
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 "ورزش های ایزوتونیک  و ایزومتریک "

 ورزش ایزومتریک:

تقویت عضلات بدون حرکت مفاصل و بدون تغییرر  

طولی عضلات که در آن تحرک فرد به حداقل مری  

نرو   رسد یکی از ویژگری اراب برارز و  رون ایر       

ورزش  اا امی  است کره بره راح ری در م ر   و     

  بدون ایچ لوازم ورزشی  اص قابلیرت انارام دارد  

در ای  ورزش یر  عضرله  راص و یرا گرواری از      

عضلات با تعدادب انقباض درگیر می شوند و ضم  

حفظ قدرت آن عضله باعث اف ایش تقویت آنها نی  

 می شوند .

 ورزش ایزومتریک چه فوایدی دارد :

علاوه برای که ای  ورزش اا بصورت   یلری سراده   

بدون نیاز بره وسریله ورزشری قابلیرت ادررا دارنرد       

سلام ی عضلات را نی  تضمی  می ک  د امچ ی  ،

به دلیل اف ایش پایدارب قدرت عضلات با تمری ات 

 ای وم ری  ای  ورزش براب افررادب کره از ال هران   

 است  عضلات  مفاصل رنج می برند ،گ ی ه م اسبی
ورزش ایزومتریک بجز درمان التهاب های مفاصل ، 

ماتوئید نیز برای مبتلایان به آرتروز ، آرتریت و رو 

 تجویز می شوند در کنار کمک به بازتوانی این افراد ، 

انجام  ورزش های ایزو متریک بصورت منظم ،ممکن 

ااب قلبی وعروقی را کااش داد . چرا است بیماری

که درحی  اناام ورزش ااب ای وم ری  فشار ون 

 و ضربان قلب در حالت اس راحت کااش می یابد 

 از تمرینات ورزش های ایزومتریک :  نمونه هایی

 تمرینات بالا تنه :

با کم  دیوار پرر  سری ه را انارام دایرد بردی       

 100صورت که پااا به عرض شانه باز و برا فاصرله   

 سان ی م رب از دیوار ش اب دیوارب را اناام داید .

در شرایطی که کمرر کراملا صراا باشرد ،کر  دو      

ترا عضرلات   دست را به طرا یکدیگر فشرار دایرد   

 . سی ه وقفسه سی ه م قبض و تقویت شوند

 تمرینات پایین تنه :

به حالت کاملا صاا ب شی ید  به کم  ی  ص دلی

را از زانرو بل رد ک یرد و درامران حالرت و       ی  پرا 

درصورتی که فشار بیش از حدب به آن نمی آورید 

،نوک پا را به سمت بالا م عطر  ک یرد و چ ردی     

 ید رثانیه نگه دا

 

درجه بنشینید ، درحالتی  90باکمک دیوار به حالت 

که پشت شما به دیوار تکیه داده شده و کاملا صاف 

هستید ،در همان حالت نشسته تاخسته شدن 

عضلات قرار بگیرد .مثال های دیگر برای این نوع 

ورزش ها :حفظ وضعیت ایستا ، نگه داشتن دمبل در 

فشار به جسم یک دست درحالت جلو بازو و حتی 

 ثابت تغییر دیوار

 وزش های ایزوتونیک :

ورزش ااب ای وتونی  بر لاا ای وم ریر  برراب   

عضرلات  تقویت عضلات بردن برا تغییررات طرولی     

دام ه حرک ی  ود بره  امراه است و ماایچه را در 

  .وردآحرکت در می 

ای  ورزش روب تقویت عضلات از طریر  انقبراض   

ی  شرکل کره برا    عضله ااب بدن تمرکر  دارد برد  

انقباض ااب ای وتونی  ، نیرو ثابت و سرعت م غیر 

می باشد  که ای  مودب اف ایش آمادگی دسمانی 

 بالا می شود 

 ورزش های ایزو تونیک چه فوایدی  دراد :

با تمری ات ورزش ای وتونی  علاوه برتقویت ماایچه ااب 

ضعی  و آسیب دیده به شکل کاملا ساده و راحت می 

راب حام دادن به عضلات و تغییرات طولی توانید ب

  ود برنامه ری ب ک ید : ماایچه ااب
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امچ ی  یکی از م ایراب ایر  ورزش مان رد ورزش    

بردلیل تکررار نسرب ا زیراد درحرکرات       ای وم ری  ،

ورزشی با شدت پایی  برراب افررادب اسرت کره از     

بیمارب ااب مفصلی ،کشیدگی ارا و پرارگی اراب    

بسریار مفیرد   عضلانی رنج مری برنرد و برراب آنران     

  وااد بود .

 نمونه هایی از تمرینات ورزش های ایزوتونیک :

تمری ات ورزش ااب ای وتونی  به دو صورت 

 انگی)بدون وزنه (و باشگاای )با وزنه ( اناام می 

گیرد . قبل از شرو   تمری ات ای وتونی  باشگاای 

،ورزشکارانی که به تازگی می  واا د اقدام به 

ماایچه ااب  ود بک  د باید از تقویت عضلات و 

مااه شرو  بک  د  3تمری ات  انگی براب دوره ب 

و در ادامه ،تمری ات ، با وزنه ااب   ود را در 

 باشگاه زیر نظر مربی مارن ادامه دا د .

اما بعضی از تمری ات ای وتونی  به شرح زیر می 

باش د  که به راح ی در  انه قابلیت ادرا دارند و 

 تی ی  مشهور اس  د نظیر: تمری ات کالسیبه 

 

 به کمک صندلی ها پارالل -  بارفیکس -   شنا 

شکم  -  خشی به کمک چوب یا میلهرپهلو چ -

   دوچرخه سواری  - دراز نشست -اسکوات  -    کرانچ

  سنگ نوردی -

 کدام یک بهتر است ؟

است ارکدام از  "ایچکدام  "دوان  یلی ساده 

ااداا مخصوص به  ودش را دارد  ای  ورزش اا

مثلا وق ی تمری ی ای وم ری  اناام می داید  

ت ها ماایچه اب را که در آن وضعیت قرار می 

 داید تقویت می ک ید .

از طرا دیگر تمری ات ای وتونی  ماایچه اای ان 

را تقویت می ک د اما شما را چ دان از لحاظ توان 

 .و اس قامت تقویت نخوااد کرد 

ار دونو  تمری  می توان د می ان نیرویی راکه اما 

ماایچه تان می تواند تولید ک د اف ایش داد  

بطور  لاصه ای که ،براب توسعه تا حدامکان 

موثرتری  و بی نقص تری  روا  باید اردو تمری  

ای وتونی  وای وم ری  را در روا  تمری  ان قرار 

 داید .
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ورزشهای ایزوتونیک و ایزومتریک در 

 بیماران ارتوپدی 
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