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 ست؟ یتراست چ   پیه

 هیپ تراست یکی از حرکات پایه و کلیدی در تمرینات قدرتی و بدنسازی است که به صورت ویژه بر روی عضلات سرینی
(Glutes)  شود، بلکه عملکرد کلی بدن را  دهی بهتر عضلات باسن می تمرکز دارد. این حرکت نه تنها باعث تقویت و شکل

تواند  کند. اجرای منظم و صحیح هیپ تراست می بخشد و به افزایش تعادل، قدرت و پایداری لگن کمک می نیز بهبود می 
های روزمره و تمرینات ورزشی کاهش  دیدگی را در فعالیت باعث کاهش فشار روی کمر و مفاصل شود و احتمال آسیب 

 .دهد 

برای رسیدن به نتایج بهتر، ترکیب هیپ تراست با سایر حرکات قدرتی و استفاده از برنامه غذایی مناسب بسیار مؤثر  
ورزشکاران حرفه  از  بسیاری  بازیابی سریع است.  و  تقویت عضلات  برای  مکمل ای  از  تمرینات سنگین،  از  نیز  تر پس  ها 

مناسب، توان و استقامت عضلات سرینی خود را افزایش   خرید مکمل ورزشی  توانند با یککنند و حتی می استفاده می 
دهند. به طور کلی، هیپ تراست یک حرکت چندمنظوره است که هم برای زیبایی فرم بدن و هم برای ارتقای عملکرد  

 .شودهای اصلی تمرینات قدرتی شناخته می فیزیکی اهمیت بالایی دارد و به عنوان یکی از ستون 

 مزایای انجام حرکات هیپ تراست

 تقویت عضلات سرینی 

سازی مستقیم عضلات سرینی بزرگ است. در این حرکت، نه تنها عضلات  هیپ تراست یکی از بهترین حرکات برای فعال 
های عضلانی  شوند، بلکه عضلات همسترینگ و پایین کمر نیز درگیر شده و هماهنگی بین این گروه باسن تقویت می 
کند. نتیجه این هماهنگی، افزایش قدرت، حجم و فرم زیبا و جذاب باسن است که هم در ظاهر بدن و  افزایش پیدا می 

ای، ترکیب اجرای صحیح هیپ تراست با تغذیه مناسب و  هم در عملکرد ورزشی تاثیرگذار است. برای ورزشکاران حرفه 
 .تواند روند رشد و بازیابی عضلات را تسریع کند می  خرید پروتئین ها مانند استفاده از مکمل 

 بهبود تعادل و ثبات بدن 

تنه نقش کلیدی در حفظ تعادل و ثبات بدن دارند. وقتی این عضلات تقویت شوند، بدن توانایی  عضلات سرینی و میان 
کند. انجام منظم حرکات  های سنگین و حرکات ترکیبی پیدا می های روزمره، ورزش بیشتری برای کنترل حرکت در فعالیت 

ها، کنترل بدن بهتر و خطر افتادن یا  هایی مانند دویدن، اسکوات و پرش شود که حتی در فعالیت هیپ تراست باعث می 
 .آسیب کاهش یابد 

 دیدگی کمر و لگنکاهش آسیب 

دهند. با انجام  کنند و فشار وارده به کمر و مفاصل لگن را کاهش می باسن و لگن قوی مانند ستون فقرات ثانویه عمل می 
های سنگین به طور یکنواخت بین عضلات  های روزانه و ورزش صحیح حرکات هیپ تراست، نیروهای ناشی از فعالیت 

رسد. این موضوع برای افرادی که ساعات طولانی پشت میز کار  دیدگی به حداقل می شوند و احتمال آسیب منتقل می 
 .کند ای دارد، چرا که بدن را در برابر فشارهای مکرر محافظت می ای اهمیت ویژه نشینند یا ورزشکاران حرفه می 

به طور کلی، هیپ تراست حرکتی جامع است که هم از نظر زیبایی و هم از نظر عملکردی ارزشمند است و اجرای منظم  
 .کند ها، به دستیابی به بهترین نتایج کمک می آن همراه با تغذیه مناسب و گاهی استفاده از مکمل 
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 آناتومی عضلات درگیر در هیپ تراست 

 (Gluteus Maximus) عضله سرینی بزرگ

دهی، حجم،  ترین عضله درگیر در حرکت هیپ تراست است. این عضله مسئول فرم ترین و قوی عضله سرینی بزرگ، اصلی 
رفتن، دویدن و حتی بالا رفتن از پله دارد.  ای در حرکات اساسی مانند راه کنندهاستحکام و قدرت باسن بوده و نقش تعیین 

تواند علاوه بر بهبود ظاهر، عملکرد ورزشی را به طور چشمگیری  سازی صحیح این عضله می در تمرینات بدنسازی، فعال 
های اصلی برنامه تمرینی خود ای، هیپ تراست را یکی از پایه افزایش دهد. به همین دلیل بسیاری از ورزشکاران حرفه 

 .دهند قرار می 

 (Hamstrings) عضلات همسترینگ

کنند. این ها که در پشت ران قرار دارند، به عنوان عضلات کمکی در حرکت هیپ تراست ایفای نقش می همسترینگ 
سازند.  عضلات با کنترل فاز بالا رفتن لگن و همراهی در انتقال نیرو، تعادل لازم را برای اجرای صحیح حرکت فراهم می 

دیدگی  ها در کنار عضلات سرینی، باعث بهبود سرعت، قدرت انفجاری و حتی کاهش احتمال آسیب تقویت همسترینگ 
 .شودهایی مانند دویدن و پرش می در فعالیت 

 تنه عضلات پایین کمر و میان 

کنند. این عضلات وظیفه  گاه مرکزی عمل می تنه در حرکت هیپ تراست همچون یک تکیه عضلات پایین کمر، شکم و میان
شدن یا قوس بیش از حد کمر شوند. در نتیجه، هرچه  دارند ستون فقرات را در وضعیت خنثی نگه دارند و مانع از خم 
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تنه  رسد. علاوه بر آن، یک میاندیدگی به حداقل می تر باشد، حرکت با کنترل بیشتری اجرا شده و خطر آسیب تنه قوی میان 
 .کند سایر حرکات قدرتی را نیز با ثبات بیشتر انجام دهید قدرتمند به شما کمک می 

ها نیز  امروزه بسیاری از ورزشکاران برای تقویت عضلات درگیر در هیپ تراست، علاوه بر تمرینات دقیق و اصولی، از مکمل 
می  بررسیکمک  و  مناسب  مکمل  انتخاب  بدنسازی   گیرند.  کراتین  و  می  قیمت  تمرینی  بازده  قدرت،  افزایش  به  تواند 

 .تر کمک کند و اجرای حرکات سنگین مانند هیپ تراست را بهبود دهد ریکاوری سریع 

 ایانواع حرکات هیپ تراست حرفه 

 
 (Barbell Hip Thrust) هیپ تراست با وزنه

 روش اجرای صحیح با هالتر 

ها برای افزایش قدرت و حجم عضلات سرینی است. برای اجرای  حرکت هیپ تراست با هالتر یکی از مؤثرترین روش 
ها در لبه نیمکت ثابت  که قسمت بالایی کتف طوری صحیح این حرکت، ابتدا باید پشت خود را روی نیمکت قرار دهید به 
ها صورت مستقیم به سرینی درجه باشد تا نیرو به   ۹۰باشد. کف پاها باید کاملًا روی زمین قرار گیرد و زاویه زانوها حدود 

 .منتقل شود

آرامی روی لگن قرار دهید و در صورت لزوم از پد یا اسفنج استفاده کنید تا از فشار مستقیم فلز جلوگیری شود.  هالتر را به 
سپس با تمرکز کامل، باسن را به سمت بالا فشار دهید. توجه داشته باشید که حرکت باید از لگن آغاز شود، نه از کمر. در  

را کاملًا منقبض   کنید و برای یک ثانیه این وضعیت را حفظ کنید تا بیشترین درگیری  بالاترین نقطه، عضلات سرینی 
 .عضلانی ایجاد شود. در نهایت با کنترل کامل، لگن را به پایین بازگردانید و از رها کردن ناگهانی وزنه خودداری کنید 
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تنه هستند، استفاده از یک برنامه تمرینی اصولی  سوزی در ناحیه پایین تر و چربی دنبال فرم دهی قوی برای افرادی که به 
 خرید مکمل سی ال ای  تواند نتایج را تقویت کند. در این مسیر، بسیاری از ورزشکاران به سراغ در کنار تغذیه مناسب می 

 .تر و مؤثرتر کنند تر شدن عضلات سرینی را سریع سوزی و نمایان روند تا روند چربی می 

 اشتباهات رایج هنگام اجرای حرکت 

جای بالا آوردن لگن، کمر را  بسیاری از افراد هنگام اجرای هیپ تراست به :اجرای حرکت با کمر خمیده یا پایین  .1
دهد. حرکت  کنند که این کار فشار زیادی به ستون فقرات وارد کرده و تأثیر اصلی حرکت را کاهش می خم می 

 .باید همیشه با لگن انجام شود، نه با قوس دادن به کمر

ها و جمع شدن گردن هنگام اجرای حرکت باعث ایجاد تنش در  بالا رفتن شانه :هابالا بردن بیش از حد شانه  .2
 .ها باید ثابت، ریلکس و در امتداد نیمکت باقی بمانند شود. شانه ناحیه گردن و بالا تنه می 

شده باشد. رها کردن ناگهانی وزنه باعث کاهش  پایین آوردن لگن باید کاملًا کنترل :عدم کنترل در فاز پایین حرکت .3
شود. کنترل سرعت و دامنه حرکت یکی از عوامل  دیدگی می درگیری عضلات سرینی و افزایش احتمال آسیب 

 .کلیدی در اثربخشی هیپ تراست است

 
 (Single-Leg Hip Thrust) پاهیپ تراست تک 

تعادل، قدرت یک حرکت هیپ تراست تک  افزایش  برای  از مؤثرترین تمرینات  تقویت عضلات سرینی  پا یکی  طرفه و 
شود که دچار عدم تقارن در عضلات باسن یا پاها  طور ویژه برای افرادی توصیه می صورت مجزا است. این حرکت به به 

 .طور مساوی تحمل کند صورت مستقل کار کند و فشار را به کند به هستند؛ زیرا هر سمت بدن را مجبور می 
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شود.  ای مشخص بالا نگه داشته می گیرد و پای دیگر در هوا یا با زاویه در اجرای این حرکت، یک پا روی زمین قرار می 
شود در هر تکرار، فشار بیشتری روی عضلات سرینی همان سمت وارد شود و همین موضوع عضله  این وضعیت باعث می 

کند، بلکه عملکرد  دهی بهتری ایجاد می تنها فرم طرفه، نه کند با شدت بالاتری فعالیت کند. تقویت قدرت یک را وادار می 
 .بخشد ورزشی در حرکاتی مانند دویدن، پرش و حتی اسکوات را بهبود می 

پا، افزایش چشمگیری در سوزش و فشار عضلانی احساس  های تک از طرفی، بسیاری از ورزشکاران هنگام انجام نسخه 
شود. این پمپ شدید در عضلات سرینی،  گفته می  پمپ بدنسازی  کنند؛ این همان حالتی است که در بدنسازی به آنمی 

 .تواند نقش مهمی در تقویت و رشد این عضلات داشته باشد نشانه درگیری کامل و مؤثر بودن حرکت است و می 

سازی، افزایش قدرت عملکردی، اصلاح عدم تقارن و بهبود  آل برای عضله پا یک حرکت ایده به طور کلی، هیپ تراست تک 
عنوان یک مکمل عالی برای نسخه کلاسیک هیپ تراست در برنامه تمرینی قرار  تواند به کنترل عصبی عضلانی است و می 

 .گیرد

 
 (Resistance Band Hip Thrust) هیپ تراست با کش مقاومتی

های سنگین،  خواهند بدون استفاده از وزنه ها برای افرادی است که می هیپ تراست با کش مقاومتی یکی از بهترین گزینه 
شده درگیر کنند. استفاده از کش مقاومتی باعث  شدت تمرین را بالا ببرند و عضلات سرینی را با فشار مستمر و کنترل 

افتد. همین تنش مداوم  شود؛ چیزی که در تمرین با وزنه همیشه اتفاق نمی ایجاد تنش یکنواخت در کل دامنه حرکتی می 
 .تر شوند و رشد بهتری داشته باشند کند عضلات سرینی در تمام طول حرکت فعال کمک می 

شود علاوه بر فشار  گیرد. این موقعیت باعث می ها و کمی بالاتر از زانو قرار می در این نوع تمرین، کش معمولًا دور ران 
های میانی و کوچک را بیشتر  عمودی که در حرکت هیپ تراست وجود دارد، یک نیروی جانبی نیز ایجاد شود که سرینی 
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دهی  دهد، بلکه به بهبود ثبات لگن، کنترل مفصل ران و شکل تنها شدت تمرین را افزایش می کند. این موضوع نه درگیر می 
 .کند تر باسن کمک می کامل 

های مهم استفاده از کش مقاومتی، امکان انجام تمرین در هر مکان است؛ چه در باشگاه، چه در خانه.  یکی دیگر از مزیت 
های محبوب میان ورزشکاران تبدیل شود. در کنار  وزن کم، فضای کم و انعطاف بالا باعث شده این ابزار به یکی از انتخاب 

  روند. بررسی کارنیتین می هایی مانند ال سوزی به سراغ مکمل خصوص در دوره چربی تمرینات مقاومتی، بسیاری از افراد به 
کارنیتین ال  انتخاب محصول مناسب می  قیمت  انرژی و چربی و  افزایش  به  تمرینات  تواند  نتایج  و  سوزی کمک کرده 

 .تر نمایان کند مقاومتی مثل هیپ تراست را سریع

ها و  در مجموع، هیپ تراست با کش مقاومتی یک حرکت در دسترس، کاربردی و بسیار مؤثر است که هم برای مبتدی 
 .شودای عالی برای افزایش شدت تمرین و تقویت عضلات سرینی محسوب می ای گزینه هم ورزشکاران حرفه 

 
 (Stability Ball Hip Thrust) هیپ تراست روی توپ پیلاتس

تنه و سرینی است.  هیپ تراست روی توپ پیلاتس یکی از بهترین انواع این حرکت برای افزایش درگیری عضلات میان 
شود بدن برای حفظ تعادل بیشتر تلاش کند و گیرد، سطح ناپایدار توپ باعث می ها روی توپ قرار می زمانی که کتف 

 .شودای و باسن می تر عضلات هسته سازی عمیق همین موضوع منجر به فعال 

کند، بلکه توانایی کنترل بدن، قدرت مرکزی و هماهنگی  دهی عضلات سرینی کمک می تنها به بهبود فرم این حرکت نه 
تواند اثربخشی تمرین شده، همراه با مکث در بالاترین نقطه حرکتی، می دهد. اجرای آرام و کنترل حرکتی را نیز افزایش می 

 .را دوچندان کند 
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  هایی مثل ای روی ریکاوری و بهبود عملکرد دارند، معمولًا به مکمل همچنین افرادی که در کنار تمرینات قدرتی، تمرکز ویژه 
کنند تا نتیجه بهتری از برنامه تمرینی خود بگیرند. این حرکت یک گزینه عالی برای اضافه کردن  نیز توجه می  خرید آمینو

 .تنه استچالش بیشتر به تمرینات باسن و میان 

 نکات کلیدی برای اجرای صحیح حرکات هیپ تراست 

ای را به گرم کردن عضلات باسن، همسترینگ و پایین  قبل از شروع تمرین، بهتر است چند دقیقه :گرم کردن قبل از تمرین
کند عضلات  با کش، پل باسن و کشش پویا کمک می  Hip Abduction کمر اختصاص دهید. استفاده از حرکات سبک مانند 

 .دیدگی به حداقل برسد تر شوند و احتمال آسیب فعال

های کتف  دهید، تیغه ای باشد که زمانی که تکیه می ارتفاع نیمکت یا توپ باید به گونه :تنظیم ارتفاع و موقعیت بدن
دهد تمرکز حرکت  دقیقاً روی لبه قرار بگیرند. این موقعیت باعث حفظ ستون فقرات در حالت طبیعی شده و اجازه می 

 .روی عضلات سرینی بماند، نه روی کمر

در هنگام بالا بردن لگن، بازدم انجام دهید تا نیروی بیشتری تولید شود. هنگام پایین آمدن، دم :کنترل تنفس و حرکت
تر و مؤثرتر  سازی عمیق انجام دهید تا کنترل کامل روی دامنه حرکتی داشته باشید. اجرای آرام و بدون شتاب باعث فعال 

 .شودفیبرهای عضلانی می 

 پروگرم تمرینی پیشنهادی برای پیشرفت سریع 

کنند، بهتر است ابتدا با وزن بدن کار را آغاز  افرادی که تازه هیپ تراست را وارد برنامه تمرینی خود می :شروع با وزن بدن
 .کننده نیز تقویت شوند کند فرم صحیح حرکت را یاد بگیرند و عضلات تثبیت کنند. این کار کمک می 

های مقاومتی، دمبل یا هالتر برای افزایش شدت  توانید از کش پس از تسلط به فرم صحیح، می :افزودن مقاومت تدریجی
شود. در این دهی بهتر سرینی می استفاده کنید. بهبود تدریجی در مقاومت باعث افزایش قدرت، حجم عضلانی و شکل 

کنند؛  ها توجه می مرحله بسیاری از ورزشکاران برای ریکاوری بهتر یا افزایش توان عضلانی به مقایسه و انتخاب مکمل 
 .تر در تمرینات قدرتی جذاب باشد تواند برای افراد جدیمی  قیمت مکمل اچ ام بی طور مثال بررسی به 

ترکیب تمرین اصولی، نظم، و افزایش منطقی فشار تمرینی، بهترین مسیر برای پیشرفت سریع و ایمن در هیپ تراست  
 .است
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 تعداد ست و تکرار مناسب برای اهداف مختلف 

  هدف تمرینی 
ست   تعداد 

  پیشنهادی
تعداد تکرار در هر  

  ست
 توضیحات تکمیلی 

  تکرار  ۱۲تا  ۸  ست  ۴تا  ۳  تقویت قدرت
دقیقه بین    ۲تا    ۱.۵تر، استراحت  وزنه سنگین 

 هاست 

عضلانی   حجم 
  )هایپرتروفی(

  تکرار  ۱۵تا  ۱۰  ست ۵تا  ۳
کنترل   حرکت  تنش،  حفظ  بر  شده، تمرکز 

 دقیقه  ۱استراحت 

  تکرار  ۲۰تا  ۱۵  ست ۳تا  ۲  استقامت عضلانی 
تا    ۴۵تر، استراحت  تر، ریتم سریع وزنه سبک 

 ثانیه  ۶۰

 گیری نتیجه 

ترین حرکات در دنیای تمرینات قدرتی و بدنسازی است؛ حرکتی که  هیپ تراست بدون شک یکی از مؤثرترین و کاربردی 
تنه، بهبود تعادل  کند، بلکه تأثیر چشمگیری بر افزایش قدرت پایین دهی عضلات سرینی کمک می تنها به تقویت و فرم نه 

تواند فشارهای اضافی روی کمر  درستی و با رعایت اصول فنی اجرا شود، می و پایداری بدن دارد. زمانی که این تمرین به 
 .های رایج در تمرینات جلوگیری کند و لگن را کاهش دهد و از بروز بسیاری از آسیب 

پا، با کش مقاومتی و توپ پیلاتس  تنوع بالای انواع هیپ تراست از نوع با وزن بدن گرفته تا هیپ تراست هالتر، تک 
تدریج  دهد که بسته به سطح آمادگی و اهداف ورزشی خود، بهترین نسخه را انتخاب کرده و به به شما این امکان را می 

شدت تمرین را افزایش دهید. همچنین طراحی یک پروگرم تمرینی اصولی، شامل افزایش مقاومت و رعایت تعداد ست  
 .ای داردو تکرار مناسب، نقش مهمی در رسیدن به نتایج حرفه 

اگر به  باسنی خوش در نهایت،  از  فرم، عملکرد بهتر در حرکات ورزشی و بدنی قویدنبال  تر هستید، هیپ تراست یکی 
هایی است که باید همیشه در برنامه شما قرار داشته باشد. این حرکت ترکیبی، ساده و در عین حال ترین تمرین ضروری 

 .کند قدرتمند، مسیر رسیدن به پیشرفت واقعی را برایتان هموار می 

 سوالات متداول

 ها هم مناسب است؟ آیا هیپ تراست برای مبتدی  .1
 .ترین روش برای یادگیری فرم صحیح استبله، شروع با وزن بدن یا کش مقاومتی ساده 

 چند بار در هفته باید هیپ تراست انجام داد؟ .2
 .جلسه در هفته با رعایت استراحت کافی مناسب است ۳تا  ۲

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 شود؟آیا انجام هیپ تراست باعث درد کمر می  .3
 .اگر فرم حرکت درست باشد، نه؛ درد معمولًا ناشی از اجرای نادرست یا وزنه سنگین است

 کدام نوع هیپ تراست برای افزایش حجم باسن بهتر است؟  .4
 .هیپ تراست با وزنه و کش مقاومتی، با افزایش تدریجی شدت، بهترین نتایج را دارد

 توان هیپ تراست را با حرکات دیگر ترکیب کرد؟ آیا می  .5
 .کند بله، ترکیب با اسکوات، لانچ و ددلیفت قدرت و فرم عضلات را بهتر می 
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