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  پيشگفتار

 ور روند اخير هايسال در دانشگاهي علمي حوزه يك عنوان به ورزشي علوم و بدني تربيت

 مسائل از يكي. است داشته اجرايي و پژوهشي آموزشي، هايزمينه تمامي در را رشدي به

 ملاز هايزمينه تقويت و سازي فراهم شناسايي، ريزان،برنامه و مسئولان توجه مورد مهم

 ورزش يهاعرصه در يافته توليد ورزشي علوم كارگيري به و ورزشي علوم دانش توليد براي

 هتج همين به. است عمومي سلامت و همگاني ورزش نيز و المللي بين ميادين و قهرماني

 پژوهشي و آموزشي علمي، هاي سياست راستاي در كه ورزشي علوم و بدني تربيت هپژوهشگا

 سلاميا ايران در فناوري و دانش روزافزون توسعه منظور به ها يافته آخرين انتقال براي خود،

 پژوهشي ايه فعاليت پيشبرد براي مناسب بستري كردن فراهم با دارد نظر در شده، نهاد بنيان

 نيازهاي رفع در مؤثر گامي عمل، و علم تلفيق به كمك و فرهنگي علمي، سطح ارتقاي نيز و

 -علمي هاي كتاب انتشار به اقدام پژوهشگاه راستا، اين در. بردارد كشور ورزش علمي

 ربيتت آموختگان دانش و محققان متخصصان، هاي تلاش از برگرفته تخصصي -ورزشي

 متعال، دخداون فضل به كتب، اينگونه انتشار با است اميد. است هنمود ورزشي علوم و بدني

 .باشيم برداشته ايران اسلامي جمهوري نظام عاليه اهداف تحقق جهت در مؤثري گامهاي

 

  ورزشي علوم و بدني تربيت پژوهشگاه 

 فناوري و تحقيقات علوم، وزارت                                                              





 پیشگفتار
 

ی تمرین زشما به برنامه ریتوان گفت که با اطمینان می، کنیداگر شما این کتاب را مطالعه می
های شما همچنین دانشی از آخرین یافته. مقاومتی و توسعه توان و قدرت عضله علاقه دارید

های شف ساعتدر مورد فیزیولوژی ورزشی را دارید و شما هم مانند من در مورد کپژوهشی 
 ،دهندآینده تمرینات مقاومتی و عملکرد ورزشی را مورد هدف قرار می، عضله و آنچه که آنها

 . زده هستیدجانهی
گویند این است که عضلات فقط یک اثرگذار ساده تحت کنترل های عضله به ما میآنچه ساعت

ی از های درستبا نشانه –؛ آنها باهوش بوده و دارای ساختاری خودکار دستگاه عصبی نیستند
ارتقا  اجلسه بعدی تمرین را فرابگیرند و عملکرد ربینی توانند پیشبوده که می –جانب ما 

 . بندی راهبردی استزمان، های عضلهکلید درک و کار با ساعت. ببخشند
 در اتحاد جماهیر شوروی 1950بندی تمرینات در دهه متخصصان علوم ورزشی از زمانی که دوره

ترین متغیرهای برنامه نویسی تمرین است بندی یکی از مهمدانند که زمانمی، سابق ظهور کرد
د دانش موجود در موراگر چه مطالب این کتاب بر اساس . د ورزشکار تاثیر داردکه بر اوج عملکر

. ارددنویسی تمرین مقاومتی به عضلات و برنامه جدیدیباشد اما نگاه بندی تمرین میدوره
در اواخر ای است که حرفه مشت زنانای آماده سازی هفته 16یک برنامه ، اساس این کتاب

در ها من در طول سال. در لاس وگاس اجرا و نگارش شد Top Rankدر باشگاه  1990دهه 
؛ من دو روند را در مورد ای و در سطح نخبه وقت صرف کردمحرفه مشت زنیهای داخل باشگاه

شابه مدت از حرکات منسازی بسیار موثر آنها متوجه شدم: استفاده مستمر و طولانیهای بدبرنامه
های جدید در با انجام پژوهشمن ، ها بعدسال. بندیزمانتبعیت از راهنماهای سفت و سخت و 

های شود قرار گرفتم و راهانجام می مشت زنیدر جریان آنچه در ، های عضلهمورد ساعت
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نویسی پیدا کردم تا رویکرد جدیدی را برای برنامهبندی جدیدی را برای فکر کردن در مورد زمان
 . تمرینات مقاومتی توسعه دهم

 گروه متفاوت از افراد نوشته شده است:با در نظر گرفتن سه  این کتاب
 دهندگان برای توسعه قدرت و توانمربیان و تمرین 

 وهایی که با ورزشکاران مربیان آمادگی جسمانی و فیزیوتراپ، مربیان خصوصی 
 کنندمندان جدی به آمادگی جسمانی کار میعلاقه

  افی دارند و مفاهیم را درک کرده و علاقمندان به ورزش که دانش کورزشکاران و
 ها و جلسات تمرینی خود به کار گیرندتوانند راهنماها را در برنامهمی

آموزش ابزارهای ، های عضلهدهی شده است: شناخت علم ساعتسازماناین کتاب در سه بخش 
 . های تمرینی موثرنویسی تمرین و ایجاد برنامهبرنامه
چه هستند و کشف آنها چه تاثیری بر عملکرد ورزشی  های عضلهساعتدر مورد اینکه ، 1فصل 

هایی به توصیف پژوهش، این فصل. کندبحث می، و تمرینات مقاومتی در آینده خواهد گذاشت
ساعت زمانی خودشان ، عضله اسکلتی بدن 600دهند هر یک از بیش از پردازد که نشان میمی

ر منفی تحت تاثیعملکرد عضله ، وقتی که مختل شودشود و را دارند که ساعت عضله نامیده می
 . های عضله در عملکرد عضله استدهنده نقش مهم ساعتگیرد که نشانقرار می
ه اند ککند شواهد علمی نشان دادهکه عنوان می پردازدبه بررسی فرضیه تداخل می 2فصل 

با نتایج ، ودقاومتی انجام شوقتی تمرینات استقامت قلبی عروقی در فاصله نزدیکی با تمرینات م
 و سازوکارهای پیشنهادی مربوط به تداخل، این فصل. کندقدرت و توان عضله مقابله می

چگونگی برنامه ریزی تمرینات مقاومتی و استقامت قلبی عروقی برای جلوگیری از آن را تشریح 
 . کندمی

های له برای پایش تناوبهای عضکه ساعتبندی به بحث در مورد سه نوع نشانه زمان 3فصل 
یسی رایج برنامه نوهایی را که به متغیرهای و آن نشانه دهندزمانی تمرین مورد استفاده قرار می

همچنین شامل بحثی در مورد ، این فصل. خواهد پرداخت، سازدبندی شده مرتبط میتمرین دوره
گی و جزئیات مربوط به چگون ،به نام استراحت متناوب، روزهای استراحتی غیرمتوالیاستفاده از 

 . باشدمیتمرینات تناوبی شدید و ریکاوری ، های تمرینیاستفاده از آن در برنامه
های بعدی دهد که در فصلدر مورد حرکات تمرینی خاصی ارائه میهایی را توصیه، 4فصل 

ازی و موهای تمرین ی برای استفاده در برنامهو توان یقدرتبرای ایجاد جلسات حرکات جفتی 
بندی به های زمانبر اساس اینکه نشانه. مورد استفاده قرار خواهند گرفتپذیری انعطاف



 جپیشگفتار      

 

 ،حرکات ورزشی به شش دسته تقسیم شدند: توانی کل بدن، شوندهای عضله ارائه میساعت
این حرکات  .و پلایومتریک مجزا )تک مفصله(، بالاتنه، طرفه پائین تنهیک، دوطرفه پائین تنه

سازی اند تا مبنایی برای روش جفتتحلیل شدهاصلی  ی و عضلاتصلعمل مفجزئیاتی شامل با 
 . قرار گیردبیومکانیکی حرکات 

برای  بندیاستفاده راهبردی از زماننوعی از تمرین که متکی بر ، بینیتمرین پیش، 5فصل 
 یمعرفرا ، های عضله و آموزش دادن عضلات برای پیش بینی کردن استارتباط با ساعت

بینی عصب پیشهای بین شباهت، این فصل با وام گرفتن از مفاهیم یادگیری حرکتی. کندمی
نتایج  تقویتبینی در جهت های عضله از این دو نوع پیشو چگونگی استفاده ساعت، و عضله

 ا برایهایی رراه، در پایان این فصلها پژوهش خلاصهنکات . کندرا تشریح میتمرین مقاومتی 
توانید مفاهیم آن را در برنامه نویسی تمرینات مقاومتی به بلافاصله میکند که شما فراهم می

 . کار ببرید
مرینی یک تکمکند که این فصل تشریح می. کندرا مرور می هدفمندتمرینی تفکر کم، 6فصل 

راحت است-بندی تمرینات ورزشی و برنامه ریزی مراحل فعالیتروش تمرینی مهم در موقع زمان
ز وقتی یک برنامه تمرین مقاومتی که متمرک. نویسی هستنداست که متغیرهای اولیه در برنامه

 دهدرخ میدر درون عضله اعمال مولکولی معینی ، به طور مداوم اجرا شود، بندی استبر زمان
ک ی در تضاد مستقیم با هدفمندتمرینی کم. دهدارتقا میکه ریکاوری را بهینه و عملکرد را 

و  ردهک عضلات را خسته بوده وتمرینی که متمرکز بر حجم و شدت تمرین به تنهایی دستگاه 
 . بحث شده است، شودتمرینی میاغلب منجر به بیش

برای بحث در مورد استفاده از روش حرکات  را این مواردمن همه ، 10تا  7های در فصل، در آخر
ه با کپذیری موازی و انعطاف، توانی، جدید قدرتیها و جلسات تمرین جهت ایجاد برنامه جفتی
د با استفاده از مفاهیم قبلی ماننمن . امدر کنار یکدیگر قرار داده، زنندهای عضله حرف میساعت

 پیچیده استراحت متناوب و تمرینات، هدفمندتمرینی کم، بینی عضلهپیش، پیشگیری از تداخل
راهبردی برای بندی کات پیشنهادی همراه با زمانبه شما نشان خواهم داد که چگونه از حر

 . ها و جلسات تمرین مقاومتی استفاده کنیدساختن برنامه
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 قدردانی
به خاطر در اختیار گذاشتن مکانی در  Top Rank زنیمشتاز میچ هامپ در باشگاه تشکر

تدا من ها در اببر اساس آنای که های تمرینیبرای من و به خاطر مستند کردن برنامهباشگاهش 
ها در به خاطر این که سال از دکسترهمچنین . تایید کردمبندی در عملکرد عضله را نقش زمان

 . کنمتشکر می، مکزیکو و لاس وگاس کار کرد، های ورزشی در تگزاسباشگاه

  



 

 

 ویراستارمقدمه 

ن لازم ماها پیش وقتی در کتاب فیزیولوژی ورزشی ویلمور و کاستیل به موضوع مدت زسال
موضوع  شدم و ایندچار تردید می، رسیدممی تمرینیی قبل از بیهاسازگاری تمرین برای کسب

د به برای تمرین مجد، روندهای تمرینی از دست میتوانستم بپذیرم که وقتی سازگاریرا نمی
ژه حافظه آن زمان به وا. ها ایجاد شوداین سازگاری دوبارهزمان برابری از تمرین نیاز است تا 

رینی تمدچار بی، کردم و معتقد بودم وقتی عضلات پس از یک دوره تمرینفکر میعضلانی 
عنی در ی، زمان کمتری را نیاز دارند، های گذشتهبرای تمرین مجدد و رسیدن به سازگاری، شوند

بعد  هاالس. دنکنتر استفاده میهای سریعحقیقت از اطلاعات و تجارب قبلی خود برای سازگاری
د نیرو عصبی برای تولی دستگاههای پژوهشگران نشان داد که عضلات فقط فرمانبرداران یافته

می و های مختلف تنظینیستند بلکه بسیاری از اعمال مستقل خود از جمله تولید مایوکاین
ها در خصوص هوشمندی علاوه بر مرور این دیدگاه، در کتاب حاضر. را نیز دارا هستند محافظتی

رویکرد جالب دیگری مورد توجه قرار گرفته است که عضلات دارای ساعت ، افظه عضلانیو ح
ا و ایمن هکه به آنها در ایجاد سازگاری های آینده هستندبینی فعالیتشدرونی و توانایی پی

در حقیقت وقتی تمرین ورزشی در توالی منظم انجام . کندهای آینده کمک میکردن فعالیت
در کتاب حاضر در خصوص . شوددرونی عضله با توجه به آن تنظیم میساعت ، گیردمی

، دخوبی کار کننه های درونی بشود این ساعتهای یک تمرین استاندارد که باعث میویژگی
جاد اختلال ای هاصحبت شده است و مجموعه عوامل تمرینی و غیرتمرینی که در کار این ساعت

ضمن تشکر از مترجمان کتاب که با دقت فراوان این متن با  در انتها. ارائه خواهد شد، کنندمی
 ،لذتی که از خواندن این کتاب شامل حال بنده شدامید است ، اندارزش را به فارسی برگردانده

 . توسط خوانندگان دیگر کتاب نیز تجربه شود

 حمید رجبی                                                                                        

 1399تابستان 
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 های عضلهساعتشناخت علم 
 

تا  2دیبندورهتمرین ورزشی در  اساس است که کلید موفقیت در تمرینات مقاومتی، 1بندیزمان
یسی نوبرنامه. شودرا شامل می دنشوهای مختلف و متنوع تمرینی که امروزه استفاده میروش

متکی است: چه ساعتی از روز و چه مدت  بردیراه بندیزمانموفقیت آمیز تمرین مقاومتی به 
 هاتدرون نوبهای وقفه، کشدمیچه مدت طول یک جلسه تمرین ، شده است ریزیبرنامهتمرین 

 بندیمانزاگر چه به خوبی شناخته شده است که . و حتی سرعت انقباضات عضلانی چقدر باشد
 ندیبزماناین اند که درک کردهدانشمندان به تازگی اما ، برای تمرین مقاومتی حیاتی است

 . شودپایش و کنترل می، اندتازه کشف شده که های عضلهساعتتوسط عضلات از طریق چگونه 
آنها از آینده  درکستند و چه ه های عضلهساعتپردازد که میبه بررسی این نکته  1فصل 

له درونی از جم زیستیهای ساعتشمار بییکی از  های عضلهساعت. تمرین مقاومتی چیست
ن تاندو، بافت مانند ساعت استخوانهر  ویژه هایساعتدیگر بسیاری از  در مغز و ساعت مادر

 1فصل . دهددر اختیار شما قرار می روزیشبانه ساعته 24 نواختو غضروف است که بدن را با 
تفاده سبرای پایش فواصل زمانی ا ویژههای های عضلات از نشانهدهد چگونه ساعتتوضیح می

تمرین بعدی جلسات  برایتمرین مقاومتی را  3ی مرتبط با کسب نتایجمولکولکنند و اعمال می
 600دهند هر یک از تحقیقات دقیقی است که نشان می شاملاین فصل . کنندهماهنگ می

نند تا کی درونی خود است که به عضلات کمک میمولکولعضله اسکلتی دارای ساعت زمانی 
تنظیم ، عضلات کنند و بیانگر آن است که بینیپیشرا  بعدی لسات تمرینجیاد بگیرند 

 تگاه عصبیدسدستورات  فقط به کهاینکنند تا میبیشتر عمل های هوشمندی هستند که کننده
ی هابا ترکیب دانش به دست آمده از تحقیقات جدید در مورد ساعت 1فصل . پاسخ دهند مرکزی

دهد که چگونه به خوانندگان نشان می، اتتمرینسنتی  دیبندورهزمانی درونی عضله با 
  .دهندقدرت و توان عضلانی را در کنار بهبود ریکاوری افزایش می، توده، های عضلهساعت

                                                            
1- Timing 

2- Periodization  

3- Outcomes  

 1بخش 
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 نواعابه جلوگیری از مداخله یا رقابت بین  است چونجلسات تمرین بسیار مهم  بندیزمان
های های آن و راهسازوکار، 1تداخل نظریه به بررسی 2فصل . کندورزشی کمک می هایفعالیت

ی و مقاومت اتتمرین. پردازدمیاز آن  پیشگیریهایی برای توسعه تمرین مقاومتی و برنامه
را آغاز تفاوتی می عضلانی مولکولاعمال  هستند که رقابتی تمرین دو نوع، قلبی عروقی تمرینات

تی و قلبی عروقی در یک جلسه واحد هنگامی که تمرین مقاوم. کندکرده و عضلات را گیج می
این  .تواند به طور معکوس تاثیر بپذیردعملکرد عضلانی می، شوندیا حتی در یک روز انجام می

دام است تا بداند که ک یهای ثابتبه دنبال نشانه های عضلهساعتمورد بدین دلیل است که 
 ویژه، رزشیو تمریناتواع متفاوت ان ناشی ازی مولکولاعمال . فرابخواندبایستی را  عمل عضلانی

همانند ، دباشننها مشابه هنگامی که نشانه. کنندمیجستجو  متفاوتی را نیزهای و نشانه بوده
 ا بایدر دانند چه کارینمی عضلات، افتنداتفاق می یک زمان با هم و در، و اسکات تند رویپیاده

 . پذیردمیمنفی اثیر ت عملکرد نیزشوند و انجام دهند بنابراین خاموش می
کند که باعث سردرگمی عضلات به طور مفصل در مورد عواملی صحبت می 2بخش اول فصل 

، نوعگونه دهد چدهد که نشان میاین فصل تحقیقاتی را توضیح می. شوندی میمولکولدر سطح 
شدت و مدت زمان جلسه تمرین باعث اختلال در عضلات شده و ، حجم، تعداد جلسات تمرین

د که معضل کنمی نیز تصدیقفصل  این بخش دوم. کندنتایج تمرین کمک میمنفی شدن به 
های آمادگی جسمانی و ورزشی باید شامل واقعی این است که اکثریت قریب به اتفاق برنامه

ی را در هایاین فصل راه حل، قلبی عروقی باشند؛ بنابراین چنینمقاومتی و هم تمرینات انواع
هایی را توان جلسات تمرینی و برنامهدهد چگونه میدهد که نشان میگان قرار میاختیار خوانند

 . کرد طراحیبرای جلوگیری از تداخل 

 

                                                            
1- Interference Theory  



 چیست؟ های عضلهساعت -1 فصل
 

 کشفاما ، (24اطلاع داشته است ) 1از وجود ساعت مادر 1970اگر چه علم از ابتدای دهه 
توسط  1998برای اولین بار در سال  ضلههای عساعتوجود . نسبتا جدید است های عضلهساعت
خراب  های عضلهساعتاند هنگامی که مطالعات نشان داده. (29و همکاران پیشنهاد شد ) 2زیلکا
ده و عضلات ضعیف ش. گیرندعضلات اسکلتی به طور معکوس تحت تاثیر قرار می، شوندمی

کاملا  های عضلهساعتکرد اگر چه عمل. (11، 1یابد )میعملکرد و محتوای میتوکندری کاهش 
و تاثیر آنها بر  های عضلهساعتدرک نشده است و دانشمندان تازه شروع به درک اهمیت 

 ردهکعملکرد عضلانی را تنظیم  های عضلهساعتاست که  آشکار و، اندعملکرد عضلانی کرده
 . ورزشی از اهمیت بالایی برخوردار هستند عملکردو برای 

ایجاد  و ساعته 24بدن با محیط بیرون در یک برنامه  3تراز کردن، نیهای دروهدف کلی ساعت
و  دهکراست که بدن را برای تغییرات روزمره محیطی مانند شب و روز آماده  روزیشبانه نواخت

 . گذارندهای خواب و فعالیت تأثیر میبر زمان

 هاو عملکرد تشریح :های عضلهساعت

های داخل هر عضله هستند که با توجه به تغییرات ژنعوامل رونویسی یا ، های عضلهساعت
های اعتسکارکرد اصلی . کنندهای فیزیولوژیکی را تنظیم میچرخه، محیطی و فعالیت بدنی

برای کمک به . ساعته است 24پایش اتفاقات بیرونی و درونی بدن در طی یک دوره ، عضله
های چرخه، شب -یل مراحل روزبه مواردی از قب های عضلهساعت، عملکرد بهینه عضلات

 . دمای بدن و عادات غذایی و ورزشی توجه زیادی دارند، سطوح هورمون، استراحت -فعالیت

                                                            
1- Master Clock  

2- Zylka  

3- Align  
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