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 ناشرپيشگفتار 

های های اخیر روند رو به رشدی را در تمامی زمینهتربیت بدنی و علوم ورزشی به عنوان یك حوزه علمی دانشگاهی در سال

و  سازیریزان، شناسایی، فراهمبرنامه . یکی از مسایل مهم مورد توجه مسئولان وآموزشی، پژوهشی و اجرایی داشته است

رمانی و های ورزش قهکارگیری علوم ورزشی تولید یافته در عرصههای لازم برای تولید دانش علوم ورزشی و بهتقویت زمینه

. به همین جهت پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی که در استو نیز ورزش همگانی و سلامت عمومی المللی میادین بین

اوری نش و فنها به منظور توسعه روزافزون داهای علمی، آموزشی و پژوهشی خود، برای انتقال آخرین یافتهستای سیاسترا

یز ارتقاء سطح و ن های پژوهشی در نظر دارد با فراهم کردن بستری مناسب برای پیشبرد فعالیتدر ایران اسلامی بنیان نهاده شده، 

اه اقدام ، پژوهشگم و عمل، گامی مؤثر در رفع نیازهای علمی ورزش کشور بردارد. در این راستاعلمی، فرهنگی و کمك به تلفیق عل

های متخصصان، محققان و دانش آموختگان تربیت بدنی برگرفته از تلاشتخصصی  -ورزشی -های علمیکتاببه انتشار 

های مؤثری در جهت تحقق اهداف د متعال، گام، به فضل خداونامید است با انتشار این گونه کتب. نموده استو علوم ورزشی 

 .عالیه نظام جمهوری اسلامی ایران برداشته باشیم

  

 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی      

  وزارت علوم، تحقیقات و فناوری           



 

 

  



 

 مقدمه ویراستار

ها تدریس، مطالعه و نگارش مقالههای علمی در خصااوص عملکرد عضااله اسااکلتی و نقش انواع فعالیتهای سااال از پس

های عملکردی و ساختاری آن، یاد گرفتهام که در پاسخ به سوالات متعدد دانشجویان در موضوع بهترین سازگاری بر ورزشای 

های مختلف عضا لانی، هیچ نظر قاطعی ندهم و فقط به آنها کمك کنم تا با شا ناختن راههای متعدد، ساازگاری  برای روش

 قت،حقی در. ندارد وجود بهتری روش هیچ که کنم تقویت آنها در را رویکرد این آن، بر وارد فشارهای از نیعضالا  سالول  فهم

آموزم که شا کاف زیادی بین دانش نظری ما در مورد تمرین عضا له اسا کلتی و فهم عضله از فشاری که بر آن وارد می آنها به

شااود، وجود دارد. برای مثال، بر مبنای دانش نظری که تاکنون آموختهایم، برتری یك برنامه تمرین مقاومتی برای رشااد می

شا ود را بر برنامهای که در آن 1 نوبت با 41 تکرار می انجام حرکت هر برای بیشاینه  تکرار 21 با نوبت 4 آن در که عضالانی 

شا ود، تایید میکنیم، اما براسا تی ممکن اسا ت فهم سا لول عضلانی از این دو برنامه یکسان باشد. از سویی می انجام بیشاینه 

 دو شابهم عضله در یا شخص یك عضاله  دو در مشاابه  برنامه یك به عضالانی  سالول  فهم که دارد وجود نیز امکان این دیگر،

های مختلف سا لولی برای رشااد راه وجود یکی که دارد دنبال به را مهم آموزشای  نکته دو موارد، این طرح. باشاد  متفاوت نفر،

های آن اسا ت. با ویرایش کتاب ساازگاری  در عضاله  بر وارد فیزیولوژیکی فشاارهای  از سالولی  فهم میتاه دیگری و عضاله 

 دانستم یقین و کردم برخورد آموزشی رویکرد دو این خصوص در جالبی نکات به «عضعل   هایپرتروفی توسعع   و علم»

 چندین زحمت و پژوهش مطالعه، با که آن در موثر عوامل و عضالانی  رشاد  ساازوکارهای  زمینه در نادر اطلاعات مجموعه که

 ینا اساات امید. گرفت خواهد قرار مربیان و دانشااجویان اسااتفاده مورد اساات، آمده در تحریر رشااته به شااونِنفلد دکتر ساااله

 علوم، وزارت ورزشاای علوم پژوهشااگاه در خوبم همکاران توسااط تمام شااایسااتگی و فراوان دقت با که ارزشاامند مجموعه

 مندان قرار بگیرد.علاقه استفاده و توجه مورد است، شده ترجمه ناوریف و تحقیقات

 استاد دانشگاه خوارزمی -حميد رجبی                 

  8931بهار 



 

 

  



 

 فهرست مطالب

 2....................................................................... یورزش تیفعال فشار به یرتروفپیها با مرتبط یها یسازگار و پاسخ: 2بخش 

 73 ....................................................................................................................................... یپرتروفیها یسازوکارها: 1بخش 

 56 ......................................................................................یعضلان یپرتروفیها در یمقاومت نیتمر یرهایمتغ نقش: 7بخش 

 222 .................................................................................................................. یپرتروفیها در یهواز ناتیتمر نقش: 4بخش 

 216 ........................................................................................................................ یپرتروفیها نهیشیب توسعه عوامل: 6بخش 

 273 ...............................................................................................................نهیشیب یپرتروفیها یبرا برنامه یطراح: 5بخش 

 256 ....................................................................................................................................... یپرتروفیها یبرا هیتغذ: 3بخش 

 286 .................................................................................................................................................................................. منابع

 123 ................................................................................................................................................................... سندهینو درباره
 

  



 

 

  



 

 گفتارپيش

تلاش برای توساعه یك بدن عضالانی یکی از موارد بسایار قدیمی اسات. بومیان قرن یازدهم در هندوستان ابتدا با استفاده از     

شور در های ورزشی در این کله کار کردند. سالنهای ابتدایی تراشایده شاده از سانگی شبیه دمبل برای افزایش اندازه عض   وزنه

 2811طی این عصار گساترش یافتند و در قرن شاانزدهم، وزنه برداری، سرگرمی ملی هندوها شد. با این وجود، تا اواخر دهه    

ا رشاود ساخت عضلات  که ایوجین سااندو، ورزشاکار قدرتی اهل پروسای که ا لب به عنوان پدر پرورش اندام مدرن نامیده می   

های به حوزه همگانی تبدیل کرد. سااندو در جهان سافر کرد و زیبایی بدن و تناساب اندام خوب عضالانی خودش را در سالن    

انند ها )ابزارهایی منمایش به مخاطبان زیادی نشااان داد. همینین، ساااندو با اختراع اولین تجهیزات تمرین مقاومتی برای وزنه

 ( معروف شد که توانایی کسب عضله را افزایش داد.ها و باندهای تنشیها، قرقرهدمبل

یل کنند. برخی از آنها صرفا به دلاها نفر در سارتاسر جهان با هدف به حداکثر رساندن توده عضلانی تمرین می امروزه، میلیون

ایپرتروفی زایش هکنند. اخیراً بر مزایای مرتبط با ساالامتی افزیباشااناختی و دیگران برای ارتقای عملکرد ورزشاای تمرین می 

سال  81تمرکز شاده اسات. ساارکوپنی، از دست دادن بافت عضلانی ناشی از افزایش سن که تا حدود نیمی از جمعیت بالای    

 های مزمن درگیر است.دهد در تضعیف اختلالات عملکردی و همینین شروع بسیاری از بیماریرا تحت تاثیر قرار می

های ای جهت به حداکثر رساااندن رشاد عضااله در درجه اول به داسااتان ردهای تغذیههای بساایاری، تمرین و رویکبرای ساال 

شد. افرادی که به دنبال افزایش اندازه عضله بودند، به دنبال خط مشی های ساالن ورزشای نسبت داده می  شاخصای و افساانه   

های مبتنی بر بود و دسااتورالعمل ورزشااکاران پرورش اندام کار مورد علاقه خود بودند. شااواهد علمی در مورد موضااوع نادر   

 های محدود بودند.های ناخالص دادهپژوهش، محصولی از برداشت

در چند دهه گذشاته، تغییرات چشامگیری ایجاد شاده اسات. انفجاری در تعداد مطالعات انجام شاده در مورد پاسخ هایپرتروفی      

مطالعه با  611پرتروفی عضااله اسااکلتی تقریباً  در مورد عبارت های PubMedبه تمرین رخ داده اساات. در جسااتجوی اخیر  

های مورد استفاده برای ارزیابی نتایج هایپرتروفی، علاوه بر این، روش !منتشر شده است 1124داوری تخصاصی تنها در سال  

واهد ش ای در دسترس هستند. به همین ترتیب، اکنوناند و به طور گستردهتر شدهبه صاورت کوتاه مدت و بلند مدت، پیشارفته  

 یکدستی وجود دارد که بتوانیم درک درستی از چگونگی و چرایی رشد عضلانی ناشی از فعالیت ورزشی داشته باشیم.

های های سااخت عضاله با منبعی کامل ایجاد شده است. تمامی جنبه  این اولین کتابی اسات که بدنه ادبیات آن در مورد شایوه  

سطح سلولی تا دستکاری متغیرهای تمرینی برای اثرات هایپرتروفیك بیشینه  ای از ساازوکارهای موضاوع با جزنیات گساترده  

اند. اگر چه این کتاب از لحاظ فنی تطبیق داده شااده، تمرکز اصالی آن بر اسااتفاده از اصاول تمرین اساات.   پوشاش داده شاده  

 هایپرتروفی افراد ایجاد کنید.بنابراین، شما قادر خواهید بود تا نتایج مبتنی بر شواهد را جهت طراحی برنامه سفارشی 

 ها آمده است:کلی از محتوای فصل یمرور ،در ذیل

های هایپرتروفی به فشار فعالیت ورزشی را پوشش داده است. این فصل مروری کلی از ساختار و ها و پاسخساازگاری  2 بخش

ین اندوکراین، پاراکراین و اتوکر عضلانی، -های عصبیهای دستگاهها و پاسخعملکرد دساتگاه عصابی عضالانی و ساازگاری     ا

های آشکار کردن هایپرتروفیه و این که چگونه را ارانه کرده اسات. شاما درباره نقش انواع تارعضالانی در رشاد عضالهه شیوه     

 شود یاد خواهید گرفت.عوامل درونی و بیرونی باعث افزایش پروتئین عضله می

عالیت ورزشای را کند و کاو کرده اساات. شااناخت فرآیندهای درگیر در  ساازوکارهای مساائول هایپرتروفی ناشاای از ف  1 بخش

سااخت عضاله برای توساعه راهبردها جهت به حداکثر رساندن رشد ضروری است. شما یاد خواهید گرفت که چگونه نیروهای    

های ناشی از ابولیتتشاوند تا باعث افزایش پروتئین عضلانی گردند، چگونه انباشت م های شایمیایی تبدیل می مکانیکی به پیام



 

 

یر های ساختاری در عضله، بازسازی بافت را تحت تاثکند و چگونه آشافتگی فعالیت ورزشای، پاساخ هایپرتروفی را تحریك می  

 دهد.قرار می

کند. به طور کلی اعتقاد بر این اسااات که نقش متغیرهاای تمرین مقااومتی در هایپرتروفی را به تفصااایل بیان می   7 بخش

ق این متغیرها، کلید پاساخ رشاد اسات. شاما یاد خواهید گرفت چگونه حجم، تعداد جلسات تمرین، بار، انتخاب     دساتکاری دقی 

حرکات، نوع عمال عضااالانی، مادت زمان اساااتراحت، مدت زمان تکرار، ترتیب حرکات، دامنه حرکتی و تلاش در توساااعه     

 رشد عضلانی را به حداکثر برسانند. توانندهای عضلانی در فعل و انفعال هستند و چگونه آنها میسازگاری

کند. این موضااوعی بساایار  ریف اساات و با تصااورات  لط فراوان  آثار تمرین هوازی در هایپرتروفی را بررساای می 4 بخش

همراه اسات. شاما یاد خواهید گرفت چگونه شدت، مدت زمان، تعداد جلسات و طریقه تمرین هوازی، پاسخ هایپرتروفی را هم   

ان شااود )به عنوشااود و هم هنگامی که با فعالیت مقاومتی ترکیب میفعالیت هوازی به صااورت مجزا اجرا می در هنگامی که

 دهد.مثال، تمرین موازی( تحت تاثیر قرار می

های زیادی در پاساااخ کند. تفاوتباه ملاحظاات خاص جمعیتی که بر سااااخت عضاااله تاثیر گذار اسااات نگاه می    6 بخش

علت عوامل متعدد وجود دارد. شاما یاد خواهید گرفت چگونه ژنتیك، سان، جنسیت و تجربه تمرین،   هایپرتروفی بین فردی به 

 دهد.توانایی برای افزایش اندازه عضله را تحت تاثیر قرار می

ل دهد. این فصاااطلاعات کاربردی در طراحی برنامه فعالیت ورزشای برای به حداکثر رسااندن هایپرتروفی را ارانه می   5 بخش

شاود. شما یاد خواهید گرفت چگونه حرکات مختلف را انتخاب کنید تا به صورت  اسات که علم تمرین به هنر تبدیل می  جایی

همکار )هم افزایی( موجب رشااد کامل عضاالانی شااوند، چگونه مدل زمانبندی را با توجه به ارتقاء دسااتاوردهای هایپرتروفی   

 برای حفظ نتایج پیاده سازی کنید.مقایسه کنید و چگونه یك برنامه زمانبندی شده را 

کند. بدون شاك، رژیم  ذایی دریافتی تاثیر زیادی بر  رفیت ساخت عضله  نقش تغذیه در هایپرتروفی را بررسای می  3 بخش

ها را بر رشد عضله، تاثیر تکرار وعده  ذایی بر ساخت پروتئین عضله و میزان تاثیر دارد. شاما آثار تعادل انرژی و درشات مغذی  

 انبندی مواد مغذی برای افزایش دستاوردهای عضلانی را خواهید آموخت.زم

ها، ، مرجع اطلاعاتی متقن در خصوص هایپرتروفی عضلانی است. بانك تصویری اکثر شکلعلم و توساعه هایپرتروفی عضاله  

باشااد و همینین یاند در دسااترس مهای این متن برای مدرسااینی که این کتاب را تهیه نمودههای محتوایی و جدولعکس

 توانند از سایر افراد می
www.HumanKinetics.com/ScienceAndDevelopmentOfMuscleHypertrophy  

 آن را سفارش دهند.

http://www.humankinetics.com/ScienceAndDevelopmentOfMuscleHypertrophy

