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 کنیم قوی  عضلات پا را   چگونه

 نادراحمدبیگی، دانشجوی دکتری دانشگاه آزاد اسلامی واحد سنندج

 حافظ فرجی، دانشجوی دکتری دانشگاه آزاد اسلامی واحد سنندج

 

 چکیده: 

ها آشناست و تجربه برای خیلیدویی، پاهات خیلی زود خسته بشن؟« این  ری یا کمی میتا حالا برات پیش اومده وقتی از چند پله بالا می  

های روزانه دارند، تنها نقش اصلی در حرکتتوان گفت که عضلات پا نه تر، میبا نگاهی دقیق .ریشه آن معمولا در ضعف عضلات پا قرار دارد

تواند سلامت مفاصل و حتی ستون فقرات را تهدید کند. بنابراین، پرداختن به »تقویت ها میگاه بدن عمل کرده و ضعف آنبلکه به عنوان تکیه

های شایع است. در ادامه با هم اهمیت تقویت پاها، تمرینات عضلات پا« اقدامی ضروری برای بالا بردن عملکرد جسمانی و پیشگیری از آسیب

 .کنیمموثر و تغذیه مناسب را بررسی می

  کلمات کلیدی: تقویت عضلات پا، 

 

 مقدمه: 
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آیند. تقویت صحیح این عضلات های عضلانی بدن به شمار میترین گروهچرا باید به تقویت عضلات پا اهمیت داد؟عضلات پا یکی از بزرگ

شود. به همین دلیل است که بسیاری از ورزشکاران در  می چربی سوزیسبب افزایش متابولیسم، بهبود تعادل و حتی کمک به فرآیندهای  

 .ای بر تمرینات پا دارند، تمرکز ویژهلاغری سریع مسیر 

 نقش در زندگی روزمره 

تواند موجب خستگی  مدت بدون عملکرد خوب عضلات پا ممکن نیست. ضعف این عضلات میراه رفتن، دویدن، پریدن و حتی نشستن طولانی  

 .زودرس و کاهش کیفیت زندگی شود

 ارتباط با مشکلات مفصلی و کمردرد 

در   تقویت عضلات کمرکنند. بسیاری از مشکلات زانو و حتی ضعف در  پاهای ضعیف فشار بیشتری به مفصل زانو و ستون فقرات وارد می

 .کندایفا میشوند. به همین دلیل، تقویت پاهای ضعیف نقش پیشگیرانه مهمی  تنه ضعیف ایجاد یا تشدید مینتیجه پایین

 زیبایی و تناسب اندام 

فرم، تناسب کلی بدن را کامل کرده و تصویر تنه متعادل و خوش پایین .شناختی نیز داردتقویت عضلات پا علاوه بر کارکرد حرکتی، بعُد زیبایی  

، بخش زیادی از تمرکز خود را روی حرکات پا قرار برنامه بدنسازی حجمیهایی مانند  بخشد. جالب است بدانید برنامهبدنی فرد را بهبود می

 .دهند تا تعادل اندامی ایجاد شودمی

 افزایش قدرت و انرژی 

https://rezanaseri.com/posts/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C-%D8%B3%D9%88%D8%B2%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9
https://rezanaseri.com/posts/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D9%84%D8%A7%D8%BA%D8%B1%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://rezanaseri.com/posts/%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%DA%A9%D9%85%D8%B1
https://rezanaseri.com/posts/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AD%D8%AC%D9%85%DB%8C
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های استقامتی همگی با های هوازی و فعالیتهای ورزشی دارد. تمرینات قدرتی بالاتنه، ورزش توانمندی پاها تاثیر مستقیم بر سایر فعالیت

 تقویت عضلات گردنهای دیگر بدن مانند  تواند بر عملکرد بخشتنه میشوند. همچنین ضعف پایینخطرتر انجام میپاهای قوی موثرتر و کم

 .نیز اثر غیرمستقیم داشته باشد

 

 های ضعف عضلات پا نشانه

 :توان به این موارد توجه کردبرای تشخیص اینکه آیا نیاز به تمرکز بیشتری بر تقویت پاهای ضعیف وجود دارد، می

 تکرار  ۱۵دشواری در انجام اسکات ساده با وزن بدن بیش از 

 ثانیه   ۳۰ناتوانی در حفظ تعادل روی یک پا به مدت  

 ها خستگی سریع هنگام بالا رفتن از پله

 .تنه در نظر گرفتای هدفمند برای تقویت عضلات پایین  ها هشداری هستند که باید برنامهاین نشانه

 .پردازیم؛ تمریناتی که از سطح مبتدی تا پیشرفته قابل اجرا هستنددر ادامه، به بررسی تمرینات موثر برای تقویت پاها می

 .باشن تا نتیجه بگیری. همین حالا برنامه تمرینی اختصاصی خودت رو دریافت کنتمرینات پا باید هدفمند  

 تمرینات کاربردی برای تقویت عضلات پا 

https://rezanaseri.com/posts/%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%86
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توانند در برای تقویت عضلات پا لازم نیست حتما به سراغ تجهیزات سنگین و حرکات پیچیده بروید. بسیاری از تمرینات ساده اما اصولی می

شود ای از حرکات پایه، میانی و پیشرفته معرفی میتوجهی به همراه داشته باشند. در ادامه، مجموعه  منزل یا باشگاه اجرا شوند و نتایج قابل

 .دهند که هر کدام بخش خاصی از عضلات پا را هدف قرار می

 (Squat)  اسکات

طور همزمان   تنه است. این حرکت عضلات چهارسر ران، همسترینگ و باسن را بهترین حرکات برای تقویت پایین  اسکات یکی از بنیادی

دهد. برای اجرای صحیح، پاها باید به اندازه عرض شانه کند و به دلیل ماهیت چند مفصلی خود، متابولیسم بدن را نیز افزایش میدرگیر می

توان بر شدت تدریج میتکراری مناسب است و به    ۱۲باز شوند، زانوها در راستای انگشتان حرکت کنند و پشت صاف بماند. شروع با سه ست  

 .تمرین افزود

 

 (Lunge)  لانج

در این تمرین یک پا به جلو گذاشته شده و زانوی پای دیگر به  .شودها و باسن محسوب میلانج حرکتی عالی برای بهبود تعادل و تقویت ران

تایی برای هر پا   ۱۰شده کلید اثربخشی لانج است. اجرای سه ست داشتن بدن در وضعیت قائم و حرکت کنترل    شود. نگهسمت زمین خم می

 .توجهی افزایش دهد  تنه را به میزان قابلتواند قدرت و استقامت پایین  می

 (Calf Raise)  بالا بردن پاشنه
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شود، در حالیکه این عضلات نقش مهمی در راه رفتن و دویدن دارند. حرکت بالا بردن پاشنه،که یکی از موثر ساق پا اغلب نادیده گرفته می

کند. ایستادن روی لبه پله و بالا آوردن پاشنه تا بیشترین طور ویژه عضلات دوقلو و نعلی ساق را تقویت می  میباشد، به حرکات ساق پاترین  

 .تواند برای شروع مناسب باشدتایی می  ۱۵حد ممکن، سپس پایین آوردن آهسته، شیوه استاندارد اجرای این تمرین است. سه ست  

 (Glute Bridge)  پل باسن

کند. برای اجرای پل باسن، فرد باید به پشت دراز کشیده، زانوها این حرکت علاوه بر همسترینگ و باسن، عضلات مرکزی بدن را نیز فعال می

شود تا بدن از شانه تا زانو در یک خط مستقیم قرار گیرد. این را خم کند و کف پاها را روی زمین بگذارد. سپس لگن به سمت بالا کشیده می

 .شودتمرین هم برای افزایش قدرت و هم برای اصلاح فرم بدن توصیه می

 

 (Dumbbell squats)  اسکات با دمبل

کند. در این حرکت، باید یک دمبل را مقابل تر از اسکات ساده است که فشار بیشتری به عضلات ران وارد میاسکات با دمبل نوعی پیشرفته

شود. این حرکت برای دهید. وجود وزنه باعث افزایش بار تمرین و در نتیجه رشد بیشتر عضلات پا میزمان اسکات انجام  سینه نگه دارید و هم

 .آل استاند، انتخابی ایدهافرادی که مرحله پایه را پشت سر گذاشته

 (Step Up)  آپاستپ

https://rezanaseri.com/posts/%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%A7%D8%AA-%D8%B3%D8%A7%D9%82-%D9%BE%D8%A7
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کند. برای اجرای آن، باید یک پا را روی جعبه یا سکو ای تقویت میآپ حرکتی کاربردی است که عضلات پاهای ضعیف را به شکل ویژهاستپ

آرامی به نقطه شروع بازگشت. این تمرین علاوه بر تقویت عضلات ران و باسن، هماهنگی  گذاشت و بدن را به سمت بالا هدایت کرد، سپس به

 .شودتایی برای هر پا پیشنهاد می  ۱۰بخشد. انجام سه ست  عضلانی و تعادل فرد را نیز بهبود می- عصبی

 (Reverse Lunge)  لانج معکوس

کند. در این حرکت، یک قدم به عقب تر میلانج معکوس فشار کمتری بر مفاصل زانو وارد کرده و در عوض عضلات باسن و همسترینگ را فعال

ویژه برای افرادی که سابقه شده و حفظ تعادل اهمیت زیادی دارد. این تمرین به    دارید و زانو را تا نزدیکی زمین خم کنید. اجرای کنترلبر

 .شودای مطمئن محسوب میدرد زانو دارند، گزینه

 

 (Jump Squat)  اسکات پرشی

دهد. شما پس از انجام یک اسکات اسکات پرشی نوعی تمرین پلیومتریک است که علاوه بر قدرت، توان انفجاری عضلات پا را نیز افزایش می

سوزی بالایی دارد و برای ورزشکارانی آیید. این حرکت کالری  آرامی روی پاها فرود میپرید و سپس به  کامل، با بیشترین قدرت به سمت بالا می

 .که به دنبال سرعت و پرش بیشتر هستند، بسیار موثر است

 

  (Jump Lunge)  لانج جهشی
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کند. اجرای صحیح عروقی را نیز تقویت می- زمان سیستم قلبیاین تمرین پویا و پرچالش باعث درگیری کامل عضلات ران و ساق شده و هم

کند، اما به دلیل شدت بالا شده است. لانج جهشی به افزایش استقامت و توان کمک می  جایی سریع پاها در هوا و فرود کنترلآن شامل جابه

 .باید با احتیاط اجرا شود

 

 (Pistol Squat)  پااسکات تک

زند، در حالیکه پای دیگر میتنه است. در این حرکت، فرد با یک پا اسکات کامل  پا یکی از دشوارترین حرکات برای تقویت پایین  اسکات تک

شود ابتدا با گرفتن برای مبتدیان توصیه می .به سمت جلو کشیده شده است. انجام این حرکت نیازمند تعادل، انعطاف و قدرت زیاد است

 .مرور قدرت کافی به دست آورنددست به دیوار یا صندلی تمرین را شروع کنند تا به  

 انجام اسکات اسپلیت بلغاری برای عضلات پاها و تقویت قدرت پایین تنه

باسن و همسترینگ کار می ران،  بلغاری روی عضلات چهارسر  بهبود اسکات اسپلیت  را  پاها  ثبات و قدرت  تمرین تعادل،  انجام این  کند. 

 .بخشد. برای انجام اسکات اسپلیت بلغاری به صورت زیر عمل کنیدمی

 .بایستید و پاهای خود را به اندازه عرض لگن باز کنید

 .یک نیمکت تمرینی یا استپ هوازی پشت سر خود بگذارید

 .در صورت امکان دو دمبل در دست بگیرید
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 .با احتیاط پای راست خود را به سمت نیمکت برگردانید و قسمت بالایی پا را روی نیمکت قرار دهید. تعادل را روی پای چپ حفظ کنید

 .درجه تشکیل دهد  9۰هر دو زانو را خم کنید، به صورتی که زانوی چپ زاویه  

 .دهد به سمت زمین پایین ببرید، اما زمین را لمس نکنیدزانوی راست را تا جایی که دامنه حرکتی اجازه می

 .قفسه سینه را بالا، کمر را صاف و قسمت مرکزی بدن را درگیر نگه دارید

 .حال به پای چپ فشار بیاورید تا بدن را به سمت بالا بکشید

 .تایی برای هر پا انجام دهید  ۱۰ست    ۳این تمرین را در  

 

 

ت رو از تیم متخصصان مجموعه رضا ده! همین حالا رژیم اختصاصی متناسب با بدنتمرینات پا بدون برنامه غذایی اصولی نتیجه کامل نمی

 .ناصری دریافت کن

 ها  فوتبالیست  برای مکمل  مصرف   برنامه 

 به   را  ها   مکمل   که   است  مهم  حال،  این   با .  باشند  داشته  فوتبال   بازیکنان   ریکاوری  و   عملکرد   بهبود  در  مهمی   نقش  توانند   می   غذایی   های  مکمل

 .کنید  مصرف   موثر   و ایمن  طور

 :است  شده  آورده  ها   فوتبالیست  برای  کلی  مکملی   برنامه   یک   اینجا  در
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 تمرین   از  قبل

 ۳ کافئین  برای  شده  توصیه  دوز. دهد افزایش   را  تمرکز و  دهد کاهش  را خستگی  بخشد، بهبود را  ورزشی عملکرد  تواند می  کافئین : کافئیین

 . است  بدن  وزن  کیلوگرم  هر  ازای  به  گرم   میلی ۶  الی

 

 پروتئین   برای   شده  توصیه   دوز.  کند  می   کمک   عضلات  ترمیم   و   ساخت  به   که  است  بالا   کیفیت   با  پروتئینی  منبع  یک   وی  پروتئین :  وی  پروتئین 

 . است  بدن  وزن  کیلوگرم  هر   ازای  به  گرم   ۱٫۲-۰٫۸  وی

 

 تمرین   از  بعد

 

 می  کمک   عضلات  ریکاوری  سرعت  به  تمرین  از  بعد  ها   کربوهیدرات  مصرف .  هستند  بدن  انرژی   اصلی   منبع   ها  کربوهیدرات:  ها  کربوهیدرات

 .است بدن  وزن  کیلوگرم  هر  ازای به  گرم   ۳  الی  ۲  ها  کربوهیدرات  برای  شده  توصیه  دوز.  کند

 

 کیلوگرم  هر   ازای   به  گرم   ۰٫۵- ۰٫۲۵  وی   پروتئین  برای   شده  توصیه   دوز.  کند  می  کمک   عضلات   ترمیم   و  ساخت  به   وی   پروتئین :  وی  پروتئین 

 .است  بدن  وزن
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 است  روز  در  گرم   ۱۰ الی۵  کراتین  برای   شده  توصیه  دوز.  است  استقامت  و  قدرت افزایش  برای   مؤثر مکمل  یک   کراتین:  کراتین

 شده  توصیه   دوز.  کند  می  کمک   ریکاوری   بهبود  و   خستگی  کاهش   به   که   است  بدن  برای   ضروری   آمینه  اسید   یک  گلوتامین   ال :  گلوتامین- ال

 است  روز  در  گرم  ۱۰  الی  ۵  گلوتامین- ال   برای 

 نتیجه گیری 

بگیرند ولی با اجرای تکرار بیش از حد حرکات حرکات تقویت عضلات پا تنوع خیلی زیادی دارد که باید در برنامه تمرینی به فراخور نیاز قرار  

 .شودهای پایین کمر حتما آسیب جبران ناپذیری وارد میپا به مفاصل زانو، لگن و مهره

 .شودتوانید بدون استفاه از وزنه هم انجام دهید وزن بدن خود به عنوان بار اضافه محسوب میحرکات تمرینی پا جهت تقویت عضلات پا را می

  .ترین کار این است که با یک مربی زبده در این زمینه مشورت کنیددر هر شرایطی، عاقلانه

 سخن پایانی 

اجرای تمرینات پا در کنار یک رژیم غذایی مناسب، راه اصلی رسیدن به پاهای خوش فرم، زیبا و کشیده است. البته راه رسیدن به پاهای 

 .عضلانی قدرتمند و قطور هم همین است با این تفاوت که باید نوع تمرینات و رژیم غذایی متفاوت باشد

 

 


