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ــان  ــهود مربی ــه و ش ــه تجرب ــکا ب ــر از ات ــای اخی ــه‌ای در دهه‌ه ــکاران حرف ــرد ورزش ــای عملک ارتق
فراتــر رفتــه و بــه حــوزه‌ای علمــی و چندرشــته‌ای تبدیل شــده اســت کــه دانش‌هــای بیومکانیک، 
فیزیولــوژی ورزشــی، روان‌شناســی ورزش، علــوم تغذیــه و فناوری‌هــای نویــن را در بــر می‌گیــرد. 
ــد کــه موفقیــت در ورزش حرفــه‌ای تنهــا حاصــل آمادگــی  ــد نشــان می‌دهن پژوهش‌هــای جدی
جســمانی نیســت، بلکــه نتیجــه تعامــل پیچیــده عوامــل جســمانی، روان‌شــناختی، تغذیــه‌ای 
ــر  ــی ب ــور و مبتن ــای فردمح ــی برنامه‌ه ــر طراح ــن ب ــای نوی ــن‌رو، رویکرده ــت. از ای ــی اس و محیط
شــواهد علمــی تأکیــد دارنــد تــا بتواننــد به‌صــورت همزمــان تمامــی ابعــاد عملکــرد ورزشــکار را 

ارتقــا دهنــد.

در حــوزه آمادگــی جســمانی، تمرینــات عصبی-عضلانــی و روش‌هــای نویــن تمرینــی نقــش 
مهمــی در بهبــود عملکــرد دارنــد. مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه تمرینــات مرکــزی موجــب 
افزایــش ثبــات بدنــی، انتقــال مؤثــر نیــرو و کاهــش خطــر آســیب‌دیدگی می‌شــوند و در نتیجــه 
عملکــرد ورزشــی را در رشــته‌های مختلــف بهبــود می‌بخشــند. همچنیــن اســتفاده از تمرینــات 
مقاومتــی بــا کش‌هــای الاســتیکی به‌عنــوان روشــی کم‌هزینــه و کاربــردی، تأثیــر قابــل توجهــی 
بــر قــدرت عضلانــی، ســرعت، چابکــی و تــوان انفجــاری ورزشــکاران دارد. در ســال‌های اخیــر، 
پروتکل‌هــای افزایــش عملکــرد پــس از فعال‌ســازی  )PAPE(  نیــز به‌ویــژه در ورزش‌هــای رزمــی 
مــورد توجــه قــرار گرفته‌انــد؛ به‌گونــه‌ای کــه می‌تواننــد به‌طــور موقــت تــوان تولیــد نیــرو، 
ــات تناوبــی  ــر ایــن، تمرین ســرعت اجــرا و عملکــرد مهارتــی ورزشــکار را افزایــش دهنــد. عــاوه ب
ــرای توســعه ظرفیــت هــوازی و  ــان یکــی از مؤثرتریــن روش‌هــا ب ــالا  )HIIT( همچن ــا شــدت ب ب
بی‌هــوازی محســوب می‌شــوند و بــا ایجــاد ســازگاری‌های متابولیکــی، نقــش مهمــی در ارتقــای 

عملکــرد دارنــد.

در کنــار عوامــل جســمانی، نقــش مؤلفه‌هــای روان‌شــناختی در موفقیــت ورزشــی بیــش از 
گذشــته مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت. ورزشــکاران حرفــه‌ای عــاوه بــر آمادگــی بدنــی، نیازمنــد 
مهارت‌هــای روانــی پیشــرفته‌ای هســتند تــا بتواننــد در شــرایط فشــار روانــی و رقابت‌هــای ســطح 
بــالا عملکــرد مطلوبــی داشــته باشــند. آمــوزش مهارت‌هــای روان‌شــناختی نظیــر تصویرســازی 
ذهنــی، خودگفتــاری، هدف‌گــذاری، ذهن‌آگاهــی و بیوفیدبــک از جملــه مداخلاتــی هســتند کــه 
اثربخشــی آن‌هــا در بهبــود عملکــرد ورزشــی بــه اثبــات رســیده اســت. ایــن روش‌هــا بــا افزایــش 
تمرکــز، کنتــرل هیجان‌هــا و کاهــش اضطــراب رقابتــی، شــرایط لازم بــرای دســتیابی بــه عملکــرد 
بهینــه را فراهــم می‌کننــد. همچنیــن پژوهش‌هــا نشــان داده‌انــد کــه ســامت روان ورزشــکاران 
ارتبــاط مســتقیمی بــا عملکــرد ورزشــی آنــان دارد؛ به‌طوری‌کــه افزایــش بهزیســتی روان‌شــناختی 
می‌توانــد خطــر فرســودگی ورزشــی را کاهــش داده و پایــداری عملکــرد را در طــول فصــل 

مســابقات تضمیــن کنــد.

1.	   Core Training
2.	   Post-activation performance enhancement (PAPE)
3.	   High-intensity interval training (HIIT)
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ــم  ــکاران فراه ــرد ورزش ــازی عملک ــرای بهینه‌س ــدی را ب ــای جدی ــز فرصت‌ه ــاوری نی ــرفت فن پیش
کــرده اســت. امــروزه هــوش مصنوعــی، یادگیــری ماشــین و فناوری‌هــای پوشــیدنی به‌طــور 
گســترده در ورزش حرفــه‌ای مــورد اســتفاده قــرار می‌گیرنــد. ایــن فناوری‌هــا امــکان پایــش 
مــداوم شــاخص‌های فیزیولوژیکــی ماننــد ضربــان قلــب، اشــباع اکســیژن خــون، میــزان فعالیت 
عضلانــی و بــار تمرینــی را فراهــم می‌کننــد و بــه مربیــان اجــازه می‌دهنــد برنامه‌هــای تمرینــی 
ــزرگ و  ــای ب ــل داده‌ه ــن تحلی ــد. همچنی ــم کنن ــکار تنظی ــر ورزش ــردی ه ــای ف ــاس نیازه ــر اس را ب
مدل‌هــای پیش‌بینی‌کننــده می‌تواننــد خطــر آســیب‌دیدگی را پیــش از وقــوع شناســایی کــرده و 
اقدامــات پیشــگیرانه مناســبی را پیشــنهاد دهنــد. اســتفاده از فناوری‌هــای نویــن نه‌تنهــا دقــت 
فرآینــد تمریــن را افزایــش می‌دهــد، بلکــه بــه تصمیم‌گیــری علمی‌تــر در زمینــه آماده‌ســازی 

ــد. ــز کمــک می‌کن ورزشــکاران نی

عامــل مهــم دیگــر در ارتقــای عملکــرد ورزشــکاران حرفــه‌ای، تغذیــه و بازیابــی مناســب اســت. 
تأمیــن نیازهــای انــرژی و مــواد مغــذی متناســب بــا شــدت و نــوع فعالیــت ورزشــی، یکــی 
بــه عملکــرد مطلــوب محســوب می‌شــود. مطالعــات  اساســی دســتیابی  از پیش‌نیازهــای 
ــه توصیه‌هــای عمومــی  ــه‌ای فردی‌سازی‌شــده نســبت ب ــد کــه برنامه‌هــای تغذی نشــان داده‌ان
اثربخشــی بیشــتری دارنــد. عــاوه بــر ایــن، اســتفاده هدفمنــد از برخــی مکمل‌هــای غذایــی 
نظیــر پروبیوتیک‌هــا می‌توانــد ســامت دســتگاه گــوارش، عملکــرد سیســتم ایمنــی و در نهایــت 
عملکــرد ورزشــی را بهبــود بخشــد. در کنــار تغذیــه، راهبردهــای بازیابــی از جملــه خــواب کافــی، 
مدیریــت خســتگی و پایــش شــاخص‌های زیســتی اهمیــت ویــژه‌ای دارنــد. کمبــود خــواب و 
بازیابــی ناکافــی می‌توانــد موجــب کاهــش تــوان جســمانی، افــت عملکــرد شــناختی و افزایــش 

خطــر آســیب‌دیدگی شــود.

بــه طورکلــی، شــواهد علمــی نشــان می‌دهنــد کــه ارتقــای عملکــرد ورزشــکاران حرفــه‌ای نیازمنــد 
رویکــردی جامــع و چندبعــدی اســت کــه در آن آمادگــی جســمانی، مهارت‌هــای روان‌شــناختی، 
فناوری‌هــای نویــن، تغذیــه و بازیابــی به‌صــورت یکپارچــه مــورد توجــه قــرار گیرنــد. آینــده ورزش 
حرفــه‌ای بیــش از پیــش بــه ســمت مداخــات فردمحــور، مبتنی بــر داده و همکاری بین‌رشــته‌ای 
حرکــت می‌کنــد؛ رویکــردی کــه می‌توانــد زمینــه دســتیابی بــه عملکــرد پایــدار، ســامت بیشــتر و 

موفقیــت ورزشــی در ســطوح نخبــه را فراهــم ســازد.
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