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 نه یپرس س

رود که نقش محوری  ترین و تأثیرگذارترین حرکات در تمرینات قدرتی و بدنسازی به شمار می پرس سینه یکی از بنیادی 
های سنجش  ترین شاخص عنوان یکی از اصلی کند. این حرکت به در رشد، تقویت و افزایش حجم عضلات بالاتنه ایفا می 

ای، جایگاه ثابت  های تمرینی، از سطح مبتدی تا ورزشکاران حرفه شود و تقریباً در تمامی برنامه قدرت بالاتنه شناخته می 
زمان  صورت هم شود، بلکه به تنها موجب افزایش ضخامت و حجم عضلات سینه می جایگزینی دارد. پرس سینه نه و غیرقابل 

رده و باعث افزایش  طور غیرمستقیم درگیر ککننده مرکزی بدن را نیز به عضلات شانه، پشت بازو و حتی عضلات تثبیت 
تواند به بهبود قدرت عملکردی، افزایش توان  گردد. استمرار در اجرای اصولی این حرکت می هماهنگی عصبی عضلانی می 

زمان  ای خود، هم عمومی بدن و ارتقای فرم ظاهری بالاتنه کمک شایانی کند. همچنین بسیاری از ورزشکاران در مسیر حرفه 
نیز توجه دارند تا فرایند رشد عضلانی، ریکاوری و پیشرفت فیزیکی   خرید مکمل ورزشی با برنامه تمرینی منظم، به موضوع

 .ها با کیفیت بالاتری تکمیل شودآن

 تاریخچه حرکت پرس سینه در دنیای بدنسازی 

صورت ابتدایی و با تجهیزات بسیار ساده در میان ورزشکاران  حرکت پرس سینه برای نخستین بار در اوایل قرن بیستم به 
قدرتی مورد استفاده قرار گرفت. در آن دوران، هنوز دانش تمرینات مقاومتی به شکل امروزی توسعه نیافته بود و اجرای 

شد. با گذر زمان و پیشرفت علوم مرتبط با فیزیولوژی  وخطا انجام می های شخصی و آزمون حرکات بیشتر بر پایه تجربه 
تدریج اصلاح شد و استانداردهای ایمن و علمی برای آن  ورزشی، بیومکانیک و تمرینات قدرتی، فرم اجرای پرس سینه به 

 .تعریف گردید 

عنوان یکی از سه حرکت  در ادامه این روند تکاملی، حرکت پرس سینه به دلیل نقش مؤثر در افزایش قدرت بالاتنه، به 
های قدرتی به دست  اصلی در رشته پاورلیفتینگ در کنار اسکوات و ددلیفت تثبیت شد و جایگاه رسمی خود را در رقابت 

عنوان ابزاری کاربردی برای  شود، بلکه به ای محسوب می تنها یک حرکت رقابتی در سطح حرفه آورد. امروزه پرس سینه نه 
های تمرینی بدنسازی  افزایش حجم عضلانی، تقویت قدرت، بهبود استقامت و ارتقای عملکرد عضلات بالاتنه در برنامه 

 .گیردمورد استفاده گسترده قرار می 

علمی هم  و  بدنسازی  گسترش  با  اصولی،  زمان  تغذیه  همچون  مکملی  عوامل  به  ورزشکاران  توجه  تمرینات،  شدن  تر 
نیز افزایش یافته است، چرا که امروزه مشخص شده  لیست قیمت پروتئین   ریزی صحیح ریکاوری و حتی بررسی برنامه 

 .پذیر خواهد بوداست رشد عضلانی پایدار تنها در سایه تمرین مناسب و تغذیه علمی امکان 
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 عضلات درگیر در حرکت پرس سینه 

بزرگ و کوچک را به حرکت پرس سینه یک تمرین چندمفصلی و ترکیبی است که هم  طور  زمان چندین گروه عضلانی 
کند. همین ویژگی باعث شده است که این حرکت از نظر افزایش قدرت، حجم عضلانی و بهبود عملکرد  هماهنگ درگیر می 

برنامه بالاتنه، جایگاه ویژه  در  به اجرای صحیح ای  باشد. شناخت دقیق عضلات درگیر،  تمرینی داشته  تر حرکت و  های 
 .کند افزایش بازده تمرین کمک شایانی می 

 عضلات اصلی فعال در پرس سینه

ای است که در حرکت پرس سینه تحت فشار مستقیم قرار  ترین عضله ای بزرگ یا پکتورالیس ماژور، اصلی عضله سینه 
گیرد. این عضله نقش اصلی در نزدیک کردن بازوها به یکدیگر و تولید نیروی مورد نیاز برای بالا بردن وزنه را بر عهده  می 

سازی این عضله افزایش یافته و رشد تر و کنترل بهتری انجام شود، میزان فعال دارد. هرچه اجرای حرکت با دامنه صحیح 
 .افتد حجمی و قدرتی آن به شکل مؤثرتری اتفاق می 

 عضلات کمکی 

ای، عضلات پشت بازو یا تریسپس و همچنین سرشانه جلویی نقش حمایتی بسیار مهمی در اجرای در کنار عضله سینه 
کنند. تریسپس مسئول صاف کردن مفصل آرنج در بخش پایانی حرکت است و سرشانه جلویی  حرکت پرس سینه ایفا می 

تواند موجب کاهش قدرت در پرس سینه  نیز در کنترل و هدایت وزنه نقش فعالی دارد. ضعف در این عضلات کمکی می 
 .دیدگی شودو حتی افزایش احتمال آسیب 
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 کنندهعضلات تثبیت 

کننده نیز در طول اجرای پرس سینه فعال هستند. عضلات مرکزی  علاوه بر عضلات اصلی و کمکی، گروهی از عضلات تثبیت 
بدن )شکم و فیله کمر(، ساعدها و حتی عضلات پشتی وظیفه حفظ تعادل بدن، تثبیت وضعیت ستون فقرات و کنترل  
مسیر حرکت وزنه را بر عهده دارند. عملکرد صحیح این عضلات موجب افزایش ایمنی تمرین و جلوگیری از فشارهای  

 .شودمطلوب بر مفاصل می نا

های عضلانی، بسیاری از ورزشکاران برای افزایش توان عضلانی و بهبود در کنار تمرین اصولی و تقویت همه این گروه 
روند تا بتوانند در اجرای حرکاتی مانند پرس سینه، رکوردهای  می  خرید کراتین بدنسازی  قدرت انفجاری خود به سمت

 .تری را تجربه کنند بهتری ثبت کرده و پیشرفت محسوس 

 انواع حرکت پرس سینه 

شود. هر یک از انواع های مختلفی اجرا می حرکت پرس سینه بسته به نوع ابزار مورد استفاده و شرایط تمرینی، در شکل 
گیری، بهبود تعادل  توانند با اهداف متفاوتی مانند افزایش قدرت، حجم های خاص خود را دارند و می پرس سینه ویژگی 

عضلانی یا افزایش ایمنی در برنامه تمرینی مورد استفاده قرار گیرند. انتخاب نوع مناسب پرس سینه باید بر اساس سطح 
 .دیدگی انجام شودآمادگی جسمانی، هدف تمرین و سوابق آسیب 

 
 پرس سینه با هالتر 

شود و به دلیل امکان جابجایی  محسوب می   ترین انواع اجرای این حرکت ترین و رایج کلاسیک  پرس سینه با هالتر یکی از 
ای و پاورلیفترها است. در این روش، هر دو دست  ها برای ورزشکاران حرفه ترین انتخاب های سنگین، یکی از محبوب وزنه 

را کنترل می صورت هم به  به ورزشکار امکان می زمان یک میله مشترک  به    دهد کنند که  را  نیروی عضلانی خود  حداکثر 
 .و فشار متوازن و مؤثری روی عضلات سینه وارد شود حرکت منتقل کند 

است. با استفاده از این روش، ورزشکار    تمرکز روی افزایش قدرت مطلق و رکوردزنی  ویژگی اصلی پرس سینه با هالتر، امکان
تر نسبت به دمبل یا دستگاه جابجا کند و بنابراین رشد قدرتی بالاتنه با شدت بیشتری صورت  های سنگین تواند وزنه می 
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کند، هرچند کننده کمک می گیرد. این حرکت همچنین به توسعه هماهنگی بین دو سمت بدن و تقویت عضلات تثبیت می 
 .که دامنه حرکت نسبت به پرس با دمبل محدودتر است

افزایش توان انفجاری و حجم عضلانی    ای و رقابتی، نقش کلیدی درهای تمرینی حرفه ویژه در برنامه پرس سینه با هالتر، به 
توانند با ترکیب آن با حرکات مکمل مانند پرس بالا سینه یا فلای، به رشد کامل  دارد و ورزشکاران می   بخش میانی سینه

و متوازن عضلات دست یابند. علاوه بر تمرین صحیح، برخی ورزشکاران برای بهبود ریکاوری و تأمین مواد مغذی عضلات  
 .کنند تا عملکرد و قدرت اجرای حرکات سنگین بهینه شودنیز استفاده می   آمینو از

 
 پرس سینه با دمبل 

استقلال حرکت    های محبوب و مؤثر برای تقویت عضلات بالاتنه است که به دلیلپرس سینه با دمبل یکی دیگر از روش 
صورت مستقل فعالیت  ، مزایای منحصر به فردی نسبت به هالتر دارد. در این نوع تمرین، هر سمت بدن به هر دو دست

ایجاد شود و عضلات در مسیر طبیعی خود حرکت    دامنه حرکتی بیشتری نسبت به پرس هالتر  شودکند، که موجب می می 
 .دیدگی کاهش یابد تر توزیع شود و ریسک آسیب شود فشار وارد بر مفاصل متعادلکنند. این ویژگی باعث می 

صورت مجزا کار  است. از آنجا که هر دست به   بهبود تعادل و تقارن عضلانی  یکی از مزایای مهم پرس سینه با دمبل،
دهی  کند، هرگونه عدم تقارن عضلانی قابل شناسایی و اصلاح است. این نکته به ویژه برای ورزشکارانی که تمایل به فرم می 

 .متوازن عضلات دارند، اهمیت بالایی دارد

شود صورت مستقل کنترل می است، زیرا هر دمبل به   کنندهفعالیت بیشتر عضلات تثبیت   علاوه بر این، پرس دمبل نیازمند 
دهد، تنها قدرت عضلات اصلی را افزایش می و عضلات مرکزی بدن باید ثبات کافی برای حفظ تعادل ایجاد کنند. این امر نه 

تثبیت  و  کمکی  عضلات  تقویت  موجب  می بلکه  نیز  گروه کننده  بین  هماهنگی  و  بهبود  شود  را  عضلانی  مختلف  های 
 .بخشد می 
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 پرس سینه با دستگاه 

دیدگی در ناحیه شانه،  تر برای افراد مبتدی، سالمندان یا کسانی است که دچار آسیب ای ایمنپرس سینه با دستگاه گزینه 
کنند و همین موضوع باعث کاهش فشارهای ناخواسته بر  ها مسیر حرکت وزنه را کنترل می آرنج یا مچ هستند. دستگاه 

شود. این نوع پرس سینه برای یادگیری الگوی حرکتی صحیح، بازتوانی پس از آسیب و تمرینات سبک کنترلی  مفاصل می 
 .بسیار مناسب است

 تفاوت عملکرد انواع پرس سینه

طور خلاصه، پرس سینه با هالتر بیشتر برای افزایش قدرت مطلق و رکوردزنی کاربرد دارد، پرس سینه با دمبل تمرکز  به 
بالاتری بر تقارن و دامنه حرکتی عضله دارد و پرس سینه با دستگاه بیشتر برای افزایش ایمنی، تمرین افراد مبتدی و  

ها باید متناسب با هدف تمرینی و شرایط جسمانی فرد انجام  وش بازتوانی طراحی شده است. انتخاب هر یک از این ر
 .شود

نیز در میان ورزشکاران    آمینو  های عضلانی پس از تمرین و کاهش خستگی عضلات، استفاده از برای تسریع در ترمیم بافت 
 .تواند نقش مؤثری در بهبود فرآیند ریکاوری پس از اجرای حرکات سنگینی مانند پرس سینه داشته باشد رایج است و می 

 پرس سینه تخت، بالا سینه و زیر سینه چه تفاوتی دارند؟ 

های مختلف عضله سینه را هدف تواند بخش ها می حرکت پرس سینه با توجه به زاویه قرارگیری نیمکت و موقعیت دست 
ها در برنامه تمرینی، به  دهی عضلات دارند و ترکیب آن قرار دهد. هر یک از این انواع، تأثیر متفاوتی روی رشد و شکل

 .کند ای متقارن و کامل کمک می ایجاد عضلات سینه 

دهد. این نوع پرس سینه، حجم و ضخامت کلی  تمرکز اصلی خود را بر بخش میانی عضله سینه قرار می   پرس سینه تخت 
 .رودگیری به شمار می های اصلی برای تمرینات قدرتی و حجم دهد و یکی از پایه عضله سینه را افزایش می 
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ای طراحی شده است که فشار بیشتری روی قسمت بالایی عضله سینه و  گونه یا پرس اینکلاین، به   پرس سینه بالا سینه
شود. ورزشکاران  جلوی سرشانه وارد کند. این حرکت باعث بهبود شکل و فرم بالای سینه و ایجاد تعادل در حجم عضلات می 

 .کنند ای معمولًا از پرس بالا سینه برای جلوگیری از ایجاد فاصله بین عضلات بالای سینه و سرشانه استفاده می حرفه 

دهد و برای ایجاد حجم و تعریف عضله  یا پرس دکلاین، بخش پایینی عضلات سینه را هدف قرار می   پرس سینه زیر سینه 
تر و فرم کلی بالاتنه  در ناحیه پایین سینه بسیار مؤثر است. استفاده منظم از این نوع پرس سینه، ظاهر عضلات را کامل 

 .کند تر می را متقارن 

شود، بلکه تعادل  ترکیب هوشمندانه این سه نوع پرس سینه در برنامه تمرینی، نه تنها موجب رشد کامل عضلات سینه می 
زمان به دنبال  بخشد. علاوه بر تمرین، برخی ورزشکاران هم های مختلف عضله را نیز بهبود می و هماهنگی بین بخش 

سوزی و  ای دارند تا روند چربی توجه ویژه  CLA قیمت مکمل های اضافی هستند و در این مسیر به بررسیکاهش چربی 
 .حفظ توده عضلانی به شکل بهینه انجام شود

 آموزش صحیح اجرای حرکت پرس سینه  

های احتمالی دارد. رعایت جزئیات  ای در افزایش بازده تمرین و جلوگیری از آسیب اجرای صحیح پرس سینه اهمیت ویژه 
 .کننده ایمنی و رشد عضلات خواهد بوددر هر مرحله از حرکت، از وضعیت بدن تا نحوه تنفس، تضمین

برای اجرای اصولی پرس سینه، پشت بدن باید کاملًا روی نیمکت قرار گیرد. کف پاها  :وضعیت صحیح بدن روی نیمکت
طور کامل روی نیمکت ثابت  روی زمین ثابت باشند تا تعادل حفظ شود و فشار اضافی روی کمر وارد نشود. باسن باید به 

دیدگی و کاهش کارایی  تواند خطر آسیب باقی بماند و از جدا شدن آن خودداری شود، زیرا هرگونه حرکت ناخواسته می 
 .تمرین را افزایش دهد 

تا فشار وارد بر عضلات سینه به عرض دست :نحوه صحیح گرفتن میله باشد  از عرض شانه  باید کمی بیشتر  صورت  ها 
شده، کلید حفظ  صورت محکم و کنترلها بیش از حد تحت فشار قرار نگیرند. گرفتن میله به یکنواخت توزیع شود و شانه 

 .تعادل و اجرای صحیح حرکت است

میله باید با کنترل کامل به سمت پایین حرکت کند و تا نزدیکی خط سینه برسد، سپس به آرامی  :دامنه حرکتی استاندارد
بالا هدایت شود. حفظ دامنه حرکتی کامل موجب فعال  با قدرت مناسب به  سازی حداکثری عضله سینه و افزایش  و 

 .تواند رشد عضلانی را محدود کند شود، در حالی که کاهش دامنه می کارایی تمرین می 

تنفس صحیح در اجرای پرس سینه اهمیت بسیار بالایی دارد. هنگام پایین آوردن وزنه، عمل دم :تنفس در پرس سینه
شود تا قدرت انفجاری و ثبات بدن شود تا فشار داخلی بدن کنترل شود و هنگام بالا بردن وزنه، بازدم انجام می انجام می 

 .افزایش یابد 

خرید مکمل    برای افزایش تمرکز، پمپاژ عضلانی و بهبود جریان خون در عضلات حین تمرین، بسیاری از ورزشکاران از
رسانی و تغذیه عضلات، کیفیت تمرین را به شکل  ها با افزایش جریان خون، اکسیژن کنند. این مکمل استفاده می  پمپ
 .شوند اثرگذاری حرکت پرس سینه بیشینه شوددهند و باعث می توجهی ارتقا می قابل

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/cla-supplement/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/pump-supplement/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/pump-supplement/
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 اشتباهات رایج در حرکت پرس سینه 

حرکت پرس سینه اگرچه یکی از مؤثرترین تمرینات برای افزایش قدرت و حجم عضلات بالاتنه است، اما اجرای نادرست  
شدت افزایش دهد. شناخت اشتباهات  دیدگی را به تنها بازده تمرین را کاهش دهد، بلکه احتمال آسیب تواند نه آن می 

 .ها، کلید حفظ ایمنی و دستیابی به نتایج مطلوب استرایج و اجتناب از آن 

 :توان به موارد زیر اشاره کردشوند، می ترین اشتباهاتی که ورزشکاران در پرس سینه مرتکب می از مهم

تواند شود و می جدا شدن باسن باعث افزایش فشار غیرضروری روی کمر می  :برداشتن باسن از روی نیمکت •
 .های ستون فقرات گرددساز آسیب زمینه 

ها قفل کردن مفاصل هنگام بالا بردن وزنه، فشار اضافی روی مفصل آرنج و تاندون  :قفل کردن کامل مفاصل آرنج •
 .کند کند و از کشش مناسب عضله جلوگیری می وارد می 

تر از ظرفیت عضلانی موجب کاهش کنترل حرکت،  انتخاب وزنه سنگین :استفاده از وزنه بیش از توان واقعی •
 .شوددیدگی می کاهش دامنه حرکتی و افزایش خطر آسیب 

ها، آرنج  تواند فشار ناخواسته روی شانه رها کردن میله یا حرکت سریع و بدون کنترل می  :عدم کنترل مسیر وزنه •
 .و مچ دست وارد کند و اثر تمرین را کاهش دهد 

tel:+989122060120
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ترین عامل در افزایش ایمنی و بازدهی پرس سینه است. علاوه بر  رعایت اصول صحیح تمرین و کنترل دقیق حرکت، مهم 
سوزی و حفظ توده عضلانی به شکل  روند تا فرآیند چربی می  خرید ال کارنیتین  زمان به سراغاین، برخی ورزشکاران هم 

ترکیب تمرین دقیق و مکمل بهینه  این  انجام شود.  به ورزشکاران کمک می تری  نتایج سریعهای مناسب،  و  کند که  تر 
 .های تمرینی خود دریافت کنند مؤثرتری از برنامه 

 مزایای اجرای اصولی پرس سینه

ای بر سلامت و عملکرد عضلات بالاتنه دارد و از این رو، یکی  اجرای صحیح و اصولی حرکت پرس سینه، تأثیرات گسترده 
 .شودهای بدنسازی و تمرینات قدرتی محسوب می از حرکات پایه و کلیدی در برنامه 

ای بزرگ )پکتورالیس ماژور(  شده و اصولی پرس سینه، عضله سینه با اجرای کنترل  :افزایش حجم عضلات سینه •
 .کند گیرد و رشد حجمی مطلوبی را تجربه می طور مؤثر تحت فشار قرار می به 

علاوه بر عضلات اصلی، عضلات کمکی مانند تریسپس و سرشانه جلویی نیز   :هاتقویت پشت بازوها و سرشانه  •
 .گرددها می شوند و موجب افزایش قدرت و استقامت آن فعال می 

مفاصل • سلامت  و  استخوان  تراکم  تراکم   :بهبود  افزایش  به  سینه  پرس  مانند  چندمفصلی  مقاومتی  تمرینات 
ویژه برای ورزشکاران بلندمدت اهمیت  کنند، که به کنند و استحکام مفاصل را تقویت می ها کمک می استخوان

 .بالایی دارد

- اجرای درست این حرکت باعث بهبود هماهنگی عضلات، افزایش کنترل عصبی :ارتقای توان عملکردی بالاتنه  •
 .شودهای روزمره و ورزشی می ضلانی و ارتقای توان عمومی بالاتنه در فعالیت ع

نه  بهینه می اجرای اصولی پرس سینه  را  بلکه خطر آسیب تنها رشد عضلانی  به حداقل می کند،  را  رساند.  های احتمالی 
قیمت مکمل اچ    زمان، برخی ورزشکاران برای حفظ حجم عضله در تمرینات سنگین و تسریع فرآیند ریکاوری به بررسی هم 

 .نیز توجه دارند تا عملکرد تمرینات خود را به شکل بهینه ارتقا دهند  ام بی

 نقش پرس سینه در افزایش قدرت و حجم عضلانی 

زمان، یکی از مؤثرترین تمرینات برای افزایش  طور هم دلیل درگیر کردن چندین گروه عضلانی بزرگ به حرکت پرس سینه به 
های جلویی، تریسپس و حتی عضلات  شود. عضلات سینه، سرشانه قدرت عمومی و حجم عضلانی بالاتنه محسوب می 

 .شودشوند و این هماهنگی باعث افزایش توان انفجاری و قدرت کلی بدن می زمان فعال می کننده مرکزی بدن هم تثبیت 

کند، بلکه کنترل حرکتی، هماهنگی عضلات و استقامت بالاتنه را نیز  تنها به رشد عضلات بزرگ کمک می پرس سینه نه 
می  به همینبهبود  به   بخشد.  حرکت  این  از شاخص دلیل،  یکی  در  عنوان  ورزشکاران  بدنی  قدرت  اصلی سنجش  های 

 .شودهای بدنسازی و پاورلیفتینگ شناخته می برنامه 

به  تمرین منظم و اصولی پرس سینه  افزایش وزن و حجم عضلانی است،  تنهایی کافی  برای ورزشکارانی که هدفشان 
های تخصصی نیز نقش بسیار مهمی در رسیدن به نتیجه دارد. در این راستا، نیست؛ تغذیه مناسب و استفاده از مکمل 

تواند به تأمین کالری و پروتئین مورد نیاز بدن  و استفاده از آن در کنار برنامه تمرینی می  قیمت پروتئین گینر   توجه به 
 .سازی و ریکاوری پس از تمرینات سنگین را بهینه کند کمک کرده و فرآیند عضله 

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/l-carnitine/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/hmb/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/hmb/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/gainer/
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شود که اثرگذاری پرس سینه بر افزایش  ترکیب تمرین صحیح، اجرای دقیق حرکات، کنترل تکنیک و تغذیه علمی، باعث می 
 .قدرت و حجم عضلانی حداکثر شود و ورزشکاران بتوانند به نتایج قابل توجه و پایداری دست پیدا کنند 

 ایپرس سینه برای افراد مبتدی و حرفه 

 .حرکت پرس سینه بسته به سطح آمادگی جسمانی و تجربه ورزشکار، نیازمند رویکرد متفاوتی در تمرین است

، تمرکز اصلی باید روی یادگیری فرم صحیح حرکت، کنترل وزنه و تثبیت وضعیت بدن روی نیمکت باشد. مبتدیان  برای
آموزش نحوه صحیح گرفتن میله، رعایت دامنه حرکتی استاندارد و تنفس صحیح از اهمیت بالایی برخوردار است. اجرای  

رساند. همچنین  دیدگی را به حداقل میشود، بلکه خطر آسیب تنها موجب افزایش بازده تمرین می درست این اصول نه 
هایی استفاده کنند که امکان کنترل کامل حرکت را فراهم کند و فشار بیش از حد بر عضلات و مفاصل  مبتدیان باید از وزنه 

 .وارد نکند 

ای مانند تکرار منفی، توقف در نقطه پایین حرکت، پرس انفجاری و استفاده  های پیشرفته ، تکنیک ایورزشکاران حرفه   برای 
ها باعث افزایش قدرت،  منظور افزایش فشار تمرینی و تحریک بیشتر عضلات کاربرد دارد. این روش ها به از سوپرست 

 .کنند شوند و امکان رسیدن به رکوردهای بالاتر را فراهم می حجم و کنترل عضلانی در سطح پیشرفته می 

برنامه  برخی  به موضوعهای حرفه در  تکمیلی، ورزشکاران  بوستر  ای و  تا سطح طبیعی  نیز توجه می  خرید تست  کنند 
هورمون تستوسترون بدن خود را بهینه کرده و فرآیند رشد عضلانی و ریکاوری پس از تمرینات سنگین را تسریع کنند. 

ای در اجرای  های تخصصی، کلید پیشرفت حرفه های پیشرفته و استفاده هوشمندانه از مکمل ترکیب تمرین دقیق، تکنیک 
 .شودپرس سینه محسوب می 

 
 تفاوت پرس سینه در بدنسازی و پاورلیفتینگ 

ها رسد، اما اهداف، تکنیک حرکت پرس سینه در دو سبک بدنسازی و پاورلیفتینگ، اگرچه از نظر ظاهری مشابه به نظر می 
 .های قابل توجهی داردها تفاوت و نکات اجرایی آن 

گیری است. ورزشکاران بدنساز به دنبال ایجاد تعادل و زیبایی  ، تمرکز اصلی روی فرم عضله، تقارن و حجم بدنسازی  در
شود ها طوری تنظیم می ای دارد و عرض دست عضلات سینه و بالاتنه هستند. در این سبک، دامنه حرکت اهمیت ویژه 

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/testbooster/
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که بیشترین فشار به عضله سینه وارد شود، بدون اینکه عضلات کمکی بیش از حد تحت فشار قرار گیرند. کنترل حرکت  
های متنوع مانند پرس دمبل، پرس بالا سینه و پرس زیر سینه، به رشد کامل و متقارن عضلات کمک  و اجرای تکنیک 

 .کند می 

در مقابل،  بنابراین،   پاورلیفتینگ  در  است.  مسابقات  قوانین  چارچوب  در  ممکن  وزنه  بیشترین  جابجایی  اصلی  هدف 
ای انتخاب  کنند و دامنه حرکت به گونه ای استفاده می های استاندارد مسابقه ورزشکاران پاورلیفتر معمولًا از عرض دست 

های بهینه برای رکوردزنی است و زیبایی  شود که حداکثر وزنه قابل جابجایی باشد. تمرکز روی قدرت مطلق و تکنیک می 
 .یا تقارن عضلانی در اولویت نیست

ها دهد که هر ورزشکار باید بر اساس هدف خود، نوع اجرای پرس سینه، دامنه حرکت و تکنیک ها نشان می این تفاوت 
تواند  ، می خرید مکمل ورزشی  های مناسب، مانند را انتخاب کند. برای ورزشکاران بدنساز، ترکیب تمرین اصولی و مکمل 

 .های فنی تمرکز دارند به رشد متوازن عضلات کمک کند، در حالی که پاورلیفترها بیشتر روی قدرت مطلق و تکنیک 

 برنامه تمرینی پیشنهادی برای تقویت پرس سینه 

برای تقویت حرکت پرس سینه، داشتن یک برنامه تمرینی اصولی و هدفمند از اهمیت بالایی برخوردار است. یک برنامه  
  تر های سنگینتکرار با وزنه   ۵تا   ۳  برای افزایش حجم عضلانی و  تکرار   ۱۲تا    ۸ست با    ۴تا   ۳  استاندارد و مؤثر معمولًا شامل

بر اساس سطح آمادگی جسمانی، هدف تمرینی و سابقه   باید  برای افزایش قدرت است. انتخاب تعداد ست و تکرار 
 .ورزشی هر فرد تنظیم شود

  قفسه سینه، دیپ پارالل، پرس بالا سینه، پرس زیر سینه و فلای دمبل  در کنار پرس سینه، استفاده از حرکات مکمل مانند 
کند. این ترکیب  شود و از ایجاد عدم تقارن عضلانی جلوگیری می های عضله سینه می باعث درگیری کامل تمامی بخش 

 .کند دهی بهتری در عضلات سینه ایجاد می شود و هم تفکیک و فرم حرکات، هم موجب افزایش ضخامت عضلات می 

  ۶۰ها نقش مهمی در نتیجه تمرین دارد. برای تمرینات حجمی، استراحت بین همچنین رعایت زمان استراحت بین ست 
ها، رعایت تکنیک صحیح و  شود. پیشرفت تدریجی وزنه دقیقه توصیه می   ۳تا    ۲ثانیه و برای تمرینات قدرتی بین   ۹۰تا  

صورت اصولی افزایش یابد و بدن وارد  شوند فشار تمرینی به ثبت رکوردهای تمرینی از جمله عواملی هستند که باعث می 
 .فاز رشد شود

در نهایت، یک برنامه تمرینی مؤثر برای تقویت پرس سینه زمانی بیشترین بازده را خواهد داشت که با تغذیه مناسب،  
 .خواب کافی و ریکاوری اصولی همراه باشد تا عضلات فرصت ترمیم و رشد مطلوب را پیدا کنند 

 نکات ایمنی مهم هنگام اجرای پرس سینه 

دیدگی و حفظ سلامت مفاصل  رعایت اصول ایمنی در اجرای حرکت پرس سینه نقش بسیار مهمی در پیشگیری از آسیب 
امری کاملًا ضروری است. انجام حرکات کششی   کردن اصولی پیش از شروع تمرینگرم  و عضلات دارد. در درجه نخست، 

کردن مفاصل شانه، آرنج و مچ دست و اجرای چند ست سبک پرس سینه با وزنه کم، باعث افزایش جریان خون پویا، گرم 
 .شودسازی بدن برای تحمل فشار تمرین می در عضلات و آماده 

tel:+989122060120
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ترین اصول ایمنی محسوب  های سنگین، یکی دیگر از مهم خصوص هنگام کار با وزنه به   یار تمرینی )اسپاتر(  استفاده از
نه می  تمرینی  یار  وزنه جلوگیری می شود. حضور  از سقوط  اضطراری  مواقع  در  اعتمادبه تنها  افزایش  به  بلکه  نفس  کند، 

 .کند های سنگین نیز کمک می ورزشکار برای اجرای ست 

های جدی مانند  تواند منجر به آسیب اقدامی پرخطر است و می   تمرین با وجود درد در مفاصل یا عضلات از سوی دیگر،
پارگی تاندون، التهاب مفاصل یا کشیدگی شدید عضلانی شود. در صورت احساس درد غیرطبیعی، باید تمرین بلافاصله  

 .متوقف شده و در صورت نیاز با متخصص ورزشی یا پزشک مشورت شود

نیز نقش اساسی در ایمنی دارد. کنترل مسیر حرکت میله، جلوگیری از قفل کردن    تکنیک صحیح اجرای حرکت  رعایت
ها روی نیمکت و عدم جدا شدن باسن از سطح میز، همگی از عواملی  کامل مفاصل در بالاترین نقطه، حفظ ثبات کتف 

 .دهند دیدگی را کاهش می صورت یکنواخت روی عضلات توزیع کرده و خطر آسیب هستند که فشار را به 

شود که اجرای پرس سینه علاوه بر اثربخشی بالا، با کمترین ریسک آسیب  در مجموع، توجه به این نکات ایمنی باعث می 
 .همراه باشد و ورزشکار بتواند با اطمینان و آرامش بیشتری به تمرینات خود ادامه دهد 

 تأثیر پرس سینه بر فرم ظاهری بدن 

ویژه در ناحیه بالاتنه دارد.  اجرای مداوم، منظم و اصولی حرکت پرس سینه تأثیر بسیار چشمگیری بر فرم ظاهری بدن، به 
مستقیم عضلات سینه  دادن  قرار  با هدف  حرکت  موجباین  برجستگی عضلات سینه   ای،  و    افزایش حجم، ضخامت 

تر  شود قفسه سینه فرم پهنبخشد. رشد متناسب این عضلات باعث می ای قدرتمند و ورزیده به بالاتنه می شود و جلوه می 
 .شناسی اهمیت بالایی داردتری به خود بگیرد که از نظر زیبایی و منسجم 

در جریان اجرای پرس سینه، موجب افزایش قدرت و حجم    عضلات سرشانه و پشت بازو  زماناز سوی دیگر، درگیری هم 
فرم شدن بازوها کمک  ها، افزایش پهنای ظاهری بالاتنه و خوش شود. این مسئله به بهبود خط شانه این عضلات نیز می 

 .دهد طور محسوسی ارتقا می کند و تناسب اندام را به می 

صورت یکنواخت روی  دارد. زمانی که فشار به   بهبود تقارن عضلانی  اجرای صحیح این حرکت همچنین نقش مؤثری در 
شود. این  تر می تدریج کاهش یافته و فرم کلی بدن متعادل های عضلانی به هر دو سمت بدن توزیع شود، عدم تقارن 

 .ای دارددهند، اهمیت ویژه ویژه برای افرادی که به زیبایی اندام و تناسب ظاهری اهمیت می موضوع به 

  در مجموع، پرس سینه یکی از حرکاتی است که علاوه بر افزایش قدرت و توان عضلانی، نقش مستقیم و قابل توجهی در 
کند و به همین دلیل همواره  ایفا می   فرم نفس و ایجاد اندامی متناسب و خوش بهبود ظاهر فیزیکی، افزایش اعتمادبه 

 .شودیکی از حرکات ثابت در برنامه تمرینی ورزشکاران محسوب می 

 گیری نتیجه 

کاربردی  مؤثرترین،  از  یکی  تردید  بدون  پایه پرس سینه  و  بدنسازی  ایترین  و  قدرتی  تمرینات  دنیای  در  حرکات  ترین 
بلکه به شود. این حرکت نه محسوب می  طور  تنها نقش اساسی در افزایش حجم، قدرت و تفکیک عضلات سینه دارد، 

شود. همین درگیری گسترده  کننده بالاتنه نیز می زمان موجب تقویت عضلات سرشانه، پشت بازو و عضلات تثبیت هم 
 .ترین حرکات سنجش قدرت بدنی تبدیل کرده استعضلات، پرس سینه را به یکی از شاخص 
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اجرای اصولی، رعایت دقیق    شود، تنها اجرای این حرکت نیست، بلکه آنچه موجب تمایز ورزشکاران موفق از دیگران می 
توجهی به هر یک از  است. بی   تکنیک، توجه به نکات ایمنی، داشتن برنامه تمرینی هدفمند و پایبندی به تغذیه صحیح

 .های جدی نیز شود ساز آسیب تنها روند پیشرفت را متوقف کند، بلکه زمینه تواند نه این عوامل می 

بدن، پرس سینه   بهبود فرم ظاهری  یا  افزایش قدرت مطلق  دنبال  به  باشید، چه  افزایش حجم عضلانی  چه در مسیر 
تواند یکی از مؤثرترین ابزارهای شما برای رسیدن به این اهداف باشد؛ به شرط آنکه با آگاهی، صبر، استمرار و رویکرد  می 

بنای تقویت  توان گفت پرس سینه فقط یک حرکت ساده بدنسازی نیست، بلکه سنگ علمی اجرا شود. در نهایت، می 
 .شودهای اصلی پیشرفت در تمرینات مقاومتی محسوب می بالاتنه و یکی از پایه 

 سوالات متداول

 آیا پرس سینه برای نوجوانان مناسب است؟ -1
 .بله، به شرط استفاده از وزنه سبک و نظارت مربی متخصص

 توان پرس سینه انجام داد؟ چند بار در هفته می -2
 .بار در هفته برای اکثر افراد مقدار مناسبی است ۲

 شود؟آیا پرس سینه باعث آسیب به شانه می  -3
 .در صورت اجرای نادرست بله، اما با فرم صحیح خیر

 گیری کدام است؟ بهترین نوع پرس سینه برای حجم -4
 .دلیل امکان افزایش وزنه، بیشترین تأثیر را داردپرس سینه با هالتر به 

 توانند پرس سینه انجام دهند؟آیا بانوان نیز می  -5
 .بله، این حرکت برای بانوان نیز کاملًا مفید و ایمن است
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