
 بسمه تعالي

  ورزش هماهنگي بين جسم و روح است

  

يكي از اصلي ترين راه هاي مبارزه با ويروس كرونا، تقويت سيستم ايمني آن هم با كمك فراموش نكنيم كه 
  . انجام ورزش هاي مناسب در خانه است

  پردازيم :مي  )يا اسكات(اسكوات  در اينجا به معرفي حركت، حركات ورزشينمونه  ادامه معرفيدر 

  

عضلات چهارسر ران را هدف قرار مي است كه  تناسب اندام	يا اسكات حركت و تمريني در بدنسازي و	اسكوات
دهد و باعث تقويت عضلات پشت، عضلات سريني (باسن)، عضلات شكم و عضلات همسترينگ (پشت پا) مي 

يكي از حركت هاي اصلي ورزش وزنه برداري قدرتي است كه مي تواند سرعت، ارتفاع پرش و توانايي ضمنا  .شود
  .ستخوان ها شودهاي ورزشي را بيشتر كند و سبب مقاوم شدن ا

افرادي كه دچار مشكل در مفاصل زانو، مچ پا و ستون فقرات  : اين افراد تمرين اسكوات را انجام ندهند
جراحي انجام داده اند، حتما براي اجراي اين حركت با پزشك معالج خود هستند و يا عمل  ديسك كمر	و

  .مشورت كنند

بدن خود را گرم كنيد و كمي حركات  تبراي بدست آوردن نتيجه بهتر بايد قبل از انجام اين حرك تذكر مهم :
  .كششي هم انجام دهيد



   



 دادن اسكوات نحوه انجام 

 .بپوشيد و روي سطحي صاف بايستيد كه ليز نباشد كفش مناسب		براي انجام اين تمرين .1

 .پاها را به اندازه عرض شانه باز كنيد .2

ه نماييد اما استفاده از دمبل بستگي به ميزان آمادگي و توانيد از دمبل، وزنه و هالتر نيز استفاد مي .3
 .قدرت شما دارد

به  دست ها را روي هم قرار داده و در مقابل سينه نگه داريد و يا دست ها را صاف و كشيده به سمت رو .4
 .رو نگه داريد

ه خود حالت نشستن (براي مثال بر روي يك صندلي فرضي) بزانو ها را آهسته خم كنيد و سعي كنيد  .5
 بگيريد.

هرچه پايين تر برويد فشار تمرين بيشتر خواهد بود، ميزان پايين آمدن و دامنه حركت به توانايي شما  .6
 .بستگي دارد

 .در حين حركت وزن بدن بايد روي پاشنه پاها باشد تا بتوانيد پنجه پا را با آساني از روي زمين برداريد .7

 .سوزند حين انجام ماهيچه هاي روي ران پا مي اگر تمرين را به طور صحيح انجام دهيد، در .8

 .پس از چند ثانيه دوباره به حالت ايستاده بازگرديد .9

 .اين حركت را به تعداد لازم، انجام دهيد تا عضلات شما تقويت شوند .10

 .وضعيت طبيعيِ كمر را حفظ كرده و از جلوآمدنِ بيش ازحد زانو جلوگيري كنيد .11

دهيد كمرتان قوس پيدا كند، تا جايي بنشينيد كه ران ها با سطح  در انجام اين حركت، نبايد اجازه .12
 .زمين زاويه موازي بسازند

اگر مچ پايِ منعطفي نداشته باشيد، هنگام نشستن مجبور به خم كردنِ بيشترِ كمر و فشار بيش از حد  .13
خواهد  برروي عضلات راست كننده ستون فقرات مي شويد كه احساس درد بعد از تمرين را به همراه

 .داشت



  ميزان انجام اين تمرين كاملا به سطح آمادگي بدن شما وابسته است. ميزان انجام تمرين :   

مي  تا در فاصله ايجاد شده بدن شما استراحت داشته باشد. سه روز در هفته اول انجام دهيددو تا اين حركت را 
   .بار انجام دهيد 20 -15ثانيه و  60تا  30 حركت راتوانيد با توجه به سطح آمادگي خود 

 .زانودرد شودآسيب كمر و يا اگر اسكوات را درست انجام ندهيد، مي تواند باعث  مهم :كته ن

  پس بايد دقت كنيد كه وزن خود را روي پاشنه ها بيندازيد و زانوها بايد پشت پنجه ها قرار داشته باشند

. 

 

 فوايد ورزش اسكوات براي بدن 

 اسكوات بهترين محرك	تمرين اسكوات يكي از بهترين تمرينات عضلات پا است كه :  هورمون رشد
كه به  باشد		هورمون رشد	آنابوليك مثل تستسترون ومي تواند محرك خوبي جهت ترشح هورمون هاي 

اين تمرين، تمريني قدرتي براي كل بدن محسوب مي شود كه  فرايند عضله سازي كمك مي كند.
  .بيشتر عضلات بدن شما را درگير خواهد كرد

 اسكات مي تواند گستره عظيمي از گروه هاي عضلاني پايين تنه را جهت :  تقويت عضلات پايين تنه
 .حفظ تعادل و اجراي حركت عضلات فرعي در گير كند

 اسكات تمام عضلات بدن را درگير مي كند و براي انجام آن بايد تمامي :  افزايش قدرت مركزي بدن
عضلات بدن خود را منقبض كنيد. منقبض كردن عضلات سبب جلوگيري از ايجاد صدمات و حفظ 

شود. اجراي اين حركت از بخش بالايي بدن بوده  راستي ستون فقرات و افزايش قدرت مركزي بدن مي



 و شده هماهنگ	سبب مي شود بالا تنه و پايين تنه شما اين تمرين .و به سمت پايين تنه مي آيد
 عضلات ناحيه مياني بدن تقويت شوند. 

 تمرين اسكات علاوه بر اينكه سبب تقويت عضلات و افزايش قدرت مي شود، :  افزايش انعطاف پذيري
انعطاف پذيري را نيز افزايش مي دهد. حركت وسيع اسكات سبب فشار ناحيه لگن و منعطف اين ناحيه 

 .خواهد شد بنابراين آسيب هاي كششي و دردهاي اين نواحي كاهش مي يابد

 و كاهش وزن	اسكات عضلات بدن شما را درگير مي كند و سبب بالا رفتن:  چربي سوزي		ضربان 
عضله 		و هم براي		چربي سوزي		اين تمرين برايو افزايش سرعت سوخت و ساز شما مي شود.  قلب

 .بسيار مفيد است	سازي

 

 اسكات با تقويت عضلات ران و ساق سبب افزايش قدرت جهش و :  افزايش قدرت جهش و كشش
كشش مي شود و در زمينه قدرتي و هم كششي تاثير بسزايي دارد. افزايش قدرت كششي مي تواند 

 .تمرينات بدنسازي شود دربه ويژه سبب كاهش آسيب ديدگي ها 

 علت ايجاد درد هاي مزمن مفصل زانو و لگن در برخي از افراد  : تقويت عضلات نواحي زانو و لگن
اين است كه عضلات اين نواحي ضعيف هستند به همين خاطر هنگام انجام فعاليت هاي روزمره و انواع 

صدوميت و درد افزايش مي يابد. فعاليت هاي شديد ورزشي فشار بيشتري به مفاصل وارد مي شود و م
تمرين اسكات مي تواند به خوبي عضلات اين نواحي را تقويت كند و با تقويت عضلات سبب كاهش درد 

 .هاي مزمن مفصل زانو و لگن شود

 با آرزوي سلامتي و تندرستي كليه همكاران ارجمند

 ياداره كل تربيت بدن

 

 


