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سخن استاد 
:مشاور

ودقیقیلتحلدانش،تولیدکهکندایفاراخودواقعینقشمی تواندزمانیورزشیعلومجامعه

ویاندانشجعلمینشریه.گیردقرارآنفعالیت هایمرکزدرورزشمسائلبهحرفه اینگاه

بهتجربیاتتبدیلومدیریتیبینشتوسعهتفکرعمیق،تمرینبرایفرصتی،ورزشیعلوم

.استعلمیتحلیل

کل گیریشورشتهعلمیهویتتقویتبهمسیر،ایندردانشجویانتلاشوحضوراستامید

.شودمنجرورزشعرصهدرمسئله محوروتحلیلینگاه

درتمرمستلاشوخلاقیتانگیزه،باکهعلاقه منددانشجویانتمامیازمی دانملازمخودبر

یبرامحلیبهمجموعهاینامیدوارموکنمقدردانیمی گذارند،قدمدانشتوسعهمسیر

.شودتبدیلورزشصنعتحوزهدرآینده سازدیدگاه هایتوسعهوتازهایده هایپرورش

.هدمش(س)الزهرامهارتملیآموزشکدهورزشیعلومجامعهبرایروزافزونموفقیتآرزویبا

ملیحه سادات آقائی شهری



مدیرمسئولسخن

وآگاهیارتقایدرمؤثرنقشی،تندرستیوسلامتمهمارکانازیکیبه عنوانبدنیتربیت

وبدنیفعالیت،ورزشبهعلمینگاهترویجهدفبانشریهاین.داردجامعهزندگیکیفیت

دانش افزاییمسیردرکوچکهرچندگامیداردتلاشواستشدهتهیهانسانیحرکت

.بردارد

،نشریهمشاوراستادارزشمندراهنمایی هایوحمایت هاازمی دانملازمخودبر،پایاندر

 مندانعلاقهاستفادهموردمجموعهاینامیدوارمونمایمقدردانیصمیمانه،آقاییخانمسرکار

.گیردقرار

نشریهمدیرمسئول



ته ای،بین رشنگاهیباورودفراترورزشعلومسنتیمرزهایازتاداردقصدروپیشدانشجویینشریه

.دهدنشانراپهناورعرصهاینشدهکمترشنیدهزوایای

کهمحققانعلمیگفت وگوهایوپژوهشییافته هاینو،اندیشه هایبرایاستبستریگاهنامه،این

اسباتمننقداز.کندردیابیفناوریوسلامتاقتصاد،اجتماع،بافتبرراورزشژرفتأثیرمی کوشد

رکمحموتورعنوانبهورزشصنعتپیچیدگی هایتحلیلتاورزشیجامعه شناسیدرهویتوقدرت

لومعکاربازارچشماندازهایترسیمتاورزشدرفناوریعرصهدرداده هاودیجیتالانقلابازاقتصادی؛

.حوزهاینآینده سازانبرایورزشی

چگونههددنشانتامی کندواکاویراعضلانی-اسکلتیناهنجاری هایباتغذیهتنگاتنگرابطهادامه،در

کمشترزبانورزش،کهباوریماینبرما.استتعاملاینازجامعدرکیگرودردرمان،وپیشگیری

.ترسترده گابعاددرزباناینفهمبرایدانشجوییاستگامینشریه،این.استپیشرفتوامیدسلامت،

.کنندجابه جارادانشمرزاستقرارکهصفحاتیبهخوش آمدید

مقدمه

4



عنوانبههمچنانورزشایران،چونکشوریاقتصادبخشدروجوداینبا

رسمیتبهعدمموجبامراینکهجاییتا.نمی شودشناختهصنعتیک

.استشدهکشوراقتصادینظامدردرآمدزاصنعتاینشناختن

:گیرینتیجه

دارد،ادامهورزشصنعتازجامعمدلطراحیبرایهاتلاشنیزایراندر

1398سالدرسعادتیومعماریآقائی،توسطشدهانجامپژوهشمطابق

موردهجدهشاملکشورورزشصنعتهایزیرساختوحوزه ها1397و

رویداد،بازرگانی،ورزشی،سازمان هایتاسیسات،واماکن:همچوناست،

فعالیتورزش،طببازاریابی،خدمات،وکالامنابع انسانی،گردشگری،

ایرانورزشصنعتسازندهاصلیفاکتورهایاین....ودولتاقتصادی،

ورزشاهالیبرایورزشپیشرفتمسیرهایازکلینقشهمیتواندکههستند

.دهدنشانرا

:مقدمه

درورزشهرچند.استتصورغیرقابلورزشصنعتحضوربدون21قرن

هنوزولیآورد،دستبهتصورحدازبیشوخاصقدرتیمیلادی90دهه

بهارنوپاصنعتیکمشکلاتتمامیطبیعیطوربهواستجوانصنعتی

پنجاهطولدرکهاندنمودهعنوان2007سالدرلیواشنفدر.داردهمراه

راصنعتایناقتصادیرشدورزش،اقتصادپیرامونتحقیقگذشته،سال

ورزشصنعتکهبودهاینایشاناساسیسوال.استدادهنشان

رزشوصنایع،سایرکناردرپیشرفتهکشورهایدولتمردانامروزه.چیست؟

ورزشکهطوریبه.آورندمیحساببهمهمصنعتوتجارتیکعنوانبهرا

آندردلارمیلیارد140برافزونکهاستصنعتیامریکامتحدهایالاتدر

.(2012استاتلر،)استشدهگذاریسرمایه

صنعت ورزش

5
1. Aghaei M, Memari ZH, Saadati M. A Recognition of Areas and Infrastructures of Iran
Sport Industry. Harekat.10(4), 627-625

2. Eschenfelder MJ, Li M. Economics of sport: Fitness Information Technology; 2007.
3. Stotlar DK. Developing Successful Sport Marketing Plans, Morgantown. West Virginia University. 2009



ویانبرای ارتقای سلامت و عملکرد دانشجورزش، ابزاری در فناوری : عنوان

مقدمه

هبلکقهرمانان،عملکردتنهانهتاآمدهورزشیاریبهحاضر،فناوریعصردر

قشریعنوانبهدانشجویانبرای.کندمتحولراماروزمرهنشاطوسلامت

و ترمتعادلزندگیکلیدمی تواندابزارهااینباآشناییآینده ساز،وپرانرژی

.باشدپویاتری

:دانشجویانبرایکلیدیکاربردهای

با(1بیتفیت)مانندهوشمندساعت هایودستبندها:پوشیدنیابزارهای_

هارائروزانهفعالیتازعلمیبازخوردیخواب،ومسافتقلب،ضربانردیابی

.می دهند

با3پالفیتنسماییاو2استراواماننداپلیکیشن هایی:دادهتحلیلبرنامه های_

ارخودپیشرفتروندمی کنندکمکشمابهورزشی،داده هایتحلیلوثبت

.کنیددنبالدقیق تر

آموزشبرایجذابوامنفضاییفناوری هااین:افزودهومجازیواقعیت_

.کندمیفراهممجازیمحیط هایدرورزشتجربهیاپیچیدهحرکات

6
Fitbit 1

Strava 2

my fitnesspal 3

Ref 1: https://share.google/ok20nQ5YYuwUHldy1

Ref 2 : https://share.google/yxpDKa8XEp4pBuzct

https://share.google/ok20nQ5YYuwUHldy1
https://share.google/yxpDKa8XEp4pBuzct


گوگلمانندبرنامه ریزهاییازاستفاده:زمانمدیریت_

ادایجبهورزش،بهمشخصزماناختصاصبرای1کلندر

. کندمیشایانیکمکبدنیفعالیتودرسمیانتعادل

فرصت هاوچالش ها

شرفتهپیتجهیزاتمانندهزینهچالش هاییبافناوریورود

خودحوزه،ایناما.استهمراهافراطیوابستگییا

البقدرتااستخلاقدانشجویانبرایطلاییفرصتی

وبومیراه حل هایکارآموزی،یادرس محورپروژه های

.دهندارائهدانشگاهیجامعهبراینوآورانه

انابزاری برای ارتقای سلامت و عملکرد دانشجوی: فناوری در ورزش

7 Google Calendar 1



8

تقاضاکهمی دهندنشانرسمیگزارش هایومطالعات

دعملکرسلامت،بخش هایدرحوزهاینمتخصصانبرای

.استافزایشبهروورزشصنعتوآموزشورزشی،

کلینیکوسلامتحوزه.1

یتفعالورزشی،علومشغلیمسیرهایمهم ترینازیکی

فیزیولوژیمتخصصان.استسلامتسیستم هایدر

زمراکوبازتوانیکلینیک هایبیمارستان ها،درورزشی

طراحیبیماران،عملکردیظرفیتارزیابیدردرمانی،

درمانپیشرفتپایشودرمان محورتمرینیبرنامه های

.دارندکلیدینقش

مقدمه

ازبیترکیمیان رشته ای،رشتهیکبه عنوانورزشیعلوم

لومعومدیریتبیومکانیک،آناتومی،فیزیولوژی،دانش

بدنیآموزشحوزهازفراترآنکاربردکهاستسلامت

اری هایبیمشیوعافزایشبا.استیافتهگسترشسنتی

تجاری سازیوحرفه ایورزشصنعترشدغیرواگیر،

علومفارغ التحصیلانکاربازارورزشی،فعالیت های

.استداشتهچشمگیریتوسعهاخیردهه هایدرورزشی

چشم انداز اشتغال، حوزه های شغلی و روندهای آینده: بازار کار علوم ورزشی

Ref 1; https://www.gov.uk/government/publications/sport-satellite-account-for-the-uk-2024-research-into-a-new-measure-for-estimating-the-value-of-sport

Ref 2: https://www.bls.gov/ooh/healthcare/exercise-physiologists.htm

https://www.gov.uk/government/publications/sport-satellite-account-for-the-uk-2024-research-into-a-new-measure-for-estimating-the-value-of-sport
https://www.bls.gov/ooh/healthcare/exercise-physiologists.htm


چشم انداز اشتغال، حوزه های شغلی و روندهای آینده: بازار کار علوم ورزشی

مدیریت و صنعت ورزش. 4

مانندحوزه هاییورزش،تجاری سازیرشدبا

حمایتورزشی،بازاریابیباشگاه ها،مدیریت

مدیریتوورزشیداده هایتحلیلمالی،

برایشغلیمهممقصدهایبهرویدادها

. اندشدهتبدیلورزشیعلومفارغ التحصیلان

می دهندنشان4PwCو3دیلویتگزارش های

نیرویجذبحالدرهمچنانورزشصنعت

.بخش هاستایندرمتخصصانسانی

آموزش و پژوهش. 3

درپژوهشوتدریسشاملدانشگاهیمسیر

حوزهاین.استعلمیمؤسساتودانشگاه ها

برآنزتمرکوبودهتکمیلیتحصیلاتنیازمند

تمرین،فیزیولوژیزمینهدردانشتولید

–عصبیعلوموحرکتیرشدبیومکانیک،

.استعضلانی

مربیگری و بهبود عملکرد ورزشی. 2

درمی توانندورزشیعلومفارغ التحصیلان

و1توانوقدرتمربیبدنساز،مربینقش

ینا.کنندفعالیتجسمانیآمادگیمتخصص

آکادمی هایحرفه ای،تیم هایدرمشاغل

تهپیشرفتمرینیمراکزوباشگاه هاورزشی،

2آمریکاقدرتملیانجمن.می شوندتعریف

شغلیاصلیمسیرهایازیکیراحوزهاین

.می کندمعرفیورزشیعلوم

9
1. Strength & Conditioning Coach

2. National Strength and Conditioning Association (NSCA)

3. Deloitte

4. PricewaterhouseCoopers



یروند های موثر بر آینده بازار کار علوم ورزش

اررشتهاینکاربازارآیندهکلیدیروندچند

:می دهندشکل

مومیعسلامتوپیشگیریبرتمرکزافزایش.1

سیستم هایدرراورزشیعلومنقشکه

.استکردهبرجسته تربهداشت

بهکهزنانورزشوحرفه ایورزشتوسعه.2

فمختلسطوحدرمتخصصنیرویبرایتقاضا

.می شودمنجر

ازاستفادهوورزشدرداده محوریرشد.3

ملکردعتحلیلدربیومتریکوتحلیلیابزارهای

.ورزشی

جمع بندی

نشانرسمیگزارش هایوعلمیشواهد

پویاییازورزشیعلومکاربازارکهمی دهند

شغلیفرصت هایواستبرخورداربالایی

ورزشآموزش،سلامت،حوزه هایدرمتنوعی

توسعه.می دهدارائهورزشصنعتوحرفه ای

درشوجامعهسلامتنیازهایباهمسوبازاراین

ارورزشیعلومجایگاهورزش،صنعتاقتصادی

ارآینده دوکاربردیرشته هایازیکیبه عنوان

.استکردهتثبیت

10



انزایمتاثیر ورزش بر قاعدگی و بهبود : عنوان

11
Ref 1: https://sid.ir/paper/832191/fa

Ref 2: https://saremjrm.com/article-1-117-en.html

Ref 3:https://share.google/hKG0pHakO4UklfEsn

Ref4:https://share.google/v6qnUoIuEGaOucPoL

مقدمه

انانسزندگیدرسلامتپایه هایاصلی ترینازیکیورزش

گذشتهبهنسبتبانوانورزشبهتوجهامروزهواست

ی،هورمونتفاوت هایخاطربهزنانبدن.استیافتهافزایش

یخاصواکنش هایزندگی،مختلفدوره هایوفیزیولوژیکی

می کندکمکتفاوت هاایندرک.می دهدنشانتمرینبه

هرردبانوانوباشدمؤثرترودقیق ترتمرینیبرنامه ریزی

هترینببتوانند(یائسگیتابارداریوبلوغاز)زندگیازدوره

.باشندداشتهراعملکرد

https://sid.ir/paper/832191/fa
https://saremjrm.com/article-1-117-en.html
https://share.google/hKG0pHakO4UklfEsn
https://share.google/v6qnUoIuEGaOucPoL


تأثیر هورمون ها بر عملکرد ورزشی

2استروژن.دارندزنانانرژیسطحواستقامتقدرت،درمهمینقش1هورمون ها

کهحالیدرمی کند،جلوگیریعضلانیآسیبازومی بردبالارااستقامت

.می شودعضلاترشدوقدرتافزایشباعث3تستوسترون

می دهدکاهشراعضلانیتوانوقدرتشود،زیاداگراسترس،هورمون،4کورتیزول

اناییتوومتابولیسمسرعتنیزتیروئیدهورمون های.داردریکاوریبرمنفیاثرو

 تواندمیآنهادراختلالهرگونهومی کنندتنظیمرااستقامتیفعالیت هایدربدن

.کندمختلراورزشیعملکرد

بدنیچربافزایشعضلانی،تودهکاهشبهمنجراستروژنکاهشیائسگی،دوراندر

مریناتتبهنیازمعمولاًمسن ترزنانبنابراینمی شود؛استخوان هااستحکامکاهشو

.کنندکنترلراتغییراتاینتادارندبیشتریحرکتیوقدرتی

12
.1 Hormone
.2 Estrogen
.3 Testosterone
.4 Cortisol



نتیجه گیری

13

بهترینازیکیبارداریدوراندرورزش

می کندکمکمناسبتمرینات.عادت هاست

تمشکلاوعضلانیبی ثباتیکمردرد،ازمادر

زایمانفرآیندحتیوبمانددوربارداریرایج

تمریناتپیلاتس،یوگا،.شودراحت ترهم

یهمگملایمقلبیتمریناتوسبکمقاومتی

.هستندامنورایجگزینه های

یورزشتمریناتمیدهدنشانهاپژوهشنتایج

وشرایطبهبودبهبارداریدوراندروقبل

یعنی.میکندکمکطبیعیزایمانعوارض

بارداریدوراندریابارداریازقبلپیلاتس

وقوی ترلگنکفعضلاتمی کندکمک

.شوندهماهنگ تر

ورزش در دوران بارداری

مختلفمطالعاتهمبارداریکمردردزمینهدر

مانعورزشدادنشانتحقیقیک.شدهانجام

وربه طرادردشروعولینمی شود،کمردردبروز

رکمتراآنشدتومی اندازدعقبقابل توجهی

یدشددردمی کردندتمرینکهگروهی.می کند

وهگرکهحالیدرکردند،تجربههشتمماهازرا

.ششمماهازکنترل

لاوهعآب،درتمریناتدادنشاندیگرتحقیقی

راکمردردازناشیناتوانیدرد،شدتکاهشبر

سطحکنترلگروهدر.می دهدکاهشهم

دراما،(شدبدتر)رسید17به13ازناتوانی

رسید،3به14ازهفته8ازبعدتمرینیگروه

.چشمگیرپیشرفتیعنی

،قاعدگی(زندگیمختلفدوره هایدرزنانبدن

.استتغییرحالدرپیوسته)یائسگیوبارداری

ت،درستمرینانتخاببهتغییراتاینشناخت

کمکعملکردافزایشوآسیب هاکاهش

یبی،ترکاستقامتی،مقاومتی،تمرینات.می کند

نقشمی توانندهمهآبدرتمرینوپیلاتس

زنانبلندمدتوکوتاه مدتسلامتدرمهمی

مرینیتبرنامهبهتریننهایت،در.باشندداشته

بامتناسبهمکهاستبرنامه ایزنانبرای

قدرت،ترکیبازهموباشدهورمونیشرایط

تاندکاستفادهکنترل شدهتمریناتواستقامت

یتوضعبهتریندرزندگیکیفیتوذهنبدن،

.بگیردقرار
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1ویپروتئین

نای.استپنیرآبوشیرازشدهتشکیلمهمبسیارپروتئین هایازیکی
.می شودبدناستقامتوقدرتوعضلانیتودهافزایشباعثپروتئین

ویپروتئینانواع

کنستانتره•

انواعنبیاز.استکربوهیدراتوچربیکمیمقادیرحاویویپروتئیننوعاین
قیمتردیگانواعبهنسبتوداردبهتریمزهوطعمکنستانتره،وی،پروتئین

.داردهممناسب تری

ایزوله•

نبالاتریحاویوهستندلاکتوزوچربیفاقدایزوله،ویمکمل هایبیشتر
کهاستافرادیبرایخوببسیارپروتئینیمنبعیک.هستندپروتئیندرصد

بیشترنپروتئیبالایخلوصدلیلبهویاینقیمت.دارندحساسیتلاکتوزبه
.استکنسانترهویاز

هیدرولیزه•

این.استویپروتئینیمادهجاذب ترینوهضم ترینزودازیکینوعاین
اهدخوبیشتریقیمتبالطبعواستجذبقابلمصرفمحضبهپروتئین

.ارددحساسیتوآلرژیبروزبرایکمیپتانسیلهمچنینهیدرولیزه.داشت

whey protein1

Ref1: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32943392/

Ref2 : https://doi.org/10.3390/healthcare13212814

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32943392/
https://doi.org/10.3390/healthcare13212814


فواید پروتئین وی در بدنسازی

15

رشد عضلانی بیشتر-1

کمک به کاهش وزن-2

ز جذب سریع و تحریک سنت-3
پروتئین

منبعیوینپروتئیمکمل.نمی رسدعضلاتوبدنبهکافیپروتئینروزطولدرکهدرصورتی:گیرینتیجه

وقدرتافزایشوسازیعضلهافزایشباعثمکملاین.استانسانبدنباسازگاربسیاروجذبزود

.کندکمکوزنکاهشبهمی تواندومی شودعضلاتاستقامت



استتیپشفقراتستونانحنایغیرطبیعیافزایشکایفوز:ایفوزک✅
نهسیقفسهحجمکاهشوشانه هاجلوآمدن،پشتخمیدگیباعثکه

.دهدقرارتأثیرتحتراریهوقلبمی تواندومی شود

:مهمعلل
وکیپشوئرمن،بیماریپشت،عضلاتضعفبدنی،نامناسبوضعیت

مینویتاکمبودازناشیاستخواننرمیمهره ها،شکستگیاستخوان،
.مادرزادیناهنجاری هایوفقراتستونسلدی،

:عوارض
زمنمدردهای،سینهقفسهظرفیتکاهش،قلبیوتنفسیاختلالات

.اعتمادبه نفسکاهشوعصبیریشه هایبرفشار،پشتی

:جمع بندی

کهاستفقراتستونوضعیتیناهنجاری هایشایع ترینازیکیفوزایک

.کندایجادروانیوجسمیعوارضمی تواندبی توجهیصورتدر

( :کایفوز) پشت گرد

16
حرکات اصلاحی دکتر حسن دانشمندی، محمد حسین علیزاده،کتاب : منابع

دکتر رضا قراخانلو

کتاب دکتر رضا رجبی، سارا چشمی



ومهره هارویفشارکهفقراتستونطبیعیمحوربهنسبتسرآمدنجلو:تعریف

.می دهدافزایشراگردننرمبافت

عضلاتضعف،نادرستایستادن،نشستن،کامپیوتر،گوشیازطولانیاستفاده:علل

کم تحرکی،شانهوگردن

،گردنیدیسک هایفرسودگیوفشارافزایش،شانهوگردنردد:یکلیدعوارض

سردردوتنفسیتغییرات

.MRIیارادیوگرافینیازصورتدر،سرزاویهبالینیمعاینه:شخیصت

:پیشگیری/درمان

،مناسبفاصله،چشمارتفاعدرمانیتور:ارگونومیاصلاح•

.کوتاهاستراحت های

.شکش+شانهوگردنعمقیعضلاتتقویت:روزانهبرنامه•

(Forward Head Posture) جلوبهسر
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Ref 1: https://doi.org/10.1007/

Ref 2: https://doi.org/10.1097/bsd.0000000000001526

Ref 3: https://doi.org/10.1016/j.spinee.2025.05.009

https://doi.org/10.1007/
https://doi.org/10.1097/bsd.0000000000001526
https://doi.org/10.1016/j.spinee.2025.05.009
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