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مقدمه

تربیت بدنی و علوم ورزشی به عنوان یک حوزه علمی دانشگاهی در سال‌های بعد از پیروزی انقلاب 
اسلامی روند رو به رشدی را در تمامی زمینه‌های آموزشی، پژوهشی و اجرایی داشته است. یکی از مسایل 
مهم مورد ترجمه مسئولان و برنامه‌ریزان، شناسایی، فراهم‌سازی و تقویت زمینه‌های لازم برای تولید دانش 
علوم ورزشی و به کارگیری علوم ورزشی تولید یافته در عرصه‌های ورزش قهرمانی و میادین بین‌المللی 
است. به همین جهت پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی که در راستای سیاست‌های علمی- آموزشی 
و پژوهشی خود و انتقال آخرین یافته‌ها به منظور توسعه روزافزون دانش و فناوری در ایران اسلامی بنیان 
نهاده شده، در نظر دارد با فراهم کردن بستری مناسب برای پیشبرد فعالیت‌های پژوهشی- ورزشی و نیز 
ارتقاء سطح علمی و کمک به تلفیق علم و عمل، گامی مؤثر در رفع نیازهای علمی ورزش ایران بردارد. 
یکی از راه‌های نشر و بسط  تربیت بدنی و علوم ورزشی، انتشارات کتاب‌های علمی- ورزشی‌تخصصی 
ماحصل زحمات متخصصین و تحصیل کرده‌های رشته تربیت بدنی است. امید است با انتشار کتب علوم 
ورزشی و استفاده همه دست‌اندراکان مرتبط با تربیت بدنی و علوم ورزشی کشور از اساتید و مدیران 
ورزشی گرفته تا مربیان، دانشجویان و دیگر کارشناسان مربوطه، به فضل خداوند متعال، گامی مهم هرچند 

کوچک در تحقق اهداف عالیه نظام جمهوری اسلامی ایران برداشته باشیم.
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 مقدمه
علم تمرین همان‌گونه که از نام آن پیداست، مجموعه‏ای ‏از علوم، دانش و توانمندی‏های ‏تجربی است 
که است که می‏تواند کیفیت اجرای نوبت‏های ‏تمرینی را بهبود بخشیده و اثر گذاری آن را بیشتر و احتمال 
بروز آسیب دیدگی ناشی از اجرای تمرینات غیر اصولی و نادرست را کاهش دهد. این روند برای کسب 
هرگونه مهارت یا مجموعه‏ای ‏از مهارت‏ها قابل استفاده است و لذا ورزشکاران می‏توانند برای یک یا چند 
مهارت در یک یا چند رشته و یا برنامه ورزشی از آن استفاده نمایند. افرادی که به دنبال رشته ورزشی 
خاص هستند، قطعا در مقایسه با افرادی که چند رشته ورزشی را انجام می‏دهند از برنامه‏های ‏متفاوت 
و تخصصی‏تری استفاده می‏نمایند. بنابراین سوالات متداولی که در تدوین برنامه ورزشی سلامت محور 
می‏توان در چنین شرایطی در نظر داشت عبارت از توجه به قابلیت‏های ‏فردی، راهکارهای افزایش آن‌ها، 
نگرش به توانمندی‏های ‏تخصصی و فردی هستند. محققین برجسته حوزه‏های ‏علوم ورزشي، تمرين را 
چنين تعريف كرده‌اند: »تمرين، فعالیت ورزشی ملايمي است كه قابليت انطباق‌پذيري بدن را در مقابل 
فشارهاي وارده به تدريج و به طور مستمر افزايش مي‌دهد«. بنابراين تمرين روندی تدريجي و آهسته 
است که هيچ‌گونه شتابزدگی در آن جايز نيست. نکته قابل توجه این است که چنانچه تمرين به نحو 
مناسبي اجرا شود، منجر به تغييرات بارزي در بافت‌ها و دستگاه‏هاي بدن مي‌شود كه آن نيز به نوبه خود 
سبب بهبود عملكرد1 در ورزش خواهد شد. توجه داشته باشيد كه تمرين زياد و فشار بيش از اندازه، نه 

تنها پيشرفت را افزايش نمي‏دهد، بلكه اثرات بازدارندگی و آسیب رسان به همراه خواهد داشت. 

ارتباط علم تمرین با علوم دیگر
علم تمرین به طور مستقیم با مجموعه‏ای ‏از علوم در ارتباط است که به شرح زیر هستند:

1. Performance

فصل اول

مبانی علم تمرین



اصول برنامه‌ریزی تمرین و فعالیت ورزشی 8

3. آناتومی 		 2. حرکت شناسی 		 1. فیزیولوژی ورزشی 
6. فیزیولوژی انسانی 5. مدیریت و برنامه‌ریزی	 		 4. آسیب شناسی

9. تغذیه 		 8. بیو مکانیک 		 7. یادگیری حرکتی
10. بیوشیمی

یکی از مهمترین رشته‏های ‏علمی حوزه ورزش که ارتباط مستقیم با علم تمرین دارد؛ فیزیولوژی است 
فیزیولوژی ورزشی کاربردی2 نزدیک‌ترین  نیز می‏نامند و  فیزیولوژی کاربردی1  به همین علت آن را  و 
زیرشاخه مرتبط به آن به شمار می‏آید. با کمی ساده‌نگری و بر اساس باورهای غلط و مردود شده در 
طراحی تمرینات می‏توان فرض نمود که به عنوان مثال ممکن است ضروری باشد تا در رشته‏ی ورزشی 
خاص، مقداری استقامت قلبی و عروقی را افزایش دهیم، و با این هدف به انتخاب راهکار مناسب و برنامه 
تمرینی لازم این کار را انجام داد اما نکته‏ای ‏که نباید از نظر دور داشت این است که اجرای فرآیند تمرینی 
علاوه بر اثرگذاری بر سوخت‌و‌ساز، می‏تواند بر وضعیت روانی و فیزیکی فرد تمرین پذیرهم موثر باشد. 
اجرای مناسب دستورالعمل‏های ‏تدوین شده در طراحی علمی تمرینات، نیاز به بهره‌گیری مناسب و 
مطلوب از سایر علوم وابسته و مرتبط دارد. علم تمرین هرچند به عنوان یک مهارت درسی و به عنوان 
یک گرایش درسی و تحصیلی مستقل و در برخی کشورهای توسعه یافته به عنوان یک رشته مستقل وجود 
دارد؛ اما این‌که روش آموزشی از کل به جزء و یا بر عکس از جزء به کل باشد مربوط به علم یادگیری 
حرکتی است. بنابراین در عمل از طریق دانشی که مربوط به یک رشته علمی وابسته است می‏توان به بهبود 

شرایط و کیفیت تمرین پرداخت. 
علاوه بر موارد یاد شده، تمرین دارای جنبه‏های ‏مختلف روانی، فیزیکی و متابولیکی نیز می‏باشد. لذا 
علم تمرین از سایر علوم بنیادین از قبیل روانشناسی، بیوشیمی و فیزیک بهره می‏برد و نقطه تلاقی است 

که بیومکانیک، حرکت‌شناسی، فیزیولوژی، مدیریت و طرز اجرای مسابقات به آن ختم می‏شوند.
لذا علم تمرین علمی غیر مستقل و وابسته است که تاثیر کاربردی دارد، و می‏تواند به صورت مستقیم 
نگرش‏های  در  تمرین  علم  شناسی3  واژه  در  تفاوت  باشد؛ خصوصا  اثربخش  و  اثرگذار  غیر‌مستقیم  یا 
‏مختلف نسبت به ورزش می‏تواند به برنامه‌ریزی‏های ‏مختلف و راهبردی متفاوتی منتهی گردد. بنابراین 
آشنایی با پایه‏های ‏متفاوت از علم تمرین کمک به درک مطلوب‌تر و انتخاب راهکار مناسب‏تر خواهد کرد. 

حوزه‏های ‏اصلی علم تمرین
بر اساس مستندات علمی، سه حوزه اصلی برای علم تمرین پیشنهاد شده است که به شرح ذیل عبارت‌اند از: 

2. حوزه مربیگری 			  1. حوزه آموزش
3. حوزه ترکیبی که پیرامون آموزش و رقابت بحث می‏نماید.

1. Applied physiology 2. Applied exercise physiology		 3. Terminology
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