
 بهترین برنامه تمرین بالاتنه با دمبل درخانه )تصویری(          4

 
تمرین با دمبل در ای قوی و عضلانی بسازید اما امکان رفتن به باشگاه ندارید، خواهید بالاتنهاگر می

 بهترین گزینه است.  خانه

کنند تمرینات خانگی محدود هستند، اما با برنامه درست و ترکیب حرکات مناسب بسیاری تصور می
 توانید عضلات سینه، پشت، شانه، بازو و شکم را به طور کامل درگیر کنید و به نتیجه واقعی برسید. می

چهار برنامه عملی برای سطوح مبتدی تا پیشرفته ارائه شده و سه  فیتنسی جذاب، در این مقاله
 .اپلیکیشن فارسی برای مدیریت تمرین نیز معرفی شده است

 چرا تمرین بالاتنه با دمبل در خانه موثر است؟

است که امکان تمرین همه عضلات بالاتنه را فراهم  پذیرانعطافدمبل ابزاری ساده و در عین حال 
 :کند. مزایای آن شاملمی

 (Stabilizer muscles) تمرکز بر عضلات اصلی و تثبیت عضله کوچک •

 های مختلف برای توسعه بهتر عضلهامکان اجرای حرکات با زاویه •

 حمل و نگهداری آسان در منزل •

 های سنگین باشگاهیکاهش فشار روی مفاصل نسبت به برخی دستگاه •



برای نتیجه مطلوب، ترکیب وزنه مناسب، تعداد تکرار و ست استاندارد و استراحت کافی ضروری 
 .است

 اصول تمرین بالاتنه با دمبل در خانه

 :ها، اصول زیر را رعایت کنیدقبل از معرفی برنامه

 ها(دقیقه حرکت سبک )مانند پرش روی محل یا چرخش شانه ۱۰تا  ۵ :گرم کردن بدن . 1

 برانگیز باشدای که آخرین تکرار هر ست، چالشوزنه :انتخاب وزنه مناسب . 2

 تکرار برای هر حرکت ۱۲– ۸ست با  ۵– ۳برای افزایش حجم،  :تعداد ست و تکرار .3

 دقیقه برای حرکات سنگین ۲ثانیه برای حرکات متوسط،  ۹۰–۶۰ :هااستراحت بین ست . 4

 ها افزایش یابدهر هفته یا هر دو هفته مقدار وزنه یا تعداد ست :پیشرفت تدریجی . 5

 تمام عضلات بالاتنه –برنامه اول: مبتدی 

 
 اند. این برنامه برای کسانی مناسب است که تازه شروع به تمرین با دمبل کرده

 .هدف: ایجاد پایه عضلانی و فرم صحیح حرکات

 روز در هفته )مثلًا دوشنبه، چهارشنبه، جمعه( ۳ :ایساختار هفته



 :نمونه تمرین روز اول

 تکرار ست حرکت
 ۱۰ ۳ پرس سینه دمبل روی زمین

 دستهر  ۱۰ ۳ دست دمبلپارویی تک
 ۱۰ ۳ پرس سرشانه دمبل

 ۱۲ ۳ جلو بازو با دمبل
 ۱۲ ۳ پشت بازو دمبل بالای سر

 ثانیه  ۳۰–۲۰ ۳ پلانک با دمبل سبک
 .دمبل را با کنترل کامل حرکت دهید و از نوسان بدن برای کمک گرفتن پرهیز کنید :نکته عملی

 تمرکز بر رشد حجم –برنامه دوم: متوسط 

ماه دارند و هدفشان افزایش حجم و  ۳این برنامه مناسب افرادی است که تجربه تمرین حداقل 
 .قدرت است

 
 روز، تمرکز بر تقسیم عضلات ۴ :ایساختار هفته

 روز اول: سینه و پشت بازو  •

 روز دوم: پشت و جلو بازو  •



 روز سوم: استراحت یا هوازی سبک •

 روز چهارم: شانه و بازو  •

 تمرین ترکیبیروز پنجم:  •

 :نمونه روز شانه و بازو 

 تکرار ست حرکت
 ۱۰–۸ ۴ پرس دمبل نشسته

 ۱۲ ۳ نشر جانب دمبل
 ۱۰ ۳ جلو بازو چکشی

 ۱۰ ۳ پشت بازو خوابیده با دمبل
 ثانیه ۲۰ ۳ پلانک جانبی با دمبل سبک

ثانیه استراحت داشته باشید تا انرژی کافی برای ست  ۹۰– ۶۰بین حرکات شانه و بازو  :نکته عملی
 .بعدی داشته باشید

 دهیتمرکز بر عضلات جزئی و فرم –برنامه سوم: پیشرفته 

 
 .دارند، این برنامه موثر است دهیتوسعه جزئیات عضلانی و فرمبرای افراد پیشرفته که قصد 

 :هاویژگی



 حرکات تک عضله برای جزئیات •

 های سنگین و سبکترکیب ست •

 برای افزایش قدرت (Explosive) های انفجاری حرکت •

 :نمونه روز سینه و پشت بازو 

 تکرار ست حرکت
 ۶–۵ ۵ پرس سینه دمبل با وزن سنگین 

 ۱۲–۱۰ ۳ فلای دمبل
 ۱۰–۸ ۳ دیپ با دمبل روی زمین

 ۱۲ ۳ پشت بازو تک دمبل
 ۱۰–۸ ۳ پارویی خم با دمبل

تر از وزنه سنگین است. از وزن اضافی بدون کنترل خودداری حرکت مهمفرم صحیح هر  :نکته عملی
 .کنید

 برنامه چهارم: ترکیبی برای بانوان

 
است. این برنامه مناسب است و شامل حرکات  دهی بالاتنهتناسب و فرمبانوان معمولًا هدفشان 

 :ترکیبی است



 روز در هفته ۳ •

 تمرکز بر عضلات سینه، شانه، بازو و پشت •

 استفاده از دمبل سبک تا متوسط برای کنترل بهتر •

 :نمونه تمرین روز اول

 تکرار ست حرکت
 ۱۲ ۳ پرس سینه دمبل سبک

 ۱۲ ۳ نشر جانب دمبل
 ۱۲–۱۰ ۳ جلو بازو دمبل

 ۱۲–۱۰ ۳ پشت بازو دمبل بالای سر
 ثانیه  ۳۰–۲۰ ۳ پلانک با دمبل سبک

 .شودکاهش آسیب به شانه و آرنج میدمبل سبک باعث کنترل بهتر حرکت و  :نکته عملی

 نکات کلیدی برای تمرین بالاتنه در خانه

 گرم کردن و کشش پیش از تمرین الزامی است •

 ها را افزایش دهید، نه تعداد تکرار بیش از حدوزنه •

 (Stabilizer muscles) عضلات کوچک را فراموش نکنید •

 تمرین هوازی را محدود کنید تا انرژی برای رشد عضله باقی بماند •

 پیشرفت خود را ثبت کنید تا انگیزه حفظ شود •

 اشتباهات رایج در تمرین با دمبل در خانه

 انتخاب دمبل بسیار سبک یا بسیار سنگین •

 عدم رعایت فرم حرکات •

 هافراموش کردن استراحت بین ست •

 تمرین یک عضله بیش از حد و نادیده گرفتن سایر عضلات •

 هاوزنهعدم ثبت پیشرفت و تنظیم  •

 .استفاده از جدول برنامه، ثبت وزنه و تکرار و رعایت استراحت :راه حل



 هاجدول خلاصه برنامه

 تمرکز روزهای هفته  مناسب برای برنامه
 همه عضلات ۳ کارتازه مبتدی 

 تقسیم عضلات ۴ ماه ۶– ۳تجربه   متوسط
 جزئیات و قدرت ۵–۴ پیشرفته پیشرفته 

 تناسب و عضلات بالا تنه  ۳ دهیفرم بانوان
 

 حقایق جالب و آمار

های شود که دستگاهکننده میتمرین با دمبل باعث فعال شدن عضلات کوچک و تثبیت •
 .کنندها را کمتر فعال میباشگاهی آن

بیشتر نسبت به تمرین  ٪۳۰ترکیب تمرین چند مفصلی و تک عضله باعث افزایش حجم تا  •
 .شودمحدود می

 .کیلوگرم عضله سالم بسازند ۳–۲توانند هفته تمرین منظم با دمبل، می ۸بانوان پس از  •

 بندی و پیشنهاد عملیجمع

 :تمرین بالاتنه با دمبل در خانه

 عملی و موثر برای تمام سطوح •

 نیازمند برنامه، وزن مناسب و پیشرفت تدریجی •

 دهدترکیب حرکات چند مفصلی و تک عضله نتیجه بهتری می •

 


