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 یورزش یبر روش کار با دستگاهها یمرور

   1 ن بایرامییحس
 21 انجمن کانگ فوتوآسبک و   5 منطقه مسئول 1

 

 چكيده

 ، دستگاهها و تجهیزات ورزشی نیز برای کمکایمومی و حرفهو پیشرفت انواع ورزشهای ع امروزه با گسترشهدف:  و زمینه 

ی استفاده صحیح هر دستگاه بسیار اهمیت از نحوه اطلاع ورزشکارانند. اهبه ورزشکاران از پیشرفت قابل توجهی برخوردار شد

کاربرد و بررسی دستگاههای ورزشی پرمقاله مروری لذا هدف از این . جلوگیری شود و آسیب دیدگی عوارضایجاد تا از  دارد

 و استفاده بهینه ورزشکاران از دستگاههای مناسب خواهد بود. درست مزایا و معایب آنها برای انتخاب بیان 

ها و کاربردها در مورد ویژگی google scholar ,IEEEهمچون  مقاله از سایتهای معتبر10در این پژوهش : روش بررسی

 های هوازی و قدرتی انتخاب شده است. ی استفاده صحیح از انواع دستگاهو نحوه

برای  ینهمچن و بهبود گردش خون و بدن یو عروق یو استقامت قلب ییکارا یزانبالابردن م یبرای هواز یدستگاهها :هایافته

و  است که با مقاومت جسم و قدرت عضلات کار دارد یو مقاومت یقدرت یدستگاهها .هستند یدمف یسوز یکاهش وزن و چرب

 کنند.می کمک ی بدنقدرت عضلان یشافزابه 

ی استفاده بر عضو مشخص بدن و نحوه ورزشی تاثیر دستگاه وآگاهی ورزشکاران از طرز استفاده و کاربرد عدم  :گيرینتيجه

 نماید.ستفاده صحیح از آن را دوچندان میممکن است موجب عوارض و آسیب دیدگی جدی گردد که اهمیت ا صحیح از آن

 کاربردهای دستگاههای ورزشی مقاومتی،-دستگاههای قدرتی دستگاههای هوازی، دستگاههای ورزشی، مروری،:  هاکليدواژه
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 مقدمه -1

 ین. اگیرندیمورد استفاده قرار م یورزش بدن یکه برا شودیگفته م یزاتیها و تجهبه دستگاه یورزش یدستگاهها    

و  یچیدهپ ،یوتریکامپ یکیمتحرک الکترومکان یلفنر گرفته تا وسا یکساده مانند  یلهوس یکاز  توانندیم یزاتتجه

مقاومتی و دستگاههای قدرتی یهواز یدستگاهها توان به طور کلی بهرا می یورزش دستگاههای (1).متنوع باشند

که در  کاربرد دارد بدن یو عروق یو استقامت قلب ییکارا یزانبالابردن م یبرای هواز یدستگاههاکرد. بندی تقسیم

که  شود تا اکسیژن به تمام عضلات در حال فعالیت برسد. ورزش هوازیبا اکسیژن بالا توسط قلب پمپاژ میآن خون 

این   ینهمچن شود،ها و تنفس میباعث افزایش ضربان قلب، فعالیت ریه شودتوسط دستگاههای هوازی تسهیل می

 یو مقاومت یقدرت یزاز دستگاهها ن یگرینوع د (2).هستند یدمف نیز یسوزیکاهش وزن و چرب یبرانوع دستگاهها 

 -که استفاده از آنها باعث تقویت، افزایش حجم و کارایی عصبی است که با مقاومت جسم و قدرت عضلات کار دارد

داشته نوع  یکاز  یشکاربرد مشترک در ب ،انواع ذکرشده در یزاتتجه یاگر چه ممکن است برخ (3).شودمیعضلانی 

که  به کاربرده شودقدرت و مقاومت  یشافزا یبوده و هم برا یدمف یسوز یچرب یستگاه هم براد یک یباشد. به عبارت

گذارد در نظر دستگاه ورزشی در هر نوع به جا میهر  که بیشترین تاثیری دستگاههای ورزشی بر اساس ،در این مقاله

 یاست برا یابزار ارگومتر هستند. ارگومتر دستگاه یک یدارا یورزش هایینماش یشترب یاز طرفگرفته شده است. 

 یرسا یااسترس قلب  یهاتست یا ینبه عنوان تمر یورزش هایینفرد در هنگام تمر یککه  یکار میزان یریگاندازه

 (1).باشدیم یدمف یاستفاده از هر دستگاه ورزش ییکارا یزانم یریگاندازه یکه برا دهدیانجام م یپزشک هاییشآزما

فشار هدفمند  یشافزا یبرا یشرفتپ ینو ا شوندیم تریفیتتر و با کفتهیشرروز به روز پ یو ورزش یبدنساز یزاتتجه

 یزاتتجه ی. امروزه گستردگکندیبه ورزشکاران م یادیکمک ز یشورز یدگید یباز آس یریدر جلوگ ینو همچن

از  است. یطولان و مشکل یبدون از قلم انداختن مورد یزاتتمام تجه یاست و امکان معرف یرواقعاً چشمگی ورزش

ی کارکرد دستگاهها تاثیر دستگاه ورزشی در عضو مشخصی از بدن  از نحوهطرفی ورزشکاران باید بر اساس هدف و 

این کار نه تنها موجب استفاده موثر و بهینه از دستگاه  .اطلاع کافی داشته باشند ،و مزایا و معایب استفاده از هر کدام

شود.  پس انتخاب دستگاه مناسب بر اساس ری از عوارض و آسیب دیدگی نیز میورزشی شده بلکه موجب جلوگی

 یزاتیتجه ترینیشده اصل یمقاله سع یندر ا است. هدف، سن و جنس و اوضاع سلامت عمومی بسیار حایز اهمیت

 یاز ورزشکاران در سراسر جهان هستند به صورت مرور یادیدارد و مورد استفاده تعداد ز یعیکاربرد وس امروزه که

بتوانند  ده و مزایا و معایب هر کدام و تاثیر آن در قسمتهای مختلف بدن توضیح داده شود تا ورزشکاران ش یانب

 تخاب کنند.نو مناسب ترین دستگاه ورزشی مورد نیاز خود را به درستی ا بهترین

 روش تحقيق -2

 اجمالی از انواع دستگاههای ورزشی انجام گیرد. دستگاههای ورزشیبررسی سعی بر این است که در این پژوهش     

دارد، همچنین به دلیل برای انجام حرکات ورزشی به صورت اصولی و علمی  برد فراوانی در بین ورزشکارانرامروزه کا
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در این  انجام حرکات هدفمند و بازیابی و ترمیم عضو آسیب دیده به تازگی محبوبیت فراوانی به دست آورده است. 

مزایا و  و در انتها گیرد میمورد بررسی و تحلیل قرار  و شدهانواع دستگاههای ورزشی به طور مختصر معرفی  مقاله

برای استفاده هرچه بهتر از دستگاهها  گیری حاصل از این تحقیق مروریو نتیجه گیردمیمورد بحث قرار معایب آنها 

شود تا ورزشکاران با آگاهی هر چه بیشتر نسبت به کارگیری دستگاه مناسب میاعلام  برد و هدف کارکرد دستگاهرو کا

همچنین  های مرتبط اینترنتیسایت و در این پژوهش سعی شده بیشتر از منابع مقاله. کنند اقدامبرای اهداف مشخص 

حدود  در این مقاله  .استفاده از تجربیات گرانبهای افراد حاضر در کانگ فو به خصوص مربیان این ورزش استفاده شود

 ,و  exercise equipmentهایی چون و با کلید واژه google scholar ,IEEEاز سایتهای معتبری همانند مقاله  10

how use exercise equipment   Comparison of exercise equipment و Advantages and Disadvantages  

تبر ، معبروز بودن منابع مورد بررسی ،عواملی چون مقالات معیار ما برای انتخاب پژوهشدر این  استفاده شده است.

و در اختیار  یر بودن موضوعپژوهش پذ ،گیری مناسبتحلیل مناسب و نتیجهداشتن ، بودن مقاله و سایت مورد برسی

 .قرار گرفته است داشتن منابع اطلاعاتی مورد نیاز و امکان اجرای تحقیق مورد توجه

 انواع دستگاههای ورزشی -3

 دستگاههای هوازی -1-3

 یژنتا اکس شودیدر خون توسط قلب پمپاژ م ییبالا یژنشود که اکسیگفته م ییهابه ورزش یهواز یهاورزش     

کند  یادها و عضلات شما را زیهقلب، ر یتکه فعال یبه هر ورزش یگربه عبارت د .برسد یتبه تمام عضلات در حال فعال

ضربان  یشباعث افزا یهواز ورزش .شودیم گفته یورزش هواز یدبه ورزش کردن ادامه ده یشتریتا مدت زمان ب

یک نوع از دستگاههای ورزشی دستگاههای هوازی است که علاوه بر  (2).شودیم یمدت طولان یقلب و تنفس برا

منبع  یکبدن اساسا تنها  یچرب (4)فید است.هش وزن و چربی سوزی نیز مبهبود سیستم قلبی عروقی بدن، برای کا

که اضافه وزن  یفرد یچرب یهاهستند. تعداد سلول یانرژ ینهم مانند انبار ا یچرب یهااست و سلول یانرژ یرهذخ

 یهاسلول یاست که برا یهمان اتفاق ینباشد. ا آلیدها یبا ساختار بدن یفرد یچرب یهاسه برابر سلول تواندیدارد، م

که  اییاگر انرژ ی(، ولیمکه لاغر هست یستند )زمانه یانبار خال یکها در ابتدا مانند . آندهدمیبدن رخ  یچرب

 یرکه تصو شوند،یتر مپرُ و مانند بادکنک، بزرگ و بزرگ یچرب یهاباشد، سلول یازمانفراتر از حد ن کنیمیم یافتدر

  (5).یمدنبالش هستبه ی،و عضلان یباز یاندام اشتند یاست که برا یزیهمان چ ی،بدون چرب ییهاسلول .یستن یجالب

 ینبنابرا شودیم یدچار کمبود انرژ کمتر باشد، بدن سوزانیمیکه م اییاز کالر شودیکه مصرف م اییکالر وقتی

شده را آزاد انباشته یچرب یرتا ذخا فرستدیم یچرب یهاسلول یبرا هایییامو پ کندیترشح م هایییمها و آنزهورمون

 یزسویچرب یوقت بنابراین (5).رسیمینظر ملاغرتر به سوزانیم،میرا  هایچرب یاست که وقت یلدل ینکنند. به هم

کار با استفاده از  ینکه ا کنیمیم یها را خالبلکه در واقع آن دهیمیرا از دست نم یچرب یهاما سلول دهد،یم یرو
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بین در این قسمت انواع دستگاههای ورزشی که کاربرد و محبوبیت فراوانی  در شود.یم یلتسه یورزش یدستگاهها

 شود. بیان می مختصردارند به طور چربی و افزایش استقامت قلبی عروقی  وزن و زمینه کاهش ورزشکاران در

 تردميل -1-1-3

بیشترین ا دارد و ربیشترین کاربرد  ، دنیا های ورزشیتردمیل نسبت به هر دستگاه قلبی عروقی دیگری در اکثر سالن   

اند بوسیله افزایش توتردمیل می .سوزاندمیکالری  100سوزاند. در هر مایل پیاده روی سریع، حدود مقدار کالری را می

اما برای  .دسرعت از راه رفتن به دویدن یا با تنظیم شیب، برای سطوح مختلف تناسب اندام، سازگار و مناسب شو

 (6).شدکسی که دارای اضافه وزن است و درد مفصل دارد، حتی پیاده روی نیز ممکن است بیش از حد دشوار با

 

 
 تردمیل :1-3شکل 

 

وزن در هنگام  برابر 3٫۷برخورد، کند، نیروهای حاصل از این به زمین برخورد مییک ورزشکار هر باری که پای      

 برای از طرفی شود.رند توصیه نمیر زانوها و کمر دادر نتیجه برای افرادی که مشکل د .راه رفتن روی زمین هستند

محسوب عی ، یک چالش تعادل واقاندنکردهمدتی است ورزش  که کسانیاند یا فرادی که تازه شروع به ورزش کردها

 (۷).می شود

 ماشين پله نوردی -2-1-3

کند؟ های پای شما را درگیر میشوند، ماهیچههایی که هیچ وقت تمام نمیچه چیزی بیشتر از راه رفتن بر روی پله     

بالاتنه خود را اید ورزشکار بکه  کردتوجه د بایسازی بسیار مفید هستند. به این نکته تمرینات باوقفه این دستگاه بدن

سازی با این ها هست. بدنن از پلهواقعا در حال بالا رفت به طوری که باید چنان باشد کهها نیاندازید، بر دستگیره

 (8).های کمتری نسبت به تردمیل سوزانده خواهد شددستگاه سختی و شدت کمتری دارد و کالری
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 ماشین پله نوردی :2-3شکل 

 دستگاه رویينگ )شبيه ساز قایقرانی( -3-1-3

ویینگ دارای حرکتی است که نیازمند عروقی است. ر-های تمرینات قلبیکار با این دستگاه یکی از بهترین روش    

دقیقه کار بر  10تواند سخت باشد. فقط سازی با آن بسیار میگیرد و بدنقدرت زیاد است و تمام بدن را به کار می

لی ندارد اگر نتوانید وزاند. اگر یک قایقران نیستید، هیچ اشکاسگیر، مقادیر زیادی کالری را مییروی این دستگاه انرژ

هم پوشش  موارد تناسب اندام راهای روئینگ جدیدترین ماشین .حرکات بدنسازی رویینگ را به خوبی انجام دهید

دهد که هم با ده ارگونومیک آن این امکان را میای طراحی شرد بسیار نرم، صندلی راحت و دستهعملک (9).دهندمی

ا درگیر رتوده عضلانی درصد از  80ین دستگاه بیش از . اخود را به چالش بکشدورزشکارشدت و هم با مدت زمان 

 دارد.کند، بدن را از طریق محدوده دینامیکی به حرکت وا میمی

 
 رویینگ :3-3شکل 

 

  یدن. کشکندیآن را محدود م یدمف یرآن است که تاث یحرکت یفضع یکدستگاه تکن یناشکال ا ینبزرگتر   

    ارد، البته ساختن و بازو به همراه ند یشکم ینه،س هاییچهکردن ماه یباجز ز یزیبه سمت بدن چ هایرهدستگ

 (9).شودیمحسوب م یدر بدنساز یبزرگ یتموفق یز،عضلات ن ینا
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 دوچرخه ثابت اسپينينگ -4-1-3

سازی است. این نوع دوچرخه ثابت بهترین بدنروقی ع-دوچرخه اسپینینگ گزینه بهتری برای انجام تمرینات قلبی    

گذارد. تری از دوچرخه سواری را به نمایش میای است و حالت طبیعیدستگاه برای تمرین دوچرخه سواران حرفه

توانند ی خود را تقویت کنند میها و عضلات پایچهشدت ماه خواهند با تمریناتی سخت، طولانی و باکسانی که می

  (10).داستفاده نماینایروبیک بدنسازی این دستگاه از 

 

  

 ثابتدوچرخه  :4-3شکل 

 

 شبيه ساز اسكی -5-1-3

دنسازی دستگاهی مانند دستگاه رویینگ اما به صورت ایستاده، که یک تمرین ب SkiErg یک نوع اسکی جدید    

 شودکمی خم نیز زانوهاتوان می ، شودنکه پایین تنه نیز در تمرین درگیر آورد. برای ایمفید را برای بالاتنه بوجود می

 (11).ازدسفراهم میتمرینی مفید را برای بالا بردن ضربان قلب انجام اه این دستگو به حالت اسکوآت درآید. 

 

 
  SkiErg :5-3شکل 

 الپتيكال -6-1-3

الپتیکال دستگاهی است که با ارائه یک تمرین راحت و آسان، باعث سوزانده شدن مقادیر نسبتا خوبی از کالری     

برید یا دارای مشکلات برد. اگر در دوران ریکاوری بعد از مصدومیت به سر میشود و ضربان قلب را به راحتی بالا میمی

ها شود اما آخرین نسخهتیکال در اکثر ورزشگاهها یافت میالپ .آل استای بسیار ایدهگزینهمفصلی هستید، الپتیکال 
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و روند  (HIIT) اند تا شما را از طریق تمرینات پرش با شدت بالاتکنولوژی بالا و لمسی طراحی شده با کنسولهایی با

  (12).چربی با تمرین فواصل زمانی موثر است تناسب اندام داغ، به هدف برسانند. این روشی است که برای ترویج کاهش

 
 : الپتیکال6-3شکل 

 دوچرخه ثابت نشسته -7-1-3

نشسته چیزی جز درگیر کردن عضلات پا به  ثابتهای باسن، پدال زدن با دوچرخه با استراحت بالاتنه و ماهیچه

یون تماشا کنید زیهمراه ندارد. اگر به دنبال دستگاهی هستید که در حین ورزش کردن بتوانید روزنامه بخوانید، تلو

هدف از طراحی این دستگاه ارزیابی  . بت نشسته پیش رو نداریدای جز انتخاب دوچرخه ثایا کتاب بخوانید، گزینه

پزشکی  های ورزشی ومادگی و توان بی هوازی )تست وینگیت( و آزمایش خستگی در تحقیقات و توانبخشیمیزان آ

را به  (work load) باشد. سیستم کامپیوتری قرار داده شده در این دوچرخه امکان کنترل نیروی اعمال شدهمی

 (13)دهد.پژوهشگر می

 
 دوچرخه ثابت :7-3شکل 

ف شده بر حسب زدنها در دقیقه، انرژی مصراین دستگاه مواردی همچون ضربان قلب، سرعت، توان، زمان، تعداد پدال

گاه قابلیت کالری یا ژول و فاصله طی شده را ثبت کرده و در صفحه نمایش روبروی کاربر نشان میدهد. دستکیلو 

رل و انجام فعالیت با اتصال به کامپیوتر را دارد. همچنین این دستگاه با مجهز بودن به مترونوم دیجیتال با امکان کنت

اه این دستگاه هم بصورت پایی و هم بصورت دستی موجود می باشد. دستگ  کند.یک فشار مشخص را فراهم می

ارسنج دستی سازد. از این کدستی، یک کارسنج بازو است که امکان آزمون بی هوازی اندام فوقانی را برآورده می

ای عنوان وسیله علولان( و همچنین بهر پاها بوده )مهوازی افرادی که دارای ناراحتی دهای بیتوان برای برنامهمی

 (13).برای انجام برنامه های تمرینی استفاده کرد
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 قدرتی –دستگاههای مقاومتی  -2-3

از  یروهبه گ یو مقاومت یقدرت یناتتمر درتی و مقاومتی است.نوع دیگر دستگاههای ورزشی بر اساس تمرینات ق

 .باشدیم یررضرو یارها بسعضلات کار دارد و انجام دادن آن که با مقاومت جسم و قدرت شودیگفته م یناتتمر

 شودیرو موبهرکه فرد در روزمره با مقاومت جسم دربرابر اندام  یتیو فعال ینبه هر نوع تمر  یمقاومت  یهاورزش

 .شودی( گفته مشودیفعال م یکه با انقباض اراد یها)اندام

به خود  یقدرت عضله نام یدگاهاز د یقدرت یهاکه ورزش یدرحال باشدیم یهمان ورزش مقاومت یقدرت  یهاورزش

به عضله در زمان جا کندیم یجادفرد ا یکه مقاومت برا یبراثر وجود جسم خارج ینکها یعنی. دهندیاختصاص م

 یبدنساز تمرینات .نامندیم power یا یرا ورزش قدرت هایتفعال ینو ا دهدیآن جسم قدرت خود را نشان م ییجا

 (3).هستند یقدرت یناتنمونه از تمر یکهم 

 یزاتتجه کندیزمیمامت یکدیگررا از یقدرت یناتانجام داد. آنچه که تمر توانیم یقطر ینرا از چند یقدرت یناتتمر

 ،trx یبا بندها تمرینات ،نبر وزن بد ینمبت یناتتمر .گیردیمورد استفاده قرار م ینکه در هر تمر باشدیم یو ابزار

ط به این نوع شی مربو، که در ادامه چند ابزار و دستگاه ورزآزاد یهابا وزنه تمرینات ی،با دستگاه بدنساز تمرینات

 گیرد.مورد بررسی قرار می

 دستگاه پرس پا -1-2-3

 یمدرجه تنظ 45 یهپرس پا در زاو یهادادن پاهاست. اکثر دستگاه ینتمر یدستگاه برا ینبهتر دستگاه پرس پا     

مورد سر خوردن  در یگونه نگران یچرا بدون ه ینسنگ یهاراحت، وزنه یالبا خ یدتوانیدستگاه، شما م ینشوند. با ایم

  (14).کندیکمر و زانوها وارد م یرو یدستگاه نسبت به اسکات، فشار کمتر ین. ایدافتادن، بلند کن یا

 

 

 دستگاه پرس پا :8-3شکل 

 دستگاه اسكات -2-2-3

تنه است. هاک اسکات، پاور  یینعضلات پا یتآنها بر تقو یدارد و تمرکز اصل یدستگاه اسکات انواع مختلف       

 شوندیم یافت یورزش یهادستگاه ارزشمند هستند که در اکثر باشگاه یناسکات و اسکات استاندارد از انواع پرکاربرد ا

و با نشست و برخاست  گذاردیروش خود م یرا رو یاست که در آن فرد ورزشکار هالتر یککلاس ینام حرکت اسکات.

کت حر ینعلت که در ا ینحرکت مادر شهرت دارد به ا یک. اسکات ) اسکوات ( به عنوان دهدیحرکت را انجام م

تنه و عضلات  یینحرکت در قسمت پا ینا صلیهستند اما تمرکز ا یرفعال و درگ یعضلات بدن به نحو یتمام یباتقر

 .باشدیم یانیم ینیبزرگ و عضله سر ینیچهار سر ران، عضله سر
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 اسکات :9-3شکل 

اسکات  . انجام حرکتشودیتنفس م یتوضع ینقلب و عروق و همچن یتانجام حرکت اسکات سبب بهبود وضع    

 یما اگر به درستا. را به دنبال خواهد داشت یزیکیقدرت و توان ف یشو افزا شودیسبب ترشح هورمون رشد در بدن م

  (15).خواهد داشت یستون فقرات در پ یرا به خصوص برا یادیخطرات ز یردصورت نپذ یحو با فرم صح

 دستگاه فلای )پروانه( -3-2-3

کت مانند حر ینا شده است. یدو تول یطراح ینهعضلات س یدهو شکل یتتقو ی)پروانه( برا ینهس یستگاه فلاد    

نسبت  یتقلب یچدر واقع ه یدنما یحرکت م یمحور خاص یکها در تفاوت که دست ینباشد با ایم ینهحرکت قفسه س

و  ینهسعضلات  یتاستاندارد موجب تقو نتواند انجام دهد و طبق همایدر آن ورزشکار نم  ینهبه حرکت قفسه س

  .آنها خواهد شد یکیکتف

 

 دستگاه فلای :10-3شکل 

دستگاه از  این.باشدیم یساده و کاربرد یارحال بس یندر ع یدآیم یچیدهبه نظر پ ینکهدستگاه با ا ینا ساختار     

 ییبازو دو ینشده و ا یحرکت آن طراح یبرا یمحور خاص ییبازو یکه در بالا یندر طرف ییو دو بازو یمکتن یک

  (16).شده است یلها متصل شده است تشکتوسط کابل به صفحه وزنه
 

 سيم کش -4-2-3

ها مانند یک میله صاف یا یک طناب است، که توسط یک کابل به یک قرقره، کش، شامل انواع دستهدستگاه سیم     

توانید وزن زیادی را از مجموع دسته و کابل و قرقره، می و پس از آن به چندین وزنه متصل شده است. با استفاده

ها توسط های حرکتی متفاوت انجام دهید، حرکاتی که انجام دادن آنتحمل کرده و حرکات مختلفی را در محدوده

  (1۷).هالتر یا دمبل، نشدنی است
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 سیم کش :11-3شکل 

 دستگاه اسميت -5-2-3

ثابت حرکت  این وسیله که اسمش را از مخترع خود به ارث برده، تشکیل شده از یک هالتر، که بر روی مسیری    

توانید هنگامی از ماشین کند. میطور عمودی حرکت میکند، و باعث خواهد شد تا مطمئن شوید که هالتر فقط بهمی

دارید که به کمک ا هالتر انجام دهید، اما کسی را ناسمیت استفاده کنید که بخواهید تمرینات پرس یا لیفت سنگین ب

  (18).شما بیاید

 

 اسمیت :12-3شکل 

 یافته ها -4

رای بشود که با دستگاههای هوازی تسهیل می ورزشهای هوازی شود کهمشخص میموجود  با بررسی مقالات     

ز طرفی . اشودها میهمچنین باعث بهبود عملکرد ریه مفید استو بهبود گردش خون بسیار  افزایش ضربان قلب

ی هوازی که از جمله دستگاهها (2).شودمی سوزاند که باعث کاهش وزن و کاهش چربی بدن نیزکالری زیادی را می

 یمقدار کالر یشترینکاربرد را دارد و ب یشترینبیگری د یعروق ینسبت به هر دستگاه قلب یل است که تردمبیان شد 

دستگاه  ینا .دشوینم یهرند توصکه مشکل در زانوها و کمر دا یافراد یبراو انواع مختلفی دارد ولی  سوزاندیرا م

 یمو با تنظ یشترب یبا کمک به سوزاندن کالر یلدستگاه تردم (6).است یسوز یچرب یبرا ینهگز ینو موثرتر ینبهتر

در رکت کند به ح یتفعال یدکه با یبه همان شکل  یبدن یترا مطابق با وضع ورزشکاردلخواه بدن  یبسرعت و ش

بر  یدیمف یرثاست و تا یبدن یتفعال یندر ح یبآس از یریجلوگ یبرا یمنیا یدکل یدارا ینعلاوه بر ا (۷).آوردمی

ست. ا یاز دوچرخه سوار یشتر% ب 40 یلتردم یبر رو یمصرف انرژ عضلات پا و استخوان ها خواهد داشت. یرو

-یقلب نسیتف VO2-maxتوانستند به حد نصاب  هستند که یبدنساز یهاتنها دستگاه یینگو دستگاه رو یلتردم

دت مصرف سخت و باش ینتمر یک یندر ح تواندیکه بدن م یژنیمقدار اکس یشترینبVO2-maxبرسند )  یعروق

 (8).کند(
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بهتربن  از یکی ینها و عضلات پا است. همچن یچهماه یتتقو یبرا یبدنساز یهااز دستگاه یکی ینینگاسپ      

 یشمعرض نما را به یاز دوچرخه سوار یگرد ینوع دوچرخه ثابت شکل ین. ارودیبه شمار م یعروق-یقلب یناتتمر

ست که ا یکسان یمناسب برا یاربس یدستگاه یکالالپت (10).مناسب است یاردوچرخه سواران بس یو برا گذاردیم

و با بالا بردن ضربان  شودیم ییبالا یسوز یباعث چرب یدستگاه به راحت یناند. امصدوم شده یادارند  یمشکلات مفصل

 یکمتر هاییدارد و کالر یو شدت کمتر یسختی پله نورد بدنسازی با ماشین (12).سوزاندیم بیشتری یقلب کالر

ث گیرد که باعمی زیادی را از ورزشکار یانرژو  است یادقدرت ز یازمندن یل می سوزاند. کار با رویینگنسبت به تردم

  (9).گرددسوزاندن مقادیر زیادی کالری می

 هاستفاده از وزنهاها در مقابل دستگاهاین نوع  با  و تمرین تفادهدر مورد دستگاههای قدرتی و عضلاتی اینکه  اس    

 از طرفی اگر .باشد یبهتر ینهتواند گز یاند مکرده ینکه تازه شروع به تمر یافراد مبتد یتر و آسانتر است و برایمنا

ستگاهها د، دهد ینتمر یزولهرا بصورت ا یخاص متمرکز شود و آن گروه عضلان یگروه عضلان یک یبخواهد رو یفرد

 یادارند  گییدد یبآس یاکنند یم ینپرورش اندام تمر یکه برا یمساله در افراد ینا (3).هستند یبهتر یهاینهگز

ون دامنه چ، های قدرتیبا دستگاه یندر تمرهمچنین  .برخوردار است یشتریب یتاهم از، دارند یبازتوان یناتتمر

 مساله ین. ادهدیکند و فرم حرکت را بهتر انجام میم ینتمر یحصح ی، فرد در راستامحدود و مشخص شده یحرکت

 .خوردار استبر یشتریب یتاند و ممکن است فرم حرکت را اشتباه انجام دهد از اهمت فرد خسته شدهکه عضلا یزمان

. چون فرد دیرگیاز فرد م ی، زمان کمتربا دستگاه ینتمر کند. در نهایت نیزاز اسیب دیدگی به شدت جلوگیری میو 

در  یکه. در حالدمنتقل شو یگردستگاه به دستگاه د یکاز  یادهد  ییرها را تغتواند وزنهیم یعسر یلیو خ یبه راحت

 ینشود زمان تمریباعث م یخود و انتخاب ابزار بعد یها و گذاشتن هر وزنه سرجادادن وزنه ییر، تغکار با وزنه آزاد

محدود  یلیخاغلب  توان به این نکته اشاره کرد که این دستگاههابعنوان معایب دستگاههای قدرتی می .تر شودیطولان

ستند که ه یتاسم یا یم کشمثل س یی. فقط دستگاههاادتوان انجام دیحرکت م یک، معمولا با هر دستگاه هستند

افراد با  یبرا دستگاهها یشترباز دیگر معایب این نوع دستگاهها  این است که  (19).دارند یشتریب یتنوع حرکت یکم

ه ن است در استفادحد متوسط دارند ممک تر ازبلند یاکوتاه  یلیکه قد خ یافراد ینبرا. بنااندشده یقد متوسط طراح

دستگاه  یمن تنظ، امکایبدنساز یسازنده دستگاهها یهایاز کمپان ی. اگرچه برخدستگاهها به مشکل بر بخورند یناز ا

با دستگاه  ینتمر یبصورت کل در نهایت .را دارند یتمحدود یندستگاهها ا یشترب ی، ولاندقرار داده افرادقد  یرا برا

عصب و  یماهنگه یازمنداست و ن یزتربا وزنه چالش بر انگ ینچون تمر. خسته کننده باشد یکم تواندیافراد م یبرا

 .است تریزانگ یجانه یافراد مبتد یژهبو ،افراد یبراکه این امر  عضلات است 

 

 بحث و نتيجه گيری -5

که در افزایش استقامت قلبی عروقی بدن و  هوازی دستگاههاییمانند  این پژوهش انواع دستگاههای ورزشیدر 

مورد  شوندهمچنین دستگاههای که برای افزایش قدرت عضلانی بدن استفاده می نقش دارند چربی کاهش وزن و

باید بر اساس هدف  های ورزشیاستفاده از انواع دستگاهها و ماشیننکته حائز اهمیت این است که . بررسی قرار گرفت

ی کارکرد و تاثیر آن دستگاه در قسمتهای مختلف بدن انتخاب گردد. همچنین اطلاع ورزشکاران  و اطلاع کافی از نحوه

و  و اوضاع سلامت عمومی بدون در نظر گرفتن سن و سال استفاده صحیح هر دستگاه بسیار اهمیت دارد.ی نحوهاز 

و آسیب  عوارضموجب ایجاد  ورزشیهایی همشورت با اهل فن، استفاده از انواع دستگا ی عملکرد واطلاع از نحوه بدون
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شان بالاست، به بیماران قلبی ـ عروقی و فشارخونی یا افرادی که سابقه سکته مغزی دارند یا سن خواهد شد. دیدگی

های ممکن است برای بلند کردن وزنهین افراد شود. دلیلش هم این است که اهای قدرتی توصیه نمیکار با دستگاه

فی نداشته باشند و حین انجام تمرین، وضعیتی ایجاد شود که فشار زیادی برای به حرکت در آوردن سنگین قدرت کا

های هوازی باعث افزایش ضربان ورزش شود. و آسیب دیدگی جدی وزنه به آنها وارد آمده و باعث افزایش فشارخون

 ،و با هر ضربان قلب کندیم ترینوع ورزش قلب را قو یناشود. و عضلات می ها ویهقلب، رقلب و باعث بهبود عملکرد 

از افراد  یشترعلت است که ورزشکاران تعداد ضربان قلب شان ب ینو به هم شودیپمپاژ م یشتریدار ب یژنخون اکس

 .باشدیم یعاد

 یربسیارثتا یغزم یهاسلول یشده بر رو یو عروق یقلب هاییماریو کاهش ب یریها باعث جلوگورزش ین نوعا    

 دهندیزش را انجام منوع ور ینکه ا یدر کسان یو فراموش یمرآلزا یماریکه مبتلا شدن به ب یاگذارد به گونهیم یادیز

استخوان  یکپو ،یابتها، دو کاهش مبتلا شدن به سرطان یریباعث جلوگهمچنین  باشد. یکمتر از افراد کم تحرک م

ه نتایج از جمل بهبود سوخت و ساز بدن و باعث چربی سوزی خواهد شد.شود و به مرور زمان باعث یم یوافسردگ

 هوازیو بازده  یمصرف انرژ یشترینب یلتردم یبر رو یدندو یابود که راه رفتن  ینادر این پژوهش  مقایسه دستگاهها

به عضلات در  یمترتا فشار ک ادانجام د یحرکات کشش یدبا یلبا تردم یهواز یناتاز انجام تمر قبل را به همراه دارد.

با دوچرخه  یسهرا در مقا یمصرف انرژ یشترینب یینگو دستگاه رو ی،ساز اسک یهشب یل،تردم وارد شود. یدندو ینح

  دارند. یهواز یبدنساز یلوسا یرها و ساثابت

و در  باشدیم یتحائز اهم یاربس یقدرت یناتتمر انجام ها تمرینات قدرتی و عضلاتی استنوع دیگری از ورزش  

باعث عدم  یدرتق یناتتمر دهد.یرا به خود اختصاص م ییبالا یاربس یگاهجا یتیو هر جنس ینیهر سن یبرا یزندگ

شاط توأم با پرن یزندگو  باعث طول عمر مفید ورزشکار و شودیبه بعد م یسالگ 50 ینعضله در سن یعسر یآتروف

شود و از  یطراح از دوران جوانی یهر فرد یپروتکل خاص خود برا بر اساس یدبا یقدرت یناتتمر .شودمی یسلامت

 شودیعضلات م حجم یشباعث افزا یدشد یپرتروفیها کرد. یریجلوگ یستیبا یدشد یپرتروفیآن و ها رویهیانجام ب

به اعضا بدن را  یخون رسان یفهکه قلب که وظ شودیآغاز م ییمشکل از آنجا یندارد ول یموضوع اصلاً اشکال ینو ا

 باشد که این امر لبقخون، خارج از توان  یشافزا یاکاهش  هرگونه .رساندیاز خون را به اعضا م ینیدارد و حد مع

آنچه که  دهد؛یو عمر قلب را کاهش م شودیقلب( م یرفتن بافت عضلان ینو از ب یقلب یست)ا یقلب یتمیباعث آر

نجام تمرینات قدرتی باعث بهبود استفاده از دستگاههای بدنسازی برای ا .کندیها بروز مقهرمان یتمتأسفانه در اکثر

 گردد.عملکرد ورزشکاران می

ضلانی بدن موثر عانواع دستگاههای قدرتی و مقاومتی بر اساس میزان استفاده از این دستگاهها در افزایش قدرت     

نی بالایی دارد به دلیل این که ضریب ایم گیی اسیب دیدی افراد مبتدی یا دارااستفاده از این دستگاهها برا است.

وه عضلات گربه صورتی باشد که  یدقدرت با یشافزا ی برایقدرت ینات)نحوه عملکرد( تمر مناسب است. فیزیولوژی

 .شوندیم یازسازباستراحت  ینکه در ح شودیبه عضلات وارد م یزیر یهاشکاف یندر هر تمر کند یررا درگ یشتریب

. شودیرتمند مو عضله قد شوندیمجبور به تحمل فشار م یگرد یخسته شوند، تارها یشتریب یعضلان یه تارهاچ هر

ز این استفاده که این امر بصورت هدفمند با ا ببرد. یشکامل پ یعضله را تا حد خستگ یدبا ین مناسبپس تمر

 یعملکرد ورزش بالا رفتن سوخت و ساز بدن و بهبود ،هااستحکام استخوان ،قدرت یشافزا  گیرد.دستگاهها انجام می

 .استفاده از دستگاههای قدرتی است یهایتورزشکاران از مز یبرا
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