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 پيشگفتار
 
 

 از ديدگاه بيولوژيك، تمرينهاي ورزشي، سازگاري بدن را با شرايط افزايش فعاليـت            
آينـد   ود مي سازگاريها بر اثر چند تغيير در بدن به وج نوع اين.دهند عضلاني نشان مي 

كه دامنة آنها از سطح ساختارهاي سلولي و فراينـدهاي متابوليـك تـا يكپـارچگي در                 
تغييـرات مـذكور    . يابـد    كنترل و ساخت پيكرة آنها گسترش مي       فعاليتهاي عملكردي، 

لكـولي فراينـدهاي متابوليـك و ظرفيتهـاي عملكـردي           وسازوكارهاي م : اند از   عبارت
ظرفيـت كـار بـدني و عملكـرد         بـه افـزايش      ،راتهمـة ايـن تغيي ـ    . ساختارهاي سـلولي  

كمـك  رشـد مطلـوب يـك كـودك يـا نوجـوان             به  ؛  شود  منجر مي ورزشي  ) اجراي(
را حفـظ    و كيفيـت زنـدگي افـراد سـالمند           اسـت ارتقـاي تندرسـتي     ضـامن    كنـد؛   مي
تمرينهـا  نظـم    با وجود اين، پيدايش اين پيشرفتهاي مورد انتظار بـه كيفيـت و               .كند  مي

ويژه بـا ويژگيهـاي فعاليتهـاي ورزشـي خاصـي كـه اجـرا                 آثار تمرين به  . بستگي دارد 
شوند، به شدت و مدت آنها و همچنين، به نسبت كار به استراحت هنگام جلسـات                  مي

. ارتبـاط دارد  ) معمـولاً، چهـار تـا هفـت روز        ( تمرين   1فعاليت ورزشي و ميكروسيكل   
تغييـرات در بـدن بـا        عمديايجاد  : درنتيجه، هدف تمرينهاي ورزشي عبارت است از      

 .كمك فعاليتهاي ورزشي و روشهاي تمريني مناسب
 پيشينة اين رويكرد بـه تمـرين از نتـايج مطالعـات فيزيولوژيـك و بيوشـيميايي                

 :اند از ؛ اين نتايج عبارتگيرد سرچشمه مي
را از  ) المپيكـي (، ورزشـكاران نخبـه      جسـمي  برخي از تغييرات و ويژگيهاي       ●

                                                                                                                             
1  .microcycle مدت  دورة تمريني كوتاه؛ . 
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 .سازند جدا مي) عادي(تحرك  افراد كم
ورزشـي  كنند كه فعاليتهـاي    آزمايشهاي تمريني و مطالعات مقطعي تأييد مي  ●

 .اند لازمافزايش تواناييهاي بدني براي توانند باعث تغييراتي شوند كه   ميندم نظام
 ويژگيهاي عضلات و واحدهاي      و  شدت و مدت تمرينهاي ورزشي     ، ماهيت ●

شـمار    تغييـرات سازشـي در بـدن بـه         كنندة  عيينحركتي گوناگون درگير از عاملهاي ت     
 .روند مي

. اسـت وابسـته    تغييرات خاصي در بدن به اجراي فعاليتهـاي ورزشـي خـاص              ●
اين فرضيه مطـرح شـده اسـت كـه          .  سنتز سازشي پروتئين است    ،شالودة اين وابستگي  

اي هورموني و انباشت متابوليتها هنگام فعاليـت و پـس از آن، سـنتز پروتئينه ـ              تغييرات  
شـود كـه بيشـتر        تحريك سنتز سازشي پروتئينها باعـث مـي       . كنند  ويژه را تحريك مي   

ي آنزيمي كه بيشتر مسيرهاي     مولكولهاساختارهاي فعال سلولي افزايش يابند و تعداد        
 .كنند، زياد شوند متابوليك پاسخگو را كاتاليز مي

كـه بـراي    انجامنـد     بنابراين، تمرينهاي ورزشي به تغييرات خاصي در بـدن مـي          
براي مثال، بهتر شدن استقامت به افزايش پتانسيل        . ندا  دستيابي به هدفهاي تمريني لازم    

اكسايشي تارهاي عضلاني نياز دارد كه خود مبتني بر افـزايش تعـداد ميتوكنـدريها و                
درمجموع، تغييراتي كه بـر اثـر فعاليتهـاي     . گسترش فعاليت آنزيمهاي اكسايشي است    

ورزشــي ) اجــراي(آينــد باعــث افــزايش عملكــرد  ود مــيگونــاگون ورزشــي بــه وجــ
 .شوند مي

مزيت اصلي پايش بيوشيميايي اين است كه با اجراي هر نوع فعاليت ورزشي،             
آورد كـه   تغيير حاصل اين امكان را بـه وجـود مـي   . آيد  تغيير خاصي در بدن پديد مي     

   بـدين  .اثربخشي هر فعاليت ورزشـي يـا گروهـي از فعاليتهـاي ورزشـي كنتـرل شـود                 
تغييـرات موجـود در     . آيد  ترتيب، تمرين به صورت فرايندي كاملاً كنترل شده در مي         

بدن به نوبة خود چون ابزاري براي كنترل بـازخورد اختصاصـي و كارامـد اثربخشـي                 
 .كنند تمرين نقش مهمي ايفا مي

ويـژه بـراي اصـلاح طـرح تمـرين پيشـين، اطلاعـات                براي آرايش تمرينها، بـه    
 بـراي اطـلاع از اتفاقـاتي كـه در بـدن             )1 : چنـد دليـل ضـروري اسـت        بازخوردي بـه  
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هـاي      گذاري جلسات، رژيمها و مرحله       براي اطلاع از تأثير    )2 ؛دهند  ورزشكار رخ مي  
اطـلاع  بـراي    )3  و ؛)براي مثال، مرحلة تمرين سخت يا مرحلة كاهش تمرينها        (تمرين  

هشـهاي هورمـوني و متابوليـك       در بسياري از مـوارد، پژو     . از پيامدهاي عمدة تمرينها   
 .اند براي دستيابي به اطلاعات لازم ضروري

روشهاي بيوشيميايي مورد استفاده در تمرينهاي ورزشكاران در حال گسـترش    
 بـه ارزش شاخصـهاي بيوشـيميايي پـي         ني كـه  از ورزشـكاران و مربيـا     تعـدادي   . است
ن، هنـوز برخـي از مربيـان و         با وجود اي ـ  . كنند  ميز آنها براي تمرينها استفاده      ااند    برده

انـد و درنتيجـه از آنهـا          ورزشكاران به اهميت نتايج مطالعات بيوشيميايي واقف نشـده        
مواردي نيز وجود دارند كه در آنها از روشهاي بيوشيميايي بـه غلـط              . گيرند  بهره نمي 

 .شوند استفاده مي
 ، همانــا تــأمينپــايش بيوشــيميايي تمرينهــاي ورزشــيهــدف از تــأليف كتــاب 

اطلاعات مـورد نيـاز مربيـان شايسـته، پزشـكان ورزشـي، پژوهشـگران و دانشـجويان                  
تحصيلات تكميلي است تا با اصول علمي استفاده از روشهاي بيوشـيميايي در پـايش               

 ترتيب، معتقديم كه انتشار اطلاعات مورد نياز براي انتخـاب   بدين. تمرينها آشنا شوند  
شـود، بلكـه از    جب دستيابي به نتايج مطلوب مي     تنها مو  روشهاي بيوشيميايي مناسب نه   

كنـد و ضـمناً، مشـخص         براورد بيش از حد نتايج مطالعات بيوشيميايي جلوگيري مـي         
. كند كه براي رسيدن به اطلاعات مورد نياز، آيا روش مورد نظر مفيد است يا خير    مي

 تمرينهـاي   شناسي پـايش بيوشـيميايي      بنابراين، اين كتاب با پيشينه و دشواريهاي روش       
 .ورزشي سروكار دارد

اين كتاب بـه زمـان و چگـونگي اسـتفاده از پـايش بيوشـيميايي در تمرينهـاي                   
شناسي مطالعات ميـداني بيوشـيميايي، روايـي و محـدوديت             روش. پردازد  ميورزشي  

هدف اصـلي ايـن كتـاب، دادن        . شوند  آنها و سرانجام، منابع خطا به بحث گذاشته مي        
هدف . هاي علمي استفاده از روشهاي گوناگون پايش است    ينهاطلاعات مناسب و پيش   

ما اين است كه نشان دهيم هر ابزاري به شرطي خوب است كه به طور هماهنگ و به                  
تجزيـه و تحليـل روشـهاي متفـاوت تـا           دامنـة   . روش صحيح مورد استفاده قرار گيـرد      

ايش ارزيابي نتايج به دست آمـده گسـترش خواهـد يافـت و طـي آن هـدف عينـي پ ـ            
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 .تمرين مد نظر قرار خواهد گرفت
ــايش  :كتــاب ســه بخــش دارد ــه هــدف، ضــرورت و نقشــهاي پ  بخــش اول ب

بخـش دوم بـه تجزيـه و تحليـل كلـي ابزارهـاي مـورد             . پردازد  بيوشيميايي تمرينها مي  
پردازد و توجه اصلي بـه متابوليتهـا، سوبسـتراها و هورمونهـا كـه                 استفاده در پايش مي   

 مواردي كه در بخش سـوم تجزيـه و          .، معطوف است  روند  مار مي ش ابزارهاي پايش به  
استفاده از روشـهاي گونـاگون بـراي ارزيـابي تغييـرات            : شوند بدين قرارند    تحليل مي 

ــار     ــابي ب ــرين، ارزي ــي از تم ــار(ناش ــرين  ) فش ــات تم ــر   (جلس ــابي اث ــه ارزي از جمل
اوج، پـايش   ، كنترل تأثير ميكروسـيكلهاي تمرينـي، ارزيـابي عملكـرد            )پذيري  تمرين

 .تمريني موقع اجزاي بيش توانايي بدن براي سازگار شدن، و شناخت به
تواند با مسلط شدن به دانش نحوة استفاده از روشهاي بيوشـيميايي              خواننده مي 

ــه دســت آمــده، از ايــن كتــاب بهــره گيــرد   پــايش اميــدواريم كــه . و درك نتــايج ب
.  تمرينهاي ورزشكاران بينجامـد     به تقويت مباني كنترل    بيوشيميايي تمرينهاي ورزشي  

 .آيد كه تمرين كارامدتر شود در اين صورت، اين امكان به وجود مي
اميدواريم پژوهشگراني كه در حوزة پايش تمرين تخصص دارند، با خوانـدن            

 پايش بيوشيميايي تمرينهـاي ورزشـي دسـت يابنـد كـه             بارةاين كتاب به اطلاعاتي در    
رانگيزانـد، نحـوة كارامـدتر شـدن پـايش را بـه آنهـا            هاي جديدي را در آنهـا ب        انديشه

مطلـوب مـا    . عرضه كند و نحوة ابداع روشهاي جديد را بـراي آنهـا بـه ارمغـان آورد                
كمك بـه آن دسـته از افـرادي اسـت كـه از پـايش بيوشـيميايي در تمرينهـا اسـتفاده                       

 .كنند تا درك بهتري از نتايج آن به دست آورند مي
 .)1995 ويـرو، ( اسـت    1زگاري در تمرينهاي ورزشي   سااين كتاب ادامة كتاب     

ــاب درســيدر ) 1983 (2جــامع و عــالي ســالتين و گلنيــك گــزارش  ــوژي  كت فيزيول
، )1976 (5هولمان و هتينگـر   اثر  ،  )1977 (4لفكُنگاشتهاي يا    و تك  3عضلات اسكلتي 
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 درسـي   هـاي و نيـز كتاب   ) a1999  ،b 1999( و همكـارانش     2و لمان ) 1995 (1هارگريوز
 5و گــرت و كركنــدال) 1996( و همكــارانش 4، بــروكس)1986 (3ند و رودالآســترا

 وســازگاري در تمرينهــاي ورزشــي اطلاعــات مبســوطي را بــراي دو كتــاب ) 2000(
 مقـالات مـروري     عـلاوه، از    بـه . انـد    تـأمين كـرده    پايش بيوشيميايي تمرينهاي ورزشي   

 فعاليت عضـلاني     در سازگاري متابوليك دربارة  اطلاعات  هم براي كسب    گوناگوني  
 .استفاده شد
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