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ها و بتا،، بدون اجازه بتی  ها، مجیه ها، سايت ، بازنويس  أر وبلاگ ووح یشرأه های  ريسوگرای ، مهزه یايل 

 حقو  برای ناشر محفوظ است.شوأ و ممام  ناشر مجاز نزست و موجب پزگرأ قانون  م  
  .یباربرأ هيو مذه :ي: عی  ممر:يممر یووویيیزی  عمی یراهنما عنوان:

   .یآباأقاس  :زمحمد پرستش و حس :رجمهم
 نوبت چاپ: اول
     ۱۴0۱ماريخ انتشار: 
     نسخه ۱000شمارگان: 

 ناشر: انتشارات أانشگاه اراک 
 اراکچاپ و یحای : انتشارات أانشگاه 

 »مسئووزت یحت مطاوب بتا، با مؤوفان است«

 تومان  175000: قزمت

 ، انتشارات أانشگاه اراک2و مربی اسناأ، طیقه أوم، اما  شماره  یبیوار بربلا، أانشگاه اراک، ساختمان بتابخانه مربی ج،زبس دانزاراک، م

 https://press.araku.ac.irمارنما:  - press@araku.ac.ir :پست اوکترونزك



 

 فهرست مطالب

 5 .............................................................................................................................. مترجم مقدمة

 7 ........................................................................................................................... مؤلف  شگفتاریپ

 9..................................................................................................................................مؤلف مقدمة

 
 

 11   .............................................................................................. آشنایی با فیزیولوژی  -اول  بخش

 ۱۱ ........................................................................................................... .عضلات ما را به حربت أر م  آورند ۱-۱

 ۴۱ ...................................................................................................................................... غها واقعا سوخت است  ۱-2

 7۵ ......................................................................................................................... عضلات به ابسزژن نزاز أارند ۱-۳

 ۱0۱ خورأ................................................................................................................خستگ  به چه أرأی م  ۱-۴

 

  127    ................................................................................ علم طراحی برنامه تمرینی  - دوم  بخش

  ۱27  ....................................................................................................................... ایول طراح  برنامه ممرين  2-۱

 ۱۵۳  ................................................................................................ ممري: برای بهیوأ قدرت و موأه عضلان  2-2

 ۱7۹  ............................................................................................................................... ممري: برای باهش وزن 2-۳

 20۵ ..............................................................................................ممري: برای سرعت و موان........................... 2-۴

 22۹ ........................................................................ممري: برای استقامت هوازی............................................. 2-۵

 

  253   .................................................................................................. ملاحظات ویژه  -سوم  بخش

 2۵۳  ....................................................................................................................................... گرما، سرما و ارمفاع ۳-۱

 27۵  ............................................................................................................. ممري: برای بوأبان و زنان بارأار ۳-2

 2۹۳  .................................................................................................................................ممري: برای ایراأ مس: ۳-۳

 

 





 

 

 مقدمة مترجم 

یعاوزت ورزش  برای سلامت یزیيک  و روان  ایراأ و همچنز: با گسترش روزاییون مطاوعات أرباره یوايد 

ها، یعاوزت ورزش  أيگر به ورزشکاران محدوأه نیوأه و اهمزت آن أر پزشگزری و أرمان بسزاری از بزماری 

های ایوو  و عی  ممري: را  خواند. اي: مسئیه نزاز به روش ایراأ را أر هر س: و با هر شرايط  به خوأ یرام  

مندی حدابثری  مواند مفزد باشد، اما برای بهره أهد، زيرا اگرچه هر شکل از یعاوزت یزیيک  م  م  اییايش 

 از یوايد یعاوزت ورزش  بهتر است از ایول عیم  ممري: پزروی بنز .

جا به پزوند عمزق  بز: ممري: و ساير یابتورها مثل مذهيه وجوأ أارأ، معديل و مذززر أر هر بدام از آن 

ثزر بگهارأ. از طرف أيگر بخش عمده ب مواند بر ساير یابتورها و همچنز: سازگاری بی  با ممري: م م    ها از آن 

أهد به اي: مسئیه موجب أوچندان ها با ممري:، نه أر حز: ممري: بیکه أر زمان ريکاوری رخ م  سازگاری 

ناأيده گریت: ساير یابتورها بعدی به یابتور ممري: و شوأ. بنابراي: رويکرأ مك شدن اهمزت اي: پزوند م  

مواند منجر به ايجاأ اختلال أر سازگاری با ممري: شوأ، حت  اگر حج  و نوع ممري: أر حد مطیو،  م  

بند، اي: است به بر خلاف ابثر  های مشابه جدا م  هاي  به اي: بتا، را از ساير بتا، باشد. يک  از ويژگ  

به یابتور ممري: أارند، اي: بتا، علاوه بر بررس  عیم  بعدی ها به رويکرأی هرچند عیم  وو  مك آن 

یزیيووویی و عی  ممري: به زبان ساأه، نکات مه  مربوط به مذهيه را نزی أر خلال مطاوب آورأه است به به  

 مواند يك برمری برای اي: بتا، أر نظر گریته شوأ.نوع  م  





 

 

 پیشگفتار مؤلف 

بخش زياأی از نوشت: يك بتا، يك ممري: بار مزم  است. أر حاو  به نويسندگان ساعات طولان  

متن  منابع مورأ نزاز قیل از حت  بندی، خواندن، خلایه برأن و ارجاع أرونبرای گرأآوری، سازمان

بنند، مزم  از متخصصان امر نشر بارهای پشت یحنه مورأ نزاز برای شروع به نوشت: محتوا یرف م 

هدايت بتا، از مووزد آن به عنوان يك ايده ساأه گریته ما مراحل بسزار مورأ نزاز برای مووزد و عرضه 

مند هستز  از ام  مابو و زمزنه ما علاقهبنند. با أاشت: اي: پسمحصول نهاي  به بازار را رهیری م 

أر هزوم: بزنتزکس برای بمك به انتشار ويراست أوم بتا، راهنمای باربرأی یزیيووویی  همکاران

 ممري: مشکر بنز .

أانند ها ابنون به خوب  م بنز  به هر أوی آنما همچنز: از حمايت و أرک همسرانمان مشکر م 

ارائه مطاوب از خوأ های  گاه  به ممک: است أر ملاش برای رعايت مهیتبه أر مورأ مرشروي  گاه و ب 

نشان أهز  چه موقع  أاشته باشند. و ما مخصویا از ممام بارهاي  به وزندا و پت  برای بمك به اطمزنان 

 بنز .  أهند قدرأان  م از أاشت: وقت و انعطاف لازم برای نوشت: يك بتا، انجام م 

                                                                                                           

 با، موری                                                                                                                 

وری بن                                                                                                                  



 



 مقدمة مؤلف 

ايد، به احتمال زياأ به یوايد یعاوزت بدن  منظ  قويا باور أاريد و اگر مصمز  به خواندن اي: بتا، گریته

باشزد. به أنیال جست ورزش و ممري: م های بدن به  مشتا  ياأگزری هرچه بزشتر أرباره چگونگ  پاسخ

های یزیيووویی ورزش  عاو  وجوأ أارند به شما و جوی أانش، بهتر است بدانزد به معداأ زياأی از بتا،

های ها انتخا، بنزد. أر واقع، أبتر بن  نويسنده يک  از پریروش مري: بتا،موانزد از بز: آن م 

 "یزیيووویی ورزش و ممري:، ويراست هفت "بارشناس ،  یزیيووویی ورزش  برای أانشجويان مقطع

 باشد.م 

ما مصمز  گریتز  ما نوع خای  از بتا، یزیيووویی ورزش  را به رشته محرير أرآوري ، بتاب  به 

بزد بزشتری بر مصاوير أاشته باشد ما مت:، چون ما به اي: نتزجه رسزدي  به أانشجويان و متخصصان ب م

روز و أقزق عیم  أارند. اي: بتا، برای به أسترس  سريع و آسان به اطلاعات بهپرمشذیه ورزش  نزاز 

اند و به أنیال ياأگزری هاي  به مازه به اي: رشته وروأ برأهایراأ مختیف  أر نظر گریته شده است، از آن 

یيووویی های یزباشند گریته ما متخصصان اي: رشته به سابقا أر بلاسایول پايه یزیيووویی ورزش  م 

سازی مختصر اطلاعامشان أرباره اند اما نزاز به مازهو مویق به بسب مدرک شده ورزش  شربت برأه 

 زيربناهای عیم  ورزش و ممري: أارند. 

بند ما ایول پايه یزیيووویی ورزش  را مرور راست برای شما یراه  م اي: بتا، راه  آسان و سر

ها استفاأه بنزد. اي: بتا، همچنز: موانزد بلایاییه از آنبه م  برأه و اطلاعات جديدی را یرا بگزريد

های ممرين  را طراح  و مصحزح بنزد و به أيگران أرباره مواناي  بدن بند به برنامهبه شما بمك م 

بند به هدف ممري: های بدن  منظ  آموزش أهزد. مفاوم  نم انسان أر ايجاأ پاسخ و سازگاری با یعاوزت

های یزیيووویيک  بدن به باشد يا اییايش قدرت و سرعت يا مندرست ، یه  چگونگ  پاسخ باهش وزن

 استرس ممري: بهتر است أانش پايه برای همه متخصصان ورزش  باشد.

 

 ساختار کتاب

 شوأ.راهنمای باربرأی یزیيووویی ممري: به سه بخش مقسز  م 

ها و سزست  عصی  به ممري:، چگونگ  میديل غها و ريههای عضلات، قیب، بخش اول به چگونگ  پاسخ

نوشزدن  به سوخت، چگونگ  قاأر ساخت: مجیيه غها به سوخت موسن ابسزژن و چگونگ  محدوأ برأن 

های پرأازأ به هنوز به عنوان يك سزگنال مه  برای ارمقای سازگاریظریزت ورزش  موسن خستگ  م 

 روأ. بار م  امت بهمورأ نزاز يرای بهیوأ آماأگ  و استق

گانه به بايد ایول پايه هر برنامه های ممرين  به وسزیه مرور ایول پنج بخش أوم بر طراح  برنامه

های ممرين  مناسب اییايش حج  های اختصای  طراح  برنامهممرين  باشند ممربی أارأ و سپس ويژگ 



 

دابثر رساندن استقامت هوازی را نشان و قدرت عضلان ، بهیوأ باهش وزن، بهیوأ سرعت و موان و به ح

 أهد.م 

قسمت سوم به ملاحظات ويژه مثل آموزش محمل أرجات مختی  گرما، سرما و ارمفاع به ورزشکاران 

و مدأجويان علاقمند است و همچنز: به خطوط راهنمای عیم  مربوط به طراح  موثر ممرينات ورزش  

 پرأارأ.غ م برای بوأبان، زنان بارأار و أيگر ایراأ باو

 

 های اختصاصیویژگی

راهنمای باربرأی یزیيووویی "های متعدأ و مصاوير با جیئزات زياأ، اي: ويراست أوم از علاوه بر عکس

 باشد:های اختصای  به شکل باربرأی برای جها، برأن عی  م أارای ويژگ  "ممري:

 اند.موضزح أاأه شدهایطلاحات و مفاهز  عیم  به شکل زبان روزمره معري  شده و  •

محتوای جديد بر پايه محقزقات اخزر اضایه شده است به به یورت يك یصل جداگانه أر  •

 میحث آموزش ایراأ مس: آورأه شده است.

بند ما مدأجويان و های یراوان به شما أر به بار گزری عی  مذهيه و ورزش بمك م مثال •

 د.ورزشکاران را أر نزل به اهدایشان راهنماي  بنز

روز با محتوا مطیزق أاأه شده است ما يك مجربه خوانش بصری مورأ قیول ها و مصاوير بهعکس •

 و جها، را به ارمذان بزاورند.

های متداول أر یزیيووویی ورزش  را نمايان قسمت مطاوب اضای ، موضوعات مه  و پرسش •

 بند.م 

ها أرباره اينکه مذهيه چگونه مویزههای مذهيه عمیکرأی أر هر یصل، آخري: قسمت مویزه  •

 أهد.مواند برای مقويت سازگاری و بهیوأ عمیکرأ مورأ استفاأه قرار گزرأ را ارائه م م 

 اییايد.حقايق بامیه بر جهابزت مت: م  •

أر پايان هر یصل، جملات خلایه و سوالات مروری به نمايان ساخت: اطلاعات مه  بمك  •

 بند.م 

 


