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فصــل 1 
چرا تمرین کردن مهم است؟

تمرین کردن به طور مداوم بسیار مهم است، به خصوص اگر هدف شما رسیدن به یک بدن بهتر و سالم‏‏تر باشد. با این حال، اگر 
شما یک برنامه تمرینی محکم ایجاد نکنید که بتوانید به طور پیوسته و به راحتی از آن پیروی کنید، نمی‌توانید انتظار داشته باشید که 
تمرینات شما نتیجه تناسب اندام مطلوب شما را ایجاد کند. علاوه بر این، شما همچنین باید تعهد به رژیم غذایی و ورزشی خود را 
داشته باشید. این می‌تواند به شما کمک کند تا مطمئن شوید که تمرینات شما منجر به سطح آمادگی بالاتر، بهبود سلامتی و سلامت 

روانی بهتر خواهد شد.
  اولین قدم که شما باید در مسیر خود به سمت تناسب اندام انجام دهید، طرح کردن یک برنامه برای یک فعالیت یا مجموعه‌ای از 
فعالیت‏‏هایی است که می‌توانید بطور پیوسته دنبال کنید. برخی از مردم با رفتن به یک صحنه‏‏‏ی تمرین بدون طراحی یک برنامه‏‏‏ی بلند 
مدت یا فکر کردن درباره‏‏‏ی اینکه چگونه می‏توانند فعالیت‏های تناسب اندام خود را حفظ کنند، مرتکب اشتباه می‏شوند. این یک حرکت 
اشتباه است زیرا بدون برنامه ریزی و آنالیز دقیق، شما به احتمال زیاد بعد از یک دوره‏‏‏ی کوتاه از تمرین، شور و اشتیاق خود را از دست 
خواهید داد. این امر می‏تواند منجر به ناهماهنگی شود که در نهایت منجر به ناتوانی شما در رسیدن به نتایج مورد نظرتان خواهد شد.

شما باید یک برنامه تمرینی مناسب ایجاد کنید. در مورد تمرینات ویژه‌ای که به راحتی می‏توانید به طور منظم انجام دهید، فکر کنید. 
تمرین کردن 3 تا 4 بار در هفته ایده‌آل خواهد بود. بعد از تصمیم گیری درباره نوع خاصی از تمرین که باید روی آن تمرکز کنید، باید 

در مورد مقدار زمانی که می‏خواهید به این برنامه و روتین اختصاص دهید، فکر کنید.
یک برنامه انتخاب کنید که به شما اجازه می‌دهد تا چند دقیقه گرم کنید، تمرینات کاردیو )قلبی-عروقی( برای حدود 20 دقیقه 
انجام دهید و چند دقیقه بیشتر برای تمرینات قدرتی خود وقت بگذارید. همچنین باید زمانی را برای سرد کردن اختصاص دهید. بهتر 

است برنامه‏‏‏ی خود را بنویسید چون این امر در محکم کردن تعهدتان به برنامه ورزشی‌تان مفید است.
در بالا تعدادی از نکات اساسی برای کسانی که می‌خواهند با افزایش فعالیت‏های بدنی شان، سفر خود را به سمت تناسب اندام 
آغاز کنند، اشاره شده است. همچنین شما نکات بیشتری در فصل‏های بعدی این کتاب یاد خواهید گرفت. در حال حاضر، اجازه دهید 
فقط اصول اولیه و برخی از مزایای تمرین کردن را به شما معرفی کنم. امیدوارم که اینکار به شما انگیزه دهد که در این لحظه اقدام 

کنید و شروع به ایجاد یک برنامه‏‏‏ی تمرینی برای بهبود بیشتر سلامتی خود کنید.

کنترل وزن 

آیا به دنبال راهی برای حفظ یا کاهش وزن خود هستید؟ پس سعی کنید هر روز برای چند دقیقه تمرین کنید. در حالی که رژیم 
غذایی می‌تواند به حفظ یا کاهش وزن شما کمک کند، گاهی اوقات این کافی نیست. شما باید برای بهبود بیشتر توانایی بدن خود 
برای سوزاندن کالری‏‏ها  و چربی‏‏ها تمرین کنید. حتی توصیه می‌شود که تمرینات پر شدت انجام دهید چون این می‌تواند باعث شود 
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9  لــصففف. ؟است مهم ندرک نیرمت ارچ

بدن شما کالری بیشتری نسبت به حد معمول بسوزاند. همچنین 
شما  وساز(  )سوخت  متابولیسم  بهبود  به  می‌تواند  کردن  تمرین 
کمک کند، که اگر از دست دادن وزن هدف شما باشد، مفید است. 
خبر خوب این است که حتی فعالیت‏های بدنی ساده که روزانه 
انجام می دهید، مانند راه رفتن به فروشگاه به جای رانندگی کردن، 
بالا رفتن از پله‏‏ها به جای استفاده از پله برقی یا آسانسور و انجام 
درگیر  را  بدنتان  مختلف  قسمت‏های  می‌تواند  خانه‌تان،  کارهای 

کند و تمرین دهد.

شاخص توده‏‏‏ی بدنی 
شاخص توده‏‏‏ی بدنی یا )BMI (Body mass index سنجش آماری 
برای مقایسه وزن و قد یک فرد است. در واقع این سنجش میزان 
چاقی را اندازه‌گیری نمی‌کند، بلکه ابزاری مناسب است تا سلامت 
آن  محاسبه  نحوه  شود.  زده  تخمین  قدش  به  توجه  با  فرد  وزن 
بسیار ساده است و در بسیاری جاها برای مشخص کردن اضافه 
وزن و کمبود وزن استفاده می‌شود. شاخص توده‏‏‏ی بدنی از طریق 
به دست  متر  به  توان دوم قدش  بر  به کیلوگرم  تقسیم وزن فرد 

می‌آید و فرمول محاسبه آن در سیستم متریک این چنین است:
BMI= وزن )kg (

)m2( 2 قد

حدود شاخص جرم بدن  رده
کمتر از 16.5کمبود وزن شدید

16.5-18.5کمبود وزن

18.5-25عادی

25-30اضافه وزن

30-35چاقی کلاس یک

35-40چاقی کلاس دو

بیشتر از 40چاقی کلاس سه

BMI مناسب گروه‏های سنی مختلف:

19-24 سال = 22
25-34 سال = 23
35-44 سال = 24
45-54 سال = 25
55-64 سال = 26

65 سال به بالا = 27

:)WHR:waist/hip ratio( نسبت کمر به باسن *
WHR برای مشخص کردن نسبت دور کمر به باسن می‌باشد. 

اندازه  را  نافتان  بالای  ناحیه  در  کمر  دور  آن  اندازه‌گیری  برای 
پهن‏ترین  تان در  باسن  اندازه دور  به کل  را  اندازه آن  بگیرید و 
نقطه، تقسیم کنید و عدد به دست آمده را با اعداد زیر مقایسه کنید 

تا متوجه شوید در چه موقعیتی قرار دارید.
WHR مردان

کم‏‏تر از 0.9: استاندارد
0.9-0.99: مرز خطر

1 یا بیشتر: افزایش بالای مشکلات قلبی - عروقی
WHR زنان

کم‏‏تر از 0.8: شرایط استاندارد
0.8 - 0.89: در محدوده‏‏‏ی خطر

0.9 یا بیشتر: افزایش ریسک بیماری‏های قلبی - عروقی
* محاسبه‏‏‏ی وزن نرمال بر اساس قد:

])150- قد(×1/1[+ 48: مردان
 ])150- قد(×0/9[+ 45: زنان
توجه: با مقایسه‏‏‏ی سه فاکتور BMI، WHR و محاسبه‏‏‏ی وزن 
نرمال می‌توانید درک کنید که در چه وضعیتی از سلامت قرار دارید.

با شرایط ضد سلامت مبارزه کنید 

آیا نگران این هستید که با مشکلات سلامتی زیادی مواجه خواهید 
شد، به خصوص زمانی که به سن پیری برسید؟ آیا می‌خواهید از 
شایع‏ترین بیماری‏‏هایی که به جامعه صدمه می‌زنند مانند حملات 
قلبی و فشار خون بالا جلوگیری کنید؟ اگر جواب شما یک بله‏‏‏ی 
بزرگ به هر دو سوال است، پس تمرین کردن می‌تواند به شما 
ماندن  فعال  خود،  فعلی  وزن  از  نظر  صرف  کند.  زیادی  کمک 
و  کند  کمک  شما  بدن  در  خوب  کلسترول  افزایش  به  می‌تواند 

میزان تری گلیسیرید‏های ناسالم در آن جا را کاهش می‌دهد.
انجام  نرمی  به  شما  خون  جریان  که  این  تضمین  در  این 
قلبی -  بیماری‏های  به  ابتلا  نتیجه خطر  می‌شود، مفید است، در 
عروقی را کاهش می‌دهد. علاوه بر جلوگیری از فشار خون بالا 
و بیماری‏های قلبی - عروقی، مشارکت در فعالیت‏های بدنی به 
طور منظم نیز در پیشگیری و مدیریت دیگر مشکلات سلامت از 
جمله آرتروز )ورم مفاصل(، دیابت نوع 2، برخی از سرطان‏‏ها، 

افسردگی، سندرم متابولیک و سکته عمل می‌کند.
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حالت روحی خود را تغییر دهید 

آیا به چیزی نیاز دارید تا شما را بلند کند، به خصوص بعد از یک 
روز خسته کننده و پر استرس؟ پس تمرین کردن جواب سوال 
است. تمرین کردن در سالن ورزشی یا فقط اختصاص دادن 30 
پیاده روی سریع، می‌تواند در خلق و  برای  از وقت خود  دقیقه 
خوی شما شگفت انگیز باشد. به طور منظم ورزش کردن می‌تواند 
خلق و خوی شما را بهبود بخشد زیرا مواد شیمیایی در مغز شما 
را تحریک می‌کند که مسئول افزایش سطح شادی شما هستند و 

باعث می‌شود احساس آرامش بیشتری بکنید.
  تمرینات منظم همچنین می‌تواند به شما کمک کند تا نسبت 
و  خلق  می‌تواند  این  باشید.  داشته  بهتری  احساس  ظاهرتان  به 
خود  ظاهر  به  نسبت  که  چرا  بخشد  بهبود  بیشتر  را  شما  خوی 
مطمئن هستید. ورزش منظم می‌تواند باعث شود که شما ظاهر و 
احساس جوان تری داشته باشید، به علاوه آن میزان استرس شما 

را کاهش می‌دهد و باعث خواب بهتر می‌شود.

استقامت و انعطاف‌پذیری خود را بهبود ببخشید 

نیاز دارد شما حرکات بدنی ریتمیک و پیوسته  تمرینات هوازی 
مانند دوچرخه سواری و پیاده روی را انجام دهید. اگر می‌خواهید 
استقامت خود را افزایش دهید، این‏‏ها  مفید هستند چون می‌توانند 
بدن شما را تمرین دهند تا موثرتر شود و این باعث می‌شود که در 

هنگام انجام کارهای مشابه، انرژی کمتری مصرف کند.
خواهد  بهبود  توجهی  قابل  طور  به  نیز  شما  انعطاف‌پذیری 
یافت، به خصوص اگر به طور منظم تمرینات کششی انجام دهید. 
علاوه بر مفید بودن در بهبود وضعیت بدنی‌تان، تمرینات کششی 
نیز می‌تواند بدن شما را انعطاف پذیرتر کرده و آن را قادر به خم 

شدن، رسیدن و چرخاندن بهترکند.
را  خود  انعطاف‌پذیری  که  زمانی  که  است  این  خبر خوب   

بهبود می‌بخشید، شانس شما برای مجروح شدن در طی جلسات 
به  یافت. همچنین  قابل توجهی کاهش خواهد  میزان  به  تمرینی 
بهبود  برای  می‌کند. کشش  کمک  شما  هماهنگی  و  تعادل  بهبود 
انعطاف‌پذیری شما همچنین در نرم کردن عضلات سفت، دردناک 

و منقبض به ویژه در گردن و پشت‌تان کمک می‌کند.

عضلات خود را تقویت کنید 

بهترین  کنید،  تمرکز  مقاومتی  و  وزنه  با  تمرینات  روی  بر  اگر 
مزایایی که می‌توانید از آن کسب کنید، عضلات خوب و تقویت 
شده‌تان هستند. هم تمرینات با وزنه و هم تمرینات مقاومتی نیز بر 
توسعه رباط‏‏ها، استخوان‏‏ها و عضلات با هدف افزایش استقامت 
و قدرت آن‏‏ها  تمرکز دارد. علاوه بر داشتن عضلات سفت‏‏تر و 
قوی‏‏تر، شما همچنین می‌توانید وضع بدنی خود را بهبود بخشید.

مزایای دیگر تمرین کردن 
افزایش انرژی• 
خواب بهتر• 
بهبود اعتماد به نفس• 
تقویت حافظه‏‏‏ی کوتاه مدت و بلند مدت• 
طول عمر طولانی‌تر• 
افزایش سطح شادی• 
رضایت بیشتر از زندگی جنسی• 
سلامت روان و عملکرد بهتر مغز• 
تقویت سیستم ایمنی بدن• 
جلوگیری از بیماری‏های روانی مانند افسردگی• 

حال که می‌دانید تمرینات منظم شما چه می‌تواند برای سلامت 
رشته  این  به  عمیق‏‏تر  که  است  آن  وقت  دهد،  انجام  شما  کلی 
بپردازید و دقیقا یاد بگیرید که چه کاری باید انجام دهید تا ایمنی 
خود را هنگام تمرین کردن و دستیابی به نتایج سریع تضمین کنید.



فصل 2

دانستنی‏های کاربردی در زمینه علم ورزش و تغذیه

سیستم‏های تولید انرژی در ورزش 

سیستم‏های تولید انرژی، یکی از مسائل مهمی که دانستن آن برای هر ورزشکار ضروری می‌باشد. مقدار انرژی که در طول تمرین هزینه 
 می‌شود از کجا و چگونه تأمین می‌شود. هنگامی که این انرژی رو به اتمام است بدن انرژی لازم را از چه منبعی تأمین خواهد کرد؟
بکنه.  آشنا  انرژی  تولید  با سیستم‏های  میتونه خیلی سریع شما رو  تیم ایرانیوز تهیه شده  مربیان  اینفوگرافی زیر که توسط  اطلاعات 

همچنین پیشنهاد می‌کنیم یه نگاهی هم به توضیحات زیر بندازید.

 )ATP(آدنوزین تری فسفات
ATP  )آدنوزین تری فسفات( منبع انرژی عضلات و کلیه سلول‌های بدن می‌باشد. ATP یک ترکیب بیوشیمیایی در بدن است که •

وظیفه ذخیره انرژی در بدن را برعهده دارد.
ATP  هم یک مولکول نوکلئوتید است. ولی یک تفاوت اساسی با سایر نوکلئوتیدها دارد و آن این است که به طور گسترده برای •

انتقال و ذخیره انرژی شیمیایی سلول به کار می‌رود.
ATP، یک مولکول ادنین است که سه گروه فسفات به آن متصل شده‌اند. پیوندی که مولکول‌های فسفات را به ادنین وصل می‌کند، •

انرژی بسیار بالایی دارد. پیوند دو گروه از این سه گروه فسفات، به سادگی شکسته می‌شود و انرژی آزاد می‌کند. این دو گروه در 
طی فرآیندهایی مانند تنفس، دوباره از طریق پیوند کووالانسی به مولکول متصل می‌شوند.

انرژی حاصل از ATP برای فعالیت‏های مختلف سلول از قبیل انتقال فعال، سنتز پروتئین و … به کار می‌رود. مولکول ATP به کمک • 
آب، تجزیه می‌شود )هیدرولیز( و آدنوزین دی فسفات )ADP(، فسفات غیر آلی، و انرژی به دست می‌آید. این واکنش می‌تواند 
باز هم ادامه پیدا کند تا آدنوزین مونو فسفات )AMP(، فسفر و انرژی حاصل شوند. فسفر آزاد شده در سلول نگهداری می‌شود و 
هنگام تبدیل مجدد AMP  به ATP مورد استفاده قرار می‌گیرد. مولکول ATP در یک سری واکنش شیمیایی موسوم به فسفریلاسیون 

اکسیداتیو ساخته می‌شود.
خیلی ساده بگوییم ATP همان انرژی دست به نقدی است که در بدن مان داریم.• 

PC کراتین فسفات
علاوه بر ATP، کراتین فسفات )PC( ماده شیمیایی مهم دیگری است که بخشی از انرژی را تأمین می‌کند.PC بطور مستقیم به عنوان 
 PC مورد استفاده واقع می‌شود )موقعی که ADP از ATP منبع انرژی مورد استفاده قرار نمی‌گیرد و در عوض برای ساخته شدن مجدد
شکسته می‌شود مقدار زیادی انرژی آزاد شده و کراتین فسفات آزاد تشکیل می‌شود، این انرژی برای تولید مجدد ATP در دسترس قرار 

خواهد گرفت.(
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رشته  در  ببینیم  تا  می‌رویم  انرژی  سیستم‏های  سراغ  اکنون 
استفاده  سیستم  کدام  از  بیشتر  می‌کنیم،  فعالیت  که  نظری  مورد 
می‌کنیم. شاید از خودتون بپرسید دانستن این موضوع به ما چه 

کمکی می‌کند.
جواب ساده است. اگه بدانید در رشته‌ی ورزشی که فعالیت 
می‌کنید بیشتر از چه سیستمی استفاده می‌کنید، اکثر تمرینات خود 
رو بر اساس آن سیستم برنامه‌ریزی می‌کنید و این باعث می‌شود 
و  کنید  برخورد  قضیه  با  حرفه‌ای  کمی  و  بردارید  درستی  قدم 
نزنید و مسافت‏های  دمبل و وزنه  با  کار  در  اضافی  ناشیانه زور 

زیادی را الکی ندوید.
3 نوع سیستم انرژِی وجود دارد:

	1 فسفاژن.
	2 گلیکولیز بی‌هوازی یا اسید لاکتیک.
	3 هوازی.

1( سیستم فسفاژن
منبع اصلی انرژی: کراتین فسفات

فعالیت‏های کوتاه مدت و با حداکثر شدت
مدت زمان تمرینات زیر ۱۰ ثانیه

نسبت کار استراحت بایستی یک به سه باشد

مثال: دوی ۱۰۰ متر – استارت فوتبالیست در پست فوروارد 
– زیرگیری کشتی گیر – وزنه برداری

2( سیستم گلیکولیز بی‌هوازی یا اسید لاکتیک 
)ATP (، گلیکوژن )۳ مولATP منابع اصلی انرژی: گلوکز )۲ مول
محصول نهایی: اسید لاکتیک، اسید پروویک، ATP مقدار کم
مدت زمان تمرین بین ۱۰ ثانیه تا ۳ دقیقه با حداکثر سرعت

شدت تمرینات بایستی بیشینه یا نزدیک به بیشینه باشد.
نسبت کار اسراحت بایستی یک به دو باشد .

مثال: کشتی – کاراته – دونده دوی ۴۰۰ متر – شنای ۴۰۰ متر
3( سیستم هوازی 

منابع اصلی انرژی: کربوهیدارت، چربی، پروتئین
در فرآیند ATP در دستگاه هوازی: اگر ماده اصلی گلوکز باشد ۳۸ 
مول تولید می‌شود، اگر ماده اصلی گلیکوژن باشد ۳۹ مول تولید می‌شود

مدت زمان تمرین بیش از ۳ دقیقه به طور آهسته
شدت تمرین به طور آهسته یا نزدیک به بیشینه

نسبت کار به استراحت یک به یک یا یک به نیم پیشنهاد می‌گردد.
مثال: دونده دوی ۱۶۰۰ متر و ماراتن – راگبی

مبانی تست قلبی – ریوی 

مبان ىتست قلب ىريو ىشامل موارد زير م‌ىباشد: 
آمادگ ىهوازي• 
ورزش هوازي• 

Vo2 حداکثر •
بهره‌ور ىاز اکسيژن• 
ورزش ب‌ىهوازي• 

وام اکسيژن• 
آستانه ب‌ىهوازي• 
ضربان قلب• 
فعاليت ضربان قلب آستانه ب‌ىهواز ىو درک فعاليت.• 

آمادگ ىهوازى:
نياز اصل ىبرا ىانجام ورزش‌ها ىاستقامتي، آمادگ ىهواز ىاست. اين به‌معن ىتوانائ ىقلب، ريه‌ها و سيستم گردش خون برا ىتأمين اکسيژن • 

عضلات و دفع مواد زائد است. چه شماي ک ورزشکار آماده باشيد و چه کاملاًً ب‌ىتحرک، مبتلا به بيمار ىقلبي ىا ريو ىباشيد وي ا کاملاًً سالم، در هر 
صورتي ک برنامه تمرين هواز ىب‌ىخطر و مؤثر برا ىشما وجود دارد. استرس تست قلب ىريو ىاطلاعات لازم برا ىتجويز اين برنامه را ارائه م‌ىکند. 
برا ىمثال، فرد ىکه دارا ىآمادگ ىمطلوب هواز ىاست، م‌ىتواند در حد ۶۰-۴۰ درصد Vo2 حداکثر برا ىمدت ىنسبتاً طولاني، مثلاً ۲۰-۶۰ 

دقيقه، به‌‌راحت ىورزش کند.
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ورزش هوازى:

آزاد، •  اسيدها ىچرب  و  کربوهيدرات‌ها  م‌ىآورند.  به‌دست  انرژ ى به  و چرب ى قند  تبديل  از  را  کار  برا ى انرژ ىلازم  در جريان ورزش، عضلات 
سوخت‌ها ىمورد مصرف عضله برا ىتوليد انرژ ىهستند. واژه ›هوازي‹ بيانگر نياز به اکسيژن است. زمان ىبه ورزش، هواز ىگفته م‌ىشود که 
تمام انرژ ىمورد نياز در ط ىانجام آن از سوختن قند و چرب ىبا اکسيژن حاصل شود. هرچه ورزش سنگين‌تر باشد، ميزان انرژ ىمورد نياز بيشتر 
است )يعن ىکربوهيدرات( و نيز ميزان سوخت و اکسيژن مورد نياز برا ىايجاد آن هم بالاتر است. چون ورزش هواز ىرا م‌ىتوان برا ىمدت 

طولان ىانجام داد، عبارت ورزش هواز ىاغلب برا ىفعاليتي کنواخت در طي ىک دوره زمان ىنسبتاً طولان ىبه‌کار م‌ىرود.

Vo2 حداکثر:
ظرفيت هواز ىمعادل سطح تحمل و استقامت بوده و بيانگر توانائ ىانجام ورزش هواز ىاست. ما به اندازه‌گير ىميزان اکسيژن مصرف ىدر جريان • 

ورزش با شدت حداکثر، م‌ىتوانيم ظرفيت هواز ىفرد را اندازه‌گير ىکنيم که به آن Vo2 حداکثر که مخفف مصرف اکسيژن حداکثر است، گفته 
م‌ىشود. Vo2 حداکثر بيانگر وضعيت عملکرد فرد است. اين معيار بيانگر قابليت ريه‌ها برا ىانتقال اکسيژن به خون، توان قلب برا ىپمپ کردن 
اين خون و توانای ىجريان خون برا ىرساندن آن به عضله است. Vo2 حداکثر نمايانگر وضعيت ريوي، قلب ىو گردش خون به‌عنواني ک مجموعه 
انجام کار هواز ىرا نشان م‌ىدهد و به همين دليل به‌عنوان  واحد در جريان حداکثر فعاليت است. Vo2 حداکثر، ميزان آمادگ ىفرد در حين 

›استاندارد طلائي‹ برا ىارزياب ىآمادگ ىجسمان ىدر نظر گرفته م‌ىشود.

بهره‌ور ىاکسيژن:
بهره‌ور ىاکسيژن معادل کارآئي ىک فعاليت است و توانائ ىانجام کار عضلان ىبا مصرف اکسيژن نسبتاً کم را نشان م‌ىدهد. قدرت، انعطاف‌پذيري، • 

وزن بدن و تکنيک مناسب، اجزاءِ مهم در کارآئ ىم‌ىباشند.ي ک دونده با انعطاف، سبک وزن و با تمرين مناسب، نسبت به فرد‌ىکه ب‌ىانعطاف، چاق 
و بدون تمرين است، با مصرف حجم اکسيژن برابر، از سرعت بيشتر ىبرخوردار است. بهبود بهره‌ور ىاز اکسيژن و افزايش کارآئ ىبا کاستن از 
چرب ىبدن، افزايش قدرت و انعطاف‌پذير ىو تصحيح تکنيک حاصل م‌ىشود. شيب منحن ى)کار ٭ Vo2( معرف اين معيار است. هرچه شيب کمتر 

باشد، ميزان بهره‌ور ىاز اکسيژن بيشتر خواهد بود.

ورزش ب‌ىهوازى:

 • Vo2 ورزش ىب‌ىهواز ىاست که برا ىايجاد انرژ ىنيازمند سوزاندن اکسيژن نباشد. وقت ىشدت فعاليت نسبتاً کم باشد )مثلاً زير ۵۰ درصد
حداکثر(، انرژ ىبه‌طور کامل از مسير بيوشيميائ ىهواز ىتأمين م‌ىشود. ول ىوقت ىافزايش شدت فعاليت بهي ک حد معين رسيد، مکانيسم‌ها ى
از  بار بيشتر  انرژ ىهواز ى۱۸  توليد  بازده  نبوده و مکانيسم ب‌ىهواز ىفعال م‌ىشود.  نياز کاف ى انرژ ىمورد  ايجاد کل  برا ى تنهائ ى به  هواز ى
ب‌ىهواز ىاست. انرژ ىمصرف ىدر ط ىورزش بيش‌هوازي ىا از انرژ ىذخيره شده در عضله تأمين م‌ىشود وي ا از تبديل کربوهيدرات‌ها و چرب ىبه 

اسيد لاکتيک به‌دست م‌ىآيد. ميزان کار ب‌ىهواز ىانجام شده متناسب با مقدار تجمع اسيد لاکتيک و ميزان وام اکسيژن ىاست.

وام اکسيژن:

 • ATP درست مثلي ک باتري، عضلهٔ دارا ىشارژ انرژ ىاست. عضله اين شارژ انرژ ىرا به‌صورت شيميائ ىو در باندها ىفسفات ىمولکول‌هائ ىنظير
)آدنوزين تر ىفسفات( در خود ذخيره م‌ىکند. اگر لازم باشد که در ط ىزمان کوتاه، فعاليت سنگين ىانجام پذيرد )مثلاً برداشتني ک وزنهٔ سنگين، 
پرشي ا دو ىصد متر(، عضله برا ىانجام اين فعاليت از شارژ انرژ ىخود استفاده م‌ىکند. سپس اين ذخيره انرژ ىبا سوختن قندي ا چرب ىدر حضور 
اکسيژن جايگزين م‌ىشود. به ميزان اکسيژن ىکه برا ىبازپرداخت کامل انرژ ىاستفاده شده، مصرف م‌ىگردد وام اکسيژن ىم‌ىگويند. ورزش‌ها ى
شديد ب‌ىهواز ىکه در ط ىزمان بسيار کوتاه انجام م‌ىشوند، شارژ انرژ ىعضله را کاسته و ايجاد وام اکسيژن ىم‌ىکنند، اما باعث تجمع مقادير 
زياد اسيد لاکتيک نم‌ىشوند. برا ىمثال، دو ىسرعت ۱۵ ثانيه‌ا ىسبب توليد مقادير زياد ىاز اسيد لاکتيک نم‌ىشود، اما انجام فعاليت سنگين و 

مداوم باعث توليد اسيد لاکتيک و نيز وام اکسيژن ىزياد ىخواهد شد.

باز به‌عنوان مثال اگر شخص ىتا سر حد توان و به مدت ۴ دقيقه بدود، به ترتيب ۶۵ و ۳۵ درصد انرژ ىمصرف شده از منابع ب‌ىهواز ىو هواز ى• 
تأمين م‌ىشود. ميزان کل فعاليت ب‌ىهواز ىانجام شده در ط ى۴ دقيقه، سبب تجمع مقادير زياد اسيد لاکتيک و وام بالا ىاکسيژن ىم‌ىشود. 
دوندگان ماراتن سرعت قدم‌ها ىخودر را در زير حد تجمع اسيد لاکتيک تنظيم م‌ىکنند. تقريباً تمام انرژ ىمورد نياز در اين رشته از منابع هواز ى
تأمين م‌ىشود، مگر اينکه دونده در انتها ىمسابقه گام‌ها ىخود را تندتر کند )که اغلب هم بدين صورت است(. در غير اين‌صورت، تجمع اسيد 

لاکتيک اندک بوده و ميزان وام اکسيژن ىدر حد صفري ا بسيار کم است.
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آستانه ب‌ىهوازى:
با افزايش شدت ورزش به نقطه‌ا ىم‌ىرسيم که غلظت لاکتات در سرم شروع به افزايش م‌ىکند. اين مرحله ابتدا ىمنطقه موسوم به آستانه • 

ب‌ىهوازي ىا اختصاراً )Anaerobic threshold - AT( است که بر مبنا ىمصرف اکسيژن به هنگام افزايش تجمع اسيد لاکتيک متناسب با شدت 
فعاليت و ايجاد شيب صعود ىدر منحن ىتهويه م‌ىباشد. شدت فعاليت در زير منطقه ATباعث توليد اسيد لاکتيک در حد ايجاد خستگ ىنم‌ىشود، 
اما فعاليت با شدت بالا ىAT، باعث تجمع پيشرونده اسيد لاکتيک، کاهش فزاينده ب‌ىکربنات سرم و افزايش ضربان قلب و تهويه دقيقه‌ا ىخواهد 
شد. فعاليت با شدت بيش از حداکثر AT را نم‌ىتوان بدون ايجاد خستگ ىادامه داد. منطقه پائين AT معمولاًً بين ۸۵-۵۰ درصد Vo2 حداکثر 
AT به Vo2 نزديک‌تر باشد، سرعت انجام فعاليت بدون خستگ ىبيشتر خواهد شد. آستانه پائين نمايانگر اختلال در  قرار دارد. هرچه ناحيه 
سيستم اکسيژن‌رسان ىدر پ ىعلل ىاز قبيل کم‌خوني، بيمار ىقلب ىوي ا اختلالات گردش خون سيستميکي ا ريو ىاست. با شيوع کمتر، AT  پائين 

در اثر بيمار ىعضلان ىايجاد م‌ىشود.

ضربان قلب و فعاليت:
ضربان قلب معيار خوب ىاز شدت فعاليتي ک گروه عضلان ىخاص است. البته نمايشگر ميزان کار انجام شده توسط عضله نيست، اما شدتي ک • 

فعاليت را نشان م‌ىدهد. برا ىمثال اگر فعاليت خاص ىبه‌صورتي ک دست ىانجام شود، شدت کار ۲ برابر زمان ىاست که همان ميزان کار با استفاده 
از ۲ دست انجام پذيرد. ميزان کار هواز ىانجام شده معادل ميزان اکسيژن ىاست کهي ک دست برا ىانجام کار مصرف م‌ىکند. از آنجائ‌ىکه 
ضربان قلب نمايشگر شدت کار است، در زمان‌ىکه ازي ک دست برا ىانجام فعاليت استفاده م‌ىشود، ضربان بالاتر خواهد بود. در ورزشکاران 
مجرب ضربان قلب در حين استراحت پائين‌تر م‌ىباشد که اين امر به‌خاطر حجم ضربه‌ا ىبالاتر و ساير عوامل است. به‌خود عادت بدهيد که صبح‌ها 
به‌محض بيدار شدن از خواب، نبض خود را شمرده وي ادداشت کنيد. ورزش بيش از حد و بيماري، بر ضربان قلب صبحگاه ىم‌ىافزايند. به‌عنوان 
يک قانون سرانگشتي، ضربان قلب صبحگاه ىکه ۵ تا بيش از تعداد متوسط باشد نمايشگر ورزش بيش از حدي ا بيمار ىاست. اطلاعات مشابه 
را م‌ىتوان با اندازه‌گير ىضربان قلب در شدت فعاليت مشابه به‌دست آورد؛ مثلاً شمارش ضربان قلب بعد از ۵ دقيقه راه رفتن رو ىتردميل با 

سرعت و شيب مشابه.

ضربان قلب آستانه ب‌ىهواز ىو درک فعاليت:
از آنجا که ضربان قلب متناسب با سطح فعاليت افزايش مي‌ىابد، افراد ىکه اغلب نبض خود را در حين ورزش م‌ىشمارد،ي اد م‌ىگيرند که در هر • 

سطح فعاليت ىچه ضربان ىخواهند داشت. ورزش با شدت ىکمتر از آستانه ب‌ىهواز ىبه‌صورت ›ملايمي ا آسان‹ احساس م‌ىشود. در اين شدت، فرد 
م‌ىتواند صحبت کرده و جملات طولان ىادا کند. به‌محض دست برداشتن از فعاليت، تنفس فرد آنقدر عاد ىخواهد شد که مشابه زمان استراحت 
خواهد گشت. ورزش نزديک به آستانه ب‌ىهواز ىبه‌صورت ›سخت وي ا خيل ىسخت‹ احساس م‌ىگردد )متوسط تا متوسط رو به شديد(، بسته به 
اينکه شدت ورزش معادل انتها ىبالائي ىا پائين ىمنطقه آستانه ب‌ىهواز ىباشد. در اين حالت، صحبت کردن بيمار مختل و محدود به اداءِ جملات 
کوتاه است. اگر فرد از فعاليت دست بکشد، تنگ ىنفس ناش ىاز ورزش برا ىمدت ىادامه دارد تا ميزان وام اکسيژن ىو ىتسويه شود. شدت 
ورزش بالا ىآستانه ب‌ىهواز ىبه‌صورت ›ب‌ىنهايت سخت‹ احساس م‌ىشود، که در آن شخص قادر به ادامه فعاليت نيست و قطعاً در زمان کوتاه ى
باعث بروز خستگ ىم‌ىگردد. فرمول‌ها ىبحث شده در مبحث تخمين ضربان قلب حداکثر و ضربان قلب زمان تمرين ۱۰۰% دقيق نيستند، بلکه 
روش ىتقريب ىبا دقت ۱۵-۱۰± ضربان م‌ىباشند، ول ىدر عوض نيازمند انجام استرس تست قلب ىريو ىنيستند. بهترين روش برا ىدانستن 

ضربان قلب در دو سر طيف آستانه ب‌ىهوازي، اندازه‌گير ىآن با کم استرس تست قلب ىريو ىاست.

تست ورزش قلب چگونه عملکرد قلب را ارزیابی می‌کند؟

نشان  می‌گویند،  نیز  استرس  آن تست  به  که  قلب  تست ورزش 
دهنده عملکرد قلب در حین فعالیت بدنی می‌باشد. زمانی که بیمار 
رسانی  به خون  بیشتری  نیاز  می‌کند، عضلات  ورزش  به  شروع 
دارند و بنابراین قلب مجبور است تندتر و قوی‏‏تر کار کند تا خون 

کافی به عضلات و اندام‏های بدن برساند.

تست ورزش چیست؟
تست ورزش، در واقع یک روش غربالگری جهت بررسی تأثیر 
ورزش بر قلب می‌باشد. با انجام این روش تشخیصی یک بررسی 
کلی از سلامت قلب به عمل می‌آید. یکی از دلایل انجام تست 
ورزش بررسی بیماری عروق کرونری قلب است. زمانی که بیمار 

رسانی  به خون  بیشتری  نیاز  می‌کند، عضلات  ورزش  به  شروع 
دارند و بنابراین قلب مجبور است تندتر و قوی‏‏تر ضربان بزند. به 
این ترتیب حین ورزش، خود قلب از همه اعضای بدن فعال‏‏تر 

بوده و نیاز به خون رسانی بیشتری دارد.
تست تنش معمولاً شامل راه رفتن بر روی یک تردمیل یا یک 
دوچرخه ثابت است که در آن بر ریتم قلب شما، فشار خون و 
تنفس شما نظارت می‌شود. امکان بجای انجام تست ورزش به شما 
یک داروی تزریق شود که اثر ورزش را تقلید می‌کند. اگر شما 
نامنظم  از بیماری عروق کرونر یا ریتم قلب  یا نشانه‏‏هایی  علائم 
قلبی )آریتمی( را دارید می‌توانند دلایل انجام تست ورزش باشند 
و این عوامل ممکن است پزشک را مجاب کند برای شما انجام 
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تست ورزش یا آزمون استرس قلبی را تجویز کند. اگر قبلا بیماری 
قلبی شما تشخیص داده شده باشد، این آزمون همچنین می‌تواند 
تصمیمات مربوط به روند درمان را هدایت کند، اثربخشی درمان 
را اندازه‌گیری کند یا شدت داروها و روش درمان را تعیین کند.

روش انجام تست ورزش
برای انجام این تست اول نبض و فشارخون اندازه‌گیری و ثبت 
می‌شوند به فرد الکترود‌های مربوط به نوار قلبی را متصل می‌کنند و 
نوار قلب اولیه گرفته می‌شود سپس بیمار جهت ورزش )دویدن( بر 
روی دستگاه تردمیل قرار می‌گیرد. این دستگاه بصورت یک صفحه 
لاستیکی متحرک و غلطانی است )شبیه چرخ نقاله( که بیمار بر روی 
آن ایستاده و باید بر اساس سرعت آن بر روی آن راه برود یا بدود.
هر ۳ دقیقه شیب نوار و سرعت حرکت آن براساس برنامه از 
پیش تعریف شده، افزایش خواهد یافت. ابتدا دستگاه آرام حرکت 
باید روی تسمه نقاله  اما بتدریج سرعت می‌گیرد و فرد  می‌کند، 
دستگاه  بتدریج  بدود.  نقاله مخصوص  تسمه  با سرعت  متناسب 
شیب پیدا می‌کند و حالتی ایجاد می‌شود که فرد در حال دویدن 

از سربالایی پیدا می‌کند.
علائم حیاتی و نوار قلب بیمار در حالت‌های مختلف کنترل 
می‌شود تا تغییرات قطعات و امواج آن در حالت ورزش مشخص 
حداکثر  و  ورزش  از  معینی  حد  جنس،  و  سن  اساس  بر  شود. 
ضربان قلب که بیمار باید به آن دست یابد، پیش از شروع ورزش 

مشخص شده و دویدن تا آن زمان ادامه خواهد یافت.
از   %۸۵ حداقل  به  قلب  ضربان  آزمون  طی  که  صورتی  در 
حداکثر ضربان قلب مورد انتظار سن و جنس برسد نتایج آزمون 
قابل تفسیر خواهد بود. بهترین و قابل اعتمادترین نتیجه مربوط 
به زمانی است که به حداکثر )۱۰۰%( فعالیت پیش‌بینی شده بدون 
بروز درد سینه، تنگی نفس مفرط یا تغییرات نوار قلب نایل شود 

و این، حدودا به ۱۲- ۱۰ دقیقه ورزش نیاز دارد.
در هر زمان که بیمار واقعا احساس کرد قادر به ادامه ورزش 
نیست یا چنانچه دچار بعضی علائم بالینی نظیر درد سینه، تنگی 
نفس مفرط، سرگیجه و سردرد شدید شود، یا تغییرات غیر عادی 
در نوار قلب بروز کند یا فشار خون افت کند، آزمایش پیش از 

موعد باید قطع شود.
و عضلانی  مفصلی  درد‌های  که  کسانی  یا  مسن  افراد  برخی 
دارندو ناتوان از انجام تست ورز شی هستند نیز افرادی که بدلیل 

جدید  قلب  نوار  تغییرات  تفسیر  امکان  پایه  قلب  نوار  تغییرات 
رادیوایزوتوپ  اسکن  مثل  دیگر  روش‌های  از  باید  ندارد  وجود 
قلب با استرس دارویی )تست تالیوم( یا استرس اکوکاردیو گرافی 
استرس  و  قلب  اسکن  گیرد.  انجام  آن‌ها  روی  ورزش  بجای 
اکوکاردیو گرافی نسبت به تست ورزش آسانتر و دقیقتر می‌باشد، 

اما هزینه بیشتری دارد.

علایم حین تست ورزش
فرد  به  باید  بروز  صورت  در  حتماً  که  علایم  این  از  برخی 

انجام‌دهنده تست اطلاع داده‌شوند، عبارتند از:
درد سینه• 
تنگی نفس• 
سرگیجه• 
تپش قلب• 
خستگی• 

مراقبت‌های بعداز تست ورزش
تست ورزش یک روش تشخیصی است که بصورت سرپایی • 

منزل  به  ورزش  تست  پایان  از  بعد  می‌توانید  می‌شود  انجام 
محترم  پزشک  توسط  که  کتبی  بصورت  بروید جواب تست 

قلب و عروق تفسیر شده است به شما داده می‌شود.
بعد از تست لازم است مدتی استراحت کنید سپس می‌توانید • 

فعالیت‌های روزانه تان را از سر بگیرید.
باعث •  از حمام داغ صرف‌نظر کنید، چون  انجام تست  بعداز 

افت فشارخون می‌شود.

آمادگی‏های لازم برای انجام تست ورزش 
برای انجام تست ورزش قلب باید یکسری اقدامات را انجام • 

داد از جمله:
از ۳ ساعت قبل از انجام تست فرد اجازه ندارد سیگار بکشد، • 

چیزی بخورد و مایعات حاوی کافئین و الکل مصرف کند.
داروها باید طبق معمول مصرف شوند، مگر این که دستورات • 

دیگریاز طرف پزشک صادر شده باشد.
بیمار باید کفش و لباس راحت جهت انجام ورزش بپوشد.• 
بیماران دیابتی توجه داشته باشند که در مورد قطع داروی قند • 

خود تزریقی یا خوراکی با پزشک معالج خود مشورت نمایند.
بیمار قبل از انجام تست نباید فعالیت فیزیکی شدید داشته باشد.• 
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دلایل انجام تست ورزش 
یکی از دلایل انجام تست ورزش تعیین علت درد قفسۀ سینه است. 
تعیین  ورزش  تست  انجام  دلایل  از  یکی  است  ممکن  همچنین 
ظرفیت و توانمندی قلب در انجام ورزش و فعالیت قلبی است، 
برای تعیین میزان مناسب ورزش در افرادی که برنامۀ ورزشی را به 
تازگی شروع کرده‌اند و همچنین تعیین اختلالات ریتم قلب طی 
ورزش نیز از دلایل انجام تست ورزش در ورزشکاران و بیماران 
قلبی است. البته ممکن است دلایل دیگری هم وجود داشته باشد 
که پزشک انجام این تست را درخواست کند. از جمله عوامل و 

دلایل انجام تست ورزش می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
تشخیص بیماری عروق کرونری قلب می‌تواند از جمله دلایل • 

انجام تست ورزش باشد. عروق کرونری قلب وظیفه خون رسانی 
و اکسیژن به قلب را دارند. این بیماری معمولاًً به علت افزایش 
می‌شود. ایجاد  )پلاک(  مواد  سایر  و  کلسترول  ذخایر حاوی 

یکی •  می‌تواند  )آریتمی( نیز  قلب  ریتم  مشکلات  تشخیص 
از دلایل انجام تست ورزش قلب باشد. آریتمی قلب زمانی 
الکتریکی که ریتم قلب را تنظیم  رخ می‌دهد که ضربان‏های 
می‌کنند به درستی عمل نکنند و باعث بهم خوردن و اختلال 

ضربان قلب شود.
تشخیص بیماری قلبی: همچنین ممکن است برای تشخیص • 

بیماری قلبی و شدت آن نیز یکی از دلایل انجام تست ورزش 
باشد. اگر قبلا بیماری قلبی شما تشخیص داده شده است، یک 
به پزشک شما کمک کند  استرس ورزشی می‌تواند  آزمایش 
متوجه شود که روند درمانی شما چگونه است. همچنین  تا 
روند  و  درمان  نوع  تعیین  برای  ورزش  تست  است  ممکن 

درمان مورد نیاز باشد.
تست  انجام  دلایل  از  می‌تواند  زمان عمل جراحی نیز  تعیین 
ورزش باشد. پزشک ممکن است از تست استرس برای کمک به 
تعیین زمان جراحی قلب مانند جایگزینی دریچه‏های قلب استفاده 
کند. در برخی از افراد مبتلا به نارسایی قلبی، نتایج آزمایش‏های 
استرس ممکن است به پزشک کمک کند تا تعیین کند که فرد که 
نیاز به پیوند قلب دارد یا سایر درمان‏های پیشرفته می‌تواند به او 

کمک کننده باشند.

عوامل خطر 
در  حال  این  با  است.  بی‌خطر  تست  یک  معمولاًً  ورزش  تست 
قفسه  در  احساس درد  انجام تست  افراد طی  برخی  موارد کمی 

یا ممکن است در  دارند  تنگی نفس  سینه، تپش قلب، گیجی و 
غیرطبیعی  ریتم‏های  ایجاد  قلبی یا  کنند. حمله  ورزش غش  طی 
خطرناک در طی انجام تست، نادر است. افرادی که مستعد این 
گونه عوارض هستند اغلب ضربان قلب ضعیفی دارند که معمولاًً 

در این گونه موارد این تست تجویز نمی‌شود.

عوارض تست ورزش 
تست ورزش به طور کلی ایمن است و عوارض نادری دارد؛ • 

از  دارد،  پزشکی، خطر عوارض وجود  اما همانند هر روش 
جمله:

فشار خون پایین: فشار خون ممکن است در طی یا بلافاصله • 
احساس  ایجاد  باعث  احتمالا  یابد،  کاهش  ورزش  از  پس 
ترک  را  ورزش  اینکه  از  بعد  می‌شود.  ضعف  یا  سرگیجه 

کردید، باید از بین برود.
ریتم‏های غیرطبیعی قلب )آریتمی(: آرتریت ناشی از تمرینات • 

ورزشی استرس معمولاً بعد از اینکه ورزش را متوقف کرد، 
خیلی زود از بین می رود.

حمله قلبی )انفارکتوس میوکارد(: اگرچه بسیار نادر است، • 
ممکن است یک آزمون استرس ورزشی می‌تواند باعث حمله 

قلبی شود.
در این اقدام تشخیصی فرد چه احساسی دارد؟• 
هدایت‌کننده •  برچسب‏های  طریق  از  دستگاه  الکترودهای 

قرار  پاها  و  دست‏‏ها  سینه،  قفسۀ  روی  بر  الکتریکی  جریان 
می‌گیرند. آماده کردن محا الکترود‏‏ها روی قفسه سینه ممکن 
دستگاه  بازوبند  کند.  ایجاد  خفیفی  سوزش  احساس  است 
فشارخون نیز بر روی بازو بسته شده نیز ممکن است فشار 

مختصری بر روی بازو ایجاد کند.

نتایج طبیعی در این اقدام تشخیصی چیست؟
به طور طبیعی تعداد ضربان قلب با افزایش بار کاری قلب افزایش 
استقامت  به یک سطح  بیمار  براساس سن و وضعیت  می‌یابد و 

می‌رسد.

نتایج غیرطبیعی در این اقدام تشخیصی چیست؟
نتایج غیرطبیعی ممکن است نشان‌دهنده ریتم‏های غیرطبیعی در 
عروق  اختلالات  و  ورزش  طی  در  قلب  بر  فشار  ورزش،  طی 

کرونر )انسداد در عروق( باشند.
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تار عضلانی چیست و چرا به هدف ورزش وابسته است؟

بدن انسان از بافت‌های عضلانی تشکیل شده که هر کدام از این 
بافت‌ها با انواع گوناگون تار همخوانی دارند. این تارهای عضلانی 
نوع  طبق  همچنین  و  می‌کنند  استفاده  انرژی  متفاوت  منابع  از 
ورزشی که انتخاب می‌کنید، از راه‌های گوناگونی فعال می‌شوند. 
در این مطلب مجله علم ورزش در خصوص انواع تار عضلانی و 

ویژگی‏های آن‏‏ها  توضیح می‌دهد.

 سه نوع تار عضلانی وجود دارد:
 • )St: slow twitch( تارهای کُند اکسیداتیو
 • )Ft: fast twitch( تارهای تند اکسیداتیو گلیکولیتیک
 • )Fog: fast oxidative glycolytic( تارهای تند گلیکولیتیک

هر عضله در بدن شما تمام این سه نوع تارهای عضلانی را 
داراست. اما مقدار آن بستگی به گروه‌های عضلانی و خود فرد دارد.

 درصد تار عضلانی چگونه محاسبه می‌شود؟
درصد تار عضلانی، مقیاس نسبت‌های عضلات در بدن انسان است 
و نسبت تارعضلانی را بسته به انواع مختلف عضلات اندازه‌گیری 
می‌نماید. این نسبت‌های عضلانی طبق ژن و نوع ورزشی که برای 

فعال کردن عضلات خاص به‌کار می‌برید، متفاوت هستند.
نسبت تار عضلانی، مقیاس میزان نسبی تارهای کند اکسیداتیو 
یا کند انقباض به عدد ترکیبی تارهای تند اکسیداتیو گلیکولیتیک و 
تارهای تند گلیکولیتیک می‌باشد. برای محاسبه نسبت‌های تاری، 
با  گلیکولیتیک  تنداکسیداتیو  تارهای  و  گلیکولیتیک  تند  تارهای 
هم به‌عنوان عضلات تند انقباض در یک دسته قرار می‌گیرند. این 

مقایس‌ها با درصد نشان داده می‌شوند.
 انواع تار عضلانی 

1( عضلات غالب کند انقباض 

بعضی از گروه‌های عضلانی برای غلبه بر نیروی جاذبه و حفظ 
وضعیت راست و عمود، باهم کار می‌کنند. این عضلات اکسیژن 
ناتوانی،  و  خستگی  بدون  باید  چون  می‌کنند  مصرف  بیشتری 
این  کنند.  زمان طولانی حفظ  برای مدت  را  انقباضات عضلانی 
بسیار  و  می‌شوند  نامیده  انقباض  کند  غالب  عضلات  عضلات، 
کند  تارهای  از  بالایی  درصد  با  و  قوی  بی‌نهایت  انعطاف‌پذیر، 
وجود،  این  با  هستند.  انقباض  تند  تارهای  به  نسبت  انقباض 
عضلات غالب کند انقباض، به سرعت سایر گروه‌های عضلانی 

منقبض نمی‌شوند.

2( عضلات غالب تند انقباض 

عضلات غالب تند انقباض، حرکاتی را که نیازمند نیروی سریع 
عضلات،  این  می‌سازند.  ممکن  هستند،  قدرتمند  انقباضات  یا 
حرکات انفجاری و سریع را برای مدت کوتاهی اجرا می‌کنند. این 
عضله به‌ سادگی خسته می‌شود چون گلیکوژن و انرژی ATP یا 
آدنوزین تری فسفات بیشتری مصرف می‌نمایند، که منابع سریع 
تحلیل رونده هستند. معمولاًً عضلات غالب تند انقباض، نسبت 

کمی از تارهای کند انقباض را دارا هستند.

 تشخیص نوع تار 
یک  در  تار  نوع  ترکیب  مستقیم  تشخیص  راه  تنها  چون 
)بیوپسی  تهاجمی است  بیوپسی عضلات  انجام تست  ورزشکار 
را  تارها  از  کمی  تعداد  و  برده  فرو  عضله  درون  سوزن  یک   =
می‌کشد،  بیرون  و  گرفته  میکروسکوپ  زیر  آزمایش  انجام  برای 
یا  وسیله  یک  ساختن  وارد  با  که  تشخیصی  فرآیند   = تهاجمی 
مطالعات  از  برخی  باشد(  همواره  بدن  داخل  به  خارجی  جسم 
یک  عضلانی  گروه‌های  درون  تار  نوع  ترکیب  که  کردند  تلاش 
ویژگی‌های  بین  رابطه  آزمایش  توسط  غیرمستقیم  به‌طور  را  فرد 
نمایند. مشخص  عضلانی  تار  ترکیب  و  تار  نوع   مختلف 
 FT میزان  بین  مهم  روابط  آوردن  به‌دست  با  تحقیقات  نوع  این 
 تارها و قدرت و توان عضلانی نتایج امیدبخشی را به بار آوردند.
یک روش غیرمستقیم که می‌تواند در اتاق وزنه برای تعیین ترکیب 
تار یک گروه از عضلات مورد استفاده قرار گیرد، این است که 
در ابتدا RM1  )بیشترین وزنه‌ای که یک فرد می‌تواند فقط یک‌بار 
بلند کند( ورزشکار خودتان را تعیین کنید. سپس آن‌ها تکرارهای 
دهند. انجام  را  خودشان  بیشینه  تکرار  یک   %۸۰ از   زیادی 
اگر آن‌ها کمتر از ۷ تکرار را انجام دادند پس احتمالاً گروه عضلانیشان 
می‌دهد. تشکیل  را   )FT( انقباض  تند  تارهای   %۵۰ از   بیش 

اگر آن‌ها ۱۲ تکرار یا بیشتر از آن را انجام دادند، گروه عضلانی آن‌ها 
بیش از ۵۰% تارهای کندانقباض )ST( را شامل می‌شود. اگر ورزشکار 
بتواند بین ۷ و ۱۲ تکرار را انجام دهد پس احتمالاً گروه عضلانی 
این فرد ورزشکار سهم مساوی از دو نوع تار را شامل می‌شود.

آیا باید بر اساس نوع تار‌های عضله‌ای بدن خود تمرین کنید؟
آیا انجام تمرینات بر اساس نوع تار‌های عضله‌ای به افزایش حجم و 
قدرت کمک می‌کند؟ به منظور درک اینکه این ایده از کجا آمده است 
ابتدا نیازمندیم که بدانیم تار‌های عضله‌ای در طول تمرین چگونه 
عمل می‌کنند. هنگامی که شما یک حرکت را انجام می‌دهید بدنتان 
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ابتدا تار‌های کند انقباض را فعال می‌کند و سپس هرچه به سمت 
خستگی‌ پیش می‌روید بدن تار‌های تند انقباض را فعال می‌کند.
بنابراین بر اساس منطق، این‌طور به نظر می‌رسد که شما باید 
از مقادیر زیادی از تکرار‌های بالا با وزنه‌های سبک برای هدف 
قرار دادن تار‌های کند انقباض و مقادیر زیادی از تکرار‌های کم 
انقباض  تند  تار‌های  دادن  قرار  هدف  برای  سنگین  وزنه‌های  با 
مثل سینه  دادن عضله‌ای  تمرین  بیان هنگام  این  با  کنید.  استفاده 
از  بیشتر می‌باشد می‌بایست  انقباض کمی‌  تند  تار‌های  که دارای 
بتوانید  تا  کرد  استفاده  کمتر  تکرار‌های  و  سنگین‌تری  وزنه‌های 

بیشترین میزان تار‌های عضله‌ای را به کار گیرید.
و اگر بخواهید یک عضله ای همانند ساق را تمرین دهید که • 

دارای تار‌های کند انقباض کمی‌ بیشتر می‌باشد می‌بایست از 
وزنه‌های سبک‌تر و تکرار‌های بالاتر استفاده کنید. اما در این 

ایده چند مشکل وجود دارد:
هرچه به سمت خستگی‌ پیش روید بدنتان هر نوع از تار‌های • 

عضله‌ای موجود را به کار می‌گیرد. بنابراین چه از ‌ست‌های 
با ۱۵ تکرار استفاده کنید یا ۵ تکرار، می‌توانید به یک سطح 

مشابه از فعال سازی کل عضله‌ها و رشد آن‌ها دست یابید.
تحقیقات در مورد اینکه عضلات به تمرینات با تکرارهای بالا • 

پایین همچنان ضد  تکرار‌های  یا  می‌دهند  نشان  واکنش  بهتر 
و نقیض می‌باشد. برخی‌ تحقیقات نشان داده‌اند که تمرینات 
تار‌های  بیشتر  رشد  باعث  می‌تواند  کم  تکرار‌های  و  سنگین 
تند انقباض شود. برخی‌ تحقیقات نشان داده‌اند که تمرینات 
سبکتر با تکرار‌های بالاتر می‌تواند باعث رشد بیشتر تار‌های 
کند انقباض شود. اما بهترین تحقیق در این زمینه نشان می‌دهد 
تمرینات  و هم  تکرار  بازه 6-3  در  تمرینات سنگین  که هم 
سبکتر در بازه 8-15 تکرار هر دو برای افزایش حجم تار‌های 

تند و کند انقباض به شکل مساوی عمل می‌کنند.
دارای •  بدن  عضلات  اکثر  شد  اشاره  نیز  قبلا  که  طور  همان 

مقادیر ۵۰/۵۰ از تار‌های تند و کند انقباض در خود هستند. 
بنابراین حتی اگر یک سبک تمرینی بتواند یک نوع از تار‌های 
برای حداکثر رشد  باز هم  قرار دهد شما  عضله‌ای را هدف 
عضلانی خود می‌‌بایست هم از تمرینات با تکرار بالا و هم از 

تمرینات با تکرار پایین استفاده کنید.
تمرینی •  انواع محدوده تکرار‌های  این است که  خلاصه کلام 

احتمال زیاد دارای یک اثر مشابه روی عضله‌‌سازی می‌باشد 

عضله‌ای  تار‌های  از  نوع  چه  دارای  بدنتان  اینکه  از  جدایی 
باشد. اگرچه تار‌های کند انقباض به اندازه تار‌های تند انقباض 
نمی‌‌تونند افزایش حجم داشته باشند اما آن‌ها همچنان می‌توانند 
به شکل قابل توجهی‌ به حجم کلی‌ عضلات بدن بیافزایند. بر 
سنگین،  از ‌ست‌های  استفاده  موجود،  شواهد  بهترین  اساس 
متوسط و سبک بهترین راه برای ساخت تمام عضلات بدن 
می‌باشد به جای اینکه تنها بخواهید در یک محدوده خاص از 

تکرار‌ها تمرین کنید.

متناسب با نسبت تارعضلانی‌تان ورزش کنید 
انواع مختلف حرکات تمرینی و ورزش‌های استقامتی، برای تغییر 
نسبت‌های تار عضلانی در یک گروه عضلانی خاص مفید هستند. 
برای مثال، ورزش‌هایی که نیازمند سطوح بالاتری از استقامت و بنیه 
هستند-مانند دو در مسافت‌های بالا یا دوچرخه سواری- عضلاتی 
را که نسبت تار کند انقباض بالاتری دارند را تقویت و نیرومند 
می‌کنند. از طرفی دیگر، ورزش‌هایی که نیازمند قدرت و انرژی 
یا  دوِ سرعت  هستند-مانند  کوتاه‌تر  برون‌ریزی‌های  در  انفجاری 
پاورلیفتینگ، حرکات عضلانی سریع و انفجاری را فعال‌تر کرده و 
موجب نسبت تار کند انقباضِ  پایین‌تر در عضلات هدف می‌شوند.

مهم نیست یک نوع ورزش را چقدر انجام دهید، شما قادر به 
انقباض نیستید.  انقباض به تارهای تند  تغییر نسبت تارهای کند 
الیاف‌های عضلانی  قطر  و  اندازه  می‌توانید  ویژه  تمرینات  تحت 
را تغییر دهید. برای مثال اگر ورزشکار تارهای کند انقباض را با 
تمرینات قدرتی پرورش دهد، بخاطر عدم تبدیل تار کند انقباض 
به تند انقباض، قطر تارهای تند انقباض توسعه پیدا خواهد کرد 
در حالی که تارهای کند انقباض به دلیل عدم تمرینات مخصوص، 
دچار کاهش قطر خواهند شد. در این صورت ورزشکار قادر خواهد 
بود نسبت درصد تارهای تند انقباض به کند انقباض را تغییر دهید.
برای افزایش نسبت تارهای تند انقباض باید ویژه تمرین کنید. 
یعنی در تمرین با وزنه از ست و تکرار کم و وزنه سنگین استفاده 
کنید و حرکت را نیز با سرعت متوسط انجام دهید. وزنه سبک با 
تکرارهای بالا )استقامتی( تارهای کند انقباض را پرورش می‌دهد.

برای  و  بالا  تمرین  شدت  باید  انقباض  تند  تار‏های  برای  نکته: 
تارهای کند انقباض حجم تمرین بالا باشد.

تغییر در  باعث  انجام دوهای سرعت کوتاه  برای یک دونده 
نسبت تارهای عضلانی نمی‌شود اما انجام دوهای سرعت با ترکیب 
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تمرینات قدرتی برای اندام‌های تحتانی می‌تواند باعث پرورش تار 
عضلانی تند انقباض شود. انجام تمرینات منظم و مداوم استقامتی 
یا ورزش‌هایی که خاصیت استقامتی دارند، باعث تبدیل خاصیت 
تارهای تند انقباض به کند انقباض می‌شود. افزایش سن یکی از 
عامل‌هایی است که باعث تبدیل تار تند انقباض به کند انقباض می‌شود.
نتایج تحقیقات در زمینه تبدیل تارهای عضلانی ضد و نقیض 
بر  تمرینات ورزشی ویژه  تآثیر  نتیجه قطعی  به  تا کنون  است و 
تحقیق  یک  نتیجه  اخیراً  نیافته‌اند.  عضلانی دست  نوع تار  تغییر 
از  درصد   10 می‌توان  ویژه  تمرینی  برنامه  انجام  با  می‌کند  ادعا 
زیادی  سؤال‌های  کرد.  تبدیل  دیگر  نوع  به  را  عضلانی  تارهای 
در این مورد ذهن ورزشکاران را درگیر کرده است. در حالی که 
محققان اظهار می‌کنند یک برنامه 5 الی 6 ماه برای این تغییرات 
همچنین  نیست.  اکتفا  قابل  و  قطعی  گفته‌ها  این  اما  است  لازم 
برای  اینتروال  و  قدرتی، سرعتی  برنامه  تکرارهای  و  تعداد ست 
تغییر نسبت تارهای کند و تند انقباض در هاله‌ایی از ابهام است.

هایپرتروفی چیست و انواع آن 

و  باشگاه  در  را  هایپرتروفی  واژه  بارها  زیاد شما هم  احتمال  به 
بین گفت‌وگوهای مربیان ورزشی شنیده‌اید، ولی نمی‌دانید معنی 
آن چیست و تا حالا به سراغش هم نرفته‌اید. در این مقاله قصد 
داریم نحوه عملکرد و چگونگی ایجاد هایپرتروفی را کاملًاً برایتان 

توضیح دهیم.
هایپرتروفی، واژه پیچیده‌ای است که حتی بعضی‌ها در تلفظ 
ابتدا  از  بهتر است  بنابراین  برمی‌خورند.  به مشکل  این کلمه هم 
در  هایپرتروفی  واژه  معنی  همیشه  برای  تا  دهیم  توضیح  برایتان 
)های-پر- هایپرتروفی  کلمه  صحیح  تلفظ  بماند.  باقی  ذهتنان 
تروفی( است. این واژه به چه معنی است؟! هایپرتروفی اصطلاحی 
تخصصی است که حرفه‌ای‌های ورزش برای رشد عضلات به‌کار 
می‌برند. برای رسیدن به هایپرتروفی سه نظریه متفاوت وجود دارد:

نظریه اول: می‌توان با استفاده از تکرار زیاد، تارهای موجود • 
در عضلات را آماده هایپرتروفی کرد.

هایپرتروفی •  دارد.  مختلفی  انواع  دوم: هایپرتروفی  نظریه 
)sarcoplasmic(؛  سارکوپلاسمی  و   )myofibrillar( تارچه‌ای 
نوع  دو  این  به  حواستان  ورزش  حین  در  صورتی‌که  در 
هایپرتروفی، به صورت هم‌زمان نباشد، نمی‌توانید توقع داشته 

باشید که عضلاتتان بزرگ شوند.

نظریه سوم: این موضوع را وابسته به ژنتیک دانسته و می‌گویند • 
جز  نشوند،  یا  شوند  بزرگ  بگیرند  تصمیم  عضلاتتان  اینکه 

ژنتیک، هیچ ارتباطی به شیوه تمرینی شما نخواهد داشت.
ورزشی  نظریه‌پردازانِ  بین  نظرها،  اختلاف  این  تمام  نکته: با 
در یک موضوع اتفاق نظر وجود دارد، آن هم اینکه انجام تمرین 

هوازی دشمن اصلی هایپرتروفی است!

 هایپرتروفی تارچه‌ای و سارکوپلاسمی 
اگر می‌خواهید شاهد هایپرتروفی سارکوپلاسمی باشید، این کار 
فقط از طریق تمرین با وزنه‌های سبک با تکرار بالا و سوپرست‌ها 
به‌دست خواهد آمد. اگر هم تمایل دارید که هایپرتروفی تارچه‌ای 
اتفاق بیفتد، باید تمرینات با وزنه سنگین و تکرارهای کم را در 

برنامه ورزشی‌تان بگنجانید.

 هایپرتروفی عضلانی چیست؟

هایپرتروفی عضلانی )هایپر به معنیِ “بیشتر” و تروفی نیز به معنی 
“بزرگ‌شدن”( یک اصطلاح تخصصی برای افزایش سایز عضلات 
رشد  همان  هایپرتروفی  معنی  کلی  صورت  به  بنابراین  است. 
سلول‌های عضلانی است. برای اینکه ببینیم در فرایند هایپرتروفی 
از چه  ببینیم عضله  باید  ابتدا  می‌افتد،  اتفاقی  دقیقاً چه  عضلانی 
از  عضلانی،  بافت  پیچیده  ساختار  است.  شده  تشکیل  چیزی 
همبندِ  بافت  داخل  و  دسته‌ای  صورت  به  عضلانی  رشته‌های 
ضخیمی با نام پریمیسیوم perimysium تشکیل شده است. ساختار 

داخلیِ عضلات در شکل زیر مشخص است.

بافت عضلانی از سه بخش اصلی تشکیل شده است
حدود ۶۰ تا ۸۰ درصد از وزن بافت عضلانی، حاوی آب است؛• 
گلیکوژن به شکل کربوهیدرات داخل عضلات ذخیره شده و • 

حدود ۵ درصد از وزن عضلات را تشکیل می‌دهد؛



20

حدود ۲۰ درصد از وزن عضلاتتان از پروتئین است.• 
در نتیجه برای اینکه عضلاتتان دچار هایپرتروفی شوند، نیاز به 

افزایش آب، گیلکوژن و پروتئین دارید.

 دو نوع هایپرتروفی عضلانی وجود دارد 
هایپرتروفیِ •  می‌گوید  باشگاه  در  مربی‌تان  اول: وقتی  نوع 

عضلانی، منظورش همان افزایش میزان پروتئین داخل عضلات 
است. این همان نوعِ اول هایپرتروفی یعنی تارچه‌ای است که 
افزایش میزان پروتئین موجود در سلول‌های عضلانیِ هر  به 
شخص برمی‌گردد. هایپرتروفی تارچه‌ای یا میوتاریلار ترکیبِ 
دو واژه »میو« به معنای »عضله« و »تاریل« به معنای »ساختار 

سلولی« است.
نوع دوم: نوع دیگر هایپرتروفی سارکوپلاسمی نامیده می‌شود. • 

»سارکو« به معنی »گوشت« و »پلاسمی« اشاره به »پلاسما« یا 
طرف  از  خب  دارد.  سلول‌ها  داخل  ژلِ  به  شبیه  ماده  همان 
دیگر هایپرتروفی سارکوپلاسمی اشاره به افزایش حجم مایع 
و  آب  گیلکوژن،  مثل  عضلات  داخل  غیرانقباضیِ  اجزای  و 
مواد معدنی دارد. در تصویر زیر، عملکرد دو نوع هایپرتروفی 

کاملًاً مشخص است.

سلول‌های  سارکوپلاسمی،  اجزای  در  که  است  مشخص 
هایپرتروفی  و  می‌افتد  اتفاق  تارچه‌ای  رشد  با  همراه  عضلانی 
کراتین  بارگیری  یا  پمپ عضله  مانند  کارهایی  با  سارکوپلاسمی 
یا کربوهیدرات اتفاق خواهد افتاد. در اینجا دو سؤال پیش می‌آید:

	1 آیا سرعت رشد سارکوپلاسم سریع‌تر از رشد تارچه‌ای است؟.
	2 آیا این رشد منجر به افزایش سایز عضلات به صورت .

دائمی می‌شود؟
این  این سوالات مثبت است. توضیح  به  جواب متخصصان، 
قضیه در جواب به این سؤال است. “چگونه یک وزنه‌بردار ۸۰ 
کیلویی می‌تواند در رقابت اسکوات، یک بدنساز را شکست دهد؟” 
هایپرتروفی سارکوپلاسمی جواب این پرسش است. بدنسازان به 

ممکن  اندازه  بزرگ‌ترین  به  را  عضلاتشان  که  هستند  این  دنبال 
سارکوپلاسمی(  )یعنی  هایپرتروفی  نوع  این  به  بیشتر  و  برسانند 
توجه دارند. درحالی‌که افراد وزنه‌برداران، بیشتر تمرکزشان روی 

پروتئین‌های انقباضی است.
حرکات  قدرتی  ورزشکاران  بگوییم  بخواهیم  ساده‌تر  اگر 
اسکوات، ددلیفت و پرس سینه بیشتری نسبت به بدنسازان انجام 
انجام  این کار را  بتوانند  بهتر  تا  باعث می‌شود  می‌دهند و همین 
دهند. هربار که عضلاتتان را منقبض می‌کنید فراورده‌های متابولیکی 
احاطه  را  سلول‌هایتان  اطراف  و  شده  تولید  لاکتیک  اسید  مانند 
می‌کنند. سپس بدنتان سعی می‌کند تا خون بیشتری را به سمت 
کند، همین  مزاحم دور  این چسبنده‌های  تا  کند  ارسال  عضلات 
شوند. تورم  دچار  عضلاتتان  سلول‌های  تا  می‌شود  باعث  روند 

البته ناگفته نماند همین لاکتیک‌های صهیونیستی که فضای دور 
سلول را اشغال می‌کنند، باعث می‌شوند تا آب بیشتری به سمت 
سلول‌ها سرازیر شده و بازهم ترافیک داخل سلولتان بیشتر شود. 
قفل شده  کنید که آن حجم آب و خون  حال در ذهنتان تصور 
تورمی خواهد شد! افزایش حجم و  باعث چه  داخل عضلاتتان 
به خاطر همین است که در نتیجه پمپ عضلانی شاهد تورم 
سلولی عضلات هستیم و شواهد قوی وجود دارد که نشان می‌دهد 
این افزایش سنتز پروتئین منجر به هایپرتروفی تارچه‌ای و ساخت 

سلول‌های پروتئینیِ عضلانی جدید می‌شود.

نتیجه نهایی 
به‌طور کلی هایپرتروفی سارکوپلاسمی به صورت مستقیم منجربه 
افزایش سایز عضلات نشده و بیشتر نقش محرک اولیه برای شروع 
هایپرتروفی  نوع  دو  هر  نتیجه  در  دارد.  را  تارچه‌ای  هایپرتروفی 
مکمل یکدیگر بوده و باهم باعث بزرگ شدن عضلاتتان خواهد شد. 
اگر بدنساز سطح متوسط تا پیشرفته هستید بهترین راه برای 
برنامه  در  زیاد  تکرار  تکنیک  از  استفاده  هایپرتروفی  به  دستیابی 
ورزشی‌تان است که منجر به هایپرتروفی سارکوپلاسمی خواهد شد.

انواع انقباض عضلانی 

عضلات با جمع شدن می‌توانند حرکت را در مفاصل بوجود آورند 
و جمع شدن عضلات را انقباض عضلانی می‌گویند. به طور کلی 
انواع انقباض عضله را می‌توان به سه دسته تقسیم نمود که عبارتند از:

 •)isometric( ایزومتریک
 •)isokinetic( ایزوکینتیک


