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به نام صاحب حقيقت
هميشه وقتي در قفسهك تابخانه‏ها در حال جستجويك تب مربوط به پرورش اندام 
بوديم، اين سوال ذهن ما را درگير خود ميك‏‏رد، »چرا اكثرك تب بيشتر به آناتومي 
و حركت شناسي در پرورش اندام تعلق دارد«، و يا چرا تمركز بيشترك تب به جاي 
مربيان، هم  از  است، سواليك ه خيلي  معطوف شده  آن  تعريف  به  موارد  تحليل 
پاسخي براي آن ارائه نمي‌دهند، واژه »چرا«  چرا و به چه دليل اين سيستم تمريني؟ 

و صدها سوال بي‌پاسخ ديگر.
شايد بتوان يك دليل نيافتن اين پاسخ‌ها را در اينك لمات يافتك ه ، پرورش اندام 
صرفاَ نه فقط حاصل علم است و نه فقط حاصل تجربه، مربيان با تجربه اصولي 
اما آنها اغلب دليل علمي  را پيش رو مي‏‏گيرندك ه در اكثر مواقع، صحيح است، 
با محيط  علم، چون  اهل  از طرفي  بيانك نند،  عقايدشان  براي  نمي‌توانند  خاصي 
قالب  بيشتر در  نكرده‌اند،  اندازه‏ي مربي تجربهك سب  به  نظر تجربه  از  تمرين و 
تعاريف به نشر علوم خود مي‏‏پردازند و اين عوامل مي‏‏توانند، به شكاف بيشتر دو 
قشر مربي و اهالي علمك مكك نند، يك تفاوت اصليك تاب حاضر، همين نكته 
است، تلفيق علم و تجربه،كه حاصل آن مي‏‏تواند پاسخي براي »چراهاي« ذهن هر 
مربي و ورزشكاري باشد، لذاك ليه مربيان و محققين و دانشجويان رشته‏هاي مرتبط، 

ورزشكاران رشته‏ي پرورش اندام، مي‏‏توانند از مطالب اين اثر بهره‌مند گردند.
نويسندگانك تاب حاضر به غير از طي مراتب علمي، به ترتيب و تا به الان پانزده، 
هجده و بيست و دو سال از عمر خود را صرف رشته‏ي پرورش اندام نموده‏اند و 
به خوبي با نيازهاي يك ورزشكار آشنايي دارند، لذا يك هدف اصلي ما در تلفيق 
تجربه و علم، سعي در رفع هر چه بيشتر شكاف بين مربيان و  دانش پژوهان مي‏‏باشد. 
ارائه  اندام«  پرورش  در  تمرين  طراحي  بنيادين  »اصول  عنوان  تحت  اثرك ه  اين 
مي‏‏شود، متشكل از هشت فصل مي‏‏باشد، فصل اول به مسائل مربوط به آناتومي 
تئوري‏هاي رشد عضلاني مي‏‏پردازد، در فصل دوم اصول  و تحريك عضلات و 

مقدمه مولفين



و الگو‏هاي تمريني مورد بحث قرار مي‏‏گيرد، در فصل سوم و چهارم نيز اصول و 
نكات ويژه طراحي تمرين مبتدي – حرفه‏اي به طور مجزا بررسي مي‏‏شود، فصل 
پنجم و ششم اينك تاب تغذيه و طراحي برنامه غذايي در پرورش اندام را بازگو 
حركت  هشتم  فصل  نهايت  در  و  ورزشي  رايج  مكمل‌هاي  هفتم  فصل  ميك‏‏ند، 

شناسي در پرورش اندام را ارائه مي‏‏دهد. 
علي رغم تلاش‏هاي صورت گرفته، اين اثر همانند سايرك تب عاري از نقص نيست 
و نخواهد بود، لذا صميمانه مي‏‏فشاريم دستاني راك ه خطاها و اشتباهات احتمالي 
به  را  انتقادات خود  و  پيشنهادات  منظور مي‏‏توانيد  بدين  نمايند  را گوشزد  كتاب 
آدرس اينترنتي dehbashi.m64@gmail ارسال نموده و يا با شماره‏هاي مستقيم 

09154045490، 09133612232، 09155004533 تماس حاصل فرمائيد.



))يكي از مهمترين اهداف كتاب حاضر ارائه و تفسير مطالب علمي به زبان صريح ساده مي‏‏باشد، لذا 
به عنوان گام ابتدائي دانستن برخي تعاريف و ساده‌سازي مفاهيم علمي امري ضروري در پيشبرد 
اهداف اين كتاب مي‏‏باشد، يك نوشته علمي هر قدر غني باشد، تنها زماني با ارزش خواهد بود كه  
قابل تعميم به جامعه استفاده كننده آن باشد، از اين رو در فصل ابتدائي اين تعاريف در دستور 

كار كتاب مي‏‏باشد.((

تمرین مقاومتی▪ 
اطلاق عنوان تمرین مقاومتی تقریبا به همه‌ی انواع تمرین قدرتی امکان پذیر است. به صورت 
ویژه، به نوعی از تمرین‌های قدرتی گفته می‌شود که هر نوع تلاشی علیه نیرویی اعمال می‌شود که 
توسط مقاومت ایجاد شده است.)مثلا مقاومت در برابر هل دادن، فشار داده شدن، کشیده شدن،ی ا 
خم شدن( تمرینات مقاومتی به منظور افزایش نیرو و اندازه‌ی عضله‌های اسکلتی انجام می‌شوند.

تمرین قدرتی▪ 
تمرینات قدرتی، نوعی فعالیت بی هوازی است که طی آن از انقباض عضلانی برای افزایش 

قدرت و حجم عضله‌ها استفاده می‌شود. 

ست )وهله(▪ 
»ست«‎ يا وهله به تعداد حرکاتی گفته می‏شود که شما در هر بار تمرین با وزنه انجام داده و 

سپس وزنه را بر روی زمین گذاشته و تا شروع ست بعدی استراحت می‏کنید.

 ▪)Body Mass Index( BMI - شاخص نمايه توده بدن
»BMI« سنجشی آماری برای مقایسه وزن و قد کی فرد است. در واقع این سنجش میزان
به قدش  با توجه  فرد  تا سلامت وزن  مناسب است  ابزاری  بلکه  نمی‌کند  اندازه‌گیری  را  چاقی 

تخمین زده شود.

مفاهيم اوليهمفاهيم اوليه
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شاخص توده بدنی از طریق تقسیم وزن فرد به کیلوگرم بر توان دوم)x²( قد وي به متر بدست 
می‏آید، در واقع BMI عبارت است از وزن )به کیلوگرم( تقسیم بر مجذور قد به متر. به عنوان 
مثال شخصی با وزن ۷۸ کیلوگرم و قد ۱۷۰ سانتی‌متر دارای BMI معادل ۲۶.۹ خواهد داشت، 
نكته قابل توجه اينكه اين معيار اصلَا معيار دقيقي براي ورزشكاران رشته‏ي پرورش اندام نيست 
چراك ه حجم عضلات بالا در اين ورزشكاران باعث افزايش وزن آنها شده و تقسيمات گفته شده، 
BMI بالاتر از 25 را براي اين ورزشكاران بدست مي‏‏آورد واين در حالي استك ه افزايش وزن 

پرورش اندامك اران در اثر ازدياد چربي و چاقي نيست. 

 ▪)Waist / hip ratio - WHR( - نسبت کمر به باسن
WHR براي مشخصك ردن نسبت دور کمر به باسن می‏باشد. برای اندازه‌گیری آن دور کمر 

در ناحیه بالای نافتان را اندازه بگیرید و اندازه آن را به کل اندازه دور باسنتان در پهن‌ترین نقطه، 
تقسیم کنید و نسبت آن را با BMI بسنجيد.

WHR مردان WHR زنان

 کمتر از 0.8 : شرايط استاندارد  کمتر از 0.9 : شرايط استاندارد

 0.8 تا 0.89: در محدوده خطر  0.9 تا 0.99 در مرز خطر 

     1 یا بیشتر: افزايش بالای مشکلات قلبی-عروقی     0.9 یا بیشتر : افزايش ريسك بيماري‏هاي قلبي - عروقي

 ▪)RM( حداكثر تكرار بيشينه
حداکثر تکرار)RM(ی عنی بیشترین تعداد حرکاتی است که می‎توان آنها را با کی وزنه مشخص 
تکرار نمود.برای مثال اگر فردی قادر است 10 مرتبه )نه 11 بار( کی حرکت را با وزنه‎ی 100 
پوندی )45 کیلوگرمی( انجام دهد، گفته می‎شود که آن فرد با وزنه‎ی 100 پوندی 10 تکرار بیشينه 
)RM( را خواهد داشت. هم‌چنین شدت می‎تواند با يك تکرار بيشينه )1RM(  فرد هم بیان شود.

متابولیسم ▪ 
 متابوليسمی ا سوخت و ساز عبارت است از مجموعه واکنش‏های‏ فیزکیی و شیمیایی در بدن 
 کیموجود زنده که با سنتز و ساخت مواد و مولکول‏های‏ بزرگ از ترکیبات ساده‏تر )آنابولیسم( و 

بالعکس ایجاد ترکیبات ساده‏تر از  تجزبه مولکول‏های‏ درشت )کاتابولیسم(  همراه است.
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هايپرتروفي – هايپرپلازي ▪ 
سلول‏ها در پاسخ به تغییرات محیط اطرافشان می‏توانند خود را تغییر دهند. هايپرتروفيکی ی از 
این پاسخ‏ها است. »هايپرتروفي« به افزايش اندازه سلول‏ها گفته مي‏‏شودك ه منجر به افزايش اندازه 
عضو نيز مي‏‏شود. به بيان ديگر در هايپرتروفي خالص هيچ سلول جديدي به وجود نمي‌آيد و فقط 
سلول‏ها بزرگ‏تر شده‏اند و اين افزايش حجم به دليل افزايش سنتز )ساخت( اندامك‏ها و پروتئين‏هاي 
ساختماني رخ مي‏‏دهد. هايپرتروفي زماني رخ مي‏‏دهدك ه سلول‏ها قادر به تقسيم شدن نيستند در 
عوض »هايپرپلازي« يا افزايش تعداد سلول‏ها نوعي سازش است در سلول‏هاييك ه قادر به تكثير 
هستند. در واقع افزایش در تکثیر سلول و در نتیجه افزایش تعداد آن را هايپر پلازي مي‏‏گويند.

سلول هاى طبيعى

هيپرپلازى

هيپرتروفى

نمايي از سه سلول با سازگاري‏هاي ساختاري متفاوت آتروفي عضلاني 

»آتروفي«ك ه عامل هراس ورزشكاران رشته‏هاي قدرتي مي‏‏باشد اشاره به کوچ کشدن اندازه 
سلول به دلیل کاهش مواد سلولی دارد. آتروفی عضله به معنی لاغر و ضعیف شدن عضله است. 
اين اتفاق می‏تواند به دنبال کاهش جریان خون به عضله وی ا فلج شدن اعصاب حرکتی عضله و 
یا استفاده نکردن طولانی ‌مدت از عضلات ایجاد شود. هنگامی که تعداد معینی از سلول‏های کی‏ 
عضو گرفتار شوند، کل عضوی ا بافت کوچ کمی‏شود و آتروفی رخ می‏دهد، گاهي آسيب‏هاي 
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ورزشي باعث اين اتفاق مي‏‏شوند، ذكر اين نكته ضروري استك ه اگر چه ممکن است عملکرد 
سلول‏های‏ آتروف کیکاهشی ابد اما این سلول‌ها، سلول‏های‏ مرده نیستند.

Accve Inaccve

»سمت راست« عضله تحت آتروفي در اثر عدم فعاليت عضله و »سمت چپ« عضله با عملكرد طبيعي و فعال 

ATP- آنوزين تري فسفات ▪ 

حتما تا به حال کلمه ATP1 را در بین ورزشکاران زیاد شنیده‏اید‏ وی ا مکمل‌هایی را با نام  
قطره ATP ديده‌ايد . انرژی در بدن بوسیله مواد‌غذایی جذب می‏شود و می‏بایست برای تولید 
نيرو در اختیار عضلات قرار گیرد. انرژی آزاد شده از مواد‌غذایی نمی‌تواند مستقیما جهت انجام 
نام  با  باید به صورت ترکیبات شیمیایی دیگری  بلکه  بگیرد  استفاده قرار  فیزکیی مورد  فعالیت 
آدنوزین‌تری‌فسفاتی ا به طور ساده‏تر و مختصر ATP در سلول‏های‏ عضلانی ذخیره شد و مورد 
استفاده قرار بگیرد، به زبان ساده به يك واحد آدنوزينك ه داراي سه فسفات غيرآلي )pi( انرژي 
باشد ATP مي‏‏گويند و شكل اصلي صرف انرژي در بدن مي‏‏باشد ATP‎ تنها انرژی می‏باشد که 

عضلات می‌توانند برای فعالیت جسمانی از آن استفاده نمایند. 

دستگاه فسفاژن ▪ 
سلول‌ها   ،ATPبر علاوه  است.   ATP-PC فسفاژنی ا  دستگاه  بدن  انرژی  دستگاه  ساده‌ترین 
ملکول فسفات پرانرژی دیگری نیز دارند که انرژی را ذ خیره می‏کند. این مولکول، کراتین فسفات 

یا PC 2 نامیده می‏شود.

1. Adenosine Triphosphate
2 .Phospho Creatine




