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 آرنولدشو تقدیم می کند

 

 حرکات بدنسازی آموزش

د. در می باش کتاب آنالیز حرکات در بدنسازیاین کتاب الکترونیکی، بخشی از 

اشتباهات رایج، نکات به  آموزش حرکات، علاوه بر کتاب آنالیز حرکات در بدنسازی

 و حرکات آسیب زا در بدنسازی تهر حرک حرکت شناسی و نکات آسیب شناسی

 پرداخته شده است.

 

به سایت آرنولدشو به نشانی بدنسازی در حرکات آنالیز کتاببرای سفارش 

www.fb.com/hektips  مراجعه کنید

 

ابوالفضل زاهدی
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نشر خم 

عضلات درگیر

خلفیدلتوئید  اصلی:

  گرد کوچک و گرد بزرگ، خاری تحت ، متوازی الاضلاع،، ذوزنقهمیانیدلتوئید  فرعی:

اعرضه می شود

برای آشنایی با آناتومی عضلات به کتاب حرکت شناسی در بدنسازی نوشته 

ابووالوفضووود زارودی موراجوعوه کووونووویووودا ایووو  کتووواب در سوووایوووت   

www.fb.com/hektips  

 نحوه انجام حرکت

خم هستند، بدن  دمبل ها را در دستت گرتته و در موعییت مناسب عرار بییرید. در حالی که زانوها اندکی .1

خود را به ستتت للو متتایل کنید. دعت کنید که کتر شتتا فاب بوده و این حالت را تا پایان انماا این   

.تترین حفظ کنید

دستت ها را در حالی که آرنج ها در کنار بدن هستتند، به فتورت عتود نسبت به سزم زمین آویزان نیه   .2

.دارید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

ا را به عقب حرکت داده، ماهیچه سرشانه را منقبض کرده و دمبل ها را به بالاتنه خود نزدیک کنید. آرنج ه.3

در تتاا مدت سترشتانه ها را به ستت عقب متتایل کرده و ماهیچه های سرشانه خلفی را منقبض کنید.   

د تا محلی که زاویه نونیته بالای دستت ها باید نسبت به بالاتنه زاویه نود درله تشکیل دهند. آرنج ها را   

.درله تشکیل دهند عقب ببرید. در بالاترین نقزه لحظه ای مکث کرده و سرشانه ها را منقبض کنید

.در حالی که حالت شانه، ستون تقرات و بدن خود را حفظ کرده اید، به نقزه شروع بازگردید.4

.این تترین را به تیداد مزلوب تکرار کنید.5

 نکات حرکت شناسی

نحوه ی گرتتن دمبل بر میزان دوران مفصل شانه تاثیر دارد. گرتتن دمبل ها به فورت عادی  :فت نحوه گر

)انیشتت های شتستت به للوی این امکان را به ترد می دهد تا برای الرای حرکت از دلتوئید میانی استفاده   

 مولب چرخشکند. گرتتن دمبل به فتورتی که ک  دستتان رو به عقب باشد )انیشت شست رو به داخلی   
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داخلی شتتانه و متیاعبا ، کاهش تیالیت دلتوئید میانی می شتتود. از این رو دلتوئید خلفی بیشتتتر به تیالیت   

گرتته می شود.

مقاومت اعتال شتده از سوی دمبل ها در وول دامنه حرکتی به دلیل نیروی لاذبه متفاوت است.    :مقاومت

به تدریج با بالاتر آمدن دمبل ها بیشتر می شود. به عبارت دییر در ابتدای حرکت مقاومت کم بوده و

تغییرمستیر حرکت مولب تغییر در تیالیت بخش های مختل  عضله دلتوئید می شود. در    :مسویر حرکت 

فتتتورتی که تنه فتتتاب و موازی با زمین باشتتتد تترکز بار بیشتتتر روی دلتوئید خلفی خواهد بود در حالی که 

 توئید لانبی را به هتراه دارد.سینه فاب و تنه شیب دار مشارکت دل
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 نشر از جلو با دمبد

عضلات درگیر

دلتوئید عدامی اصلی:

 ذوزنقهو  عستت بالایی سینه ای بزرگ فرعی:

 نحوه انجام حرکت

.دمبل ها را در دست گرتته، مقابل بدن نیه دارید و بایستید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود.1

.و ک  دست به ستت پایین است، یکی از دست ها را بالا آوریددر حالی که آرنج اندکی خم .2

.تا لایی که دست شتا اندکی از حالت موازی با زمین خارج شود، وزنه را بالا بیاورید.3

.هتزمان با بالا بردن دست دییر، دمبل را به آرامی به نقزه شروع بازگردانید.4

 .به هتین روش انماا دهیداین تترین را به تیداد تکرار مشخص شده برای هر دست .5
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 نشر از جانب

 عضلات درگیر

 دلتوئید میانی اصلی:

 دلتوئید عدامی، دلتوئید خلفی و ذوزنقه  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

دمبل ها را در دستت گرتته و فتاب بایستتید. دستت ها باید به فورت کاملا کشیده، در کنار بدن و ک    .1

.شروع حرکت خواهد بود دست ها به ستت بدن باشند. این نقزه

حتال هتزمتان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی و ثابت نیه داشتتتتن بالا تنه، در حالی که آرنج ها   .2

اندکی خم هستند، دست ها را تا کنار بدن بالا بیاورید. 

.دمبل ها را تا محلی که دست ها با زمین موازی شوند، بالا ببرید.3

کث کرده و هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشتتتیدن نف ی وزنه ها را به در بتالاترین نقزه، لحظه ای م .4

.آرامی به نقزه شروع باز گردانید
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 کشیدن طناب به سمت صورت

 عضلات درگیر

 میانی ذوزنقه اصلی:

 دلتوئید خلفی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

)دوآلی به آن متصل است، روبه  در حالی که سیتکش در نقزه بالا عرار دارد و وناب یا دسته های دوتایی.1

.سیتکش بایستید

.وزنه را مستقیتا  به ستت فورت خود بکشید و در این حین دست ها را از یکدییر باز کنید.2

.دست ها را موازی با سزم زمین نیه دارید.3
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 پرس سرشانه دمبد

عضلات درگیر

 دلتوئید عدامی اصلی:

 زنقه و عستت بالایی سینه ای بزرگدلتوئید میانی، سه سربازویی، ذو فرعی:

 نحوه انجام حرکت

در حالی که دمبل ها را در دست گرتته اید بر روی فندلی بنشینید. دمبل ها را بر روی ران پا عرار دهید، .1

حال با استتتفاده از ماهیچه ران دمبل ها را تک تک بلند کرده و بالاتر از ستترشتتانه ها نیه دارید. مه را به 

.نید که ک  دست ها به ستت للو عرار بییرند. این نقزه شروع حرکت خواهد بودگونه ای بچرخا

حال هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی وزنه ها را به ستت بالا تا لایی که در بالاترین نقزه .2

.به یکدییر برسند، بالا ببرید

)داخل کشتتتیدن نف ی به آرامی وزنه ها را پ  از مکثی کوتاه در بالاترین نقزه، هتزمان با انماا عتل دا .3

.به نقزه شروع بازگردانید
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 پرس سرشانه آرنولدی

عضلات درگیر

 دلتوئید عضلات 

 نحوه انجام حرکت

در حالی که بر روی فندلی نشسته اید دو دمبل را در مقابل خود در سزم سینه در حالی که ک  دست  .1

دارید. ها به ستت بدن و آرنج ها خم هستند نیه

دست های شتا باید در کنار بدن عرار داشته باشند. .2

نقزه شروع باید شبیه بالاترین نقزه بازه حرکتی للوبازو دمبل باشد، برای انماا حرکت نف  خود را  .3

.بیرون داده و ک  دست ها را به ستت بیرون بچرخانید

ند بالا ببرید، پ  از مکثی مختصر در بالاترین دمبل ها را تا لایی که دست ها بالای سر کاملا کشیده شو .4

.نقزه، با چرخاندن ک  دست ها به ستت داخل بدن به آرامی به نقزه شروع بازگردید

 

www.hektips.com

http://www.arnoldsho.com/
http://www.arnoldsho.com/


آموزش تخصصی بدنسازی در سایت آرنولدشو

     www.fb.com/hektips  

 دستگاه فلای معکوس با

عضلات درگیر

دلتوئید خلفی اصلی:

 دلتوئید میانی، ذوزنقه، متوازی الاضلاع، تحت خاری، گرد کوچک و گرد بزرگ  فرعی:

 انجام حرکت نحوه

دستتتته ها را در موعییت مناستتتب تنظیم کنید. وزنه مناستتتب انتخاب کرده و ارتفاع فتتتندلی را به گونه ای .1

تنظیم کنید که دستته ها هم ستزم سترشتانه باشند. دسته ها را به گونه ای بییرید که ک  دست ها به   

.ستت پایین باشد. این نقزه شروع شتا خواهد بود

.ایره ای شکل، دست ها را به عقب کشیده و سرشانه های خلفی را منقبض کنیدحال در حرکتی حدودا د.2

.در وول حرکت آرنج های خود را اندکی خم نیه دارید و حرکت را بر روی سرشانه ایزوله کنید.3

 .در آخرین نقزه بازه حرکت لحظه ای مکث کرده و سپ  به نقزه شروع بازگردید.4
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 پرس سرشانه با رالتر

 گیرعضلات در

 دلتوئید عدامی اصلی:

 دلتوئید میانی، سه سربازویی، ذوزنقه و عستت بالایی سینه ای بزرگ فرعی:

 نحوه انجام حرکت

.بر روی فندلی در زیر هالتری که در ارتفاعی بالاتر از سر شتا عرار گرتته است، بنشینید.1

.است، هالتر را بییریددر حالی که تافله دست ها از عرض شانه بیشتر و ک  دست ها به ستت للو .2

هالتر را از لای خود بلند کرده و با کشتتتیدن دستتتت ها آن را بالای ستتتر خود نیه دارید. در وول انماا .3

.حرکت، بدن خود را فاب نیه دارید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

.حال هتزمان با انماا عتل دا، هالتر را به آرامی تا سزم سرشانه پایین بیاورید.4

.مان با بازدا، هالتر را به نقزه شروع بازگردانیدسپ  هز.5
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 شراگ با رالتر

 عضلات درگیر

 ، بالابرنده کت ذوزنقه )تارهای توعانی و میانیی اصلی:

 و عضلات ساعد )خم کننده های انیشتان و ساعدیدلتوئید  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

تافتتله دستتت ها باید به اندازه عرض شتتانه    هالتر را در امتداد وول بازو و للوی ران ها نیه دارید..1

 باشد.

در شرایزی که بازوها فاب حفظ می شوند، شانه ها را بالا بیاندازید و هالتر را به فورتی عتودی به .2

 بالا بکشید.

 هالتر را به آرامی تا نقزه شروع پایین بیاورید، به نحوی که عضله ذوزنقه تحت کشش عرار بییرد. .3
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 شراگ از پشت

اا این تترین از پشتت و در شترایزی که هالتر از پشت باسن حرکت داده شود، نزدیک شدن کت  ها به   انم

 دنبال دارد. کشش شانه ها به ستت عقب توسط عستت میانی ذوزنقه انماا می شود.

 نحوه انجام حرکت

 که حالی رد دهید، عرار آن روی را مناستتتب وزنه در حالی که هالتر در ارتفاع ران عرار گرتته استتتت،.1

 ها دست ک  و شانه عرض اندازه به ها دست تافله که حالی در و بایستید دارد عرار شتا پشت هالتر

الا و دست ها را ب را خود سینه و سر که لای در کنید، آزاد خود محل از را هالتر است بدن به پشت

.بود خواهد شتا شروع محل این کشیده نیاه داشته اید، فاب بایستید،

 ای ها آرنج حرکت انماا مدت در نماا شراگ و بالابردن شانه ها به ستت بالا حرکت را آغاز کنید،با ا.2

مزلوب تکرار  تیداد به بازگردانید، آغاز محل به را وزنه مختصتتر، مکثی از پ . نکنید خم را ها مه

.دهید عرار خود محل در را وزنه سپ  کنید.

 

 شراگ با دستگاه

ه برای گرتتن هالتر دارد؛ پشت دست رو به للو )انیشت شست رو به داخلی یا به این دستتیاه چندین گزین 

فتورت خنثی )انیشت شست رو به للوی. گرتتن خنثی مولب اتزایش تیالیت بخش های بالایی ذوزنقه می   

شود در حالی که گرتتن به فورت پشت دست رو به للو ناحیه میانی ذوزنقه را به کار می گیرد.
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 دمبد نشستهنشر خم 

عضلات درگیر

دلتوئید خلفی اصلی:

 دلتوئید میانی، ذوزنقه، متوازی الاضلاع، تحت خاری، گرد کوچک و گرد بزرگ فرعی:

نحوه انجام حرکت

 در ها دمبل و هم به نزدیک پاها که حالی در نیتکت انتهای در دو دمبل را در مقابل نیتکت عرار دهید، .1

.بود خواهد حرکت شروع نقزه این باشد، یکدییر ستت به باید ها دست ک  ،بنشینید دارد عرار ساق کنار

عتل بازدا )بیرون  انماا با هتزمان حال در حالی که بالاتنه خود را ثابت و به ستتت للو نیه داشته اید، . 2

 مکثی از پ  دادن نف ی دمبل ها را تا کنار بدن تا لایی که هردو دستتت با زمین موازی شتتوند بالا ببرید، 

 وعشر نقزه به آرامی به را ها دمبلی نف  کشیدن داخل) دا عتل انماا با هتزمان نقزه، بالاترین در مختصر

 .بازگردانید

 

 

 

www.hektips.com

http://www.arnoldsho.com/
http://www.arnoldsho.com/


آموزش تخصصی بدنسازی در سایت آرنولدشو

     www.fb.com/hektips  

 نشر خم روی میز شیب دار

 عضلات درگیر

 دلتوئید خلفی

 نحوه انجام حرکت

میز شیبدار در حالی که در هر یک از دست های خود یک دمبل گرتته اید ، با سینه روی یک .1

 .عرار بییرید

ک  دست ها را ووری بییرید که به ستت بدن شتا باشند. دست ها را اندکی از ناحیه آرنج خم .2

.کرده و کشیده نیه دارید. این وضییت شروع حرکت است

دمبل ها را با هم به ستت کنار بالا آورده و عتل بازدا را انماا دهید. در عستت بالایی حرکت .3

در  :نکته.د هم سزم شانه های شتا شده و بازوها تقریبا موازی با زمین باشندآرنج ها بای

وول حرکت بازو ها را کاملا فاب و عتود بر بدن نیه دارید . هتچنین در عستت بالایی حرکت 

.یک ثانیه انقباض عضلات را حفظ کنید

رده و به وضییت شروع در حالی که عتل دا را انماا می دهید به آرامی دمبل ها را پایین آو.4

.حرکت بازگردانید

.تترین را به تیداد توفیه شده تکرار نتایید.5
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 پارالد دست صاف

 عضله درگیر

 عضله ذوزنقه تحتانی

 نحوه انجام حرکت

برای الرای حرکت پارالل دست فاب، ابتدا مانند نقزه شروع حرکت پارالل میتولی، بر روی دستیاه سوار 

خم کردن آرنج ها، الازه بدهید که بدن تان کتی پایین برود و کت  ها از هم دور شوند. شوید. سپ  بدون 

با انقباض بخش پایینی عضله ذوزنقه، کت  ها را دوباره پایین بکشید تا بدن تان به ستت نقزه شروع بالا 

 برود.
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 چرخش خارجی بازو با کابد

عضلات درگیر

تحت خاری، گرد کوچک اصلی:

 خلفیوئید دلت فرعی:

 نحوه انجام حرکت

در این تترین ترد می ایستتد و کابل دستیاه را در دست می گیرد. استخوان بازوی دست تترینی در سراسر   

درله ای را در ناحیه آرنج تشتتتکیل می  09دامنه حرکتی مراحل رتت و برگشتت به بدن متصتل بوده، زاویه   

را از وضتتییت چرخش کامل داخلی به ورب خارج  دهد. در این وضتتییت ترد تلاش می کند استتتخوان بازو

 حرکت دهد.
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 چرخش داخلی بازو با کابد

عضلات درگیر

عضله تحت کتفی اصلی:

 سینه ای بزرگ فرعی:

نحوه انجام حرکت

در این تترین ترد می ایستتد و کابل دستیاه را در دست می گیرد. استخوان بازوی دست تترینی در سراسر   

درله ای را در ناحیه آرنج تشتتتکیل می  09حل رتت و برگشتت به بدن متصتل بوده، زاویه   دامنه حرکتی مرا

دهد. در این وضتتتییت ترد تلاش می کند استتتتخوان بازو را از وضتتتییت چرخش کامل خارلی به ورب داخل 

حرکت دهد و مه دست را به خط میانی نزدیک نتاید.
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د. در می باش الیز حرکات در بدنسازیکتاب آناین کتاب الکترونیکی، بخشی از 

و نحوه انماا حرکت به  عضلات درگیرکتاب آنالیز حرکات در بدنسازی، علاوه بر 

و حرکات  هر حرکت آسیب شناسینکات  و اشتباهات رایج، نکات حرکت شناسی

 پرداخته شده است. آسیب زا در بدنسازی

نشانیدر سایت آرنولدشو به  بدنسازی در حرکات آنالیز کتاب

www.fb.com/hektips  .عرضه می شود
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 رالتر سینه پرس

 عضلات درگیر

سینه ای بزرگ اصلی:

 دلتوئید عدامی و سه سربازویی فرعی:

برای آشنایی با آناتومی عضلات به کتاب حرکت شناسی در بدنسازی نوشته 

ابووالوفضووود زارودی موراجوعوه کووونووویووودا ایووو  کتووواب در سوووایوووت   

www.fb.com/hektips  اشودعرضه می 

نحوه انجام حرکت

، یولی باشد )کتی بازتر از عرض شانهبر روی یک میز فاب دراز بکشید. تافله دست ها از هم در حد میت.1

 .هالتر را از روی دستیاه لدا کرده و آن را مقابل سینه خود بییرید. این نقزه شروع حرکت است

لتر را پایین بیاورید تا نقزه ای که هالتر به از این نقزه نف  خود را داخل دهید )عتل دَای و به آرامی ها.2

 .سینه شتا برسد

پ  از مکثی مختصتتر، در حین بالا بردن هالتر به نقزه شتتروع خود، عتل بازدا را انماا دهید. )نف  را   .3

بیرون دهیدی روی استتفاده از ماهیچه سینه خود تترکز کنید، در بالاترین نقزه ماهیچه سینه را منقبض   

 .کتی مکث، به آرامی به پایین برگردید. هالتر باید در هته حالت در کنترل شتا باشد کنید و پ  از

 .زمانی که تیداد مزلوب تکرار انماا دادید، هالتر را در لای خود بیذارید.4

:توجه

کتکی  یاراستفاده کنید. اگر به یار کتکی  اگر با اول است که این حرکت را انماا می دهید، توفیه شده از

 .ی ندارید، در انتخاب وزن مناسب محتاط باشیددسترس

دعت کنید که هالتر زیادی به للو نرود. هالتر باید میانه ی سینه ی شتا را لت  کند. 

 به هیه وله هالتر را به ستت سینه ی خود رها نکنید. در تتاا بازه ی حرکت، هالتر باید در کنترل کامل

 .شتا باشد
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 صاف میز کش سیم فلای

 درگیر لاتعض

 بزرگ ای سینه:اصلی

 دوسربازویی و عدامی دلتوئید:فرعی

نحوه انجام حرکت

 با تاش سینه کشید، می دراز آن روی که زمانی که دهید عرار ای گونه به سیتکش ستت دو بین را نیتکت.1

 .باشید راستا یک در سیتکش ستت هر عرعره

 .بیذارید زمین روی را پاها و بکشید دراز نیتکت روی.2

 .بییرید هستند بالا ستت به ها دست ک  که حالی در را دسته هر.3

 کاملا حرکت انماا مدت در باید ها دستتتت ترا. کنید باز هم از هستتتتند خم کتی که حالی در را ها دستتتت.4

 .است شتا شروع نقزه این. بتاند باعی ثابت

 .ببرید نقزه بالاترین تا ها آن خم حالت حفظ با را ها دست.5

 .شوید متوع  رسیدند هم به ها دست که زمانی.6

 .دهید انماا را بازدا عتل و کنید منقبض را سینه ماهیچه ها، دست بردن بالا با هتزمان.7

 .برگردید شروع نقزه به سپ  کنید، مکث کتی نقزه بالاترین در.8
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 دمبد فلای

 درگیر عضلات

 بزرگ ای سینه:اصلی

 عدامی دلتوئید:فرعی

نحوه انجام حرکت

ه دمبل ها را روی ران خود عرار داده اید، به روی نیتکت دراز بکشید. ک  دست های شتا باید در حالی ک.1

 .به ستت یکدییر باشند

پ  از آن با استتتتفاده از پاهای خود، دمبل ها را به یکدییر بلند کرده و در مقابل ستتتینه خود در حالی که .2

ییر است نیه دارید. دمبل ها را بلند تافتله دستت ها به اندازه عرض شتانه و ک  دستت ها به ستت یکد   

 .کنید، به گونه ای که سیی دارید آن ها را به هم تشار دهید. این نقزه شروع حرکت است

آرنج ها را کتی خم کنید. هم زمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی دست ها را تا کنار زیر بغل ها .3

 .چه سینه ح  کردید، متوع  شویدپایین بیاورید. زمانی که کشش کامل را بر روی ماهی

ستپ  هتزمان با انماا عتل بازدَا )بیرون دادن نف ی دستت ها را به نقزه شروع برگردانید. در بالاترین   .4

 .نقزه ماهیچه ها را منقبض کنید. انحنا و میزان خم بودن دست ها را در هر حالت حفظ کنید

 یدر بالاترین نقزه کتی مکث کنید. )یک ثانیه.5
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 سه بالاسینه با دمبدقف

عضلات درگیر

سینه ای بزرگ اصلی:

 دلتوئید عدامی  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

روی میز شیبدار دراز بکشید. هر دمبل را در یک دست گرتته و بر روی ران خود عرار دهید. ک  دست ها .1

 .باید به ستت یکدییر باشد

دن، در حالی که آرنج ها کتی خم هستند نیه دارید. این با استفاده از پاها دمبل ها را بالا برده و در کنار ب.2

 .نقزه شروع حرکت است

در حالی که انحنای دستت ها را ثابت نیه داشته اید، دست ها را بالا بیاورید تا نقزه ای که به هم برسند.   .3

های در انت :نکتهی. در حین انماا این عستتتتت از حرکت عتل بازدا را انماا دهید )نف  را بیرون دهید

 .حرکت، ک  دست ها باید رو به سق  باشند

 .پ  از مکثی مختصر هتزمان با انماا عتل دَا )داخل دادن نف ی به نقزه شروع حرکت بازگردید.4

 .توله داشته باشید که حرکت تقط از وریق مفصل شانه انماا می شود و نه آرنج:نکته
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پرس بالاسینه دمبد

عضلات درگیر

 ینه ای بزرگبخش بالای س اصلی:

 دلتوئید عدامی و سه سربازویی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

میز شیبدار دراز بکشید، دمبل های را با دست، روی پاهای خود عرار دهید. ک  دست های  روی.1

 .شتا باید روبروی یکدییر باشند. از زانوهای خود برای بالا بردن وزنه ها استفاده کنید

درله باشد  09را موازی خط سرشانه به گونه ای که زاویه آرنج ها  دست ها را بالا برده و دمبل ها.2

 .بود خواهد حرکت شروع نقزه نیه دارید. این 

دستتت ها را بالا برده و دمبل ها را به یکدییر نزدیک کنید، به گونه ای که دستتت ها نستتبت به   .3

 .نف ی باشد زمین عتود باشند. این عستت از حرکت باید هتراه با عتل بازدا )بیرون دادن

پ  از مکثی مختصتتر در بالاترین نقزه هزمان با انماا عتل دا )داخل کشتتیدن نف ی به نقزه   .4

 .شروع بازگردید
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 پرس بالاسینه رالتر

 عضلات درگیر

 بخش بالای سینه ای بزرگ اصلی:

دلتوئید عدامی و سه سربازویی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

د. در حالی که پاها فتتتاب و بر روی زمین عرار دارند روی میز دراز وزنه مناستتتب بر روی هالتر عرار دهی.1

بکشتید. کتر باید عو  داشتته و سترشانه ها به ستت عقب کشیده شده باشند. میله را در محدوده حلقه   

 .های مشخص شده در دست بییرید

ی سینه نیه دارید. میله را از روی دستتیاه لدا کرده و در حالی که دست ها کاملا  کشیده هستند، در بالا .2

 .این نقزه شروع حرکت خواهد بود

میله را با خم کردن آرنج ها پایین ببرید و در تتاا مدت وزنه را در کنترل خود داشتته باشد. آرنج ها باید   .3

 .کتی متتایل به داخل بدن عرار گرتته باشند

 .یدپ  از اینکه میله بدن شتا را کتی لت  کرد، آن را به نقزه شروع بازگردان.4
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 کراس اور

عضلات درگیر

عستت پایینی سینه ای بزرگ اصلی:

 دلتوئید عدامی و سه سربازویی  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

برای عرارگرتتن در نقزه شروع گیره ها را در محلی بالای سر خود عرار دهید. سپ  وزنه مزلوب خود را .1

ته اید، یک عدا از خط ترضی که دو گیره را به انتخاب کنید. پ  از آن در حالی دسته ها را در دست گرت

 .هم متصل می کند به للو بردارید و دست ها را در مقابل خود نیه دارید

 .بالاتنه شتا باید از ناحیه کتر کتی به ستت للو متتایل شده باشد. این نقزه شروع شتا خواهد بود.2

دا )داخل کشیدن نف ی دست ها را تا  حال در حالی که آرنج ها کتی خم هستند، هتزمان با انماا عتل.3

کنار بدن تا لایی که در ماهیچه ستینه احستا  کشش کنید باز کنید. سپ  با استفاده از ماهیچه سینه   

 .هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی دست ها را به نقزه شروع بازگردانید

کل دست ها حفظ شود. در نقزه شروع دعت کنید که در هنیاا بازگشتن به نقزه شروع حرکت منحنی ش.4

 .لحظه ای مکث کرده سپ  به تیداد تییین شده تکرار کنید
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 شنا سوئدی

عضلات درگیر

سینه ای بزرگ اصلی:

 سه سربازویی  فرعی:

نحوه انجام حرکت

سانتی  09بر روی شتکم دراز بکشتید، بالاتنه را در حالی که دستت ها کشیده و در تافله حدود   .1

 .ییر عرار دارند بالا نیه داردمتری یکد

 .سپ  هتزمان با داخل کشیدن نف  تا لایی که سینه هنوز به زمین نرسیده است پایین بروید.2

 منقبض را ستتتینه عضتتتله حال هتزمان با بیرون دادن نف ، بالاتنه را به نقزه شتتتروع بازگردانده و.3

 .کنید

پایین رتته و به تیداد مورد نیاز حرکت پ  از مکثی مختصتتتر در بالاترین نقزه، می توانید دوباره .4

 .را تکرار کنید
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 پرس زیر سینه دمبد

عضلات درگیر

)سر لناغیی عستت پایینی سینه ای بزرگ اصلی:

 سه سربازوییو دلتوئید عدامی  فرعی:

  نحوه انجام حرکت

داشته اید دراز پاهای خود را در انتهای میز شیبدار محکم کرده و در حالی که هر دست دمبلی نیه .1

 .بکشید

 .دست ها را بلند کرده و دمبل ها را بچرخانید به گونه ای که ک  دست ها به ستت پاها باشند.2

 .این نقزه شروع شتا خواهد بود.3

حال هتزمان با داخل کشتیدن نف  دستت ها را تا لایی که آرنج ها زاویه نود درله تشکیل دهند   .4

 .پایین ببرید

هتواره باید نستبت به زمین عتود باشد، در نهایت نف  خود را بیرون   در وول انماا حرکت ستاعد   .5

 .داده و با استفاده از ماهیچه سینه دمبل ها را به نقزه شروع بازگردانید
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 بارفیکس

عضلات درگیر

پشتی بزرگ  اصلی:

 دلتوئید خلفی، ذوزنقه تحتانی و متوازی الاضلاع فرعی:

 نحوه انجام حرکت

دستت هایتان به ستتت للو استت میله بارتیک  را با تافتله مناسب دست ها از هم    در حالی که ک  .1

بییرید. نکاتی در مورد تافتله دست ها  تافله دست ها در حرکت بارتیک  به سه حالت باز، میتولی و   

بسته تقسیم می شود. در حالت باز، تافله دست های شتا باید از عرض شانه ها بیشتر باشد. در وضییت 

لی، تافله دست ها باید با عرض شانه ها برابر باشد. و در حالت بسته، تافله دست ها باید از عرض میتو

 .شانه ها کتتر باشد

پ  از انتخاب تافتتتله مناستتتب، دستتتت ها را کاملا کشتتتیده نیه داشتتتته و آویزان شتتتوید. اگر ارتفاع میله  .2

ناحیه زانو خم کنید. در حالت آویزان، بارتیک  با عد شتتتتا هتخوانی ندارد می توانید پاهای خود را از 

درله عقب آورده و در کتر خود یک انحنا ایماد کرده و ستتتینه خود را بیرون  39بالاتنه خود را حدود 

 .دهید. این وضییت شروع حرکت است

بدن خود را تا زمانی که ستتتینه شتتتتا با میله بارتیک  برخورد کند، بالا آورید. هنیاا انماا این بخش از  .3

هنیامی که به عستتتت بالایی حرکت می رستتید روی منقبض  :نکته. ت عتل بازدا را انماا دهیدحرک

کردن عضلات پشت تترکز کنید. بالاتنه در کلیه مراحل حرکت باید ثابت بوده و تنها بازو ها باید حرکت 

 .داشته باشند. ساعد ها نیز نباید کار دییری غیر از نیه داشتن میله انماا دهند

یک ثانیه مکث در وضتییت بالایی حرکت، به آرامی بدن خود را پایین آورده و به وضییت شروع    بید از .4

حرکتت بازگردید. هنیاا انماا این بخش از تترین بارتیک  عتل دا را انماا دهید. پایین آمدن باید تا   

 .زمانی ادامه پیدا کند که دست ها کاملا باز شده و عضلات زیربغل کاملا کشیده شوند
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 زیربغد رالتر خم

عضلات درگیر

 پشتی بزرگ  اصلی:

 بازکننده ستون مهره ها، ذوزنقه ای، متوازی الاضلاع و دلتوئید خلفی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

در حالی که ک  دستت ها به ستتت پایین است، هالتر را بییرید. زانوها را اندکی خم کرده و بالاتنه را به   .1

 .ستت للو متتایل کنید

لی که پشت را فاب نیه داشته اید، بدن را از ناحیه کتر تا مرحله ای که تقریبا  با زمین موازی باشد، در حا.2

خم کنید. ستر خود را بالا نیه دارید تا نیاه شتا به ستت للو باشد. هالتر باید در مقابل شتا در حالی که   

 .ه شروع شتا خواهد بوددست ها با بدن و زمین زاویه عتود دارند، عرار داشته باشد. این نقز

حال هتزمان با عتل بازدا و بدون حرکت دادن بالاتنه، هالتر را به ستتتت خود بلند کنید. دعت کنید که .3

آرنج ها در کنار بدن عرار داشتتته باشتتند. )از بدن تافتتله نییرندی و تنها از ستتاعد برای نیه داشتتتن وزنه   

 .استفاده کنید

ت را منقبض کرده و لحظه ای مکث کنید. ستتپ  هتزمان با انماا در بالاترین نقزه حرکت، ماهیچه پشتتت.4

 .عتل بازدا، به آرامی به نقزه شروع بازگردید
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 پارویی یک دست

 عضلات درگیر

اعرضه می شود

برای آشنایی با آناتومی عضلات به کتاب حرکت شناسی در بدنسازی نوشته 

ابووالوفضووود زارودی موراجوعوه کووونووویووودا ایووو  کتووواب در سوووایوووت   

www.fb.com/hektips  

پشتی بزرگ  اصلی:

 و عضله دوسربازویی بازکننده ستون مهره ها، دلتوئید خلفی، متوازی الاضلاع، ذوزنقه ای فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 مخال  دست و زانو خود، بدن ثبات حفظ برای برای این تترین، در هر ستتت از بنه یک دمبل عرار دهید،  .1

عرار داشتتتته  زمین روی فتتتاب فتتتورت به آن ک  و بدن از دور باید چپ ستتتتت پای دهید، عرار بنه روی را

  ک بییرید، را دمبل یک خود چپ دست با است، موازی زمین ستزم  با بالاتنه که حالی در ستپ   باشتد، 

 محل ین دارید، نیه فاب را کتر باشد، کشیده کاملا باید شتا دست و باشد، شتا بدن ستت به باید دستت 

 .است شروع

 تنهبالا از تر عقب کتی را آرنج و هتزمان با بالابردن دمبل تا کنار بدن، نف  خود را بیرون بدهید، اکنون .2

 را باضانق کنید، منقبض را پشت عضتلات  حرکت، دامنه پایان در و دارید، نیه بدن به نزدیک را بازو ببرید،

 محل به را دمبل و کشیده خلدا را خود نف  کتر، داشتن نیه فاب با هتزمان کنید، حفظ ای لحظه برای

 راست دست با را مشابهی تکرار تیداد نی که تیداد تکرارها با دست چپ به پایان رسید،زما بازگردانید، شروع

 .دهید انماا خود
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 سیم کش زیربغد

عضلات درگیر

 پشتی بزرگ )بخش خارلیی اصلی:

 دلتوئید خلفی، ذوزنقه تحتانی و متوازی الاضلاع فرعی:

 جام حرکتنحوه ان

روی دستیاه سیم کش نشسته و اوتینان حافل کنید که بالشتک زانو را متناسب با عد خود تنظیم کرده  .1

 .اید. این بالشتک ها از بالا رتتن شتا در اثر مقاومت میله للوگیری می کنند

 هایتان دست ی تافله باز دست حالت برای  توله  میله را گرتته بزوری که ک  دستتان رو به للو باشد. .2

متوسط تافله ی دست ها حدود عرض شانه ها، و  دست حالت برای باشد، بیشتتر  ها شتانه  عرض از باید

 .برای حالت دست لتع تافله ی دست ها باید از عرض شانه ها کتتر باشد

درله و یا  39در حالی که بازوهای شتتا بصورت فاب روبروی شتا میله را گرتته اند، بدن خود را حدود    .3

عقب داده بزوری که انحنایی در نیته ی پایینی کتر بولود آید و سینه ی خود را بیرون بدهید.  بیشتتر 

 .این حالت آغازین حرکت می باشد

در حالی که عتل بازدا را انماا می دهید با کشیدن شانه ها و عستت بالایی بازو به پایین و عقب، میله را  .4

کند.تا را لت  بالایی سینه ی شپایین آورده بزوری که عستت 

های پشت تترکز کنید تا لایی که به حالت انقباض کامل برسید. عستت بالایی  عضلهروی تشار بر  :توجه

بتدن بتایتد ثابت بوده و تقط بازوها باید حرکت کنند. ستتتاعدها نباید کاری لز گرتتن میله انماا دهند   

 .بنابراین در پایین آوردن میله از ساعد ها کتک نییرید

از یک ثانیه در حالت منقبض به کت  های خود نیز تشار آورده و به آرامی میله را بالا برده و به حالت بید  .5

آغازین بازگردانید در حالی که بازوهای شتتتتا کاملا فتتتاب و زیر بغل کاملا در کشتتتش باشتتتد. در حین این 

 .حرکت عتل دا را انماا دهید

 .حرکت را به تیداد توفیه شده تکرار کنید .6

 

:ر روش را برای انجام ای  حرکتسای

یک حالت دییر انماا این حرکت آن استت که میله را به لای سینه به ستت پشت گردن خود پایین آورید.   

 .این حالت حرکت توفیه نتی شود چرا که تشار زیادی را به مفافل وارد می کند
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 پلاور دمبد

عضلات درگیر

 پشتی بزرگ اصلی:

گ )سر لناغییسینه ای بزر فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 تنه را روی میز فاب عرارداده و دمبلی را مستقیتا  در بالای سر خود نیه دارید..1

دمبل را تا رستیدن به ستتتزم نیتکت به ستتتتت پایین و عقب حرکت دهید، نف  عتیقی کشتتتیده و   .2

 عفسه سینه را منبسط کنید.

 و نف  خود را بیرون دهید. وزنه را به ستت بالا برده و به حالت عتود نیه دارید.3
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 تی بار

عضلات درگیر

پشتی بزرگ

 نحوه انجام حرکت

 ران و  یک میله را به میزان مناسب برای تترین خود بارگذاری کنید. با پاهای باز از هم ایستاده؛.1

.یگیرد می عرار پا دو بین میله.) بییرید را میله ی دسته خم حالت در تا کرده خم را خود های

با پشت کاملا فاب، وزنه را از روی پایه بلند کرده بصورتی که دسته ی میله در وول بازوی شتا .2

.باشد. این حالت آغازین می باشد

با خم کردن آرنج ها و انقباض پشت حرکت را شروع کرده و وزنه را به ورب سینه ی خود .3

.بکشید

.گردیدسپ  در این حالت اندکی مکث کرده و به حالت آغازین باز.4
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 زیربغد قایقی

عضلات درگیر

پشتی بزرگ

 نحوه انجام حرکت

1.

شده بیذارید. پاها اندکی خم اما نباید عفل باشند

برای عرار گرتتن در نقزه شروع ابتدا بر روی دستیاه بنشینید. سپ  پای خود را در محل مناسب تیبیه 

.

سپ  در حالی که حالت وبییی کتر خود را حفظ کرده اید به س.2

حرکت دهید. کتر باید کتی عو  داشته باشد و سینه باید بالا نیه داشته شوند

تت للو خم شده و دسته ها را بییرید. 

در حالی که دست ها کشیده هستند بدن را تا لایی که بالاتنه با پاها زاویه نود درله پیدا کند به عقب 

.

غل های خود ح  کنید . این نقزه شروع در حالی که وزنه را نیه داشته اید باید کشش خوبی در زیرب.3

.حرکت است

حال با ثابت نیه داشتن بالا تنه، دسته را به ستت بالاتنه خود بکشید و دست ها را نزدیک به بدن نیه .4

دارید. دعت کنید که هتزمان با کشیدن دسته به ستت شکم نف  خود را بیرون دهید. در این مرحله باید 

.شیده شده باشندسرشانه ها را به ستت عقب ک

در نقزه پایان حرکت لحظه ای مکث کرده سپ  هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی به آرامی .5

.دسته را به نقزه شروع بازگردانید
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 با رالتر رومانیایی ددلیفت

عضلات درگیر

 عضلات بازکننده ستون تقرات، سرینی و هتسترینگ اصلی:

 گ، چهارسرران و ساعدها )خم کننده های انیشتان و مه دستیذوزنقه ای، پشتی بزر فرعی:

 نحوه انجام حرکت

وزنه دلخواه خود را به هالتر اضتتتاته کرده و آن را للوی پای خود روی زمین عرار دهید. پاهای شتتتتا .1

باید دعیقا زیر باسن بوده و پنمه پا کتی به ستت بیرون متتایل باشد. هالتر را به فورتی بییرید که 

دست ها به ستت بدن عرار گیرند. در حالی که ستون تقرات خود را کاملا کشیده نیه داشته اید ک  

روی هالتر چتباته بزنید. زاویه پشت با زمین باید به گونه ای باشد که شانه شتا کتی للوتر از هالتر 

رکت عرار بییرد. تا لای متکن ستیی کنید پشتت خود را عتودی نیه دارید. این وضتتتییت شروع ح   

 است.

با تشتار وارد کردن به زمین توسط پاها هالتر را بلند کنید. هنیاا بالا آوردن هالتر، زاویه پشت خود   .2

.را ثابت نیه دارید. زانوهای خود را به ستت بیرون باز کنید تا مانع حرکت هالتر نشوند

وردن را تا زمانی که زانوها و بید از این که هالتر از زانوها رد شد، باسن را به ستت میله آورده و بالا آ.3

.باسن کاملا کشیده شوند ادامه دهید

.به آرامی هالتر را پایین آورده و به وضییت شروع حرکت بازگردانید.4

.تترین را به تیداد توفیه شده تکرار کنید.5
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 سلام ژاپنی

 عضلات درگیر

عضلات بازکننده ستون تقرات اصلی:

 سرینی و هتسترینگ فرعی:

 انجام حرکت نحوه

برای شروع هالتر را بر روی محل عرارگیری آن در ارتفاع شانه عرار دهید، مانند حرکت اسکوات، هالتر را . 1

پشتت شتانه های خود عرار دهید، دعت کنید هالتر روی سترکول عرار نییرد،کتر فاب، سرشانه ها به ستت   

دا بتته عقتتب برداریتتد.عتقتتتب و زا نتوهتتتا کتتتی خم بتتتاشتتتنتتتد، از محتتتل عرارگیری هتتتالتر یتتک عتت   

حرکت را با خم شتتتدن از ناحیه لین و عقب دادن آن شتتتروع کرده و تا لایی که بالاتنه تقریبا با زمین  .2

موازی شود پایین بروید، عو  کتر را حفظ کرده و به گردن خود تشار نیاورید، با استفاده از ماهیچه پشت پا 

 ع ادامه دهید.و باسن لین را فاب کنید، تا برگشت به نقزه شرو
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 فیله کمر

درگیرعضلات 

ازکننده ستون مهره هاب اصلی:

 عضله سرینی و هتسترینگ فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 ای هگون به را بالایی پدَ ارتفاع روی دستتتیاه کشتتش تیله عرار بییرید و پاهای خود را زیرد پدَ عرار دهید،. 1

 را ها دست است، فاب شتتا  بدن که حالی در کتر خم شتوید، د از ناحیه ده الازه شتتا  به که کنید تنظیم

 روعش محل این بییرید، دست در را وزنه ففحه یک توانید می بیشتتر  ستختی  برای دهید، عرار ستینه  روی

.بود خواهد شتا

 تا هتزمان با فتاب نیه داشتته کتر، از ناحیه لین به ستت للو خم شوید و تا لای متکن پایین بروید،   . 2

 به روید،ب تر پایین نتوانید کتر کردن گردن بدون و کنید، کشش احسا  خود پا پشت عضلات در که محلی

.بازگردانید شروع محل به را خود بالاتنه آرامی به سپ  دهید، ادامه رتتن پایین
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د. در می باش کتاب آنالیز حرکات در بدنسازیاین کتاب الکترونیکی، بخشی از 

و نحوه انماا حرکت به  عضلات درگیرات در بدنسازی، علاوه بر کتاب آنالیز حرک

و حرکات  هر حرکت آسیب شناسینکات  و اشتباهات رایج، نکات حرکت شناسی

 پرداخته شده است. آسیب زا در بدنسازی

در سایت آرنولدشو به نشانی بدنسازی در حرکات آنالیز کتاب

www.fb.com/hektips  .عرضه می شود
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 لوبازو لاری رالترج

عضلات درگیر

 دوسربازویی اصلی:

 بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی و ساعد فرعی:

 نحوه انجام حرکت

، هالتر را با تافله عرض شانه ها در دست نیه ود را روی پد میز لاری عرار دهیدبازوها و سینه خ.1

.این وضییت شروع حرکت است .دارید

، به آرامی هالتر را پایین آورده تا زمانی که بازو ها کاملا می دهید حالی که عتل دا را انماادر .2

.کشیده شوند

با انماا عتل دا و با استفاده از عضلات للوبازو وزنه را بالا آورده تا زمانی که عضلات دو سر بازو .3

 . عضلات للوبازو را کاملا منقبضر با شتانه های شتتا هم ارتفاع شتود   کاملا درگیر شتده و هالت 

.کرده و یک ثانیه در این وضییت بتانید

.حرکت را به تیداد توفیه شده انماا دهید.4
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 جلو بازو دمبد روی میز شیب دار

 عضلات درگیر

 دوسربازویی اصلی:

 بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی و ساعد فرعی:

 نحوه انجام حرکت

کیه دهید. آرنج ها را در کنار بالاتنه نیه دارید. در حالی که دمبل ها را در دستتت دارید، به میز شتتیبدار ت .1

.این نقزه شروع حرکت خواهد بود

حال با ثابت نیه داشتتتن نیته بالای دستتت، هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی دمبل را بالا    .2

.آورده و مه را به ستت بالا بچرخانید

.بض شده و با سرشانه هم سزم شود، بالا ببریددمبل ها را تا محلی که ماهیچه للو بازو کاملا  منق .3

در بالاترین نقزه لحظه ای مکث کرده ستپ  هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی دمبل ها را    .4

د.به آرامی به نقزه شروع بازگردانی
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 جلوبازو سیم کش

عضلات درگیر

دوسربازویی اصلی:

 توئید عدامی و ساعد )خم کننده های مه دست و انیشتانیبازویی عدامی، بازویی زنداعلایی، دل فرعی:

نحوه انجام حرکت

 میله را بییرید. دست باید کاملا  فاب و ک  دست رو به للو باشد..1

 به وسیله خم کردن آرنج، میله را به ستت شانه ها بالا بیاورید..2

وزنه را تا بازشدن کامل دست ها به ستت پایین بیاورید..3
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 مرکزیجلوبازو ت

عضلات درگیر

دوسربازویی اصلی:

 بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی، دلتوئید عدامی و ساعد )خم کننده های مه دست و انیشتانی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

.در حالی که یک دمبل در دست دارید روی یک میز تخت نشسته و پاهای خود را از هم باز کنید .1

. ک  دست ها را ووری ران راست عرار دهیدرا در عستت داخلی بالای پشتت بازوی دستت راست خود    .2

بازوی شتا باید کاملا  :نکته.عرار دهید که به ستتت للوی عستتت داخلی ران عرار گرتته باشتد   

.کشیده شده و دمبل کتی بالاتر از سزم زمین عرار گرتته باشد. این وضییت شروع حرکت است

، وزنه را بالا آورده و نف  بکشید. تقط ساعد شتا ددر حالی که عستتت بالایی بازو را ثابت نیه داشته ای  .3

باید حرکت داشتته باشد. بالا آوردن را ادامه دهید تا زمانی که عضلات للوبازو شتا کاملا منقبض   

شوید که در عستت بالایی حرکت مزتئن  :نکته. شتده و دمبل در ستزم شتانه شتتا عرار بییرد   

ت عرار گرتته باشد، این کار باعث می شود که بازو سانیشتت کوچک دست شتا بالاتر از انیشت ش 

به خوبی منقبض شتود. در حالی که عضتله للوبازو را منقبض می کنید یک ثانیه در این وضییت   

 .بتانید

به هیه عنوان  :توجهد.در حالی که عتل دا را انماا می دهید به آرامی وزنه را به لاییاه اول برگردانی .4

دست خود را رها نکرده و از تاب خوردن دست للوگیری کنید. به آرامی این حرکت را انماا داده 

 .و روی پایین آمدن وزنه کنترل داشته باشید

حرکت را به تیداد توفتیه شده انماا دهید . سپ  دست خود را عوض کرده و با دست دییر مراحل را    .5

.تکرار کنید
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 ازو دمبد نشستهجلوب

عضلات درگیر

دوسربازویی اصلی:

 بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی، دلتوئید عدامی و ساعد )خم کننده های مه دست و انیشتانی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

عرار  دنشینید، آرنج ها باید در کنار بدر حالی که در هر دو دستت دمبلی را گرتته اید بر روی فندلی بن .1

د. داشته باشن

.ک  دست ها را به گونه ای بچرخانید که به ستت بدن باشند، ای نقزه شروع شتا خواهد بود.2

در حالی که بازوها را ثابت نیه داشتتتته اید، نف  خود را بیرون داده و دمبل ها را بالا ببرید، تا محلی که .3

ید، در بالاترین نقزه لحظه للوبازوها کاملا منقبض شده و دمبل ها در سزم شانه هستند آن ها را بالا ببر

 .ای مکث کرده سپ  نف  خود را داخل کشیده و دمبل ها را به آرامی به نقزه شروع بازگردانید
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 جلوبازو سیم کش از کنار

عضلات درگیر

دوسربازویی اصلی:

 بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی و ساعد فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 دستیاه میانه در ره های دستتیاه در ارتفاعی بالای ستر شتتا عرار دارند،   عبل از شتروع، مزتئن شتوید عرع   .1

 دبای شتا های دست بییرید، را ها دستتییره  هستتند،  بالا ستتت  به ها دستت  ک  که حالی در و بایستتید 

.است شروع محل این باشند، موازی زمین با باید شتا بازوهای باشند، خم کتی ها آرنج و کشیده

 در ا بیرون داده و با استتفاده از عضلات للوبازو دستییره ها را به ستت سرد خود بکشید، اکنون نف  خود ر.2

 سپ  کنید، حفظ ای لحظه برای را انقباض کنید، منقبض را للوبازو عضلات حرکت دامنه از محل بالاترین

 نای ازگردند،ب شروع محل به ها دستییره تا کرده فاب آرامی به را ها دست نف ، کشیدن داخل با هتزمان

.دهید ادامه شده مشخص تکرارهای تیداد پایات تا را حرکت
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 جلوبازو رالتر

عضلات درگیر

 دوسربازویی اصلی:

 بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی، دلتوئید عدامی و ساعد )خم کننده های مه دست و انیشتانی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

ی که تافتله دستت ها به اندازه سرشانه است، فاب بایستید. ک    میله هالتر را در دستت گرتته و در حال .1

 .دست ها باید به ستت للو و آرنج ها باید نزدیک به بدن باشند. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

حال هتزمان با انماا عتل بازدا، میله را به ستت بالا حرکت داده و ماهیچه للو بازو را منقبض کنید. در .2

.ن میله تا للوی شانه، عستت بالای دست ها را ثابت نیه داریدهنیاا بالا آورد

در بالاترین نقزه لحظه ای مکث کنید، ستپ  هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشتیدن نف ی، به آرامی   .3

 .میله را به نقزه شروع باز گردانید
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 جلوبازو لاری دستگاه

عضلات درگیر

دوسربازوییاصلی: 

 ، بازویی زنداعلایی و ساعدبازویی عدامی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

بر روی دستیاه للوبازو لاری بنشینید. نیته بالای دست های خود را بر روی پدَ عرار داده و دسته ها را به .1

 این .ندباش داشته عرار پدَ روی ها آرنج که کنید دعت، گونه ای که ک  دست ها به ستت بالا باشد بییرید

بود. خواهد شتا شروع نقزه

 این انماا مدت کل درد.بیاوری بالا را ها دستتته للوبازو از استتتفاده با نف ، دادن بیرون با هتزمان حال.2

 .باشد داشته عرار پدَ روی ثابت باید ها دست بالای نیته حرکت

 قزهن به آرامی به را ها دسته نف ، کشیدن داخل با هتزمان رستیدید،  حرکت نقزه بالاترین به که زمانی.3

 .بازگردانید روعش
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 دمبد چکشیجلوبازو 

عضلات درگیر

بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی اصلی:

 و ساعد دوسربازویی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

دمبل ها را در دستت گرتته و در حالی که دستت ها فتاب هستتند بایستتید. آرنج ها باید در کنار و ک    .1

 .روع خواهد بوددست ها رو به بدن شتا باشد. این نقزه ش

حال هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی، دستتتتت خود به حالت چکش به ستتتتت بالا برده تا .2

ماهیچه للو بازو منقبض گردد. دعت کنید که عستتتت بالای بازو ثابت بوده و دمبل را تا مقابل شتتانه بالا 

 .بیاورید

نماا عتل دا )داخل کشتتیدن نف ی، به آرامی در بالاترین نقزه لحظه ای مکث کرده ستتپ  هتزمان با ا.3

 .دمبل را به نقزه شروع بازگردانید
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 جلوبازو رالتر معکوس

عضلات درگیر

بازویی عدامی، بازویی زنداعلایی اصلی:

 و ساعد دوسربازویی فرعی:

نحوه انجام حرکت

ط تافتله دست ها باید به اندازه   هالتر را از بالا بییرید و در امتداد وول بازو نیه دارید. در این شترای .1

 عرض شانه باشد.

میله را به ستتتت بالا و تا ستتزم شتتانه بالا آورید. هم زمان با خم کردن آرنج، مه را به ستتتت بالا   .2

 بیاورید.

 میله را به حالت اولیه برگردانید و مه دست را رها کنید..3
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 (یم کشجلوبازو سیم کش نشسته به پشت گردن )با دستگاه زیربغد س

 عضله درگیر

 عضله دوسربازویی

 نحوه انجام حرکت

 روی فندلی دستیاه زیربغل سیم کش نشسته و سیی کنید بدون حرکت دادن بازو، آرنج را خم و باز کنید.
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 پرس سینه رالتر دست جمع

 عضلات درگیر

اعرضه می شود

برای آشنایی با آناتومی عضلات به کتاب حرکت شناسی در بدنسازی نوشته 

زارودی موراجوعوه کووونووویووودا ایووو  کتووواب در سوووایوووت   ابووالوفضووود   

www.fb.com/hektips  

و سینه ای بزرگ سه سربازویی اصلی:

 عدامیدلتوئید  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 .روی نیتکت دراز بکشید. برای لدا کردن میله از لای آن، دست ها را نزدیک به هم عرار دهید.1

 .نیه دارید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود پ  از بلند کردن میله، دست ها را فاب.2

تا نزدیک وستتط ستتینه پایین    ستتپ  هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشتتیدن نف ی، میله را به آرامی .3

د.بیاوری

دعت کنید در هنیاا پایین بردن، برای اتزایش تاثیر بر روی ماهیچه پشت بازو، آرنج ها را بسته و در کنار .4

 .بدن نیه دارید

مکثی مختصتتتر در پتایین ترین نقزه، هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی، میله را به   پ  از .5

نقزه شروع بازگردانید

 .پشت بازو استفاده کنید عضلهبرای بالا بردن میله از .6
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 پرس پشت بازو دمبد نشسته

عضلات درگیر

سه سربازویی اصلی:

 مه دست و انیشتانیعضلات ساعد )بازکننده های و دلتوئید  فرعی:

نحوه انجام حرکت

 کشتتتیده ها دستتتت که حالی در را آن و یک دمبل را با هر دو دستتتت بییرید روی یک فتتتندلی بنشتتتینید و.1

 ها دست که ای گونه به باشد داشته عرار شتا های دست ک  روی باید دمبل دارید، نیه سر بالای هستتند، 

.بود دخواه شتا شروع محل این دهند، شکل را التا  یک

 رهدای تقریبا مسیری در را دمبل در حالی که بازوها در کنار ستر و با زاویه عتود نستبت به زمین عرار دارند،   .2

 نوناک بکشید، داخل را خود نف  بخش این دادن انماا با هتزمان ببرید، پایین خود سر پشت تا شتکل  ای

.بازوها به محل شروع بازگردید کرده فاب بازو پشت عضلات از استفاده و نف  دادن بیرون با هتزمان
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 شت بازو سیم کشپ

 عضلات درگیر

 سه سربازویی اصلی:

 دلتوئید و عضلات ساعد فرعی:

 نحوه انجام حرکت

ستیتکش را در بالاترین نقزه عرار داده و میله فتاب یا زاویه دار به آن متصتل کنید. در حالی که تافتله   .1

دست ها به ستت پایین عرار دارد، آن را در دست بییرید. باید در  دستت ها به اندازه سترشانه است و ک    

حالی که ایستاده اید بدن شتا اندکی به ستت للو متتایل شده باشد. نیته بالای دست های شتا باید به 

بدن نزدیک و نستبت به زمین زاویه عتود داشته باشد. ساعد باید مقابل دستیاه سیتکش باشد. این نقزه   

 .خواهد بودشروع حرکت 

هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی با استتتفاده از ماهیچه پشتتت بازو، میله را تا محلی که به   .2

پاها برستد و دست ها کاملا کشیده شوند، پایین ببرید. نیته بالای دست شتا باید در هته حال ثابت باعی   

 .بتاند

نماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی میله را به آرامی پ  از مکثی مختصر در پایین ترین نقزه هتزمان با ا.3

 .به نقزه شروع بازگردانید
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 پشت بازو رالتر خوابیده

عضلات درگیر

 سه سربازویی اصلی:

 و عضلات ساعد )بازکننده های مه دست و انیشتانی عدامی سینه ای بزرگ، دلتوئید فرعی:

نحوه انجام حرکت

وی زمین یا پایه هالتر عرار . هالتری را بالای سر خود و رشت دراز بکشیدروی یک میز تخت به پ.1

.. پاهای شتا بایستی روی زمین باشنددهید

دعیت داشته  :نکته .هالتر را بلند کرده و آن را به فتورت مستتقیم رو به روی خود نیه دارید   .2

.ت. این وضییت شروع حرکت اساید به فورت عتود بر بدنتان باشدباشید که بازوی شتا ب

التر نزدیک پیشتتتانی ، به آرامی وزنه را پایین آورده تا هحالی که عتل دا را انماا می دهیددر .3

.. دعت کنید که بازو و آرنج بایستی ثابت باشندشتا عرار گیرد

. این مرحله را با عتل د وزنه را به لای اول بازگردانیدحال با کتک عضتتتلات پشتتتت بازوی خو.4

.بازدا انماا دهید

.را به تیداد توفیه شده انماا دهیدحرکت .5
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 پشت بازو رالتر نشسته

عضلات درگیر

سه سربازویی اصلی:

 عضلات ساعد )بازکننده های مه دست و انیشتانیو دلتوئید  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 .فاب بنشینید و هالتر را در بالای سر نیه دارید. میله را از بالا و با تافله کم دست ها بییرید.1

 میله را از وریق خم کردن آرنج از پشت سر پایین بیاورید..2

 میله را تا فاب شدن آرنج به ستت بالا تشار دهید..3
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 پارالد

 عضلات درگیر

 سه سربازویی اصلی:

 سینه ای بزرگ، دلتوئید و عضلات ساعد )بازکننده های مه دست و انیشتانی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

شروع بدن خود را در حالی دست ها کشیده و مفافل تقریبا عفل هستند بالا نیه  برای عرارگیری در نقزه.1

 .دارید، حال هتزمان با داخل کشیدن نف  به آرامی پایین بروید

بالاتنه باید فتاب و آرنج ها در کنار بدن عرار داشتته باشند، این به شتا کتک می کند ماهیچه پشت بازو   .2

 .بیشتر درگیر شود

و با ستاعد زاویه نود درله تشکیل دهد پایین بروید، سپ  هتزمان با بیرون دادن نف  با   تا محلی که باز.3

 .استفاده از پشت بازوها بدن خود را به نقزه شروع بازگردانید
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 پشت بازو کیک بک با دمبد

عضلات درگیر

سه سربازویی  اصلی:

 خلفی و پشتی بزرگدلتوئید  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

و با عراردادن زانو و دستت ستت چپ روی بدنه، تیادل خود را   بییرید، خود راستت  دستت  با را دمبل یک.1

 پ س باشد، داشته عرار زمین روی کامل فورت به آن ک  و بدن از دور باید راست ستت پای حفظ کنید،

 هنی است، بدن ستت به دست ک  که حالی در را دمبل است، شده خم للو ستت به بالاتنه که حالی در

 داشته عرار بدن پشتت  در و ختیده باید آرنج استت،  زمین ستزم  با موازی و بدن کنار در باید بازو دارید،

.است شروع محل این باشید،

نف  را بیرون داده و با استفاده از عضلات پشت بازو، دمبل را تا لایی که بازو، دادن حرکت بدون اکنون.2

حظه ای حفظ کنید سپ  هتزمان با داخل کشیدن نف ، ل برای را انقباض دست فاب شود عقب ببرید،

 ویدشت  مزتئن بنابراین باشتد،  متحرک باید ستاعد  تنها تترین این در دمبل را به محل شتروع بازگردانید، 

 با را ارتکر برابری تیداد رسید، پایان به راست دستت  با تکرارها تیداد که زمانی هستتند،  ثابت اعضتا  دییر

دهید انماا چپ ستت
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 میزدیپ روی 

 عضله درگیر

 پشت بازو

 نحوه انجام حرکت

 عرار خود پاهای وول از کتتر ای تافله در فاب را به فورت موازی با یکدییر، نیتکتبرای آغاز دو . 1

ها نشسته و با دو دست خود یکی از لبه های آن را بییرید، و پاهای خود را در  نیتکت از یکی روی دهید،

 عضلات و فاب کتر که حالی در سپ  دییر عرار دهید، نیتکت رویا کتی خم هستند حالی فاب و زانوه

 .است شروع محل این کنید، میلق را بالاتنه هستند منقبض شکم

سپ  نف  خود را داخل کشیده و آرنج ها را تا لایی که کشش کاملی را در عضلات پشت بازو احسا  . 2

.دن نف ، با استفاده از عضلات پشت بازو به محل شروع بازگردیدسپ  هتزمان با بیرون دا کنید، خم کنید،

 ترینت مدت تتاا در ها آرنج انقباض را برای یک لحظه حفظ کرده سپ  حرکت را به تیداد لازا تکرار کنید،

 .کنند اشاره بدن پشت ستت به باید
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 رالتر با بازکردن مچ دست

 عضله درگیر

 کننده مه دست بازعضلات 

 جام حرکتنحوه ان

.هالتر را در یک ستت میز تخت عرار دهید، به ستت میز زانو بزنید.1

هالتر را در حالی که ک  دست ها به ستت پایین است بلند کرده و ساعد های خود را روی میز عرار .2

دهید، مه ها نباید روی میز عرار بییرند، این نقزه شروع شتا خواهد بود

را به ستتتت بالا بچرخانید، ستتپ  نف  را داخل کشتتیده و به   حال نف  خود را بیرون داده و مه .3

.آرامی مه را پایین ببرید،ساعد ها باید ثابت بوده و تترکز شتا روی مه ها برای بالابردن وزنه باشد
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 رالتر با خم کردن مچ دست

 عضله درگیر

 عضلات خم کننده مه دست

 نحوه انجام حرکت

.ر دهید، به ستت میز زانو بزنیدهالتر را در یک ستت میز تخت عرا.1

هالتر را در حالی که ک  دستت ها به ستتت بالا است بلند کرده و ساعد های خود را روی میز عرار   .2

.دهید، مه ها نباید روی میز عرار بییرند، این نقزه شروع شتا خواهد بود

داخل کشیده و به حال نف  خود را بیرون داده و مه ها را به ستتت بالا بچرخانید، ستپ  نف  را   .3

آرامی مه ها را پایین ببرید، ستتاعد ها باید ثابت بوده و تترکز شتتتا روی مه ها برای بالابردن وزنه   

.باشد
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می باشد. در  کتاب آنالیز حرکات در بدنسازیاین کتاب الکترونیکی، بخشی از 

انماا حرکت به  و نحوه عضلات درگیرکتاب آنالیز حرکات در بدنسازی، علاوه بر 

و حرکات  هر حرکت آسیب شناسینکات  و اشتباهات رایج، نکات حرکت شناسی

پرداخته شده است. آسیب زا در بدنسازی

در سایت آرنولدشو به نشانی بدنسازی در حرکات آنالیز کتاب

www.fb.com/hektips  .عرضه می شود
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 اسکات از جلو

 عضله درگیر

 چهارسررانعضلات 

م حرکتنحوه انجا

 .برای شروع میله را در ارتفاع مناسب به گونه ای که کتی پایین تر از خط سرشانه باشد عرار دهید.1

 .های سرشانه و ترعوه عرار دهید عضلهمیله را بر روی .2

 .برای کنترل بیشتر میله را با دست های خود به فورت ضربدری بییرید.3

 .از روی لای خود بلند کنیدبا استفاده از پاها و فاب کردن بالاتنه میله را .4

از محل دستیاه تافله گرتته و در محل مناسب به گونه ای عرار بییرید که تافله پاها به اندازه سرشانه ها .5

 .ت پا کتی به ستت بیرون باشدسو ش

 .آرنج ها و سر باید در تتامی مدت انماا حرکت به ستت بالا باشند. این نقزه شروع حرکت خواهد بود.6

ا را خم کرده و پایین بروید به گونه ای که می خواهید بر روی فندلی بنشینید، تا نقزه ای که حال زانوه.7

زاویه بین ماهیچه ستاق و للو پا کتتر از نود درله شتود، پایین بروید. پاها و زانو را هتیشه در یک راستا   

 .نیه دارید

به زمین از ناحیه پاشنه یا میانه پا، پاها  هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی با تشار وارد کردن.8

 .را فاب کرده و میله را به نقزه شروع بازگردانید
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 اسکات

عضلات درگیر

 و سرینیران چهارسر اصلی:

هتستتتترینگ )نیم غشتتتایی، نیم وتری و دوستتتررانیی، عضتتتله های نزدیک کننده ران )بزرگ، وویل و  فرعی:

 اا، بازکننده ستون تقرات و عضلات شکم.کوتاهی، راست داخلی، کشنده پهن نی

 نحوه انجام حرکت

هالتر را روی سترکول عرار دهید. ستینه باید بالا و ستر به ستت للو باشد. پاها را به اندازه عرض شانه باز   .1

 .کرده و کتی به ستت بیرون متتایل کنید

ایل کنید. چنین عتلی باعث در حالی که وزنه را پایین می برید، تا لای متکن باسن را به ستت عقب متت.2

حرکت زانوها به ستت للو خواهد شد. دعت کنید که زانوها و پاها در یک راستای اتقی عرار داشته باشند. 

 .هدب این است که بالاتنه تا حد متکن فاب باعی بتاند

به ماهیچه پایین رتته و تشتار ناشی از وزن خود را روی پاشنه پا عرار دهید. در نقزه ای که ماهیچه ساق   .3

 .پشت پا برخورد کرد متوع  شده و به بالا برگردید
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 پرس پا

عضلات درگیر

رانچهارسر اصلی:

 راست داخلی، کشنده پهن نیاا، عضله های نزدیک کننده ران، هتسترینگسرینی بزرگ،  فرعی:

 نحوه انجام حرکت

ه تافتله پاها به اندازه سرشانه است،   برای انماا این تترین روی دستتیاه پر  پا عرار گرتته و در حالی ک .1

 .پاها را روی دستیاه عرار دهید

دستیاه را از حالت عفل خارج کرده و تا لایی که پاها کاملا کشیده شوند، آن را به ستت بالا تشار دهید. .2

 .زانوها را عفل نکنید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

تا لایی که للو پا و ستتتاق زاویه نود درله تشتتتکیل  حال هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشتتتیدن نف ی.3

دهند، پاها را به ستتتتت داخل لتع کنید. حال با وارد کردن نیرو به دستتتتیاه از وریق پاشتتتنه پا، عستتتتت 

 .متحرک دستیاه را به نقزه شروع بازگردانید
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 جلوپا دستگاه

 عضلات درگیر

 انی و راست رانییرران )پهن داخلی، پهن خارلی، پهن میچهارس اصلی:

 درشت نی عدامی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

ابتدا وزنه مناستتب را انتخاب کرده، پاها را در محل مناستتب عرار داده، روی دستتتیاه للو پا بنشتتینید و   .1

 .دستییره های دستیاه را بییرید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

پَد، روی عستتتتت پایین پای شتتتتا عرار بییرد. دعت  باید محل عرار گرتتن پا را به گونه ای تنظیم کنید که.2

 .کنید که بین للو پا و ساق زاویه نود درله تشکیل شود

هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی در حالی که بدن شتتتتا ثابت استتتت، با استتتتفاده از ماهیچه .3

 .للو پا، پاهای خود را به حالت کشیده در آورید

ای مکث کنید، سپ  هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی به آرامی به در بالاترین نقزه لحظه .4

 .یددنقزه شروع بازگر
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 لانگز با دمبد

عضلات درگیر

سرینی بزرگ ، چهارسرران اصلی:

 هتسترینگ، عضله های نزدیک کننده ران، راست داخلی، کشنده پهن نیاا فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 .ود گرتته و بالا تنه خود را فاب نیه داریددمبل ها را در کنار خ.1

سانتیتتر للوتر گذاشته و در حالی که مکان پای چپ ثابت است، بدن خود  69پای راستت خود را حدود   .2

را پایین بیاورید. هتچنان بالاتنه را مستتتقیم نیه دارید و تیادل خود را حفظ کنید. به هتراه پایین آمدن، 

 .را انماا دهیدعتل دا )به داخل دادن نف ی 

 .در حالی که نف  خود را به بیرون می دهید، با تشار به ماهیچه پای راست خود بلند شوید.3

 .این حرکت را به تیدا لازا تکرار کنید.4

ین حرکت به کنترل تیادل زیادی احتیاج دارد. اگر به هر فتتتورتی مشتتتکل کنترل تیادل دارید، ا :توجه

.حرکت را بدون وزنه انماا دهید
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 راگ پا

عضلات درگیر

چهارسرران  اصلی:

 عضله های نزدیک کننده ران، راست داخلی، کشنده پهن نیاا، هتسترینگ بزرگ، سرینی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

عستت پشت بالاتنه خود را روی دستیاه عرار داده و سرشانه ها را زیر عستت تییین شده در دستیاه عرار .1

 .دهید

 .ت ها کتی به ستت بیرون متتایل شوندسدازه سرشانه باشد و شتافله پاها باید به ان.2

 .در تتاا مدت حرکت، سر خود را به ستت بالا نیه دارید و کتر را به دستیاه بچسبانید.3

 .دسته را بییرید و آن را از حالت عفل خارج کنید.4

 .بودسپ  بدون عفل کردن زانو ها، پاهای خود را فاب کنید. این نقزه شروع حرکت خواهد .5

 .هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی، زانو ها را خم کرده و به آرامی پایین بروید.6

 .در تتاا مدت انماا حرکت بدن را فاب، سر خود را بالا و کتر خود را به دستیاه بچسبانید.7

انماا عتل  تا نقزه ای که زاویه بین للو پا و ستتاق کتتر از نود درله شتتود پایین بروید. حال هتزمان با .8

بازدا )بیرون دادن نف ی وزنه را به آرامی با وارد کردن تشتتار از ناحیه پاشتتنه پا بالا ببرید، پاها را فتتاب   

 .کنید و به نقزه شروع بازگردید
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کیک بک پا 

 عضلات درگیر

 سرینی اصلی:

 هتسترینگ فرعی:

نحوه انجام حرکت

ای انماا حرکت شنا روی زانو عرار داده و دست ها را زانو زده، بدن خود را در ترا مناسب بر تشکبر روی .1

به اندازه سترشتانه ها از هم باز کنید. ستر باید به ستتت للو و زاویه بین ماهیچه ساق و پشت پا باید نود   

 .درله باشد. این نقزه شروع شتا خواهد بود

د را تا لایی که ماهیچه هتزمتان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی و حفظ زاویه نود درله، پای خو .2

.پشت پا با کتر در یک راستا عرار بییرند بالا ببرید

ماهیچه های باسن را در وول انماا این حرکت منقبض کرده و در بالاترین نقزه لحظه ای مکث کنید. در .3

 .پایان بازه حرکت، ک  پا و ران باید با زمین موازی و ساق باید عتود باشد

دا )داخل کشیدن نف ی به نقزه شروع باز گردید سپ  این حرکت را با پای دییر هتزمان با انماا عتل .4

 .انماا دهید. تا پایان تیداد تکرارها این حرکت را با هر پا انماا دهید
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 ریپ تراست با رالتر

 عضلات درگیر

اعرضه می شود

برای آشنایی با آناتومی عضلات به کتاب حرکت شناسی در بدنسازی نوشته 

موراجوعوه کووونووویووودا ایووو  کتووواب در سوووایوووت   ابووالوفضووود زارودی   

www.fb.com/hektips  

 سرینی اصلی:

 هتسترینگ فرعی:

 نحوه انجام حرکت

 .پشت سر شتا عرار داشته باشد نیتکتبرای عرارگیری در نقزه شروع روی زمین بنشنید به گونه ای که .1

 .یک هالتر را روی پاهای خود عرار دهید.2

 قادعی تا چرخانده را هالتر. فاده کنید در انماا این تترین کتتر اذیت خواهید شداگر از پدَ دور هالتر استت .3

 ها انهسرش ها دستت  دادن عرار از پ  که ای گونه به دهید تکیه نیتکت به ستپ   بییرد عرار لین بالای

بییرند عرار آن بالای

 باعی ثابت پاها و ها سرشانه داشتن نیه ثابت با باید شتتا  وزن و بدند،لند کردن لین هالتر را بالا ببریبا ب.4

 .بتاند
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با دمبد ددلیفت پا صاف

 عضلات درگیر

 هتسترینگ  اصلی:

 بازکننده ستون تقرات سرینی بزرگ فرعی:

 نحوه انجام حرکت

.یک لفت دمبل در دست گرتته و آنها را در کنار خود با دستان فاب بییرید.1

فتتتاب ایستتتتاده و زانوها اندکی خم باشتتتد. این حالت  پاها به عرض شتتتانه ها و یا کتتر باز باشتتتد..2

.آغازین حرکت می باشد

زانو ها را ثابت نیه داشتتته و با خم شتتدن دمبل ها را تا بالای مه پا، پایین بیاورید در حالی که   .3

پشتتتتان فتتاب باشتتد. مانند آنکه میخواهید چیزی را از روی زمین بردارید حرکت رو به للو را   

عضله هتسترینگ احسا  کشش کنید. در حین این حرکت عتل بازدا را انماا  ادامه داده تا در

.دهید

با فاب کردن ران ها و کتر شروع به بلند کردن بدنتان کرده تا زمانی که به حالت آغازین بازمی .4

.گردید)فاب می ایستیدی، در حین این حرکت عتل دا را انماا می دهید

.کنیدحرکت را به تیداد توفیه شده تکرار .5

توله  این حرکت برای کسانی که در عستت پایینی کتر مشکل دارند توفیه نتی شود. هتچنین باید نهایت 

توله را داشته باشید تا در حین پایین رتتن پشتتان گره نخورد. پشتتان هتیشه باید فاب بوده و در نهایت 

.وزنه های بیش از اندازه سنیین به پشتتان آسیب می رساند
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 پا پشت

عضلات درگیر

 هتسترینگ  اصلی:

 سرینی و دوعلو فرعی:

نحوه انجام حرکت

دستتیاه را با توله به عد خود تنظیم کرده، سپ  روی دستیاه دراز بکشید. پَد  پایینی دستیاه باید پشت   .1

.پای شتا و چند اینه زیر ساق عرار گرتته باشد

د و مزتئن شتوید که پاها کاملا کشیده هستند.   بالاتنه را به فتورت فتاب و ثابت روی دستتیاه نیه داری   .2

.حال دسته های کناری دستیاه را گرتته و انیشت پاها را فاب کنید. این نقزه شروع شتا خواهد بود

هتزمتان بتا انمتاا عتتل بتازدا )بیرون دادن نف ی و بدون تکان دادن ران ها، پاها را تا لای متکن بالا   .3

.بیاورید

ای مکث کرده ستتپ  هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشتتیدن نف ی پاها را به در بالاترین نقزه لحظه .4

.نقزه شروع بازگردانید
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 با دستگاه ران کردننزدیک 

 عضلات درگیر

 )عضلات داخل رانی عضلات نزدیک کننده ران

 نحوه انجام حرکت

د. در های اوراب را بییری بنشینید و وزنه مناسب را انتخاب کنید. دسته نزدیک کننده رانبر روی دستیاه .1

.وول مدت انماا تترین بالاتنه شتا باید بدون حرکت باعی بتاند. این نقزه شروع شتا خواهد بود

حال هتزمان با بیرون دادن نف ، به آرامی پاها را به یکدییر نزدیک کنید.2

ی به نقزه شتتروع در پایان بازه حرکت لحظه ای مکث کرده، ستتپ  هتزمان با انماا عتل بازدا، به آرام.3

.بازگردید
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 با دستگاه دورکردن ران

 عضلات درگیر

 عضلات دورکننده کننده ران )سرینی کوچک و سرینی میانی و کشنده پهن نیاای

 نحوه انجام حرکت

.دسته های اوراب را بییرید و وزنه مناسب را انتخاب کنید ،بنشینید دورکننده رانبر روی دستیاه .1

.ا تترین بالاتنه شتا باید بدون حرکت باعی بتاند. این نقزه شروع شتا خواهد بوددر وول مدت انما.2

در آخرین نقزه بازه حرکت، لحظه د.یاه، آن ها را از یکدییر دور کنیحال با تشار وارد کردن به پدَهای دست

زگردانید.ای مکث کرده و سپ  هتزمان با داخل کشیدن نف ، پاهای خود را به آرامی به نقزه شروع با
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 ساق ایستاده دستگاه

عضلات درگیر

دوعلو اصلی:

 نیلی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

در حالی که دستتیاه در ارتفاع مناسب تنظیم شده است، سرشانه ها را در عستت مناسب عرار داده و پاها   .1

د روی ه پا بایت پاها به ستتت للو متتایل باشتند. عستت توپی سین   ست را به گونه ای تنظیم کنید که شت 

دستیاه عرار داشته و پاشنه ها آزاد باشند. با اعتال تشار از وریق زانوها و فاب کردن بدن، بایستید. زانوها 

 .باید هتیشه اندکی خم باشند دعت کنید که زانوها نباید عفل شوند. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

لای متکن بر روی سینه پا بلند شوید. دعت کنید  حال هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی تا.2

 .در وول حرکت زانوها نباید حرکت کنند و هتچنین نباید خم شوند

در بالاترین نقزه لحظه ای مکث کنید، سپ  هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی به آرامی به .3

 .نقزه شروع بازگردید
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 ساق پا نشسته با دستگاه

 عضلات درگیر

 نیلی اصلی:

 دوعلو فرعی:

 نحوه انجام حرکت

بر روی دستیاه بنشینید و پاها را به گونه ای عرار دهید که انیشتان روی عستت پاید دستیاه و پاشنه آزاد .1

باشتتند. عستتتت پایین ران خود را زیر پدَ عرار داده و ارتفاع آن را به گونه ای تنظیم کنید که روی پا عرار 

یری از سترخوردن دستت ها به ستتت للو، دست ها را در عستت تیبیه شده عرار   بییرد. حال برای للوگ

 .دهید

 .با بلند کردن پاشنه ها و آزاد کردن میله عفل، اهرا را آزاد کنید. این نقزه شروع شتا خواهد بود.2

عوزک، به آرامی پاشتتنه های خود را تا لایی  ناحیهحال هتزمان با داخل کشتتیدن نف ، با خم کردن از .3

 .ببرید پایین شوند، کشیده کاملا ساق های ماهیچه هک

ستتتپ  هتزمان با بیرون دادن نف ، عوزک ها را فتتتاب کرده و پاشتتتنه ها را تا لای متکن بالا ببرید   .4

 .کنید منقبض را ساق های ماهیچه و

 .در بالاترین نقزه لحظه ای مکث کرده سپ  به آرامی به نقزه شروع بازگردید.5

 

 

www.hektips.com

http://www.arnoldsho.com/
http://www.arnoldsho.com/


آموزش تخصصی بدنسازی در سایت آرنولدشو

     www.fb.com/hektips  

 الترساق نشسته با ر

 عضله درگیر

 نیلی
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 بلند کردن پاشنه ایستاده با دمبد

عضلات درگیر

دوعلو اصلی:

 نیلی فرعی:

 نحوه انجام حرکت

در هر یک از دستت های خود یک دمبل گرتته و کاملا راستت بایستید، دمبل ها باید در کنا بدن شتا    .1

سانتی متر عرار داده و پاشنه  8الی  5باشند. پنمه پاهای خود را روی یک تخته چوب به ارتفاع تقریبی 

 .پاها را روی زمین بیذارید. این وضییت شروع حرکت است

انیشت های پا باید به ستت للو باشند، در این حالت تشار بین هته عضلات ساق تقسیم می شود. )اگر  .2

عرار  می خواهید به عستتت خارلی ستاق ها تشتار بیشتتری اعتال کنید، پنمه ها باید به ستت داخل   

گیرند، هتچنین اگر هدتتان تقویت عضلات داخلی ساق هاست ، کاتی است پنمه ها را به ستت بیرون 

متتایل کنیدی، با انماا عتل بازدا، پاشنه های پا را از زمین بلند کرده و عضلات ساق را منقبض کنید. 

 .در وضییت بالایی حرکتی یک ثانیه مکث داشته باشید

عتل دا پاشنه ها را پایین آورده و به وضییت شروع حرکت بازگردانید. حرکت را به به آرامی و با انماا  .3

 .تیداد توفیه شده تکرار کنید

اگر از دمبل های ستتنیین استتتفاده می کنید، توفتتیه می کنیم که از بند های مخصتتوگ برای نیه    :نکته

 .داشتن آن ها استفاده نتایید تا دمبل ها از دست شتا لیز نخورند
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 ساق پا با دستگاه پرس پا

عضلات درگیر

 دوعلو و نیلی

 نحوه انجام حرکت

و  فحهف لبه روی باید پا انیشتان عرار دهید، ففحه بر روی دستیاه عرار بییرید و پاهای خود را در میان  .1

و را از لای خود لدا کرده  ففحه تا داده تشار للو ستت به را پا انیشتان سپ  پاشنه ها آزاد باشند،

 نیتکتین تترین عضلات باسن و تیله کتر را به ا مدت تتاا در دستیاه را از حالت عفل خارج کنید،

.بود خواهد شتا شروع محل ین بچسبانید،

سپ  هتزمان با داخل کشیدن نف ، تا لایی که عضلات ساق به فورت کامل کشیده شوند انیشتان پا  .2

 تتس به را پا انیشتان ساق، عضلات از استفاده با نف ، دندا بیرون با هتزمان سپ  را به عقب بکشید،

 رتبهم دو تیداد تکرارها، کردن کامل از پ  بروند، بالا متکن لای بیشترین تا ها وزنه تا بدهید، حرکت للو

 .قرار دهید عفل حالت در را دستیاه
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 بالا اوردن پا

عضلات درگیر

راست شکتی اصلی:

 له های خم کننده مفصل ران )خیاوه، سوئز خافره و راست رانیی.عضلات مورب و عض ثانویه:

 نحوه انجام حرکت

در حالی که تافتله دستت ها زیاد یا متوسط است از میله بارتیک  آویزان شده تا دست ها کاملا کشیده   . 1

.شتوند، پاها باید فتاب و استتخوان لین کتی به ستتت عقب مایل باشتد، این نقزه شتروع شتا خواهد بود   

حتال هتزمان با بیرون دادن نف ، پا ها را از ناحیه زانو خم کرده و بالا بیاورید، در بالاترین نقزه حرکت    .2

.لحظه ای مکث کرده سپ  نف  را داخل کشیده و به آرامی به نقزه شروع بازگردید
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 دستگاه شکم کرانچ

عضلات درگیر

راست شکتی اصلی:

 عضلات مورب  ثانویه:

 ام حرکتنحوه انج

وزنه مناستب را انتخاب کرده و روی دستتیاه بنشتینید. پاهای خود را در پشت  پدَ عرار داده و دسته های   .1

بالایی را بییرید. دست ها باید با زاویه نود درله خم بوده و از ناحیه پشت بازو روی پَد عرار گرتته باشند. 

 .این نقزه شروع شتا خواهد بود

ن نف ، پا را بالا و بالاتنه ر ا پایین بیاورید. دعت کنید در حالی که ماهیچه های حال هتزمان با بیرون داد.2

پا درگیر نیستند، حرکت را کاملا کنترل شده و با تترکز روی استفاده از ماهیچه شکم انماا دهید. پ  از 

 می بهمکثی مختصتتر در پایین ترین نقزه حرکت، هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشتتیدن نف ی به آرا

 .نقزه شروع بازگردید
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 شکم کرانچ

عضلات درگیر

راست شکتی اصلی:

 عضلات مورب و عضله های خم کننده مفصل ران )خیاوه، سوئز خافره و راست رانیی. ثانویه:

 نحوه انجام حرکت

اند  در حتالی که ک  پاها بر روی زمین و یا روی نیتکت در حالی که زانوها با زاویه نود درله خم شتتتده .1

روی زمین دراز بکشتید. اگر پاها روی نیتکت عرار دارند، آن ها را در تافتتتله سه اینه )هفت و نیم سانتی   

متری از یکدییر عرار دهید و داخل پاها را به یکدییر نزدیک کنید. دست ها را پشت سر عرار دهید به گونه 

روی ماهیچه های شکتی، عستت پایین ای که آرنج ها به ستت داخل متتایل باشند. برای تشار بیشتر بر 

کتر خود را به زمین بچسبانید. این نقزه شروع شتا خواهد بود

حال هتزمان با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی شتتانه ها را به آرامی از زمین بلند کنید. در حالی که .2

 .ن بلند شوندعستت پایین کتر روی زمین عرار گرتته، شانه ها باید حدود چهار اینه از زمی

در بالاترین نقزه حرکت ماهیچه شتتکم را منقبض کرده و لحظه ای مکث کنید، ستتپ  هتزمان با انماا   .3

 .عتل دا )داخل کشیدن نف ی به آرامی به نقزه شروع بازگردید
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 چرخش شکم رالتر

 عضله درگیر

 عضلات شکم

 نحوه انجام حرکت

کیلوگرمی روی  5یا  2.5در حالی که وزنه های .1

روی زانو بنشینید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

میله هالتر هستند، آن را در دست گرتته، به حالت شنا 

.

هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی میله را به آرامی به ستت للو بغلتانید و تا به حالت فاب .2

زمین برخورد کند، بدن خود را در آمدن بدن، بر کشش آن تترکز کنید. تا لای متکن بدون آنکه بدن به 

فاب کنید. پ  از مکثی مختصر در حالت با کشیدگی کامل هتراه با انماا عتل بازدا )بیرون دادن نف ی 

.به آرامی به نقزه شروع باز گردید
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 شکم کرانچ برعکس

عضلات درگیر

راست شکتی اصلی:

 سوئز خافره و راست رانیی. عضلات مورب و عضله های خم کننده مفصل ران )خیاوه، ثانویه:

 نحوه انجام حرکت

در حالی که زانوها خم و دست ها در کنار بدن هستند، دراز بکشید. پاها را بلند کرده و آن  تشتک بر روی .1

 .ها را تا زاویه نود درله خم کنید. این نقزه شروع حرکت خواهد بود

زدا )بیرون دادن نف ی در بالاترین نقزه حال زانوها را به ستتت ستینه کشیده و هتزمان با انماا عتل با   .2

 .نیه دارید

 .هتزمان با انماا عتل دا )داخل کشیدن نف ی پاها را به آرامی به نقزه شروع بازگردانید.3

 .دعت کنید که حرکت را به آرامی و با تترکز انماا دهید.4

 .سیی کنید با استفاده از ماهیچه شکم تترین را به فورت کنترل شده انماا دهید.5
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 کرانچ ماید

عضلات درگیر

 عضلات مورب اصلی:

 راست شکتی  ثانویه:

 نحوه انجام حرکت

 زانوها شتتتوید مزتئن در حالی که پاها روی یکدییر عرار گرتته اند، روی پهلوی ستتتتت چپ دراز بکشتتتید،. 1

.بود خواهد شتا شروع محل این دهید، عرار سر پشت را خود راست دست هستند، ختیده کتی

 ویر باید تترکز اکنون نف  خود را بیرون دادن و مانند انماا دادن کرانه، آرنج ستت راست را بالا ببرید،. 2

 سپ  د،کنی کوتاهی مکث سپ  بروید بالا توانید می که لایی تا کرانه حالت به باشد، شکتی مورب عضتله 

.بازگردید شروع محل به آرامی به و کشیده داخل را نف 
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 با دمبد پهلو بهخم شدن 

 عضلات درگیر

 عضلات مورب اصلی:

 راست شکتی و مربع کتری ثانویه:

 نحوه انجام حرکت

در حالی که یک دمبل در دست راست خود گرتته اید راست بایستید. ک  دستها باید به ستت .1

ن یبدن باشد. با دست دییر کتر خود را بییرید. پاهای خود را به اندازه عرض شانه ها باز کنید. ا

 .وضییت شروع حرکت است

بدن خود را راست نیه داشته و سرتان را بالا بییرید، از ناحیه کتر به ستت چپ تا لایی که می .2

توانیتد خم شتتتوید. هنیاا الرای این بخش از حرکت عتل دا را انماا دهید. یک ثانیه در این   

عستت های   سایرکتهن. وضییت مانده و سپ  با انماا بازدا به وضییت شروع حرکت بازگردید

 .بدن را ثابت نیه دارید

حال حرکت را تکرار کنید با این تفاوت که به ستتت راست خم شوید. یک ثانیه در این وضییت   .3

 .مکث کرده و به وضییت شروع حرکت بازگردید

 .تترین را به تیداد توفیه شده تکرار کرده و سپ  دست تان را عوض کنید.4
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د. در می باش کتاب آنالیز حرکات در بدنسازیی، بخشی از این کتاب الکترونیک

اشتباهات رایج، نکات به  آموزش حرکاتکتاب آنالیز حرکات در بدنسازی، علاوه بر 

 و حرکات آسیب زا در بدنسازی هر حرکت حرکت شناسی و نکات آسیب شناسی

 پرداخته شده است.

 

 بر عکس کتاب کلیک کنید  بدنسازی رد حرکات آنالیز کتاببرای سفارش 
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 کتاب رای دیگر

 برای سفارش کتاب رای زیر بر عکس زیر کلیک کنید
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