
برنامه جامع بدنسازی برای افزایش حجم

عضلانی

تقدیم به شما که به دنبال بهترین ورژن خودتان هستید!

سلام به همه ورزشکاران عزیز!

من اینجا هستم تا به عنوان مربی و همراه شما در مسیر رسیدن به اهداف تناسب اندامتان، یک برنامه

جامع و حرفه‌ای برای افزایش حجم عضلانی )هایپرتروفی( در اختیارتان قرار دهم. این برنامه حاصل سال‌ها

تجربه و مطالعه در علم تمرین و تغذیه است و طوری طراحی شده که شما را قدم به قدم به سوی بدنی

حجیم‌تر، قوی‌تر و زیباتر هدایت کند. فراموش نکنید که صبر، پشتکار و نظم، سه رکن اصلی موفقیت در

این مسیر هستند. پس با انرژی و انگیزه بالا شروع می‌کنیم!

اصول کلیدی برای عضله‌سازی انفجاری

قبل از اینکه سراغ برنامه‌های تمرینی برویم، باید با چند اصل اساسی آشنا شوید. این اصول، الفبای

عضله‌سازی هستند و درک آن‌ها به شما کمک می‌کند تا هوشمندانه‌تر تمرین کنید و نتایج بهتری بگیرید.

اضافه‌بار پیشرونده )Progressive Overload(: بدن شما بسیار هوشمند است و به سرعت به1. 

فشار تمرین عادت می‌کند. برای اینکه عضلاتتان را به طور مداوم به چالش بکشید و وادار به رشد

کنید، باید به تدریج فشار تمرین را افزایش دهید. این کار را می‌توانید از طریق افزایش وزنه، تعداد

تکرار، تعداد ست یا کاهش زمان استراحت انجام دهید.

تغذیه، سوخت عضلات شما: بدون تغذیه مناسب، تمام زحمات شما در باشگاه به هدر خواهد2. 

رفت. برای ساختن عضلات جدید، بدن شما به کالری و پروتئین کافی نیاز دارد. در بخش تغذیه بیشتر

در این مورد صحبت خواهیم کرد.

استراحت و ریکاوری: عضلات شما در زمان استراحت رشد می‌کنند، نه در حین تمرین! خواب کافی3. 

و ریکاوری مناسب به بدن شما اجازه می‌دهد تا آسیب‌های میکروسکوپی وارد شده به عضلات در

حین تمرین را ترمیم کرده و آن‌ها را قوی‌تر و بزرگ‌تر از قبل بازسازی کند.

فرم صحیح حرکات: همیشه کیفیت را فدای کمیت نکنید. اجرای صحیح حرکات با وزنه مناسب،4. 

بسیار مؤثرتر از اجرای حرکات با وزنه سنگین و فرم اشتباه است. فرم صحیح نه تنها از آسیب‌دیدگی

جلوگیری می‌کند، بلکه باعث می‌شود فشار به طور مستقیم به عضله هدف وارد شود.



6 برنامه تمرینی برای سطوح و اهداف مختلف

در ادامه 6 برنامه تمرینی متنوع برای شما آماده کرده‌ام. با توجه به سطح آمادگی، زمان و علاقه خود یکی از

آن‌ها را انتخاب کنید و حداقل برای 8 تا 12 هفته به آن متعهد بمانید. بعد از این مدت می‌توانید برنامه

خود را تغییر دهید تا بدنتان را با چالش جدیدی روبرو کنید.

برنامه شماره 1: فول بادی )Full Body( - 3 روز در هفته )مناسب برای مبتدی‌ها(

این برنامه برای افرادی که تازه شروع کرده‌اند یا زمان محدودی برای تمرین دارند، ایده‌آل است. در هر

جلسه، تمام عضلات اصلی بدن تمرین داده می‌شوند.

روز اول، سوم و پنجم )مثلاً شنبه، دوشنبه، چهارشنبه(

استراحت بین ست‌هاتکرارستحرکت

90 ثانیه10-48اسکوات با هالتر

90 ثانیه10-48پرس سینه با هالتر

90 ثانیه10-48زیربغل هالتر خم

60 ثانیه12-310پرس سرشانه با دمبل

60 ثانیه12-310جلو بازو با هالتر

60 ثانیه12-310پشت بازو سیم‌کش

45 ثانیه20-315ساق پا ایستاده

45 ثانیهتا ناتوانی3کرانچ شکم

نکات مهم:

بین روزهای تمرینی حداقل یک روز استراحت کنید.

روی یادگیری فرم صحیح حرکات تمرکز کنید.

با وزنه‌های سبک شروع کنید و به تدریج آن‌ها را افزایش دهید.



برنامه شماره 2: بالا تنه / پایین تنه )Upper/Lower( - 4 روز در هفته

این برنامه برای افرادی که تجربه بیشتری دارند و می‌توانند 4 روز در هفته تمرین کنند، مناسب است. بدن

به دو بخش بالا تنه و پایین تنه تقسیم می‌شود.

روز اول و سوم )بالا تنه(

استراحت بین ست‌هاتکرارستحرکت

90 ثانیه10-48پرس سینه با هالتر

90 ثانیه10-48زیربغل هالتر خم

60 ثانیه12-310پرس بالا سینه با دمبل

60 ثانیه12-310لت از جلو دست باز

45 ثانیه15-412نشر جانب با دمبل

60 ثانیه12-310جلو بازو با دمبل

60 ثانیهتا ناتوانی3پشت بازو دیپ

روز دوم و چهارم )پایین تنه و شکم(

استراحت بین ست‌هاتکرارستحرکت

90 ثانیه10-48اسکوات با هالتر

90 ثانیه12-410ددلیفت رومانیایی

60 ثانیه12-310پرس پا دستگاه

60 ثانیه15-312پشت پا دستگاه خوابیده

45 ثانیه20-415ساق پا نشسته

45 ثانیهتا ناتوانی3زیرشکم خلبانی

45 ثانیه60 ثانیه3پلانک



برنامه شماره 3: فشاری / کششی / پا )Push/Pull/Legs( - 3 یا 6 روز در هفته

این یکی از محبوب‌ترین و مؤثرترین سیستم‌های تمرینی است. عضلات بر اساس عملکردشان )فشاری،

کششی یا پا( دسته‌بندی می‌شوند. می‌توانید این برنامه را به صورت 3 روز در هفته )هر جلسه یک بار( یا

6 روز در هفته )هر جلسه دو بار( اجرا کنید.

روز اول: فشاری )Push( - سینه، سرشانه، پشت بازو

استراحت بین ست‌هاتکرارستحرکت

90 ثانیه8-46پرس سینه با هالتر

60 ثانیه10-48پرس بالا سینه با دمبل

90 ثانیه10-38پرس سرشانه با هالتر

45 ثانیه15-412نشر جانب با دمبل

60 ثانیه12-310پشت بازو با هالتر خوابیده

45 ثانیه15-312پشت بازو سیم‌کش

روز دوم: کششی )Pull( - پشت، زیربغل، جلو بازو

استراحت بین ست‌هاتکرارستحرکت

90 ثانیهتا ناتوانی4بارفیکس )یا لت از جلو(

90 ثانیه8-46زیربغل هالتر خم

60 ثانیه12-310قایقی سیم‌کش

)Face Pull( 45 ثانیه20-315فیس پول

60 ثانیه10-48جلو بازو با هالتر

60 ثانیه12-310جلو بازو لاری

روز سوم: پا )Legs( - چهارسر، همسترینگ، سرینی، ساق پا



استراحت بین ست‌هاتکرارستحرکت

120 ثانیه8-46اسکوات از جلو

90 ثانیه12-410پرس پا دستگاه

60 ثانیه15-412پشت پا دستگاه خوابیده

60 ثانیه12-10 )هر پا(3لانگز با دمبل

45 ثانیه15-510ساق پا ایستاده

45 ثانیه15-312کرانچ با سیم‌کش

برنامه شماره 4: تفکیک عضلات )Bro Split( - 4 روز در هفته

این برنامه کلاسیک بر روی تمرین دادن یک یا دو گروه عضلانی در هر جلسه تمرکز دارد و به شما اجازه

می‌دهد تا با حجم و شدت بیشتری هر عضله را تمرین دهید.

روز اول: سینه و پشت بازو

روز دوم: پشت و جلو بازو

روز سوم: استراحت

روز چهارم: پا و ساق پا

روز پنجم: سرشانه و شکم

روز ششم و هفتم: استراحت

برنامه شماره 5: حجم انفجاری )High Volume( - 5 روز در هفته

این برنامه برای ورزشکاران سطح متوسط به بالا طراحی شده که به دنبال یک شوک تمرینی برای عبور از

توقف رشد هستند. حجم تمرین در این برنامه بالاست.

روز اول: سینه )پرس سینه، پرس بالا سینه، پرس زیر سینه، قفسه سینه، پارالل(

روز دوم: پشت )بارفیکس، هالتر خم، تی بار، دمبل تک خم، ددلیفت(

روز سوم: پا )اسکوات، پرس پا، جلو پا دستگاه، پشت پا دستگاه، ساق پا(

روز چهارم: سرشانه )پرس سرشانه هالتر، نشر از جانب، نشر از جلو، نشر خم، کول با هالتر(



روز پنجم: بازوها )جلو بازو هالتر، جلو بازو دمبل، لاری، پشت بازو هالتر خوابیده، پشت بازو

سیم‌کش، دیپ(

برنامه شماره 6: سیستم هرمی )Pyramid Training( - 4 روز در هفته

در این سیستم، شما در هر ست، وزنه را افزایش و تعداد تکرار را کاهش می‌دهید )هرم صعودی( یا

برعکس )هرم نزولی(. این یک روش عالی برای افزایش قدرت و حجم به طور همزمان است.

مثال برای حرکت پرس سینه:

1RM %60 ست 1: 12 تکرار با

1RM %70 ست 2: 10 تکرار با

1RM %80 ست 3: 8 تکرار با

1RM %85 ست 4: 6 تکرار با

می‌توانید این سیستم را برای تمام حرکات اصلی در برنامه‌های بالا به کار ببرید.

راهنمای تغذیه برای حداکثر رشد

تمرین سخت فقط نیمی از ماجراست. برای ساختن عضلات، باید به بدن خود سوخت مناسب برسانید.

پروتئین: سنگ بنای عضلات شماست. سعی کنید روزانه به ازای هر کیلوگرم از وزن بدنتان، 1.6 تا

2.2 گرم پروتئین مصرف کنید. منابع عالی پروتئین شامل مرغ، ماهی، گوشت قرمز، تخم مرغ، لبنیات

و حبوبات است.

کربوهیدرات‌ها: انرژی لازم برای تمرینات سنگین را فراهم می‌کنند. کربوهیدرات‌های پیچیده مانند

برنج قهوه‌ای، جو دوسر، سیب زمینی و نان سبوس‌دار را در اولویت قرار دهید.

چربی‌های سالم: برای تولید هورمون‌های عضله‌ساز )مانند تستوسترون( ضروری هستند. آووکادو،

آجیل، دانه‌ها و روغن زیتون منابع خوبی هستند.

آب: هیدراته ماندن برای عملکرد و ریکاوری عضلات حیاتی است. روزانه حداقل 8 لیوان آب بنوشید.

یک نکته از مربی: به جای 3 وعده غذایی بزرگ، سعی کنید 5 تا 6 وعده کوچکتر در طول روز داشته باشید.

این کار به جذب بهتر مواد مغذی و حفظ سطح انرژی شما کمک می‌کند.

موفق و پیروز باشید!


