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 فهرست مطالب

 مفاهیم بنیادی آنالیز حرکات : 1فصل 

 شانه حرکات)آناتومی(آنالیز پیشرفته : 2فصل 

 نهیس حرکات)آناتومی(آنالیز پیشرفته  :3فصل 

 پشت حرکات)آناتومی(آنالیز پیشرفته  :4فصل 

 ساعد و بازو حرکات)آناتومی(آنالیز پیشرفته  :5فصل 

 پا حرکات)آناتومی(نالیز پیشرفته آ :6فصل 

   شکم  حرکات)آناتومی(آنالیز پیشرفته  :7فصل 
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 مفاهیم بنیادی آنالیز حرکات : 1فصل 

   سطوح حرکتی

سطوح ویژه حرکتی        ساس  صیف آنها برا صل مختلف بدن و حرکات آنها را تجزیه و تحلیل کنیم، تو وقتی مفا

 مفید خواهد بود.

براساس سه سطح ویژه حرکتی طبقه بندی کرد. همان طور که حرکت در     نتوامیحرکات مختلف مفصل را  

. اگرچه هر یک از چرخدمی، مفصل نیز حول یک محور که عمود بر آن سطح است     شود مییک سطح انجام  

در یکی از سه سطح حرکتی دسته بندی کرد، ولی حرکات ما معمولاً به طور مطلق  توانمیحرکات مفصل را 

سطح ویژ  سطح انجام    افتدنمیه اتفاق در یک  شتر از یک  . این شود میبلکه به عنوان تلفیقی از حرکات در بی

 .شوندمی، توصیف دهندمیحرکات سطوح ترکیبی، همان طور که در سطوح مورب یا مایل حرکتی رخ 

این سطح از جلو بدن به طرف عقب عبور کرده، بدن را   سطح سهمی یا سطح قدامی خلفی )ساجیتال(:    

حرکات خم کردن و بازکردن مانند خم  معمولاً. کندمیه دو نیمه مساااوی و قرینه راساات و چس تقساایم   ب

 .شودمیکردن مفصل آرنج، بازکردن مفصل زانو یا حرکت دراز و نشست در این سطح انجام 

سطح عرضی که به سطح تاجی نیز معروف است، به طور عرضی از یک       سطح عرضی یا جانبی )فرونتال(:  

. حرکات دور و نزدیک کندمیف بدن به طرف دیگر عبور کرده، بدن را به دو نیمه قدامی و خلفی تقساایم طر

جک در ژیمناسااتیک و حرکت خم کردن جانبی سااتون مهره در  نشاار از جانب با دمبل، کردن مانند حرکت

 .شودمیاین سطح انجام 

ن، از یک طرف بدن به طرف دیگر عبور (: سطح افقی به صورت موازی با سطح زمی   سطح افقی )هوریزنتال 

حرکات چرخشی از قبیل چرخش داخلی و   معمولاً. کندمیکرده، بدن را به دو نیمه فوقانی و تحتانی تقسیم  

 .شودمیچرخش خارجی ساعد و چرخش ستون مهره در این سطح انجام 
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 سطوح حرکتیشکل 

 

 حرکات مفاصل

 

 

 و بالارفتن کتف از راست به ترتیب دورشدن، چرخش بالایی
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  از راست به ترتیب نزدیک شدن، چرخش پایینی و پایین رفتن کتف

 

 

 دورکردن افقی شانهو  نزدیک کردن افقی شانه
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خم کردن)بالاآوردن(و بازکردن)پایین آوردن( شانه  

دور و نزدیک کردن شانه  

خم کردن و بازکردن آرنج  
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چرخش خارجی و داخلی ساعد  

 

ن مچ دستخم و بازکرد  

 

خم و بازکردن تنه  
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چرخش تنه  

 

خم شدن جانبی تنه  

 

چرخش داخلی و خارجی ران  
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خم و بازکردن ران  

 

خم و بازکردن زانو  
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خم و بازکردن مچ پا  

 

  اینورشن مچ پا )به داخل بردن مچ پا(

 اورشن مچ پا )به خارج بردن مچ پا(

 

 واژه نامه

 فارسی اصطلاح لاتین
quadriceps چهارسرران 

rectus femoris راست رانی 
vastus medialis پهن داخلی 
vastus lateralis پهن خارجی 
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vastus intermedius پهن میانی 
hamstring همسترینگ 

semimembranosus نیم غشایی 
semitendinosus نیم وتری 
biceps femoris دوسررانی 
gastrocnemius دوقلو 

Soleus نعلی 
rotator cuff روتیتورکاف 

supraspinatus فوق خاری 
infraspinatus تحت خاری 
teres minor گرد کوچک 

subscapularis تحت کتفی 
teres major گردبزرگ 

anterior deltoid دلتوئید قدامی 
 lateral deltoid دلتوئید میانی 

posterior deltoid دلتوئید خلفی 
trapezius ذوزنقه 

Levator scapulae 

 
 گوشه ای یا بالابرنده کتف

rhomboid متوازی الاضلاع 
erector spinae راست کننده ستون فقرات 

external oblique مورب خارجی 
internal oblique مورب داخلی 

transverse abdominis شکمی عرضی  
rectus abdominis راست شکمی 

tensor fasciae latae کشنده پهن نیام 
iliopsoas سوئزخاصره ای 

gluteus minimus سرینی کوچک 
gluteus medius سرینی میانی 

gluteus maximus سرینی بزرگ 
sartorius خیاطه 

tibialis anterior ساقی قدامی 
tibialis posterior ساقی خلفی 

https://en.wikipedia.org/wiki/Levator_scapulae_muscle
https://en.wikipedia.org/wiki/Levator_scapulae_muscle
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biceps brachii دوسربازویی 
triceps brachii سه سربازویی 

brachialis بازویی قدامی 
brachioradialis بازویی زنداعلایی 

Pectoralis minor سینه ای کوچک 
adductor magnus نزدیک کننده بزرگ 
adductor brevis نزدیک کننده کوتاه 
adductor longus نزدیک کننده طویل 
pectoralis major سینه ای بزرگ 
serratus anterior دندانه ای قدامی 

flexor carpi radialis زنداعلایی قدامی 
palmaris longus کف دستی طویل 

flexor carpi ulnaris زنداسفلی قدامی 
flexor digitorum خم کننده انگشتان 

extensor carpi radialis فیبازکننده مچ دستی یا زنداسفلی خل  
extensor carpi radialis brevis بازکننده مچ دستی کوتاه 
extensor carpi radialis longus بازکننده مچ دستی طویل 

extensor pollicis longus بازکننده دراز شست 
quadratus lumborum مربع کمری 
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 شانه حرکاتآنالیز پیشرفته  : 2فصل 

استخوان های بازو و کتف تشکیل شده است. مفصل شانه دارای شش شانه مفصل گویی کاسه ای است که از 

درجه آزادی بوده و متعاقبا قادر به اجرای شاااش حرکت مختلف اسااات: بالا آمدن )فلکشااان(، پایین آمدن  

)اکستنشن(، دور شدن، نزدیک شدن، چرخش داخلی، و چرخش خارجی. به دنبال حرکت بالا آمدن، بازو تا      

و بالا حرکت می کند. در پایین آمدن برعکس، بازو به سمت عقب حرکت می کند.  سطح شانه به سمت جلو    

در حرکت دور شاادن، بازوها به ساامت بالا، بیرون و پهلو حرکت می کند. در حرکت نزدیک شاادن، بازو از   

 جانب به سمت داخل بدن حرکت می کند.

شدن افقی هنگامی اتفاق می افتند که بازو به    شدن و نزدیک  شانه حرکت     حرکت دور  سطح  حالت افقی در 

 کند، مانند زمانی که حرکت قفسه سینه و سرشانه فلای را انجام می دهید.

ست تا بازو را در جهت متفاوتی حرکت          شده و هر بخش قادر ا شکیل  سر مجزا ت سه  سه بخش یا  دلتوئید از 

ه و ه مفصل شانه متصل شد    ، این عضله به وسیله یک تاندون پهن ب  )نزدیک به تنه(دهد. در سطح پروگزیمال 

ستال    سطح دی صل می           )دور از تنه(در  ستخوان بازو مت سمت بالای ا سیله یک تاندون به ق سر به و سه  ، هر 

شااوند. دلتوئید قدامی به ترقوه اتصااال دارد و بازو را به ساامت جلو و بالا حرکت می دهد. دلتوئید میانی به  

 مت بالا می برد. زائده آخرمی اتصال دارد و بازو را از جانب به س

 دلتوئید خلفی به کتف اتصال دارد و بازو را به سمت عقب می کشد.

چرخاننده سردستی )روتیتور کاف( از چهار عضله تشکیل شده و به عنوان پوششی محافظ برای مفصل شانه           

 اریبه شاامار می رود. این عضاالات صاارف نعر از عمقی و غیر قابل رویت بودن، برای عملکرد طبیعی و پاید 

شانه به              صل  ست که پس از عبور از مف ستخوان کتف ا ضلات ا ستند. مبدأ هر کدام از این ع ضروری ه شانه 

سمت بالا و               شانه قرار دارد و بازو را به  صل  ضله فوق خاری در بالای مف شوند. ع صل می  ستخوان بازو مت ا

را به ساامت بیرون می بیرون می کشااد. عضااله های تحت خاری و گرد کوچک در پشاات قرار دارند و بازو  

 .چرخانند

 .عضله تحت کتفی در جلو قرار گرفته و بازو را به سمت داخل می چرخاند
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  یا کشیدن طناب به سمت صورت لفیس پو

 انجام می شود.زیر طریق  3فیس پول به 

 فیس پول معمولی

 فیس پول با انگشتان شست رو به بالا

 فیس پول با کشش طناب به گردن

 

 مولیفیس پول مع .1
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 نحوه اجرا

 .به آن متصل است، روبه سیمکش بایستیدطناب در حالی که سیمکش در نقطه بالا قرار دارد و .1

 .وزنه را مستقیماً به سمت صورت خود بکشید و در این حین دست ها را از یکدیگر باز کنید.2

 .است عادهال خارق اریبس ها شانه سلامت و عقبی وئیددلت ساخت عضله یبرا فیس پول معمولی

 

 فیس پول با انگشتان شست رو به بالا .2

 عضلاتدرگیری  شیافزا حال در باشد، بالا سمت به شست انگشت که یطور به دست کف چرخاندن با

 انجام را یخارج چرخش که دیهست یتوکاف )عضلات فوق خاری، تحت خاری، گردکوچک و تحت کتفی(روت

 .دیکن شتریب را یتوکافروت عضلات شدن فعال دیانتو یم عقب به خود دستان دنیکش با. دهند یم



 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 

 

 فیس پول با کشش طناب به گردن .3

 کشش بر گردن، بیشتر ذوزنقه تحتانی و متوازی الاضلاع درگیر است. 
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 چرخش داخلی بازو

 اجرا

 ی.کنار قرقره ای که تا ارتفاع کمر شما تنعیم شده است بایستید و با دست نزدیک، دستگیره را به گونه ا1

 بگیرید که شست به سمت بالا باشد. 

.در شرایطی که آرنج محکم در کنار بدن حفظ می شود، دستگیره را به سمت داخل و جلوی بدن برسانید 2

 و ساعد خود را موازی با زمین حفظ کنید.

 .به آرامی دستگیره را به موقعیت شروع برگردانید.3

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه کتف مفاصل

مرحله چرخش بازو به  رکت مفصلح

طرف داخل )انقباض 

 درون گرایی(: دورکردن  

 

مرحله چرخش بازو به 

طرف خارج )انقباض 

برون گرایی(: نزدیک 

 کردن

 

مرحله چرخش بازو به 

طرف داخل )انقباض 

درون گرایی(: چرخش 

 داخلی بازو

مرحله چرخش بازو به 

طرف خارج )انقباض 

برون گرایی(: چرخش 

 ازوخارجی ب

 

عضاالات درگیر در انجام  عضلات حرکت دهنده

حرکت دورکردن کتف از 

ساااتون مهره: دندانه ای 

 قدامی، سینه ای کوچک

 

عضاالات درگیر در انجام 

حرکاات چرخش داخلی 

بازو: تحت کتفی، سااینه 

ای بزرگ، پشااتی بزرگ، 

 گردبزرگ
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 چرخش خارجی بازو

 اجرا

تنعیم شده است بایستید و با دست دورتر، دستگیره را به گونه ای .کنار قرقره ای که تا ارتفاع کمر شما 1

 بگیرید که شست به سمت بالا باشد. 

 .در شرایطی که آرنج محکم در کنار بدن حفظ می شود، دست را به صورت کمانی به خارج بچرخانید.2

 .به آرامی دستگیره را به موقعیت شروع برگردانید.3

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه کتف مفاصل

مرحله چرخش بازو به  حرکت مفصل

طرف خارج )انقباض 

نزدیک درون گرایی(: 

 کردن  

 

مرحله چرخش بازو به 

)انقباض  خارجطرف 

درون گرایی(: چرخش 

 بازو خارجی

مرحله چرخش بازو به 

)انقباض  داخلطرف 
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مرحله چرخش بازو به 

)انقباض  داخلطرف 

 کردن دوربرون گرایی(: 

 

ایی(: چرخش برون گر

 بازو داخلی

 

عضاالات درگیر در انجام  عضلات حرکت دهنده

کردن  نزدیااک  حرکاات  

کتف از ساااتون مهره:       

متوازی الاضاالاع، ذوزنقه 

قه تحتانی،     میانی و ذوزن

 گوشه ای

 

عضاالات درگیر در انجام 

 خارجی حرکت چرخش  

تااحاات خاااری،  بااازو: 

 گردکوچک
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 هالتر شراگ

عرض شانه از هم  اندازهبهو پاها  گیردمیتمرین فرد در حالت ایستاده قرار برای اجرای این  توصیف حرکت:

بالا حرکت  طرفبه. در این وضعیت فرد هالتر را از طریق بالا انداختن شانه )حرکت الویشن( دارندفاصله

 .گرداندبرمیو مجدداً به وضعیت اولیه  دهدمی

 1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف مفاصل

 بالا طرفبههالتر  حرکت حرکت مفصل

 :بالاکشیدن

 

 طرفبهحرکت هالتر 

 پایین کشیدن :پایین

بااالاباارنااده کااتااف      عضلات حرکت دهنده

قه (، ایگوشاااه)  ایذوزن

 میانی ایذوزنقهفوقانی و 
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 فلای معکوس

ه ب روبه روی دستگاه نشسته و سینه را در مقابل تکیه گاه قرار دهید. سعی کنید دستگیره ها را نحوه اجرا:

 سمت عقب بکشید. 

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه کتف مفاصل

کشیدن اهرم به طرف  حرکت مفصل

بدن: نزدیک کردن و 

 چرخش پایینی  

 

 :دورکردن اهرم از بدن

دورکردن و چرخش 

 بالایی

کشیدن اهرم به طرف 

 بدن: دورکردن افقی، 

 

 :دورکردن اهرم از بدن

 نزدیک کردن افقی،

نزدیااک کردن: متوازی       دهندهعضلات حرکت 

نقااه ای    الاضااالاع، ذوز

میانی، ذوزنقه ای تحتانی 

 و گوشه ای.

پایینی: متوازی   چرخش 

الاضااالاع، گوشاااه ای و 

 سینه ای کوچک.

شتی بزرگ، گردبزرگ،   پ

دالی خلفی، گرد کوچک  

 و تحت خاری
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 نشر از جانب

 اجرا

 ا در کنار بدن نگهدارید..در شرایطی که به صورت قائم ایستاده اید، دمبل ها ر1

 .دست ها را از کنار بدن به سمت بالا بیاورید تا دمبل ها به سطح شانه برسند.2

 .دمبل ها را تا سطح مفاصل ران پایین آورید. 3

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه کتف مفاصل

 پایین کشیدن و پایین: حرکت مفصل

 چرخش پایینی

بالا: بالاکشیدن و 

 یچرخش بالای

 نزدیک کردنپایین: 

 کردنبالا: دور

عضلات حرکت 

 دهنده

ذوزنقه، دندانه ای 

 قدامی و بالابرنده کتف

 دالی و فوق خاری
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 با دمبل نشر از جلو

 روی نیمکت نشسته و یک دمبل را به سمت جلو و تا سطح شانه بالا ببرید. : اجرا

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه کتف مفاصل

پایین کشیدن و  پایین: لحرکت مفص

 چرخش پایینی

بالا: بالاکشیدن و 

 چرخش بالایی

 پایین: بازکردن

 خم کردنبالا: 

ذوزنقه، دندانه ای قدامی  عضلات حرکت دهنده

 و بالابرنده کتف

دلتوئید قدامی، بخش 

ترقوه ای سینه ای 

 بزرگ، دوسربازویی
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 پرس سرشانه هالتر 

 اجرا

ست ها را به اندازه عرض شانه بازکنید و هالتر را به گونه ای بگیرید که کف دست .روی صندلی بنشینید، د1

 ها رو به سمت جلو باشد.

 .وزنه را به آرامی از قسمت جلو پایین بیاورید، تا جایی که بالای قفسه سینه را لمس کند.2

  .هالتر را به صورت عمودی به سمت بالا فشار دهید تا آرنج ها کاملاً بازشوند.3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 پایین:خم کردن حرکت مفصل

 بالا: بازکردن

پایین:نزدیک کردن، 

 بازکردن

بالا: دورکردن، خم 

 کردن

 پایین:چرخش پایینی

 بالا: چرخش بالایی

 دلتوئید)تاکید بر دلتوئید سه سربازویی عضلات حرکت دهنده

، سینه جلویی و میانی(

 )سر ترقوه ای(ای بزرگ

 دندانه ای قدامیذوزنقه، 
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 پرس سرشانه دمبل نشسته

 اجرا

. روی صندلی نشسته و تمرین را به گونه ای شروع کنید که دمبل ها در سطح شانه بوده و کف دست ها 1

 رو به جلو باشند.

 . . دمبل ها را به صورت عمودی به سمت بالا فشار دهید تا آرنج ها صاف شوند2

 . به آهستگی دمبل ها را پایین بیاورید تا جایی که شانه ها را لمس کنند. 3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 کردنخم  پایین: حرکت مفصل

 کردنباز بالا: 

نزدیک کردن، باز پایین:

 کردن

، خم کردن دوربالا: 

 کردن

 چرخش پایینیپایین: 

 چرخش بالاییبالا: 

 دندانه ای قدامیذوزنقه،   دلتوئید، سینه ای بزرگ سه سربازویی عضلات حرکت دهنده

 



 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 

 

 

 

 

 پارویی عمودی

 اجرا

 .کنید باز شانه عرض اندازه به را پاها و بایستید.1

 .دارید نگه خنثی را فقرات ستون و دهید قرار راستا یک در را خود وضعیت.2

 هم سطح شانه باشد.جایی بالا بکشید که ارنج  تا را میله.3
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 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 کردنباز  پایین: حرکت مفصل

 کردنخم بالا: 

نزدیک کردن، پایین:

 چرخش خارجی

، چرخش کردن دوربالا: 

 داخلی

 چرخش پایینیپایین: 

 چرخش بالاییبالا: 

دوسربازویی، بازویی  عضلات حرکت دهنده

 زنداعلایی قدامی، بازویی

دلتوئید)تاکید بر بخش 

  جلویی و میانی(

متوازی الاضلاع، ذوزنقه، 

 دندانه ای قدامی

 

 

 آیا تمرین پارویی ایستاده برای شانه مضر است؟

ستاده  که کنند یم ادعا  یبرخ صل  یبرا پارویی ای ضر  شانه  مف ست  م این حرف . شود  انجام دینبا هرگز و ا

ست    شتباه ا س  به یوقت ستاده یا پارویی. شود  یم مربوط نیتمر انجام نحوه به طفق نیا قت،یحق در .ا  یتدر

ست  یانیم دلتوئید دادن قرار هدف یبرا یعال حرکت کی شود  انجام   موثر و منیا عملکرد در مهم نکته .ا

  هندیفزا خطر  نقطه نیا از بالاتر. درجه(09هم سطح بودن آرنج در ارتفاع شانه است)کمتر از     ستاده، یا پارویی

 .دارد وجود خطر شیافزا یبرا یا
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 روش صحیح

 روش آسیب زا
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 نشر خم دمبل روی توپ

 اجرا

 اجرا

.دمبل ها را در کنار بدن نگه دارید و روی لبه نیمکت بنشینید. از کمر به سمت جلو خم شوید و قفسه 1

 سینه را روی ران ها تکیه دهید.

ند )شست ها به سمت داخل هستند(، دمبل ها را .در وضعیتی که کف دست ها رو به سمت عقب قرار دار2

 به سطح گوش برسانید، آرنج ها را مقداری خم حفظ کنید. 

 . دمبل ها را به موقعیت اولیه برگردانید.3

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه مفاصل

نزدیک کردن پایین: حرکت مفصل

 افقی

 افقی کردن دوربالا: 

 دورکردنپایین: 

 کردن نزدیکبالا: 

 متوازی الاضلاعذوزنقه،   دلتوئید خلفی عضلات حرکت دهنده
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 بتل روپموجی تناوبی از پایین با 

 جادیا باعث تا دیکن نییپا و بالا متناوب صورت به را بازوها ، شده کنترل و عیسر حرکت از استفاده با اجرا:

 .شود طناب در موج



 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه مفاصل

 پایین: بازکردن صلحرکت مف

 بالا: خم کردن

 دلتوئید)تاکید بر دلتوئید عضلات حرکت دهنده

جلویی در قسمت بالایی 

حرکت و تاکید بر 

دلتوئید عقبی در قسمت 

 پشتی، پایینی حرکت(

سینه ای بزرگ، 

)تاکید بر بخش بزرگ

ترقوه ای در قسمت 

بالایی حرکت و تاکید بر 

بخش جناغی در قسمت 

 پایینی حرکت(

در قسمت بالایی حرکت، خم کننده های شانه به صورت کانسنتریکی یا کوتاه شونده درگیر می شوند. در 

 قسمت پایینی حرکت، بازکننده های شانه به صورت اکسنتریکی یا طویل شونده درگیر می شوند. 
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 نهیس حرکاتآنالیز پیشرفته  :3فصل 

رقوه ای سر بالایی یا سر تخش یا دو سر آناتومیکی است. عضله ای بادبزنی شکل با دو ب عضله سینه ای بزرگ

سمت              سینه به  سر در امتداد  شا می گیرد. این دو  ستخوان جناغ من سر جناغی از ا شا گرفته و  از ترقوه من

خارج حرکت کرده و تاندونی واحد می پیوندند که به دو سوم بالایی بازو می چسبد. تاندون این عضله همانند 

 ی دارای پیچشی است به طوری که سر بالایی به زیر سر پایینی می چسبد.اتصالات عضلان

انقباض عضله سینه ای بزرگ، حرکت در مفصل شانه را به دنبال دارد. این عضله مسئول نزدیک کردن، خم        

ست طی   سمت بالا یا حالت در   حرکاتی نعیر هلکردن و چرخش داخلی بازو بوده و متعاقبا، قادر ا دادن به 

سینه ای فقط دارای د  آغوش  ضله  ست، با این حال، از   وگرفتن ایفای نقش کند. هرچند، ع بخش آناتومیکی ا

سیم       سه بخش بالایی، میانی و پایینی تق سته به زاویه حرکت بازو می توان آن را به  نقطه نعر عملکردی و ب

سایر           سبت به  ضله ن صی از این ع شانه، تارهای خا صل   تارها در موقعیت بهتریکرد. با تغییر در موقعیت مف

 برای تولید نیرو قرار می گیرند.

ضله دندانه  سر           ع ستخوان کتف و  ضله به ا سر این ع ست. یک  سینه ا شکیل دهنده دیواره جانبی  ای قدامی ت

سینه ای           ضله  ضله از زیر لبه خارجی ع صال دارد. لبه دندانه مانند این ع سینه ات شت دنده بالایی  دیگر به ه

جلو و جلوگیری از جداشدن کتف از قفسه سینه است.      به این عضله به مسئول کشش کتف   قابل رویت است.  

ای قدامی طی اغلب تمرینات سینه فعال است، به خصوص طی فاز صاف شدن دست در شنا یا          عضله دندانه 

ای بزرگ قرار گرفته و عضله ای عمقی و غیر قابل رویت   پرس سینه. عضله سینه ای کوچک زیر عضله سینه     

 است. این عضله نقش مهمی در حجم عضلات ناحیه سینه ندارد.
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 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 پرس سینه هالتر

 اجرا

 روی نیمکتی مسطح دراز کشیده و میله را از بالا و با فاصله دست ها به اندازه عرض شانه بگیرید. .1

 وزنه را به آهستگی پایین بیاورید تا هالتر قسمت میانی سینه شما را لمس کند. .2

 یی که آرنج ها به صورت قفل شده درآیند مستقیم به سمت بالا فشار دهید.میله را تا جا .3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 کردنباز :بالا حرکت مفصل

 کردنخم : پایین

نزدیک کردن افقی، :بالا

 خم کردن

افقی،  کردن دور: پایین

 باز کردن

چرخش بالایی : بالا

 ناقص، دورکردن

چرخش پایینی : یینپا

 ناقص، نزدیک کردن

سینه ای بزرگ، دلتوئید  سه سربازویی عضلات حرکت دهنده

  قدامی و غرابی بازویی

 دندانه ای قدامی
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 فلای دمبل

 اجرا

روی نیمکتی صاف  دراز بکشید. دمبل ها را به گونه ای بگیرید که کف دست ها رو به هم باشند و  .1

 ی سینه آغاز کنید.سپس حرکت را از ناحیه میان

دمبل ها را رو به سمت خارج پایین آورید. سعی کنید پایین آوردن دمبل با حداقل خم شدن در  .2

 سطح آرنج صورت گیرد.

 دمبل ها را به صورت کمان به موقعیت اولیه بازگردانید. .3

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه مفاصل

 نزدیک کردن افقی :بالا حرکت مفصل

 افقی کردن دور: پایین

 دور کردن ناقص: داخل

نزدیک کردن : برگشت

 ناقص

سینه ای بزرگ، دلتوئید  عضلات حرکت دهنده

  قدامی و غرابی بازویی

 دندانه ای قدامی
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 دیپ پارالل

 اجرا

 .میله پارالل را بگیرید و وزن خود را از طریق قفل کردن آرنج ها مورد حمایت قرار دهید.1

 کرده و تنه را تا موازی شدن بازوها با زمین پایین بیاورید.. آرنج را خم 2

 آرنج ها را قفل کنید..مجددا خود را به حالت اولیه برسانید و 3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 پایین:خم کردن حرکت مفصل

 بالا: بازکردن

، دورکردنپایین:

 بازکردن

، خم نزدیک کردنبالا: 

 دنکر

دورکردن، پایین پایین:

رفتن ناقص و چرخش 

 پایینی.

نزدیک کردن، بالا: 

بالارفتن ناقص و 

 چرخش بالایی 

سینه بزرگ،  سینه ای سه سربازویی عضلات حرکت دهنده

 ای کوچک، پشتی بزرگ

گردبزرگ، دندانه ای 

قدامی، ذوزنقه تحتانی و 

 متوازی الاضلاع
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 سوئدی شنا

 الاب سمت به بدن دادن فشار با. دیاوریب نییپا نیزم به را بدن آرنج، شدن خم با دن،ب حالت حفظ با: اجرا

 .شوند دهیکش ها آرنج و صاف بازوها تا دیبرگرد

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 پایین:خم کردن حرکت مفصل

 بالا: بازکردن

، دورکردن افقیپایین:

 بازکردن

 ،کردن افقینزدیک بالا: 

 خم کردن

 پایین:چرخش پایینی

 ، نزدیک کردنناقص

 بالا: چرخش بالایی

 ناقص، دورکردن

د دلتوئیبزرگ،  سینه ای سه سربازویی عضلات حرکت دهنده

 جلویی

 دندانه ای قدامی
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 پشت حرکاتآنالیز پیشرفته  :4فصل 

اندویچی س ن لایه عضله تشکیل شده که مشابه      ناحیه خلفی تنه یا همان پشت از چندی  از نقطه نعر آناتومی

توان به پشاات را می  با این حال، از نقطه نعر عملکردی و برای اهداف بدن سااازی گرفته اند.در کنار هم قرار

سه گوش و           ضله ای  شکل از ع شت مت سیم کرد. بخش بالایی پ ست. این بزرگ با نام  سه بخش تق  ذوزنقه ا

ستون فق    ضله از مهره های بالایی  سینه ای(   مهره رات، جمجمه تا آخرین دنده )تمامع های ناحیه گردنی و 

اخرمی و ترقوه، زائده یه خارجی شااانه روی منشااام می گیرد. تارهای بالایی ذوزنقه )در ناحیه گردن( به ناح

ضله )در     سبند. تارهای میانی و پایینی این ع سبند    ناحیهکتف می چ شت( نیز به کتف می چ بخش  .بالای پ

و موجب بالا انداختن شااانه و چرخش کتف )به منعور کمک به می برد  ی عضااله ذوزنقه، کتف را به بالافوقان

سئولیت نزدیک کردن کتف را بر عهده دارد. ذوزنقه تحتانی      شود. بخش میانی ذوزنقه م شانه( می  دور کردن 

 کتف است. دننیز مسئول پایین کشی

را به مهره ها متصل کرده اند: بالابرنده کتف، متوازی الاضلاع   زیر ذوزنقه سه عضله دیگر وجود دارد که کتف   

الارفتن کتف با هم  ب بزرگ و کوچک. عضاااله بالابرنده کتف به همراه بخش های فوقانی عضاااله ذوزنقه در            

ضله      ضلاع نیز در نزدیک کردن کتف با ع ضلات متوازی الا وزنقه همکاری می کنند. با ذهمکاری می کنند. ع

حجیم تر شاادن ناحیه بالای پشاات را به   ری این عضاالات در زیر ذوزنقه، افزایش حجم آنهاتوجه به قرارگی

 دنبال دارد. 

ضله ای فن           بخش شتی بزرگ ع ست. پ شتی بزرگ به وجود آورده ا ضله پ شت را ع ست که  شکل میانی پ از  ا

ستخوان لگن )ستیغ خلفی خاصره( منشام می گیرد         از این  . سپس نیمه پایینی ستون مهره ها و لبه پشتی ا

شود که به بالای      سمت بالا و به تاندونی نوار مانند متمرکز می  شام پهن به  سبد من اندون )بعد از ت بازو می چ

شانه را به دنبال دارد، به طوری که بازو         صل  شتی بزرگ حرکت مف ضله پ سینه ای بزرگ(. متعاقبا، انقباض ع

این رو این عضااله را با اسااتفاده از تمریناتی نعیر را به ساامت پایین و پشاات می برد )باز شاادن شااانه(  از  

)حرکت بازو در سااطح افق به ساامت عقب( می توان به فعالیت گرفت.  قایقیو زیربغل ساایمکش ، بارفیکس

 علاوه بر این حرکات، پشتی بزرگ بازو را به سمت بدن نزدیک نیز می کند.

قرار دارد. این عضلات را در ناحیه کمری   در قسمت پایینی پشت مجموعه عضلات باز کننده ستون مهره ها     

صره       سیم نمود: خا ستون می توان تق سه  ضلات    به  شوکی. این ع ستون های   ای دنده ای، طویل و  همانند 

شدن تنه و حفظ قوس طبیعی مهره ها را        سئولیت ثبات مهره ها، باز ستند که م ستحکمی در ناحیه کمر ه م

 برعهده دارند.

 رگ در درجه اول به وسیله حرکات شانه و بازو با هم در ارتباط هستند. عضله های ذوزنقه و پشتی بز
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 پلاور دستگاه

برای اجرای این تمرین فرد طوری روی صندلی دستگاه می نشیند که ستون مهره در وضعیت صاف  اجرا:

و توسط پشتی صندلی دستگاه حمایت می شود. فرد در حالی که بازوها به حالت خم  قرار دارد

دن)فلکشن( بیش از حد در بالا قرار دارند و آرنج ها نیز خم شده، اهرم دستگاه را می گیرد و به طرف ش

پایین و جلو حرکت می دهد)حرکت بازکردن در مفصل شانه( و مجددا به آرامی به وضعیت اولیه برمی 

 گرداند. 
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ه بازوها از وضعیت خم شده حرکت کشش اهرم دستگاه به طرف پایین )انقباض درون گرایی(: در این مرحل

بیش از حد به وضعیت بازشده )اکستنشن( و کمربندشانه نیز از وضعیت بالارفتن و چرخش بالایی به 

 وضعیت پایین آمدن و چرخش پایینی تغییر وضعیت می دهد. 

عضلات درگیر در انجام حرکت بازکردن بازو)اکستنشن(: پشتی بزرگ، گردبزرگ، دالی خلفی، گرد کوچک و 

 تحت خاری و بخش جناغی سینه ای بزرگ

 عضلات درگیر در انجام حرکت پایین کشیدن کتف: ذوزنقه تحتانی، سینه ای کوچک و تحت ترقوه ای

 عضلات درگیر در انجام حرکت چرخش پایینی کتف: متوازی الاضلاع، گوشه ای و سینه ای کوچک

 یی(:حرکت برگشت اهرم دستگاه به وضعیت اولیه )انقباض برون گرا

پشتی بزرگ، همان عضلات (: هایپرفلکشنبازو) خم کردن بیش از حدعضلات درگیر در انجام حرکت 

به صورت برونگرایی فعال  گردبزرگ، دالی خلفی، گرد کوچک و تحت خاری و بخش جناغی سینه ای بزرگ

 اند. 

ای کوچک و تحت عضلات درگیر در انجام حرکت بالا کشیدن کتف: همان عضلات ذوزنقه تحتانی، سینه 

 ترقوه ای به صورت برونگرایی فعال اند.

همان عضلاتی که باعث چرخش پایینی کتف شده اند  کتف:  بالاییعضلات درگیر در انجام حرکت چرخش 

 به صورت برونگرایی فعال اند.  متوازی الاضلاع، گوشه ای و سینه ای کوچکشامل 
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 تمرین سلام ژاپنی  

صیف حرکت  ستون فقرات را تقویت نمود. برای اجرای این      توانمیین با این تمر :تو ست کننده  ضلات را ع

تا حدی  آرامیبهمفصاال زانو اندکی خم اساات،    کهدرحالیه، قرارداد هاشااانه تمرین، فرد یک هالتر را روی 

ضعیت اولیه     شود میپایین خم  طرفبه سپس به و ، اقعدرو. گرددبرمیکه بدن در حالت تععیم قرار گیرد و 

، کندیمبالا حرکت و وضعیت ایستاده را اتخاذ    طرفبهزمانی که تنه برخلاف نیروی جاذبه از وضعیت تععیم  

. نکته مهم آنکه فرد مجری برای پیشگیری  دهدمیعضلات راست کننده ستون مهره رخ     گراییدرونانقباض 

و  گراییدروناحل انقباض از بروز آساایب احتمالی به عناصاار مختلف در سااتون مهره باید در سااراساار مر    

 .داردمینگه  شدهتثبیتمحکم و  صورتبهیی، کل ستون مهره را گرابرونهمچنین عمل 

ه اساات: الف( مرحل شاادهتقساایم، این تمرین به دو حرکت مجزا وتحلیلتجزیهبرای  :حرکت وتحلیلتجزیه

صاف )انقباض       ضعیت  ضعیت خم به و ضعیت    (  ب( مرحله بگراییدرونحرکت تنه از و شت آرام تنه از و رگ

 یی(.گرابرونصاف به حالت خم )عمل 

 برای انقباض دانیدمیکه  گونههمان(. گراییدرونحرکت تنه از وضعیت خم به وضعیت صاف )انقباض      الف(

صل ویژه    ضلات یک مف شرط وجود دارد   گراییدرون صورت بهع اینکه زاویه بین دو اندام کاهش  ازجملهچند 

برخلاف نیروی جاذبه انجام شاااود و یا اینکه نیروی مقاوم خارجی برخلاف نیروی جاذبه             می یاید، حرکت   
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بالا حرکت    طرفبه شاااود. بر این اسااااس، در این تمرین زمانی که فرد تنه را برخلاف نیروی جاذبه        جا جابه  

 از: اندعبارت. عضلات درگیر دهدمیدر عضلات راست کننده ستون مهره رخ  گراییدرونانقباض  دهدمی

 عضلات راست کننده ستون فقراتشدن ستون مهره:  بازعضلات درگیر در انجام حرکت 

یی عضلات(. زمانی که ستون مهره   گرابرونحرکت برگشت آرام تنه از وضعیت صاف به حالت خم )عمل     ب(

 در عضلات یی گرابرون، عمل کندمیحرکت  شده خم)وضعیت ایستاده( به وضعیت     بازشده از حالت  آرامیبه

این عضلات حرکت خم شدن ستون مهره را کنترل و از حرکت     چراکه، دهدمیراست کننده ستون مهره رخ   

ضعیت     نمایندمیسریع آن در جهت نیروی جاذبه جلوگیری   شت آرام تنه از و ضلات درگیر در مرحله برگ . ع

 از: اندعبارتصاف به حالت خم 

عضلات درگیر در باز کردن ستون مهره از قبیل   همان مهره: عضلات درگیر در انجام حرکت خم شدن ستون    

 .اندفعالیی گرابرون صورتبهگروه عضله راست کننده ستون مهره 
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 سیمکش از جلو دست باز

 اجرا

سانتی متر از هم فاصله  11میله را به نحوی بگیرید که کف دست ها رو به جلو بوده و در حدود  .1

 داشته باشند.

 سطح سینه به پایین بکشید. میله را تا .2
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 میله را به حالت شروع در بالای سر برگردانید.  .3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 پایین:خم کردن حرکت مفصل

 بالا: بازکردن

پایین:نزدیک کردن، 

 کمی بازکردن

بالا: دورکردن، کمی خم 

 کردن

پایین:چرخش پایینی، 

ن نزدیک کردن، پایی

 آوردن

بالا: چرخش بالایی، 

 دورکردن، بالابردن

دوسربازویی، بازویی  عضلات حرکت دهنده

قدامی و بازویی 

 زنداعلایی

پشتی بزرگ، گردبزرگ، 

سینه ای بزرگ، دلتوئید 

 خلفی

 ذوزنقه، متوازی الاضلاع
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 بارفیکس دست باز

 اجرا

سانتی  11لو بوده و فاصله دست ها در حدود میله بارفیکس را به نحوی بگیرید که کف دست ها رو به ج.1

 متر بیشتر از عرض شانه ها باشد.

 تنه را به سمت بالا بکشید تا چانه با میله تماس حاصل کند..2

 تنه را به موقعیت اول بازگردانید..3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 پایین:خم کردن حرکت مفصل

 بالا: بازکردن

، کمی دورکردنپایین:

 خم کردن

 ، کمینزدیک کردنبالا: 

 کردن باز

، بالاییپایین:چرخش 

 آوردن بالاکردن، دور

، پایینیبالا: چرخش 

نزدیک کردن، پایین 

 آوردن

دوسربازویی، بازویی  عضلات حرکت دهنده

قدامی و بازویی 

 زنداعلایی

پشتی بزرگ، گردبزرگ، 

سینه ای بزرگ، دلتوئید 

 خلفی

 ، متوازی الاضلاعذوزنقه
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 بارفیکس دست جمع

گرفتن میله به صورتی که کف دست ها رو به سمت خود فرد قرارداشته باشد و دست ها نزدیک به هم 

باشند، موجب اجرای حرکت از طریق انجام بازشدن شانه )اکستنشن( به جای نزدیک کردن شانه )ادداکشن( 

 ری بیشتر عضله دوسربازویی طی حرکت می شود. می شود. این نحوه گرفتن دست ها موجب درگی
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 زیربغل سیمکش دست صاف

 اجرا

 . باشد جلو پای روی ٪09 شما وزن بایستید، قرارگرفته بالا در که کابل قرقره روبروی ، بهتر تعادل برای.1

 (. شانه عرض از بازتر کمی) بگیرید متوسط گیرش یک با را میله.2

 .دارید نگه طبیعی صورت به را فقرات ستون و دهید قرار راستا یک در را خود وضعیت.3
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 1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه مفاصل

 بازکردنپایین: حرکت مفصل

 خم کردنبالا: 

پشتی بزرگ، گردبزرگ،  عضلات حرکت دهنده

سینه ای بزرگ، دلتوئید 

 خلفی
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 پارویی خم هالتر

 اجرا

ه جلو بوده و فاصله بین آنها به اندازه عرض شانه هالتر را به نحوی بگیرید که کف دست ها رو ب .1

 درجه نسبت به زمین قرار بگیرد. 51باشد. سپس تنه را خم کنید تا در زاویه 

میله را به صورت عمودی به سمت بالا بکشید تا ناحیه پایین سینه را لمس کنید. در این حالت  .2

 ستون مهره ها باید صاف و زانوها مقداری خم باشند.

 ا تا صاف شدن کامل بازوها پایین بیاورید.میله ر .3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 کردنبازپایین: حرکت مفصل

 کردنخم بالا: 

خم کردن، نزدیک پایین:

 کردن افقی

، دورکردن کردن بازبالا: 

 افقی

 کردندورپایین: 

 بالا: نزدیک کردن

تی بزرگ، گردبزرگ، پش دوسربازویی عضلات حرکت دهنده

تحت ، دلتوئیدخلفی

  خاری و گردکوچک

 ذوزنقه، متوازی الاضلاع
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 تفاوت کف دست رو به جلو  و پشت دست رو به جلو در پارویی خم هالتر

کف دست رو به جلو باعث درگیری بیشتر زیربغل و جلوبازو میشه . پشت دست رو به جلو باعث درگیری 

  .ود مانند عضلات ذوزنقه و متوازی الأضلاعبیشتر قسمت بالایی پشت میش
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 پارویی دمبل تک خم

 اجرا

دمبل را به نحوی بگیرید که کف دست به سمت داخل قرار داشته باشد. دست و زانوی مخالف را  .1

 روی نیکمت قرار دهید و ستون مهره ها را صاف و موازی با زمین حفظ کنید.

به سمت بالا بیاورید. سعی کنید آرنج ها را تا حد امکان  دمبل ها را به صورت عمودی در امتداد تنه .2

 بالا بیاورید.

 دمبل را به نقطه شروع برگردانید. .3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 کردنبازپایین: حرکت مفصل

 کردنخم بالا: 

 خم کردنپایین:

 کردن بازبالا: 

 کردندورپایین: 

 بالا: نزدیک کردن

، بازویی دوسربازویی ضلات حرکت دهندهع

 قدامی. بازویی زنداعلایی

پشتی بزرگ، گردبزرگ، 

  دلتوئیدخلفی

 ذوزنقه، متوازی الاضلاع
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 پارویی با دستگاه

 اجرا

به نحوی که دست ها صاف در جلو قرار دارند، دستگیره را بگیرید. تنه را به وسیله پد مخصوص  .1

 تثبیت کنید. 

 سمت بالای شکم خود بکشید و ستون فقرات را راست نگه دارید.دستگیره را به  .2

 وزنه را به حالت شروع برگردانید. .3

 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 کتف شانه آرنج مفاصل

 کردنخم :عقب حرکت مفصل

 کردنباز : جلو

 بازکردن :عقب

 خم کردن: جلو

 نزدیک کردن: عقب

 کردندور: جلو

، بازویی بازوییدوسر عضلات حرکت دهنده

 قدامی. بازویی زنداعلایی

پشتی بزرگ، گردبزرگ، 

  دلتوئیدخلفی

 ذوزنقه، متوازی الاضلاع
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 فیله کمر

 حرکت فیله کمر را به دو صورت می توان انجام می داد. 

 فیله روی میز صاف .1

 فیله روی میز شیبدار .2

ویت ل شکل زیر استفاده کنید. برای تقبدون شیب مث میزبرای تقویت بیشتر عضلات راست کننده فقرات، از 

 شیب دار استفاده کنید.  میزبیشتر سرینی و همسترینگ، از 

 فیله روی میز صاف
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 فیله روی میز شیب دار

در اجرای این حرکت که از حرکات مختص سرینی)باسن( و همسترینگ)پشت پا( است به این نکات توجه 

 :کنید

ان تاج لگن آزاد باشد و روی میز قرار نداشته باشد )لگن جلوتر از در حین اجرای این حرکت باید استخو.1

انجام میدهد) بالای لگن به سمت جلو میرود( که در  چرخش به جلومیز باشد(چون در این صورت لگن 

 .انجام دهد و لگن را به سمت بالا بیاوردچرخش به عقب برگشت سرینی باید 

شته باشند تا فعالیت عضلات راست کننده ستون فقرات کاهش ستون فقرات مثل کلیس بایدکاملا قوس دا.2

 . و فعالیت سرینی و همسترینگ افزایش یابد

درجه( چون وقتی میز شیبدار است هرچه به سمت پایین که میرویم  51میز فیله باید شیبدار باشد ).3

ر و و درگیری سرینی بیشتبازوی مقاوم بیشتر میشود در نتیجه در دوسوم پایین مقاومت به اوج خود میرسد 

)فیله( بیشتر و  عضلات راست کننده ستون فقراتهرچه به سمت بالا میایم مقاومت کمتر و درگیری 

 .درگیری سرینی کمتر میشود
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 ددلیفت

 اجرا

.میله هالتر را به گونه ای بگیرید که پشت دست رو به جلو و فاصله دست ها به اندازه عرض شانه باشد. در 1

 شرایطی که بازوها را به صورت صاف حفظ می کنید، از طریق خم کردن ران و زانو، اسکات را انجام دهید. 

د، بایستید و میله را تا سطح ران بالا . همانطور که ستون مهره ها را صاف و آرنج ها را صاف نگه داشته ای2

 بیاورید.

 .بوسیله خم کردن زانو و ران ها، آهسته میله را به زمین برسانید.3
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 3مفصل  2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 ستون فقرات زانو ران مفاصل

 بازکردن :بالا حرکت مفصل

 خم کردن: پایین

 بازکردن :بالا

 خم کردن: پایین

 بازکردن :بالا

خم شدن تا : نپایی

 وضعیت طبیعی

سرینی بزرگ،  عضلات حرکت دهنده

  همسترینگ

راست کننده ستون  چهارسرران

 فقرات
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 ساعد و بازو حرکاتآنالیز پیشرفته  :5فصل 

ک ی توان به دو بخش بالای بازو و پایین بازو یا سااااعد تقسااایم کرد. بخش بالایی بازو از    اندام فوقانی را می   

ستخوان با   ست(           نام بازو ا ش سمت  ستخوان رادیوس )در  ساعد از دو ا شده در حالی که  شکیل  )در  و اولنا ت

خوان رسیدن سه استهم  انگشت کوچک( تشکیل شده است. مفصل آرنج مفصلی لولایی است که از به       سمت  

ت. اس مذکور به وجود می آید. این مفصل قادر به انجام دو حرکت فلکشن )خم شدن( و اکستنشن )باز شدن(

صل آرنج دارای            شود. مف ساعد از بازو دور می  شدن،  سمت بازو و برعکس، طی باز  ساعد به  شدن،  طی خم 

سمت بالا و         ست به  ست که طی آن رادیوس حول اولنا می چرخد. قرارگیری کف د شی هم ه حرکت چرخ

ستخوان های پایین ناشی از همین حرکت چرخشی مفصل آرنج است. مفصل مچ دست نیز از به هم رسیدن ا   

 انتهای ساعد و استخوان های کوچک موجود در کف دست به وجود می آید.

 

 )جلو بازو(  ییعضله دو سر بازو

ضله به زائده غرابی          سر کوتاه این ع ست.  سر ا ضله ای با دو  ست، ع ضله پیدا سر   و همان گونه که از نام این ع

ل آرنج مفص پایین تر از  چند سانتی  این عضله از سمت پایین نیز  دراز به بالای حفره دوری کتف می چسبد.  

 آرنجاستخوان رادیوس متصل می شود. انقباض عضله دوسر خم شدن و به برجستگی 

به گونه  ساعد به سمت صورت( را به همراه دارد. این عضله قابلیت حرکت چرخشی استخوان       )حرکت ساعد  

ست رو به بالا قرار بگیرد را نیز دارد.   سئولیت خم        لاوه بعای که کف د ضله دیگر نیز م سر، دو ع ضله دو ر ع

 :کردن مفصل آرنج را بر عهده دارند

ست.         اعلایی. بازویی زند بازویی قدامی و  سر قرار رفته ا ست که زیر دو  ضله ای عمقی ا ضله بازیی قدامی ع ع

ضله بازو       سبد. ع صل آرنج به اولنا می چ شام می گیرد و زیر مف ضله از نیمه پایینی بازو من برینی ی زند زاین ع

ست      صل مچ د شام گرفته و در پایین به انتهای رادیوس در نزدیکی مف از ناحیه خارجی انتهای تحتانی بازو من

 می چسبد.

 

 عضله سه سر بازویی 

شان              سر بلند این عضله از زیر حفره دوری  ست.  سر بازویی دارای سه سر یا سه بخش مجزا ر ، س هعضله سه 

س    سطح خارجی بازو و  سطح داخلی  جانبی از  شام می گیرد. این  -ر داخلی از  ضله در     عقبی بازو من سه ع

 در دنبازش  باعث بازویی سر  سه  عضله پایین از طریق تاندونی واحد به هم و به زائده آرنجی اولنا می چسبند.  

 هس  که حالی در کند، می صاف  را آرنج مفصل  که است  ای عضله  تنها بازویی سر  سه  عضلات . شوند  می آرنج

 هس  عضله  سر  سه  هر. کنند می خم را آرنج( زنداعلایی بازویی و قدامی بازویی ، بازویی سر  دو عضلات ) لهعض 

 .کند می عبور شانه مفصل زیر از نیز بلند سر اما ، کنند می عبور آرنج مفصل از سر
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 ساعد

گروه اول  :تعضله مختلف است. ساعد دارای دو کمپارتمان عضلانی مجزاس      29ساعد مجموعه ای متشکل از   

 است.کننده  زگروه عضلات خم کننده است و گروه دوم گروه عضلات با

ساعد را می         ضلات  ساعد قرار گرفته اند. ع سوم بالایی  ضلات این گروه ها در دو  بخش های حجیم تمامی ع

شن یا               سوپینی سیم بندی نمود.  ست تق ش شتان و همچنین  ست و انگ سئول حرکت مچ د ضلات م توان به ع

سر         حرکت چر ضله دو  ضله های برون گرداننده و ع سط ع ست تو شی رو به بالای د شود.   بازوییخ انجام می 

  پرونیشن یا حرکت چرخش رو به پایین کف دست از طریق عضله های درون گرداننده مدور و درون گرداننده

 مربع انجام می شود.

 زند اسفلی قدامی. قدامی و  اعلاییعضله های خم کننده مچ دست: عضله کف دستی طویل، زند 

شتان:    ضله های خم کننده انگ ست،      خمع شتان د سطحی انگ ست   خمکننده  شتان د م و خ کننده عمقی انگ

 کننده دراز شست دست. 

عضلات بازکننده مچ دست: عضله بازکننده مچ دستی یا زنداسفلی خلفی، بازکننده مچ دستی کوتاه، بازکننده 

 مچ دستی طویل

 بازکننده انگشتان و بازکننده دراز شست دست. تان: کننده انگش بازعضله های 
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 پشت بازو تک دمبل

 و  برگردید. بیاورید پایین پشت سمت به را دمبل آرنج، کردن خم با دارید، نگه سر نزدیک را آرنج اجرا:

 .کنید تکرار

 1مفصل  آنالیز حرکت

 آرنج مفاصل

 باز کردن :بالا حرکت مفصل

 پایین: خم کردن

سه سربازویی با تاکید بر  ت حرکت دهندهعضلا

  سر بلند
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 پشت بازو هالتر خوابیده

 شوید متوقف سر با تماس از قبل دقیقا. بیاورید پایین خود پیشانی سمت به را میله آرنج، کردن خمبا  اجرا:

 .کنید تکرار و برگردید و

 1مفصل  آنالیز حرکت

 آرنج مفاصل

 باز کردن :بالا حرکت مفصل

 ایین: خم کردنپ

سه سربازویی با تاکید بر  عضلات حرکت دهنده

  سر بلند
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 پرس پشت بازو

 ربازوییس سه عضله سمت به را تأکید که است بسته گیرش با سینه پرس همان هالتر بازو پشت پرس اساساً،

 .است کمتر شانه حرکت و بیشتر آرنج شدن خم میزان سینه، پرس به نسبت که است این آن دلیل. برد می

 اجرا

 ییبالا قسمت تا را میله آرنج، کردن خم با .بردارید( کمتر کمی یا) شانه عرض اندازه به گرفتن با را میله

 .شوند افص بازوها تا برگردانید را میله دادن فشار با. دارید نگه بدن به نزدیک را آرنج و بیاورید پایین سینه
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 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 شانه آرنج مفاصل

 باز کردن :بالا حرکت مفصل

 پایین: خم کردن

 خم کردن :بالا

 پایین: باز کردن

دلتوئید جلویی، سینه  سه سربازویی  عضلات حرکت دهنده

ای بزرگ تاکید بر سر 

  ترقوه ای
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 جلوبازو هالتر

 ، رگردیدب. کنند برخورد بازوها بالای به تقریباً ساعدها که جایی تا کنید بلند را میله آرنج، شدن خم با اجرا:

 .کنید تکرار را کار این و ، شود کشیده کاملاً بازوهایتان تا بیاورید پایین را میله

 1مفصل  آنالیز حرکت

 آرنج مفاصل

 خم کردن :بالا حرکت مفصل

 پایین: بازکردن

دوسربازویی، بازویی  عضلات حرکت دهنده

  قدامی، بازویی زنداعلایی
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ت جلوبازو، عضلات ثبات دهنده )روتیتورکاف( مفصل شانه را ثبات می دهند تا حرکت انجام شود. در حرک

کار عضلات ثبات دهنده، ثبات دهنده سرثابت مفصل است. کار عضلات روتیورکاف، جلوگیری از دررفتگی 

 مفصل شانه است.
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 پا  حرکاتآنالیز پیشرفته  :6فصل 

یل استخوان با نام ران تشک  یک یینی )ساق( تقسیم می شود. بخش بالایی از    به دو بخش بالایی )ران( و پاپا 
پا( و نازک نی )سمت انگشت   در حالی که بخش پایینی از دو استخوان درشت نی )سمت انگشت بزرگ      شده 

 کوچک پا(

ست           ست که ا صلی لولایی ا ست. زانو مف شده ا شکیل  شت نی ت ران آن را به وجود آورده اند.  و خوان های در

ست که از به هم              سه ای ا صلی گویی کا صل ران مف ست. مف شدن ا شدن و باز  صل زانو خم  صلی مف حرکات ا

شش            صل ران قادر به اجرای  ست. مف ستخوان لگن به وجود آمده ا ستخوان ران و ا ستن انتهای بالایی ا پیو

دن، ش مخم شدن، باز شدن، دورشدن، نزدیک شدن، چرخش داخلی و چرخش خارجی است. حین خ حرکت

سمت عقب و به          ستخوان ران به  شدن، ا شکم حرکت می کند در حالی که حین باز  سمت  ستخوان ران به  ا

ها به هم  ها از هم دور و حین نزدیک شاادن ران طرف باساان حرکت می کند. حین حرکت دورشاادن، ران

صل     شوند. مف شت نی و      مچ نزدیک می  ستخوانهای در ست که از بخش پایینی ا صلی لولایی ا نی و نازک پا مف

سمت           شده و پا به  شود پنجه پا بلند  ست. هنگامی که پا خم  شده ا شکیل  ستخوان تالوس در پا ت همچنین ا

 ساق حرکت می کند. بر عکس، هنگامی که پا باز شود، پا از ساق دور می شود.

 به عنوان تنها عضله ناحیه جلوی ران دارای چهار سر مجزاست: ران عضله چهار سر

 ز جلوی لگن منشام می گیرد. راست رانی ا.1

 هن داخلی از لبه داخلی استخوان ران منشام می گیرد. پ .2

 از لبه خارجی استخوان ران منشام می گیرد.  خارجیهن پ .3

 یانی زیر راست رانی قرار گرفته و از سطح جلویی استخوان ران منشام می گیرد..پهن م5

کاسه زانو( متصل می شوند و سپس از طریق تاندونی مشترک ابتدا با هم ترکیب و به کشک ) راناین چهارسر

ر عمل اصلی عضله چهار س .)تاندون کشککی( به استخوان درشت نی، درست زیر مفصل زانو متصل می شوند

ستخوان  در ے. با توجه به منشام عضله راست ران    است باز کردن زانو   را ران مفصل  کردن خم قابلیت لگن، ا

 .دارد نیز

 

 پشت ران )همسترینگ( عضله های 

ستخوان           ست که همگی از ا ضلاتی ا شامل ع شت ران قرار گرفته و  سترینگ در پ شا   هم شیمنگاهی من  می ن

ستخوان ران عبور می کند تا از        شتی ناحیه خارجی ا سر رانی از بخش پ ضله دو  س  این طریق گیرند. ع ر به 

ستخوان نازک  شایی         ا ضله نیم غ شود. ع صل  صل زانو مت شتی  نی در زیر مف ست  ناحیه داخلیاز بخش پ خوان ا

شود.              صل  صل زانو مت شت مف شت نی در پ ستخوان در سمت بالایی ا ران عبور می کند تا از این طریق به ق
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ستخوان ران عبور می کند تا      شتی ناحیه داخلی ا ضله نیم وتری از بخش پ سمت بالایی   این از ع طریق به ق

 صل شود.استخوان درشت نی در مجاورت عضله نیم غشایی مت

صل ران و زانو، قابلیت به حرکت در       با توجه ضلات، به عبارت دیگر عبور آنها از مفا صله بودن این ع به دو مف

 زانو راخم می کنند. آوردن هر دوی این مفاصل را دارا می باشند به طوری که مفصل ران را باز و مفصل

 

 عضلات سرینی 

ستخوان لگن منشام می گیرد و به سمت پایین و مفصل عضله سرینی بزرگ از سطح وسیعی از بخش خلفی ا   

سئول باز کردن ران        ضله حجیم و قدرتمند م سبد. این ع ستخوان ران می چ ران حرکت می کند و به بالای ا

 است. اسکوات، ددلیفت و لانج از جمله بهترین تمرینات برای تقویت این عضلات به شمار می روند.

 باشند:  سایر عضلات ران به این ترتیب می

 اهبلند، بزرگ و کوت عضله های نزدیک کننده مفصل ران )داخل رانی(: عضله راست داخلی ران، نزدیک کننده

 پهن نیام، عضله سرینی میانی و کوچک کشنده عضله های دور کننده مفصل ران )خارج رانی(: عضله 

 رانی راستو عضله  سوئزخاصره ایکننده مفصل ران: عضله خیاطه، عضله  عضله های خم

 عضله باز کننده مفصل ران: عضله سرینی بزرگ

 

 ساق 

سمت پایینی   شده          ق شکیل  ضله مهم ت ساق از دو ع شتی  ست. بخش پ ضله مختلف ا ست.   دارای ده ع ض ا له ع

دوقلو عضله ای سطحی در ناحیه خلفی ساق است. دو سر )سر داخلی و خارجی( این عضله از پشت استخوان 

و منشام می گیرند. عضله نعلی از ناحیه پشتی درشت نی و زیر دوقلو منشام می       ران درست بالای مفصل زان  

 گیرد.

تاندون های دو عضله دوقلو و نعلی به هم متصل می شوند تا تاندون آشیل را تشکیل دهند. این تاندون پس       

دارد،  دنبال از عبور از پشت مفصل مچ پا به پاشنه متصل می شود. انقباض این عضلات باز شدن مچ پا را به        

ضله در باز کردن مچ پا به زاویه          ست. نقش این دو ع ضروری ا شتان  ستادن روی نوک انگ حرکتی که برای ای

شتر و به تدریج با           شد، نقش دوقلو بی صاف با ستگی دارد. هنگامی که زانو بدون خمش و پا  شدن زانو ب خم 

شید     افزایش خمش زانو نقش نعلی افزایش می یابد. توجه شته با صل زانو و مچ پا    دا ضله دوقلو از دو مف که ع

 عبور می کند . متعاقبا، قادر به اجرای حرکت در هر دوی این مفاصل است. 

 سایر عضلات پایین پا و عملکرد آنها به این ترتیب است:

 خم کردن مچ پا: عضله ساقی قدامی

 چرخش مچ پا به خارج: نازک نئی طویل و کوتاه
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 خلفیچرخش مچ پا به داخل: ساقی 

خم کننده و بازکننده انگشتان: خم کننده طویل انگشتان، خم کننده دراز شست. باز کننده طویل انگشتان،       

 باز کننده دراز شست
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 پرس پا

 اجرا

 .روی دستگاه پرس پا بنشینید و پاها را روی صفحه فلزی به اندازه عرض شانه باز کنید. 1
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 رامی پایین بیاورید.درجه خم شدن به آ 09.زانوها را تا 2

 ..پاها را صاف کنید تا صفحه فلزی به حالت اولیه برگردد3

 3 مفصل 2 مفصل 1مفصل  آنالیز حرکت

 ران زانو مچ پا مفاصل

باز  :بالا حرکت مفصل

 کردن)پلانتارفلکشن(

پایین: خم 

 کردن)دورسی فلکشن(

 باز کردن :بالا

 پایین: خم کردن

 باز کردن :بالا

 پایین: خم کردن

راسات رانی، پهن میانی،   دوقلو، نعلی عضلات حرکت دهنده

هن           پ جی،  هن خااار پ

 داخلی

و  سرینی بزرگ

 همسترینگ
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 پشت پا دستگاه

 اجرا

دستگاه را با توجه به قد خود تنعیم کرده، سپس روی دستگاه دراز بکشید. پَدِ پایینی دستگاه باید  .1

 .شدزیر ساق قرار گرفته با سانتیپشت پای شما و چند 

بالاتنه را به صورت صاف و ثابت روی دستگاه نگه دارید و مطمئن شوید که پاها کاملا کشیده  .2

هستند. حال دسته های کناری دستگاه را گرفته و انگشت پاها را صاف کنید. این نقطه شروع شما 

 .خواهد بود

ا را تا جای ممکن بالا همزمان با انجام عمل بازدم )بیرون دادن نفس( و بدون تکان دادن ران ها، پاه .3

 .بیاورید

در بالاترین نقطه لحعه ای مکث کرده سپس همزمان با انجام عمل دم )داخل کشیدن نفس( پاها را  .4

 .به نقطه شروع بازگردانید

 1مفصل  آنالیز حرکت

 زانو مفاصل

نزدیک کردن مچ پا به  حرکت مفصل

 خم کردن :ران

: دورکردن مچ پا از ران

 بازکردن

 همسترینگ، دوقلو کت دهندهعضلات حر
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 پشت پا خوابیده دستگاه پشت پا نشسته دستگاه در رشد همسترینگتفاوت با 

 ،دسااتگاه نشااسااته پا پشاات کند، می خم را زانو و کند می باز را ران مفصاال همسااترینگ، که آنجایی از

 می به حرکت شروع  بازشده  تحال در زانو. دهد می قرار طویل حالت در انتهایی قسمت  دو در را همسترینگ 

  قرار  شده  خم حالت در کمی فقط  را ها ران ،خوابیده دستگاه  پا پشت . است  شده  خم حالت در ران و کند

 .شوند کوتاه بیشتر همسترینگ عضلات شود می باعث که دهد می

شد بهتری در              سترینگ ر سترینگ، هم ضلات هم شتر ع شش بی ستگاه به دلیل ک سته د ش شت پا ن  در حالت پ

 مقایسه با پشت پا خوابیده دستگاه دارد. 
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 اسکات از پشت

 اجرا

هالتر را روی سرکول قرار دهید. سینه باید بالا و سر به سمت جلو باشد. پاها را به اندازه عرض شانه  .1

 .باز کرده و کمی به سمت بیرون متمایل کنید

مایل شود و سپس زانوها خم هنگام پایین آمدن، حرکت ابتدا از لگن شروع شود و لگن به عقب مت .2

 می شود. این ترتیب حرکتی باعث می شود کمتر روی زانوها فشار بیاید.

 درجه، زانوها را خم کنید و سپس به حالت اولیه برگردید. 09کمی بیشتر از  .3
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 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 زانو ران مفاصل

 بازکردن :بالا حرکت مفصل

 خم کردن: پایین

 بازکردن :بالا

 خم کردن: پایین

سرینی بزرگ،  عضلات حرکت دهنده

  همسترینگ

 چهارسرران

 

 تفاوت اسکات عمیق و اسکات نیمه

مطالعه ای اسکات کامل یا عمیق را با اسکات نیمه برای حجیم سازی عضلات چهار سر ران ، سرینی بزرگ، 

 .همسترینگ و نزدیک کننده ها مقایسه کرده است

درجه بود. افرادی که اسکات نیمه  139نجام می دادند، خمش زانو از صفر درجه تا افرادی که اسکات عمیق ا

 .درجه بود 09انجام می دادند، خمش زانو از صفر درجه تا 
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به طور کلی ، افزایش حجم عضلات چهار سر ران بین هر دو گروه اسکات کامل و اسکوات نیمه مشابه بود. با 

سرینی بزرگ و نزدیک کننده برای گروه اسکوات عمیق به طور قابل این شرایط ، افزایش در حجم عضلات 

 .توجه ای بیشتر بود. هیچ یک از دو گروه رشد قابل توجه همسترینگ را تجربه نکرده است

 

 

 لانج با دمبل

 اجرا

.دو دمبل را در طرفین بدن و در امتداد دستان نگه دارید، سپس پاها را به اندازه عرض شانه بازکردت و 1

 بایستید.

 . یگ گام به سمت جلو بردارید و زانو را تا موازی شدن ران با زمین خم نمایید.2

 .به حالت اولیه بازگردید و حرکت را با پای مخالف تکرار کنید.3

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

 زانو)پای جلو( ران)پای جلو( مفاصل

 بازکردن :بالا حرکت مفصل

 خم کردن: پایین

 نبازکرد :بالا

 خم کردن: پایین

سرینی بزرگ،  عضلات حرکت دهنده

  همسترینگ

 چهارسرران

 



 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 

 

 عقب)معکوس( زتفاوت لانج از جلو و لانج ا

 لانج از جلو

 فشار زیاد بر زانو وارد می شود. برای کسانی که درد زانو دارند توصیه نمی شود.

 لانج معکوس

 ران و سرینی بیشتر درگیر می شوند. فشار وارده به مفصل ران بیشتر است. عضلات چهارسرر
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 لانج معکوس

 لانج از جلو
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 استپ روی نیمکت

 تیوقعم به سکو، یرو از بدن نآورد نییپا با کنترل با. دیبردار قدم سکو یرو بالا و جلو به کنترل، با اجرا:

 .دیبرگرد شروع

 2مفصل  1مفصل  آنالیز حرکت

ران)با پایی که قدم  مفاصل

الا گذاشتن رو به ب

 هستید(

زانو)با پایی که قدم 

گذاشتن رو به بالا 

 هستید(

خم کردن سپس  :بالا حرکت مفصل

 بازکردن

خم کردن سپس : پایین

 بازکردن

خم کردن سپس  :بالا

 بازکردن

خم کردن سپس : پایین

 بازکردن

خم کردن  عضلات حرکت دهنده

ران)بالارفتن(: 

 سوئزخاصره. 

بازکردن ران)از بالا به 

مدن(: سرینی پایین آ

  بزرگ، همسترینگ

بازکردن ران)بالا( و خم 

 کردن)پایین(.

چهارسرران در بازکردن 

زانو و همسترینگ در 

خم کردن زانو نقش 

 دارد.

 

 



 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 

 

 اسپلیت  اسکوات

. گیرد می قرار استفاده مورد  پاها قدرت رشد برای اول درجه در که است محبوبی تمرین اسپلیت، اسکوات

 یک قدرت بر تأکید منعور به اسپلیت اسکوات از است، متمرکز پا دو قدرت روی که اسکات الگوی برخلاف

 .شود می استفاده پا طرفه

 

 اهاپ فاصله  و راحت گام طول یک در دیگر، پای جلوی در پا یک بود، خواهد ایستاده  حالت به شروع  موقعیت

  موقعیتی تا ، زانو دو هر کردن خم با آمدن، یینپا شامل  حرکات اجرای. دارد قرار لگن عرض انداره به تقریباً

  عشرو حرکت که موقعیتی همان در ایستادن از پس حرکت. کند می لمس را زمین فقط عقب زانوی که است

 .بود خواهند تماس در زمین با حرکت مدت طول در پا دو هر. سد می پایان به شد،
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سکات  سپلیت  ا ست،  لانج یک از متفاوت ا ش  لانج زیرا ا  تماس در زمین با پا 1 تنها که دارد حرکت از یبخ

  که است  یزیچ اسپلیت  اسکات  .بود خواهد زمین با تماس در پا 2 همیشه  اسپلیت  اسکوات  مقابل، در. است 

 و اردد حرکت لانج. کنند ینم حرکت پاها ، گرید عبارت به. میکن یم ادی ثابت نیتمر کی عنوان به آن از ما

 .دارد یانتقال جز کی لانج. شود یم یبند طبقه ایپو نیتمر کی عنوان به

 تحرک و قدرت

 

 از) ران های کننده ونزدیک  و سرینی  عضلات  قدرت بر اول درجه در اسپلیت،  اسکات  لانچ، و اسکات  مانند

 نیز ار همسترینگ تمرینات این. کند می تأکید( زانو بازکردن طریق از) ران سر چهار و( ران اکستنشن  طریق

 .کمتری بسیار میزان در اما کند، می فعال

  جهدر شامل  کلی طور به اما بود، خواهد متفاوت حرکات اجرای به بسته  اسپلیت  اسکات  برای تحرک الزامات

 .است ران شدن خم و زانو شدن خم پا، مچ فلکشن دورسی پا، انگشتان اکستنشن از خاصی

 

 اسپلیت اسکات اجرای
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سته  سی  چه از شما  اینکه به ب سکوات  کنید، می لسؤا  ک سپلیت  ا س  اجرا قابل مختلفی های روش به ا . تا

ست  ممکن شت  مربیان، برخی ا ستادگی  عقیده این پ   اردد وجود حرکات انجام برای راه یک تنها که کنند ای

 آن امانج نحوه به نسبت  است  ممکن دیگر برخی که حالی در ،( "باشد  عمودی باید جلویی پای ساق " یعنی)

 .اشندب تر حساس کمی

ست  این واقعیت سکوات  انجام برای مختلفی های روش که ا سپلیت  ا  خاص تکنیک یا موقعیت. دارد وجود ا

  هک کنند می تنعیم طوری را حرکت افراد از برخی. کند می انتخاب فردی نیازهای اساس  بر اغلب شما  بدن

 .بدهند را یراتیتغی عملکرد اهداف اساس بر است ممکن دیگر برخی که حالی در باشد، تر راحت

ستکاری  برای سته  د سکات  های خوا سپلیت،  ا صلی  ناحیه دو بر توانیم می ا   زاویه و تنه زاویه: کنیم تمرکز ا

 :شود می انجام اسپلیت اسکوات یک که شود می انجام روش 5 به مناطق این در تغییرات.  ساق

 جلو ساق و جلو تنه .1

 عمودی ساق و جلو تنه .2

 عمودی ساق و عمودی تنه .3

 جلو ساق و عمودی هتن .5

 

 .داشت خواهیم عضلات سازی فعال مفصل، حرکت دامنه بر مستقیمی تأثیر متغیرها، این تغییر با و

 دیگر ملاحظات
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سکوات  اجرای بر فرد یک آناتومی سکوات  در مشابهی  تأثیر و است  اثرگذار ا سپلیت  ا  این .داشت  خواهد نیز ا

 . است ران آنتروپومتریک همچنین و نی درشت استخوان و ران استخوان تنه، طول شامل عوامل

ست  پا گرفتن قرار ملاحعات، از دیگر یکی  و گام طول: داد قرار بحث مورد روش دو به توان می را پا جای. ا

 .گام عرض

 به زنو شیفت  ، باشد  بلندتر گام طول چه هر. گذارد می تأثیر ساق  و تنه زوایای روی بر گام طول دستکاری 

 طول یک برعکس،. شود  می منجر تر عمودی تنه و ساق  زاویه به زیاد احتمال به شود،  یم کمتر جلو سمت 

 .شود جلوتر تنه یا و ساق زاویه به منجر است ممکن تر کوتاه گام

ستکاری  ضلات  شدن  فعال و تعادل در تغییر باعث گام عرض د سکوات  طول در ع سپلیت  ا ص . شود  می ا   لهفا

 می کاهش را حمایت پایه( شود  می شناخته  خط درون اسپلیت  سکوات ا یک عنوان به همچنین) پاها کمتر

 باعث اپ عرض در تغییر این این، بر علاوه. است  نیاز بیشتری  چالش به تعادل ایجاد برای را تمرین این و دهد

 عرض اندازه به پاها فاصله )پا استاندارد  قرارگیری با مقایسه  در یابد، تغییر نیز پا عضلات  فعالیت که شود  می

 (.ران مفصل

 مفصل های وضعیت

سبی  زاویه تغییر با  افزایش ثباع جلو به تکیه تنه. گذارد می تأثیر ران شدن  خم میزان بر تغییر این تنه، ن

سکوات  پایین در جلو پای ران شدن  خم میزان سپلیت  ا  هب حتی یا) تر قائم حالت  که حالی در ، شود  می ا

 .دهد می کاهش را انر شدن خم نیاز میزان( کرده تکیه عقب

 پا اقس  زاویه. گذارد می تأثیر پا مچ فلکشن  دورسی  و زانو شدن  خم میزان بر امر این پا، ساق  زاویه تغییر با

سی  و زانو شدن  خم میزان افزایش باعث جلو به شن  دور سکوات  انتهای در جلو پای در پا مچ فلک سپلیت  ا  ا

ستاده  حالت که حالی در شد،  خواهد سی  و زانو شدن  خم میزان کاهش باعث( دیعمو یا) تر ای شن  دور  فلک

 .شد خواهد پا مچ

ضعیت  اگر شن    روی بر اول درجه در امر این یابد، تغییر پا و ستن  لندب گام یک اگر. گذارد می تأثیر ران اک

 .یابد می افزایش عقب پای در ران اکستنشن حرکت، پایین و بالا در شود، برداشته

 مستقیم  طور به اینها. است  پا انگشت  بازشدن  و زانو بازشدن  شود،  گرفته نعر در باید که مفصل  حرکات سایر 

 پای انوز کامل بازشدن . است  ذکر قابل اما گیرند، نمی قرار پا قرارگیری یا پا ساق  و تنه های زاویه تأثیر تحت
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 سبک  یا  و جیحتر اجرا، نحوه به امر این زیرا نشود،  حاصل  است  ممکن یا و است  ممکن عقب پای یا و جلو

 پا دنبازش  یا اکستنشن   وضعیت  در مداوم طور به عقب پای  در پا انگشتان  ، سرانجام  و. دارد بستگی  مربی

 .دشو انجام( عقب پای بردن بالا یعنی) اسپلیت اسکوات از متفاوتی سبک اینکه مگر گیرند، می قرار

 عضلات سازی فعال

 تند،هس  سرینی  و ران سر  چهار عضلات  اسپلیت،  اسکوات  در درگیر اصلی  عضلات  شد،  ذکر قبلاً که همانطور

سترینگ  که حالی در ستکاری  با. کمتر حدی تا اما شوند،  می فعال نیز ها هم  ساق،  یا و تنه های زاویه د

 .گیرد می قرار تأثیر تحت نیز عضلات فعالیت

سانترین  ضلات،  سازی  فعال در تغییرات درک برای راه آ سی    اهیممف برخی در نعر تجدید ع سا   فیزیک در ا

 ییراتتغ متوجه ما اسپلیت،  اسکوات  به مفاهیم این کردن مرتبط با. نیرو بردارهای و گشتاوری  بازوهای: است 

 می ایجاد پا عضلات  کلیه شدن  فعال در تغییراتی بنابراین و شد  خواهیم زانو و ران مفصل  در اهرمی بازوهای

 .شود

 

 جلو ساق و جلو تنه

 

سی  برای خوب وعشر  نقطه یک این شتاور  بازوهای مفاهیم برر ست  نیرو بردارهای و  گ سکوات  پایین در. ا  ا

 این. دآی می پایین زمین سمت  به سینه  از که دهد می نشان  را( سفید  ای نقطه دارای) پیکان یک اسپلیت، 

 برای دیگری و( سبز  خط) ران برای یکی - بکشیم  گشتاور  بازو دو توانیم می اینجا از. است  نیرو بردار فلش

 هارسرچ عضلات یا زانو های بازکننده برای اینها باشد، تر طولانی زانو برای گشتاور بازوی اگر(. قرمز خط) زانو

 یا ران های بازکننده برای این باشد،  تر طولانی ران برای گشتاوری  بازوی اگر. شوند  می تر سخت  کمی ران
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ضلات  سبتاً  طول توانیم می اینجا، در. بود خواهد تر سخت  کمی سرینی  ع ساوی  ن شاهده  را دو این بین م  م

 .دارد وجود زانو و ران از برابر سهم دهد می نشان که کنیم،

 یک تقویت دنبال به لزوماً و دهد قرار هدف را تنه پایین خواهد می که کسی  برای تئوریکی نعر از نسخه  این

 .است بهتر نیست،  خاص عضلانی گروه

 

 عمودی ساق و جلو تنه

 

سخه  مانند دقیقاً شمه   جایی از نیرو بردار قبلی، ن  متس  به حرکت حین در نیرو اکثر که گرفت خواهد سرچ

سکوات  جلو، به ساق  جای به اما. کند حرکت زمین سمت  به و شده  هدایت آن سپلیت  ا  ساق  یک با اکنون ا

  حعهل بازوی افزایش و زانو وریگشتا بازوی کاهش باعث این پا، ساق زاویه تغییر با. شود می انجام تر عمودی

 .شود می ران ای

 .شود یم درگیر بیشتر سرینی عضلات بنابراین است، غالب ران مفصل بیشتر تئوریک، نعر از نسخه این

 قائم ساق و قائم  تنه
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 رد یابد، می کاهش ران مفصل  حوالی  در گشتاوری  بازوی تر، عمودی حالت به تنه و پا ساق  دادن حرکت با

 .هستیم زانو گشتاوری بازوی طول افزایش شاهد که حالی

 .ودش می درگیر بیشتر چهارسرران عضلات بنابراین و است غالب بیشتر زانو تئوریک نعر از نسخه این

 

 جلو ساق و عمودی تنه

 

شتاوری  بازوی بود، خواهد قبلی مثال به شبیه  جلو به ساق  با قائم تنه ش  بازوی و زانو تر طولانی گ   تاوریگ

صل  زا وتاهک صویر  به را ران مف شد  می ت   ازویب افزایش باعث این( جلو به رو) پا ساق  زاویه در تغییر با اما. ک

 یم( ران سر  چهار)ران بازکننده عضلات  بیشتر  درگیری باعث نتیجه در و شود  می زانو اطراف در گشتاوری 

 .شود

سخه  این در شتر  تئوریک نعر از ن ست  غالب زانو بی ضلات  درگیری فزایشا بنابراین و ا سر  ع  حتی) ران چهار

 .شود می بیشتر( عمودی ساق و عمودی تنه به نسبت بیشتر
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 پل باسن

 1مفصل  آنالیز حرکت

 ران مفاصل

 باز کردن :بالا حرکت مفصل

 کردنخم : پایین

سرینی بزرگ و  عضلات حرکت دهنده

 همسترینگ

 

 .باسنسه روش برای درگیرکردن بیشتر سرینی یا باسن در پل 

 .یک: بیشتر خم کردن زانو

 .دو: افزایش فاصله بین پاها یا دورکردن ران

 .سه:منقبض کردن شکم و سرینی
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 مرینتوسط همسترینگ بیشتر درگیر است و  تمرینبالا سرینی بیشتر درگیر است. در  تمریندر در شکل 

 .پایینی بیشتر عضله نعلی درگیر است
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  شکم  تحرکاآنالیز پیشرفته  :7فصل 

ه جلو دیوارمختلف تقسیم نمود.   عضله های شکم را از نقطه نعر آناتومیکی و عملکردی می توان به دو بخش  

شکمی )به         ست  ضله را ضله به نام ع شکیل    absشکم از یک ع ست( ت ضله از      نیز معروف ا ست. این ع شده ا

شروع و به طور عمودی به      سینه  سه  ص  می کند  طرف پایین حرکتبخش پایینی قف ستخوان عانه مت ل تا به ا

نیامی از فاشیا قرار گرفته اند که سرحد میانی   در  رف بدن(شود. دو عضله راست شکمی )هر کدام در یک ط    

معروف است. تقسیم بندی فاشیا در عضله موجب بروز      شکم نیز  پایین وسط شکم را تشکیل داده و به خط    

راست شکمی موجب خم کردن تنه به جلو و به   است. انقباض عضله    ظاهری شش تکه برای این عضله شده   

سمت لگن می             سینه را به  سه  ضله که قف سیله بخش های بالایی این ع شود. این عمل به و سمت پاها می 

 کشند، یا بخش های پایینی که لگن را به سمت قفسه سینه می کشند انجام می شود.

ست. مورب خارجی          ضلانی ا سه لایه ع شکل از  شکم مت سطحی و قابل رویت این گروه  دیواره جانبی  ، لایه 

ست. لایه میانی، مورب داخلی             شده ا شیده  سینه به لگن ک سه  صورت مایل رو به پایین و از قف ست که به  ا

ضله مورب داخلی زیر مورب             ست. ع شده ا شیده  صورت مایل رو به بالا و از لگن به دنده ها ک ست که به  ا

ود بر هم هستند. عمقی ترین لایه عضلانی این گروه مربوط می خارجی قرار گرفته و تارهای این دو عضله عم

دواره شکم کشیده شده است. انقباض عضلات مایل       لویشود به عضله عرضی شکم که به صورت افقی در ج     

شدن جانبی تنه را   سمت، خم  شکمی را      به دنبال دارد.   در یک  ست  ضله را ضلات، ع انقباض دو طرفه این ع

حمل بار به عنوان حایل و سااتون شااکم عمل می کند. همانطور که ذکر  هنگام  در در خم کردن تنه یاری و

 شد تنها لایه خارجی این عضله قابل رویت است.

ضله دندانه  شام می گیرد، رو به          ع ضله از کتف من ست. این ع شکیل داده ا سینه را ت ای قدامی دیواره جانبی 

 از زیر لبه عضاالهمی شااود. لبه دندانه مانند این  جلو و دور سااینه می پیچد و به هشاات دنده بالایی متصاال

ش کتف به سمت جلو و  ش ای قدامی موجب ک خارجی عضله سینه ای قابل رویت است. انقباض عضله دندانه    

ی و عضله های پشت  در هنگام انقباض  همچنین برقراری ثبات کتف در برابر دیواره سینه می شود. این عضله   

ی ای قدام م به شمار می رود. و این که طی تقویت عضلات مایل، دندانه  ای بزرگ یک عضله کمکی مه  سینه 

 نیز ممکن است تقویت شود.

 تمرین های ناحیه شکم هنگامی مفید و مؤثر هستند که تمام بخش مرکزی بدن را درگیر کنند.

شکمی، بلند کردن پا، بالابردن زانو یا کر        ست  ضله را ست برای بخش بالایی ع ش معکوس  انچکرانچ یا دراز و ن

شدن به یک طرف)برای تکمیل تمرین ها با           شکمی و کرانچ مایل یا خم  ست  ضله را سمت پایینی ع برای ق

 چرخش( برای دیواره کناری تمرینات مناسبی به شمار می روند. 
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 کرانچ با دستگاه

 اجرا

 .روی صندلی بنشینید، دستگیره ها را بگیرید و پاها را زیر پدها قرار دهید.1

 طرف پایین حرکت کرده و بالاتنه را به سمت زانوها خم کنید. .به2

 .به حالت قائم)اولیه( بازگردید.3

برای تجزیه و تحلیل، این تمرین به دو حرکت مجزا تقسیم شده است: الف(مرحله  تجزیه و تحلیل حرکت.

 برونگرایی(.جمع شدن بدن )انقباض درون گرایی( ب(مرحله برگشت آرام حرکت به وضعیت اولیه )عمل 

 الف( حرکت جمع شدن بدن )انقباض درونگرایی(
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عضلات درگیر در حرکت خم کردن ستون مهره: راست شکمی، مورب داخلی شکم، مورب خارجی شکم، 

 جناغ چنبری پستانی

 ب( حرکت برگشت تنه و ران به وضعیت اولیه )عمل برونگرایی عضلات(

ان عضلات درگیر در حرکت خم کردن ستون مهره از عضلات درگیر در حرکت باز کردن ستون مهره: هم

قبیل راست شکمی، مورب داخلی شکم، مورب خارجی شکم، جناغ چنبری پستانی به صورت برونگرایی 

 فعال اند. 

 

 

 کرانچ

 اجرا

 درجه خم کنید و دست ها را زیر سر بگذارید. 09صاف روی زمین درازبکشید، ران را به اندازه  .1

بلند کنید، سینه را به سمت جلو حرکت دهید و کمر را در تماس با زمین حفظ  شانه ها را از زمین .2

 کنید.
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 شانه ها را تا نقطه شروع حفظ کنید. .3

 

 1مفصل  آنالیز حرکت

 ستون فقرات مفاصل

 خم کردن :بالا حرکت مفصل

 کردنباز: پایین

راست شکمی و مورب  عضلات حرکت دهنده

 ها
 

 

 دراز و نشست

درجه خم می کند. در این روش،  09شت روی زمین دراز می کشد و زانوها را تقریبا به اندازه فرد به پ: اجرا

مفاصل ران و زانو به منعور کاهش طول عضلات خم کننده مفصل ران و درنتیجه برای کاهش تاثیرآنها در 

 با زانوی عمل درازونشست در وضعیت خم نگه داشته می شوند. در این وضعیت)در مقایسه با درازونشست

 صاف(، فشار و تاکید اصلی روی عضلات شکم قرار داده می شود. 

در حرکت درازونشست اگر آرنج دست راست به زانوی چس برخورد کند و تنه بچرخد، عضلات درگیر در 

چرخش تنه به سمت چس شامل عضلات راست شکمی سمت چس، مورب داخلی سمت چس، مورب خارجی 

 سمت راست می باشد. 
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کت درازونشست اگر آرنج دست چس به زانوی راست برخورد کند و تنه بچرخد، عضلات درگیر در در حر

چرخش تنه به سمت راست شامل عضلات راست شکمی سمت راست، مورب داخلی سمت راست، مورب 

 خارجی سمت چس می باشد.

همان  1مفصل  آنالیز حرکت

درجه ابتدایی به 33

عنوان دامنه حرکتی 

 کرانچ

 حرکت باقی 2 مرحله

 کمر آوردن بالا برای

 ران ستون فقرات مفاصل

 خم کردن :بالا حرکت مفصل

 کردنباز: پایین

 خم کردن :بالا

 کردنباز: پایین

راست شکمی و مورب  عضلات حرکت دهنده

 ها

 سوئزخاصره، راست رانی

 

 

 

 آگاهی از تمرینات چرخش

 نقش اصلی عضلات شکم، محدود کردن درجه چرخش تنه است.

علت اصلی بسیاری از مشکلات کمر: ناتوانی شکم در حفظ چرخش بین لگن و مهره های ستون فقرات در 

 1S-5Lسطح 

توانایی مقاومت در برابر چرخش کمر مهم تر از ایجاد چرخش در آن است. عضلات شکم علاوه بر خم کننده 

 م کردن جانبی( هستند. و چرخش دهنده بودن، آنتی روتیتور)ضدچرخش( و آنتی لترال فلکسور)ضد خ



 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 5Lتا   )دهمین مهره پشتی( 10Tدرجه است. چرخش بین هر سگمنت از  13کل دامنه چرخش کمر حدود 

 درجه است.  1است که  1Sو  5Lدرجه است. بیشترین دامنه چرخش بین  2)پنجمین مهره کمری(، 

مت در حالی که تنه ثابت است چرخش کمر بیشتر خطر دارد تا فایده. چرخش لگن و اندام تحتانی به یک س

 تمرین خطرناک است. 

 : چرخش داخلی و چرخش خارجی ران را درگیر می کند نه چرخش کمرپرتاب توپ مدیسین بال به دیوار

 تمرینات چرخشی را انجام دهید که چرخش در ران و یا ستون فقرات پشتی اتفاق بیفتد. 

 پرتاب توپ مدیسین بال به دیوار 

 زیر برای افزایش دامنه حرکتی توصیه نمی شود. تمرینات کششی 
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 ین چرخش روسی با وزنه هم توصیه نمی شود. تمر

  

 

 بالاآوردن پا در حالت اویزان از بارفیکس

 اجرا

 بوسیله دستان از میله بارفیکس آویزان شوید و پاها را آویزان نمایید..1

 . .زانوها را مقداری خم و به طرف سینه بالا بکشید2



 آرنولدشو

 

 www.arnoldsho.comآموزش علم بدنسازی        
 

 .به آرامی و بدون حرکت چرخشی، پاها را تا نقطه شروع پایین بیاورید.3

 2 مفصل 1مفصل  آنالیز حرکت

 لگن ران مفاصل

خم  :آوردن رانبالا حرکت مفصل

 کردن

 کردنباز: آوردن پا پایین

آوردن ران بیش از بالا

چرخش لگن  :درجه09

به عقب)کاهش قوس 

 کمر(

چرخش : آوردن پا پایین

لو)افزایش لگن به ج

 قوس کمر(

راست رانی و  عضلات حرکت دهنده

 سوئزخاصره

راساات شااکمی، مورب  

خااارجی شاااکم، مورب 

 داخلی شکم.
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 بخش قرمز رنگ، درگیری عضله سوئزخاصره و بخش سفید رنگ، درگیری شکم را نشان می دهد. 

 

 کردن پا روی سطح با شیب معکوستمرین جمع

ست. مجری تمرین روی سطح   این تمرین نمونه  توصیف حرکت:  دیگری از انواع تمرینات معروف به کرانچ ا

را برخلاف جهت  هاراندر بالای سر به نقطه ثابتی متصل است،     هادست  کهدرحالیو  گیردمیقرار  دارشیب 

که مفصاال زانو به ناحیه صااورت نزدیک شااود و مجدداً  دهدمیبالا حرکت  طرفبهشاایب دسااتگاه تا حدی 

مفصل  داشتننگهبا باز  کهدرحالی، شودمی. این تمرین با زانوی خم انجام گرددبرمیبه وضعیت اولیه  آرامیبه

میزان فشاار به عضالات خم کننده ران و همچنین عضالات شاکم را      توانمیزانو در ساراسار دامنه حرکتی   

 افزایش داد.

 2 مفصل 1مفصل  آنالیز حرکت

 لگن ران مفاصل

 کردنخم  :بالا حرکت مفصل

 کردنباز: پایین

چرخش لگن به  :بالا

 عقب)کاهش قوس کمر(

چرخش لگن به : پایین

 جلو)افزایش قوس کمر(

راست رانی و  عضلات حرکت دهنده

 سوئزخاصره

راساات شااکمی، مورب  

خااارجی شاااکم، مورب 

 داخلی شکم.
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