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 چکيده
ه و ن تندر این مقاله به طراحی و تلفیق دو تجهیز تمرین دهنده عضلات اندام پایی

ه دارای کبخش  4عضلات بالاتنه در یک دستگاه می پردازیم.این تجهیز با دارا بودن 

 دلی ولاتکس می باشند ،امکان انجام حرکات کششی،استقامتی،تعاکش های لوله ایی 

ن قدرتی را به طور همزمان فراهم می کند.دستگاه شامل یک صفحه برای ایستاد

ایی رخ هچورزشکار برای انجام تمرینات عضلات پایین تنه و دو دسته که دو سر آنها 

وان تای چرخدار می است برای انجام حرکات بالاتنه می باشد.هم چنین با دسته ه

ام انج حرکات میان تنه که شامل حرکات تقویتی عضلات شکم و کمر می باشند را نیز

عضلات  ده وشداد.در این مقاله در ابتدا به معرفی جداگانه ی این دو دستگاه پرداخته 

ایت ا رعدرگیر شونده را از دید آناتومیکی بررسی کرده و به سراغ طراحی و ساخت ب

 های روز دنیا در زمینه تجهیزات ورزشی پرداخته شده است.استاندارد 

 .مهندسی ورزش، لاتکس، تجهیز تمرینی :يديکل واژگان
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 3غزاله نوحی،   2 مژگان فرزانه ،  1 عليرضا نيکویی

 .واحد علوم و تحقیقات اسلامی آزاد دانشگاه ،مدرس 1
 .دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات ،دانشجو 2

 .دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات ،دانشجو 3
 

   نام نویسنده مسئول:
 مژگان فرزانه

طراحی و ساخت تجهيز تمرین دهنده ي عضلات اندام 

 پایين تنه و بالا تنه با نيروي مقاومتی کش هاي لاتکس
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 مقدمه
مانی برای زدیگر  وامروزه شاهد این موضوع هستیم که با افزایش دغدغه های افراد در طی روز زمان ورزش کردن آنها حذف شده 

ار صادی به بازکرد اقتندارد یا کم شده است. پس یکی از اهداف مهم شرکت های تجهیزات ورزشی رویرفتن به باشگاه ها و پارک ها وجود 

ار وشش دهد بسید را پتجهیزات تمرینی و تندرستی خانگی می باشد.حال تحقیق در این بین که چه تجهیزات می تواند بیشترین نیاز افرا

اد را انجام د نات زیادیکه حاصل می شود این است که نمی توان با یک دستگاه تمریبا دیدن تجهیزات در باشگاه ها نتیجه ایی  .مهم است

هیزات چند احی تجو برای تنوع و پرورش عضلات و اندام در نواحی مختلف باید به سراغ دیگر دستگاه ها نیز رفت . همین موضوع طر

ستگاه ها نیز عاد و وزن داید ابحل کار از این تجهیزات استفاده شود بقرار است در خانه یا م هختر می کند ،از طرفی به دلیل آنکمنظوره را س

پس  .می باشد محدودیت ها ز دیگرمعقول باشد.حال اینکه با کاهش اندازه ها آیا باز می توان از دستگاه برای تمام افراد استفاده کرد یا نه ا

ه،قیمت انداز ورگیر شوند،تنوع حرکات، وزن دستگاه،ابعاد تا به اینجا محدودیت هایی از قبیل پوشش بیشترین دامنه ی عضلات د

اشد و بان ملاک می کنندگ مناسب،قابل استفاده بودن برای تمام افراد با قد و وزن متفاوت،حمل آسان وغیره،مواردی است که برای استفاده

خت تجهیز طراحی و سا اله بهستا نویسنده در این مقشرکت ها باید این موارد را تحقیق و سپس به طراحی در این زمینه بپردازند. در این را

 .تمرین دهنده ی عضلات اندام پایین تنه و بالا تنه با نیروی مقاومتی کش های لاتکس خواهد پرداخت

 

 چيست پلانک-1
کرد. فظ مانی حتمرینات پلانک یک تمرین قدرتی ایزومتریک برای کل بدن است که در آن باید یک وضعیت سخت را برای مدت ز

رنج آم روی پلانک به دو صورت انجام می شود، روش معمولی و مرسوم همان حالت شنای سوئدی است که هم می توان روی دست و ه

 ر انجام سختلبته دانجام داد و روش سخت تر آن پلانک طرفی است که روی یک دست و یک پا انجام می شود. پلانک یک تمرین ساده و ا

ر می ه پلانک بکاضلانی کعو باید گفت پلانک در حال محبوب شدن در میان ورزشکاران حرفه ایی است. با گروه های اما با نتایج عالی است 

 گیرد، بدون شک باید انتظار داشته باشید، فواید مفید پلانک را در طول یک دوره تمرینی مشاهده کنید.

 
 یانجام حرکت پلانک سنت

 

 طراحی دستگاه-2
 تشکيل دهنده دستگاهاجزاي  -2-1

و  یگاه هیتک یه چرخ دار ،پارت دوم شامل صفح یدستگاه در نظر گرفته شد.پارت اول شامل دسته ها نیا یدر کل سه پارت برا

 نیریز یبا نما یگاه هیتک یچرخ دار و صفحه  یدسته ها یپارت ها ریتصاو 1شوند.در شکل ینگهدارنده را شامل م لیپارت سوم پروف

 .آورده شده است

 
 2و 1 يپارت ها ينما-1شکل
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 یفن یر  نقشه هاد قیمشخص ،که  به طور دق یکامل دستگاه با ابعاد و اندازه ها ینما )3(در شکل  و یکنار ینما(2) شکل در

 شود. یرو آورده شده است،مشاهده م شیپ

 

                     
 کامل دستگاه ينما-3شکل                          يکنار يکامل دستگاه از نما ينما -2شکل

 

 

 بدنه اصلی-2-2
با ضخامت  یسانت3له لو کیمتر است که  یسانت 30جداشونده از آن  یباشد و قطعه  یمتر میسانت 110نگهدارنده به ارتفاع لیپروف

 یلک طول کند.یم افیانجام حرکات پا را ا یها برا رهیداراست و نقش دستگ زیمتر را نیسانت 30شکل عرض  Tقطعه  نیاست.ا متریلیم3

ها مشت  رکت دستهحآنکه هنگام  لیبه دل نیافراد مناسب باشد.همچن یاستفاده تمام یمتردر نظر گرفته شد تا برا یسانت 15دسته ها 

 متر انتخاب شد. یسانت 8نکند شعاع چرخ ها  ریگ نیورزشکاران به زم

فارش ا محل کار سیط خانه ساخت دستگاه در ابتدا به سراغ انتخاب متریال رفتیم و از آنجایی که دستگاه برای استفاده در محیبرای 

ورد بعدی اشته باشد،مدو هدف را دنبال می کردیم.مورد اول وزن دستگاه را پایین نگه می داشتیم تا جابجایی آسان د  شده است ،باید

قل فضا را پر کانی که حداا در مرجام حرکات باید بالا می بود.از سوی دیگر برای آنکه بتوان بعد از استفاده ،دستگاه استقامت دستگاه برای ان

 منی در ساختکات اینکن قرار دهیم باید دستگاه به شکل جدا شونده از چند قطعه ساخته می شد.در مورد آخر اشاره به این موضوع که 

 .گان داشته باشد،اهمیت زیادی داردخطر را برای استفاده کنند باید در لحاظ می شد تا کمترین

 یرای نقاطبا شب نما رنگ آمیزی دستگاه از رنگ های فلورسنت ی. در از مرغوب ترین جنس تهیه شده است، از نوع ژله ایی چرخ ها

 که از صفحه بیرون زده و پروفیل نگهدارنده استفاده کردیم تا خطر را به حداقل برساند.

 توسط به طولقاومت مممشاهده می شود ما از دو نوکش لاتکس یا لوله ایی استفاده شد .یکی آبی رنگ با  زیرانطور که در شکل هم

به مقاومت کمتر کش  سانتی متر.مشخص است که برای انجام حرکات بالا تنه 35متر و دیگری کش قرمز رنگ با مقاومت بالا به طول  1.5

 .تحتانی باید مقاومت کش ها را افزایش دادها نیاز است و برای عضات 
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 تست و ارزیابی دستگاه-3
اشد ب یم ییانه اشمربند عضلات ک تیلاتکس تقو یبا کش ها ناتیتمر نیاز پر کاربرد تر یکیتنه با دستگاه: بالاتمرینات انجام شده 

 نیکه ا ستادهیجانب ا همان نشر از ایحرکات سرشانه  متفاوت است. یبا کش در مقاومت ها ناتیحوزه تمر نیدر ا ناتیتمر شتریو اساس ب

 ه بهیی کازوه سر بسعضلات  تیحرکات جلو بازو به منظور تقو، شود یم ییو عضلات ذوزنقه ا د،سرشانهییعضلات دلتو تیموجب تقو نیتمر

و  رکت پشت بازوح، ودش یم ینیبه عضلات و بالا رفتن راندمان تمر شتریمقاومت وجود دارد باعث فشار ب زیآنکه در حالت برگشت ن لیدل

  بسیاری حرکات دیگر است.

 نیاشود به  یم نگ انجامربا مچ بند و کش لاتکس قرمز که  اداکشن و ابداکشن ران نیتمرتمرینات انجام شده پایین تنه با دستگاه: 

ه کت پشت پا بجام حران، شود یم یخاج یاطیو خ ینیعضلات سر تیآورد و موجب تقو یخود را بالا م یو پا دهیشکل که فرد به پهلو خواب

س میانی گلوتئوه پایین تنت اعضلات در گیر در حرک. از دیگر باشد یم یموسزو گلوتئوس ماک نگیو پرورش عضلات همستر تیمنظور تقو

 و عضلات جمع شونده ران ها یا ابداکتور ها می باشند.

 که یک فرده د به طوری کاز آن استفاده کنندو نفر به طور همزمان  یاو انجام داد حرکات ترکیبی همچنین با این دستگاه می توان 

 یا دسته ها به انجام حرکات بالا تنه پرداخته و دیگری حرکات پا را تمرین کند.
 

 اهداف
ویکرد رنگی با فروش تجهیزات ورزشی دیده شد که بیشتر دستگاه های خابا تحقیقات و بررسی های صورت گرفته در سایت های 

اختصاص  ازار به خودیز در بفروش بیشتر ن چند منظوره بودن روانه بازار فروش می شوند، و هرچه تعداد تمرینات وتنوع در آنها بیشتر باشد

 می دهند.

نجام گیره برای ااول دست لوله ایی از جنس لاتکس ساخته شده.  پارتبا هدف تمرینات پایین تنه و بالا تنه با کش های این دستگاه 

اوت ت با این تفرده اسکحرکات بالاتنه بوسیله ی کش می باشد و از ایده ی تقویت عضلات شکم به شکل ایستا مانند حرکت پلانک استفاده 

د.برای ا بالا ببرنرمرینی تمرینات را تنوع بخشند و فشار که برای فشار بیشتر دو چرخ که قابلیت گرفتن با دست ها را دارند می توانند ت

 ود.یشتر شتنظیم فشار کش می توان کش را دور لوله های زیر دستگاه یک دور چرخاند تا طول آن کم شده و مقاومتش به کش ب
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 نتيجه گيري 

بیشترین  اد خودزی تنوع حرکاتدر عین سادگی ظاهری با  تجهیز تمرینی بود که هدف اصلی از انجام این پروژه طراحی و ساخت

چنین گردد و همن حمل آسامناسب آن باعث می شود  ابعاد و اندازهو  دستگاهپایین وزن دهد.  پوششه را دامنه ی عضلات درگیر شوند

  .می کند اشغالی را فضای کم

ن را تهدید رزشکاراوشده تا هیچ خطری استفاده کنندگان و طراحی و ساخت با دقت و بررسی موارد ایمنی و استاندارد ها انجام 

راحی به زایش داد. طس را افمقاومت و کشش لاتک نکند. ایده ی نوآورانه قرار دادن لوله ها در زیر دستگاه این امکان را فراهم می کند که

داشته نبرای آنها  حدودیتیمگاه استفاده کنند و هیچ مختلف بتوانند از دست گونه ایی بوده تا افراد با تفاوت های فیزیکی و توان عضلانی

 .سال شروع می شود 10باشد. رنج سنی استفاده کنندگان از 
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