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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
سازی و فراهم، شناسایی، ریزانمورد توجه مسئولان و برنامه. یکی از مسایل مهم پژوهشی و اجرایی داشته است، آموزشی

های ورزش قهرمانی و کارگیری علوم ورزشی تولید یافته در عرصههای لازم برای تولید دانش علوم ورزشی و بهتقویت زمینه
ر علوم ورزشی که دو . به همین جهت پژوهشگاه تربیت بدنی استو نیز ورزش همگانی و سلامت عمومی المللی میادین بین

اوری نش و فنها به منظور توسعه روزافزون دابرای انتقال آخرین یافته، آموزشی و پژوهشی خود، های علمیراستای سیاست
و نیز ارتقاء سطح  های پژوهشیدر نظر دارد با فراهم کردن بستری مناسب برای پیشبرد فعالیت، در ایران اسلامی بنیان نهاده شده

گاه اقدام پژوهش، گامی مؤثر در رفع نیازهای علمی ورزش کشور بردارد. در این راستا، و کمك به تلفیق علم و عمل فرهنگی، علمی

دنی محققان و دانش آموختگان تربیت ب، های متخصصانبرگرفته از تلاشتخصصی  -ورزشی -های علمیکتاببه انتشار 

های مؤثری در جهت تحقق اهداف گام، به فضل خداوند متعال، کتب امید است با انتشار این گونه. نموده استو علوم ورزشی 
 .عالیه نظام جمهوری اسلامی ایران برداشته باشیم

 

 پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي

  تحقيقات و فناوري، وزارت علوم





 

 مقدمه ویراستار

ها تدریس، مطالعه و نگارش مقالههای علمی در خصوص عملکرد عضله اسکلتی و نقش انواع فعالیتهای ورزشی سال از پس
های عملکردی و ساختاری آن، یاد گرفتهام که در پاسخ به سوالات متعدد دانشجویان در موضوع بهترین روش سازگاری بر

های مختلف عضلانی، هیچ نظر قاطعی ندهم و فقط به آنها کمك کنم تا با شناختن راههای متعدد، فهم سازگاری برای
 نهاآ حقیقت، به در. ندارد وجود برتر روش هیچ که کنم تقویت آنها در را رویکرد آن، این بر وارد فشارهای از عضلانی سلول

آموزانم که شکاف زیادی بین دانش نظری ما در مورد تمرین عضله اسکلتی و فهم عضله از فشاری که بر آن وارد میشود، می
ایم، برتری یك برنامه تمرین مقاومتی برای رشد عضلانی آموخته تاکنون که نظری دانش مبنای مثال، بر برای. دارد وجود

شود را بر برنامهای که در آن 2 نوبت با 42 تکرار بیشینه انجام می انجام حرکت هر برای بیشینه تکرار 12 با نوبت 4 آن در که
شود، تایید میکنیم، اما براستی ممکن است فهم سلول عضلانی از این دو برنامه یکسان باشد. از سویی دیگر، این امکان می
. باشد تنفر، متفاو دو مشابه عضله در یا شخص یك عضله دو در مشابه برنامه یك به عضلانی سلول فهم که دارد وجود نیز

های مختلف سلولی برای رشد عضله و دیگری راه وجود یکی که دارد دنبال به را مهم آموزشی نکته موارد، دو این طرح

های آن است. در ویرایش نخست کتاب »علم و سازگاری در عضله بر وارد فیزیولوژیکی فشارهای از سلولی فهم اهمیت

 مجموعه که دانستم یقین و کردم برخورد آموزشی رویکرد دو این خصوص در جالبی نکات به «عضله هایپرتروفی توسعه

 دکتر ساله چندین زحمت و مطالعه، پژوهش با که آن در موثر عوامل و عضلانی رشد سازوکارهای زمینه در نادر اطلاعات
که پس  بخشی بازخوردهای امید. گرفت خواهد قرار مربیان و دانشجویان استفاده است، مورد آمده در تحریر رشته به شوئِنفلد

پیگیر  را بر آن داشت تا از چاپ نخستین ویرایش کتاب از سوی خوانندگان بویژه دانشجویان دریافت گردید مترجمان کتاب
نسخه جدید کتاب باشند و خوشبختانه این انتظار کوتاه بود و نسخه جدید کتاب با فاصله کوتاهی از نسخه آغازین، با اضافه 

و رویکردهای جدید تمرینی در تمام فصول و کامل شدن مطالب کتاب با اضافه شدن دو فصل جدید  هاشدن پژوهش
 ایستگیش و فراوان دقت با تمرین پیشرفته( چاپ گردید و مانند نسخه آغازین هایعضله و شیوه هایپرتروفی گیریاندازه)

ت و بازنگری گردید. امید اس بازترجمه فناوری و علوم، تحقیقات وزارت ورزشی علوم پژوهشگاه در خوبم همکاران توسط تمام،
 مندان قرار بگیرد.علاقه استفاده و توجه این نسخه جدید نیز مورد

 استاد دانشگاه خوارزمی -حميد رجبی 

  1399 تابستان
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 نویسنده گفتارپيش

 این کتاب به راستی، کار عشق است.
اهد را در مورد بر شو یمبتن کتابیکرده بودم که  ینیبیش، پیرشته علوم ورزش در دوره کارشناسی ارشد یلتحص زمانمن از 

 یبرا هاییوجود داشت که برنامه محورشماری با رویکرد مخاطبهای بیکتاب ،. در آن زمانیسمبنو هایپرتروفی عضله
به طور  دامیچکه وبودند متکی هاشنیدهبه  یشتر، بهایهارائه توص یحال، همه آنها برا ین. با اکردمی یفتوص سازی راهعضل

، با انتشار نسخه 2016بود. در سال  نیازتر یعلم یکردرو به یك روشنی،. به بودندموضوع نشده این  یگسترده وارد علم واقع
 شد. یلتبد قعیتمن به وا آرزوی، «عضله ایپرتروفیعلم و توسعه ه»کتاب اول 

 لاتعض ایپرتروفیدر مورد ه یقاتمثال، تحق ی. برامطالب زیادی عرضه شده است ،کتاباین نسخه  یناز زمان انتشار اول
 یابیستد یو چگونگ عضلاتما در مورد رشد  یشترمنتشر شده است که به درک ب یدشده است. هزاران مطالعه جد یادز یاربس

 گذرو  ها، بازخوردینکند. علاوه بر امیعضلات کمك  توسعهشکل در  ینبه بهتر
قطه به این ن، من یت. در نهاکنم داده و تقویترا بهبود  یمتن اصل مکه بتوان ینمرا بب ییهازمان به من اجازه داد تا روش 

 است. یضرور ی کتاب،متن اصل بازنویسیکه  رسیدم
متن کتاب با اضافه شدن بیش از زده هستم. یجانه «هعضل ایپرتروفیعلم و توسعه ه»کتاب ارائه نسخه دوم  به خاطرمن 

ها آن یعمل کاربردهایو  یدجد پژوهشی یهایافتهکامل به روز شده است. علاوه بر بحث در مورد  جدید، به طور مطالب 30٪
ر رشد عضلات را د یریگاندازه یمورد استفاده برا یهاروش یکی،ام: اضافه کرده یزرا ن و مهم ید، دو فصل جدیسازدر عضله

شود. یستفاده ما افزایش هایپرتروفی یکند که معمولاً برایم یابیرا ارز یشرفتهپ یناتانواع مختلف تمر یگری،و د یردگیبر م
 ند.کیرا برجسته م بدون چربیبدست آوردن توده  یمورد علاقه برا ویژهموضوعات  ید،جد نکته کلیدی 10، ینعلاوه بر ا
مرتبط با  یهاارشد در رشته یمقطع کارشناس یاندانشجو برای کتاب نوشتارسطح که  یدر مورد کتاب: در حالکلی چند نکته 

و د تمرین، قابل فهم است.اصول علم از  یدرک اساس ، برای هر کسی با داشتنمتن بیشتر اما اختصاص دارد، یورزشعلوم 
 هایچیدگیپعهده ا از ت است یازن یومکانیكب شی وورز یزیولوژیف ی ازاینهزم یشهستند و به پ یفن یاربس یفصل اول از نظر علم

 یحال، حت نی. با ایپرتروفیکی، بر بیاییدها هاییسازگارمسئول  یهاکاربردهایی از سازوکارهنگام استنتاج  آن در هایو چالش
ا خود را با ت یدکسب کن هافصل یناسطحی خواندن  را از یادیز عاتاطلا یدتوانمی، یدنداشته باش یقو یعلم یشینهاگر پ
 .یدآشنا کن یو اصطلاحات اساس یممفاه

نکات » ، هر فصل شاملیبترت ینرشد عضلات است. به ا یکاربرد هایکتاب بر جنبه ی، تمرکز کلی آنعلم یمبنا رغمیعل
به این ( 8فصل کامل )فصل  یك ین. همچناستآنها  یعمل یو کاربردها مطالب به یادماندنی ای ازخلاصهاست که  «یدیکل

 کند. جادیابا ارائه ادبیات مبتنی بر شواهدرا  ایپرتروفیهبا هدف ایجاد  یسفارش هایبرنامه کهاختصاص داده شده است امر 
علم  نیپر کردن شکاف ب یمنبع در بازار برا ینترکامل هم با من هم عقیده باشید که این کتاب،که شما  یدوارمدر مجموع، ام

 .یدو رشد کن یریدبگ یادرشد عضلات است. دانش قدرت است؛  یساز ینهبه کاربرد در زمینهو 
  



 

 

 تقدیر و تشکر
، تشکر نآ یفیت خوباز ک یناناطم یمنابع لازم برا یهکل ینپروژه و تأم ینا یشنهادپ به خاطرراجر ارل،  از، از همه تراول و مهم

 . بدون، ممنونممراحل انتشار یمداوم شما در ط هایییکتاب و راهنما این نوشتن به خودم برای. من از اعتماد شما کنممی
 زارم.سپاسگ بسیار ازشما. من رسیدبه سرانجام نمیکتاب  ینتلاش شما، ا

، تشکر به طور روان اجرا شود یزکه همه چ ایپروژه، به گونه ینمؤثر و کارآمد توسعه ا یریتمد به خاطر، یشاون دونل از
 .سپاسگزارم یارشما بس یها. از تلاشکنممی

 یكاآلن آراگون، برت کنتراس، م ،، آدام شارپلزیگرکر یمزواکرهاژ، ج ینگهاون، هن یاسراستل، کود یك، ماینسلیگرانت ت از
از  یناناطم و کتابشما به بهبود وسعت  ینش. ببرای این کتاب سپاسگزارمارائه مطلب  به خاطر یگوتسکیرابرتز و اندرو و

 صحت آن کمك کرد.

باشم  یزیچ ینو رشد کنم و بهتر یرمبگ یادکه  دهندمیمن الهام  به همیشهکه  خودم از دانشجویان قبلی و فعلی، در نهایت
ند تا آنچه کمی ترغیباست که من را  یزیشما همان چ یشخص یتو موفق یشرفت. پ، ممنونمتوانم در رشته خود باشممیکه 

 بخشد.میمن را تحقق  یزندگ چیزی است که از آن یبخش،ایندهم ادامه دهم و میرا که انجام 
 
 


