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 سیستم تمرینی سوپرست 

ها افزایش رشد عضلات،  اند که هدف اصلی آن های متنوعی طراحی شده ها و روش در دنیای تمرینات مقاومتی، تکنیک 
ای کننده تواند نقش تعیین بهبود قدرت بدنی و ارتقای استقامت عضلانی است. انتخاب یک سیستم تمرینی مناسب می 

های مؤثر و علمی،  عنوان یکی از روش به   سیستم تمرینی سوپرست  در میزان پیشرفت ورزشکار داشته باشد. در این میان،
ای پیدا کرده است. این سیستم با حذف یا کاهش زمان  حرفهای و نیمه ای در برنامه تمرینی ورزشکاران حرفه جایگاه ویژه 

 .دهد استراحت بین حرکات، باعث افزایش شدت تمرین شده و عضلات را تحت فشار هدفمندتری قرار می 

آل ای ایده کند، بلکه با کاهش زمان جلسات تمرینی، گزینه تنها به بهبود کیفیت تمرین کمک می از سوی دیگر، سوپرست نه 
توجه هستند. افزایش هماهنگی عصبی  برای افرادی است که محدودیت زمانی دارند اما همچنان به دنبال نتایج قابل 

شود. البته برای  عضلانی، تحریک بیشتر تارهای عضلانی و بالا رفتن مصرف انرژی از دیگر مزایای این روش محسوب می 
خرید مکمل    ریزی صحیح تمرین، تغذیه مناسب و در صورت نیاز،دستیابی به بهترین نتیجه، رعایت اصولی مانند برنامه 

تمرینی   ورزشی تا سیستم  مقاله تلاش شده است  این  در  دارد.  زیادی  اهمیت  تمرین،  با هدف  و متناسب  استاندارد 
ها و نکات کلیدی مرتبط با آن صورت جامع مورد بررسی قرار گیرد و مزایا، روش اجرای صحیح، نمونه برنامه سوپرست به 

 .به شکلی دقیق و کاربردی ارائه شود

 سیستم تمرینی سوپرست چیست؟ 

صورت متوالی و بدون شود که در آن دو حرکت ورزشی به به روشی در تمرینات مقاومتی گفته می  (Superset) سوپرست
توانند برای عضلات مخالف مانند جلو بازو و پشت بازو،  شوند. این دو تمرین می ها اجرا می گونه استراحت بین آن هیچ 

برنامه  برخی  در  ایجاد شود.  درگیری عضلانی  تا حداکثر  برای عضلات مکمل طراحی شوند  پیشرفته یا  از  های  تر، حتی 
تمرین یک گروه عضلانی واحد استفاده می  برای  قابل سوپرست  این حالت، فشار تمرینی به شکل  توجهی شود که در 

 .یابد افزایش می 

هدف اصلی سیستم تمرینی سوپرست، افزایش شدت تمرین از طریق کاهش زمان استراحت و وادار کردن عضلات به  
تری تحت تنش قرار بگیرند و فرآیندهای مرتبط  شود عضلات در مدت زمان کوتاه فعالیت مداوم است. این روش باعث می 

تواند ضربان قلب را افزایش داده  ها با سرعت بیشتری فعال شود. علاوه بر این، اجرای سوپرست می با رشد و تقویت آن 
و تمرین را از نظر متابولیکی پربارتر کند. به همین دلیل، این سیستم هم برای افزایش حجم عضلانی و هم برای بهبود  

حرفه  مربیان  از  بسیاری  دارد.  کاربرد  مانند استقامت  تخصصی  مراکز  و  برتر  ای  به فیت  روش  این  از  از  ،  بخشی  عنوان 
 .کنند تا بازده تمرینات را به حداکثر برسانند های هدفمند تمرینی استفاده می برنامه 

 انواع سوپرست 

 (Antagonist Superset) سوپرست عضلات مخالف

صورت متوالی و بدون استراحت  شوند که دو عضله مخالف به ای طراحی می گونه در این نوع از سوپرست، تمرینات به 
بازو یا عضلات سینه و پشت. این روش به دلیل درگیری متناوب عضلات، باعث  تمرین داده شوند؛ مانند جلوبازو و پشت 

شود هر گروه عضلانی در حین فعالیت عضله مقابل، فرصت ریکاوری نسبی پیدا کند. همین موضوع موجب کاهش  می 
ای شود. سوپرست عضلات مخالف گزینه خستگی زودهنگام، حفظ کیفیت اجرای حرکات و افزایش بازده کلی تمرین می 
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بهبود هماهنگی عصبی تر محسوب  عضلانی و حتی افزایش حجم تمرین در زمان کوتاه –مناسب برای افزایش قدرت، 
 .شودمی 

 (Agonist Superset) سوپرست عضلات مشابه

صورت پشت سر هم اجرا در سوپرست عضلات مشابه، دو یا چند حرکت مختلف برای یک گروه عضلانی مشخص به 
شوند؛ برای مثال، ترکیب پرس سینه و قفسه سینه برای عضلات سینه. این نوع سوپرست فشار مکانیکی و متابولیکی  می 

شود. در نتیجه، این روش بیشتر برای ورزشکارانی  تر انرژی عضلانی می کند و باعث تخلیه کامل بیشتری بر عضله وارد می 
ها افزایش حجم و ایجاد تحریک حداکثری در عضلات است. در چنین تمریناتی، تأمین  مناسب است که هدف اصلی آن

 .کند ، نقش مهمی در ریکاوری و رشد عضلانی ایفا می پروتئین ویژه دریافت کافی مواد مغذی مورد نیاز بدن، به 

 (Compound Superset) سوپرست ترکیبی

مفصلی یا مکمل است. برای نمونه، اجرای  سوپرست ترکیبی شامل ترکیب یک حرکت چندمفصلی اصلی با یک حرکت تک 
سازی  عنوان حرکت مکمل. این ساختار تمرینی باعث فعال عنوان حرکت اصلی و سپس جلو ران دستگاه به اسکوات به 

دهد. سوپرست ترکیبی  توجهی افزایش می شود و شدت تمرین را به شکل قابل زمان عضلات بزرگ و عضلات هدف می هم 
تواند به بهبود قدرت عملکردی، افزایش حجم عضلانی  برای ورزشکاران سطح متوسط و پیشرفته بسیار کاربردی است و می 

 .و ارتقای توان بدنی کمک کند 

 
 مزایای سیستم تمرینی سوپرست 
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ایجاد تحریک بیشتر در بافت عضلانی در    ترین مزایای سیستم تمرینی سوپرست،یکی از مهم :افزایش حجم عضلات .۱
تری تحت  شود عضلات برای مدت طولانی تر است. کاهش یا حذف زمان استراحت بین حرکات باعث می زمان کوتاه مدت 

سازی فرآیندهای هیپرتروفی عضلانی دارد. در نتیجه، تارهای  تنش قرار بگیرند و این تنش مداوم، نقش مؤثری در فعال
ای افتد. این ویژگی، سوپرست را به گزینه ها با سرعت بالاتری اتفاق می عضلانی با شدت بیشتری درگیر شده و رشد آن 

 .ها افزایش حجم عضلانی استکند که هدف اصلی آن مناسب برای افرادی تبدیل می 

تر، حجم تمرین بیشتری انجام  کند که در بازه زمانی کوتاه سیستم سوپرست این امکان را فراهم می :جویی در زمانصرفه  .۲
شود مدت زمان کلی جلسه تمرینی کاهش یابد، بدون آنکه  های طولانی میان حرکات، موجب می شود. حذف استراحت 

ویژه برای ورزشکاران شاغل یا افرادی که زمان محدودی برای حضور در باشگاه  از کیفیت تمرین کاسته شود. این مزیت به 
 .تر دنبال کنند کند برنامه تمرینی خود را منظم ها کمک می دارند، بسیار ارزشمند است و به آن 

صورت پیوسته و بدون استراحت طولانی، فشار بیشتری بر سیستم عضلانی  اجرای تمرینات به :بهبود استقامت عضلانی .۳
کند. این موضوع باعث افزایش تحمل عضلات در برابر خستگی و بهبود عملکرد سیستم گردش  عروقی وارد می - و قلبی

تواند نقش مهمی در ارتقای استقامت عضلانی ایفا  شود. به همین دلیل، سوپرست علاوه بر افزایش حجم، می خون می 
 .شودکند و برای ورزشکارانی که به دنبال ترکیبی از قدرت و استقامت هستند، انتخابی مناسب محسوب می 

دهد، زیرا عضلات  توجهی شدت تمرین را افزایش می طور قابل سوپرست به :افزایش شدت تمرین و متابولیسم بدن .۴
مجبورند بدون وقفه و با فشار بیشتری فعالیت کنند. این افزایش شدت، منجر به بالا رفتن مصرف انرژی و فعال شدن 

کند. در کنار برنامه تمرینی اصولی، توجه  سوزی کمک می شود که در نهایت به بهبود چربی فرآیندهای متابولیکی بدن می 
گیری ورزشکاران  تواند در تصمیم می  قیمت کراتین بدنسازی  به عوامل مکمل مانند تغذیه مناسب و آگاهی از مواردی نظیر

 .سازی عملکرد و ریکاوری مؤثر باشد برای بهینه 

 توانند از سوپرست استفاده کنند؟ چه کسانی می 

پذیر و قابل تطبیق با سطوح مختلف آمادگی جسمانی است و به همین دلیل  سیستم تمرینی سوپرست روشی انعطاف 
برای طیف گسترده می  باید  تواند  این سیستم  اجرای  و  این حال، طراحی  با  گیرد.  قرار  استفاده  ورزشکاران مورد  از  ای 

دیدگی جلوگیری  متناسب با توان بدنی، سابقه تمرینی و هدف هر فرد انجام شود تا از بروز خستگی بیش از حد یا آسیب 
 .شود. انتخاب صحیح نوع سوپرست، شدت تمرین و حجم حرکات نقش مهمی در اثربخشی این روش دارد

اند، بهتر است تمرین با سوپرست عضلات مخالف را در اولویت  تازگی تمرینات مقاومتی را آغاز کرده افرادی که به :هامبتدی 
دهد در حین تمرین عضله مقابل،  کند و به عضلات اجازه می قرار دهند. این نوع سوپرست فشار تمرینی متعادلی ایجاد می 

توانند بدون کاهش کیفیت اجرای حرکات، به تدریج بدن خود را با  ها می ریکاوری نسبی داشته باشند. در نتیجه، مبتدی 
 .شدت بالاتر تمرین سازگار کنند 

ورزشکارانی که از آمادگی جسمانی متوسط برخوردارند و به دنبال افزایش حجم عضلانی هستند، :ورزشکاران سطح متوسط
از سوپرست عضلات مشابه استفاده کنند. این روش فشار بیشتری بر عضلات وارد می می  باعث تحریک  توانند  کند و 

هایی  شود. در این سطح، توجه به تغذیه، ریکاوری و دریافت کافی مواد مغذی، از جمله مکملتر تارهای عضلانی می عمیق 
 .تواند به بهبود روند بازسازی عضلات کمک کند ، می آمینو مانند 
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های ترکیبی و پیشرفته  توانند از سوپرست ای و پیشرفته که تجربه تمرینی بالایی دارند، می افراد حرفه :ورزشکاران پیشرفته
تر و مدیریت خستگی را دارند و  های سنگینبرای افزایش شدت تمرین بهره ببرند. این گروه معمولًا توانایی کنترل وزنه 

عنوان ابزاری برای عبور از توقف رشد عضلانی و افزایش چالش تمرینی استفاده کنند. در این توانند از سوپرست به می 
 .ای داردریزی دقیق و رعایت اصول ریکاوری اهمیت ویژه سطح، برنامه 

 
 روش اجرای صحیح سوپرست 

ریزی دقیق تمرین است.  اجرای صحیح سیستم تمرینی سوپرست نیازمند رعایت اصول فنی، آگاهی از توان بدنی و برنامه 
ای  شود، توجه به جزئیات اجرای حرکات اهمیت ویژه از آنجا که در این روش فشار تمرینی نسبتاً بالایی به عضلات وارد می 

دیدگی را به حداقل  تواند علاوه بر افزایش اثربخشی تمرین، خطر آسیبدارد. رعایت مراحل کلیدی اجرای سوپرست می 
 .برساند 

شده باید یا مکمل یکدیگر باشند یا عضلات  در طراحی یک سوپرست اصولی، حرکات انتخاب :انتخاب حرکات مناسب .۱
شود. همچنین  مخالف را درگیر کنند. این موضوع باعث توزیع مناسب فشار تمرینی و حفظ کیفیت اجرای حرکات می 

مفصلی کمکی در برنامه گنجانده شود تا هم عضلات  شود ترکیبی از حرکات چندمفصلی اصلی و حرکات تک توصیه می 
 .طور کامل فعال شوند بزرگ و هم عضلات هدف به 

تا    ۸طور معمول، اجرای تعداد تکرار در سوپرست باید متناسب با هدف تمرینی انتخاب شود. به :هاتعداد تکرار و ست  .۲
تا    ۳شود. از نظر تعداد ست، انجام تکرار برای بهبود استقامت توصیه می  ۲۰تا  ۱۲تکرار برای افزایش حجم عضلانی و  ۱۲

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

رویه  تواند تعادل مناسبی بین فشار تمرینی و ریکاوری ایجاد کند. افزایش بی ست برای هر سوپرست کافی است و می  ۴
 .حجم تمرین ممکن است نتیجه معکوس داشته باشد 

یکی از اصول اساسی در اجرای سوپرست، حذف استراحت بین دو حرکت پشت سر هم است. این  :زمان استراحت .۳
  ۹۰تا    ۶۰شود. با این حال، بین هر سوپرست بهتر است  ویژگی باعث افزایش شدت تمرین و درگیری مداوم عضلات می 

 .های بعدی حفظ شودثانیه استراحت در نظر گرفته شود تا بدن فرصت بازیابی نسبی داشته باشد و کیفیت ست 

حفظ فرم صحیح حرکات در سوپرست از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است، زیرا  :رعایت فرم و تکنیک اجرای حرکات .۴
از وزنه تواند به خستگی عضلانی می  بر اجرای  سرعت افزایش یابد. استفاده  های مناسب، کنترل دامنه حرکت و تمرکز 

دیدگی دارند. در کنار تمرین اصولی، توجه به تغذیه و دریافت انرژی کافی،  صحیح، نقش مهمی در پیشگیری از آسیب 
تواند به بهبود ریکاوری و حفظ توان تمرینی  کنند، می استفاده می  گینر بدنسازی  هایی مانند ویژه برای افرادی که از مکملبه 

 .کمک کند 

 نمونه برنامه سوپرست برای حجم عضلات 

گروه  
 عضلانی 

 تمرین اول
تکرار  

 تمرین اول
 تمرین دوم 

تکرار  
تمرین  

 دوم 
 تعداد ست و استراحت 

 بالاتنه 
سینه   پرس 

 با هالتر 
10 

با   پارو 
 دمبل

10 
ست بدون استراحت بین دو حرکت،    ۴تا   ۳

 هاثانیه استراحت بین سوپرست  ۹۰تا  ۶۰

 پایین تنه 
با   اسکوات 

 هالتر 
12 

با   لانگز 
 دمبل

12 
با   ۳ بین    ۶۰ست  استراحت  ثانیه 

 هاسوپرست 

 بازو 
با   بازو  جلو 

 هالتر 
10 

بازو   پشت 
 با کابل 

 ست بدون استراحت بین دو حرکت  ۴تا  ۳ 10

 نکات کلیدی برای افزایش اثربخشی سوپرست 

 .قبل از شروع تمرین، عضلات را به خوبی گرم کنید تا ریسک آسیب کاهش یابد  :گرم کردن مناسب .1

 .افزایش وزن یا تعداد تکرار باید تدریجی باشد  :پیشرفت تدریجی .2

 .استفاده از حرکات مختلف برای جلوگیری از یکنواختی و رسیدن به رشد کامل عضلات :تنوع در حرکات .3

 .پروتئین کافی و تغذیه سالم، مکمل رشد عضلات در سیستم سوپرست است :تغذیه مناسب .4
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 .با وجود شدت بالای سوپرست، خواب و ریکاوری مناسب ضروری است :استراحت کافی .5

 اشتباهات رایج در سوپرست 

 های سنگین بدون کنترل استفاده از وزنه  .۱

کنند، اما این کار بدون کنترل فرم، منجر  های سنگین استفاده می بسیاری از ورزشکاران مبتدی برای افزایش فشار از وزنه 
 .شودبه آسیب دیدگی می 

 ها استراحت ناکافی بین سوپرست  .۲

تواند باعث افت کیفیت  دهند که می ها را کاهش می برخی ورزشکاران به دلیل انگیزه زیاد، زمان استراحت بین سوپرست 
 .تمرین شود

 انتخاب حرکات نامناسب  .۳

حرکات غیرمکمل یا فشار بیش از حد روی یک گروه عضلانی ممکن است رشد را کاهش دهد و باعث خستگی زودهنگام  
 .شود

 سوزیتأثیر سوپرست بر سوخت و ساز و چربی 

شود. این افزایش متابولیسم به سوزاندن سوپرست باعث افزایش ضربان قلب و مصرف انرژی بیشتر در حین تمرین می 
 .کند، بدون اینکه نیاز به جلسات طولانی تمرینی داشته باشید کالری و کاهش چربی بدن کمک می 

 های تمرینی ترکیب سوپرست با سایر روش 

های تمرینی ترکیب کرد تا شدت تمرین افزایش یافته و نتایج عضلانی  توان با سایر روش سیستم تمرینی سوپرست را می 
کند تا فشار عضلانی و استقامت بدن را در سطح بالاتری  ها به ورزشکاران کمک می و متابولیکی بهبود یابد. این ترکیب 

 .حفظ کنند و از یکنواختی تمرینات جلوگیری شود

 سوپرست + دراپ ست  .۱
های پیشرفته برای تحریک بیشتر عضلات است. در این روش، بعد از انجام  ترکیب سوپرست با دراپ ست یکی از روش 

دو حرکت پشت سر هم بدون استراحت )سوپرست(، وزنه کاهش یافته و ادامه تمرین به شکل دراپ ست انجام  
رساند. این روش  شود و فرآیند هیپرتروفی را به حداکثر می شود. این ترکیب باعث خستگی کامل عضلات هدف می می 

 .به ویژه برای ورزشکارانی که به دنبال رشد سریع و چشمگیر عضلات هستند، بسیار مؤثر است

 سوپرست + تمرینات کاردیو  .۲
ترکیب سوپرست با حرکات کاردیو سبک، مانند دویدن آهسته روی تردمیل یا پرش با طناب، باعث افزایش جریان خون 

برد، بلکه استقامت عضلانی را نیز  شود. این ترکیب نه تنها سوخت و ساز بدن را بالا می عروقی می -و بهبود عملکرد قلبی
-سوزی مؤثر و بهبود عملکرد قلبیتوانند همزمان با رشد عضلات، چربی دهد. به این ترتیب، ورزشکاران می افزایش می 

 .عروقی را تجربه کنند 
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 سوپرست + تمرینات کششی  .۳
تواند به کاهش گرفتگی عضلات، جلوگیری از آسیب و بهبود پذیری، می ادغام سوپرست با حرکات کششی و انعطاف 

رسانی و ریکاوری  ها باعث افزایش خون دامنه حرکتی کمک کند. انجام حرکات کششی پس از هر سوپرست یا بین ست 
 .بخشد شود و کیفیت کلی تمرین را ارتقا می تر عضلات می سریع

از مکمل ترکیب این روش  نیاز، استفاده  برنامه تغذیه مناسب و در صورت  با   مکمل اچ ام بی  های استاندارد مانند ها 
ها، به  تر و رشد عضلانی مؤثر کمک کند. استفاده هوشمندانه از این ترکیب تواند به افزایش توان بدنی، ریکاوری سریع می 

 .مدت و بلندمدت کسب کنند دهد تا تمرینات خود را هدفمندتر کرده و نتایج قابل توجهی در کوتاه ورزشکاران امکان می 

 گیری نتیجه 

طور همزمان چندین تواند به سیستم تمرینی سوپرست یک روش علمی و بسیار مؤثر در تمرینات مقاومتی است که می 
بهبود استقامت   به  افزایش حجم و قدرت عضلات،  بر  این روش، علاوه  را پوشش دهد. اجرای صحیح  تمرینی  هدف 

کند. همچنین، کاهش زمان استراحت بین حرکات،  های عضلانی مختلف کمک می عضلانی و افزایش هماهنگی میان گروه 
شود، که این ویژگی برای ورزشکاران شاغل یا کسانی که زمان محدودی جویی قابل توجه در زمان تمرین می باعث صرفه 

 .برای حضور در باشگاه دارند، بسیار ارزشمند است

های  برای دستیابی به نتایج حداکثری، رعایت چند اصل کلیدی ضروری است: انتخاب حرکات مناسب با توجه به گروه 
عضلانی هدف، حفظ فرم و تکنیک صحیح در طول تمرین، تعیین تعداد تکرار و ست متناسب با هدف تمرینی و رعایت  

ریزی  ها. علاوه بر این، تأکید بر تغذیه مناسب، مصرف مواد مغذی کافی و برنامه زمان استراحت استاندارد بین سوپرست 
 .ریکاوری، نقش بسزایی در بازسازی عضلات و جلوگیری از خستگی مزمن دارد

تواند بخشی کلیدی از برنامه  ای، کاربرد دارد و می سیستم سوپرست برای ورزشکاران در تمامی سطوح، از مبتدی تا حرفه 
توانند به رشد عضلانی مؤثر،  ها باشد. با ترکیب این روش با تمرینات مکمل و تغذیه اصولی، ورزشکاران می تمرینی آن 

افزایش قدرت و بهبود ترکیب بدنی دست یابند، بدون آنکه نیاز به طولانی کردن جلسات تمرینی یا کاهش کیفیت حرکت  
سازی عملکرد و  داشته باشند. در نهایت، سوپرست نه تنها یک تکنیک تمرینی، بلکه یک استراتژی هوشمندانه برای بهینه 

 .وری از هر دقیقه تمرین استبهره 

 سوالات متداول

مبتدی  .۱ برای  سوپرست  است؟ آیا  مناسب   ها 
 .مند شوند توانند از مزایای سوپرست بهره ها نیز می بله، با انتخاب حرکات سبک و عضلات مخالف، مبتدی 

داد؟  .۲ انجام  سوپرست  باید  هفته  در  روز   چند 
 .جلسه تمرین در هفته کافی است، بستگی به شدت تمرین و سطح آمادگی جسمانی دارد ۴تا  ۲

می  .۳ دیدگی  آسیب  باعث  سوپرست   شود؟ آیا 
 .خیر، اگر فرم صحیح حرکات رعایت شود و وزنه مناسب انتخاب شود، خطر آسیب بسیار کم است
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است؟  .۴ مؤثر  وزن  کاهش  برای  سوپرست   آیا 
 .شودبله، افزایش شدت تمرین باعث افزایش مصرف کالری و کمک به کاهش چربی می 

بکشد؟  .۵ طول  سوپرست  یک  باید  مدت   چه 
 .کشد، بسته به تعداد تکرار و نوع حرکاتدقیقه طول می  ۱۰تا   ۵معمولًا هر سوپرست بین 
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