
نويسنده: برد شونفلد
مترجمان: دکتر عباسعلی گائینی، حسام الدین اکبری

انتشارات: حتمی
تلفن: 66403170

اشـتیاق بـه داشـتن بدنـی عضلانـی موضـوع جدیـدی 
نیسـت. در قـرن یازدهم بومیان هندی اولین کسـانی بودند 
کـه بـرای افزایش انـدازة عضلانـی خـود از وزنه هـای بَدَوی 
سـنگی )شـبیه بـه دمبل( اسـتفاده کرده انـد. در ایـن دوره، 
باشـگاه های ورزشـی در سرتاسر کشـور گسترش یافتند و تا 
قرن شـانزدهم وزنه بـرداری به ورزش ملّـی هندی ها تبدیل 
شـد. با وجـود ایـن، در اواخر دهـة 1800، مـرد قدرتمندی 
از اهالـی پـروس به نـام اویگن سـاندو که به او عنـوان »پدر 
اندام پـروری نویـن« نیـز داده انـد، مرزهـای افزایـش عضلـه 
را برداشـت و آن را عمومـی کـرد. امـروزه هـدف میلیون هـا 
نفـر در سرتاسـر جهـان افزایـش حداکثـری تـودة عضلانی 
اسـت. دلیـل برخـی افراد برای ایـن کار صرفاً زیبایی اسـت، 
در حالـی کـه دیگـران به دنبـال افزایـش عملکرد ورزشـی 
هسـتند. بـه تازگی بـر فواید سـلامتی افزایـش هایپرتروفی 
تمرکز شـده اسـت. سـال های زیـادی روش هـای تمرینی و 
تغذیه ای برای به حداکثر رسـاندن رشـد عضلانی، ریشـه در 
نقل قول های باشـگاهی یا نظرهای شـخصی داشـته اسـت. 
تنهـا راه بـرای افـرادی کـه خواهـان افزایـش انـدازة عضلـه 
بودنـد، پیـروی از برنامه های اندام پروران محبـوب خود بوده 
اسـت. شـواهد علمی در این باره خیلی کم اسـت و خطوط 
راهنمـای پژوهشـی و زاییـدة اسـتنتاج های کلّـی از ایـن 
اطلاعـات محـدود اسـت. در چنـد دهـة اخیـر ایـن موضوع 
تغییـرات شـگرفی کـرده اسـت. مطالعه های خیلـی زیادی 
دربـارة پاسـخ هایپرتروفیایی به تمرین مقاومتی انجام شـده 

است.
کتـاب مبانـی علمـی هایپرتروفـی عضلانی اولیـن کتابی 
اسـت که متون علمی موجـود در زمینة روش هـای افزایش 
عضلـه را در یـک منبـع کامل گـردآوری کـرده و با جزئیات 
زیـادی بـه همة جوانب این موضوع از سـازوکارها در سـطح 
مولکولـی تـا دسـت کاری متغیرهـای تمرینـی بـرای تأثیر 
هایپرتروفیایی بیشـینه پرداخته اسـت. هر چنـد این کتاب 
فنّی محـور اسـت، امـا تمرکـز آن در درجة اول بـر عملیاتی 
کـردن اصول اسـت. بنابرایـن می توانید نتایج شـواهدمحور 
را بـرای جـرح و تعدیـل طراحـی برنامـة هایپرتروفـی افراد 
اسـتنتاج کنیـد. کتاب مبانی علمـی هایپرتروفی عضلانی را 

آقای برد شـونفلد در سـال 2016 به دلیل نبود کتاب جامع 
و کاملـی در حـوزة هایپرتروفـی عضلانی به رشـتة تحریر در 
آورد. نویسـنده کـه خـود از بارزتریـن شـخصیت های علمی 
در حـوزة علـوم ورزشـی به شـمار می رود و سـالیان سـال در 
آزمایشـگاه خـود، فعالیت های تجربـی و آزمایشـی فراوانی را 
تجربـه کـرده با مهارت تمـام کتاب را در چنـد فصل تنظیم 
کـرد. کـه هـر فصل حـاوی نـکات و اطلاعات بسـیار تـازه و 
نوآورانـه ای اسـت. این کتاب که به کوشـش دکتر عباسـعلی 
گائینـی و حسـام الدّین اکبـری ترجمـه شـده، شـامل هفت 

فصل اسـت. 
پاسـخ ها و سـازگاری های وابسـته به هایپرتروفی به فشـار 
فعالیـت ورزشـی عنـوان فصـل اول اسـت کـه در ایـن فصل 
سـاختار و عملکـرد دسـتگاه عصبـی عضلانـی و پاسـخ ها 
اندوکراینـی،  و سـازگاری دسـتگاه های عصبـی عضلانـی، 
بـه پاسـخ و  اتوکراینـی را مـرور می کنـد و  پاراکراینـی و 

دارد. اشـاره  هـم  مایوکاین هـا  سـازگاری های 
عنـوان فصـل دوم، سـازوکارهای هایپرتروفـی اسـت کـه 
در آن مبانـی سـلولی مولکولـی و در مـواردی فراتـر از آن 
مبانـی ژنتیکـی هایپرتروفـی عضلانـی و فعالیـت ورزشـی 
بحـث می شـود و تنـش مکانیکـی، انتقـال مکانیکی، فشـار 
سوخت وسـازی، فراخوانـی تـار و آسـیب  عضلانـی را مـورد 

بحـث و بررسـی قـرار می دهـد.
نقـش متغیرهـای تمرین مقاومتـی در هایپرتروفـی عنوان 
فصل سـوم اسـت. همة عناصر موجود در یـک برنامة تمرین 
مقاومتـی یعنـی حجـم، تواتـر، بـار، نـوع فعالیـت ورزشـی، 
نـوع عمـل عضلانـی، مدت تنـاوب اسـتراحت، مـدت تکرار، 
تربیـت فعالیت ورزشـی، دامنة حرکتی و شـوق کار به بحث 

گذاشـته شـده است.
فصـل چهارم با عنـوان نقش تمرین هـوازی در هایپرتروفی 

افسانه محمدي

معرفی کتاب

مبانی علمی هايپرتروفی عضلانی
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اسـت کـه به صراحت بیـان می کنـد فعالیت ورزشـی هوازی 
هـم می تواند باعـث افزایـش  هایپرتروفی عضلـه در افراد غیر 
ورزیـده شـود، امـا شـدت فعالیت ورزشـی هـوازی بایـد زیاد 
باشـد. در این فصل آثار هایپرتروفیایی ناشـی از تمرین هوازی 

تکـی و تمرین هم زمـان مورد بررسـی قرار گرفته اسـت.
عوامـل مؤثر بر حداکثر گسـترش هایپرتروفی عنوان فصل 
پنجـم اسـت. شـماری از عوامـل جمعیتـی بـر تـودة عضلة 
اسـکلتی و پاسـخ  هایپرتروفیایی به فعالیت ورزشی مقاومتی 
تأثیـر می گذارنـد. مهم ترین این عوامل عبارت انـد از: ژنتیک، 
سـن، جنـس و تجربـة تمریـن.  ایـن فصـل بـه ایـن عوامل 
و تأثیـر آن هـا بـر توانایـی افزایش انـدازة عضله می پـردازد و 
ایـن نکتـه را متذکر می شـود کـه عوامل ژنتیکـی گوناگونی 
بـر توانایـی  هایپرتروفـی تأثیـر می گذارنـد که البتـه افزایش 
سـن از میـزان این تأثیـر می کاهد و ضمناً نقش سـلول های 

ماهـواره ای در هایپرتروفـی عضلانی بحث می شـود.
عنوان فصل ششـم طراحی برنامة ویژة هایپرتروفی بیشینه 
اسـت کـه در آن بیومکانیـک، روش هـای انتخـاب حرکت و 
دوره بنـدی به بحث گذاشـته شـده اسـت. همچنیـن در این 
فصل ملاحظات انتخاب فعالیت ورزشـی از نظر بیوشیمیایی 
بحـث و بـر این نکتـه تمرکز می شـود که حرکت هـا چگونه 
می تواننـد هم افـزا تغییـر یابنـد تا تکامـل عضلانـی کامل را 
تضمیـن کنند. برای به حداکثر رسـاندن پاسـخ  هایپرتروفی 
پـس از بحـث دربـارة طراحـی برنامه، نـکات ظریفـی دربارة 
دسـت کاری متغیرهـای برنامـه در دورة یـک چرخة تمرینی 
دوره بنـدی شـده بـه بحث گذاشـته می شـود. نکتة بـارز این 

فصـل و تأکید آن، این اسـت که با دسـت کاری رابطة طول 
تنـش، زاویـة تمریـن، صفحـة حرکتـی، فاصلة دسـت ها و 
پاهـا و نـوع فعالیـت ورزشـی در طراحی برنامه هـا می توان 

هایپرتروفـی عضلانـی را به حداکثر رسـاند.
فصـل هفتم بـا عنـوان تغذیة ویـژة هایپرتروفـی، آخرین 
فصـل ایـن کتـاب اسـت کـه در آن بـه تعـادل انـرژی، 
درشـت مغذی های دریافتـی، تواتـر خـوردن و زمان بنـدی 
تغذیـه ای اشـاره شـده اسـت. بـرای بـه حداکثـر رسـاندن 
رشـد عضلانی، تغذیة مناسـب ضروری اسـت. این فصل به 
ابعـادی از تغذیـه می پردازد که با هایپرتروفی سـروکار دارد. 
دربـاره کاهـش چربی تـا جایی بحث می شـود که با تنظیم 
تـودة عضلة اسـکلتی ارتبـاط دارد. به علاوه، بحـث به افراد 
سـالم اختصـاص دارد و به رژیـم غذایی افراد بیمـار و تأثیر 
رژیـم غذایی بر سـلامت و کامیابـی کلی افراد نمی پـردازد. 
در ایـن فصـل بـه نکتة مهمی اشـاره شـده اسـت کـه افراد 
کامـلًا ورزیـده توانایـی کمتری بـرای بهره بـرداری از انرژی 
اضافـی بـرای تولیـد تـودة بـدون چربـی دارنـد، ولـی افراد 
کمتـر ورزیـده از آثـار آنابولیکـی ناشـی از ترکیـب تمرین 
مقاومتـی و تعـادل مثبـت انرژی بهتـر بهره مند می شـوند. 
دسـته بندی مطالـب، گذاشـتن جـداول، نـکات کلیـدی و 
مهـم در طـول هـر فصـل، اسـتفاده از تصاویر و شـکل های 
مختلـف تمرینی به صـورت رنگی بـرای درک بهتر مفاهیم 
و اسـتفاده از مثال های زیاد برای نشـان دادن کاربرد عملی 
فیلـم از مزایـای ایـن کتاب اسـت.  مترجمان بر سـلیس و 

روان بـودن مطالـب تأکیـد فراوان داشـته اند.
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