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 ؟بدنسازی چیست

  

ساز با انجام تمرینتات ورزشی است که در آن فرد بدن Bodybuilding :ه انگلیسیب اندامزیبای یا بدنسازی

تغذیه مناسب و البته استراحت کافی به ساخت بدنی حجیم،  بامختلف قدرتی و استقامتی بر روی عضلات خود، 

بالا رفتن آمادگی جسمانی )در دو بعد قدرتی و استقامتی ورزد. همچنین کات شده و البته متناسب مبادرت می

 باشد.عضلات( نیز ماحصل این تمرینات می

بیشتر به افزایش حجم )البته حجم کات شده یا به اصطلاح عضله خشک( در این ورزش اشاره  اندامپرورش واژه 

ها دارد. ورزشکاران دیگر ورزشبیشتر بر تقویت عضلات ضعیف در این ورزش اشاره  اندامتناسب دارد و واژه

سازی به برند و بدنسازی به منظور افزایش قدرت ویا افزایش استقامت عضلانی بهره مینیز از تمرینات بدن

تواند به منظور پیشرفت در شنای قورباغه گردد، به عنوان مثال یک شناگر نیز مینوعی ورزش مادر محسوب می

 .ویت عضلات زیربغل خود بپردازدسازی رفته و به تقبه باشگاه بدن

 

 سازی در جهانتاریخچه بدن

 

 میلادی( ۱۸۸۶یوجین ساندو )

ای با رویکردی آرمانی به اساطیر یونانی )که در آن زیبایی، تناسب و میلادی جریان فکری تازه ۱۹در پایان قرن 

. پدید آمد. بر اثر نفوذ این شد(پرورش یافتگی عضلات و بدن، عاملی برای ستایش و تمجید انسان قلمداد می

برداری در آمد و با توجه به روند جریان فکری جدید، سنت قدیمی بلند کردن سنگ بصورت ورزش مدرن وزنه

یک فوق  (Eugene Sandow) اش، جوانب گوناگونی در فرهنگهای مختلف پیدا نمود. یوجین ساندوتوسعه

ای ستاره فرهنگ بدنی در اوایل قرن بیستم شخصی بود که شهرت خود را در اروپا بعنوان مرد قدرتمند حرفه

رغم تمام شیرین کاریهایشان کرد و آنها را علیبدست آورد و پیروزمندانه با دیگر مردان قدرتمند مبارزه می

آمریکا آمد و توسط فلورنس زیگفلد مورد حمایت قرار گرفت. چیزی که به  ۱۸۹۰داد. او در سالهای شکست می

کرد زیبایی، ورزیدگی، قدرت و پرورش یافتگی عضلات و بدن وی بود و بیشتر ساندو را از سایرین متمایز می

 .به خاطر معروفیت ساندو بود که فروش هالتر و دمبل بطور سرسام آوری بالا رفت

https://en.wikipedia.org/wiki/Eugen_Sandow


ل و تحقیق در زیبایی، تناسب اندام و پرورش اندام تنها دل مشغولی او شده بود، تاجر یکی دیگر از کسانی که تام

و ناشری به نام برنار مک فادن بود همان کسی که بعنوان الگوی سرپرستی تندرستی در همه اعصار در آمده بود. 

 .مک فادن تا سنین هفتاد سالگی اش سرمشق تندرستی و تناسب اندام بود

 

 ( کلینزیگموند )زیگ

م. مردی ظاهر شد به نام زیگموند کلین )زیگ کلین( که دارای بدنی با فرم عضلانی زیبا، با ۱۹۲۰در سالهای 

 .توازن و تناسب و نیز چربی پائین و تفکیک عضلانی زیادی بود

 

 جان گریمک

نه برداران را نیز عملاً آید شک داشتند و وزم. به اینکه قدرت بر اثر تمرینات با وزنه بوجود می۱۹۳۰هنور در دهه 

دانستند. فرهنگ عوام، پرورش عضلات و بدن با تمرین به وسیله وزنه در باشگاه بجای شرکت در ورزشکار نمی

برداری تازه به عنوان یک رشته دانست. در سالهایی که وزنهانواع ورزشهای دیگر را نوعی نیرنگ و تقلب می

برداری المپیک شد، جان گریمک ظهور کرد، وی قهرمان وزنهورزشی مجزا مستقل شد، شخصی به نام جان 

 .گریمک برای بسیاری از ورزشکاران رشته پرورش اندام مشتاق الگو بود

 

 برادران ویدر

م. جو و بن ویدر شاگردان جورج اِف. ژووِت انستیتو فرهنگی ورزشی تربیت بدنی  ۱۹۶۰تا  ۱۹۵۰در سالهای 

در حال شکل گیری بود، تا اینکه در سال  IFBB یاری دادند و به این ترتیبژووِت را در فیلادلفیا گسترش بس

با دو عضو )کانادا و ایالات متحده آمریکا( توسط بن و جو ویدر تاسیس  IFBB م. در شهر مونترال سازمان ۱۹۴۶

 .شد

 

 

 

 



 استیو ریوز

م مردم شناخته شده نبود تا اینکه مانده بود. هیچ قهرمانی برای عموالبته هنوز پرورش اندام ورزشی گمنام باقی

استیو ریوز به میدان آمد. ریوز فردِ مناسبی در زمانی مناسب و مکانی مناسب بود. او جذاب و با شخصیت بود و 

 .بدنی عالی داشت

 

 ورزش بدنسازی دوره شکوفایی

حتی دانشمندان پزشکی ورزشکاران رشته پرورش اندام شروع به یادگیری چیزهایی درباره پتانسیل فیزیکی بدن که 

گذاشتند. کردند، نمودند. هر ساله ورزشکاران رشته پرورش اندام، بیشتر و بیشتر پا به عرصه میپیش بینی نمی

م. جوانی به نام  ۱۹۶۶کسانی نظیر: بیل پرل، چاک سایپز، جک دلینجر، جرج ایفرمن و رگ پارک. تقریباً در سال 

 م.( در مسابقات آقای جهان ۱۹۶۷تینرینو )آقای آمریکا در سال آرنولد شوارزنگر با شکست دادن دنیس 

NABBA  المللی خود را آغاز کرد. در این زمان لاری اسکات دو م. دوران طولانی قهرمانی بین ۱۹۶۷در سال

بارِ پیاپی قهرمان مسابقات نوبنیاد آقای المپیا شد. لاری اسکات، چاک سایپز و دیو درایپر سدهایی بودند که 

کرد. در این زمان دو دنیای مجزا برای پرورش اندام وجود داشت: اروپا و وارزنگر جوان باید از آنها عبور میش

م. وی را بعنوان ورزشکار برتر اروپا معروف کرد. بنابراین  ۱۹۶۸و  ۱۹۶۷های جهانی شوارزنگر در آمریکا. عنوان

ه آمریکا سفر کرد. آرنولد شوارزنگر در مسابقه آقای م. وی ب ۱۹۶۸بعد از فتح دومین عنوان آقای دنیا در سال 

به لندن رفت و این دو عنوان  NABBA در نیویورک مسابقه داد و سپس فوراً برای مسابقه جهانی IFBB دنیای

م. فرانک زینِ زیبا و خوش  ۱۹۶۶را در ظرف یک هفته از آن خود نمود. در پایان همین دهه در حدود سال 

نشدنی به آرنولد شوارزنگر جوان و همچنین دنیای پرورش اندام داد. زین با شکست دادن  استیل درسی فراموش

کننده کاملی در کیلو گرم از وی سبکتر بود ثابت کرد که غول پیکری ملاک تعیین ۲۷شوارزنگر در حالی که 

تح عنوانهای آقای م. شوارزنگر همه را حذف کرد و فا ۱۹۷۰ سال در. باشدنمی اندام پرورش قهرمانی ٔ  زمینه

 ۱۹۷۵و  ۱۹۷۰شد. شوارزنگر بین سالهای  IFBB و آقای المپیا )مستر المپیا( NABBA آقای جهان AAU دنیای

م.  ۱۹۷۲م. شش عنوان المپیا را فتح کرد که البته نیاز به مقاومت، قدرت و توانایی قابل توجهی داشت. در سال 

م. غول  ۱۹۷۳شود. درجام داد که هنوز درباره آن صحبت میسرجیو اُلیوای سر سخت با شوارزنگر رقابتی ان

جدیدی پا به عرصه نهاد. لو فریگنوعنوان آقای جهان را ربود و ظهور قطب جدیدی در پرورش اندام را خبر داد. 



 لو آنقدر پیشرفت کرد که سال بعد دوباره آقای جهان شد و سپس وارد رقابتهای آقای المپیا )مستر المپیا( گردید.

شد که او بیشترین تلاش کرد اما این مساله باعث نمیاگر چه فریگنوی مغرور در نهان شوارزنگر را تحسین می

م. نقطه اوجی  ۱۹۷۵خود را برای کسب عنوان قهرمانی آقای المپیا )مستر المپیا( نکند. آقای المپیا )مستر المپیا( 

 سرج. بود مصمم پیروزی کسب برای و بود برگشته فریگنو .بود اندام پرورش دنیای بزرگِ ٔ  در تاریخِ این مسابقه

ود. برای اولین بار شش یا هفت قهرمان کاملاً ترازِ اول برای کسب عنوان ب عالی فرم در و برگشته هم نوبرت

کردند و شاید به واسطه افتخار فراوان و البته سختی این مبارزات بود که شوارزنگر به پیروزی قهرمانی رقابت می

م. شاهد یک رویداد واقعاً شوک دهنده در تاریخ پرورش اندام بود. فرانکو  ۱۹۷۶آن مباهات بسیاری کرد. سال  در

م. را فتح کرد و او اولین مرد کوتاه قدی بود که توانست  ۱۹۷۶کلومبوی کوتاه قد عنوان آقای المپیا )مستر المپیا( 

م. شاهد شاهکارهای فرانک زین بود. وی  ۱۹۸۰تا  ۱۹۷۰ای این افتخار را به نام خود به ثبت رساند. اواخر ساله

م. شوارزنگر برای فتح  ۱۹۸۰با بدن زیبایش پشت سر هم سه عنوان آقای المپیا )مستر المپیا( را ربود. در سال 

آقای المپیا )مستر المپیا( سیدنی در استرالیا دوران استراحت و رخوت را به پایان رساند. اگر چه وی بسختی 

م. رقابت در پرورش اندام به چه حدی رسیده بود، به  ۱۹۷۶توانست باور کند که پس از خداحافظی وی در می

نحوی که خود وی بعدها اقرار کرد که در رقابت با ورزشکار کوچکی مثل کریس دیکرسون متحمل فشارو سختی 

م. ظاهر شدند، از پاهای تام  ۱۹۸۰ز، در بسیاری گردیده بود. البته مثالهایی که حاکی از رشد باور نکردنی بودند نی

م. همچنین شاهد ترقی فدراسیون جهانی  ۱۹۸۰تا  ۱۹۷۰پلاتزگرفته تا عضلات زیر بغل روی کالندر. سالهای 

اش بن تحت رهبری رئیس IFBB .بعنوان سازمان مقتدر پرورش اندام بود (IFBB) اندامسازی و تناسببدن

م. در  ۱۹۸۰عضو و ششمین فدراسیون بزرگ ورزش در دنیا بود. در سال  کشور ۱۷۰ویدر، متشکل از بیش از 

روی سکوی المپیا فرانک زین، کریس دیکرسون، بویر کو، کن والر، مایک منترز، راجر واکر، تام پلاتز، سمیر بن 

ص شده رسید دیگر مشخکردند. همچنانکه این دهه به انتها مینوت و روی کالندر در بین دیگران خود نمای می

ای م. حریفان با تجربه ۱۹۸۲و  ۱۹۸۱است. فاتحان المپیا بود که فشردگی رقابت در مسابقات دیگر دائمی شده

توان به فرانکو کلمبو و کریس دیکرسون اشاره نمود. البته جوانانی نظیر تام پلاتز، لی بودند، به عنوان مثال می

یل فوکس، جانی فولر، لی لابرادا و ریچ گاسپاری بطور هنی، محمد مکاوی، کیزی ویاتور، سمیر بن نوت، برت

رسید که واقعاً برای هر کسی مشکل نزدیکی در رقابت با آنان بودند. با چنین تعدادی از حریفان رده بالا به نظر می

سالهای بار پیاپی در بین  ۸بود که خود را در آینده کاملاً پیروز بداند. با وجود همه این مشکلات لی هنی توانست 



م. رقبا را کنار زده و عنوان امپراطور مستر المپیا را از آن خود کند. پس از آخرین پیروزی لی هنی  ۱۹۹۱تا  ۱۹۸۳

ماند. از دیگر سال پیاپی در دستان قدرتمند یتس باقی ۶م. عنوان قهرمانی مستر المپیا به مدت  ۱۹۹۱در سال 

کِوین لِوْرُون، مارکوس رول، فلکس ویلر، لی پریست، گونتر شیلر  شان ری، پل دیلت،توان بهبزرگان این دوره می

کمپ و ناصر الصونباطی اشاره کرد. یتس سبک جدیدی را بر پرورش اندام تحمیل نمود. سبک یتس بر حجم و 

س م. یت ۱۹۹۷م. یکه تاز میدان بود پس از پیروزی در مستر المپیا  ۱۹۹۷ورزید. یتس تا سال تفکیک بالا تاکید می

م. را برای رونی  ۱۹۹۸با پارگی مجدد عضله بازو روبرو شد و عرصه رقابتها را ترک کرد و عرصه مستر المپیا 

 بر را عضلانی زیاد بسیار حجم ٔ  م. به قهرمانی ادامه داد و مولفه ۲۰۰۵کلمن خالی گذاشت. رونی کلمن تا سال 

با آمادگی، حجم و تفکیک بی نظیری به مستر المپیا  م. جی کاتلر۲۰۰۶ سال در. نمود تحمیل المپیا مستر رقابتهای

رفت تا قدرتش را بر مستر المپیا فزونی بخشد آمده و رونی کلمن بزرگ مغلوب جی کاتلر شد. جی کاتلر که می

م. از آنِ  ۲۰۰۸م. را به دست آورد، اما قهرمانی مستر المپیای  ۲۰۰۷و  ۲۰۰۶دو عنوان قهرمانی مستر المپیای 

میلادی جی کاتلر  ۲۰۰۹ون شد و حکومت دو ساله جی کاتلر بر مستر المپیا به سر رسید. در سال دکستر جکس

 .که تشنه انتقام بود به رقابتها بازگشت و توانست به سومین قهرمانی خویش در مقام اول مستر المپیا دست یابد

 

 سازی در ایرانتاریخچه بدن

ای نه در ایران باستان پرورش اندام مدرن نیز در ایران از سابقهعلاوه بر سابقه کهن و تاریخی تمرینات با وز

ش. اصلاً نامی از ورزش پرورش اندام در ایران نبود و تنها  ۱۳۰۰طولانی برخوردار است. تا پیش از سال 

 های آن زمان در بیرون از گود،کار بخاطر تمرینات داخل گود و بلندکردن وزنهورزشکاران و پهلوانان باستانی

های پهلوانان باستانی کار سالهای گذشته را مورد ملاحظه قرار داد، اندامهای در خور توجهی داشتند و اگر بدن

 اندام پرورش ٔ  ش. هیچ مسابقه ۱۳۲۴کند. تا سال در اکثر آنها اندامی ورزیده با عضلاتی پیچیده جلب توجه می

گزار نشده بود ولی زنده یاد منوچهر مهران اهل مشهد د، برکه در آن اندام افراد مورد قضاوت قرار بگیر رقابتی یا و

ش. باشگاه نیرو و راستی را در تهران تاسیس کرد و خود از بنیانگذاران پرورش اندام در ایران  ۱۳۲۲در سال 

ش.  ۱۳۲۴ی تربیت بدنی ایران در سال ورزش مسابقات ٔ  گردید وی با توجه به مسئولیتی که داشت رئیس اداره

سال  ۴ مدت به البته. نمود گزاربر رسماً دهقان ٔ  سابقات پرورش اندام را در خیابان لاله زار در تماشاخانهاولین م



ش. مسابقات پرورش اندام در سه رسته قدی و  ۱۳۲۸شدند تا اینکه در سال گزار نمیرقابتها به صورت جدی بر

 :گزار شد و نتایج ذیل به دست آمددر تهران بر

 یانرسته اول: باقر

 رسته دوم: سیرون هامازاسب

 رسته سوم: ایلونش

 ۱۹۴۸برداری سال گزار شد تا اینکه در مسابقات جهانی وزنهبعدها مسابقاتی دیگر نیز در تهران و شهرستانها بر

برداری از طرف اسکار استیت دبیرکل گزار گردید، شادروان محمود نامجو در خاتمه مسابقات وزنهکه در لندن بر

برداری آن زمان تشویق به شرکت در رقابت بهترین بدن در آن مسابقات گردید که شادروان نامجو ون وزنهفدراسی

در رسته کوتاه قدان به مقام اول جهان دست یافت و استیو ریوز قهرمان بلند قدان گردید. همچنین پس از رقابتهای 

ترین بدن مرحوم نامجو به مدال نقره دست یافت. م. ، در رقابتی برای انتخاب به ۱۹۵۱برداری آسیا در سال وزنه

برداری در تهران و مسابقات جهانی و آسیائی پرورش م.( همراه با مسابقات جهانی وزنه ۱۹۵۷ش. )۱۳۳۶در سال 

گزار گردید که زنده یاد نامجو اول و سیرون هامازاسب دوم آسیا گردیدند، شادروان زینال بلانشی نیز اندام نیز بر

زمان خوب درخشید و از این زمان به بعد برخی باشگاهها و سازمانهای خصوصی و دولتی گاهگاهی در این 

 سالهای در. کردندمی گزاربر اندام پرورش ٔ  مسابقاتی در گوشه و کنار کشور و تهران مسابقات داخلی یا چندجانبه

 سرابی، سهراب نامجو، محمود ،(ایران ٔ  ش به نامهایی نظیر شادروان زینال بلانشی )زیباترین سینه ۱۳۵۰تا  ۱۳۴۰

م.( مسابقات  ۱۹۶۵ش. ) ۱۳۴۴ سال مهرماه در. خوریممی بر مالکی غلام و معارفی حیدر هامازاسب، سیرون

گزار گردید. در این مسابقات که در دو رسته انتخابی تیم ملی برای اعزام تیم به مسابقات آسیایی و جهانی بر

 :نتایج زیر بدست آمد گزار شد،آپولون و هرکول بر

 شادروان زینال بلانشی. ۳غلام مالکی . ۲سهراب سرابی . ۱در رسته آپولون: 

علی حسینی و حاج موسی )مشترکاً( تیم اعزامی . ۳حیدر معارفی . ۲سیرون هامازاسب . ۱: هرکول ٔ  در رسته

 .یعبارت بود از آقایان سهراب سرابی، غلام مالکی، سیرون هامازاسب و حیدر معارف

 در اندام پرورش مسابقات هاورزی غرض برخی اساس بر اعزامی، تیم درخشان ٔ  متأسفانه علی رقم کسب نتیجه

ش. زنده یاد محمود نامجو با نظارت تربیت بدنی چند  ۱۳۵۰ش. منحل شد. در سال  ۱۳۵۰تا  ۱۳۴۴ سال از ایران

گزار گردید، سپس در باشگاه دخانیات تهران برگزار نمود که اولین دوره آن دوره مسابقه پرورش اندام مختلف بر



 فعالیت به شروع برداریوزنه فدراسیون زیرنظر و ایران در رسمی بطور اندام پرورش ٔ  ش. کمیته ۱۳۵۰از سال 

اشت وی که سالها در لوس د بعهده اندام پرورش اسبق قهرمانان از یکی شکوه حسین را کمیته مسئولیت و نمود

 مسابقات ٔ  ش. در ایالت کالیفرنیا نفر اول شده بود، یک دوره ۱۳۳۰داشته و در سال  آنجلس آمریکا اقامت

گزار ش. در شهر مشهد بر ۱۳۵۰ سال ماه مرداد در کشور برداریوزنه قهرمانی مسابقات با همراه اندام پرورش

است( در این دور از رقابتها هگردید )این دور از رقابتها بعداً به عنوان اولین دور رقابتهای پرورش اندام معرفی شد

 :آمد دست به ذیل نتایج که گردید، گزاربر قدی ٔ  که در سه رسته

 در رسته کوتاه قد: سهراب سرابی اول

 در رسته میانه قد: سیرون هامازاسب اول

 در رسته بلند قد: علی علایی اول

رمانِ قهرمان و اختصاص لقب آقای ایران البته در این دوره از رقابتها، رقابتهایی به صورت مسِتری و انتخاب قه

گزار شد که در این رقابت سهراب سرابی با غلبه بر سیرون هامازاسب عنوان آقای ایران را به خود اختصاص نیز بر

ش.  ۱۳۵۳ش. در سنندج؛  ۱۳۵۲ش. در تهران؛  ۱۳۵۱داد. مسابقات کشوری و انتخابی تیم ملی ایران در سالهای 

گزار گردید ش. در تبریز بر ۱۳۵۷ش. در کرمانشاه؛  ۱۳۵۶ش. در تهران؛  ۱۳۵۵ر همدان؛ ش. د ۱۳۵۴در تهران؛ 

و در تمامی این سری رقابتها سهراب سرابی به عنوان قهرمان قهرمانان و آقای ایران دست یافته و پرورش اندام 

ت آسیایی و جهانی شرکت نیز رونق و شهرت خوبی به دست آورد. در طی این سالها ایران در چندین دوره مسابقا

ش. در مالزی که مهدی خانقاهی در قد بلند اول شد و سهراب سرابی در قد  ۱۳۵۲نمود، از آن جمله، آسیایی 

ش. تیم ایران در مسابقات  ۱۳۵۳متوسط دوم شد و در جمع رحمت جورامی از سنگاپور، آقای آسیا شد. در سال 

گزار گردید، شرکت نمود که سهراب ش اندام که در سوئیس برآسیائی شرکت نکرد اما در مسابقات جهانی پرور

ش. مسابقات آسیائی در سنگاپور  ۱۳۵۴سرابی در رسته کوتاه قد، به رتبه پنجمی جهان دست یافت. در سال 

گزار گردید که سهراب سرابی در رسته کوتاه قد، اول و مهدی خانقاهی در رسته میانه قد، سوم شدند. سال بر

گزار گردید که سهراب سرابی، نفر دوم در رسته میانه قد، مهدی ابقات آسیا در لاهور پاکستان برش. مس ۱۳۵۵

گزار شد ش. مسابقات آسیائی در کلکته هندوستان بر ۱۳۵۶خانقاهی نفر سوم در رسته بلند قد گردیدند. در سال 

ندام از قدی به وزنی تغییر پیدا نمود. های پرورش او تیم ایران در آن شرکت داشت در این دوره از رقابتها رسته

 :اوزان پرورش اندام آسیائی در اولین دوره مسابقات وزنی به چهار رسته وزنی



 و پایینتر ۶۵kgرسته سبک وزن: 

 ۷۵kgتا  ۶۵kgرسته میانه وزن: از 

 و ۹۰kgتا  ۷۵kgرسته سنگین وزن: از 

 .۹۰kgرسته فوق سنگین: بیش از 

سته سبک وزن رحمت الله عظیمی، نفر دوم و محمد تبریزی در رسته میانه وزن، نفر تقسیم گردیده بود که در ر

ش.(، تیم ایران در مسابقات  ۱۳۵۶سال )چهارم و سعید بیضاوی در رسته سنگین وزن، نفر سوم شدند. در این

م برسند. در جهانی شهر نیم فرانسه شرکت نمود که متأسفانه هیچکدام از شرکت کنندگان نتوانستند تا رده شش

کیلو، سوم  ۶۵تیم ایران در مسابقات آسیائی سنگاپور شرکت نمود که در نتیجه رحمت الله عظیمی در  ۱۳۵۷سال 

کیلو، سوم شدند + ۹۰کیلو، اول و سعید بیضاوی در  ۹۰کیلو، سوم و مهدی خانقاهی در  ۷۵و سهراب سرابی در 

سابقات آسیائی تا قبل از انقلاب ایران بود. پیش از انقلاب، و این آخرین دوره شرکت تیم پرورش اندام ایران در م

ورزشکاران رشته پرورش اندام ایرانی که در مسابقات برون مرزی شرکت نموده بودند، عناوین زیر را بدست 

 :آوردند

 .م. لندن، انگلستان: در رسته کوتاه قد: محمود نامجو اول ۱۹۴۸جهانی 

 .دوم نامجو محمود: قد کوتاه رسته در:  م. ۱۹۵۱آسیایی 

 .م. تهران، ایران: قهرمان قهرمانان: محمود نامجو ۱۹۵۷آسیایی 

 .م. تهران، ایران: در رسته کوتاه قد: سهراب سرابی اول ۱۹۶۵آسیایی 

 .م. تهران، ایران: در رسته کوتاه قد: سهراب سرابی سوم ۱۹۶۵جهانی 

قد: سهراب سرابی دوم. در رسته بلند قلد: مهدی خانقاهی م. کوالالامپور، مالزی: در رسته کوتاه  ۱۹۷۳آسیایی 

 .اول

 .م. ژنو، سوئیس: در رسته کوتاه قد: سهراب سرابی چهارم ۱۹۷۳جهانی 

 .م. ورونا، ایتالیا: در رسته کوتاه قد: سهراب سرابی پنجم ۱۹۷۴جهانی 

 .نه قد: مهدی خانقاهی سومم. سنگاپور: در رسته کوتاه قد: سهراب سرابی اول. در رسته میا ۱۹۷۵آسیایی 

 .م. لاهور، پاکستان: در رسته کوتاه قد: سهراب سرابی دوم. در رسته بلند قد: مهدی خانقاهی سوم ۱۹۷۶آسیایی 



مهدی خانقاهی دوم. در  :۸۰kgرحمت الله عظیمی دوم. در رسته  :۶۵kgم. کلکته، هند: در رسته  ۱۹۷۷آسیایی 

 .سعید بیضاوی سوم :۹۰kgرسته 

سهراب سرابی سوم. در  :۷۰kgرحمت الله عظیمی سوم. در رسته  :۶۵kgم. سنگاپور: در رسته  ۱۹۷۸ی آسیای

 .سعید بیضاوی سوم :۹۰kgمهدی خانقاهی اول. در رسته  :۸۰kgرسته 

ش.  ۱۳۵۷متأسفانه به علت بحبوحه تغییر و تحولات سیاسی و هشت سال جنگ تحمیلی علیه ایران، از سال 

ش. پرورش اندام زیرنظر  ۱۳۷۲پرورش اندام در ایران تعطیل گردید، تا اینکه دوباره از سال مسابقات قهرمانی 

مندانش بصورت رسمی فعالیت خود را آغاز نمود که اولین مسابقات قهرمانی برداری و بخاطر علاقهفدراسیون وزنه

گزار گردید و سپس رقابتهای تر بربرداری مجموعه آزادی تهران با شکوه هرچه تمامکشور در تهران در سالن وزنه

گزار گردید و تیم ملی پرورش اندام ایران پس از انقلاب برای ش. در همدان بر ۱۳۷۳قهرمانی کشور در سال 

نخستین بار به مسابقات آسیائی سنگاپور اعزام شدند که یزدان راد به مقام سوم آسیا دست یافت و این اولین مدال 

پرورش اندام به عنوان زیر مجموعه  ۱۳۸۴تا  ۱۳۷۳باشد. از سال ب پرورش اندام ایران میبرون مرزی بعد از انقلا

برداری صاحب فدراسیون مستقل نبود و یازده سال سرد و تاریک بر پرورش اندام ایران حکمرانی رشته وزنه

از کشور فراری داد، تا اینکه کرد که بسیاری از قهرمانان و نخبگان پرورش اندام را گوشه نشین کرد و یا آنها را می

بالاخره با تلاش بزرگان این رشته بخصوص سهراب سرابی و کسب عناوین جهانی در پرورش اندام، فدراسیون 

ش. با موافقت سازمان تربیت  ۱۳۸۴مستقل پرورش اندام بنام فدراسیون پاورلیفتینگ و پرورش اندام در سال 

ان رئیس فدراسیون، یزدان راد دبیر فدراسیون و سهراب سرابی رئیس بدنی تاسیس و آقای ناصر پورعلی فرد بعنو

های مختلف آغاز نمودند. بعد از انقلاب، کمیته فنی فدراسیون انتخاب و فعالیت خود را با تشکیل کمیته

 .المللی شرکت نمودند، عناوین زیر را بدست آوردندورزشکاران رشته پرورش اندام ایرانی که در مسابقات بین

 .یزدان راد، سوم :۹۰kgسنگاپور: در رسته + ۱۹۹۳سیائی آ

 .یزدان راد، سوم :۹۰kgمحسن یزدانی، سوم. در رسته + :۷۰kgمالاکا، مالزی: در رسته  ۱۹۹۴آسیائی 

 یزدان راد، اول و مهدی لطیفی، سوم :۹۰kgدهلی نو، هندوستان: در رسته + ۱۹۹۶آسیائی 

 GRAND) وره از رقابتها سهراب سرابی در مسابقه استادان بزرگسئول، کره جنوبی: دراین د ۱۹۹۷آسیائی 

MASTER) کره جنوبی دوم شد. 

 .محسن یزدانی دوم :۷۰kgم. ازمیر، ترکیه: در رسته  ۱۹۹۸جهانی 



احسان الله کنگرلو، سوم.  :۹۰kgعلی تبریزی نوری، دوم. در رسته  :۸۵kgتایپه، چین: در رسته  ۱۹۹۹آسیائی 

 .باس مهدی یزدلی، دومع :۹۰kgدر رسته +

 .محسن یزدانی اول :۷۰kgم. براتیسلاوا، اسلواکی: در رسته  ۱۹۹۹جهانی 

 .محسن یزدانی دوم :۷۰kgم. مالاکا، مالزی: در رسته  ۲۰۰۰جهانی 

 .علی تبریزی، اول :۹۰kgسامان سرابی، اول. در رسته  :۷۰kg؛ پوسان، کره جنوبی: در رسته ۲۰۰۱آسیایی 

 .سامان سرابی، اول :۷۰kgاقستان: در رسته ؛ قز۲۰۰۳آسیایی 

 .بیت الله عباسپور اول :۷۵kgم. بمبئی، هند: در رسته  ۲۰۰۳جهانی 

 .بیت الله عباسپور سوم :۷۵kgسامان سرابی سوم. در رسته  :۷۰kgم. شانگهای، چین: در رسته  ۲۰۰۵جهانی 

 .هارمسامان سرابی، چ :۷۰kg؛ دوحه، قطر: در رسته ۲۰۰۶المپیک آسیایی 

بیت الله عباسپور، اول.  :۸۰kgمهدی کامرانی، سوم. در رسته  :۷۵kgم. شانگهای، چین: در رسته  ۲۰۰۷آسیایی 

فوق سنگین(: ) +۹۰kgافشین محی الدین، سوم. در رسته  :۹۰kgمهدی عیاری، دوم. در رسته  :۸۵kgدر رسته 

 .غلام عباس گلشنی، دوم

بیت الله عباسپور، اول و  :۸۵kgرضا موسی زاده، سوم. در رسته  :۸۰kgکُنگ: در رسته م. هُنگ ۲۰۰۸آسیایی 

 فوق سنگین(: علی تبریزی، اول) +۹۰kgهاشم شریفی، سوم. در رسته  :۹۰kgرضا باقرزاده دوم. در رسته 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 اهداف ورزش بدنسازی

اندامشان را به رخ سایرین بدن سازی این نیست که مردانی چاق و عظیم الجثه بازوان بزرگشان را خم میکنند و 

می کشند. این کار هنری است که با ماه ها تلاش بی وقفه راهنمایی و درست و عمل کردن به دست می آید رمز 

 .و راز و راه میانبری در این کار برای رسیدن به موفقیت وجود ندارد

وسعه سیستم عضلانی یک فرد بدنسازی استفاده هوشمندانه از تمرین های استقامتی و سرعتی، جهت کنترل و ت

 .می باشد

با این حال برخی از تمرینات بدنسازی، از دیگر تمرین ها کوتاه تر و بهتر هستند و شما را سریعتر به مقصودتان 

می رسانند )برنامه درست(. تنها چیزی که لازم است ثبت و نکته برداری از اهداف برای شروع کار و توقعات و 

از از چیزی است که امیدوار است در مدت زمان کوتاهی یا بلند به آن دست یابد و با انتظارات حقیقی بدن س

برنامه ریزی دقیق اهداف خود را تحقق بخشد. بدنسازی به معنی تمرین مقاومت و عظلانی کردن ماهیچه ها ی 

 .بدن می باشد

ماهیچه های بدن از جمله )انتقباض  به عبارت دیگر به معنی استفاده از نیروی وزن گرانشی برای مقابله با نیروی

متحدالمرکز نوعی انقباض ماهیچه ای که در ان ماهیچه ها به تولیدیرو کوتاه میشوند( یا انقباض گریز از مرکز 

)انقباض کشیدگی که در ان ماهیچه های بدن کشیده می شود زمانی که تحت نیروهای مخالف وقوی تر از نیروی 

د قرار میگیرید(. به طور خلاصه این ورزش بهترین ورزش برای ساخت بدنی خوش که ماهیچه میتواند تولید کن

 .فرم وزیبا و متناسب می باشد

 

 سازیفواید بدن

یکی از بزرگترین فواید بدن سازی این است که به کاهش خطر بیماری گرفتگی به عروق قلب کمک شایانی 

ضافه وزن ,کلسترول بالا و فشار خون بالا در شرایط میکند و بدن سازان نسبت به دیگران در رابطه با کنترل وا

بهتری قرار دارند. بدن سازی برای حفظ قدرت ماهیچه ها انتعطاف پذیری و کمک به اوضاع مثل اجتناب از 

ارتریت ها و درد ها ی مفصلی مفید می باشد. همچنین بدن سازی یکی از راهای تقویت ذهن از طریق کاهش 

دگی می باشد. این ورزش با ایجاد یک تصویر مثبت از خود در افزایش اعتماد به نفس استرس و استراب و افسر



موثر است. علاوه بر این، این ورزش به بدن سازانی که دارای نوسانات روانی و هیجانات منفی هستند کمک می 

 .کند

انی باشد تمرینات بدن سازی نمیتواند برای همه ی مردم پشتوانه ی برای خواب بهتر و کاهش تنش ها ی رو

ایروبیک و تنظیم وزن حس ارزشمندی را در ورزشکار افزایش می دهند. این ورزش میتواند برای درمان طبیعی 

افسردگی و تبدیل نگرانی های و مشکلات زندگی به یک فکر مثبت و مفید باشند تا به مردم کمک کنند که بدن 

 .فکر و ستک زندگی شان را اصلاح کنند

 

 روز برای برای بدن سازی چه وقتی است؟بهترین وقت 

قبل از اظهار نظر اجازه دهید ببینیم بدنتان درطی اوقات مختلف روز چه رفتاری از خود نشان میدهد تا این که 

بدانید چه هدفی را باید پشت این هدف منطقی دنبال کنید. در صبح سطح هورمون تستسترون در ماکزیمام مقدار 

 .هنوز دمای پایین دارد همچنین سطح هوشیاری مغز بستگی به میزان این هورمون داردخود می باشد. اما بدن 

بعد از ظهر تلورانس گیرنده های درد در بدن بیشتر به سایر بدن بیشتر است به علاوه دمای بدن روند افزایشی 

و فیزیکی بدن اشاره داشته و سطح اندرنالین در طول بعد از ظهر و این بازه ی زمانی به تعادل عملکرد ذهنی 

میکند. در اصل عمل کرد شش ها با کاهش تمرکز ذهنی افزایش میابد در این زمان قدرت,انعطاف پذیری,نیروی 

بدنی ,دمای بدن,و هماهنگی همه در اوج هستند. همچنین صبح بهترین زمان ورزش ماهیچه است زیرا سطح 

جنسی مردانه در سنتز پروتین و باز سازی ماهیچه های تستسترون در بالاترین مقدار بوده و اصولا هورمون ها 

 .که در طول تمرین اسیب دیده اند حیاتی میباشد

به عبارت دیگر بعد از ظهر بهترین زمان برای شکستن استقامت بدن با استفاده از تکنیکهای می شود که ماهیچه 

الی که عصرها برای فعالیت شدید ی است که به طوری که استانه ی درد در بالاترین حد خود میباشد در ح

 .بهترین موقع است زیرا بدن در این زمان برای تمرینات شدید در بهترین حالت قرار دارد

در بهترین  شدید تمرینات برای زمان این در بدن زیرا است موقع بهترین بدنسازی ورزش انجام برای عصرها پس

 .حالت قرار دارد

 

 



 تیپ های بدنی

 
 ریددا اهسته متابولیسم یک شما اگر -endomorph- بهتر است صبح ها بدنسازی کار کنید زیرا بدن شما از

 .ذخیره ی چربی تان برای دریافت انرژی استفاده میکند

 دارید منظمی متابولیسم شما اگر -omorphmes-.هرزمانی میشود ورزش کرد 

  

 دارید سریع و شدید ابولیسممت شما اگر -ectomorph- بهتراست عصر ها فعالیت بدنی انجام دهید زیرا غذا در

 .بدن شما به عنوان سوخت و ساز مصرف میشود

 

 

 اکتومورف بدنی تیپ

 هایویژگی دارای اکتومورف بدنی تیپ دارای افراد باشد.می اندومورف مقابل ینقطه اکتومورف، بدنی تیپ

 باشند:می زیر سمانیج

 کوچک باسن و شانه 

 بلند پیشانی با لاغر و کشیده صورت 

 لاغر و کوچک شکم و سینه قفسه 



 کم بسیار بدن چربی 

 لاغر پاهای و بازوها 

 

 تمرینات: بندیزمان

 را عضلانی هایگروه تا بگیرید کار به را بدنتان از خشب دو یا یک تمرین، هر در کنید. بندی دسته را تمرینات 

 دهید. قرار هدف

 کنید. تمرین بدن از بخش یک روی هفته هر 

 تمرینش هرگز کند،می درد هنوز بدنتان از بخشی قبل، تمرین یجلسه از اگر کنید، استراحت کمی تمرینات بین 

 ندهید.

 کنید. ضعو را خود تمرینی یبرنامه یکبار ماه، هر حداقل 

 کنید. ترسخت را تمرین بیشتر، تکرار یا تر،سنگین یوزنه از استفاده با جلسه، هر در 

 کنید. تمرین سخت کوتاه، زمانی هایبازه در 

 

 ها:تکرار و هاست

 شود. وارد عمیق فشار عضلانی، هایفیبر به تا کنید استفاده سنگین و پایه حرکات از 

 کنندمی درگیر را مفصل یک که حرکاتی از ( )isolationکننده تمام حرکات و ( )finishing.بپرهیزید 

 باشد. ۱۰ تا ۵ بین هاتمرین تکرار یمحدوده 

 دهید. انجام ست ۸ تا ۶ بین را بدن از بخش هر به مربوط تمرینات 

 کند.( معکوس را گرفتن نتیجه روند تواند)می باشید! حد از بیش تمرین مراقب 

 با تمریناتی مانند هاییتکنیک از استفاده با است، کرده پیدا کاهش شما قدرت و سازیعضله پیشرفت روند اگر 

 را کردن وارد شوک کند. پیشرفت تا کنید وارد شوک خود بدن به دن،ب از بخش هر برای تکرار ۱۰ و ست ۱۰

 کنید. تکرار یکبار هفته ۸ هر فقط

 

 شدت:

 هایوزنه از استفاده با بلکه ندهید، افزایش هاست بین استراحت زمان کردن کم با را تمرینات سختی و شدت 

 دهید. افزایش ترسنگین

 کنید. استراحت ثانیه ۶۰ حداقل ست هر بین 



 کنید. استراحت دقیقه ۵ حداقل بدن، از بخش هر روی تمرین بین 

 اما کنید، استفاده تکرار افزایش و تایی سه هایتس ست، سوپر مانند شدت افزایش هایتکنیک از اوقات بعضی 

 نکنید. پافشاری خیلی

 

 قوا: تجدید

 باشد.می بیشتر استراحت هایروز معنای به ترطولانی ریکاوری هایدوره 

 باشید. داشته شبانه خواب ساعت ۸ حداقل ساز، و سوخت بالای میزان دلیل به 

 باشید. داشته روز لطو در کوتاه خواب یک دارد امکان برایتان اگر 

 نکنید. تمرین عنوان هیچ به هستید، خسته یا و ایدنشده ریکاوری کاملا هنوز اگر 

 

 هوازی: تمرینات

 هوازی هایفعالیت ندهید. انجام بار ۳ ایهفته از بیش و دارید نگاه ممکن حد کمترین در را هوازی هایفعالیت 

 شود.می شما پیشرفت مانع حد، از بیش

 قلب ضربان و خون گردش یشافزا تمرین  conditioning cardioدهید. انجام دقیقه ۲۰ حداکثر جلسه هر را 

 ضرب ۰,۸ و ۰,۶ در و کنید کم ۲۲۰ عدد از را سنتان دقیقه، هر در قلب ضربان مشخص میزان یمحاسبه برای

 کنید.

 شود.یم تردمیل و سریع رویپیاده ثابت، دوچرخه شامل شما برای خوب هوازی تمرینات 

 

 

 اکتومورف: بدنی تیپ تغذیه ملاحظات

 باشند.می مهم بسیار مناسب هایمکمل و عالی یتغذیه 

 دهنده وزن افزایش هاینوشیدنی شامل که کوچک غذایی یوعده ۷ کلی طور به و ساعت، ۳ الی ۲,۵ هر روزانه 

 باشید. داشته شود،می نیز

 کنید. مصرف پروتئین گرم ۱,۵ الی ۱ روزانه بدنتان، وزن از پوند هر ازای در 

 یروزانه یتغذیه کل درصد ۲۵ تا ۲۰ بین هاچربی و درصد، ۵۰ حدود کربوهیدرات درصد، ۳۰ تا ۲۵ بین پروتئین 

 دهند. تشکیل باید را شما

 ۹۰ کنید. مصرف پروتئین شیک یک خواب از قبل دقیقه 



 دهید. افزایش را فیبر حاوی هایبوهیدراتکر یروزانه مصرف کنید،می کم را شکر و قند مصرف که حالی در 

 برنج ماکارونی، سر، دو جو شیرین، زمینی سیب ذرت، لوبیا، همچون خون قند سطح یآورنده پایین غذایی مواد 

 کنید. مصرف غلات هایجوانه و ایقهوه

 کنید. مصرف خوب هایویتامین مولتی همراه به غذایی هایمکمل 

 

 ورف:اکتوم بدنی تیپ زندگی سبک

 را خود مدیتیشن، و یوگا فکری، تجسم مانند هاییتکنیک از استفاده با و دهید کاهش را خود استرس سطح 

 باشد. مضر سازی عضله برای تواندمی ازاسترس، ناشی یشده تولید کورتیزول کنید. ریلکس

 دهید. کاهش را گیرندمی شما از زیادی انرژی که خانه از خارج هایفعالیت 

 باشید. داشته نظر در را انرژی حفظ دهید،می انجام که عالیتیف هر در 

 بنوشید. آب لیتر ۲,۵ حداقل روزانه 

 

 مزومورف بدنی تیپ

 جسمانی لحاظ از مزومورف بدنی تیپ دارای افراد گیرد.می قرار اکتومورف و اندومورف بین مزومورف بدنی تیپ

 باشند:می زیر جسمانی هایویژگی دارای و هستند تر مطلوب

 شکل( مثلث )اندام باریک کمر دور و پهن هایشانه بزرگ، سر 

 قوی هایران و ساعد همراه به عضلانی اندام 

 مک بدن چربی 

 اندام تناسب پتانسیل بهترین دارای 

 کمر دور به نسبت خوب یشانه قوی، و پر یسینه قفسه بلند، یبالاتنه 

 

 تمرینات: بندیزمان

 هد.دمی نشان خوبی واکنش دهنده، فرم تمرینات با همراه ای،پایه و سخت تمرینات به بدنی تیپ این 

 گیرید.می بهتری نتایج باشید، داشته تریمتفاوت تمرینی برنامه چه هر 

 ۳ نیرو کنید، پیشرفت تا باشید داشته کمتر شدت با تمرینات هفته چند و سخت شدت به تمرینات هفته، ۴ الی 

 .کنید جلوگیری رفتن تحلیل از و بگیرید،



 ها:تکرار و هاست

 انجام را ساده حرکات سنگین، هایوزنه از استفاده با بروید، عضلات به ادند فرم تمرینات سراغ به آنکه از قبل 

 دهید.

 کنید. تکرار بار ۱۲ الی ۸ بین بدن از بخش هر برای را تمرینات 

 حداکثر و ۶ حداقل پا، ساق تمرین و همسترینگ ران، سر چهار عضلات برای تمرین همچون ترکیبی تمرینات از 

 باشید. داشته تکرار بار ۲۵

 پیشرفت باعث بیشتر تمرین که تصور این زیرا باشد حد از بیش تمرین مراقب خود، ذاتی ژنتیکی برتری دلیل به 

 است. اشتباه شود،می ترسریع

 

 شدت:

 و دهید تغییر را خود تمرینات شدت استراحت، زمان و هاوزنه تکرارها، ها،ست تمرینات، در تغییر از استفاده با 

 نید.ک محافظت خود بدن از

 باشد. سخت و متوسط سبک، روزهای شامل شما تمرینات که شوید مطمئن 

 کنید. استفاده سریع تکرارهای و متوسط سرعت از ترکیبی با تمرینات از 

 قبل تمرینات و ترکیبی ست نزولی، ست تکرار، افزایش مانند شدت افزایش هایتکنیک خود تمرینات به گاهی 

 کنید. اضافه رفتن تحلیل از

 

 قوا: دتجدی

 شوید. مندبهره کامل طور به خود طبیعی مزیت این از توانیدنمی مناسب استراحت بدون شما 

 باشید. داشته شبانه خواب ساعت ۹ الی ۷,۵ بین 

 نکنید. تمرین است، نشده ریکاوری کاملا که بدنتان از بخشی روی هرگز 

 نروید. باشگاه به و کنید استراحت بیشتر روز یک اید،شده انگیزه و قدرت کمبود دچار اگر 

 

 هوازی: تمرینات

 دقیقه ۳۰ الی ۲۰ مدت به و هفته در بار سه از بیش را هوازی تمرینات سازی، عضله رساندن حداکثر به برای 

 کردن( سرد هم دقیقه ۵ و هدف قلب ضربان یمحدوده در دقیقه ۲۰ الی ۱۵ کردن، گرم دقیقه ۵) ندهید. انجام

 دارید. نگاه هدف قلب ضربان یمحدوده در را قلب کارکرد 



 ثابت. دوچرخه سریع، روی پیاده تردمیل، استپر، شده: پیشنهاد تمرینات 

 انجام دیگر هوازی حرکات آن کنار در و کنید، ختم کیلومتر ۳,۵ از کمتر و هفته در بار ۳ حداکثر به را دویدن 

 ندهید.

 یعنی سرعت متما با دویدن از پاهایشان تقویت برای هامزومورف از برخی sprint عین در و کنندمی استفاده 

  کنند.می تقویت را قلبشان هم هوازی نظر از حال

 

 مزومورف: بدنی تیپ تغذیه ملاحظات

 باشد. بدن وزن از کیلو هر نسبت به گرم ۲ حداقل باید پروتئین مصرف 

 باشد کربوهیدرات باید شما مصرفی کالری کل از ۶۰٪ حدود در باشید، داشته بالایی نسبتا کربوهیدرات مصرف 

 کنید. رفمص سالم هایجوانه و پاستا عدس، لوبیا، ای،قهوه برنج سبزیجات، پنیر، نظیر غذایی مواد از و

 بمانید. لاغر شود،می چربی درصد ۲۰ الی ۱۵ شامل کلی طور به که غذایی رژیم داشتن با کنید، محدود را هاچربی 

 ماهی و چربکم گوشت مرغ، تخم سفیده بوقلمون، پوست، بدون مرغ مانند کننده لاغر هایپروتئین مختلف انواع 

 کنید. مصرف

 

 مزومورف: بدنی تیپ زندگی سبک

 تمرین هنگام تا شودمی باعث زیرا دهید انجام کار حد از بیش نکنید سعی پیشرفتتان، به بخشیدن سرعت برای 

 بگیرید. قرار انرژی کمبود یا آسیب معرض در کردن

 داشت. خواهید پیشرفت هاسال کنید، عمل هاتوصیه به و باشید صبور اگر دهید. گوش خود بدن به و باشید آرام 

 باشید. ارپشتک با اما صبور 

 بنوشید. آب لیتر ۲,۵ حداقل روزانه 

 

 اندومورف بدنی تیپ

 باشند:می زیر جسمانی هایویژگی دارای هاآن هستند! گرد و چاق نسبتاً اندومورف، بدنی تیپ داری افراد 

 دهد.می شکل گلابیاندامی هاآن به که باریک هایشانه و پهن باسن 

 شود.می نیز هاران و بازوها بالای شامل که است گرفته افر را هاآن بدن زیادی نسبتاً چربی 

 چاق هایقسمت دادن نشان برجسته به فقط موضوع این که دارند لاغری نسبتاً پای قوزک و دست کف هاآن 

 کند.می کمک دیگر



 درشت بندی استخوان 

 کند ساز و سوخت 

 باشد.می سخت وزن کاهش اما آسان وزن افزایش بدنی تیپ این در 

 شود.می هاعضله کردن پنهان موجب امر این که دارند چربی یذخیره به مایلت 

 

 تمرینات: بندیزمان

 دارید. نیاز بیشتر تکرار همراه به هوازی تمرینات به 

 ۳ بخش هر برای تمرین ۳ الی ۲ هاآن نبی از و کنید، تهیه بدن از بخش هر برای مفید تمرینات از لیست ۵ الی 

 نمایید. انتخاب

 کنید. تمرین شکم هایماهیچه روی ابتدا تمرینی، یجلسه هر آغاز در 

 استفاده شده بندیتقسیم روتین یبرنامه از سپس و دهید انجام را بدن کل برای ورزشی تمرینات اول، هایماه در 

 کنید.

 باشد.می بدن چربی کاهش و ساز و سوخت افزایش تمرینات، از هدف 

 دهید. تغییر را خود یبرنامه تمرین، جلسه سه یا دو هر از پس 

 کنید. امتحان را متفاوتی و جدید چیز اغلب و نترسید، خود تمرینات در کردن تجربه از 

 

 ها:تکرار و هاست

 کم را اضافه هایوزنه ها،ست بین استراحت رساندن حداقل به برای گیرد، انجام بالا شدت با باید شما تمرین هر 

 کنید.

 کنید. خودداری کم هایتکرار با سنگین هایوزنه با کردن تمرین از و کنید استفاده متوسط هایوزنه از 

 باشد بار ۲۵ الی ۱۲ بین پاها و پا ساق برای و بار ۱۲ الی ۹ بین بالاتنه تمرینات برای حرکات تکرار یمحدوده 

 

 شدت:

 نباشد. ثانیه ۶۰ از بیش ست هر بین استراحت زمان و باشد بالا تمرینات شدت 

 سه هایست سوپرست، ایزوتنشن، عضله، شسوز تا ماکسیمم تکرار مثلا ببرید. بهره شدید تمرینات تکنیک از 

 شود.می کمک هاعضله دادن فرم به اینصورت در افزایشی. هایست تایی،



 در شوند.می تمرین به شدت افزایش باعث نیز کنید(می کم را وزن توانایی، اتمام از پس )یعنی نزولی هایست 

 کنید. هاستفاد روش این از بدن، از بخش یک روی تمرین از پایانی ست

 

 قوا: تجدید

 باشید. داشته استراحت بدن از بخش هر برای تمرین جلسه هر بین ساعت ۴۸ حداقل اما کنید، ورزش مداوم 

 شبانه خواب ساعت ۷,۵ کنید سعی ندارید. زیاد خواب به نیاز چندان شما بدن، پایین ساز و سوخت دلیل به 

 باشید. داشته

 هوازی: تمرینات

 باشد.می خوب ظاهری به رسیدن کلید دهند،می افزایش را خون گردش که هوازی تمرینات 

 به تا کنید استفاده استپر و تردمیل سریع، روی پیاده ثابت، دوچرخه مانند شدید غیر و آرام هوازی تمرینات از 

 نشود. وارد فشار مفاصلتان

 ۵ هدف، قلب ضربان یمحدوده در اشدقیقه ۲۰ ترجیحا که دهید انجام هوازی تمرینات بار سه حداقل هفته هر 

 باشد. کردن سرد دقیقه ۵ و کردن گرم دقیقه

 

 اندومورف: بدنی تیپ تغذیه ملاحظات

 کنید. کم را چربی مصرف 

 کنید. مصرف پروتئین مختلف انواع 

 کنید. استفاده چربی بدون لبنیاتی محصولات از 

 کنید. مصرف چرب کم غذایی ادمو از بودید گرسنه اگر و نخورید تنقلات هاشب 

 را بدن ساز و سوخت و خون قند سطح زیاد، غذایی یوعده تعداد زیرا بخورید، غذا ترکوچک هایوعده در 

 کند.می کنترل را اشتها و دهدمی افزایش

 کنید. حساب را خود یشده مصرف کالری مقدار روزانه 

 بخورید. غذا آرام 

 کنید. اجتناب غذا دنخور از بودید، گرسنهکمی فقط اگر 

 کنید. پرهیز الکل و الکلی غیر هاینوشیدنی از 

 

 



 اندومورف: بدنی تیپ زندگی سبک

 راکت با هایورزش شنا، سواری، دوچرخه روی، پیاده نوردی، کوه مانند کننده سرگرم هوازی فعالیتهای درانواع 

 دهید. افزایش را خود بدن ساز و سوخت تا کنید شرکت رزمی هنرهای حتی و (…و بدمینتون تنیس، )مانند

 زمان خود کردن ریلکس و استراحت برای و کنید ریزی برنامه هوازی فعالیت یک در شرکت برای روز هر 

 بگذارید.

 لیتر! ۲,۵ حداقل روزانه بنوشید، فراوان آب 

 

 گیری نتیجه

 با مناسب غذایی رژیم و رزشو و هستید یک کدام از مخلوطی یا بدنی تیپ کدام دارای دانیدمی شما که زمانی

 .داشت خواهید بهتری بسیار پیشرفت مراتب به دانید،می نیز را تیپ آن

 تناسب دیدگاه از اما است، آل ایده بریتانیایی ماس کیت اندام کنند تصور هاخانم از بسیاری شاید که حالی در

 را زیادی زحمت و رنج دارند، گرایش اندومورف بدنی تیپ به که هاخانم از بسیاری نیست! اینطور واقعا نداما

 افتد!نمی اتفاق این اما شوند اکتومورف یک به تبدیل تا کنندمی تحمل

 غذایی رژیم و صحیح ورزش با باشد. مزومورف یک به شدن شبیه امکان حد تا یا و تبدیل باید شما هدف

 این طبیعی طور به واقعی مزومورف یک که شدید ناراحت کمی هرگاه و شودمی پذیر امکان امر این مناسب،

 قرار هم شما حال هر به که باشید داشته خاطر به را این کنید، تلاش آن برای سخت باید شما اما دارد را ظاهر

 بیاورید. بدست خوب ظاهری و شوید اندام خوش است

 و ورزش به خوب ظاهری داشتن برای شدن، ترمسن و زمان گذشت با نیز مزومورف بدنی پتی با افرادی حتی

 د.دارن نیاز غذائی رژیم
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 اصول تمرین

 . با برنامه تمرین کنید.۱

شما برای ورزش کردن، اول از همه نیاز به برنامه تمرینی مخصوص خودتان دارید اما متأسفانه در باشگاهها 

کنند. باید توجه کنید که داشتن چند سال تجربه تمرین حیت لازم را ندارند شروع به ارائه برنامه میافرادی که صلا

کند. حتماً از مربی برنامه دریافت در باشگاه، به هیچ عنوان صلاحیت فرد را برای برنامه دادن به شما تأیید نمی

 کنید که در کنار تجربه، تحصیلات آکادمیک نیز داشته باشد.

های بسیار دیگری ثانی برنامه شخص دیگر برای شما مناسب نیست! شرایط بدنی، سنی، جنسیت و شاخص در

 در تنظیم برنامه مؤثر هستند. 

مورد تایید نیستند و این نکات را فقط  از طرفی برخی مطالب منسوخ که در ذهن ما هنوز وجود دارند، دیگر

های دانند. مثلا امروزه مشخص شده که دیگر تمرینات موضعی شکم به کاهش چربیروز میمربیان مجرب و به

طور کامل و به” شکم موضعی لاغری“کند. ما این موضوع را در مطلب این ناحیه به صورت موضعی کمک نمی

 را نیز مطالعه کنید.ایم که بهتر است حتما آنموشکافانه بررسی کرده

 د و پیشرفت تدریجی داشته باشید.. با وزنه های سبک شروع کنی۲

آید که احتمالاً ورزش را به اگر همان جلسات اول شروع کنید به وزنه زدن سنگین، چنان دردی به سراغتان می

کنید. این اتفاق در صورت خوش شانسی شماست! چرا که ممکن است صدمات سنگین نیز متوجه کلی رها می

کار که ورزشکار تازهکند؛ اما باشگاه بدنسازی است و غروری ها صدق میشما شود. البته این موارد در همه رشته

های کاری مثل شما وزنهکنند که تازهها درک میایهای اطرافیان توجهی نداشته باشید، حرفهبه نگاهگیرد!را می

ایش دهید. حتی ها را افزهای سبک شروع کنید و به صورت تدریجی آنسبک به دست بگیرد. در ابتدا با وزنه

 توانید با میله خالی تمرین کنید!می

 . هر روز تمرین نکنید.۳

کنید، تنها پیشرفت نمیشود. اگر بیش از این تمرین کنید نهروز در هفته توصیه می ۴تمرین برای مبتدیان معمولاً 

 بلکه از وضعیت فعلی نیز شاید بدتر شوید.
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ان فرصت دهید خود را بازسازی بدن شما پس از تمرین، برای رشد نیاز به استراحت و ریکاوری دارد. پس به بدنت

 کند.

 در ضمن در هر جلسه تمرینی بیش از یک ساعت تمرین بدنسازی انجام ندهید.

 . تمرینات ترکیبی را فراموش نکنید.۴

 برای تمرینات این از بعضی شاید کنند فراموش نکنید. گرچهه چند عضله را درگیر میک پایه و ترکیبی تمرینات

 که هستند هاآن میان نیز ایمنی تمرینات اما باشد، خطر با همراه نیستند آشنا تمرین صحیح اصول با که مبتدیان

 شما در نظر خواهد گرفت. برای را مورد این قطعاً بگیرید برنامه خوبی مربی از اگر گرچه. باشند اشم مناسب

 این در را تمرینات این بهترین از مورد چند آموزش همراه به ترکیبی تمرینات اهمیت و فواید : مطالعه پیشنهاد

 “اجرا نکات و فواید + ترکیبی تمرینات بهترین“ بخوانید: توانیدمی مطلب

 رید.. نحوه صحیح اجرای حرکات را یاد بگی۵

کنید که طی تمرینات بدنسازی ای را پیدا میبرند بگردید، قطعاً عدهاگر میان افرادی که از مشکلات مفصلی رنج می

است به اطرافیان خود  اند. بخصوص مشکلاتی مثل دیسک کمر! شما حتی ممکنبه این حال و روز دچار شده

 .صدمه بزنید

 ها زیر نظر مربی، از خطری که در کمین شماست جلوگیری کنید. با فراگیری فرم درست حرکت و اجرای آن

در ضمن در اجرای حرکت عجله نکنید. ابتدا خیلی آرام و با تمرکز اجرای درست تمرین را انجام دهید. در 

، بازو جلو لشوند و احتمال فشار آمدن به کمر وجود دارد )مثاجرای تمریناتی که به صورت ایستاده انجام می

 سرشانه ایستاده( کمربند مخصوص بدنسازی ببندید.اسکات و پرس 

 . برنامه غذایی داشته باشید۶

شما برای افزایش حجم و یا استقامت و کارایی عضله باید میزان کالری بیشتری از حالت عادی دریافت کنید. 

ند خود را کنشوند. سپس در بازسازی سعی میگیرند تخریب میعضلات شما وقتی تحت فشار شدید قرار می

 تر از قبل بسازند.قوی

شود که اگر باشند؛ اما کار از آنجا سخت میافتند، نیازمند انرژی میاین فرآیندهای پیچیده که در عضله اتفاق می

شوند و از میزان کالری شما بیش از حد باشد، به شکل چربی در زیر پوست و یا میان عضلات شما ذخیره می

 !شد خواهند شما چاقی ند و یا حتی باعثکاهزیبایی عضلات شما می
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 های شما دارند.ها، یعنی پروتئین، کربوهیدرات و چربی اهمیت خاصی در برنامههرکدام از درشت مغذی

باشد و پروتئین نیز به حفظ کربوهیدرات برای ورزشکاران ضروری است؛ سوخت رایج شما کربوهیدرات می

ها دهد. چربیاقع پروتئین وزن شما را با افزایش عضله افزایش میکند، دروعضله و افزایش حجم آن کمک می

ها، چه میزانی مصرف کنید، چه اینکه از هر کدام از این درشت مغذیدر فرآیندهای مختلفی مؤثر هستند.نیز 

. کاری که به ای استها را تأمین کنید، حائز اهمیت ویژهها را مصرف کنید و از کدام منابع غذایی آنزمانی آن

 آید.نها از متخصصین تغذیه بر میرسد تنظر می

ای، چه فردی که شما از هر قشری که باشید، نیاز به برنامه غذایی مناسب خواهید داشت. چه ورزشکار حرفه

 های بسیاری را امتحان کرده است.و چه فردی که در پی افزایش وزن و عضله راه خواهد لاغر شودمی

 های غذایی خود را افزایش دهید.. وعده۷

های شما برای رشد، مرتبا به انرژی نیاز دارند، نباید اجازه دهید گرسنه بمانند. پس بهتر است به جای سلول

 وعده و یا بیشتر تقسیم کنید. ۵ر دوعده غذا، تمام سهم غذای روزانه خود را  ۳مصرف 

 . خوب استراحت کنید.۸

 انرژی بخوابید خوب اگر. ایمگفته خواب دیگر تأثیرات همچنین و سازی عضله در خواب همیتا پیش از این از

 .داشت خواهید تمرین طی در خوبی

ساعت  ۸-۷ها حدود شوند، پس بهتر است شبهای آنابولیک در خواب عمیق و طولانی ترشح میهورمون

 بخوابید. در ضمن زود خوابیدن نیز مهم است. 

 ها و سبزیجات غافل نشوید.از مصرف میوه. ۹

گرچه از رژیم غذایی و اهمیت آن گفتیم، اما لازم است در رابطه با میوه و سبزیجات بیشتر تأکید کنیم، چرا که 

 کنند و غافل از اهمیت میوه و سبزیجات هستند.اغلب بدنسازان فقط خود را غرق در محصولات پروتئینی می

توانند رسانند. همچنین سویا، حبوبات و برخی سبزیجات میویتامین و املاح معدنی می میوه و سبزیجات به شما

 ها نیز منبع خوبی از انرژی برای ورزشکاران هستند.منابع خوبی از پروتئین باشند. میوه
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 اخلاق ورزشی

از کارکرد آن به یکی از نهادهای مهمی که در جوامع امروزی ، ارتباط نزدیکی با تربیت بدنی و ورزش دارد و 

طور گسترده و مستمر بهره برداری می شود ، نهادهای تعلیم و تربیت ، کارکرد تربیت بدنی را در این مقوله 

 متمدن بشر زندگانی تاریخ طول در ورزش و بدنی تربیت تربیتی و تعلیم کارکرد .تقویت و توسعه می دهند

آن بهره برداری فراوانی نموده اند. البته در برخی جوامع  از هگذشت های تمدن تمامی در و بوده همراه او با همواره

به عنوان رکن مهمی برای حفظ جامعه و به ویژه حکومت ، در مقابل اقوام بیگانه از تربیت بدنی و ورزش به 

 .منظور آمادگی جسمانی و روحی مردم و سربازان برای مقابله با دشمن استفاده می کردند

شرایط زمانی و موقعیت اجتماعی ایران باستان ، قدرتمندی نظامی و رزمی و روحیه سلحشوری  برای مثال ، به دلیل

و دلاوری ، ایجاب می کرد بعد سلحشوری و نظامی تربیت بدنی و ورزش ، اهمیت خاصی پیدا کند. ولی مهمترین 

ارزش های تربیتی و پرورش چهره آن با وجود اهمیت فراوان بعد نظامی و رزمی در جامعه باستان ایران ، توسعه 

 .افراد سالم به لحاظ جسمی و روحی بوده و در درجه اهمیت بیشتری قرار داشته است

آیین جوانمردی و فتوت ، کمک به همنوع و مردم محتاج و دفاع از محرومین و فقرا در مقابل زورمندان جزئی 

ی بایست دارای قدرت روحی برتر و اخلاق از ورزش و تربیت بدنی آن زمان به شمار می آمد و پهلوان ورزشی م

پسندیده جوانمردی به همراه قوای بدنی و جسمی باشد و تنها به این گونه افراد ، عنوان پهلوان اطلاق می گشت 

و هرگز به فردی که صرفاً دارای قدرت بدنی و جسمی برتر بود ، پهلوان گفته نمی شد. البته بعد نظامی و رزمی 

اط و سایر جنبه های ورزش در این جوامع نادیده گرفته نمی شد. ولی اصلی ترین چهره و بعد تفریحی و نش

تربیت بدنی با توجه به نوع جامعه که شکل فرهنگی و مذهبی داشته ، شکل فرهنگی و تعلیم و تربیتی آن بوده 

 .است

 : هرودوت در مورد ورزش در ایران باستان نوشته است

از آنچه تربیت بدنی نامیده ایم ، همانا تربیتی بوده که روحیات و جسم  آشکار است که هدف ایرانی ها "

خردسالان را رفته رفته ، توأماً دهد. تربیت جسم را بدون تربیت غرایز و احساسات را بدون تربیت جسم ناتمام 

ته داشته است. . و نیز نوشته است : علاوه بر آداب و سنن ، ورزش جنبه تربیتی نیز در ایران گذش"می شمرده اند

چنانچه مردم ، فرزندان هفت ، هشت ساله خود را به دستگاه های تربیتی واگذار می کردند و پس از آنکه با 



خواندن ، نوشتن ، سخن گفتن ، تیر اندازی ، کشتی یا ورزش های دیگر آشنا می شدند ، یک امتحان تجربی 

کر ، جسم ، سرعت ، قدرت و صحت انجام می سخت را می گذراندند که برای محک زدن نیروی انسانی ، ف

گرفت و هر کس که این موانع و مشکلات را می گذراند می توانست به عنوان یک مرد به جامعه باز گردد که در 

 واقع هدف از این نوع تعلیم و تربیت ، آماده کردن مردم برای یک زندگی کامل بود.

بیتی ، معیار اخلاق و رفتار و اندیشه های نیک و فضلیتهای بعد از ظهور اسلام در ایران نیز چون در روش تر

انسانی به شکل بارزی در میان است ، تأثیر آن بر نفس بیشتر مورد توجه قرار می گیرد. در این زمان است که 

عرفان و اخلاق و فرهنگ و ریشه های آمیخته به ایمان، محیط ورزشی را جلوه تازه ای می بخشد. پوریای ولی 

ف ، شاعر و شیدای مکتب علی )ع( ظهور می کند و سالیان سال سمبل قهرمانی، دلاوری و مردانگی می ، عار

 .گردد

 ورزش ، بازدارنده انحراف

به طور کلی ورزش در تمام دوران زندگی انسان ها حایز اهمیت است ولی چون مبنای تربیت جسمی و روحی 

تری در این دوران برای ورزش قابل بود. ورزش علاوه بر آنکه در سنین جوانی گذاشته می شود ، باید اهمیت بیش

موجب می شود ، جوانان سرگرمی مناسبی برای گذران اوقات فراغت خود داشته باشند که بازدارنده انحرافات 

اخلاقی جوانان است ، در تأمین سلامت جسمی و روحی آنان تأثیر بسیاری دارد. بسیاری از آثار نامطلوب محیط 

عی ، اقتصادی ، وضع خانوادگی ، وراثت و نظایر آن با استفاده از ورزش می تواند کاهش بیابد یا حتی به اجتما

 .طور کلی از میان برود

 

 نقش ورزش در ارضای نیازهای جوانان

تربیت بدنی و ورزش ، اگر به طور اصولی و بر اساس یک برنامه منظم و صحیح استفاده شود ، در تحقق بسیاری 

های مهم دوران جوانی ، شناخت زندگی سالم اجتماعی و اصلاح یا جلوگیری از بسیاری از رفتاریهای از نیاز

 : انحرافی نقش مؤثری می تواند داشته باشد. ورزش در ارضاء نیازهایی نظیر
 .نیاز به بدن سالم و نیرومند (۱
 .نیاز به تحرک و تخلیه انرژی به نحو مفید (۲
 .اطفینیاز به تعادل هیجانی و ع (۳
 .نیاز به حل مشکلات شخصی و خانوادگی (۴
 .نیاز به آموختن اصول و قواعد زندگی اجتماعی و جذب ارزشهای فرهنگی (۵
 .نیاز به درک ارزش وجود خویشتن (۶
 .نیاز به جلب احترام و پذیرش و توفیق (۷



 چگونگی تاثیر بدنسازی روی مغز انسان

کدیگر هستند؛ بدنسازی بهترین وسیله برای رسیدن به تعادل بین مغز و بدن دو عامل شبیه به هم و مرتبط به ی

 .سلامت بدن و سلامت مغز است

املا ملموس و قابل مشاهده تاثیراتی که تمرینات مداوم بر رشد عضله و تقویت قوه جسمانی شما می گذارد ک

 .است

 

 با بدنسازی اعتماد بنفس خود را تقویت کنید

اشید مطمئنا موردی را ندیده اید که شخصی بگوید که پیشرفت بدنسازی او اگر با بدنسازان زیادی بحث کرده ب

 .همراه با پیشرفت در اعتماد بنفس و لذت زندگیش نبوده است

انجام می دهند سلول های مغزی بهتری را پرورش می  تمرینات ورزشی طبق تحقیقات انجام شده افرادی که

 .دهند

 .تمرینات سخت باعث می شوند بدن آندورفین آزاد کند و باعث بالا رفتن روحیه شود

موفقیت در محیط مدرن زندگی  و نوع زندگی ، شخصیت افراد همچنین تاثیر عمیقی رویبدنسازی 

 .دارد امروزی

همه مردان، زنان و کودکان می توانند با تمرینات مناسب، اعتماد بنفس خود را همراه با بدن خود پیشرفت دهند 

 .و این راهی است که برای همه باز است

 بدنسازی حافظه را تقویت می کند

 .داشتن هوش بالا و حافظه قوی تنها محصول بازی های فکری و کتاب خواندن نیست

 .است انجام تمرینات بدنسازی عوامل دیگری نیز تاثیرگذار است که یکی از این عوامل

 ۶ه هر بار به مدت طبق تحقیقاتی که روی رابطه بین ورزش و مغز انجام شده ثابت شده است که موش هایی ک

 .هفته می دوند هیپوکامپوس بزرگتری نسبت به سایرین دارند

 .هیپوکامپوس قسمتی از مغز است که با حافظه و یادگیری در ارتباط است

از طرف دیگر مطالعات نشان می دهد انجام تمرینات موردعلاقه میزان اثرگذاری را چند برابر می کند، به این 

 .ا انتخاب کنید که از آن لذت می بریدمعنی است که تمرینی ر

https://www.ifsm.ir/news/35291/%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D8%B1-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%A7%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%A8-%D9%88-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86
https://www.ifsm.ir/news/35291/%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D8%B1-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%A7%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%A8-%D9%88-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86


 و دارد بسزایی نقش مدت کوتاه حافظه بهبود و تقویت ورزش بدنسازی برخلاف ورزش ایروبیک در

 .شود می رشد دقت و تمرکز باعث

متخصصان معتقدند افرادی که تمرینات بدنسازی را در برنامه روزانه خود دارند خدمت بزرگی به ذهن و 

 .ندحافظه شان می کن

 چه تمریناتی برای افزایش کارایی مغز مناسب است ؟

مهم نیست چه تمرینی با چه میزان و شدتی انتخاب کنید مهم این که تمرینی که انتخاب کرده اید را به طور 

 . مستمر و منظم انجام دهید

کردن است اما آنهایی که تمرینات بیشتری دارند با اینکه به نظر می رسید هر میزان از تمرینات بهتر از تمرین ن

 .کارایی مغزشان بیشتر بهبود می یابد

پیشنهاد ما به شما این است میزان و شدت تمرینات را بر اساس توان خود انتخاب کنید و به مرور آن را افزایش 

 .دهید

یش کامل باشید و انجام چرا که ذهن انسان بگونه ای عمل می کند که شما در راحت ترین حالت و در آسا

 .تمرینات سنگین برای شروع بشدت نهی میشود

اگر شروع بدنسازی را با تمرینات خیلی سنگین شروع کنید، به احتمال خیلی زیاد برای تمرین بعدی، مغز شما 

 .به شما این حس را القا کند که این ورزش خیلی سنگین است و شما را بشدت خسته می کند

مولی شروع کنید و مرحله به مرحله شدت آن را افزایش دهید و بدین ترتیب از بدنی روی پس با تمرینات مع

 .فرم و مطلوب برخوردار خواهید بود

 

 

 

 

 

 

 



 ورزشیلباس 

 هالباس (۱
از آنجاییکه نخ به راحتی رطوبت را جذب می کند و خشک شدن آن بسیار کند است، بعد از یک تمرین یک 

ی شوید که عرق به بدن شما چسبیده است و این در طولانی مدت می تواند موجب بروز قارچ ساعته متوجه م

از لباس های نخی خاص ساخته شده برای ورزش استفاده کنید. این .های پوستی و بیماری های دیگر شود

توجه .کنند لباس ها به دلیل تکنولوژی بکار برده شده در آنها قطرات عرق را به سرعت از بدن شما دور می

کنید که به محض اینکه حس کردید یک لباس دیگر بوی عرق را به خود گرفته است و این بو تا حدی ماندگار 

د نمی گیرند، دمای بدن را کنترل پارچه هایی که منعطف هستند، رطوبت را به خو .شده دیگر از آن استفاده نکنید

می کنند و یا به بیان دیگر برای ورزش کردن درست شده اند، بدن شما را خشک نگه داشته و باعث راحت بودن 

شما در حین ورزش می شوند. البته همه پارچه های ورزشی یکسان نیستند، هر چه قدر که هزینه کنید متناسب 

  .دتر می خریدبا همان، جنسی با کیفیت بهتر یا ب

 

 پس قبل از این که لباستان را انتخاب کنید، تمرینتان را نیز در  :ف، لباس های مختلفی احتیاج دارندتمرینات مختل

یوگا انتخاب نظر بگیرید. مثلا اگر به کلاس یوگا می روید، یک لگین )شلوار کشی تنگ( یا شلوار مخصوص 

کنید. شلوارک های آزاد که آستر دوزی داخلی دارند نیز مناسب تمرینات شدید کاردیو که پرش های زیاد دارند، 

 .هستند

 

 لباس های گشاد برای راه رفتن معمولی هستند و نه برای ورزش کردن یا دویدن. هرگونه :های گشادلباس

لباسی که حین ورزش کردن برای شما دست و پا گیر باشد و موجب آزار و اذیت شما شود را باید عوض 

 .ا را بهم می زنندکنید. این لباس ها تنظیم بدن شما، ژست شما و تعادل شم

 

 قسمت های پاچه ی شرت ها و شلوار ها، آستین ها و سرشانه ها و زیربغل و فاق لباس های :لباس های تنگ

 .ای آزاد باشد که به راحتی بتوانید مفصل ها را حرکت دهیدورزشی شما باید به اندازه



 بیاید و با خودتان صادق باشید. چند وقت یک بار لباس های مخصوص به :دپشت سر هم یک لباس را نپوشی

باشگاهتان را می شویید؟ خیلی اوقات ممکن است که در حالت عادی چندین و چند بار پشت سر هم بدون 

است، این کار را انجام ندهید. زیرا آن لباس  لباس ورزشی شستن یک لباس آن را بپوشید، اما زمانی که صحبت از

بوی بدن و عرقتان را گرفته و عرق بدنتان حسابی به خورد آن رفته است و قطعا هیچ کس دوست ندارد که بوی 

 .مشامش بخورد زننده آن به

 

 )همیشه در باشگاه ها شخصی وجود دارد که به محض :تیشرت یا تاپ ورزشیتان را در نیاورید. )مخصوص آقایان

 شما! نباشید شخص آن شما. آورد می در را  این که کمی گرمش می شود سریعا پیراهن یا تاپ ورزشی خود

گاه رفته اید، اما باشگاه جای نمایش اندام یا هیکلتان نیست. علاوه بر این با باش به بسازید را بدنتان که این برای

درآوردن تیشرتتان، به جای این که میکروب های باقی مانده از عرق سایر افراد که بر روی دستگاه ها باقی مانده 

 .اند، جذب پیراهن شما شوند، مستقیما جذب پوست شما می شوند

 

 اگر حین ورزش کردن ناراحت باشید یا اعتماد به نفستان را از دست بدهید نمی :ورزشی غیر هاینیم تنه

حین خرید نیم .دهد می قرار شما اختیار در را امکان این ورزشی حتی ورزش کنید. یک نیم تنهتوانید به را

 برای فشار کم های تنه نیم. خودتان هیکل دیگری و ورزش فشار میزان یکی. کنید توجه نکته دو به ورزشی تنه

ش های حرفه ای ورز برای تنگ و استرج های تنه نیم که صورتی در هستند دویدن و یوگا مثل هایی ورزش

بندهای ضد تعریق استفاده کنید که حین ورزش اذیت ها هم از سینهو تخصصی تر انتخاب می شوند. خانم

 .نشوید

 

 کفش ها (۲
ای کتانی هایتان را تا زمانی بپوشید که کفی آن ها خراب نشده باشد یا حفره در آنها ایجاد نشده باشد. کفی ه

خراب شده یا پوسیده به سرعت روی مفصل های شما تاثیر می گذارند. مخصوصا ورزشکاران حرفه ای در 

کیلومتری که می  ۸۰۴به طور میانگین هر .رشته های بسکتبال، فوتبال و والیبال به این نکته خیلی توجه کنند

دوبار ورزش می کنید، هر یک سال  دوید باید کتانی های ورزشی خودتان را تعویض کنید. مثلا اگر هفته ای

https://www.beytoote.com/sport/public-sport/questions2-about-clothing.html
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حین خرید کتانی های ورزشی از متخصص این کار بخواهید که سایز دقیق پای .یک جفت کفش جدید بخرید

بسیار مهم است که کفش ورزشیتان، حسابی قالب پایتان باشد و با توجه به نوع  .شما را برایتان انتخاب کند

ورزشتان، پایتان را به درستی پشتیبانی کند. به عنوان مثال کفش های رانینگ برای تمرینات کراس فیت مناسب 

زم را از کناره های پاهایتان نمی کنند. همچنین جوراب هایی که سایز پایتان نیستند نیز نیستند و آن محافظت لا

 .می توانند موجب ساییده شدن پاها و ایجاد تاول در پاهایتان شوند

 

 جواهرات و زیورآلات (۳

یک سری اکسسوری خاص دارند که هیچ وقت آن را در نمی آورند. چه آن اکسسوری حلقه  بسیاری از مردم

نگین دارتان باشد، چه یک گردنبند یادگاری و یا چه یک ساعت مچی خاص. با این وجود لازم است تا بدانید 

ه داخل که ممکن است با ضربه خوردن به اکسسوریتان توسط یه جسم سنگین یا گیر کردن آن به یک دستگا

باشگاه، ریسک آسیب دیدن آن بالا می رود. همچنین عرق کردن می تواند باعث زنگ زدگی و کثیف شدن فلز 

اکسسوریتان شده و در نهایت موجب تحریک پوستی و واکنش آلرژیک شما شود. پس اکسسوری هایتان را در 

 .منزل باقی بگذارید و یا قبل از تمرین از دست و گردن خود جدا کنید

جواهراتی که آویزان می شوند، به این ور و آن ور می روند و یا گیر می کنند در باشگاه ورزشی جایگاهی 

بر این عقیده اند که حتی حلقه ی نامزدی را قبل از رفتن به باشگاه در خانه بگذارید ندارند. متخصصان ورزشی 

 .و بدون آن ورزش کنید

 هدفون با صدای بلند (۴

درست است که ورزش کردن همراه با آهنگ انرژی شما را چند برابر می کند ولی اگر صدای آن کم باشد بهتر 

 .دهدبه شدت کاهش می است. زیرا آگاهی شما از محیط اطرافتان را

 ها و عطرهای سنگینلوسیون (۵

 آذار موجب نیز  ادکلن و ق بدهد ولی استفاده ی بی رویه از عطرهیچ کس دوست ندارد حین ورزش بوی عر

 نیز شما سردرد موجب بعضا حتی و هستند گیر انرژی کاملا سنگین عطرهای. شود می اطرافیان و شما اذیت و

 .شوند می

 

  



 حرفه ای رفتار کنید 

چه دختر باشید و تاپ مخصوص  چه پسر باشید و با شلوار جین و دمپایی بین انگشتی به باشگاه بروید و یا

ورزشتان را در منزل جا گذاشته باشید، پوشیدن لباس هایی که در طول هفته آن ها را استفاده می کنید، همه این 

 ها نشان دهنده این هستند که خودتان هم نمی دانید که اصلا برای چه به باشگاه آمده اید و روال درست چیست؟

استرچ هستد، پس آنها را کنار بگذارید و در حین ورزش از آنها استفاده نکنید. با اکثر لباس های معمولی غیر 

 .عدم استفاده از کفش مناسب و لباس های نادرست، می توانید به خودتان صدمه بزنید

در کل برای تمرینات و نوع پوشش خود برنامه لازم را داشته باشید و برنامه روزانه و مدونی برای نظافت، نظم 

 .اکیزگی آن ها در نظر داشته باشیدو پ

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 



 بدنسازیانواع رشته های 

برای اکثر افراد دغدغه وجود تفاوت بین رشته های بدنسازی وجود دارد. این تفاوت گاهی مرز بسیار باریکی 

دارد که تشخیص آنها را از هم دشوار می کند. همه این رشته ها در ظاهر شبیه هم هستند ولی هر کدام رژیم 

سیدن بـه آمادگی کافی هم در هر رشته متفاوت اســت. غذایی، تمرینات و شرایط خاص خود را دارند. زمان ر

هر کس با توجه بـه تیپ بدنی خود می تواند در همه رشته ها شرکت کند ولی بدون شک اگر پتانسیل های 

 .فردی رعایت شود هر کس در رشته سازگار با تیپ بدنی خود می تواند موفق تر عمل کند

 

 فیزیک .۱

 بدنی متناسب ولی نه چندان حجیم

اساس قد صورت می گیرد و معیار داورها برای امتیاز دادن تناقض بین عرض  بر فیزیک بقاتدسته بندی مسا

سرشانه ها و عرض کمر اســت. یعنی هرچی که یک شرکت کننده از عرض سرشانه بیشتر و عرض کمر کمتری 

از امتیاز و شانس بیشتری برخوردار اســت. و اینکه عضلات نباید خیلی زیاد بزرگ و گرد  (V) برخورد باشد

 .اشند در این صورت شرکت کننده از روند مسابقات حذف خواهد شدب

داوران برای مدل مو، چهره و انتخاب شلوارک، گرفتن فیگور و نرمی و انعطاف بدن و ارتباط با داور و نداشتـن 

 .کات زیاد و فیبر عضلانی امتیاز خاصی قائل می شوند

 .نمی توانند در این رشته موفق باشندمعولا افرادی که دارای تیپ بدنی اندومورف اســتند 

و در آخر بدن یک فیزیک کار باید نشانگر این پیام باشد که با داروهای اســتروئیدی و پپتیدی ساخته نشده 

 .اســت

 

 کلاسیک( )فیزیک کلاسیک بادی .۲

 بدنی ورزیده و پر حجم تر از فیزیک

مثلا در  براساس قد و وزن صورت می گیرد، یعنی علاوه بر قد وزن هم مهم اســت، کلاسیک بادی یرشته

 .کیلوگرم باشه ۸۶وزن افراد باید چیزی حدود  +۱۸۰cmی قدی دسته

معیار داورها برای امتیاز دادن عضلات کشیده و کات عمقی و خوب اســت بازهم نباید مثل بادی بیلدینگ 
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عضلات خیلی گرد و حجیم باشند وگرنه در زمان رقابت کسانی که عضلات خیلی گرد و حجیم دارند بـه 

 .خودکار مغلوب کسانی می شوند که عضلات کشیده تری دارند صورت

 .معمولا افرادی که دارای تیپ بدنی اکتومورف و مزومورف هستند می توانند در این رشته موفق باشند

 

 آزاد( رقابت-اندام )پرورش بیلدینگ بادی .۳

 بدنی به شدت عضلانی و حجیم

می تواند در mc ۱۶۷فقط وزن مهم اســت و برای مثال یک فرد با قد  اندام( )پرورش بیلدینگ بادی در رشته

 .قرار بگیرد ۱۸۷cmکنار یک فرد با قد 

تری دارند می توانند دراین رشته موفق تر باشند، ولی بدنسـازهای قد بلند زیادی هم مسلما کسانی که قد کوتاه

 …بوده اند که در این رشته توانستند موفق شوند. مانند رونی کلمن، آرنولد شوارتزنگر و

ز دادن عضلات حجیم،گرد و کات عضلانی خوب و بالانـس بدن اســت، یعنی هرچه معیار داورها برای امتیا

تری رو بـه نمایش بگذارند از شانس بیشتری که افراد در آن دسته وزنی بتوانند عضلات حجیم و گرد و کات

 .برخوردار هسـتند

 .نکته دیگری که نباید فراموش کنیم بالانس بدن اســت

د که حجم عضلات زیادی داشته اند ولی بخاطر بالانـس نبودن یا عدم توازن بـه جایگاه بدنسازان بسیاری بوده ان

 های خوبی نتوانسته اند دست پیدا کنند. مانند: مارکوس رول

معولا در این رشته افرادی که دارای تیپ بدنی آندومورف هستند می توانند موفق تر باشند. ولی بازهم کسانی 

دوره قهرمانی  ۶که دارای تیپ بدنی بین اکتومورف و مزومورف بود ولی توانست بـه بودند مانند دوریان یتس 

 .مسـتر المپیـا دست پیدا کند
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 پاورلیفتینگ .۴

 در پاورلیفتینگ تنها معیار قدرت است

و زدن رکورد وزنه هاســت که یه رشته تخصصی است و این زیرشاخه تمرکزش روی کار با وزنه های سنگین 

هرکس بـه دنبال آن نمی رود، بعضی از افراد که در این زیرشاخه فعالیت دارند ممکن است از اندام متناسبی هم 

 .برخوردار نباشـند و حجم چربی زیادی هم داشته باشند

یک ورزش قدرتی اســت و همه نکته این ورزش این اســت که شما بـه عنوان یک پاورلیفتر چقدر  پاورلیفتینگ

قوی و قدرتمند هستید . اصول این ورزش بـه طور باور نکردنی ساده اســت ؛ و لازمه آن یک بدنسازی هدفمند 

یک سکو می ایستد وسعی می کند سنگین ترین  و حرفه ای اســت. در هر مسابقه پاورلیفتر )وزنه بردار( بر روی

وزنه را بلند کند. و باید قادر باشد که آن را تکـرار کند. داوران هم نظاره گر این هستند که قوانین و اصول بـه 

 .درستی در بلند کردن وزنه ها رعایت شود

اری قدرتی گویند. پاورلیفتینگ شباهت بالاترین توانایی فرد در مقابله با جاذبـه زمین را پاورلیفتینگ یا وزنه برد

زیادی با وزنه برداری دارد. وزنه برداری یک ورزش قدرتی و پرهیجان اســت ، که بـه فیزیک بدنی و قدرت 

 .فیزیولوژیکی شما بستگی دارد

 

 فیت کراس .۵

 کراس فیت ترکیب قدرت و استقامت

 کراس فیت ترکیبی از تمرین مقاومت، پلایومتریک انفجاری، تمرین سـرعت، وزنه برداری بـه سبک قدرتی و

های اســتقامتی اســت. کراس فیت با انجام این تمرین المپیک، کتل بلز، تمرین وزن بدن، ژیمناســتیک و تمرین

دهد. تناسب ریوی و قلبی، اســتقامت، قدرت و اســتحکام ها، اجزای اصلی تناسب اندام را هدف قرار می

روز  ۵تا  ۳آموزش روش کراس فیت بـه عضلانی، انعطاف، نیرو، سـرعت، چالاکی، تعادل، هماهنگی و دقت. 

 .کـشنددقیقه بیـشتر طول نمی ۱۵تا  ۵ها شدید و کوتاه هستند و کار د هفته نیاز دارد. ورزش

شـود و اســتراحت های انفجاری هستند که بـه شکل مداری انجام میهای کراس فیت از انواع ورزشورزش

کراس فیت تمرینـاتی برای سرتاسـر بدن اســت که شامل  ها بسـیار کوتاه اســت. تمرینات عمدهبین آن

 .فشـاردادن، کشـیدن، دویدن، پاروزدن و چمـباتمه زدن زیر وزنه اســت
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 :حرکات انفجاری و پر تنش

 .ها در عملـی سـریع و قـدرتیبلنـدکردن یک میـله وزنه از زمینه، آوردن آن بـه سـمت بالا و جلوی شـانه

شـود، سپـس شخـص بـه سرعت روی زمیـن وزن بدن که با وضعیـت ایسـتاده آغاز می تمرین بـه کمـک

گیـرد و بـه سـمت بالا پرش انفـجاری انـجام شـود و سپس در وضـعیت چمباتـمه قرار میافتـد، بلند میمی

 .دهدمی

ها دهد؛ بـه طوری که دسـتفرد میله وزنه را بـه سرعت از روی زمیـن برداشـته و بـه سرعـت بالای سر قرار می

 .شودصاف نگه داشـته می

ای اغلب از کتل بلز )وزنه فیت کراس های دیگر از تمرینات، شنا، درازونشـست و بارفیکس اســـت. درنمونه

های کوهنـوردی، طناب پرش و دسـتگاه های طبی، طنابای بالای سر آن قرار دارد(، توپشـبیه زنگوله که دسـته

 .شـودپاروزنی اســـتفاده می
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