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در  تربیت‌بدنـی  علـم  گسـترش  بـه  توجـه  بـا 
جامعـه، اميـد آن مـی‌رود کـه هـر روز مطالـب 
جدیدتـر و به‌روزتـر در اختیـار مربیـان و معلمـان  
و دانشـجویان تربیت‌بدنـی قـرار گیـرد تـا بتوانند 
دانـش خودشـان را در زمینـة علمـی ارتقا دهند و 
در زمینـة عملـی هـم دانش‌آموزان و دانشـجویان 

خـود را بـه بالاتریـن سـطح بدنی برسـانند.
در بیـن کتاب‌های علمـی تربیت‌بدنی، کتاب‌های 
فیزیولـوژی ورزشـی در پیشـرفت ورزشـی کشـور 
نقـش مهمـی ایفـا می‌کننـد. تاکنـون کتاب‌هـای 
بسـیاری در ایـن زمینه ترجمه و چاپ شـده اسـت 
و کتاب‌هـای اندکـی بوده‌انـد که توانسـته‌اند با زبان 
سـاده،‌ مخاطبـان خود را بـه خوانـدن مطالب خود 

جـذب کنند. 
بدنـی  فعالیـت  و  ورزشـی  فیزیولـوژی  کتـاب 

زمینـة  در  نوشته‌شـده  کتاب‌هـای  جملـه  از 
فیزیولوژی ورزشـی اسـت کـه دبلیـو. لاری کنی، 
جـک ‌اچ. ویلمـور و دیویـد ال. کاسـتیل تألیـف 
کرده‌انـد و بـه کوشـش دکتـر عباسـعلی گائینی، 
دکتـر محمدرضـا اسـد و فـرح حـدادی ترجمـه 
‌شـده است. این کتاب شـامل 3 بخش و 11 فصل 
اسـت. بخـش اول بـا عنـوان »عضلـه در فعالیـت 
ورزشـی« پنـج فصل اول کتـاب را در خـود جای‌ 
داده اسـت. بدن برای انجام دادن فعالیت ورزشـی 
بـه حرکت نیـاز دارد که با عمل عضلات اسـکلتی 
میسـر می‌شـود. از آنجـا کـه فیزیولوژی ورزشـی 
و فعالیـت بدنـی به حرکت انسـان بسـتگی دارد، 
سـاختار و عملکـرد عضلـة فعال عنـوان فصل اول 
ایـن کتـاب را بـه خـود اختصـاص داده و در آن 
بـه آناتومـی عملکردی عضلـة اسـکلتی، تارچه‌ها 
و انقبـاض تـار عضلـه، عضلـة اسـکلتی و فعالیـت 
ورزشـی پرداختـه و تفاوت‌هـای موجـود در انـواع 
تـار و تأثیـر آن‌ها بر  عملکرد بدن را مورد بررسـی 
قـرار داده‌اسـت و خواننده را با شـیوة تولید نیرو و 

تولیـد حرکـت و عضالت آشـنا می‌کند.
انـرژی بـه شـکل نورانـی تولیـد  از خورشـید، 
می‌شـود کـه واکنش‌هـای شـیمیایی موجـود در 
گیاهـان ایـن انرژی نورانـی را به انرژی شـیمیایی 
تبدیـل و در خـود ذخیـره می‌کننـد. انسـان نیـز 
بـه نوبـة خـود بـا خـوردن گیاهـان یـا جانورانـی 
کـه از ایـن گیاهـان تغذیـه می‌کننـد، انـرژی بـه 
دسـت مـی‌آورد. کربوهیـدرات، چربـی و پروتئین 
مـواد مغذی هسـتند کـه از خوردن غذاهـا تأمین 
ورزشـی،  فعالیـت  موردنیـاز  سـوخت  می‌شـوند. 
بیوانـرژی و سوخت‌وسـاز عضلـه، عنـوان فصـل 
دوم ایـن کتـاب را بـه خـود اختصـاص داده و در 
آن به سوبسـتراهای انرژی، کنترل سـرعت انرژی 
تولیـدی، ذخیره شـدن انـرژی، فسـفات پرانرژی، 
دسـتگاه‌های انـرژی اصلـی و ظرفیـت اکسایشـي 
عضلـه به‌تفصیل پرداخته و جزئیات سـه دسـتگاه 
مهـم انـرژی کـه ATP تولید می‌کننـد و تنظیم 
و روابـط متقابـل آن‌هـا و نقـش مهـم اکسـیژن 

معرفی کتاب
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مـداوم  انقبـاض  ویـژة  تولیـدی   ATP حفـظ در 
عضلـه و انـواع تارهـای موجـود در عضلـة اسـکلتی 
انسـان را بـه بحـث می‌گـذارد و مـروری بـر کنترل 
عصبـی عضلـة فعـال دارد. همـة اعمال بدن انسـان 
تحت‌تأثیـر دسـتگاه عصبی اسـت یا می‌تواند باشـد. 
اعصـاب، سیم‌کشـی کل بـدن را تأمیـن می‌کننـد 
کـه از راه آن‌هـا موج‌هـای الکتریکـی عصبـی به همة 
دریافـت  آن‌هـا  از  یـا  فرسـتاده  بـدن  بخش‌هـای 
می‌شـوند. مغـز به‌عنـوان مرکـز پـردازش، اطلاعات 
دریافتـی را هماهنـگ می‌کنـد، پاسـخ مناسـبی را 
انتخـاب می‌کند و سـپس به همه انـدام و بافت‌های 
بـدن پیام‌رسـانی می‌کند تـا عمل مناسـبی را انجام 
دهند. بنابراین، دسـتگاه‌ عصبی شـبکه‌ا‌ی حیاتی را 
بـه وجـود مـی‌آورد که ارتبـاط، هماهنگـی و تعامل 
میـان بافت‌‌هـا و دسـتگاه‌های موجـود در بـدن و 
بیـن بـدن و محیـط خارجـی را ممکـن می‌سـازد. 
عنـوان فصـل سـوم ایـن کتـاب »کنتـرل عصبـی 
عضلـة فعـال« اسـت کـه در آن سـاختار و عملکرد 
دسـتگاه عصبـی، دسـتگاه عصبی مرکزی، دسـتگاه 
ـ حرکتـی  یکپارچگـی حسـی  عصبـی محیطـی، 
ایـن  در  اسـت.  قرارگرفتـه  بررسـی  و  موردبحـث 
فصـل، تحریـک عصبی که به پاسـخ عضلانـی از راه 
بازتاب‌هـا یـا کنتـرل مراکـز فوقانی مغـز می‌انجامد 
و همچنیـن پاسـخ هر واحـد حرکتی تکی و شـیوة 
فراخوانـی ترتیبـی آن‌ها بسـته به نیـروی موردنیاز، 
موردبررسـی قـرار می‌گیـرد و نشـان می‌دهـد کـه 
چگونـه عملکرد‌هـای بدنـی بـه فـرد اجـازة حرکت 
از  بسـیاری  ورزشـی،  فعالیـت  هنـگام  می‌‌دهنـد. 
تنظیمـات موردنیاز از راه دسـتگاه‌های عصبی انجام 
می‌شـود. دسـتگاه فیزیولوژیایـی دیگـری نیـز عملًا 
بـر کار عمـدی سـلول‌ها، بافت‌هـا و اندام‌هـای بدن 
تأثیـر می‌گـذارد. این دسـتگاه دائماً محیـط داخلی 
بـدن را پایش می‌کنـد و تغییراتی را که در آن اتفاق 
می‌افتـد، نشـان می‌دهـد و بـرای اطمینـان از حفظ 
هموسـتاز به‌سـرعت پاسـخ می‌دهـد تـا هموسـتاز 
بیش‌ازحـد مختـل نشـود. ایـن دسـتگاه، دسـتگاه 
غدد درون‌ریز اسـت کـه با آزاد کـردن هورمون‌های 
خـود، ایـن کنترل‌هـا را اعمـال می‌کنـد. همچنین 
اهمیـت هورمون‌هـا در تنظیـم و حفـظ هموسـتاز 
بـدن و همة فرایندهای حمایت‌کننـدة فعالیت‌بدنی 
نقش کنترلـی هورمون‌ها در سوخت‌وسـاز و مایعات 
بـدن بررسـی می‌شـود. »کنتـرل هورمونـی فعالیت 
ورزشـی« عنـوان فصـل چهـارم اسـت کـه در آن به 
دسـتگاه غـدد درون‌ریـز، هورمون‌هـا، مـرور غـدد 
هورمونـی  تنظیـم  آن،  هورمون‌هـای  و  درون‌ریـز 
تنظیـم  ورزشـی،  فعالیـت  هنـگام  سوخت‌وسـاز 
هورمونـی مایعـات و الکترولیت‌هـا هنـگام فعالیـت 

ورزشـی اشـاره‌ شـده اسـت. عنوان فصل پنجم کتاب 
»انـرژی هزینـه‌ای و خسـتگی« اسـت کـه در آن بـه 
سـنجش انـرژی هزینـه‌ای، انـرژی هزینه در شـرایط 
اسـتراحتی و هنـگام فعالیـت ورزشـی خسـتگی و 
دلایـل آن پرداخته‌شـده اسـت. نیمـة نخسـت ایـن 
فصل دربارة روش‌های سـنجش انـرژی هزینه‌ای بدن 
یـا سـرعت متابولیکـی بحث می‌کند. سـپس شـیوة 
تغییر انرژی هزینه‌ای از شـرایط پایه یا اسـتراحتی تا 
حداکثر شـدت فعالیت ورزشـی بررسـی می‌شود و در 
پایـان، فعالیـت ورزشـی طولانی‌مدت به دلیـل تداوم 
نیافتـن انقبـاض عضلانی، کیفیت عملکرد )ورزشـی( 
کاهش می‌یابد. خسـتگی را با عبـارت »ناتوانی حفظ 
انقبـاض عضلانـی« تعریـف می‌کنـد و آن را پدیده‌ای 
پیچیـده و چندبعـدی می‌دانـد کـه ریشـه در ناتوانی 

حفـظ سوخت‌وسـاز و انـرژی تولیـدی دارد.
از آنجاکه خسـتگی اغلب عنصری سـوخت و سازی 
دارد، در ایـن فصل خسـتگی و انـرژی هزینه‌ای باهم 

می‌شـود. بحث 
 بخـش دوم کتـاب بـا عنـوان »عملکـرد قلبـی ـ 
عروقـی و تنفس« فصل‌های شـش و هفت و هشـت 
را در خـود جای ‌داده اسـت این بخـش به این نکات 
می‌پـردازد که دسـتگاه‌های قلبی عروقی و تنفسـی 
چگونـه اکسـیژن و مـواد سـوختی عضلات فعـال را 
تأمیـن می‌کننـد، چگونه به دفع‌ دی‌اکسـید کربن و 
مـواد زائد سوخت‌و‌سـازی کمک می‌کننـد و چگونه 
پاسـخ می‌دهنـد. »دسـتگاه  فعالیـت ورزشـی  بـه 
قلبـی ـ عروقـی و کنتـرل آن« عنـوان فصل ششـم 
اسـت کـه بـه سـاختار و عملکـرد دسـتگاه قلبـی 
نگاهـی انداختـه و قلـب و دسـتگاه هدایتـی قلب و 
واژه‌شناسـی عملکرد قلبی، دسـتگاه‌ عروقی و خون، 
تأمیـن نیازهـا به‌ویـژه هنـگام فعالیـت ورزشـی را 
مـورد بحـث و بررسـی قـرار داده اسـت. »دسـتگاه 
تنفسـی و تنظیـم آن« عنـوان فصل هفت اسـت که 
در آن، تهویـة ریوی، حجم‌های ریوی، انتشـار ریوی، 
انتقال اکسـیژن و دی‌اکسـید کربن در خون، تبادل 
گاز در عضلـه و تنظیـم تهویـة ریـوی مـورد بحـث 
و بررسـی قـرار گرفتـه اسـت. در ایـن فصـل، نقش 
دسـتگاه تنفسـی هنـگام فعالیـت ورزشـی بررسـی 
می‌شـود و بـه بحث دربـارة مکانیـک و تنظیم نقش 
فراینـد تبـادل گاز در ریه‌هـا و در عضالت و انتقال 
اکسـیژن و دی‌اکسـید کربـن در خـون می‌پـردازد. 
تنظیـم خـون نیـز در دامنة خیلـی باریکـی در این 
فصـل بحـث می‌شـود. »پاسـخ‌های قلبی ـ تنفسـی 
بـه فعالیـت ورزشـی شـدید« عنـوان فصل هشـتم 
اسـت کـه در آن بـه موضوعـات پاسـخ‌های قلبـی 
پاسـخ‌های  و  شـدید  ورزشـی  فعالیـت  عروقـی،  ـ 
تنفسـی بـه فعالیت ورزشـی شـدید می‌پـردازد و به 
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محدودیت هایـی اشـاره می کنـد کـه این دسـتگاه ها 
می تواننـد بـر توانایـی حفـظ فعالیت هـای ورزشـی 
اعمـال کنند و نیز دربارة پاسـخ های قلبی ـ تنفسـی 
بـه فعالیـت ورزشـی شـدید در پاسـخ بـه یـک وهله 
فعالیـــت ورزشـی کوتاه مـدت سخــن می گویـــد. 
فعالیـت ورزشـی بخـش سـوم این کتـاب اسـت. در 
ایـن بخـش بررسـی می کنـد کـه دسـتگاه ها هنگام 
قـرار گرفتـن در معـرض تکـرار وهله هـای فعالیـت 
ورزشـی )سـازگاری با تمرین( چگونه خود را تطبیق 
می دهنـد.. سـه فصـل نهـم، دهـم و یازدهـم در این 
بخـش قرارگرفته انـد. فصـل نهـم بـا عنـوان »اصول 
تمریـن فعالیـت ورزشـی« مبنایـی بـرای فصل های 
اصـول  و  واژ ه شناسـی  اسـت کـه  یازدهـم  و  دهـم 
مورد اسـتفاده از سـوی فیزیولوژیسـت های ورزشـی 
را توضیـح می دهـد. اصولـی کـه در ایـن فصـل ارائه 
رسـاندن  حداکثـر  بـه  بـرای  می تواننـد  می شـوند 
سـازگاری های فیزیولوژیایـی به صـورت تکرار فعالیت 
ورزشـی اسـتفاده شـوند. ایـن فصـل، واژه شناسـی 
اصـول کلـی تمریـن، برنامه هـای تمریـن مقاومتی و 
برنامه هـای تمریـن تـوان هـوازی و بی هـوازی را در 
خـود جای داده اسـت. عنوان فصل دهم »سـازگاری 
ناشـی از تمریـن مقاومتی« اسـت و از ایـن راه قدرت 
عضلانـی و اسـتقامت عضلانـی می توانند در پاسـخ 
بـه تمریـن مقاومتـی افزایـش یابنـد. در ایـن فصل 

عضلانـی،  آمادگـی  افزایـش  و  مقاومتـی  تمریـن 
سـازوکارهای افزایـش قـدرت عضلـه، کوفتگی هـا 
و گرفتگی هـای عضلانـی و تمریـن مقاومتـی ویـژة 
افـراد خـاص بررسـی می شـود. آخریـن فصـل این 
کتـاب، یعنی فصـل یازدهم با عنوان »سـازگاری ها 
بـا تمرینـات هـوازی و بی هـوازی« به بحـث دربارة 
تغییـرات در دسـتگاه های گوناگون بـدن می پردازد 
کـه ایـن تغییـرات همراه بـا اجـرای فعالیـت بدنی 
منظـم سـرانجام بـه افزایـش ظرفیـت ورزشـی و 
عملکـرد ورزشـی منتهـی می شـود و بـا تمرینـی 
کـه ایـن دسـتگاه ها در معـرض آن قـرار می گیرند 
جنبـة اختصاصـی دارد. در ایـن فصل به سـازگاری 
به طورکلـی  اکسایشـی  آنزیم هـای  و  تمریـن  بـا 

پرداخته شـده اسـت.
دسـته بندی مطالب، اسـتفاده از جـداول، نمودار ها، 
بیـان مطالب به شـکل تصویـر، رنگی بـودن مطالب، 
قـرار دادن مطالـب و نکته هـا، همچنیـن گذاشـتن 
چکیـده و کلیدواژه هـا در انتهـای هر فصـل و متمایز 
کـردن هـر فصـل بـا یک رنـگ و دسترسـی آسـان 
بـه مطالـب، از دیگـر مزایـای ایـن کتـاب اسـت که 
جذابیـت آن را دوچنـدان کـرده اسـت. مترجمان بر 
سـلیس و روان بودن مطالب تأکید بسـیار داشـته اند. 
ایـن کتـاب بـرای معلمـان، مربیـان و دانشـجویان 

تربیت بدنـی مناسـب و مفید اسـت.

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیستم|  شمارۀ2|  زمستان 1398| 64
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