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 لف ؤمه ممقدّ

اب ديده و الان برای او )حالتی که در آن فرد چیزی را در خوصادقه    ی ايرودر اغلب مواقع من  

کنم.  می  صحبت   ،کنم. همیشه با ورزشکارانی که از درد شکايت دارندافتد( را تجربه میاتفاق می

 بیآن طرف آس  ايطرف    نيحرکت به ا  شان حینکمر  ايکه چگونه زانو    دهندمی  حیتوضهم  ها  آن

های خوددرمانی که در سايت گوگل کردند، تقريبا تمام راه. تا زمانی که به من مراجعه می ندیبیم

ام. ها را شنیدههای الکتريکی؛ همه ايناند. حمام يخ، داروهای ضد درد، محرکشود را رفتهپیدا می

 باشند.دهند تا عملکرد متزلزلی نداشته ورزشکاران هر کاری را انجام می

کنم،  ها يک درخواست می رسیم که من از آنگويی که داريم به اين نقطه می وآخر سر در گفت

. معمولا در اين لحظه از گفتگو، "شما را ببینم اسکات ب، اجازه بدهید تا نحوه اجرای وخیلی خ"

ری را  تمعاينه علمیبینم که توقع  خورد. يک نگاه پريشان را در ورزشکار میبست میبحث به بن

  کندگیرد، پاهايش را تنظیم می من قرار می  یروبهرو  ،شوندشان بلند میدارد. نهايتا از روی صندلی

 شود.... و شروع می

چرا "شدم،  رو میزمانی که تازه شروع به نوشتن اين کتاب کرده بودم، همیشه با اين سوال روبه

هايی  گذشت. يکی از جوابها پاسخ از سرم می له دهبلافاص  "بنويسم؟   اسکات يک کتاب در مورد  

 "يک جز اساسی برای پیدا کردن قدرت واقعی است.  اسکات" :که داشتم اين بود

بدنی حق ندارد آماتور    فعالیت کس در امر  هیچ"سقراط، فیلسوف يونان باستان، زمانی نوشت:  

شرم مردباشد.  يک  که  است  دارد،    ،آور  را  آن  توانايی  که  واقعی  قدرت  يافتن  بدون  را  زندگی 

 "بگذراند.
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کنیم، بلافاصله يک ورزشکار عظیم، که وزنه بسیار  درباره قدرت فکر می   ما   در ابتدا وقتی که اکثر

غول بدنسازی را تجسم    ۱کنیم. من معمولا رونی کلمن کند، در ذهن تصور می سنگینی را بلند می

اطر تمرينات با وزنه که باعث بازديدهای میلیونی در يوتیوب شده بود، مشهور  خهکنم. او بمی

صدای بلند برای  )  "آره رفیق!"  ديديم،میرا   یرون فرياد زدن  یهالم یمن و دوستانم دائماً ف  است.

های  های صد پوندی را مانند عروسک معنای واقعی کلمه، او دمبلشنیدن کل اتاق وزنه کافیه(. به

 کرد. از بسیاری جهات، او تعريف آمريکايی از قدرت بود.  پلاستیکی بلند می

ای در اين نیست. از محل کنیم. هیچ شک و شبههمحور زندگی می ملکردای عامروزه ما در جامعه

درجه و  ارزيابی  مورد  ما  موفقیت  میزان  تمرين،  زمین  تا  گرفته  می کار  قرار  چقدر  بندی  گیرد. 

 نیم؟ توانیم اجرا ک می

بینیم. چه های جسمانی ورزشکاران را میالعاده توانايیهای خارقمدام بخش  ESPNدر سايت  

 دهد؟ می دود؟ چه کسی بیشترين میزان دويدن در خانه را انجام تر میيارد را سريع ۴۰کسی 

  دهندهدهند، بازتاب کنند و مسابقه میکنند، تمرين می روشی که امروزه ورزشکاران زندگی می

ما همه است.  ما  بنا کردهجامعه عملکردمحور  اين شعار  روی  بر  را  بزرگتر، سريعچیز  و ايم،  تر 

 تر.قوی

هزاران  در انتهای فصل  هر سال،  .  وجود دارد  رويکرد  نيدر ا  ناپسند و زشت  هيرو  ک ي متأسفانه،  

اند که در ايالات  متخصصین تخمین زده شوند. ی م ی دگ يدبیورزشکار در سراسر جهان دچار آس

نکته ترسناک   خواهند شد.  ۲ACLمتحده آمريکا، فقط امسال صدهزار ورزشکار جوان دچار پارگی  

 . در حال رشد است مدام ها بیآس ن يا زانیاست که م نيا

دست مان از  های حرکتی ورزشکاراندر راستای بهبود عملکرد بدنی، ديد خود را نسبت به توانايی

اولويتداده تنظیم کردههای ورزشیايم.  را طوری  دارای  مان  فقط عملکرد ورزشی  انگار  ايم که 

های ورزشکاران خود را از بین  آمیزی بسیاری از توانايیقیتصورت موف کار، بهاهمیت است. با اين

 ايم. ايم و اين نرخ شیوع آسیب را ايجاد کردهبرده

میزان بزرگی، قدرت و يا سرعت ورزشکاران نیست. مساله اين بینید که امروزه مشکل  شما می

شوند. در  نمی  وسیله کیفیت حرکتی مناسب حمايت  اند که بهای شدهگونهاست که ورزشکاران به

 کنند.اين زمینه مشکل دارد. بسیاری از ورزشکارن به شکل ضعیفی حرکت می 

 
1 Ronnie Coleman  
2 Anterior Cruciate Ligament  



 /   مقدّمه مؤلف    ج   

گیرد، همان سطحی است که ورزشکار  ای که پتانسیل عملکردی بر روی آن شکل میسطح و پايه

ای و متخصصان طب ورزش زبان  دارد. در واقع مربیان بدنساز حرفهرا از مصدومیت دور نگه می

ب است.  حرکت  زبان،  اين  دارند.  تکنولوژی  همشترکی  و  پیچیده  تحقیقات  دنبال  اينکه  جای 

بنای اساس حرکت خود را  قیمت باشیم، نیاز داريم تا يک گام به عقب برگرديم و سنگ  گران

 بررسی کنیم. 

ترين الگوهای حرکتی، هیچ راهی برای دستیابی به بالاترين میزان توانايی  بدون تسلط بر ساده

بدنی که سقراط در مورد آن نوشته بود، وجود ندارد. تا زمانی که ديدمان را عوض نکنیم و قبل 

بدن خود مسلط نشويم، همچنان در راه های بیشتر، از طريق حرکت بهتر بر  از حرکت دادن وزنه

ها خواهیم بود. تمام  خوريم و شاهد ادامه افزايش آسیبرسیدن به پتانسل کامل خود شکست می

 شود.شروع می اسکات اين تغییرات با 

و نحوه رفع اين مشکلات را قبل    اسکاتدر صفحات بعدی، شما روش راحتی برای ارزيابی حرکت  

با وزن بدن مهارت پیدا کرديد، سپس نحوه   اسکات ید. بعد از اينکه در  ياباز رخ دادن آسیب می

 گیريد. با هالتر را فرامی  اسکات نقص اجرای بی

به دنیا معرفی کرد،   اپل را  با تما  نياوقتی استیو جابز  را   وتریبه قرار دادن قدرت کامپ   لي کار 

توانست دنیا  می  تکنولوژی، اوبا توانمندسازی افراد از طريق    در دست هر فرد انجام داد.   یشخص

 را تغییر دهد. 

  یمثال واقع   ک ي از    دیاجازه دهتواند در آموزش محتوی اين کتاب پیدا شود.  همان توانمندی می

برداران المپیک بحث من با يکی از وزنه  تازگیبه  نکته استفاده کنم.  نيا  فهم بهترکمک به    یبرا

کشیدن  ، اسکاتگفت که چند هفته گذشته بعد از هر بار اجرای حرکات  کردم. اون به من می می

با هالتر درد داشته است. از او پرسیدم که برای رهايی    ۲يا حرکت يک ضرب   ۱وزنه به روی سینه 

روی زانو يخ گذاشتم، عضلات کوادريسپس را  "از درد چه کاری انجام داده است. او تکرار کرد،  

  "کشش دادم و استراحت کردم. 

وی آنقدر ادامه داده بود و درد به حدی زياد شده بود که مجبور شد برنامه تمرينی عادی خود را  

مسابقه   ک ها ناراضی بود. شرکت در ي اش از گفتن اينکند. عملکردش ضعیف شد و مربی  اصلاح

دانست که بايد چه کاری  اخیر اوضاع را بدتر کرده بود. ديگر نمیچند هفته    یط در    یدر سطح مل 

 انجام دهد. 

 
1  Clean 
2  Snatch 
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 ، لبخندی زدم و سرم را به نشانه رضايت کمک کنم  شيتوانم به زانوهایم  ايآ  دی که پرس  یوقت

ها را جهت يافتن علت دردش شروع کرديم. هنوز دوباره تکان دادم. بدون هیچ معطلی، معاينه

ديدم. اين پیش از اين چندين بار تجربه کرده بودم میای که  من خودم را در يک موقعیت مشابه

 بود؟ صادقه   یايرو

ی  تا نحوه اجرا  دهید ب، اجازه  وخ"من دوباره اين سوال را پرسیدم،  وقتی که گفتگو ما تمام شد  

 خوش آمديد. شروع کنیم.  اسکات  نامهدانشبه  "شما را ببینم. اسکات 
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 نگاهی موشکافانه به حرکت  

بخش تغییر اگر برای نوشتن اين کتاب تنها يک هدف داشته باشم، آن هدف اين است که الهام

خواهم از ديدگاه متعارف و قديمی که به بدن داريد،  ديدگاه شما نسبت به بدن باشم. از شما می

ری  بدن را از راه ديگ  ها را کنار بزنید و کاملا ه پردهيک قدم به عقب برگرديد. زمان آن رسیده ک

 (. ۱بشناسید: نگاهی موشکافانه به حرکت انسان )شکل 

 

 
نفره  5۰۰، لیستی ۲کنیم. هر ساله مجله فورچونزندگی می ۱محورامروزه ما در فرهنگی عملکرد 

کند. الگوی  ها منتشر میاز ثروتمندترين افراد ايالات متحده آمريکا را تنها براساس درآمد کل آن

کنیم. اصلاً ، چه دستاوردی را محقق میZو    Yو    Xفعلی بر اين متمرکز است که با انجام کارهای  

 
1 Performance-driven 
2 Fortune 
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 4/      نامه اسکات دانش 

های زندگی ما، از  م جنبهدر تما  "پیروزی به هر قیمتی "جای تعجب ندارد که فرهنگ آمريکايی  

 جمله ورزش نفوذ کرده است. 

انداز شده است. های عملکرد ورزشی طنیندر تمام جنبه  "ترتر، قویتر، سريعبزرگ"امروزه شعار  

های  جای گذاشتن رکوردهای جديدتر، سالتر و بهتر، دويدن سريعايده بلند کردن وزنه سنگین

چه   عنوان يک جامعهبه  و گواهی بر اين است که مات  سال است که به خورد ما داده شده اس

بنديد. فقط يک نگاه به اينکه چند رکورد در  خواهیم. آيا مؤثر بوده است؟ شرط میمی  چیزی

حال بعد از  اين  رکورد جهانی جديد است. با   3۲ثبت شده است، بیاندازيد. جواب    ۲۰۱۲المپیک  

تر، بلند کردن  ايم، سريعاين همه پیشرفت در عملکرد ورزشی که در طی سالیان گذشته ساخته

رغم جوايز و افتخارات، هنوز ر و افزايش مسافت دويدن، هنوز چیزی گم شده است. علیوزنه بیشت

 بینند.ای، آسیب میکنندهورزشکاران با نرخ نگران

عنوان يک آسیب جدی که منجر به ( به۱ACLبرای مثال امروزه آسیب لیگامان صلیبی قدامی )

ها شناخته شده است. بگذاريد تا چند عدد و  رشتهشود، در تمامی  اتمام فصل برای ورزشکار می

 رقم برای اين پديده به شما نشان بدهم. 

 افتد.اتفاق می  ACL آسیب ۱۰۰۰۰۰در ايالت متحده آمريکا سالانه   •

شامل هیچ برخوردی    ،معنی که آسیببدين  ،ها غیربرخوردی هستندنزديک دو سوم اين آسیب •

 شود.با ديگر بازيکنان نمی

 کنند. پاره می  ACLدختران فوتبالیست و بسکتبالیست، سه برابر بیشتر از پسران   •

درصد از دختران بسکتبالیست و فوتبالیست در مقطعی از    5اند که تقريباً  مطالعات نشان داده •

 گیرند.قرار می  ACLحرفه خود در معرض آسیب  

د که مساله اين نیست که ورزشکارمان بسیار بزرگ، بسیارسريع يا بسیار قوی مشاهده می کنی

اما مساله اين   - هايی از تکامل طبیعی انسان در جامعه عملکرد محور هستند ها بخشاين-  باشد

بهاست که آن بای تبديل شدهگونهها  از  وسیله حرکات اساسی پايه حمايت نمیهاند که  شوند. 

 رسد يا خیر. ها برايتان آشنا به نظر میيک از اين موقعیت، که آيا هربپرسیدخودتان 

دلیل  هدهد، اما برا انجام می  ۲از پشت   اسکاتپوند    7۰۰شناسید که  شما فردی را در باشگاه می •

 کند.تلاش زيادی می ۴از جلو  اسکات ای برای اجرای حرکت پايه 3پذيری محدوديت در تحرک

 
1 Anterior cruciate ligament 
2 Back Squat 
3 Mobility 
4 Front Squat 
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دهد  از پشت را انجام می اسکات پوند  5۰۰شناسید که با درد زانو، بالی را میشما بازيکن فوت •

پا( بدون اين که کنترل حرکات جانبی  )اسکات تک   ۱ی ستولیپ  اسکاتپايه    اما در اجرای الگوی

 اطراف زانو را از دست بدهد، ناتوان است.

کند، اما زانوهايش  دوضرب بلند میپوند را در حرکت    ۴۰۰برداری را در نظر بگیريد که  وزنه •

 کند. به سمت داخل حرکت می سینه تا سطحهنگام بالا کشیدن وزنه  در

دلیل اين  هب اسکات گويد يادگیری نحوه اجرای حرکت پیستول که به شما می  بدنسازی مربی •

 گیريد، تلف کردن زمان است. وقت در اين موقعیت قرار نمیکه در فوتبال هیچ

ها در فرهنگ عملکرد محور بسیار رايج است. اگر به ايد؟ متاسفانه اين موقعیتکدام را نديدههیچ

 7۰۰۰۰توانیم تقريباً از وقوع  به ورزشکاران، می  اسکات شما بگويم که با آموزش الگوی صحیح  

ه ، شانس اين را دارم که روزان دکتر فیزيوتراپعنوان  کنید؟ بهجلوگیری کنیم، چه می  ACLآسیب  

ای و کیفیت حرکات را در تمامی ورزشکاران در هر سطح مهارتی و سنی مشاهده کنم.  الگوی پايه

از   بیش  کانزاس،  شهر  ورزشی  عملکرد  و  فیزيوتراپی  مراکز  در  کار  را صرف   ۱۰۰۰۰با  ساعت 

ام. از ورزشکاران فوتبالیست دبیرستانی تا  گر ورزشکاران کردههای ويرانتوانبخشی و فهم آسیب

يک چیز ثابت و يکسانی وجود دارد که    3( NFL)  لیگ فوتبال آمريکايی  ۲زيکنان دفاع کناری با

 کند.ها را به هم وصل میهمه اين

تواند شدت میهم از لحاظ بدنی و هم از لحاظ ذهنی به  ACLبرای يک بازيکن زن جوان، پارگی  

  شودمیکه باعث از دست دادن ادامه فصل برای ورزشکار    نيمانند ا  آسیب  ک ي   کننده باشد.ناتوان

 . از بین ببرد تواندمی را  رستانیدبدر مقطع ورزشکار   ورزشی آن درصد از دوران ۲5 تقريباً

ها در بین جوانان است. برای يک  ورزشبرترين زمانو  ترينمحبوبامروزه فوتبال رقابتی يکی از 

حداقل شش ساعت در هفته را صرف شرکت در تمرين و مسابقات  ورزشکار بسیار رايج است که 

دنبال دو يا سه بازی يک ساعتی در هر همختلف کند. يک برنامه برای ورزشکار رقابتی فوتبال ب

به و  تمرين  هفته  در  ساعتی  دو  جلسه  سه  شامل:  هفته،  ساعتی  آخر  يک  جلسه  دو  آن  دنبال 

تر جوانان در  یازمند سطح مهارتی بالا است و بیششود. بازی در اين سطح نکارهای مهارتی می

 کنند.های زيادی را صرف بهبود توانايی خود در ورزشی که دوست دارند، میاين سطح، ساعت

 
1 Pistol Squat 
2 Cornerback 
3 National Football League 
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کنان ملی است. تعداد کمی  ي( بدون شک شامل بهترين بازNFLای فوتبال آمريکايی )لیگ حرفه

را هديه بگیرند و عصر روز   NFLاهن ورزشی شانس و با استعداد هستند تا يک پیراز افراد خوش

يکشنبه در خط کناری زمین بايستند. کمتر از يک درصد از بازيکنان دبیرستانی فوتبال آمريکايی  

به لیگ   طور هب  NFLاند.  ها بزرگ، قوی و بسیار سريعرا خواهند داشت. آن  NFLشانس ورود 

. در اين سطح، عملکرد در زمین بین حرکت است  کا يدر جامعه آمر  گان ورزشی نخب  پايه  یجد

برش و دريافت در خانه يا گرفتن معامله میلیون دلاری و امضا شرکت که بازيکن را برای يک  

از لحاظ جسمی، ذهنی و    ACLکند، متفاوت است. بنابراين پارگی  عمر از لحاظ مالی تأمین می

 تواند خطرناک باشد.اقتصادی می

شان هستند، اما  ورزشکار در معرض آسیب يکسان در سطوح متفاوت در حرفهبا وجود اين که دو  

خوبی  را به  اسکاتتوانند حرکت  شود: نمیمشخص می  يک ارتباط مشترک دارند که معمولاً کمتر

پذيری کافی مچ پا و ران،  با وزن بدن را به همراه تحرک اسکاتتوانند ديپ ها نمیاجرا کنند. آن

ها بر  ب و يا هماهنگی عضلانی اجرا کنند. بخش عظیمی از توانبخشی آنراستای مفصلی مناس

اين که چگونه   يادگیری  پیستول    با   اسکات روی  يا  و  بدن  بدهند، صرف   اسکات وزن  انجام  را 

فکر میمی مردم  اکثر  مهارتشود.  ورزشکاران، که در  اين  بالايی  کنند  ورزش خود سطح  های 

 کنند. تی اجرا میراحدارند، اين حرکات ساده را به

ورزشکار    نيا  با   خواهممیکه    یمورد دهمدو  همان  شکل  تقر  ای پديده،  که  هر   در  باً ياست 

دلیل ضعیف بودن  هام. اين ورزشکاران بديده  ،را متحمل شده است  ب یکه همان آس  ی ورزشکار

ها در طول هفته در  آسیب نديدند. اين دو ورزشکار همانند هزاران ورزشکاری هستند که ساعت

تر دويدن، بیشتر پريدن و  های جسمانی برای سريعباشگاه يا زمین تمرين بر روی بهبود ظرفیت

عنوان  ما به  اند.را متحمل شده  ACLاند، که هر سال آسیب  ورزنه بیشتری بلند کردن کار کرده

شويم. اکثر  ی، بیشتر از کیفیت و پیشرفت ارزش قائل میو تعداد عدد  تیکم ، برای  جامعه  ک ي

  یرا تا عمق کاف  اسکات   ستول ی پ  ا ي با وزن بدن    اسکات   تواند نمیکه ورزشکار    یزمان   ی حت مواقع،  

فرهنگ  ید داريم.  ای که بر روی هالتر است تاک، بیشتر بر میزان وزنهافتادن اجرا کند  ن یو بدون زم

  یورزش   هایاولويت  ی کرده است که ما از نظر مفهوم  دی محور ما چنان بر عملکرد تأکعملکرد  

عملکرد    یکه حرکات را فدا ستند ی ن لياوقات ورزشکاران ما شتریب .ايمکرده  می خود را دوباره تنظ

، ۱توانیم از نیاز به صلاحیت حرکتی نمی. بعد از همه چیزهايی که گفته و انجام شده است، ما  کنند

 
1 Movement competency 


