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 طلایی برنامۀ آموزش ورزشی امریکاسطح مقدمۀ مجموعه  

هاي کاربردي پیشرفته است که خط مشی اي از متن)، مجموعهASEP1امریکا ( طلایی برنامه آموزش ورزشیسطح مجموعۀ 
: مربیان، شده است یطراحها کند. این برنامه براي این گروهمربیان و دانشجویان فراهم میها، براي عملی در انجام ورزش

کنند، معلمان تربیت بدنی و کارورزان  مثابۀ حرفه دنبال میگري را بهآموختگانی که مربیهاي بالاتر، دانشدانشجویان سال
 پرورش اندام.  

اي  العادهنسبت به سایر منابع رسمی، مزایاي فوق مۀ آموزش ورزشی امریکا، براي استادان دانشگاه، مجموعۀ سطح طلایی برنا
دارد. بیشتر دانشجویان، قبل از فراغت از تحصیل، واحدهاي زیادي در زمینۀ فیزیولوژي، مکانیک، یادگیري حرکت و 

هاي دانشجویان وارد زمینه گذرانند که بیشتر تمرکز این واحدها، بر تئوري و پژوهش است. زمانی کهفیزیولوژي ورزش می
هاي آموزند، در زمین توانند آنچه  را که در کلاس درس میشوند، بیشتر تمایل دارند بدانند که چگونه میتر درس میپیچیده

این نیاز را با مطرح کردن برخی از   کار گیرند. مجموعۀ طلایی برنامۀ آموزش ورزشی امریکاورزشی آموزش بدهند یا به
ها، در جهت افزایش عملکرد ورزشی اي که درك و استفاده از آنگونه؛ بهدر نظر گرفته است شرفتۀ علم ورزشمطالب پی

صورت کاربردي، براي طور ویژه براي معرفی این موضوعات، بهتر باشد. مجموعۀ طلایی برنامۀ آموزش ورزشی امریکا، بهآسان
و  مفیدبسیار  یورزش يها نیدر تمرهاي این مجموعه را  ثالدانشجویان طراحی شده است. دانشجویان اطلاعات و م

 یابند.کاربردي می
 هاي زیر است:مجموعۀ طلایی برنامه آموزش ورزشی امریکا، شامل بخش

براي  را هاي عملیدهد، بلکه راههاي تغذیۀ ورزشی را توضیح میاین کتاب نه تنها پایه :انیمرب يبرا یورزش ۀیتغذ
 کند.در جهت بهبود عملکرد و سلامت ورزشکاران توصیف می استفاده از این اطلاعات،

شناسی مربوط به مسائل رایج مربیگري توضیح داده شده و هاي جامعهدر این کتاب یافته :انیمرب يبرا یاجتماع مسائل
هاي ورزشی، شان، مدرسه یا باشگاه ان، والدینسپس در قالب دستورالعملی آورده شده است که مریبان هنگام کار با ورزشکار

  توانند استفاده کنند.می
هاي اخلاقی و قانونی که  مربی در قبال  ورزشکار دارد توضیح داده شده است؛ مسئولیت :انیمرب يبرا خطر کنترل

 کند.که امنیت ورزشکار را تضمین می شده است انیبهمچنین مراحل عملی 
سازد که  بخشی از  سازي و مربیگري را فراهم میتخصص ورزشی، دانش پیشرفته براي روش هاي آمادههاي علاوه، کتاببه

 سطح طلایی است.

 این متون را براي دانشجویان و مربیان، ساده کرده است:متنوع عناصر آموزشی 

 شود؛یادگیري اهدافی که در هر فصل معرفی می 
 دهند؛صصی ورزش را نشان  میکادرها کاربردهاي مفاهیم  و اصول اساسی تخ 
ها در دفترچۀ یادداشت، اند. با نوشتن نتایج این فعالیتیادداشت مربیان که در متن آمده است و با علائم خاصی مشخص شده 

 ؛تهیه کنندتوانند کتاب راهنماي شخصی براي کار با تیمشان مربیان می
توانند شان میدر مربیگري بکار گرفتن محتواي فصلکه مربیان براي کند   می ایرا مه گامی مربیان، براي وظایف انجام فهرست 

 بردارند؛
 که در فصل آمده و با اهداف مرتبط است. دکن یرا  مرور منکات کلیدي  بترتی به خلاصۀ فصل،   
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ویان و کند و به دانشجکه در آن فصل معرفی شده، فهرست می راکلمات کلیدي که در پایان فصل ها آمده است، مفاهیمی  
صورت پررنگ آمده است و در فصل به آن واژهمهمی براي یادگیري هستند. اولین بار  هاي واژهها  شود که اینمربیان یادآور می

 نامه نیز فهرست شده است. در واژه
 ی کنند.دهد که فهم و درك خود را از آن فصل بررسسؤالاتی که در آخر فصل آمده است، به دانشجویان و مربیان اجازه می 
 اند.نامه تعریف شدهکلّ کلمات کلیدي که در کتاب آمده است، در واژه 
 در ضمایم ابزار کاربردي، مانند اصول راهنماي تغذیۀ سالم در رستوران آمده است. 
 اند که در کتاب آمده است. فهرست شدهدر فهرست عمومی موضوعاتی  

. این دوره از طریق کردبرگزار می 1که هیومن کنتیک است ییطلاسطح آنلاین  هاي یک سري از دوره پایۀاین متون نیز 
که مایل به  دشو یم هیتوص جویان و مربیانیدانش به مرکز آموزش آنلاین طلایی برنامه آموزش ورزشی امریکاسطح مجموعۀ 

  متقاضی مطالعه در علوم ورزشی هستند.و  افزایش دانش خود از طریق مطالعه کاربردي
 
 
 
 

  

 
1.  Human Kinetic  



  3مقدمه

 
 

 مقدمه
کند که چه، چه وقت و چه مقدار خوردن و دانند که تغذیه براي حیات ضروري است، اما کمتر ورزشکاري درك میهمه می

تواند باعث تفاوت بین یک عملکرد عالی و کمتر از حد انتظار باشد. تغذیه ورزشی براي مربیان، طوري طراحی نوشیدن می
کنید. شما در مقام  فراهماي کامل، یکدست، واقعی و مثبت براي ورزشکارانتان ریزي تغذیهشده که به شما کمک کند تا برنامه

گیرید. توانایی شما در مهیا کردن اطلاعات  مربی دبیرستان یا دانشکده، نقش یک معلم، مشوق، مشاور و الگو را به خود می
 ها را افزایش دهد. شد و عملکرد ورزشی آنتواند سلامت، ر خطر براي ورزشکارتان، میاي ورزشی کامل، کاربردي و بیتغذیه

اي داشته باشند. از جملۀ این مشکلات، داشتن اطلاعات شوند که ورزشکاران رژیم غذایی بهینهمشکلات بسیاري مانع می
کنند ـ اینکه چه غلط دربارة مایعات و غذاهاي مورد نیاز است. بسیاري از ورزشکاران به شکل منفی روي خوردن تمرکز می

کاري نکنند به جاي آنکه چه کاري بکنند ـ و بدون آنکه از مراحل مختلف (بیشتر خوردن و تمرینات قدرتی) بگذرند، به دنبال 
نتیجه (افزایش حجم عضله) هستند. اغلب ورزشکاران، بیشتر از زمان خوردن و مقدار آن روي اینکه چه چیز بخورند، تمرکز 

توانند پیشرفت تیم را از بین ببرند و ها میهاي مضر خوردن و مشکلات وزن است. ایندتها، عاکنند. یکی دیگر از نگرانی می
عواقب جدي براي سلامت به دنبال داشته باشند و به عملکرد ورزشکار آسیب بزنند. عامل دیگري که عملکرد را تحت تاثیر 

 ها و الکل است. دهد، استفاده و سوء استفاده از مکملقرار می
تواند در روز اول تمرین هاي تابستانی میورزشکاري در تیم باشد که در بهترین شرایط بدنی خود نباشد. استراحت ممکن است

هایی از قبیل آسم، دیابت و حساسیت ساز شود. بعضی از ورزشکاران سابقۀ بیماريویژه در شرایط گرم و مرطوب فاجعه به
بچه هایی باشند که والدین شاغل دارند و مسئولیت تهیه غذا با خودشان  برخی از ورزشکاران،ممکن است غذایی را دارند. 
کند. شما ممکن است ورزشکاري در تیم داشته باشید که خوار باشند که این رژیم ها نیازشان را بر طرف نمیاست و برخی گیاه

 رژیم غذایی والدینش برایش مناسب نیست.
تان در خصوص تغدیۀ ورزشی داشته باشید، باید خود شما پیشقدم شوید؛ این براي آنکه بتوانید آموزش مؤثري به ورزشکار

-حجم و متعدد میکنید؟ آیا وعده هاي غذایی کمنقص باشد، بلکه آیا به حرفتان عمل میبدین  معنا نیست که تغذیۀ شما بی
خواهد استفاده مکملی که ورزشکارتان میکنید؟ آیا هر خورید؟ آیا مکمل استفاده میخورید؟ آیا قبل و بعد از تمرین چیزي می

هایی کنید؟ آیا زمانهایی در این مورد، به او میکنید و توصیهکنید؟ آیا ورزشکارتان را وزن میکند قبل از مصرف بررسی می
 کنید که هیدراته به تمرین بیاید؟ گذارید و ورزشکارتان را تشویق میبراي نوشیدن حین تمرین می

کنید و به وعده سفر میکنید، باید به تغذیه در جاده نیز فکر کنید. آیا با میانیشتر شما با ورزشکاران سفر میاز آنجا که ب 
وعدة قبل از وعده به همراه داشته باشد؟ آیا مؤسسه خیریۀ مدرسه را در وعدة غذایی و میانگویید که میانورزشکارتان می
 دهید؟ دربارة تغذیه در جاده و چگونگی انتخاب غذاي سالم در رستوران آموزش می کنید؟  آیا ورزشکارتان راتمرین درگیر می

کند؛ شنوید، بررسی میاي ورزش را با پاسخ دادن به سؤالاتی که معمولاً از ورزشکاران میهاي تغذیهاین کتاب همۀ جنبه
شوند و به شما خط مشی چگونگی میکه ورزشکاران مرتکب  دکن یرا مطرح ماي همچنین برخی از خطاهاي رایج تغذیه

کنم و در این کتاب، اطلاعاتی در مورد دهد. من هر روز با مربیان کار و صحبت میراهنمایی ورزشکارتان را نشان می
ام تا هایم با ورزشکاران آورده هایی واقعی از مشاورهپرسند؛ همچنین مثالکه مربیان غالباً می آمده استاي موضوعات تغذیه

کار گیرید. هدف این نیست که شما تبدیل به متخصص تغذیۀ گیرید، براي ورزشکارتان بهن دهم چطور آنچه را که یاد مینشا
دهند، گویید اهمیت میها به آنچه شما میگذرانید و آنورزشی شوید، بلکه از آنجایی که شما زمان زیادي با ورزشکارتان می

 ها باشید. شما مدیون هستید که مربی تغذیه آن
بیشتر مربیان و ورزشکاران به دنبال اطلاعاتی براي دستیابی به حداکثر عملکرد هستند. اغلب اوقات، براي این کار کافی است 
رژیم غذایی را اندکی تغییر دهیم تا اینکه کل رژیم را عوض کنیم. هیچ کس زمان و علاقه ندارد که کل روز را به این فکر 

تواند شامل کاهش خورد، ولی اگر تغذیه همیشه نادیده گرفته شود، تأثیرش بر عملکرد ورزشی، میکند که چه چیز و کی ب
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 شود. قدرت، سرعت، استقامت، بهبود و افزایش آسیب باشد که این ها منجر به عدم موفقیت می
رسد. خوردن و آشامیدن قبل از تواند به ورزشکار شما کمک کند که به بالاترین پتانسیل خود بتغذیۀ ورزشی براي مربیان، می

دهد. سلامت ورزشکار، اولویت اول بخشد و خطر آسیب را کاهش میتمرین عملکرد روانی و فیزیکی ورزشکار را بهبود می
 شود.  اي او بر طرف میشما و مرکز شماست؛ پس باید مطمئن باشید که نیازهاي تغذیه

 شود:این کتاب به سه بخش تقسیم می
کند. موضوعات که براي ورزشکارتان اساسی است، مطرح می را ايمفاهیم اساسی ـ این قسمت مفاهیم تغذیهقسمت اول: 

شامل انرژي مورد نیاز براي تمرین، منابع سوخت براي ورزش، بهترین زمان خوردن براي عملکرد بهینه و نیازهاي آشامیدن 
 کند.ا مطرح میها راست. این بخش همچنین مدیریت وزن و استفاده از مکمل

شود؛ همچنین قسمت دوم: شرایط خاص ـ در این قسمت، شکایات شایع مانند گرفتگی عضله و دردهاي گوارشی مطرح می
خوار؛  دارندگان ورزشکاران گیاه  :دهد قرار می اریدر اخت راهنمایی دربارة چگونگی برطرف کردن نیازهاي  این ورزشکاران

گیرند. در این قسمت، اختلالات خوردن و سوء غذایی و همچنین افرادي که روزه می دیابت، هایپوگلایسمی و حساسیت
 شود.  مصرف الکل مطرح می

ریزي ـ قسمت سوم شامل مشکلات روزانه مانند تغذیه در سفر، بودجۀ غذا و اجراي برنامه است؛ قسمت سوم: ابزارهاي برنامه
 ران در خصوص اهمیت تغذیه در ورزش بیان شده است.هایی براي آموزش به والدین و ورزشکاهمچنین روش

هایتان در تمرینات واقعی براي بالا بردن موفقیت تیم مطرح شده است. این هایی دربارة استفاده از آموختهدر هر فصل توصیه
 اند:توصیه ها به اشکال زیر مشخص شده

-کند برنامۀ تغذیهد، منبعی خواهید داشت که به شما کمک میها را در دفترچۀ یادداشت مربی بیاوریاگر شما نتایج این فعالیت
 اي مناسبی را براي ورزشکارتان در طول سال داشته باشید.

که در  آمده در آغاز هر فصل فهرستی از اهداف آموزشی آمده است. در پایان هر فصل، خلاصه و به دنبال آن واژگان کلیدي
ها شامل سؤالاتی هستند که به شما کمک ؛ همچنین فصلاندنگ نوشته شدهپرر ،در داخل فصل تغذیۀ ورزشی رایج است و

ها بسنجید. در پایان کتاب، ضمایم اید، محک بزنید و همچنین توانایی خود را در آموزش آنکند آنچه را که از فصل آموختهمی
کرده است. در خلال کتاب، با منابع بیشتر از نامه آمده است که کلّ لغاتی را که در متن، منابع و فهرست آمده، تعریف و واژه

 شوید. ها آشنا میها، مقاله ها و کتابجمله وبگاه
 در آخر این را به خاطر بسپارید:

 اگر شما مقاومت کنید، انتظار نداشته باشید که ورزشکارتان تغذیه را در اولویت قرار دهد.
 اگر اصرار کنید، ورزشکارتان گوش خواهد داد.

 شود. کنید، تغذیه و آشامیدن مناسب، بخشی از تمرینات شما می ياراگر پافش
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 تشکر و قدردانی
 ام تشکر کنم:من تمایل دارم که از همۀ مربیان زندگی

ام ـ همسرم فرد، پسرانم گرگوري و کري، والدینم آنابل و جی جوزف و برادرم لوئیس جوزف به خاطر عشق، از مربیان زندگی
 کنم.ها تشکر میمحبت و درك آن حمایت، حوصله،

ها و تعهد در ام پت سیمن، پم مزوراك، کارلا زایچ در انتشارات هیومن کنیتیک به خاطر راهنمایی، توصیهاز مربیان نویسندگی
 کنم. به باروري رساندن کتاب تشکر می

وم غذایی در دانشگاه زنان تگزاس، دکتر ام نانسی دي مارکو، متخصص تغذیه ورزشی و پرفسور تغذیه و علاياز مربیان حرفه
رئیس دپارتمان جراحی ارتوپدي مرکز پزشکی دانشگاه پیتز برگ و کریستین بونسی مدیر بخش طب و تمرین  فردیه فو

 کنم.ورزشی دانشگاه تگزاس براي تشویق، اشتیاق، بینش و بازخورد تشکر می
دي موریس، دیو وانستد، مریان کلارك، چاك نولز، آلونزو وب، جو جوردانو، ام ـ در دانشگاه پتیز برگ: بااز مربیان دنیاي واقعی

جیمی دیکسون، آگنوس برناتو، جو لاکس بچر، جورج دنین باچ، دبی یوهمان؛ در دانشگاه تگزاس: جف مدن؛ در دانشگاه 
لواك بروورز کرسیس جونیز؛ در فلوریدا: میکی ماروتی؛ در تیم پتیز برگ: پاترت فرانک والاسکوز و کریس داناوي؛ در تیم می

تیم پتیز استیلرز مایک تاملین، مایک لبیو، جان میشل، بیل کوهر (مربی سابق) و چت فورمن (مربی قدرت سابق) و همۀ 
مربیان دانشگاهی، باشگاهی و دبیرستانی که با ورزشکارانشان به من اعتماد کردند، به خاطر تجارب واقعی زندگی که در اختیار 

کنم. از همه به  تید و ارزشی که شما  به نقش تغذیه ورزش در کمک به موفقیت ورزشکاران  قائل شدید، تشکر میمن گذاش
 کنم.خاطر اینکه جزئی از تیم من بودید، تشکر می

 
 
 
 
 
 
 



 انیمرب يبرا یورزش ۀیتغذ 6 
 

 مقدمۀ مترجمان
به علتّ اینکه این کتاب  : اولمیکتاب گرفت نیبه ترجمه ا میتصم گیر و پرزحمت است،رغم اینکه کار ترجمه بسیار وقتعلی

تواند هاي کاربردي و مهم تغذیۀ ورزش است و دوم نیاز قهرمانان ورزشی و مربیان به چنین منابعی که مییکی از کتاب
آوري را در علم تغذیۀ ورزشی و ورزش قهرمانی کشور عزیزمان ایجاد کند. از خداوند بزرگ شاکریم که این پیشرفت شگفت

و  میکنبا صرف وقت علمی و زندگی خود، توانستیم این کتاب را ترجمه  و هم دین خود را در این زمینه ادا  فرصت را یافتیم تا
 هم در پیشرفت ورزش قهرمانی، سهم اندکی داشته باشیم. 

در تواند بیشتر مربیان و ورزشکاران به دنبال اطلاعاتی براي دستیابی به حداکثر عملکرد هستند. تغذیۀ مناسب ورزشی می
-تواند از طریق کاهش ویژگیسطح بالاي رقابت ورزشی، عامل برتري یا موفقیت شود، ولی اگر تغذیه نادیده گرفته شود، می

 هاي آمادگی جسمانی و  افزایش آسیب،  منجر به افت عملکرد ورزشی و  در نهایت، شکست تیم و ورزشکار شود. 
دور از مباحث تئوریکی تغذیه و بیوشیمی به قلم یکی از اربردي و بهشکلی کاملاً ک، بهانیمرب يبرا یورزش یۀتغذکتاب 

هاي هاي ورزشی انجام وظیفه کرده است. تفاوت این کتاب با کتابها در کنار تیمکه سال نوشته شدهاي متخصصان برجسته
طور ساده، ها، بهایی آنتغذیۀ ورزشی قبلی در این است که همۀ مباحث مختلف حول و حوش تغذیه ورزشی و راهکارهاي اجر

تواند به ورزشکار شما کمک کند که به بیشترین توان خود برسد. کاربردي و جامع پوشش داده شده است. این کتاب می
دهد. بخشد و خطر آسیب را کاهش می خوردن و آشامیدن قبل از تمرین، عملکرد روانی و فیزیکی ورزشکار را بهبود می

شود. اي او بر طرف میل شما و ورزشکار شماست؛ پس باید مطمئن باشید که نیازهاي تغذیهسلامت ورزشکار، اولویت او
اي انرژي مورد نیاز براي تمرین، منابع سوخت شود که بخش اول آن مفاهیم تغذیهمباحث این کتاب در سه بخش عرضه می

-یمطرح م ها رایریت وزن و استفاده از مکملبراي ورزش، بهترین زمان خوردن براي عملکرد بهینه، نیازهاي آشامیدن و مد
که براي ورزشکارتان اساسی هستند؛  بخش دوم شرایط خاص شامل شکایات رایج، مانند گرفتگی عضله و دردهاي  کند

 دارهاي خاص دارند، تغذیۀ ورزشکاران روزهخوارند یا بیماري اي در ورزشکارانی که گیاهگوارشی، برطرف کردن نیازهاي تغذیه
کند؛ در بخش سوم هم مباحثی شامل مشکلات روزانه مانند تغذیه در و اختلالات خوردن و سوء مصرف الکل را مطرح می

هایی براي آموزش به والدین و ورزشکاران در خصوص اهمیت تغذیه، در سفر، بودجۀ غذا و اجراي برنامه و همچنین روش
 اند.ورزش مطرح شده

آن شده تا ترجمه با دقت فراوان و بدون حذف حتی یک کلمه یا جمله صورت گیرد و ترجمه با در ترجمۀ این کتاب، سعی بر 
شود که ابهام داشته باشد. با این زبان ساده و قابل فهم صورت گرفته است؛ به شکلی که حتی یک جمله در متن یافت نمی

-از دید مترجمان پنهان مانده باشد. از شما دانشاوصاف، قطعاً در کاري با این گستردگی خطاهایی وجود دارد که ممکن است 
پژوهان عزیز خواهشمندیم که در صورت مشاهدة هر گونه اشتباه، حتی بسیار کوچک، براي بهبود کیفیت کتاب به ناشر یا 

 مترجمان متذکر شوید.
ها بودن، لذت ز در کنار آنکردیم و اهایی که باید براي فرزندان دلبندمان صرف میترجمۀ این کتاب باعث شد تا از زمان

پوشی نماییم و بدین جهت، از پسرانمان شایان و شروین بسیار سپاسگزاریم که شرایط را براي این کار فراهم بردیم، چشم می
 نماییم. کردند و ترجمۀ این اثر را به این دو گل زندگیمان تقدیم می

 
 مینو باسامی
 زادسجاد احمدي
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 دفترچۀ یادداشت مربیتهیۀ 

اید، تغذیۀ خوب را  توانید با استفاده از آنچه که در هر فصل  یاد گرفتهایم که میهایی را ذکر کردهدر سرتاسر این کتاب روش
 در برنامۀ ورزشی خود بگنجانید.

اشت نگه دارید. شما دفترچۀ راهنماي دهید، نتایج را بنویسید و آنها را در دفترچه یاددها را که انجام میهر کدام از این فعالیت
 باشد. شما ندهیآ میت نیو همچن کنید تا راهنماي شما در کار کردن با تیمتانخود را درست می

 :هاي زیر را تنظیم کنیدبراي تهیه دفترچه یادداشت، فهرست
 هاي آغازین؛فعالیت 
 هاي خارج از فصل؛فعالیت 
 هاي قبل از فصل؛فعالیت 
 فصل؛ هاي آغازفعالیت 
 هاي طول فصل؛فعالیت 
 دهند؛ کاهش خواهند وزن خود راهایی براي ورزشکارانی که میفعالیت 
 خواهند وزن خود را افزایش دهند.هایی براي ورزشکارانی که میفعالیت 

 عنوان فعالیتشده باید آورده شود؛ براي مثال فعالیت زیر تحت دهد که در زیر فعالیت کامل هر فعالیت لیستی را عرضه می
 آید: هاي آغاز فصل می

 
ها اهمیت جایگزینی آب را براي ورزشکارتان توضیح دهید. در خصوص انتخاب مایعات به آن

 هاي آغاز فصل)آموزش دهید. (فعالیت
 

شدة فهرست شما ممکن است بخواهید نتایج را مرتب کنید، حتی بیشتر از آنچه در هر بخش فهرست شده است. جدول توصیه
 آورده شده است.در زیر مطالب براي دفترچه یادداشت شما 

 یی براي شروعهافعالیت
هاي انرژي بیشترین استفاده را دارند و کدام مواد مغذي منبع سوختی آنها مشخص کنید که در رشتۀ ورزشی شما کدام سیستم 

 ).1هستند (فصل 
 )7فصل لیست مواد ممنوعه رشتۀ ورزشی خودتان را بدانید. ( 
 )8شود، مشخص کنید. (فصل  طور فراوان دیده میکه در رشته ورزشی شما به را شکایات یا مشکلاتی 
اگر مدرسه یا سازمان شما سیاست مکتوبی براي ممنوعیت استفاده از استروئید ندارد، به نوشتن یک سند با کمک مدیریت  

 )7موزان و والدین فکر نمائید. (فصل آمدرسه یا سازمان، کارکنان اداره ورزش و نمایندگان دانش
ورزشکار از الکل اطلاعات کسب کنید. اگر سیاستی وجود  آموزان دانش در مورد سیاست مدرسه یا سازمان خود، براي استفاده 

 )11اي با مدیریت تشکیل دهید. (فصل ندارد یا معتقدید که سیاست موجود باید تغییر یابد، براي طراحی سیاست مطلوب، جلسه
اي را طراحی کنید. در جلسۀ پیش از فصل، این برنامه را براي ورزشکاران و والدین تشریح کنید. (فصل برنامۀ هدفمند تغذیه 

14( 
 )14برنامه جذابی را طراحی کنید تا ورزشکاران به خوردن و نوشیدن مناسب تشویق شوند. (فصل  
که بتوانید ورزشکارتان را به آنها ارجاع دهید.  دکنی هیتهد درمانی و دیگر متخصصان منطقۀ خوفهرستی از متخصصان رژیم 

 )5(فصل 
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 ي خارج از فصل هافعالیت
 )2هایی را براي تغذیۀ خارج از فصل ورزشکارانتان فراهم کنید. (فصل دستورالعمل 
زمان خارج از فصل،  خواهند کاهش چربی بدن یا افزایش تودة عضلانی داشته باشند، تشویق کنید تا درکه میرا ورزشکارانی  

 )6و  5تحت نظارت متخصص سلامت روي اهداف خود کار کنند. (فصل هاي 
ها یادآوري کنید که قبل از تمرین، غذا و اي را براي همه ورزشکاران بفرستید و به آننامه فصلیک هفته قبل از شروع پیش 

 )3د، سر تمرین بیاورند. (فصل هایی را با خوها و نوشیدنیوعدهنوشیدنی کافی مصرف کنند و میان
گیري کنند تا بدانند که چقدر مایعات فصل، میزان تعریق خود را اندازهاز ورزشکاران بخواهید که چند روز قبل از شروع پیش 

 )4حین تمرین نیاز دارند. (فصل 

 فصلهاي پیشفعالیت
 )3از تمرین چیزي بخورند. (فصل آموزان بتوانند در زمان قبل  دانش هماهنگ کنید تا  طی سال تحصیلی  
سازي غذاهاي مورد نیاز استفاده کنید. به منابعی مانند والدین، کلوب ها، هاي دیگران دربارة چگونگی تهیه و آمادهاز ایده 

 )13ها فکر کنید. (فصل هاي محلی و رستورانفروشگاه
ها غذایی خود را تعیین کنید. یادتان باشد تا میان وعدهاي تشکیل دهید و بودجۀ قبل از شروع فصل با تیم مربیگري خود جلسه 

 )13هاي غذایی حین سفر را در نظر بگیرید. (فصل را براي تمرین و مسابقه همراه با وعده
علاوه از ورزشکاران قبل از اینکه فصل شروع شود، از ورزشکارانتان بخواهید که فرم غربالگري تغذیه پیش فصل را پر نمایند؛ به 

با ورزشکاران   ايطور انفرادي دربارة مشکلات تغذیهروزه را تکمیل کنند. نتایج را مرور کنید و بههید تا تقویم غذایی سهبخوا
 )10بحث کنید. (فصل 

 ) 9که در تیم شما به رژیم غذایی خاص نیاز دارند، شناسایی کنید. (فصل را ورزشکارانی  
ها یا سازمان براي مصرف الکل را مطرح کنید. از ورزشکاران و والدین آنفصل با والدین، سیاست مدرسه حین جلسه پیش 

 )11(فصل  ها پیروي خواهند کرد.فهمند و از آن ها سیاست ها را میبخواهید که قراردادي را امضاء کنند؛ مبنی بر اینکه آن
والدین آنها فراهم کنید و از ورزشکاران  در ابتداي فصل سیاست مکتوب ممنوعیت استفاده از استروئیدها را براي ورزشکاران و 

 ) 7نمایند. هر وقت لازم بود با ورزشکاران پیگیري کنید. (فصل  تکمیلبخواهید که فرم دارو و مکمل را 
اي معمول طراحی کنید. براي مثال، انتخاب اي براي سفر جادهاي در این فصل یک برنامه تغذیههاي تغذیهالعملبراساس دستور 

چه نوع غذایی را داخل ماشین بیاورند، تعیین کنید که کدام رستوران ها در مسیر در دسترس هستند و تصمیم بگیرید  کنید که
 ) 12بینی برآیند. (فصل که چگونه از پس مشکلات قابل پیش

 هاي آغاز فصلفعالیت
رسانی مناسب براي زنان و مردان به  سوختهایی راجع ها یادداشتاز ورزشکار بخواهید که  فرم تناوب غذایی را پر کند. به آن 

 )2ها  مقایسه کنند. (فصل ورزشکار بدهید. از بازیکنان بخواهید تا نتایج فرم تناوب غذایی را با آن یادداشت
 )2ها بدهید تا بتوانند غذا و نوشیدنی مناسب را انتخاب کنند. (فصل این جدول را براي بازیکنان خود ارسال کنید یا به آن 
 )4ها را براي انتخاب مایع مناسب آموزش دهید. (فصل همیت آبگیري را براي ورزشکارتان توضیح دهید. آنا 
 )4از ورزشکاران بخواهید که قبل و بعد از فعالیت براي تعیین میزان تعریق، خودشان را وزن کنند. (فصل  
ش دهید که چگونه نمک بیشتري را مصرف کنند. ها آموزکنندة شور هستند، مشخص نمایید و به آن که عرق را ورزشکارانی 

 )8(فصل 
 )8هاي جلوگیري از بیماري با منشأ غذایی را به ورزشکاران آموزش دهید. (فصل راه 
 )8از ورزشکاران بخواهید که تشخیص دهند چه وقت و چه چیزي را قبل و حین فعالیت بخورند. (فصل  
هایی را  ها را تشویق کنید تا لقمهزشی در اختیار ورزشکاران قرار دهید یا آنگرمی کربوهیدرات را طی فعالیت ور 30هاي  لقمه 

 )8براي خود بیاورند. راه دیگر این است که براي هر جلسه تمرین از یک بازیکن بخواهید که براي تیم لقمه بیاورد. (فصل 



  9مقدمه

 
 

 )9ل یک نفر از کارمندان را براي چک گلوکز خون ورزشکاران دیابتی تعیین کنید. (فص 
 )9خود را با استفاده از فرم کنترل گلوکز خون ثبت کنند. (فصل تغذیه بخواهید که   از ورزشکاران دیابتی 
گرم غذاي کربوهیدراتی در دسترس باشد. آمپول گلوکاگون و فردي که تزریق آن را می 15براي درمان هایپوگلیسمیا همیشه  

 )9(فصل  .داند، در دسترس داشته باشید
خواهید تغذیه قبل، حین،  ها را براي وقتی که میهاي غذایی و عدم تحمل غذایی ورزشکاران را تهیه کنید. اینآلرژي فهرستی از 

 )9بعد از تمرین و بین مسیر را براي ورزشکاران تهیه کنید، مد نظر قرار دهید. (فصل 
ذایی و یکی از بازیکنان تیم جلسه بگذارید. (فصل ها با کارکنان خدمات غریزي نوع غذاهاي سالم و نحوة عرضۀ آن براي برنامه 

12( 

 هاي طول فصلفعالیت
 )3کنید. (فصل   را پیاده» نخوردن مساوي بازي نکردن«سیاست محکمی مبنی بر  
 )4حین تمرین به بازیکنان چند بار استراحت براي نوشیدن مایعات بدهید. (فصل  
 )4آبگیري مجدد دارد. (فصل مطمئن شوید که ورزشکار شما بعد از فعالیت،  
 )9کنند. (فصل   یادآوري کنید که طی فعالیت، مایعات و غذاهاي حاوي کربوهیدرات مصرف  به ورزشکار دیابتی 
 )4هاي نمکی بعد از فعالیت تشویق کنید. (فصل کنندة شور را به مصرف غذاها و نوشیدنی عرقورزشکاران  
ها ها را تشویق کنید تا پیش از استفاده از مکملها و استروئیدها صحبت کنید و آندر طول فصل، با ورزشکاران راجع به مکمل 

 )7با شما مشورت کنند. (فصل 
 )7ها را با مواد غذایی حاوي محتویات مشابه مقایسه کنند. (فصل از ورزشکاران بخواهید قیمت مکمل 
 )8آموزش دهید. (فصل هاي گوارشی ها در ناراحتی به ورزشکاران درمورد چگونگی نقش مکمل 
 )8ورزشکاران را تشویق کنید که در سفر غذاهاي آشنا و یک بسته مناسب سفر را با خود بیاورند. (فصل  
 )9هاي با منشأ غیرگوشتی آموزش دهید. (فصل ها و پروتئین خوار دربارة ویتامین به ورزشکاران گیاه 
از او بخواهید که براي تیم دربارة نقش تغذیه در عملکرد ورزشی  در منطقه خود یک متخصص تغذیه ورزشی را شناسایی کنید و 

 )10صحبت کند. (فصل 
کنند تا براي عملکرد ورزشی بخورند و بنوشند. به ورزشکاران اجازه دهید تا تصمیم  تابلوها و پوسترها به ورزشکاران یادآوري می 

 )14ه شود. (فصل بگیرند که از چه پیغام یا عبارتی در تابلوها و پوسترها استفاد
تواند نحوة تهیه  چند دستورالعمل غذایی سالم و ساده را انتخاب کنید. شما یا یکی از والدین، یک آشپز یا متخصص تغذیه، می 

 )12غذاها را به ورزشکاران آموزش دهند. (فصل 
(براي گرفتن این پرسشنامه به وب . تکمیل نماینداز ورزشکاران بخواهید پرسشنامۀ مصرف الکل در بستۀ ابزار شوراي اخلاق را  

 مراجعه کنید) http:/www.alcoholtoolkit.org/discusonline.htmlسایت 
ها را بررسی کردید، از سخنران مهمان دعوت کنید که در مورد پیامدهاي عملکردي و سلامت مصرف الکل  بعد از اینکه پاسخ 

 )11صحبت کند. (فصل 
طور واضح ها صحبت کنید. برایشان بهطور انفرادي با آنر یک از ورزشکاران هستید، بهاگر مشکوك به اختلالات خوردن در ه 

ها بر شرکت در ورزش اولویت دارد. تیم درمانی را ها در تیم محفوظ خواهد بود، اما سلامت آنمشخص کنید که جایگاه آن
 )10براي هر ورزشکار تشکیل دهید و والدین را در درمان درگیر کنید. (فصل 

ها در تیم تغذیه ورزشی یک جلسۀ قدردانی از والدین را طی فصل یا در انتهاي فصل برگزار کنید تا از والدین براي نقش آن 
 )14قدردانی شود. (فصل 

 )5خواهند کاهش چربی داشته باشند (فصل  هایی براي ورزشکارانی که میفعالیت
 ران را ارزیابی کند.از متخصص سلامت بخواهید تا وزن و ترکیب بدنی ورزشکا 
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 ها را ارزیابی کنید.وسیلۀ خود آنان، کالري مصرفی آنبا ثبت فعالیت ورزشکاران به 
ها بخواهید که فرم الگوي غذایی و از ورزشکاران بخواهید که تقویم غذایی را براي یک هفته ثبت کنند؛ همچنین از آن 

 اران مرور کنید.پرسشنامه سبک خوردن را پر کنند. نتایج را همراه ورزشک
 ها براي کاهش وزن بحث کنید.جلسات انفرادي را با ورزشکارتان تنظیم کنید تا دربارة دلایل آن 
 تیم کاهش وزن را براي نظارت و حمایت ورزشکارانتان انتخاب کنید و تشکیل دهید. 
 صحبت کنید.  با ورزشکارتان دربارة چگونگی کاهش کالري روزانه 

 )6خواهند افزایش تودة عضلانی داشته باشند (فصل ورزشکارانی که میهایی براي فعالیت
 از متخصص سلامت بخواهید تا وزن و ترکیب بدنی ورزشکاران را ارزیابی کند. 
 ها را ارزیابی کنید.وسیلۀ ورزشکاران، کالري مصرفی آنبا ثبت فعالیت به 
 کنید. قدرتی طراحی تمرین باشند، برنامۀتودة عضلانی داشته  خواهند افزایشمی که ورزشکارانی براي 
 تیم افزایش وزن را براي نظارت و حمایت ورزشکارانتان انتخاب کنید و تشکیل دهید. 
 از ورزشکاران بخواهید که تقویم غذایی را براي یک هفته تکمیل کنند. 
 .تدریج افزایش دهندهاي غذایی روزانه را بهورزشکاران را ترغیب کنید تا تعداد وعده 

از  هاي دریافتی روزانه بحث کنید.جلسات انفرادي را با ورزشکارتان تشکیل دهید تا دربارة چگونگی افزایش تعداد کالري
دفترچۀ یادداشتی که تهیه نمودید، براي انتقال مفاهیم تغذیۀ ورزشی به تیم استفاده کنید تا بازیکنان شما تغذیۀ صحیح، آب 

 را داشته باشند. بدن کافی و بهترین عملکرد ورزشی
 


