيي  لباm ها   M%باشگا� ، فر  ���
ين %�(M، برO بقيه  Oنخبه ها ) O�نند . ين كا� ، مگر برO شما�مي گذ
مسابقا/  � سرسر جها� �  Oمتعد�  Oنيست. سا(ما� ها  O�شغل سو�)%

1. Dorian Yates
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� مي كنند . ليگ حرفه O برتر مربو�  سا(ماندهي % برگز� Dند M�پر%
 % لمپيا�»   Oقا(» مسابقة  كه  ست   Dند  M�پر% بين لمللي  سيو� �فد به 
( مسابقا/ حرفه O % مسابقا/ قهرماني غيرحرفه O منطقه O ، ملي   O�شما
 M�� مي كند . سا(ما� هاO مهم �يگر نجمن ملي پر% برگز�% بين لمللي 
 � مسابقاتي  كه  طبيعي هستند   Dند  M�پر% نجمن   %  Oغير حرفه   Dند
�%هاO نير%( به كا� نمي برند، سا(ما� �هي مي كنند . برO بد� سا(ني كه �

ندD به صو�/ (ير ست: M�ترتيب مسابقا/ پر%
 ��� كه �� نخستين �%� مسابقه چند �%� ( معمولاً سه �%() %جو� ��
جر كند . ين  O�جبا (�معمولاً هر %�(شكا� بايد چند حالت گيرO (فيگو
حركا/ معمولاً حالت گيرO جفت با(% ( مقابل، جفت با(% ( پشت، (ير 
بغل ( مقابل، (ير بغل ( پشت % نشا� ��� عضلا/ سا{ يك پا % نمايش 

بيش ترين عضلا/ ست.
 با � �)( Oحالت گير S%�� بعدO به بد� سا( جا(� مي �هد كه يك %�
متيا(O كه  mسا( بد� سا(� بر  O�موسيقي منتخب خو� جر كند . شما
 ���(شكا% �( �� نهايي، كه �%� Oين �% �%� به �ست مي )%�ند، بر ��
مقابل يكديگر فيگو� مي گيرند ، نتخاT مي شوند. ين مرحله معمولاً �قايقي 
 O� مي كشد % سپس، مكا� هاO نهايي جد%S تعيين مي شو� . �� بسيا)�به �
 � جلسة صبح جر� O�%( مسابقا/ ، بخش جبا�O �يگرO با ناD پيش �
 Oها S%�  % مي گيرند   ��%�  � تصميما/  بيش تر   �(  �� كه  مي شو� 
جلسة   ��  ،���  Dنا نمايش  بخش  pose down كه   %  Oفر�  Oحالت گير
� مي شو� % تماشاچيا� هم برO تماشا مي )يند . نمايش عصر عصر برگز
�%� بد� سا( برجستة مدعو ، حالت گيرO يا % Oبرنامه ها �معمولاً ��برگيرند
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% ، يا نمايش يك بد� سا( بسيا� قوO يا برخي  Oنشست بحث % گفتگو
�%يد�هاO تا(� �يگر ست.

به  �ند، � كه  %(ني  به  بسته   ���(شكا%  ،Oغيرحرفه  مسابقا/   Oبر
� مي يابند ��جاتي تقسيم مي شوند % برندگا� هر %(� به مرحلة نهايي �
 �)ند mسا� بر ��(شكا% ��تا ين كه برند� نهايي برگزيد� شو� . ��با
 ��  D%تد تونايي  بد�،  چربي  پايين   �)ند)  O)ضح سا% )� ها ،  عضلا/ 
 Oنيا(ها بر  تأكيد  �O مي شو�. %تقا�� بد� � برجسته كر�� عضلا/) % 
نظر  به  ست چنين  ست . ممكن  مهم   �بسيا  Oحالت گير �� بدني   �عمد
برسد كه يستا�� % نشا� ��� عضلا/ برO همگا�، كا�O بسيا� سا�� 
باشد، ما برO بد� سا(ني كه با هم �قابت مي كنند، بسيا� مهم ست كه 
 ، Oصل حالت گيربرO بهينه سا(O نمايش جسماني خو� �� حين % ميا� فو
 تا حد ممكن منقبض كنند . ين كا� بسيا� خسته كنند� ست % �هر عضله 
O بسا موجب �عشه يا گرفتگي عضلاني شو� (كندO 1، 1998). بنابرين، 
ين  ين همه،  با  ست .   O��شو  �بسيا بدني   �كا  Dند  M�پر% مسابقا/ 
 Oبر شد�  )ما��   ��  �بد� سا(  �كا  Oها O��شو با  مقايسه   �� سختي 

ند~ % ناچيز ست . O �)مسابقا/ تا ند
ندD كا� بسيا� سختي ست .  M�)ما�� سا(O بد� برO مسابقا/ پر%
 lلحا به   �  M)�ين % �قيق ،  غذيي  �ژيم   %  ��شو تمرينا/  قع ، %  ��
� تمرينا/ � O)ما�� سا( S%�جسماني بسيا� طاقت فرسا كر��  ست . گرچه 
 �� نيز   Oيا�) مشتركا/  ما  �ند، �  �بسيا  Oتفا%/ ها هم  با  مسابقا/   %
تمريني   Oها ��%� �قابتي   �بد� سا( كه  ين  نخست  مي شو�.  يافت  )� ها 

1. Kennedy
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 �( فصل % پيش ( مسابقه تقسيم مي كنند . � u� به تمرينا/ خا�خو� 
تمرين  سنگين   Oنه ها)% با   �بد� سا( مسابقه ،  فصل   )  u�خا تمرينا/ 
 تا )� جا كه �مي كنند % غذهاO بسيا� نير%( مي خو�ند تا تو�� عضلاني 
 Oنه ها)% )ني ( بد� سا(ها ( تركيبي %بتونند، فزيش �هند . شما� فر
� (هالتر % �مبل) % �ستگا� هاO مقا%متي ستفا�� مي كنند كه به كا� گرفتن )(
( بد� سا(هايي  O���. بسياهريك ( )� ها به خوست بد� سا( بستگي �
�%O مي )%�ند ؛ يعني  O)ساكه �� مسابقا/ شركت مي كنند، به �%M جد
�%(هاO متفا%/ تمرين مي �هند . مر%(� ،  �� �گر%� هاO عضلاني مختلف 
به نظر مي �سد كه بيش تر بد� سا(� حرفه O ترجيح مي �هند تا هرگر%� 
� هفته تمرين �هند (�بينز1، 2002) ؛ با ين همه ، � � حد%� يك با�عضلاني 
� بسيا� متفا%/ ست . �� )� ها �� ميا� %�(شكاحجم كل تمرينا/ % تكر
لمپيا� كنوني،  Oني كولما�، )قا%� O%)هميشگي تمرين جلو با �مثلاً، شيو
 ،%شامل 22 ست �� هر جلسة تمرين ست (كولما � ، 2004) . بر عكس 
�يا� ياتس، بد� سا( حرفه O برتر ساS  1990، برO هر گر%� عضلاني %�
 gموضو ��تنها �% يا سه ست تمرين مي كر� (ياتس % %لف ، 1993) . ��با
� شناختي مربو� به )� �� بخش بيش تمريني2 %�حجم تمرين % ملاحظا/ 

% بي �مقي3 بحث خوهد شد.
�(شي ، بيش تر بد� سا(ها گرچه % Oشته ها�� �يگر ��(شكا% bبرخلا
�قبا ،  منابع مختلف ، چو� �يگر   ) �ند كه � تمايل  �ند، ند مربي خاصي 
 ،Dند M�پر% به  مربو�   Oنوشته ها  %  Dند M�پر%  Oباشگا� ها مالكا� 
مي كوشند  بد� سا(ها  مسابقه ،   ) پيش  تمرينا/   �� بيابند.  توصيه هايي 
1. Dobbins
2. Overtraining

3. Burnout
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 �مقد كم ترين  به   �  �(  % �هند  كاهش   � خو�  بد�  چربي   sسطو تا 
برسانند؛ به گونه O كه عضلا/ تا )� جا كه ممكن ست ( سطح پوست 
 O)نمايا� شوند . ين ظاهر تعريف شد� يا جدسا(O شد� با تمرينا/ هو
خسته كنند�   �بسيا مي توند  كه  تركيبي  يعني  سخت ،  غذيي   Oژيم ها�  %
پيشين  قهرما�  فاسل1،   Dسا مثلاً،  مي )يد .  به �ست  باشد ،  تو� فرسا   %
ست كه صبح �%( يك مسابقة مهم  ���%( M� (ندگي نامه � ،Dند M�پر%
به سبب �ژيم غذيي بسيا� سخت ، سطح نرژO بد� % چند� پايين بو� 
 تا تومبيل � % �كه حتي نمي تونست به �خل خو��%يش بر%� % به ناچا
 ،Oحمل كر�ند (فاسل ، 1991) . �� 1991، محمد بن عزيز، بد� سا( حرفه 
( مسابقه جا�  بو�، مد/ كوتاهي پس  بسيا� كم شد�  بدنش   T( چو�
 O� طوS )ما�� سا(O بر� O% شن شد كه%�( �ست ��. سپس  �خو� 
 � بسيا� كم كر�� بو� تا ميز� )T بد� خو� �مسابقه )T مصرفي خو� 
 OندD بر M�فسانه هاO پر% �� برساند . �ستا� مشابهي �به كم ترين مقد
ست . % به سبب كاهش )T بدنش �� صبح �%(O كه   ��� ���نل ژنوير2 
هي بيما�ستا� ��فت %  Sحا )شت، � Dند M�نمايش حالت گيرO پر%
 O% به  Oيد�% Dند كه يك سر�� حالي گذ� � بعد(ظهر   Dتما  % شد . 

متصل بو� % عصر به محل مسابقه با(گشت % برند� شد .
 gسلامتي بي خطر نيست . موضو OندD بر M�بنابرين ، مسابقا/ پر%
 Oستر%ئيدها�%ست . � bين (مينه بايد به )� توجه كر�، مصر ��يگرO كه �
 �بد� سا( ميا�   ��  �(  ) ستفا��  كه  ست  �%هايي �  ) يكي  )نابوليكي 
 ) مسابقا/   )  O�بسيا  ��  Oميلا�  1960 �هة   ) تقريباً   % شد�  فرگير 

1. Sam Fussell 2. Ranel Janvier
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1. Human growth hormone (HGH)

يج � �ستفا�� كر�� ند . هو�مو� �شد نسا�1 نيز �� �هة گذشته بسيا �(
به   � تو�� عضلاني  نه تنها  ستر%ئيدها  كه  پذيرفته ند  مر%(�  ست .  شد� 
ستر%ئيدها  )ستفا��  )ميزني چشم گير فزيش مي �هند، بلكه نتايجي كه 
 %�� ) با (ماني كه  با %(نه به �ست مي )يد، �� مقايسه  به هنگاD تمرين 
 O2، 1993 ) . بيش تر گر%� ها %��ستفا�� نشد�، بسيا� متفا%/ ست ( لومبا
ستر%ئيدها  )ندD پذيرفته ند كه برO مسابقه ، ستفا��   M��� كنند� پر%�
 � كنا��%ها ين � bمايش مصر)( ،O%�ين  )ست %  O�يك نيا( ضر%
 Dنجا همچنا� ��%يي � Oطبيعي ، )(مايش ها �گذشته ند. نجمن بد� سا(
 �مي �هند؛ ما ين نجمن  سا(ما� نسبتاً كم هميتي ست . هركسي كه به كا
 M�ستر%ئيدها �� پر% )با بد� سا(� مي نديشد، بايد بدند كه ستفا�� 

ندD قاعد� ست  نه ستثنا. 
موضوعا/   Dند  M�پر%  Oنيا�  �� شد،  �%شن  ين جا  تا  چنا� كه 
مي كند.  جلب  خو�  به   � �(شي % � شناسا� %� كه    ��� %جو�  جذّبي 
� شناسي %� ��ست كه مشا% Oمسائل كليد )� برخي ��با� Oبخش بعد
ين %�(M بايد به )� ها توجه كنند. به هر�%O ، پيش ( بر�سي ين  ��
 �ين %�(M خوهد )مد تا به كساني كه � )موضوعا/ ، تا�يخچة كوتاهي 

ين با�� هستند ، كمك شو� .  �� Oطلاعا/ بيش تر Oجست %جو
منتشر شد�  ست كه   Dند  M�� پر%��با� Tكتا �� عنو( هز بيش 
به  بيش تر توصيه هايي برO تمرين % تغذيه فرهم مي )%�ند % همچنين، 
ندD % تجزيه % تحليل سويه هاO فرهنگي %  M�(ندگي نامة قهرمانا� پر%
( كتاT هايي كه طلاعاتي  O�شا�� مي كنند. شما Dند  M�جتماعي پر%

2. Lombardo
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 % مسابقا/   ، %��  ) ستفا��  تغذيه ،  تمرين ،  (ندگي ،   �نحو  ���با� مفيد 
ست:  �ين قر )� شناختي بد� سا(ها به �ست مي �هند، %� Oهبر�ها�
 bعتر  Oبي پيريه  (ندگي نامة خو�نوشت   �� فاسل (1991) : 
ندD شد .  M�كر��  ست كه يك بد� سا( ضعيف ، قهرما� پر%

 � OندD حرفه  M�هاتن1 (2004 ) : نويسند� O كه �نياO پر%
كا%M مي كند .

 Dند M�� فن حالت گيرO پر%�كندO ( 1988 ) : به بحث ��با
.�)مي پر�

 �  Dند  M�پر%  Oنيا� جتماعي   Oجنبه ها  :(  1993  ) كلين2 
مي كا%� .

به  پا�يس ،   Tبا سابق،   Oحرفه  بد� سا(   :(  1998) پا�يس3 
�(شي خو� �� گذشته شا�� مي كند.% Oتجربه ها

 Oبر � شناختي %�  Oهبر�ها�  : (2001) پا4   %  M�ما يت %
بد� سا(ها.

 ��لمپيا� شد�  ست؛ ��با Oقا( �ياتس % مك گو (1998) : شش با
(ندگي % �%M تمرين خو� بحث مي كند .

 Oين با�� نوشته شد� ست كه بر �لبته ، كتاT هاO بسيا� �يگرO نيز �
� شناسا� %�(شي مفيد خوهد  بو� ، ما كتاT هايي كه �� بالا فهرست %�
� شناسا� %�( موضوعا/ بنيا�ين كه  O�� بسيا�شد� ند، )گاهي هايي ��با
1. Hotten
2. Klein

3. Paris
4. Whitmarsh and Paa
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ين %�(M بايد بدنند ، به �ست مي �هند. ��(شي برO كا� مؤثرتر �%

موضوعا! كليد� ���� شناسي �� پر��) �ند�' 
�%شن  ��ند، بسياندD مي گذ M�برO كساني كه ( بير%� پا به �نياO پر%
 ��ست كه شيو� (ندگي بد� سا(ها، نه تنها با مر�D عا�O، بلكه با %�(شكا
موضوعا/  برخي   . ���  �بسيا تفا%/  نيز  �يگر  �(شي %  Oشته ها�
� شناسا� %� O�� كه بر� شيو� (ندگي بد� سا(ها %جو� ��� شناختي ��با%�
 )ين �% ، نخست به )� ها مي پر�(يم. پس  )�(شي بسيا� مهم ست. %
مسائل  كه  بي �مقي   % (تمرين (�گي)  بيش تمريني  موضوعا/   ���با�  �(
� 1، 1996؛ شميت % �� شناسا� %�(شي ند (گولد % همكا%� Oمهمي بر
 Dند M�يج �� پر%�ستين2، 1991) % به نظر مي �سد كه ( موضوعا/ 
مه، ( )� جا كه گر%� كوچك ما متعهد � �هستند، بحث خوهيم كر� . �
( مسابقه �هندگا� بد� سا(O (� هستند ، به مسائل خا[ )� ها  O�% %فا�
 �خوهيم پر�خت % �� پايا� ، با توجه به ين كه خو� �قابت، بد� سا(ها 
ني % جسماني موجه مي سا(�، شايسته ست كه به %�با چالش هاO شديد 

� شناختي مربو� به مسابقا/ بد� سا(O نيز بپر�(يم.%�مسائل 

سبك �ندگي ���شكا��� پر��) �ند�'
 ��(شي ممكن ست �� كا% ��( مهم ترين موضوعاتي كه مشا% برخي 
)� هاست .  (ندگي   �� شيو��با� مسائلي  موجه شوند ،   �( با  بد� سا(ها  با 
ندD ، منابعي �� باT سبك   M�با بر�سي تقريباً هر مجلة پر% قع، % ��
1. Gould et al 2. Schmidt and Stein
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ين  با   ًظاهر  Dند  M�پر%  Oمجله ها يافت .  خوهيد  بد� سا(ها  (ندگي 
 % به جسم  تنها   % ند  Oتك بعد بد� سا(ها  كه  گريبا� ند  به  �ست   �تصو
قع ، هما� گونه % ��ند. �عضلا/ شا� مي نديشند % به مغز خو� توجه ند
قهرمانا�  كه  كنند   �با% بايد  مجله ها  مي شو� ،   �يا�)%  (1991) فاسل  كه 
سا(   Oعا�  Dمر� مانند  نمي كنند،  تمرين  %(نه  با  كه  (ماني   Dند  M�پر%
 مطالعه مي كنند . �مي نو(ند ، به كنسر/ مي �%ند % متو� فيزيك پيشرفته 
 Dند M�( بد� سا(ها %قعيت شيو� (ندگي پر% O�با ين همه، برO بسيا
 �قع ، �% �ست. � �%� �)�ماني كه همه چيز�� باشد، بسيا Oبد� سا( )
 % O%سلا O�خلاقي ستاخانوخي % فدكا �ميا� بد� سا(هاO جدO، كا
�(M، بسيا� عا�O مي نمايد. �� (ندگي نامة خو�نوشت فاسل نيز % Oبر
 O% ندگي) �ين �ست مي تو� يافت . ين كتاT شيو ) Oيگر� Oنمونه ها
بيا� مي كند .  ست،   Dند  M�پر%  Oنيا� برجستة   Oشخصيت ها ) كه   �
به   % (به سبب �S مشغولي   �� ( �ست   � % شغل خو�  ين كه   ) پس 
 كه �ندD مي كر� % (ماني  M� %قف پر%�ندD)، هر �%( خو�  M�پر%
ين كا� مي پر�خت.  Oبا %(نه نمي كر�، به )ما�� سا(O بر صرb تمرين 
 Oين %سوm فكرO برO سلامت % مضر بو� . برO مثاS ، هنگامي كه بر

مسابقه O مهم )ما�� مي شد ، نوشت:
خشن  �ست هايم  مي كنم ،  تشكر  تمرينا/  سختي   )»
سكله چا~  �شد� % پينه بسته ند % بيش تر ( �ست مر�
�%ها % �ژيم غذيي D متشكرD ، نمي تونستم � )بر�شته ند . 
 )بيش ( 20 يا�� بد%� نفس نفس (�� بد%D. پشت من 
 Oبر بر)مد� شد� ست . شكم من  ستر%ئيد   �%فر تز�يق 
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�(شي % % Oفعاليت ها )غذ به فغا� )مد� ست ؛ تماD بدنم 
ست .» ��) S%پوستم تا Dكاهش %(� مي نالد . تما �فشا

ين گونه بيا� كر��  ست ، مي گويد ين  �فاسل كه سبك (ندگي خو� 
مريكايي شايع ست ، % ين   �كثر بد� سا( شيو� (ندگي تقريباً �� ميا� 
 ��عايي ست كه مشاهد/ كليــن (1993) % خيرً هاتن (2004) )� 
 . ��� u%�� ميا� بد� سا(� بريتانيايي نيز � O�تأييد كر�� ند. چنين �فتا
 O��يويي �ختر� )هنين (تامسو� % ما�m ، 1993) نيز بسيا�� مستند �
� سبك (ندگي خو� بحث كر�� ند . يكي �( بد� سا(� (� بريتانيايي ��با
 % ين �شته همة (ندگي  ندD گفته ست كه    M�( قهرمانا� سابق پر%
نجاميد. برنامة تمرين  Mنامز� )% به تمرينا/ حتي به جديي  Dبو� . لتز
تمرين   % %(نه  با  طولاني   Oتمرين ها نيز   Oيگر�  �)  ��(شكا% نة )%�
باقي   %  Oهو(O بو� كه هيچ (ماني برO پر�ختن به كا�هاO �يگر بر
( مسابقه O مهم  �نگذشته بو�. هنگامي كه بدنش )سيب �يد % به ناچا

كنا�� گرفت، گفت:
 .Dهمه چيز �لتنگ بو� ) % Dفسر�� شد«به حد مرگ 
 %  Dبو� مسابقه  ين   Oبر تمرين   Sمشغو  �  Sمسا سرسر 
 ) قعاً %  D(ندگي  كنم.  شركت  مسابقه   �� نمي تونم  حالا 
قعاً % حالا   %  Dكر� تمرين  بي %قفه   (ير ست،  پاشيد�  هم 

«.Dنمي �نم چه كنم؛ من با(ند� 
�يافت � ،�) O� بد� سا( حرفه ��(شكا% ��فيشر1 (1995) با مطالعه ��با
 Dند M�نه كمابيش پنج تا شش ساعت به فعاليت هاO پر%)%�كه )� ها 

1. Fisher
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� فعاليت هايي كه كر�� ند، مي نديشند؛ �مي پر�(ند % شش ساعت هم ��با
چنا� كه يكي ( (نا� مي گويد: 

( (ناني كه مي شناسم، پيوسته به %(� خو� فكر مي كنند %  O�«بسيا
نمونه هايي  تنها  ين ها  لبته، مي تو� گفت كه  �ند.» �  m� )� %سو��با�
با   .�به همه تعميم �  �نيز نمي تو  �ستثنايي ند % تجا�T شخصي من 
سميت % هيل2  ،1 (2000)��ين همه، تحقيق )(مايشي ها�ست % همكــا
ست كه بعيد  �( �� (1998) نشا� �هند�((ير چاپ) % سميت % همكا
 )  O�بسيا  �تمرين � به  بستگي % �ميز باشد %  �ست � ��ين مو ست 
 ��(شي ند~ ست % ين نشانه ها تنها ��شما� كمي (بد� سا(% Oفعاليت ها
ين شيفتگي به نظر بسيا� شديدتر ست،  Dند M�بر%( مي كند. �� پر%
�ند. مشكلاتي كه به علت �(M كمابيش عموميت �% �ما ين �فتا�ها �
 M)�% �� Oحتمالاً مشكلي جد�%يكر� %سوسي به تمرين پيش مي )يد، 
 O�ندD تي .سي .لوما3، نگرM هاO %سوسي بسيا M�ست. خبرنگا� پر%
 �كا هيچ  «بد� سا(ها  ست:  كر��  جمله خلاصه  ين   ��  � بد� سا(ها   )
�يگرO بجز تمرين نجاD نمي �هند % با محر%D كر�� خو� ( (ندگي، هر 
 به پر%�M عضلا/ خو� � )%� )ساعت ( (ندگي �%(مر� % هر �قيقه 

(1995 ،�مي پر�(ند.» (لوما % منتز
%سوسي   Oها��فتا بد� سا(ها   )  O�بسيا كه  مي �سد  نظر  به   چر
كساني   Oبر  gموضو ين   ~�� مي كنند؟  تقويت  خو�  تمرينا/   ��  �
جا`بة  ست.  مهم   �بسيا مي كنند،  فعاليت   Dند  M�پر% محيط   �� كه 
 به خوبي مي تو� �يد. مكا� تغيير شكل بد� با تمرين � Dند M�پر%
1. Hurst et al
2. Smith and Hale

3. T.C.Luama
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بد�   �مر� مسلماً   % ست  فريبند�   �بسيا تغذيه  به  توجه   % مناسب 
 ترجيح مي �هند % �� فرهنگ غرT نيز �شتن � (1b�عـضلاني (مز%مو
عضلاني   �مر�  .(1982 (تاكر2،  ست  بسيا� خوM )يند  عضلاني  بدني 
 % مها�/ ها   O�� �ند، �  Oكم تر عضلا/  كه  )� هايي  با  مقايسه   ��
 O�( لحاl جسماني ماهرتر % � ند %  Tشخصيتي مطلو Oيژگي ها%
 .(1972 لستر3، %  % (برشيد  مي �سند  به نظر   Oبيش تر �(شي % قابليت 
ند  ��ني ( مطالعا/ نشا� �%بنابرين، جاO شگفتي نيست كه شما� فر
 O(بر �هد  فزيش   �بسيا  � نفس  عز/  مي توند  %(نه  با  تمرين  كه 
 /�قد هركه  كه  مي نمايد  چنين   .(1987  ،1983  ،1982 تاكر،   ،Sمثا
� تمرينا/ با %(نه فزيش مي �هد، به خو� با �يد � ) �عضلاني خو� 
مثبت ترO نگا� مي كند. لبته ين حقيقت كه فر� مي تونند ( تمرينا/ 
با %(نه برO بالا بر�� عز/ نفس ستفا� كنند، نكتة بسيا� مثبتي ست. 
 ���با� خوبي   mحسا كه  ين   Oبر كسا�  برخي  كه  ست  ين  مسئله 
به نظر مي �سد  به تمرينا/ خو� تكيه مي كنند.  تنها  باشند،  خو� �شته 
كه چنين كساني غالباً �� برخي يا تماD عرصه هاO (ندگي كه برO شا� 
 mحسابنابرين، ممكن ست  �ند % � Oست، عز/ نفس كم ترمهم 
�يگر   Oما� ها)  ) بيش،  نند �مي گذ باشگا�   �� كه   � ساعاتي  كنند 
 �� )� ها  �ليل،  همين  به   .(1998  ،��همكا  % سميت ) هستند  كا�)مد 
 بر هر فعاليت مهم �يگر �تمرينا/ خو� �چا� %سوm مي شوند، )� 
غفلت  تمرين  بهانة  به  �يگر خو�   Oمسئوليت ها  )  % مي شما�ند   Dمقد
 ،O�مي %�(ند. ين �فتا� %سوm )ميز مي توند موجب گرفتا�O هاO كا
1. Mesomorph
2. Tucker

3. Berscheid and Walster
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مي توند  فز%� برين،  شو�.  جتماعي  (ندگي  يك   �فقد  % �تباطي 
 مختل كند.� �فر Dند M�تلاM هاO پر%

بيش تمريني � بي �مقي
 ��فتا كه  شد� ند   �يا�)%  Dند  M�پر% نويسندگا�   % مربيا�   )  O�شما
( بد� سا( ها سبب شد� ست كه بيش تمريني % بي �مقي  O�%سوسي بسيا
���1، مدير سابق پژ%هش ين %�(M بسيا� شيوg يابد. مثلاً، لينگتو� � ��
«چنين  كه  كر�  نشا�  خاطر   ،mناتيلو �(شي % پزشكي  %سايل   O%� بر 
ين ست كه گر كا�O به  �( بد� سا( O�مي نمايد كه شيو� تفكر شما
نجاD �هند.»  �)ند ) بيش ���، كه )� � � �( M)� �)�نجامش مي 
ندD، مي گويد:  M����، 1990) مايك منتز�، )قاO جها� % مربي پر%�)
 �چا� بيش تمريني هستند.» (لوما % �«بيش تر بد� سا(ها به شد/ % )شكا
 ،MedX % mشي ناتيلو)�% Oماشين ها gجونز2، مختر ��تو( (1995 ،�منتز
 M�S تمريني بد� سا(ها كه مجله هاO پر%%�شت كه � �ظها O� مقاله �
 �ندD نيز ( )� حمايت مي كنند، ممكن ست به بيش تمريني % بي �مقي �

� بينجامد:��(شكا% )ميا� طيف %سيعي 
 M�«تقريباً تماD برنامه هاO تمريني كه �� مجله هاO پر%
� طي 20 ساS گذشته نتشا� يافته، كاملاً بي معنا بو�� � Dند
حد  تا  كه  مي كند  �عو/   � شما   ��همو نويسند�  ست. 
ممكن سخت تر تمرين كنيد % سپس فهرستي ( تمرينا/ 
 ناممكن مي سا(�. بنابرين، �ئه مي �هد كه تمرين  سخت �

1. Ellington Darden 2. Arthur Jonas
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به  مي خونند،   �  M)�بي  مطالب  ين   ��بيچا  Oبچه ها
 ) تا  مي كوشند  مي نگرند،   محبوT خو�  قهرمانا�  تصا%ير 
خستگي   ��چا  ،Dنجاسر  % كنند   O%پير مشابه   M%� يك 
ني مي شوند % هيچ عضله O ساخته نمي شو�. �� نتيجه، %�
غلط  به   % مي شوند  متنفر   Dند  M�پر%  ) )� ها  بيش تر 
�(شي ندD حدقل برO )� ها  M�متقاعد مي شوند كه پر%
كه   �(  )  Oمي كشند؛ جد كوششي �ست  هر   )  %  ��ند
 �فرسو�� ند % چند  % حساm مي كنند كه خسته  پيوسته 
 ،2000 بكنند»(جونز1،   Oعا� (ندگي  حتي  كه  �ند ند نير% 

صفحه 23-22). 
بد� سا(ها   )  O�بسيا %سوسي  فكر  طر(  كه  ست  �%شن  بنابرين، 
ممكن ست نتيجه عكس �شته باشد % موجب بيش تمريني شو�؛ % حتمالاً 
��. شگفت با( مي �  Dند  M�به هدb پر% �سيد�  )  �بي �مقي )� ها 
 )  O�بسيا  % ست  كوتا�   �بسيا  M)�% ين   �� فعاليت   ��%� كه  نيست 
 Tند، با هما� شتا�بد� سا(� برجسته با هما� شتابي كه پا به عرصه مي گذ
 � � تر~ مي كنند. ( )� جا كه بيش تمريني % بي �مقي %�(شكا�عرصه 
ين مسئله بايد ( نخستين  ،���(شي با( مي �% Oنايي ها( �ستيابي به تو
�(شي باشد. بنابرين، يكي ( نقش هاO بنيا�ين % mشنا �%� Oغدغه ها�
با   Dند  M�پر% تمرينا/  تركيب  تسهيل   % ترغيب  �(شي %  mشنا �%�
ست. با چنين �%شي  Sيك سبك (ندگي متعا� �تغذيه % سترحت كافي �
ضي كنند� مي �سد؛ بي )� � �ست كه بد� سا( به يك (ندگي متعا�S % بسيا

1. Jones
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ندD به مخاطر� فتد. M�� پر%� % كه پيشرفت 
 O�سيد� به ين هدb، به طو� كلي به تمايل %�(شكا� بر �لبته توفيق �
گر بخوهد % بكوشد،  ���. مشا%� بايد تأكيد كند كه %�(شكاتغيير بستگي �
ند� يك بد� عضلاني هيچ گا� با شكست موجه نمي شو�؛ ما گر �برO پر%
 ��بد� سا( �چا� %سوm فكرO شو� % تمرين با مو� (ندگي، كا�، خانو
 M�% �يگر تفريحا/ تدخل يابد، )� موقع ست كه بايد به نقشي كه پر%
 (1989) ���� (ندگي فر� با(O مي كند، �سيدگي شو�. پيشنها� �� Dند
 Oجسماني سبك تر Oتشويق كنيد تا به سرگرمي ها �ين ست كه بد� سا( 
 Oبه )� ها كمك مي كند تا بفهمند كه حرفه ها % سرگرمي ها �ين كا .�)بپر�
� جايگا� � � Dند M��يگر بي هميت نيستند % به )� ها كمك مي كنند تا پر%
 Dندگي باشد، نه تما) )� �هند؛ يعني ين كا� بخش مهمي مناسب خو� قر
صلاً مهم نيست كه سرگرمي چه باشد؛ هر كا�O كه بد� سا( بيش تر به  .�(
 Oختن يك سا(، يا�گير��؛ مثلاً، خوند� بيش تر، يا�گيرO نو)� علاقه �
قع، هر چيزO كه به بد� سا( % �يك (با� خا�جي % �فتن به سينما يا تئاتر. �
� باشگا�، � )%� ) Oكر�� ساعا/ (يا� Oيابد كه به جز سپر�كمك كند تا �

مو� مهم �يگرO نيز �� (ندگي پيد مي شو�.
�يا� پاتس %� ،Sمثا Oين جا مفيد باشد. بر �شايد تأكيد بر نقش لگوها �
�~ �يد� جايگاهي هميت يك شيو� (ندگي متعا�S % تد ��بيش تر ��با
 %ندD، بحث كر�� ست )ياتس % %لف،  (1993.  M�مناسب برO پر%
 Mلمپيا� شد� ست % همچنا� (ندگي خانو�گي  Oقا( �تاكنو� هشت با
 Dند  M��(M پر%% �� Tين، پيشرفت مطلوبنابر  حفظ كر�� ست. �
 mشنا �%�ني �� تضا� نيست % %�با �شتن (ندگي متعا�S % سلامت 
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�(شي مي توند �� پيشبر� ين مر مفيد % مؤثر باشد. بايد تأكيد كر� كه %
ست، بلكه برO بهتر  O�ني بد� سا( ضر%%�ين كا� نه تنها برO سلامت 
��؛ % ين هما� موضوعي ست � /�ندD نيز ضر% M�كر�� �%ند پر%

كه �� سخني كه �� پي مي )يد، به )� پر�خته خوهد شد.
مسلماً بيش تمريني % بي �مقي مخل پيشرفت بد� سا( ست، ما چنا� 
 ��(M بسيا� شايع ند. ( يك نظر، بسيا% �� O��كه �يد� يم، چنين مو
� برخي ( بد� سا(ها O بسا )ند )مضحك ست كه بگوييم شتيا{ بيش 
� ممكن �بز�گ ترين �شمن پيشرفت )� هاست. ميز� تمرين ين %�(شكا
تضعيف  عضلا/،   % مفاصل   ) مفر�   �ستفا�  Oسيب ها( موجب  ست 
سيستم يمني بد�، خستگي مزمن % حتي تحليل �فتن عضلا/ ()تر%في) 
ين  ين همه،  با   .(1992 ما�تين2،   % %يچمن  1990؛  (�O بنديت1،  شو� 
 O�مطلوT ضر% پيشرفت  به  �سيد�   Oبر (يا�  تمرين  كه   � يج �  �با%
( مطالعا/ علمي  O�ست، شوهد علمي تأييد نمي كنند. �� حقيقت بسيا
ند كه تمرين نسبتاً مختصر ما فشر��، با يك ست تمرين كه تا  ��نشا� �
� هفته نيست، عضلا/ � �ماندگي عضلاني پيش مي �%� % بيش ( سه با%
 ،3��� كافي حجيم % قد�تمند مي كند (كا�پنتر % همكا) به ند�بد� سا( 
 ،6��همكا  % پالو~  1975؛  پترسو�5،  1998؛  %تو4،   % كا�پينلي  1999؛ 
 �ين شيو .(8، 1992���7، 1992؛ توسي % همكا�1993؛ ستا�كي % همكا
 �بسيا� متفا%/ با �%M هاO سنتي شش �%( تمرين �� هفته % حتي �% با

1. DeBenedette
2. Wichmann and Martin
3. Carpenter et al
4. Carpinelli and Otto

5. Peterson
6. Pollock et al
7. Starkey et al
8.  Tucci et al



���� شناسي پر��) �ند�'26

( )� حمايت مي كنند، ممكن ست   Dند  M��%( كه مجله هاO پر% ��
 )  ��(شكا% تا  مي   شو�  كه سبب  ين  يكي  باشد؛  شته � �%گانه   Oفايد� 
 Oقا/ بيش تر%بيش تمريني بپرهيز� % �يگر ين كه به % فرصت مي �هد تا 
 O�ند % به (ندگي جتماعي خو� بپر�(�. شما�M بگذ ��� كنا� خانو� �
 Oبيكر، بد� سا( حرفه   /%�ياتس، ) مانند �%�يا�  نامي،   Oبد� سا(ها )
كيسي  لمپيا�،   Oقا(  ،%ليو سرجيو   ،Dند  M�پر% بين لمللي  سيو� �فد
تمريني   M%� ين   ) جها�،   Oقا(  ،�منتز مايك   % مريكا،   Oقا(  ،�%ياتو

حمايت كر�� % �� به كا� بستن ين �%M بسيا� موفق بو�� ند.
بنابرين، برO بر�شتن مشكلاتي كه ( بيش تمريني % بي �مقي نشا� 
بايد   mشنا �%�لبته،  پيشنها� مي شو�.  �ند، �%M تمرين بسيا� شديد �
 ،%�ين  ) .��موظب باشد تا ( محد%�� هاO صلاحيت خو� پا بير%� نگذ
مربي  يك  با  پيشنها�هايي،  چنين  بستن   �به كا  ) پيش  مي شو�  توصيه 
 M)�% �)ما�� سا(O % تمرين قد�تي كا�)مد يا فيزيولوژيست %�(شي كه �

��، مشو�/ كند.ندD تخصص � M�پر%

بد� سا�ها� ��
� شما� بد� سا(هاO (� )ما�O منتشر نشد�، �گرچه به نظر مي �سد كه ��با
ـ  تفنني  چه  �قابتي  چه  ـ  بد� سا( ها  بيش تر  كه  ست  �%شن  كاملاً  %لي 
مر�� هستند. نسبت بد� سا(� (� به مر�� كم %بيش يك به �� ست. ين 
فزيش حجم  O)ما� شگفت )%� نيست. �� حد معموS، تونمندO (نا� بر
 �� تستستر%�  كم تر   �بسيا  �ميز علت  به   ،�مر� با  مقايسه   �� عضلا/ 
� ميا� � Oجتماعي نير%مند Oها�(نا�، بسيا� كم تر ست. همچنين، فشا



27 ���� شناسي پر��) �ند�'

ندD خا�u كند.  M�( صحنة %�(M پر% �ست كه ممكن ست (نا� 
 �مرO پسنديد� ست، %لي پژ%هشگر �گرچه عضلاني بو�� بد� مر�
 Tجذ  � بد� سا(  (نا�   ،�مر�  % (نا�   ) ني %فر  �شما �يافته ند �
��يا1، 2000). فز%� بر عضلا/ بز�گ تر نمي �نند (پوپ، فيليپس % %ليو
 (يبند� (نا� � �( O�( حد طبيعي )� ها، %يژگي جسماني �يگرO كه بسيا
نمي �نند، كوچك شد� سينه هاست كه سبب )�، �ژيم هاO سخت غذيي % 

.(2000 ،��ستر%ئيدهاست (پوپ % همكا )ستفا�� 
موجه  جامعه  منفي   Oكنش ها% با  غلب   �)  Oبد� سا(ها بنابرين، 
«غيرعا�O» مي (نند  لخلقه» %  )� ها برچسب هاO «عجيب  به  مي شوند % 
فويد   (ير ست،  تأسف نگيز  مسئله  ين   .(1993  ،m�ما  % (تامسو� 
ست %  �تند�ستي تمرين با %(نه حتمالاً برO (نا� حتي بيش تر ( مر�
 Sحتماكمك مي كند چگالي مو� معدني ستخو� ها فزيش يابد. بنابرين، 
پوكي ستخو� كاهش مي يابد % همچنين ( ضعف عضلاني كه موجب 
 Oبسته شوند، جلوگيـر% �مي شو� (نا� �� ساS هاO پاياني (ندگي به �يگر
مي شـو� (پترسو�، بريانت % پترسو�2، 1995). علي �غم، بر�شت منفي 
جامعه، باعث تعجب ست كه چر (نا� )ماتو� يا حرفه O تا ين حد به 
�%� به ين % Oين %�(M مي پر�(ند. ين %قعيت كه بد� سا(� (� بر
ني حاصل ( بر�شت منفي مر�D % جامعه %� /�(M، مجبو�ند بر تأثير%
قع، % �ني بسيا� بانگيز� ند. ��فائق )يند، نشا� مي �هد كه )� ها %�(شكا
 )�ند، حتي بيش تر O كه ين (نا� برO �ستيابي به ندD مناسب � ���
�� به )ساني �ست. با ين همه، هما� گونه كه پيش تر گفته شد، ين  �مر�

1. Pope, Phillips and Olivardia 2. Peterson, Bryant and Peterson
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ين  كه  يابد  طمينا�  بايد   �مشا% بنابرين،   % مي شو�  تبديل   m%سو به 
� گرفته % به تماD (ندگي %�(شكا� تبديل نشد� � مسير مناسب قر� ���

ست.
 % فاچس  1983؛   ،1��همكا  % (فريدسو�  تحقيقا/  نتايج   mسا بر 
 �بسيا ني %� بد� سا( سلامت  (نا�  مي �سد  نظر  به  (يكوسكي2، 1983)، 
� «نيم �� كو� يخي3» پرسش نامة حالا/ خلقي4 نشا� مي �هند؛ � �مثبتي 
 O�يعني �� تنش، فسر�گي، خشم، خستگي % گم گشتگي به طو� معنا �
 نسبت به ميانگين جامعه به �ست )%��ند % �� تونايي، � Oپايين تر /نمر
 كسب كر�ند. حتي (نا� بد� سا( مثبت، مصمم % خوM بين � Oبالاتر �نمر
 M)�ين % پيرمو�  منفي   %  Oكليشه   Oها��فتا ثر   �� ست  ممكن  هم 
لوماكس،  لو�تا  )هنين،  (نا�  مستند  برنامة   ��  ،Sمثا  Oبر شوند.  )شفته 
 Sتعابير گستاخانه % نامعقو )شت كه � �ظها Dند M�قهرما� سابق پر%
بنابرين،  ندمش )(��� شد� ست.   ���با� ،�برخي ( مر�D، به %يژ� مر�
�(شي بايد �قت كند كه مر�� بد� سا( چه بسا حساm كنند % mشنا �%�
ست  قوO تر % عضلاني تر  (نا�  تهديد  معر�   �� بد� عضلاني شا�  كه 
ين گما� ممكن ست موجب حساm نامني �� )� ها شو�. به همين  %
 �ست. � ��ليل، بر ين نكته بايد تأكيد شو� كه ين بر�شت %قعاً ناهنجا
گر (نا� به پيشرفت چشم گير عضلاني �ست نمي يافتند، حتمالاً  ،gمجمو

 نمي شنيديم.�( برخي مر�� چنين گفته هايي 

1. Freedson et al
2. Fuchs and Zaichkowsky
3. Iceberg Profile

4. Profile Mood States (McNair et al, 1971)
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مسابقا! پر��) �ند�'
 �ست. � Dند M�)ما�گي برO مسابقه يكي ( چالش هاO بز�گ �� پر%
( مسابقا/، بد� سا( ها مي كوشند تا هرچه بيش تر حجم  u�خلاS فصل خا
�ژيم   bبا مصر فزيش حجم عضلاني  �هند.  فزيش   � عضلا/ خو� 
غذيي پركالرO )سا� تر ست كه لبته ين �%ند ممكن ست حجم چربي 
 نيز فزيش �هد. �� فريند )ما�� سا(O برO مسابقا/، بد� سا(ها �بد� 
 O)( طريق �ژيم هاO سخت % تمرينا/ هو �تلاM مي كنند تا ين چربي 
 همچنا� حفظ �( بين ببرند % �� عين حاS، تا حد ممكن تو�� عضلاني 
مرحلة   طي   �� كه  نيست  ناشناخته  بد� سا(ها   Oبر %ضعيت  ين  كنند. 
 % تلاM ها  �هند.  كاهش   � خو�   �)%  ) پوند   40  ) بيش   O)ما�� سا(
 Tجذ �� پيش ( مسابقة ساD فاسيل كه �� )�، ميز�%� �%سختي هاO فر
 �فر ين   )  Oنمونه    ،�� كاهش   )%�  ��  Oكالر تا 500   � كالرO خو� 
� )ما�گي برO مسابقا/ �%� �ست. گينو� جونز، بد� سا( بريتانيايي كه �
 )%� �� Oيي 800 كالرقهرماني بريتانيا به مد/ چند ما� �� يك �ژيم غذ
 �بد� سا( بين لمللي  سيو� �فد  % بريتانيا  سابق  قهرما�  همچنين،   % بو� 
حرفه O، لو�تا لوماكس، هر �%( چند ساعت تمرين هو(O برO كاهش 
 �ظها  �گينو  .(1993  ،m�ما  % (تامسو�   �مي �  Dنجا خو�  بد�  چربي 
به  مرتباً   % نبو�  نندگي � به   �قا� مسابقه،   Oبر  O)ما�� سا(  �� كه  شت �
 �علت كمبو� نرژO غش مي كر�. ساD فاسيل، �%(هاO پيش ( مسابقا/ 
 O%� (Oيي شديد كم كالر�ژيم غذ )به علت ندشتن نرژO كافي (ناشي 
( كشيد� بو� % قا�� به حركت نبو�. ين گونه �ژيم هاO غذيي، �تخت �
 متوجه سلامت %�(شكا� مي كند. مو�� محمد بن عزيز �گاهي خطرهايي 
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 1��به كوشش تو % همكا خير،  O��شا�� شد % مطالعة مو كه پيش تر 
(هيپوگليسمي)  قند خو�  كاهش   ) بد� سا(ها  كه  نشا� مي �هد   (1998)
�نج  مسابقه   ) پيش  غذيي  �ژيم   ��  Oقند  �مو پايين   bمصر  ) ناشي 
مي برند. مطالعة مو��O �يگر (ستو�مي % �%تكي، 1995) نيز ثابت كر� كه 
 ��ژيم غذيي محد%�شد� بد� سا(ها پيش ( مسابقه، مشكلا/ قلبي به با
ست. پژ%هش �يگرO به كوشش  �مي )%�� كه گاهي با خطر مرگ همر
ست كه �ژيم غذيي بد� سا(� نخبة  ��� (1994) نشا� ��كلينز % همكا

(� موجب كمبو� %يتامين ها % مو� معدني مختلف مي شو�.
 % نمي نجامند  جسمي   Oها O�گرفتا به  تنها   ��مو ين  همة  لبته 
گريه،  خلقي،   Oنوسا� ها مي )%�ند.   �همر به  نيز  ني %� مشكلا/  گاهي 
هستند.  مسابقه   ) پيش  شايع،  ختلالا/   ) فسر�گي،   %  Oتحريك پذير
 ) ستفا��  كه  �يافتند �  (1999)  2/�پا  % فير%�  ـ  %يلسو�   ،Sمثا  Oبر
 ��%هاO چندگانه % محد%� كر�� شديد �ژيم غذيي �� يكي ( بد� سا(�
)قاO جها�، به فزيش خلق %خوO منفي نجاميد. بنابرين، پيش ( مسابقه 
� برنامة تمريني � Oند سهم مؤثر�(شي مي تو% mشنا �%�(ماني ست كه 
هدb گزيني،  مانند  ني، %� مختلف   Oها /�مها باشد.  شته � بد� سا( 
 �� يا�شد� بسيا�%� �� Tتصويرسا(O `هني % �%M هاO تعديل ضطر
 mشنا �%� پر�خت.  خوهيم  )� ها  به  )تي   Oبخش ها  �� كه  سو�مندند 
�(شي همچنين مي توند بر هميت تعيين كنند� حمايت جتماعي تأكيد %
 �� جتماعي  حمايت  هميت  بر   Dند  M�پر% قهرمانا�   )  O�بسيا كند. 
 .(1993 %لف،   % ياتس   Sمثا) �(يد� ند % تأكيد  خو�   O)بد� سا موفقيت 

1. Too et al 2. Wilson – Fearon and Parrott
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 Dند M�ند كه حمايت جتماعي برO پيشرفت پر% ��تحقيقا/ نشا� �
�، 2000). بنابرين، مهم ست كه بد� سا( �ست (ها�ست % همكا O�ضر%
 �� به عضاO خانو� Dند M�ني % جسماني مسابقة پر%%� Oچالش ها
% �%ستا� غيربد� سا( خو� )مو(M �هد % بر ين حقيقت تأكيد %�(� كه 
ين (ما� فرهم )%�ند. فز%� بر  �� � Oجتماعي (يا�)� ها بايد حمايت 
معمولاً   .��� هميت   �بسيا نيز  �يگر   ��جتماعي %�(شكا ين، حمايت 
%قتي بد� سا( برO مسابقا/ تمرين مي كند، خو�به خو� توجه % حمايت 
 جلب مي كند. گر تشخيص ��� شد كه بد� سا( ��يگر عضاO باشگا� 
 تشويق كر� كه عتما� كند % مشكلا/ � %حساm سختي مي كند، بايد 
 �% هستند، � �پشتيبا� % يا%  با �يگر عضاO باشگا� كه معمولاً �خو� 
ندD گاهي   M�برO مسابقا/ پر% بنابرين، گرچه تمرين   .��ميا� بگذ
ست، ما %قعاً نيا(O نيست كه خو� بد� سا( ين  �تجربه O سخت % �شو

حساm كند. �سختي 
هميت  �نظا�/ بر حالا/ خُلق % خوO بد� سا( پيش ( مسابقه بسيا
 ����. چنا� كه پيش تر گفته شد، �� پرسش نامة حالا/ خُلقي، (نا� نيم �
ني مثبت ست، نشا� ��ند % ين %� كه نشا� �هند� سلامت �كو� يخي 
موضوg برO مر�� نيز همين گونه ست (فاچس % (يـكوسكي، 1983)، 
به  با ين حاS، هرچه به مسابقه نز�يك تر مي شويم، ين حالا/ حتمالاً 
 O)1999). بد� سا ،���لايلي كه گفته شد، تغيير مي كند (%يلسو� % همكا
 �متيا( بالايي كسب مي كند، كم تر پيش مي )يد كه � /�كه �� بخش قد
فسر�گي، تنش، ضطرT، خستگي  ��%( قبل ( مسابقه كم %بيش گرفتا
 Oپرسش نامة حالا/ خُلق % خو )% مانند )� ها نباشد. بنابرين، ستفا�� 
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ني، �� كنا� گفت %گو با بد� سا(، به %��هاO سنجش حالا/ يا �يگر بز
مكا� مي �هد تا بينشي عميق ( )� چه %�(شكا� حس مي كند،  mشنا �%�
با بد� سا( مشا%�� كند % پيشنها�هايي  نتيجه، مي توند   �� .��به �ست )%

ئه �هد.� )%�� هر � �ني %�(شكا%�برO بهبو� حالت 
ين كه بتونند ( نز�يك  O� بر�( خو� %�(شكا �همچنين، مي تو
ني تمرين % �ژيم غذيي خو� نظا�/ كنند، يا�O جست. %� /بر تأثير
 O)برO مثاS، ممكن ست محد%�يت �ژيم غذيي يا فزيش تمرينا/ هو
 O% بر �حساm خستگي كند كه بر نگيز �موجب شو� كه %�(شكا� چند
 )��. بنابرين، گرچه چنين %ضعيتي ممكن ست تمرين بسيا� تأثير بگذ
ني %� lما�گي جسماني بد� سا( مفيد باشد، %لي به لحا( Oجنبة نظرO بر
 .��بگذ نامطلوبي  ميا� مد/  يا  (مد/ �� تأثير/ جسماني  ست  ممكن 
�يافتي تا مر( گرسنگي ممكن ست %ضع عضلاني � Oمثلاً، كاهش كالر
 Oنتيجة چنين �ژيم غذيي  ( سوO �يگر،  ما  بهبو� بخشد؛   � بد� سا( 
 )سيب پذيرتر كند؛ چنا� كه � % �%� ضعيف تر % � %ممكن ست جسم 
نگيز� % ظرفيت جسماني % برO تمرين به شد/ كاهش يابد % بنابرين، 
�%O هم �فته ين تعديل  ،O%�ين  )( �ست بدهد.  � Oعضلاني (يا� �تو�
غذيي بر جسم %�(شكا� ممكن ست %قعاً ثر نامطلوبي �شته باشد. ين 
لبرگ ـ �نكين1 (1995) يا�)%� شد� ست % نيز % كسي ست % �نكته 
 برO كاهش حدقل تو�� بد%� �كه كاهش متوسط كالرO قبل ( مسابقه 
چربي بد� توصيه كر�� ست. با ين حاS، ممكن ست خو�)گاهي بد� سا( 
� شناm مي توند %� ��چند� نباشد كه ��يابد ين %ضعيت بد%� با(خو

1. Walberg - Rankin
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� شناسي %� ترتيب،  ين  به  )يد.  فرهم  كيفي   % �� هاO كمي �  mسا بر 
تنظيم   �� مهمي  نقش  مي توند  بد� سا( ها  بر  مناسب   /�نظا با  �(شي %
�ژيم غذيي )نا� % تمرين برO عملكر� بهينة يشا� يفا كند. لبته هنگامي 
 ��ژيم غذيي �� ميا� ست، پيوسته بايد بد� سا(  O�كه سخن ( �ست كا

تشويق كر� كه با متخصص تغذيه مشو�/ كند.

4مو�) مها�! ها� ���ني
�(شي مي نديشند، نخستين نكته O كه % mشنا �%� �(ماني كه مر�D به كا
 ��� شناختي ست. %�(شكا%� Oها /�به `هن شا� مي �سد، )مو(M مها
�سيد� به %ضعيت  �� ��%M هايي هستند تا )� ها  Oجست %جو �� ��همو

ين قاعد� بركنا� نيستند. )ني بهتر يا�O �هد % بد� سا(ها هم %�
ني %� عومل  كه  پذيرفته ند   � نظر  ين   �بد� سا( بيش تر  قع، %  ��
 Oها M%� ) كه  مشتا{ ند  معمولاً   %  ��� ني %فر تأثير  موفقيت شا�   ��
بهر� جويند.  پيشنها� مي شو�،  )� ها  به  كه  فزيش عملكر�  � شناختي %�
� متو� )مو(شي % تمريني بر هميت � Dند M�( قهرمانا� پر% O�بسيا
بخش  «مهم ترين  ياتس،  �يا� %� گفتة  به  �(يد� ند. % تأكيد  � شناسي %�
ني صحيحي حاكم نباشد، تمرين، %�ني ست. گر �%يكر� %��%يكر� من 
ني مانند %��ند. �%يكر� �ژيم غذيي، تغذيه % مكمل ها هيچ فايد� O ند
��.» (ياتس % %لف، 1993،  كنا� هم نگه مي ��چسبي ست كه همه چيز 

(73]
 �� %ئه كر�� ست. � نيز نظريا/ مشابهي  لمپيا�،   Oپلاتز، )قا Dتا  
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تا  ست  ني %� بيش تر   Dند  M�پر% فريند  كه  ست   ���%( خو�   Tكتا
�D، به گمانم بعيد جسماني (پلاتز، 1982). با توجه به تجربه O كه من �
مقا%متي   %  O�نابا% مشابه  بد� سا(ها،  با  �(شي % � شناسا� %�  �كا ست 
 %�با )� �%به   ��با �يگر %�(شكا  �� شناسا� %�(شي �� كا%�باشد كه 
ني هستند كه گر بد� سا(ها %� Oها /�هستند. خوشبختانه، برخي ( مها
ين بخش،  bهد بو�. هد به كا� گيرند، �� پيشرفت شا� مؤثر خو�)� ها 
 � )� ها   �مي تو چگونه  كه  ين  نيز   % �%M هاست  برخي   ���با� بحث 
ين  ما  باشند؛  شته �  � تأثير  بيش ترين  تا  بست   �به كا  Dند  M�پر%  ��
همة  كه  نيست  همگاني  � شناسي %�  Oهبر�ها�  )  Oمجموعه  �%M ها 
طبق  بر  بايد  برعكس،  بلكه  كنند،  ستفا��  )� ها   ) نه �كو�كو بد� سا(ها 
نيا(ها % ترجيحا/ %�(شكا� به صو�/ فر�O به كا� بسته شوند. ين بخش، 
به �ست  ني %� مختلف   Oها /�مها  ) جزئياتي سطحي  كه  ين  فز%� بر 
� شناسا� %�(شي مي تونند �� كا� با بد� سا(ها ( )� ها بهر� %�مي �هد كه 
�M مفصلي نيز ( سه مها�تي كه �� كا� با بد� سا(ها سو�مندند برند، گز

ئه مي كند.��ند، � Oهميت %يژ�  %

تصويرسا�� Sهني
 �( )ني ست كه بد� سا(� مي تونند %� �هني مؤثرترين بز  ̀O)تصويرسا
 O)ست كه نشا� مي �هد تصويرسا� �ست � O�ستفا�� كنند. شوهد بسيا
 �( �( بد� سا( O�فزيش �هد % بسيا �`هني مي توند قد�/ عضلاني 
 M�پر% موفقيت  بيش تر  پلاتز   Dتا مثلاً،  مي بندند.   �به كا  % �ند �  �با%  �
 O)مينة تصويرسا) ) مديو� ين �%M مي �ند. )�تو� جونز �ندD خو� 
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تمرين   ���با� با فكر كر��  «مي تونم  �فاg مي كند % مدعي ست:  `هني 
 ،1986 ،���عضلا/ �%سر % سه سر با(%يي، يك ينچ به با(%نم بيفزيم (�
� جلسا/ تمريني با كساني كه �� باشگا� با � � M%�[ 112). من ين 

)� ها تمرين كر�� D، به كا� بسته D % بسيا� كا�)مد بو�� ست.»
ين جا ممكن ست پيش )يد، ين ست كه )يا  �پرسشي منطقي كه �
نه؟  يا  تأييد مي كنند   ��M ها ين گز شوهد علمي مطالعا/ كنترS شد� 
فزيش   �� O)ست كه تصويرسابيانگر )�  قع،  برخي ( مطالعا/ % ��
 (1983)1)���. مثلاً، �� فرتحليلي كه فلتز % لندعملكر� عضلاني تأثيرO ند
جرO تكاليف قد�تي به طو� متوسط  �� O)ثر تصويرسا �)ئه ��ند، ند�
2 (1995) ��يافته ند كه يك ��تنهـا 0/2 بو�� ست. خيرً، تننباD % همكا
نجاD ند�ند، �� با( كر�� يز%كنيتيك (نو  � O)كه تصويرسا Sگر%� كنتر
هني عمل كر�ند. چنين يافته هايي موجب   ̀O)گر%� تصويرسا )بسيا� بهتر 
قد�تي   ���(شكا%  Oبر `هني   O)تصويرسا  �فايد  �� برخي  كه  شدند 
 ،3��سميت % همكا)  Oيگر� مطالعا/  ما  كنند؛  تر�يد   Dند  M�پر%  %
 ،��2003؛ سميت % كولينز4، (ير چاپ؛ يو % كو5S، 1992؛ يو % همكا
1996) نيز نجاD شد� كه نتايج )� ها با ين يافته ها �� تناقض بو�� ست. 
ند كه تصويرسا(O `هني سبب مي شو�  ��قع، ين تحقيقا/ نشا� �% ��
با تمرين عملي به �ست )يد. پس  �ست كم 50 ��صد قد�/ كسب شد� 
 متناقض ند؟ چر تصويرسا(O `هني گاهي �يافته ها )شكا  ) چر برخي 
نشگاهي ست، � Oنه تنها يك بگومگو gين موضومؤثر ست % گاهي نه؟ 
1. Feltz and landers
2. Tenenbaum
3. Smith et al

4. Smith and Collins
5. Yue and Cole
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� شناسا� %�(شي ست. گر بدنيم كه %� �بلكه �ست ماية مهمي برO كا
 O��، )� گا� برفزيشي � /تصويرسا(O `هني چگونه بر عملكر� ما ثر
ين كه چگونه ( تصويرسا(O `هني برO به �ست )%��� بهترين  ))گاهي 
نتايج بهر� ببريم، موفق تر خوهيم بو�. بد%� ين )گاهي، عملكر� ما بيش تر 

.��� Oين، تأثير كم تربر ساm حدm % گما� ست % بنابر
حركتي  عملكر�  مي توند   O)تصويرسا  چر كه  پرسش  ين  به  پاسخ 
تأثير   ���با� متفا%تي  نتايج  گوناگو�  تحقيقا/   چر  % بخشد  بهبو�   �
ند، ممكن ست �� �نياO عصب شناسي شناختي   ��تصويرسا(O به �ست �
شد� ند،   Dنجا  PET  %  EEG  ) ستفا��  با  كه  پژ%هش هايي  شو�.  يافت 
 Oهني % جر  ̀O)تصويرسا Sطو �� فعاليت مغز قبل % �� �مشابهت هايي 
�1، 1987، نايتو �ند (فاكس % همكا ��جسماني تكاليف حركتي، نشا� �
 ،4���3، 1995؛ كانينگتو� % همكا�ستفا� % همكا 2، 1994؛ �% ماتومو
1996). به بيا� سا�� تر، به نظر مي �سد كه نوحي مشابهي ( مغز، مانند 
قشر حركتي %ليه % نوحي حركتي ضميمه �� خلاS تصويرسا(O `هني 
ين گونه  )جرO عملي فعاS مي شوند. بنابرين، عصب شناسا� شناختي  %
مطالعا/ نتيجه گرفته ند كه يك تعا�S عملكر�O بين تصويرسا(O حركتي 
ست % ين چنين مي تو� تأثير تصويرسا(O بر  �% عملكر� حركتي برقر
ين با�� مي گويد: � توضيح ��. جينر(1425 ] ،1995) 5�% ��عملكر� 

با  حركتي   O)تصويرسا  �ستو بطة � به  كسي  گر »
شته � �(يرلايه هاO عصبي توجه كند، منطقي ست كه نتظا

1. FOX et al
2. Naito and Matumura
3. Stephan et al

4. Cunnington et al
5. Jeannerod
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 O)تصويرسا Sخلا �يجا�شد� � /باشد عمد� ترين تغيير
 /تغيير برعكس،  باشد.  مؤثر   Oبعد حركتي  عملكر�  بر 
نتيجة   �� كه  تأثيرتي   Oبر توضيحي  حتمالاً  مشاهد� شد� 

ئه مي كند.»�تمرين `هني فزيش مي يابند، 
 Oپيشرفت  عملكر�، پيامدها �با ين همه، تعا�S عملكر�O % تأثير )� �
قع، تحقيق خير (سميت % كولينز، % �حتمي تصويرسا(O `هني نيستند. �
حتمالاً (ماني بيش تر خوهد  Oعملكر� Sست كه تعا� ��(ير چاپ) نشا� �
 Oها �� (يعني گز� O�بو� كه تصويرسا(O همة پاسخ هاO فيزيولوژيكي �فتا
تصو�شد� حاصل   Oيو�سنا به  پاسخ   �� كه  لنگ1، 1979، 1985)  پاسخ، 
 �  O%(نه  فر� تصو� مي كند  كه  هنگامي   ،Sمثا  Oبر �برگير�. � مي شوند، 
بلند كر�� ست، بايد بكوشد تا )� جا كه ممكن ست، تصويرسا(O `هني 
با تجسم حساm تنش �� عضلا/، ضربا� قلب % تنفس سريع، صطكا~ 
بر)مدگي هاO ميلة %(نه �� مقابل �ست ها، موسيقي O كه ( سيستم صوتي 
باشگا� پخش مي شو�، بوO محيط باشگا� % نظاير )� همر� باشد. تجسم هر 
)� چه %�(شكا� به %قت تمرين با %(نة %قعي تجربه مي كند % نيز �سيد� به 

ضح % %قعي، به تصويرسا(O بهتر يا�O مي �ساند.% ،�تجربة معنا �
ست، %كنش هاO فيزيولوژيكي ست  ���هميت %يژ� O برخو ))� چه 
 همرهي مي كند. به نظر مي �سد ين %كنش ها �� تونايي �كه تمرينا/ 
يجا� تعا�S عملكر�O با تمرين %قعي بسيا� مؤثرند.  Oتصويرسا(O بر
� مطالعة خير (سميت % كولينز، (ير چاپ)، فعاليت لكتر%نسفالوگرفي �
 ،2��همـكا  % لتر %)  Oتأخير مشر%�  منفي   /تغيير به حركت،  مربو� 

1. Long 2. Walter et al
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)(مايش  حركت   O)ما�� سا( با  �تبا�   �� مغز  لكتريكي   �تو  %  (1964
بر   �با%  %  �� شكل   EEG  Oمبنا خط   ) منفي   Oتغيير  EEG  uمو شد. 
به  مغز  قشر   ) عصبي   Oتكانه ها  Sسا�  Tبا(تا تغيير  ين  كه  ست  ين 
�با{ %� قا�� به نقبا� كند (بر%نيا1، 1993؛ �عضلا/ ست تا عضلا/ 
2، 1983). �� تحقيق ما، موu هاCNV O مشابهي يافت شد كه ��% گايلا
%ضعيت  ين  مي �هند.   �� قعي % حركت   % `هني   O)تصويرسا  ) قبل 
پيوسته (ماني �� مي �هد كه تصويرسا(O بر حساسا/ بدني كه �� طي 
با  كند.  تأكيد   (�( نظاير   % عضلاني  تنش  (يعني  مي شو�  تجربه  حركت 
ست  بينايي  جنس   ) بيش تر   O)تصويرسا ماهيت  كه  هنگامي  ين همه، 
 Mكه خو� نمي كند   mحسا ما  مي بيند،   � (يعني شخص حركت خو� 
حركت مي كند)، حتماS شكل گيرO موCNV u تأخيرO كم تر ست. ين 
 �� ،O)تصويرسا �يافته ها به �%شني بيانگر )� ند كه شموS چندحسي �

�سيد� به تعا�S كا�كر�O بهينه مؤثر ست.
� تصويرسا(O `هني �� كتاT ها % مجله ها �متأسفانه، مطالبي كه ��با
� شناسا� %�(شي %� ) O�)مد� ست % نيز توصيه هاO مربيا� % حتي بسيا
 )  ،Sمثا  Oبر ست.  بو��  نا�سا   ،���(شكا% به  يافته ها  ين   Sنتقا  ��
توصيه   ��(شكا% به  مي شو�.  تعبير  تجسم  به  بيش تر  `هني   O)تصويرسا
ين  �ست  ) بلند مي كند. مقاله هايي � O ببيند كه %(نه �مي كنند كه خو� 
� مجله هايي مانند «عضله % )ما�گي» % نيز «نقبا� % )ما�گي جسماني �
خير نيز �يد� شد� ند. �� چنين مقاله هايي به هميت  Sسا %� �� «�مر�
هني كم تر پر�خته ند. با ين همه، چنين   ̀O)تصويرسا �شموS چندحسي �

1. Brunia 2. Rohrbough and Gaillard
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�%يكر�  با  مقايسه   �� ست  ممكن  شد،  گفته  كه  �لايلي  به  �%M هايي 
 Dيي عدشته باشند. ين مر ممكن ست به چر� Oچندحسي تأثير كم تر
 ،Sمثا Oموفقيت برخي ( تحقيقا/ تصويرسا(O % قد�/ پاسخ �هد. بر
تجسم  هما�  `هني   O)تصويرسا  ،(1995)  ��همكا  %  Dتاننبا مطالعة   ��
 �� � تشويق كر�ند كه خو�شا� �كر�� ست؛ چنا� كه شركت كنندگا� 

حاS با( كر�� پا تجسم كنند.
 D�هني بايد )  ̀O)تصويرسا Dين، گا� گفته مي شو� كه به هنگافز%� بر 
D سا(O پيش �%ند� عضلاني ـ كه همانا نقبا� % �بو� % �%M هايي مانند )
D سا(O گر%� هاO عضلاني برO كاهش سطوs كلي تنش ست ـ غلب �(
بخشي ( تمرين تصويرسا(O `هني به شما� مي �%� (كبرS % كريس فيلد1، 
� شناسا� توصيه مي كنند كه ين تمرينا/ %� ) O�1996). همچنين، بسيا
( كشيد� يد % پيش ��حالي كه �� ،T� مكاني ساكت، مانند تا{ خو� �
( )� كه بخوبيد، نجاD �هيد. ين يد�، عقل سليم % يافته هاO تحقيقا/ 
 به شد/ به چالش مي كشد؛ چنا� كه تصويرسا(O بايد تا �عصب شناسي 
D باشيد؟ �)� جا كه ممكن ست، به %قعيت نز�يك باشد، پس چر بايد )
نمي كنيد؛  مش �(  mحسا باشگا�،   �� سنگين  يك ست   Oجر  �� شما 
 چر پس  نمي كنيد؛  بلند  %(نه   % خوبيد� يد  تخت   O%� %قتي  همچنين، 
 Sية تعا�%) ) بايد �� چنين %ضعيتي نجاD �هيد؟ چو� � O)تصويرسا
 Sشكا  ) توصيه هايي حاكي  ين موضوg مي نگريم، چنين  به   Oعملكر�

نيستند.
 O)به تصويرسا �مش محو�بدين ترتيب، گر با �%يكر� سنتي تجسم )

1. Cabral and CrisField
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با %(نه  فزيش عملكر� مطلوT تمرين   �بعيد ست كه � بنگريم،  `هني 
پيشنها�   ���(شكا%  Oبر  Oبهتر عمل   ��ستو )يا  كنيم.   Oمؤثر پيشرفت 
� خو� فزيش � �شد� ست كه با به كا� بستن )� تأثير تصويرسا(O `هني 
ين (مينه، �%يكر� هولمز % كولينز1 (2001) به ين مسئله ممكن  ��هند؟ �
ست به كا� )يد. ين �%يكر� كه با حر%b مخفف PETTLEP شناخته ست، 
� شناختي %� تحقيقا/  برخي   %  Oعملكر�  Sتعا� تحقيقي2   Oيافته ها بر 
محيطي،  ست: جسماني،   �ستو شا�� شد،  )� ها  به  بالا   �� كه  �(شي %
 Oلعمل ها�تكليف، (ما� بندO، يا�گيرO، هيجا� % نما. هر عامل با �ستو
 �� `هني   O)تصويرسا  Oجر  Oبر كه   ��� �تبا�  مهمي   Oبر��كا
بد� سا(ها مفيد �نسته شد� ند. �� پي، به عومل �خيل % كا�بر�هاO عملي 

)� مي پر�(يم.

جسماني
هما� گونه كه �� بالا شا�� شد، �� تصويرسا(O `هني، يعني تصويرO كه 
هن يجا� مي كنيم، تا حدO بايد به %ضعيت جسم   ̀�( %ضعيت جسماني �
 تشويق �� هنگاD تمرين با %(نة %قعي نز�يك باشد. بنابرين، بد� سا( �
تمرين  قعي %  Oجر  Dهنگا  �� كه   � فشا� عضلاني   % تا خستگي  كنيد 
حساm مي كند، تصو� كند. % همچنين بايد به هنگاD تصويرسا(O `هني 
 O��. برقعي تمرين �% Oجر � به بد� خو� بدهد كه ��هما� حالتي 
 ��� تصو� مي كند، بايد بنشيند % گر بالا )%�گر بد� سا( با( كر�� پا  ،Sمثا
 تشويق � تصو� مي كند، بايد بايستد. بد� سا( �سا{ پا �� حالت يستا�� 
1. Holmes and Collins
2. Physical, Environment,  Task, Timing, Learning, Emotion, Perspective
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 ) O� كمابيش شبيه به تمرين %قعي نجاD �هد. بسيا�كنيد كه حركا/ 
ضح تر كر�� ست. )� ها % ��يافته ند كه ين �%M ها تجربه � ���(شكا%
به �ست هايشا�  ين كه  يا  بپوشند   � �(شي خو� % mلبا حتي مي تونند 

پو�� بزنند (گرچه معمولاً چنين مي كنند).

محيط
� جلسة تمرين �قعي تر، بهتر ست كه %�(شكا% O)يجا� تصويرسا Oبر
 Dنجا� )� جا � �� كنند كه تمرينا/ %قعي خو� � جايي برگز� �خو� 
� %يدئويي يا صوتي ضبط شد� ند. بد� سا(� همچنين مي تونند ( نو ��مي �
 O)ستفا�� كنند % تصويرساكه به هنگاD تمرين �� باشگا� پخش مي شو�، 
�� به هما� موسيقي نجاD �هند. %يژگي هاO خا[ � Mگو Sحا �� �

�� شو�.� �باشگا� بايد �� تصوير قر

تكليف
�� مشابه تمرين  بر مو�به هنگاD تصويرسا(O `هني، بكوشيد `هن خو� 
يك ست،   Oجر  Dهنگا به   ��(شكا% گر  بنابرين،  كنيد.  متمركز  قعي %
 بر عضلاتي كه ��%O عضلا/ خو� تمركز مي كند % خو�  �قعاً بر فشا%
 Dنجا � �� تصويرسا(O `هني نيز بايد هما� كا� ،��كا� مي كند، نگه مي �
 بيش تر �%O بالا بر�� % پايين )%��� ميله ��هد؛ % چنا� چه توجه خو� 

متمركز مي كند، �� طوS تصويرسا(O `هني نيز بايد چنين كند.

�ما� بند�
 �تصو قعي % (ما�  با  بايد  %(نه  با  تمرين   �� تمرينا/   Oجر  % )ما�گي 
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�ها، ( تكر O�شو�، نه به صو�/ حركا/ )هسته % كل هر ست، % نه شما
 %  �تكر نخستين   )  � ست  هر  بايد  بد� سا(  شو�.   O)تصويرسا بايد 
 �سترحتي كه �� خلاS تمرين %قعي ستفا�� مي شد� � Oها ��حتي �%

تصويرسا(O به كا� ببر�.

يا�گير�
حس حركتي با گذشت (ما� تغيير مي كند % �گرگو� مي شو�. گر ( يك 
�%O نيمكت  mكه پر O�بد� سا( بخوهيد به عقب با(گر�� % به نخستين با
ست، بينديشد، حتمالاً مي گويد برO متعا�S نگه �شتن ميله  ��� Dنجا �
(ما�  مد/   ��  O%  ،Sحا ين  با  ست.  بو��  ناشي   % مي (��  پا   % �ست 
نجاD �هد % بعدها  Oبا نرمي بيش تر �كوتاهي تونسته ست ين حركت 
نيز همين گونه ند  متفا%تي �شته ست. تماD حركا/ بد�  حساm كاملاً 
�فته �فته )موخته مي شوند. بنابرين، حس هاO بدني كه با ين حركا/  %
بايد  `هني   O)تصويرسا  �� مي كنند.  تغيير  (ما�   Sطو  �� هستند،   �همر
��، شبيه سا(O شو� جرO حركت � Dبه هنگا �حساm هايي كه %�(شكا
 منعكس كند. هما� گونه كه ين حساm ها � /% به ين ترتيب هما� تأثير

� طوS (ما� تغيير مي كنند، پس تصويرسا(O هم بايد تغيير يابد.�

هيجا�
جرO تمرين به  Dكه هنگا �تصويرسا(O `هني همچنين بايد هيجا� هايي 
�(شكا� �ست مي �هند، �� بر �شته باشد. گر بد� سا(� پيش ( مسابقه يا %
ني حساm برنگيختگي مي كنند %�هنگاD مسابقه به لحاl فيزيولوژيكي % 
% برO به نمايش گذشتن بد� خو� )ما�� هستند، پيش ( تصويرسا(O يا 
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� `هن خو� يجا� � �به هنگاD تصويرسا(O نيز بايد شريطي شبيه به )� 
نبايد �� طي   ��� شناسا�، %�(شكا%� ) برخي  بر خلاb توصية  كنند. 

مش كنند.�( mحساتصويرسا(O `هني 

نما
�%ني) � O)شخص (تصويرسا S% /�تصويرسا(O `هني مي توند به صو
 O)تصويرسا �يا ( منظر سوD شخص (تصويرسا(O بير%ني) نجاD شو�. �
 �� ��%� بد� خو� ست % همة )� چه � ��%ني، فر� تصو� مي كند كه ��
ين موقعيت مي توند ببيند، تصو� مي كند. �� تصويرسا(O بير%ني، شخص 
جرO تكليف ست. پاسخ به  Dسرگر �( � مي بيند كه ��فيلمي ( خو� 
ين تصويرسا(O هاO `هني بهتر ست، )سا�  )ين پرسش كه كدD يك 
 �نيست % هر كسي غلب ستفا�� ( يكي ( �% نوg تصويرسا(O `هني 
 Oقعي تر% O)ني، تجربة تصويرسا%�� O)تصويرسا Oترجيح مي �هد. جر
� حاS تمرين با %(نه � �ين كه خو�  O به �ست مي �هد % بنابرين، بر�
ين �%M بهر� ببريد؛ ما تصويرسا(O بير%ني  )تصو� كنيد، بهتر ست 
فزيش طمينا�  �(يعني �يد� خو� �� حاS بلند كر�� %)نه هاO سنگين( �
 O)تصويرسا �ستفا�� ( هر �% شيو ،��مؤثر ست. بنابرين، شايد بهترين 
 O)تصويرسا )�%ني برO مر%� حركت % � O)تصويرسا )باشد؛ يعني 
فزيش طمينا� ستفا�� شو�. تصويرسا(O بير%ني مي توند،  Oبير%ني بر
S حالت گيرO سو�مند باشد % �� عيـن حاS، به %� Oيا�گير Oبه %يژ� بر

بهبو� شكل حركت كمك كند (ها��O % كالو1، 1999).
 Oسطه ها% هديت  به  كمك   Oبر مناسبي   Tچو�چا بالا   Sمد
1. Hardy and Callow
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تصويرسا(O فرهم مي )%��. با ين همه، بايد به %�(شكا� يا�)%�O كر� كه 
� ميا� برO برO ساختن تو�� عضلاني بز�گ نيست.�تصويرسا(O `هني 

هدW گزيني
 �ميز  ،Sمثا  Oبر ست.  مديو� هدb گزيني   Oيا�) تا حد   Dند  M�پر%
�ها، قطر عضلاني، ��صد چربي %(نه O كه بالا بر�� مي شو�، شما� تكر
بنابرين،   % ند(� گيرO شوند  با �قت   % )ساني  به  مي تونند  غير�   % بد� 

�(يابي پيشرفت بد� سا( نسبتاً )سا� ست.
 O��O سو�مند % حتي ضر%بز �برخي ( بد� سا(� ممتا( هدb  گزيني 
�يا� ياتس %� ،Sمثا Oنسته ند. بر� Dند M�� پيشرفت چشم گير �� پر%�
 �مي گويد: « تد%ين هدb % سپس �ستيابي به )� ها �� موفقيت من بسيا

هميت �شته ست.» (ياتس % %لف، 1993)
تمرينا/   �بد� سا(  ) ندكي   �شما كه  مي نمايد  شگفت   ،O%�ين   )
گر جزئيا/  .(1989 ،���جر مي كنند (� � Dند M�منتشرشد� �� مجلا/ پر%
 ثبت نكنيم، نظا�/ بر پيشرفت ناممكن ست % فريند هدb گزيني �تمرين 
�(M ترين با   )ين �%، يكي  )� خوهد شد. % نظا�/ بر )� بسيا� �شو
 ���(شي مي توند نجاD �هد، )� ست كه %�(شكا% mشنا �%�كا�هايي كه 
 ) Oيز� به ثبت �قيق پيشرفت شا� تشويق كند. ين طلاعا/ بايد جزئيا/ �
� بر �شته باشد؛ ميز� %(نه O كه �� هر تمرين بلند مي شو�، � �هر تمرين 
جرشد�، ثبت )هنگ % شكل % هرگونه طلاعاتي  Oها�تعد� ست ها % تكر
نگيز�، خستگي، تمركز يا هر چيز �يگرO كه ممكن ست به عملكر�  ���با�
� %(� بد� �بد� سا( به هنگاD تمرين مربو� باشد. فز%� بر ين، طلاعاتي ��با
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(ترجيحاً %(� كشي هفتگي)، ��صد چربي (كه معمولاً با ند(� گيرO پوستي 
 % ��� سينه، گر��، با(%، %� Oگير �)� عضلاني (ند)به �ست مي )يد) % ند
 )باسن) نيز بايد ثبت شوند. همچنين، پيوسته % منظم �� %ضعيت هاO مختلف 
بد� سا( عكس گرفته شو� تا بتو� با مقايسة ين تصا%ير به پيشرفت بد� سا( 
ندD، بر ساm شكل ظاهرO ـ % نه  M�پي بر�. �%O هم �فته، �� مسابقا/ پر%
ين �%O، عكس ها مهم ترين  )�O مي كنند. %� �� بد� سا(�ند(� گيرO ـ ��با
 Oها M)مو( O�%M برO نظا�/ بر پيشرفت بد� سا(� به شما� مي �%ند. بر
ند(� گيــرO ها % عكــس هاO قبل % بعد ( تمرينـا/، به  ��تفصيـلي ��با

��� (1988، 1992) مرجعه كنيد.�
هدb گزيني  كند،  ثبت  شد،  گفته  چنا� كه   � پيشرفت ها  بد� سا(  گر 
�(يابي پيشرفت بسيا� )سا� تر مي شو�. هدb گزيني هما� گونه مناسب % 
�سيد� به هدb نيا( ست، كمك  Oكه مي توند به تمركز فر� بر )� چه بر
نگيزشي بسيا� مفيدO نيز مي توند باشد. هدb گزيني هما� گونه  �كند، بز
 /� به صو�كه بر بخش هاO خو�)گا� ما عمل مي كند، مي توند �فتا�ما� 
 ��  (5  ] ،1990)1Dلاتا  % لو~  چنا� كه  كند؛   Oيز�برنامه  نيز  ناخو�)گا� 
 ~�هن پذيرفته % � ين با�� مي گويند: « معمولاً هدفي كه �� بخش خو�)گا�̀ 
مي شو�، همچو� نقطة مرجعي برO هديت % معنا ��� به عماS جسماني % 

هنمايي مي كنند، باقي مي ماند.»� bهد Oبه سو �ني بعدO كه ما %�
 O� شناختي %�(شي، برنامه %�با ين همه، هدb گزيني همچو� �يگر عومل 
نيست كه بتو� به طو� يكسا� برO همة بد� سا(ها جر كر�. تحقيقا/ بيانگر 
 ��� عملكر� ست كه شتبا� ست فر� كنيم هدb گزيني �سمي همو �(

1. Locke and Latham
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مه بخث خوهيم كر�.� �ين (مينه � �فزيش مي �هد. �
كه  ست   �( بيانگر  صنعتي  � شناسي %�  �حو(  �� پژ%هش ها  بيش تر 
فزيش  � بسيا�تد%ين هدb %يژ� % قابل ند(� گيرO، مي توند بر%� �� 

.(1990 ،Dلو~ %لاتا) هد�
نشد� ند،  گرفته  نا�يد�  نيز  �(شي % � شناسي %�  �� يافته ها  ين  لبته، 
گفتني   .���  �%فر كا�بر�   M)�% �� كه  ست  (ير هدb گزيني �%شي 
�سي عمومي، � Oها Tشناسي % كتا �%� O�ست همة كتاT هاO خو�يا
�ند، � `هني   O)تصويرسا  %  O)سا D�(  ���با� بخش هايي  كه  همچنا� 
 Oند. مطالعاتي پژ%هشي بر ��نيز به هدb گزيني ختصا[ �  �بخشي 
تعيين تأثير/ هدb گزيني بر �%O عملكر� %�(شي نجاD شد� كه نتايج 
لو~،  1996؛  گولد1،   % جونز   ،O��(ها ست  بو��  مأيوm كنند�  )� ها 
 �� شناسي صنعتي �%� Oبستن يافته ها �قع، چگونگي به كا% �� .(1991
�(M با جديت پي گيرO نشد� ست. گويا هدb گزيني هميشه ) � گونه %
� شناسا� %�(شي پيشنها� مي كنند، سبب فزيش عملكر� نمي شو�. %�كه 
 )� شناسا� صنعتي كه ( پيشگاما� تئو�O هدb گزيني ست، %� )يكي 
 � M)�% �بي �قتي �%M شناسي �� برخي ( مطالعاتي كه هدb گزيني �

)(مو�� ند، نتقا� كر�� ست (لو~، 1991).
 Sحتماگرچه هدb گزيني ممكن ست عامل كمك كنند� باشد، %لي ين 
 Oمينة فعاليت ها) ��، چند� كه ���(شكا% )� برخي �نيز مي �%� كه ��با
كه  پژ%هش هايي   % مطالعا/  بيش تر   �� نيايد.   �به كا ست،  مؤثر  صنعتي 
كساني   Oبر كه  ست  تأييد شد�  ست،  گرفته   /�كا� صو محل   ���با�

1. Hardy, Jones and Gould
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� خط � �نجاD مي �هند (مثل كا �� معاM تكليفي مر Oكه هر �%(� بر
 جالب تر كر��، همچو� �توليد كا�خانه)، هدb گزيني ممكن ست تكليف 
 O��يجا� نگيزM عمل كند. با ين همه، هما� گونه كه ها �� Oعامل مؤثر
 M)�% جديت  با  كه  ني ��(شكا% شد� ند،   �يا�)%  (1996)  ��همكا  %
�ند % بنابرين، هدb گزيني ممكن ست نگيز� بالايي � ��مي كنند، همو

يشا� ثر نگيزشي ندكي �شته باشد. ��
نمي تو� چنين پندشت كه هدb گزيني به %�(M كمك نمي كند % بايد 
( )� پرهيزكر�؛ بلكه كاملاً برعكس، هما� گونه كه پيش تر گفته شد، با �� نظر 
فر� % نيز محيط هايي كه �� )� كا� مي كنند، هدb گزيني  Oگرفتن %يژگي ها
فزيش �هد. نكته ين جاست كه مانند  � بسيا�ممكن ست ميز� عملكر� 
�� كا�)مد � شناسي %�(شي، هدb گزيني نيز همو%� Oخله هاتماD �يگر مد
 �� �ست تر � �%يكر�  بلكه  كر�،  توصيه  هركسي  به   �  �( نبايد   % نيست 
��O خا[ بهر� جست. � شناسي %�(شي )� ست كه ( )� تنها �� مو%�
�(شكا� كم ست % �لايلي كافي % �مثلاً، هنگامي كه به نظر مي �سد نگيز
 �ست، شيو � �ست � هكا� هدb گزيني �  ) كر��  ستفا��  �ستي �  Oبر

يا�شد� مي توند به فزيش نگيز� ين %�(شكا� كمك كند.
 به بد� سا( توصيه �� شناسي %�(شي شيو� هدb گزيني %�گر  ،Sحا
 �� گوناگوني  يك  �جة � منابع  شو�؟   Dنجا بايد  چگونه   �كا ين  كند، 
ئه مي �هند (لو~ �لعمل هايي برO هدb گزيني �ست كه �ستو mستر�
 Dند M��(M پر%% ���با� O ببينيد) % حتي منابع %يژ� � 1990 ،Dلاتا %
يافت مي شو� (با1m، 1999؛ %%ست2، 2002). �ستو� عمل هاO (ير بربر 

1. Bass 2. Vost
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با توصيه هايي ند كه لو~ % لاتاD (1990) فرهم كر�� ند.

�ستو� عمل هايي بر�� هدW گزيني مؤثر �� پر��) �ند�'
نتايج  باشند.   Oگير �)ند قابل   % ختصاصي  بايد   bهد  -1
مبهم   bهد  ) ختصاصي   bهد كه  ند  ��� نشا�  تحقيقا/ 
 bهد بنابرين،  مؤثرترند.   �بسيا بد�»،   Dنجا  � «بهترين  مانند 
�%O نيمكت پرm با 250 پوند نجاD بد�»،  � �«حدقل 10 تكر
� پرm سينه ضافه كن»؛ � �ين ست كه بگوييد: «%(نه  )بهتر 
ين  ) نيم ينچ فزيش بد�» بهتر �� عضلة با(%O من %�» bهد

فزيش بد�». �� عضلة با(%O من )ست كه بگوييد «ند
هدb بايد چالش برنگيز باشند. هدفي كه به )ساني به �ست  -2
 ) نمي كنند.  نگيخته  سخت   �كا  Oبر  � بد� سا(  مي )يند، 
 � O% % ند� پيش مي �سوO �يگر، هدb مشكل، بد� سا( 
�سيد� به )� ها، تا )� جا كه ممكن ست،  Oبرمي نگيزند تا بر
ختصاصي   Oعمل ها  ��ستو  ��ين با  �� لبته،  بكوشد.  سخت 
 �نمي تو� فرهم )%��؛ چر كه تد%ين يك هدb مشكل به ميز
 bست كه هد��. با�O، قاعد� كلي ين (يا�O به فر� بستگي �
�ست  به  ند~   Mتلا با  تا  باشد  سخت  كافي   �)ند به  بايد 

نيايد.
نه ند، )هدb بايد %قع گريانه باشند. هدفي كه كاملاً بلندپر% -3
�%نه �شته باشند، سبب )شفتگي % كاهش ممكن ست تأثير %
كه  هدفي  كه  ست  هميت  حائز  نكته  ين  شوند.  نگيز� 
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�سيد� به )� ها بايد تلاM كند، شايسته ست با  O�(شكا� بر%
قعي % تعيين شوند. بنابرين، % Oنايي ها % قابليت هاتوجه به تو
 Oشتن ساعد�%O شيو� بد� سا(� �يگر، مثل «� ) bتعيين هد
به ضخامت �%�يا� ياتس» مناسب نيست. ين سخن بدين معنا 
 Oبر مناسب  لگويي  نمي تونند  بد� سا(ها  �يگر  كه  نيست 
ين گونه  بايد   % مي تونند  )� ها  بلكه  باشند؛  �يگر   �بد� سا(
ين  )�� تشويق شوند كه بيش باشند؛ ما بد� سا(ها بايد همو
خو�شا�  با   � خو�شا�  كنند،  مقايسه   ��يگر با   � خو�  كه 
كه  ست   �%فر  O �)ند به   Oفر� �%��  Oتفا%/ ها بسنجند. 
مثل  هدفي  بنابرين،  بو�.  بايد هوشمند  مقايسه هايي  � چنين �
 )� يك ينچ»، بسيا� مناسب تر )� هاO من به ند� �فزيش �%»
� هاO تاD پلاتز» ست؛ � �)� ها به ند�فزيش بز�گي » bهد
 Oما برO كمك به يجا� نگيز� �� بد� سا( % تحريك % بر
 �� پلاتز % ( پلاتز ��( عكس  ��سيد� به ين هدb مي تو

جرO تمرين پا ستفا�� كر�. Sحا
شو�.  بر�سي  �قت  به  بايد   bهد  Oسو به  پيشرفت  �%ند   -4
 bهد  �� پيشرفت   �ميز شد،   ��شا بالا   �� كه  هما� گونه 
بنابرين   % شو�   Oگير �)ند )ساني  به  مي توند   Dند  M�پر%
هدفش  Oمسير پيشرفت به سو �ين كه بد� سا( � )طمينا� 
� نيست. برO پي گيرO چند%چو� حركت مي كند، كا�O �شو
 �با )� ها تمرين مي كند، % �فعا/ تكر %(نه هايي كه بد� سا( 
ستفا��  S%( جد �تمرين ها، %(� بد� % سطح چربي مي تو
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تا  كنيد  تشويق   � بد� سا(  نيامد،  �ست  به   bهد گر  كر�. 
تمريناتش  يا  خو�  غذيي  �ژيم   ��  % بينديشد   �( �لايل  به 

صلاحاتي نجاD �هد.
 % بز�گ   bهد شوند.  تد%ين  (ما�   �محو بر  بايد   bهد  -5
 O(مد/، خو�به خو� غير%قعي به نظر مي �سند؛ چر كه بر��
ست. با ين همه، شكستن  D)گ لا��سيد� به )� ها جهش هاO بز
�� كر�� )� ها )سا� تر �هدb بز�گ به هدb كوچك تر كه 
 كم تر مي كند. �  �(  )  mست يافتني تر % تر� �  bباشد، هد
�ستيابي )هسته تر % مطمئن تر به هدb كوچك تر، سرنجاD به 
 �گر بد� سا( � ،Sمثا O�ستيابي به هدb بز�گ تر مي نجامد. بر
)غا( مسابقا/ خو�، �%O هدb «قهرما� ملي شد�» تمركز كند، 
به �ست نمي )يد % بد� سا( �لسر� مي شو�.  حتمالاً  bين هد
چو�  كوچك تر  مرحلة  چندين  به   �  bهد ين  بد� سا(  گر 
�قابت �� يك مسابقة محلي % سپس برند� شد� �� يك مسابقة 
محلي، سپس برند� شد� �� يك مسابقة منطقه O % )� گا� برند� 
�سيد� به  Oشد� �� يك مسابقة ملي، تقسيم كند، �� تلاM بر
ين هدb كوچك، %لي �ست يافتني تر، پيوسته مشتا{ خوهد 
بو�. هدb كوتا� % بلندمد/ بايد �� (ما� تعيين شد� به �ست 
باشند.  نعطاb پذير   %  Sمعقو بايد   bهد ين  كه  )يند؛ ضمن 
بي شما�O،  مانند   �غيرمنتظر  ��حو گاهي  ين ها،  فز%�  بر 
تغيير �� محيط شخصي % )سيب ها، بر پيشرفت �%ند �ستيابي 
تأكيد  نكته  ين  بر  بايد  بنابرين،  �ند. مي گذ تأثير   bهد به 
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 ��(يد كه %�(شكا�O كه هم (ما� با تغيير/ محيط، هدفش %
صلاs مي كند، %�(شكا� خوبي ست.

تمركز
 Dند M�1980 �� فرهنگ عامة پر% �ست كه � Oلمپيا�1» پديد�  Oقا(»
�(نگر2 به ين پديد� همر� با با(گشت )�نولد شو ���پيد شد. سر بر)%
 )ين ميد� بو�. يكي  )ندD، پس ( پنج ساS غيبت  M�مسابقا/ پر%
 ،O�� )� مسابقه )قاO جها�، مايك منتز� بو�. به گفتة بسيا� %صلي  Oقبا�
بخت  كه  مي �سيد  نظر  به   % بو�   Oلعا��  }�خا  ��قو  ��  �منتز  )%�  �( 
�(نگر، (يا�O برO برند� شد� �شته باشد؛ ما �� پايا� مسابقه )�نولد شو
�(نگر، يكي ( �لايلي كه سبب موفقيت / شو�ظها mساپير%( شد. بر 
 �� بد� مايك منتز� بو� كه مايك ��با� %% شد، ظها� نظر توهين )ميز 
(ماني  مدعي شد  �(نگر �يخت. شو به هم   �  % تمركز   % كر�  عصباني 
به عضلا/  كر�   Mموفر كه  بو�  چنا� عصبي  بو�،   % نز�يك   �منتز كه 
 Oلقب )قا ���خو� نقبا� مناسب بدهد % بدين ترتيب، فتخا� به �ست )%

 نصيب % كر� (كندO، 1983؛ ليگ، 1990).�لمپيا� 
قع، % �ندD تأكيد مي كند. � M�حكايت بالا بر هميت تمركز �� پر%
يا  %(نه  تا{   ��  جر  Dهنگا به  ني %� عومل  مهم ترين   ) تمركز  عامل 
 ���(شكا%  )  O�بسيا  �� كه  تمركز  ندشتن  ست.   Oحالت گير Oسكو
 .���  ���(شكا%  O%� بر   Oنگيزشگفتي بر  /تأثير گا�  مي شو�،  �يد� 
باشگا�  به هر  «تقريباً  مي نويسد:   ��ين با  �� (1992، صفحة 186)   ����

1. Mr Olympia 2. Arnold Schwarzenegger
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�� مي شويد، يحتمل با يك تا{ پر سر % صد، جو~، ندD كه % M�پر%
حرb هاO بي هميت، موسيقي بلند % تلف كر�� %قت �%به �% مي شويد.» 
همچنين، �� )� جا يافتن كساني كه �� حين جرO ست ها با هم صحبت 
سطح  عملكر�   gنو هر  با  �فتا�ها  ين گونه   ست.   Oعا�  Oمر مي كنند، 
شت كه بد� سا( � �نتظا �ست. مسلماً، نمي تو ��(شي ناسا(گا% Oبالا
 هد� �هد % ( طرفي بتوند بر �%O همة �حتي يك �قيقه ( %قت خو� 
تلاM هاO بعدO خو� كاملاً تمركز �شته باشد. هرگا� ��يافتيد كه بد� سا( 
گر  %��، بايد ( %O بپرسيد كه به نظر بر تمرينا/ خو� كاملاً تمركز ند
تايگر %%� (قهرما� گلف) پيش ( هر ضربه با يا� خو� جو~ بگويد، )يا 
مي توند يك �%� بز�گ گلف با(O كند؟ �� پاسخ به )� چه شما به )� ها 
 � تلف كنند، نبايد نتظا�تذكر مي �هيد، يعني ين نكته كه گر يك �قيقه 
�� خوهند  با شد/ 100 ��صد جر كنند، همو� Oشته باشند ست بعد�
 Oين با�� مي گويد: «بر ���� 1992)، صفحة (186 �گفت: «مسلماً نه.» �
 به بهترين شكل نجاD �هيد، بايد تمركز كنيد. بايد �ين كه تمرينا/ خو� 

 به )� ختصا[ �هيد.»�تماD `هن خو� 
به �ست   �بد� سا(  )  O�بسيا  Oبر  تمركز، چر هميت  به  نظر  پس، 
ست؟ يكي ( �لايل مهم ين ست كه )� ها  ���� تمركز كا�O �شو%(
 يك تونايي `تي مي �نند % نه مها�تي كه با تمرين كر�� فزيش �تمركز 
مي يابد. برخي ( مر�D )سا� تر ( �يگر� تمركز مي كنند، ما )� هايي نيز 
 ��شو برO شا�  كوتا�،  (ماني   Oبر چيزO، حتي  هر   O%� بر  تمركز  كه 
 Oها�هكا�ست، مي تونند به خو� كمك كنند تا تمركزشا� فزيش يابد. 
لبته  باشند.  مؤثر   �بد� سا( تمركز   Oها /�مها فزيش   �� مي تونند  (ير 
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تمركز كند، يك شبه  به سختي مي توند   كه �  O�تمرينا/، %�(شكا ين 
 � با پشتكا� /به فر�O با تمركز بالا تبديل نمي كند، ما گر ين تهديد

فزيش �هد. � /�پي گيرO كند، (ماني نسبتاً كوتا� مي توند ين مها
 �� هاO مطمئن برO تمركز مؤثر ��يكي ( سا�� ترين، ما مؤثرترين 
 �( �� M�� �ليل حضو��(شي، تشويق بد� سا( به تفكر ��با% Oباشگا� ها
�تبا� جتماعي مكا� ست. گر بد� سا( به باشگا� مي �%� تا تفريح كند % 
به  �ستيابي   Oبر  � خو�  `هن  بتوند  كه  ست  بعيد   �بسيا كند،   �برقر
نقبا� هاO عضلاني بسيا� شديد متمركز كند؛ چنا� كه هر بد� سا(O به 
�شد عضلاني بايد به  Oختن �ستگا� هاند �خوبي )گا� ست، برO به كا
�فتن  )صلي بد� سا(  bست تأكيد شو� كه هد D)سختي تمرين كر�. لا
�(شمندتر باشد. گر بد� سا( بدند كه برO �ستيابي به باشگا� بايد هدفي 
به ين هدb به قد�/ تمركز (يا� نيا(مند ست، بعيد ست كه برO �ست 

يافتن به )� مشكلي �شته باشد.
�ند، ممكن � Oقو Oلبته، �%شن ست كه حتي كساني نيز كه نگيز� 
باشند. باشگا� محيطي ست كه �� )� عومل  ست گاهي تمركز ندشته 
��؛ برخي  به هم مي �يز�، %جو� �� ��بالقو� بسيا�O كه تمركز %�(شكا
لطيفه  برخي  مي (نند،  فريا�  سكا/  حالت   ) %(نه  با  شد�  بلند   Dهنگا
تعريف مي كنند % بعضي �� مقابل )يينه حالت مي گيرند. �� چنين محيطي، 
 متمركز كنند، ممكن �حتي كساني كه غالباً به خوبي مي تونند `هن شا� 

( �ست بدهند. �ست تمركز خو� 
 �فز%� بر عوملي كه �� محيط باشگا� �� به هم �يختن تمركز %�(شكا
مؤثر ست، عامل هاO �يگرO مانند مشكلا/ كا�O يا خانو�گي نيز يافت 
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مي توند  فر�  مي كنند. حاS، چگونه  �تر % �شو  Oبر  �  �كا كه  مي شوند 
��؟ يكي ( مفيدترين �%M ها )� ست ( ميا� بر� �هن   ̀�عومل )شفته كنند
 به نجاD برخي � )غا( كند، خو� �كه %�(شكا�، پيش ( )� كه تمريناتش 
�� كيف كا�هاO مشابه % يكنوخت عا�/ �هد. برO مثاS، يك بد� سا( همو
�سي �قيق % O� (ما� مشابه % با �%شي مشابه مي بند� % بعد بر� �خو� 
 مطالعه مي كند. پس �)� چه �� )� تمرين بايد نجاD �هد، برنامة تمريني خو� 
 )�� پس نندگي مي كند % همو� به سمت باشگا� � Oهميشه مسير ،�( )
 برO گرD كر�� ��%� به باشگا�، به �%شي كه خا[ خو� %ست، حركاتي %
 Oبدنش نجاD مي �هد. (ماني كه %�(شكا� به چنين �فتا�هاO تعريف شد� 
نجاD �هد. سپس، بد� سا(  � تشويق كنيد تا پيوسته )� ها � %تن ��، بايد 
�هگذ� مربو�  ) نيز �مي توند �فته �فته مها�/ % تونايي تمركز بر تمرين 
فزيش �هد. باگذشت (ما�،  جر )كر�� تمركز، به عا�/ جا�O پيش 
 برO تمرين فرهم مي )%�ند. تحقيقا/ � D)ها، ناخو�)گا� تمركز لا�ين �فتا
 �ند كه ين گونه عا�/ پيش ( تمرين، به تمركز % عملكر� � ��نشا� �
�(M ها (بوچر % كريو(1، 1987؛ ما�لو2، 1998؛ سالملا3، 1978) % ) O�بسيا

% به تمركز بد� سا( �� باشگا� كمك مي كند.
هر )� چه به  فرهم كر�� تمركز يا�O مي �ساند، مي توند برO كانوني 
ين  )يد.   �به كا نيز   (��� �ست   )  Dهنگا) مجد�  تمركز   % تمركز  كر�� 
 ،O�عومل مي تونند كلامي (يعني خو�گفتا�O) يا �فتا�O باشند. خو�گفتا
فزيش تمركز % عملكر� %�(شي مؤثر  �� ،جر )همچو� عا�/ پيش 
پيش  مي تونند   Oكليد كلما/   .(2002 هرO كايكو4،   % جرسو� �) ست 
1.Boutcher and Crews
2. Marlow

3. Salmela
4. Rogerson and Hrycaiko
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ين با��، كلما/  �فتند. � ند(O تمركز مؤثر  �� Oيا �� حين تمرين بر
كمك   ��(شكا% به  يحتمل  مي شوند،   � محكم   Oبا صد كه  تي �عبا يا 
 بر به كا� گرفتن بيش ترين تو� جسماني �� هر �مي كنند تا `هن خو� 

ست به خوبي متمركز كند.
 به كا� مي بر�، (ير )� چه بر �هركس كلمه يا عبا�/ مخصو[ به خو� 
�(شكا�O مؤثر ست، حتمالاً برO �يگر� مؤثر نيست. برخي ( كلما/ %
مي برند،   �به كا  ،Dكر��   �كا )� ها  با  من  كه  بد� سا( هايي  كه  تي �عبا يا 
«حمله»،  «)تش»،  كن»،   Mمنفجر» كن»،   %�  O�� «هر چي   ) ند  /�عبا
ين ست كه علائم كلامي O كه  مهم  نكتة  )� ها.  مانند   % 100 ��صد» »
كه  )� جا   ) باشد.  شته � معناO خاصي   % برO خو�  مي بر�،   �به كا فر� 
 به هم بريز�، � كاهش �هد % تمركز �خو�گفتا�O منفي مي توند طمينا� 

مهم ست كه هميشه ( كلما/ مثبت ستفا�� شو� (كوبيستنت1، 1988).
 ��) Dباشگا�» % «قد �� mتعويض لبا» O�نمونه هايي ( علائم �فتا
�%�O جلويي به �خل باشگا�» هستند. چنين �%يد�هايي مي تونند % )
كا�ها  ين  كنند.  كمك  تمرين،  بر  `هن  تمركز  سيستم   O)ند �� به 
 % ست  تمرين  (ما�  كنو� » مثلاً  كه  كنند  لقا   ��(شكا% به  مي تونند 
 O فرموM كن». بر�( باشگا�  u�همة مشكلا/ �يگر % مربو� به خا
 بلافاصله تغيير �هند % چنين كساني �ست كه تمركزشا�  �برخي �شو
 برO تغيير تمركز توجه مفيد �گا� فعاليت هايي چـو� گرD كر�� بد� 
متمركز   Oيگر� چيز   O%� بر   � `هن شا�  فرصت  ين   ��  % مي يابند 
 mستر هرگونه  كر��   �%�  Oبر مناسبي   Sمجا كر��   Dگر (ما�  كنند. 

1. Kubistant
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 % ��بير%ني % به �ست )%��� تمركز فزيند� �%O تمرينا/ فرهم مي )%
مه يابد كه ين نكته كه تمرين همه چيز ست، �� `هن �تا جايي بايد 
�(شكا� ماندگا� شو�. سپس، %O بايد بر شد/ تمرين بيفزيد % كاملاً %

بر تمريناتي كه نجاD مي �هد، تمركز كند.
�هيد  توضيح  بد� سا(  به  كه  ست   �( �يگر  مهم  نكتة  ين،  فز%� بر 
 M%�( خو� �%� كند. ين  ��تبا� با تكليف چگونه فكا� منفي يا بي 
نخبه   �بد� سا( بيش تر   ،(1987 ((يگلر1،   ���  Dنا تفكر  توقف  كه   �
به كا� مي بندند (جكسو� % بيكر، 2001) % برO )� هايي نيز كه �� باشگا� 
فكا�O غير ( تمرينا/ خو� هستند، مفيد ست % همچو� بيش تر  �گرفتا
بر  تا  تشويق شوند  بايد  بد� سا(ها  ست.  بسيا� سا��  ني %�  Oخله هامد
 �( خو� �% ��تبا� با تكليف خو�گفتا�O خو� نظا�/ كنند، فكا� بي 
 O جايگزين )� ها مي كنند. مثلاً، مي تو� بر�كنند % فكا� مرتبط با تكليف 
جرO يك ست ( حركت جلوبا(%  Sحا �� %�� كه %( Sمثا ��(شكا%
ين  )ست % فر�O نز�يك % جو~ تعريف مي كند؛ توجه %�(شكا� بيش 
فز%� بر  �كه به عضلة �%سر با(%يي M باشد به )� شخص ست. %�(شكا
هن   به �ست )%��. )� ها بايد̀ �� تمرين، بايد تمركز مجد� خو� � O%پيشر
كنند  بر هم مي (ند، خالي   � تمركزشا�  كه  نديشه هايي  ( همة   � خو� 
 Oگير� به ست تمريني معطوb كنند. به كا�% سپس �%با�� توجه خو� 
فتد. مثلاً  نيز سو�مند  ين جا  �O مي توند � ��شا Oها /�يا عبا كلما/ 
چه  كلما/  نيست  مهم  نگهي، % كن.»  فكر  با(%يي  عضلا/  «به  بگويد: 
 متقاعد كنيد كه �� باشند. بايد بد� سا( باشند، تنها بايد برO فر� معنا �

1. Ziegler



57 ���� شناسي پر��) �ند�'

 � )غا( كند كه `هن % بر گر%� عضلاني كه قر�تنها (ماني ست تمريني 
ست بر �%O )� تمرين كند، كاملاً متمركز باشد.

 �با پشتكا� �نباS شو�، همين �ستو به ��ستي %   M%�ين  چنا� چه 
نتيجه،   ��  % باشگا�   �� مؤثر  تمركز  به   �قا�  � بد� سا(  سا��   Oعمل ها
 M%� (يا  � شناختي %�  M%� هيچ  لبته،  مي كند.  بهتر  نتايج  به  �ستيابي 
تمرينا/ بدني برO )� موضوg) نمي توند ( بدني، هركوS بسا(�؛ ما با 
�ند � Oفز%� ترني �� باشگا�، بد� سا(� بخت %� Oها Oنرژ�ها كر�� 

كه به بيش ترين تو� جسماني خو� �ست يابند.

نتيجه  گير�
 O��(ند� ست. بسيا�(شي بسيا� چالش نگيز، ما جالب % % Dند M�پر%
ني مي تونند تأثير قابل توجهي %�( بد� سا(� بر ين با%�ند كه عومل 
كه  �ند � تمايل  بنابرين،   % باشند  شته � )� ها   Dند  M�پر% پيشرفت  بر 
معمولاً  نيز   �كا ين  نتيجة   % كنند.  ستفا��  ني %�  Oخله هامد  )  ��همو
 % بي �مقي  (تمرين (�گي)،  بيش تمريني  ين همه،  با  ست.   Tخو  �بسيا
�(M شايع ند % نگيز� ها % �%M هاO غلط % ��%ها همچنا� �� )ستفا�� 
 Sختلا� به كا� بستن ين شيو� ها گاهي مي توند سبب بر%( � �بد� سا(
ين %ضعيت   ) بايد  �(شي %  mشنا �%� بنابرين،  )� ها شو�.   �� ني %�
)گا� باشد % برO مشكلاتي كه حتمالاً پيش مي )يد، )ما�� باشد، (ير گا� 
� شناm باليني مرجعه كند. %�ست كه بايد به  �مشكلا/ بد� سا( چند
� شناm، پيش ( )� كه �ست به كا� شو�، %�حتمالاً بهترين توصيه به هر 
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 M)�%  ���با� نستن � بيش تر   Oبر  � توجهي  قابل  (ما�  كه  ست  ين 
 Oشته ها� Dتما ��ندD % بد� سا(� صرb كند. ين توصيه ��با M�پر%
 Dند M�ما با توجه به ماهيت كاملاً متفا%/ پر% ،��� }�(شي مصد%
ست  O�� �يگر، ضر%�ين �شته، �� مقايسه با %�(شكا ���(شكا% %
 M)�% Oيژگي ها% ���با� �ند، �  �بد� سا(� سر%كا با  كه  � شناساني %�

ندD بيش تر مطالعه % پژ%هش كنند. M�پر%
 �� شناسا� %�(شي  كه �� حو(%� �� حاS حاضر، به نظر مي �سد شما�
با توجه   ،Sين حا با  ند~ ست.  ندD فعاليت مي كنند،   M��(M پر%%
�ند، � بسزيي  نقش   Dند  M�پر% موفقيت   �� ني %� عومل  كه  ين  به 
 M�پر%  �� �(شي % � شناسي %� خدما/  ئة �  Oبر مناسبي   Oمينه ها)

 .��ندD، به %يژ� �� سطح نخبه، %جو� �
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