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 فصل اول

 ای بر ارگونومی در ورزش و فعالیت بدنیمقدمه 

 تعریف ارگونومی:

ها، ابزارها است، که هدف آن طراحی محیط های روزمرهارگونومی علم مطالعه تعامل انسان با محیط کاری و فعالیت

سازی عملکرد و ای است که کارایی، ایمنی و راحتی را افزایش دهد. در ورزش، ارگونومی بهینهها به گونهو فعالیت

 کند.میی مرتبط با فعالیت بدنی را دنبال هاپیشگیری از آسیب
 اهمیت ارگونومی در ورزش:

 ت نادرست و فشارهای مکرر بر بدن.های ناشی از حرکاکاهش خطر آسیب

 وری حرکات برای افزایش عملکرد ورزشی.بهبود تکنیک و بهره

 طراحی تجهیزات ورزشی متناسب با آناتومی و فیزیولوژی ورزشکاران.

 ایجاد محیط تمرینی امن و بهینه.

 عناصر اصلی ارگونومی در ورزش:

 شناخت ساختار و عملکرد بدن برای طراحی حرکات و تمرینات مناسب. آناتومی و فیزیولوژی:

 های حرکتی.بررسی نحوه اجرای حرکات و بهبود مهارت رفتار حرکتی و کنترل عصبی:

 ایجاد شرایطی که فشار فیزیکی را کاهش داده و راحتی را افزایش دهد. طراحی تجهیزات و محیط:

 های ورزشی.امل خطرزا برای جلوگیری از آسیبشناسایی و اصلاح عو پیشگیری از آسیب:

 رویکردهای ارگونومیکی در ورزش:

 ها.سازی تکنیکها برای بهینهتجزیه و تحلیل حرکات و فعالیت

 های نوین مانند تحلیل حرکت با دوربین و حسگرها.استفاده از فناوری

 کافی.آموزش ورزشکاران و مربیان درباره اصول صحیح حرکتی و استراحت 

 هدف نهایی:

کند بلکه سلامت بلندمدت ورزشکاران را تضمین ارگونومی در ورزش نه تنها به افزایش عملکرد ورزشی کمک می

 بخشدبهبود میها را کند و کیفیت زندگی آنمی

 

 



 

 

 فصل دوم

 عضلانی در ورزش-آناتومی و فیزیولوژی سیستم اسکلتی

 مقدمه:

های تمرینی ایمن و مؤثر ضروری است. این فصل عضلانی برای طراحی برنامه-یفهم ساختار و عملکرد سیستم اسکلت

 پردازد.به بررسی اجزای اصلی این سیستم و چگونگی تاثیر آنها بر عملکرد ورزشی می

 سیستم اسکلتی:

 دهند.ها است که چارچوب بدن را تشکیل میها، مفاصل، و رباطشامل استخوان

 های خونی را دارند.حفاظت از اعضای داخلی، ذخیره مواد معدنی و تولید سلولها وظیفه حمایت، استخوان

کنند. انواع مفاصل شامل مفاصل ثابت، ها هستند و امکان حرکت را فراهم میمفاصل محل اتصال استخوان

 متحرک و متحرک است.نیمه

 سیستم عضلانی:

 شوند.ها متصل میها به استخوانونعضلات اسکلتی مسئول حرکت ارادی بدن هستند و از طریق تاند

 انواع عضلات: اسکلتی )ارادی(، صاف )غیرارادی( و قلبی. در ورزش بیشتر عضلات اسکلتی فعال هستند.

 شود.گیرد و انرژی مورد نیاز آن توسط متابولیسم تولید میانقباض عضله از طریق تحریک عصبی صورت می

 عضلانی در ورزش:-عملکرد سیستم اسکلتی

 سازند.پذیر میکنند که حرکت را امکانهایی عمل میها به عنوان اهرمضلات و استخوانع

هماهنگی بین عضلات آگونیست )عامل حرکت( و آنتاگونیست )مخالف حرکت( برای اجرای صحیح حرکات ضروری 

 است.

 پذیری مفاصل نقش مهمی در پیشگیری از آسیب دارند.عطافاستحکام و ان

 :عضلانی-سلامت سیستم اسکلتیعوامل موثر بر 

 ها و رشد عضلات ضروری است.و پروتئین برای حفظ استحکام استخوان Dتغذیه مناسب شامل کلسیم، ویتامین 

 کند.تمرینات مقاومتی به تقویت عضلات و افزایش تراکم استخوان کمک می

 خستگی و آسیب عضلانی اهمیت دارد. حفظ تعادل بین تمرین و استراحت برای جلوگیری از

 



 

 

 :عضلانی-های رایج در سیستم اسکلتیآسیب

 های متداول هستند.ها از آسیبخوردگی مفاصل و شکستگیها، پیچکشیدگی عضلات، پارگی تاندون

 های پیشگیری از اهمیت بالایی برخوردار است.شناخت علائم اولیه و روش

 ت ورزشی:اهمیت ارگونومی در طراحی تجهیزا

 طراحی ابزار و وسایل ورزشی باید متناسب با ساختار بدن باشد تا فشار و آسیب بر مفاصل و عضلات کاهش یابد.

 شود.استفاده از تجهیزات استاندارد و تنظیم صحیح آنها باعث افزایش ایمنی و کارایی تمرینات می

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل سوم

 و فعالیت بدنی های انرژی در ورزشسیستم

 مقدمه:

شود. های ورزشی، بدن به انرژی نیاز دارد که از طریق سه سیستم متابولیکی اصلی تولید میبرای انجام فعالیت

 کند.سازی عملکرد ورزشی کمک میریزی تمرینات مؤثر و بهینهها به برنامهشناخت این سیستم

 (:(ATP-PCrسیستم فسفاژن

 شود.مدت و انفجاری )مثل دو سرعت، پرش( استفاده میهای کوتاهو برای فعالیتترین منبع انرژی است سریع 

  ازATP برد.و فسفوکراتین در عضله برای تولید سریع انرژی بهره می 

 ثانیه فعالیت شدید(. 10شود )حدود ظرفیت این سیستم محدود و به سرعت تخلیه می 

 هوازی(:سیستم گلیکولیتیک )بی

 کند.گلوکز بدون نیاز به اکسیژن تولید می انرژی را از تجزیه 

 دقیقه( کاربرد دارد. 2ثانیه تا  30های با شدت بالا و مدت متوسط )برای فعالیت 

  تولید اسید لاکتیک و کاهشpH تواند خستگی ایجاد کند.در عضله از عوارض جانبی آن است که می 

 سیستم هوازی:

 کند.ها با حضور اکسیژن تأمین میو گاهی پروتئین هاها، چربیانرژی را از تجزیه کربوهیدرات 

 های طولانی مدت با شدت کم تا متوسط )مثل دو استقامت، شنا( کاربرد دارد.برای فعالیت 

 کند، بنابراین برای حفظ فعالیت طولانی ضروری است.بازدهی بالایی دارد و لاکتات تولید نمی 

 های انرژی:تعامل سیستم

 کنند.ها به صورت ترکیبی فعالیت میی مختلف، این سیستمهای ورزشدر فعالیت 

 کننده سیستم غالب انرژی است.نوع و شدت ورزش تعیین 

 توانند ظرفیت و کارایی هر سیستم را بهبود بخشند.تمرینات متنوع می 

 اهمیت ارگونومی و فیزیولوژی در طراحی تمرینات:



 

 

  های انرژی باعث افزایش استفاده از تمرینات متناسب با سیستمارزیابی دقیق نیازهای انرژی ورزشکار و

 شود.عملکرد و کاهش خطر خستگی زودرس می

 ای و کارآمد طراحی شود.های تمرینی مرحلهکند تا برنامههای هر سیستم کمک میشناخت محدودیت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 فصل چهارم 

 خستگی عضلانی و راهکارهای مدیریت آن 

 تعریف خستگی عضلانی:

شود که پس از فعالیت مکرر یا شدید ایجاد خستگی عضلانی به کاهش موقت توان عضله در تولید نیرو گفته می

 تواند ناشی از عوامل مختلف فیزیولوژیکی و متابولیکی باشد.شود و میمی

 های اصلی خستگی:مکانیزم

شود که منجر به کاهش ا: فعالیت شدید باعث تجمع اسید لاکتیک و یون هیدروژن در عضلات میهمتابولیتتجمع 

pH گردد.و اختلال در انقباض عضلانی می 

 کند.و گلیکوژن عضلانی توانایی عضله را در ادامه فعالیت محدود می ATPافت ذخایر  کاهش ذخایر انرژی:

های عصبی به عضله در طول تمرینات شدید نیز از عوامل رایی انتقال پیامکاهش کا اختلال در انتقال عصبی:

 خستگی است.

 های خستگی:نشانه

 کاهش قدرت انقباضی

 کاهش دقت و هماهنگی حرکات

 احساس درد و سنگینی در عضلات

 های کاهش خستگی:روش

 شود.ها میافزایش ظرفیت هوازی باعث بهبود سوخت و ساز و حذف متابولیت تمرینات هوازی منظم:

 : استفاده از اصل اضافه بار تدریجی و استراحت کافی بین جلسات تمرینی.تنظیم شدت و مدت تمرین

 ها و آب برای جلوگیری از افت انرژی و دهیدراسیون.تامین کافی کربوهیدرات تغذیه مناسب:

 ماساژ، کشش ملایم و خواب کافی برای ترمیم عضلات. های بازیابی:استفاده از تکنیک

 :اهمیت ارگونومی در کنترل خستگی

تواند میزان های تمرینی و شرایط محیطی )دمای مناسب، تهویه کافی، تجهیزات استاندارد( میطراحی صحیح برنامه

 خستگی را کاهش دهد و عملکرد ورزشی را بهینه کند.



 

 

 فصل پنجم

 عوامل روانی و محیطی بر عملکرد ورزشی و سیستم ایمنی تاثیر

 نقش عوامل روانی در عملکرد ورزشی:

 :تواند باعث کاهش تمرکز، افزایش خستگی ذهنی و کاهش توانایی استرس زیاد می استرس روانی

 یابد.گیری شود که به تبع آن عملکرد ورزشی کاهش میتصمیم

 :اضطراب بالا باعث افزایش ضربان قلب و تنفس سریع، و در نهایت کاهش دقت حرکات  اضطراب مسابقه

 شود.می

 آرامی، مدیتیشن، تنفس عمیق و تمرکز حواس، از جمله تمرینات تن های مدیریت استرس:تکنیک

 توانند اضطراب و استرس را کاهش داده و عملکرد را بهبود بخشند.هایی هستند که میروش

 ل محیطی:تأثیر عوام

 :شود. نور ضعیف نور مناسب در محیط تمرین باعث افزایش تمرکز و کاهش خطاهای حرکتی می نورپردازی

 تواند باعث خستگی چشمی و افت عملکرد شود.یا شدید نامناسب می

 :شود، که اثر منفی صدای زیاد و ناخواسته موجب کاهش تمرکز و افزایش استرس می صدا و آلودگی صوتی

 رد و ایمنی ورزشکار دارد.بر عملک

 :تر و کاهش بازدهی عضلات شود.تواند باعث خستگی سریعدمای خیلی بالا یا خیلی پایین می دمای محیط 

 محیطی بر سیستم ایمنی:-تاثیر عوامل روانی

 های تواند سیستم ایمنی را ضعیف کند و ورزشکار را در معرض بیماریمدت میاسترس و اضطراب طولانی

 رار دهد.عفونی ق

 توانند به بروز مشکلات تنفسی و ضعف سیستم ایمنی های تمرینی با تهویه نامناسب یا آلوده نیز میمحیط

 کمک کنند.

 راهکارهای بهبود:

 ایجاد محیط تمرینی استاندارد با نور و تهویه مناسب 

 های روانی برای مدیریت استرس و اضطرابآموزش مهارت 

  با شرایط روانی ورزشکارتنظیم برنامه تمرینی متناسب 

 رعایت بهداشت محیط و مراقبت از سلامت جسمانی و روانی ورزشکاران 



 

 ششم فصل 

 وضعیت بدن، حرکات و پیشگیری از آسیب 

(، الگوهای حرکتی و اصول بیومکانیکی بدن در ورزش postureدر این فصل به بررسی نقش وضعیت بدنی ) 

های کند، بلکه در پیشگیری از آسیبتنها عملکرد فیزیکی را بهینه میشود. وضعیت صحیح بدن نه پرداخته می

تواند از کارگیری اصول ارگونومی در طراحی تمرینات و اصلاح حرکت میاسکلتی نیز نقشی حیاتی دارد. بهـعضلانی

 های رایج در ورزش جلوگیری کند.بسیاری از آسیب

 وضعیت بدنی مناسب در ورزش

ترین فشار ممکن به عضلات، مفاصل و ای است که کمبه معنی تراز بودن اجزای بدن به گونهوضعیت بدنی مطلوب 

ها، لگن و زانوها در خط طبیعی و هماهنگ است. در داشتن سر، شانهستون فقرات وارد شود. این وضعیت شامل نگه

 وری و کاهش خستگی زودرس است.ورزش، حفظ این حالت به معنی افزایش بهره

ها، تعادل بیشتر، و کاهش مصرف انرژی را رانی که از وضعیت بدنی صحیح برخوردارند، اجرای مؤثرتر تکنیکورزشکا

 کنند.تجربه می

 های تجمعیحرکات تکراری و آسیب

برداری(، اگر بدون تنوع یا بدون رعایت های تخصصی )مانند تنیس، دویدن، وزنهویژه در ورزشحرکات تکراری، به

ها شامل تاندونیت، بورسیت، سندرم شوند. این آسیبهای تجمعی میکی انجام شوند، منجر به آسیباصول بیومکانی

 تونل کارپ، دردهای شانه و کمر هستند.

های تمرینی باید شامل حرکات متنوع، تقارن در بارگذاری، و زمان کافی برای بازتوانی عضلات برای پیشگیری، برنامه

 باشند.

 ول بیومکانیکیبارهای مکانیکی و اص

درک نحوه توزیع و انتقال نیرو در بدن هنگام فعالیت، اساس پیشگیری از آسیب است. زاویه نامناسب مفصل، فشار 

 های بدن شوند.توانند باعث وارد آمدن بارهای مخرب بر بافتزیاد در بازه زمانی کوتاه، و ضعف عضلانی می

و استفاده از وسایل کمکی )مانند کفش مناسب یا باندهای حمایتی(  اصلاح تکنیک ورزشی، افزایش تدریجی بار تمرین،

 از جمله راهکارهای مدیریت این بارهاست.

 پذیری و تعادل عضلانینقش انعطاف

تواند باعث محدودیت در دامنه حرکتی و افزایش احتمال آسیب شود. تمرینات کششی پویا پذیری میاهش انعطافک

 تمرکز بر هماهنگی عضلانی، نقش بسزایی در بهبود عملکرد و کاهش تنش مفصلی دارند. و ایستا، تمرینات تعادلی، و

 



 

 

تواند الگوی حرکتی بدن را مختل عدم تعادل عضلانی )مثلاً قدرت بیشتر عضلات جلو ران نسبت به پشت ران( می

 های پنهان شود.کرده و منجر به آسیب

 تمرینات اصلاحی و ارگونومی حرکتی

(، و تصحیح الگوهای coreاصلاحی با هدف بازآموزی حرکات پایه بدن، بهبود کنترل عضلات مرکزی )تمرینات 

 شوند.نادرست حرکتی طراحی می

شده، و تقویت عضلات ضعیف است. شده، تمرینات تعادلی، کشش عضلات کوتاهاین تمرینات شامل حرکات کنترل

 شود.ی برای پیشگیری بلندمدت از آسیب توصیه میکردن یا بازتوانها در فازهای گرمکارگیری آنبه

 های شایع ناشی از وضعیت نادرستآسیب

 اند از:های رایج که با وضعیت بدنی نادرست مرتبط هستند عبارتبرخی از آسیب

 ویژه در افرادی با لوردوز یا کایفوز شدیدبه کمردرد:

 در اثر ضعف عضلات پشتی سندرم شانه گرد یا افتاده:

 ناشی از ضعف عضلات اطراف مفصل لگن پرانتزی یا ضربدری: زانوی

 ازحدصافی کف پا یا پرونیشن بیش

 : ناشی از وضعیت نادرست سر و گردن در تمرین یا استراحتسردردهای تنشی و درد گردن

 گیری فصلنتیجه

ملکرد دارند. وضعیت بدنی مناسب و اجرای صحیح حرکات ورزشی، نقش بنیادینی در سلامت جسمی و ارتقای ع

رعایت اصول ارگونومیک، آموزش تکنیک صحیح، طراحی تمرینات متنوع و تمرینات اصلاحی، کلید پیشگیری از 

های مزمن و افزایش عمر ورزشی است. ورزشکاران، مربیان و طراحان تمرین باید به طور مداوم وضعیت بدنی آسیب

 را اجرا کنند.ورزشکاران را پایش و در صورت نیاز، مداخلات اصلاحی 

 

 

 



 

 فصل هفتم

 های ورزشیاصول بازیابی و پیشگیری از آسیب

 مقدمه:

بازیابی به معنای فرآیند بازگشت بدن به حالت طبیعی پس از تمرین یا مسابقه است که نقش حیاتی در بهبود 

 ها دارد.عملکرد ورزشی و جلوگیری از آسیب

 انواع خستگی و نیاز به بازیابی:

  شود.و سیستمیک که در نتیجه تمرینات شدید ایجاد میخستگی عضلانی 

 .خستگی روانی ناشی از استرس و فشارهای ذهنی ورزشکار 

 های مزمن شود.تواند منجر به آسیبهای کوچک و میکروتروماها که در طول زمان میتجمع آسیب 

 ((Recovery Principleصل بازیابیا

  بازسازی ذخایر انرژی داده شود.به بدن زمان کافی برای ترمیم عضلات و 

 گردد.بازیابی مناسب موجب افزایش قدرت، استقامت و کارایی عضلات می 

 عوامل مؤثر بر زمان بازیابی:

 تر باشد، زمان بازیابی بیشتری لازم است.تر و طولانیشدت و حجم تمرین: هرچه تمرین سنگین 

 شوند.تر بازیابی میر آمادگی سریعسطح آمادگی جسمانی ورزشکار: ورزشکاران با سطح بالات 

 یابد.سن و جنسیت: با افزایش سن زمان بازیابی افزایش می 

 دهد.تغذیه و هیدراتاسیون مناسب: تغذیه غنی از پروتئین، کربوهیدرات و مایعات سرعت بازیابی را افزایش می 

 های بازیابی موثر:روش

 :روی یا کشش ملایم به بهبود گردش خون و حذف های سبک مانند پیادهانجام فعالیت استراحت فعال

 کند.ها کمک میمتابولیت

 :ها و بازسازی سیستم عصبی دارد.خواب نقش اساسی در ترمیم بافت خواب کافی و با کیفیت 

 کند.کاهش تنش عضلانی و بهبود جریان خون را تسهیل می های فیزیوتراپی:ماساژ و تکنیک 

 :تامین کربوهیدرات برای بازیابی ذخایر گلیکوژن و پروتئین برای ترمیم  تغذیه مناسب پس از تمرین

 عضلات ضروری است.

 



 

 های ورزشی:پیشگیری از آسیب

 سازی عضلات و جلوگیری از آسیب.استفاده از گرم کردن و سرد کردن مناسب برای آماده 

 استفاده از تجهیزات مناسب. رعایت اصول ارگونومیک در انجام حرکات و 

 .)تنظیم بار تمرینی بر اساس توانایی فردی و افزایش تدریجی شدت تمرین )اصل اضافه بار تدریجی 

 .توجه به علائم اولیه آسیب و خستگی بیش از حد برای جلوگیری از بروز مشکلات مزمن 

 ریزی تمرینی:اهمیت برنامه

های مناسب بازیابی باعث بهبود عملکرد و کاهش احتمال آسیب فتن زمانها با در نظر گرریزی صحیح تمرینبرنامه

 شود.می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل هشتم

 ارگونومی تجهیزات ورزشی و محیط تمرین

 مقدمه  

تجهیزات و محیط تمرین نقش حیاتی در سلامت، ایمنی و عملکرد ورزشکار دارند. طراحی صحیح ابزارهای ورزشی 

های فیزیکی و نیازهای رشته ورزشی باشد. این فصل به بررسی اصول آناتومی بدن انسان، تواناییباید متناسب با 

 پردازد.های محیط تمرین میارگونومی در طراحی و استفاده از تجهیزات، تنظیمات فردی، و ویژگی

 های ارگونومیک تجهیزات ورزشیویژگی

انسان تطابق داشته باشند و امکان تنظیم متناسب با قد، وزن، طول های ورزشی باید با ابعاد بدن ابزارها و دستگاه

 اندام و قدرت فرد را داشته باشند. برای مثال:

 ها را داشته باشند.ها و مقاومت وزنههای بدنسازی باید امکان تنظیم صندلی، زاویه دستهدستگاه

 زاویه پدال را فراهم کنند. های ثابت باید امکان تنظیم ارتفاع زین، فاصله تا فرمان ودوچرخه

 های ورزشی باید متناسب با اندازه دست و پای فرد انتخاب شوند.ها و کفشها، چوبراکت

های غیربهینه و افزایش خطر آسیب طراحی نادرست یا استفاده ناصحیح از تجهیزات، موجب تنش بیش از حد، حرکت

 شود.می

 تنظیمات فردی تجهیزات

سازی شده های قبلی، تنظیمات شخصیمتناسب با قد، دامنه حرکتی، قدرت عضلانی و آسیب برای هر ورزشکار باید

ای، این تنظیمات با کمک مربی، متخصص فیزیوتراپی یا مهندس ارگونومی های حرفهتجهیزات صورت گیرد. در ورزش

 شود.انجام می

تواند منجر به درد زانو، فشار بر لگن ن میمتر تنظیم نادرست زیای، حتی چند میلیسواری حرفهمثال: در دوچرخه

 یا کمردرد شود.

 کفش، لباس و وسایل پوشیدنی

های ورزشی باید دارای پشتیبانی قوس کف پا، جذب شود. کفشپوشاک ورزشی نیز بخشی از تجهیزات محسوب می

 پذیری و میزان اصطکاک با پوست، ها نیز باید از نظر پارچه، انعطافشوک مناسب، تهویه و وزن سبک باشند. لباس

ها حتی در بهبود آیرودینامیک اری یا شنا، لباسسوهای خاص مانند دوچرخهارگونومیک طراحی شده باشند. در ورزش

 نقش دارند.

 

 



 

 

 های ارگونومیکمحیط تمرین و ویژگی

اند شود، بر سلامت و عملکرد ورزشکار تأثیرگذار است. عوامل محیطی مؤثر عبارتمحیطی که تمرین در آن انجام می

 از:

 نور: روشنایی کافی بدون خیرگی مستقیم

 زه و جلوگیری از تجمع گرما یا رطوبتتهویه: تأمین هوای تا

 دما: دمای مناسب بر اساس نوع فعالیت و لباس ورزشکار

 های مناسب با خاصیت جذب ضربه )مانند فوم، چوب ارتجاعی یا چمن مصنوعی(پوشسطح تمرین: کف

مدت نیهای طولاخوردگی، گرمازدگی، خستگی زودرس و حتی آسیبتواند باعث لغزش، زمینمحیط نامناسب می

 شود.

 های نوین ورزشیارگونومی در فناوری

(، حسگرهای حرکتی، و تجهیزات واقعیت مجازی به Wearablesهای پوشیدنی )با پیشرفت فناوری، دستگاه

بخشی، تمرین دقیق و پایش ویژه در کاربردهای تواناند. طراحی ارگونومیک این ابزارها بهمحیط ورزش راه یافته

 زیادی دارد.عملکرد، اهمیت 

گیری حسگرها، وزن ابزار، رابط کاربری و سازگاری با حرکات طبیعی بدن، از معیارهای مهم طراحی دقت در جای

 ارگونومیک هستند.

 گیری فصلنتیجه

ای برای ایمنی، کارایی و عملکرد بهینه است. توجه به طراحی و استفاده صحیح از تجهیزات و محیط تمرین، پایه

دهد با اندازد و به فرد امکان میارگونومیک در این حوزه، خطر آسیب را کاهش داده، خستگی را به تأخیر میاصول 

بیشترین کارایی ممکن تمرین کند. هر ورزشکار، مربی و طراح باید ارگونومی را در همه اجزای تمرین مدنظر قرار 

 دهد.

 

 

 

 



 

 فصل نهم 

 ردیهای فتواناییارگونومی و جنسیت، سن و 

پرداخته شده است و به بررسی  «های فردیارگونومی و جنسیت، سن و توانایی»فصل نهم کتاب با تمرکز بر 

های فیزیولوژیکی و بیومکانیکی افراد بر اساس جنس، سن و سطح توانایی پردازد که چگونه ویژگیاین موضوع می

های تمرینی، تجهیزات، محیط ورزشی در طراحی برنامه)مانند افراد سالمند، کودکان، یا افراد دارای ناتوانی جسمی( 

 و پیشگیری از آسیب باید در نظر گرفته شود.
 اند از:مباحث اصلی این فصل عبارت

 های ارگونومیک بین زنان و مردانتفاوت .1

 نیازهای خاص ارگونومیکی کودکان در ورزش .2

 سازیطراحی تمرین برای سالمندان با رویکرد ایمن .3

 تجهیزات برای افراد دارای معلولیتاصول طراحی  .4

 اهمیت فردمحور بودن در طراحی تمرین و محیط .5

 هایی برای مربیان و طراحان برای انطباق با تنوع فیزیکی و عملکردی افرادتوصیه .6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل دهم

 بندی و آینده ارگونومی در ورزشجمع

 مقدمه 

شناسی و طراحی مهندسی، ای است که با ترکیب فیزیولوژی، بیومکانیک، روانرشتهارگونومی ورزشی دانشی میان

ای که فعالیت بدنی با بیشترین ایمنی، کارایی و اثربخشی انجام گونهکوشد ورزشکار را در مرکز توجه قرار دهد؛ بهمی

ای، عمومی در ورزش حرفه محور ارگونومی نقش آیندهو  بندی مفاهیم کلیدیجمعشود. فصل پایانی کتاب به 

 پردازد.بخشی میو توان

 نقش ارگونومی در بهبود عملکرد 

های علمی، منجر های تمرینی مبتنی بر دادهسازی حرکات، و طراحی برنامهتواند با اصلاح ابزارها، بهینهارگونومی می

 به:

 افزایش دقت و سرعت حرکت 

 کاهش انرژی مصرفی 

 هش خستگی زودرسکا 

 افزایش طول عمر ورزشی 

 ای و رقابتی نقش حیاتی دارند.های حرفهویژه در ورزششود. این موارد به

 ارگونومی و پیشگیری از آسیب 

 های ورزشی ناشی از عوامل ارگونومیک هستند:بخش بزرگی از آسیب

 زاویه نادرست مفاصل در تمرین 

 طراحی نامناسب تجهیزات 

 ابزار استفاده غلط از 

 کردن و بازگشت به حالت اولیهعدم رعایت اصول گرم 

 ها را کاهش دهد.تواند این ریسکارگونومی با تحلیل حرکت، طراحی اصلاحی و آموزش صحیح، می

 



 

 

 ارگونومی و تندرستی در جامعه 

همراه باشد تا مشارکت های تفریحی( باید با اصول ایمنی و راحتی روی، دویدن، بدنسازی، ورزشورزش عمومی )پیاده

 بدنی در سطح جامعه افزایش یابد.

 برای مثال:

 های ورزشی با توجه به ارتفاع افراد و سنین مختلفطراحی پارک 

 های استانداردپوشروی با کفایجاد مسیرهای پیاده 

 های همگانی درباره حالت صحیح بدن در حین تمرینآموزش 

 ارگونومی در اینجا نقشی اجتماعی دارد.

 آینده ارگونومی در ورزش

 شود:های نوین ادغام میهای آینده، ارگونومی با فناوریدر سال

 و یادگیری ماشین تحلیل حرکت با هوش مصنوعی 

 شدهبعدیاسکن بدن و تجهیزات سه 

 درنگبرداری بیسنسورهای پوشیدنی و داده 

 برای آموزش حرکات صحیح واقعیت مجازی و واقعیت افزوده 

  های فردمحورتمرینات مبتنی بر الگوریتمطراحی 

 ها طراحی شده است.های دقیق بدن آنهایی خواهند داشت که متناسب با ویژگیورزشکاران آینده، تجهیزات و برنامه

 ها برای مربیان، طراحان و ورزشکارانتوصیه 

 .آموزش اصول ارگونومی به مربیان ورزشی ضروری است 

 طراحی انسانی و قابل تنظیم را رعایت کنند. تولیدکنندگان تجهیزات باید 

 .هر ورزشکار باید آگاه باشد که ایمنی و عملکرد به نحوه استفاده از بدن و ابزار وابسته است 

 نهایی یگیرنتیجه 

احترام به تنوع بدن انسان، ارتقای کیفیت ارگونومی در ورزش، صرفاً علمی مهندسی نیست، بلکه ابزاری برای 

های چندان دور، این علم یکی از پایهای نهاست. در آینده سازی بستری ایمن برای حرکتورزشی، و فراهمتجربه 

 اصلی تمرین، رقابت و سلامت عمومی خواهد بود.
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