
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

محمد جوزدانی   

 مدرس فدارسیون بدنسازی و پرورش اندام

ایران  داوران سیونکمی دبیر  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ساختار بافت عضلانی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

عضلات  کشش خط  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Velocity            force 

 

 پری شکل 

 دوکی شکل

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 بیومکانیک 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

درصد کمتر از آقایان است 50تز کلاژن با تمرین مقاومتی در بانوان سن  

نسبت به آقایان دارندبانوان مفاصل کوچکتر و ظریف تری   

 و همینطور انعطاف و لقی بیشتر به دلیل استروژن 

برابر آقایان است  4آسیب مفصلی در بانوان   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پرس سینه نیمکت                               عضله اصلی سینه ای بزرگ             

                عضله مخالف ذوزنقه ای 

 عضلات همکار دلتوئید قدامی و سه سربازویی 

 عضلات پایدار کننده روتیتور کاف و دوسربازویی

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

(تثبیت کننده 4(همکار   3(مخالف   2 (اصلی  1نقش عضلات در حرکات  :        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 عضلات سطحی                                    عضلات عمقی            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 عضلات راست شکم 

 عضلات مورب شکم 

 راست کننده ستون مهره ها 

 عضلات شکمی عرضی

مربع کمری عضلات   

 دیافراگم 

 عضلات ثابت کننده لگن

 سرینی میانی

 نقش مهم عضلات درونی بدن در موفقیت ورزشکاران 

. قالب اصلی بدن را شکل می دهد  

می نشینیم، راه می رویم و می دویم عضلات کور در حال فعالیت در تمام لحظاتی که 

. می باشد  

.تعادل را افزایش می دهد  

. شودقدرت کل بدن بیشتر می   

داشتن عضلات کور قوی احتمال آسیب دیدگی در پاها، لگن و غیره را کاهش می  

 دهد.

 هنگامی که عضلات کور ضعیف باشد آسیب دیدگی به وجود بیاید. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 کوین لورون                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 دلتوئید 

 دلتوئید قدامی       تحت کتفی  

 دلتوئیدمیانی            فوق خاری

 دلتوئید خلفی          گردکوچک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

سرشانه هالتر از جلو پرس  

 فاصله دست: کم باشد عضله دلتوئید قدامی

وقتی زیادتر شود به دلتوئید میانی متمایل می شود و درگیری عضله سه سربازو کم تر  

 می شود 

فاصله دست ها باشد احتمال آسیب وجود دارداگر بیش از حد   

 در بالابردن هالتر مفصل قفل نشود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

ین پرس سرشانه ماش  

 کف دست ها به سمت یکدیگر 

فشار بیشتر به دلتویید قدامی   

 کف دست ها به سمت روبروعلاوه بر دلتوئیدقدامی دلتوئید میانی نیز درگیر می شود 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 پرس سرشانه دمبل 

 کف دست ها به سمت یکدیگر فشار بیشتر به دلتوئید قدامی

کف دست ها به سمت روبرو فشار علاوه بر دلتوئید قدامی دلتوئید میانی را نیز درگیر  

 میکند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 نشر از روبرو 

 انگشت شصت به سمت بالا فشار به دلتوئید قدامی

دلتوئید میانیکف دست به سمت پایین فشار به   

 حرکت دست به سمت داخل فشار بیشتر به دلتوئید قدامی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 نشر جانب ایستاده

اگر در جلو ران پایین آورید فشار بیشتر به دلتوئید قدامی اگر در پشت پا فرود آمد به 

ار متمایل می شود اگر با سیم کش انجام شودفشار در دامنه حرکت  دلتوئید خلفی فش

ت تر می شود یکنواخ  

 شصت بالا دلتوئید قدامی  

   موازی با زمین دلتوئید جانبی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 نشر خم نشسته و ایستاده  

 اگر دست ها خنثی باشد دلتوئید میانی و ذوزنقه ای 

 اگر دست ها به حالت پرونیشن باشد دلتوئید خلفی 

 اگر با سیم کش انجام شود فشار یکنواخت تر می شود 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                  چرخش خارجی کتف                               

Infraspinatus ,teres minor 

      subscapularis               چرخش داخلی کتف      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Chest 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 رونی کلمن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 بالا سینه هالتر و دمبل 

باشد به قسمت فوقانی سینه و دلتوئید قدامی فشار می آورد و اگر  شیب هر چه بیشتر 

 دست جمع باشد به قسمت داخلی و عضله سه سربازویی متمایل می شود 

 اگر کف دست ها به سمت یکدیگر باشد به عضله سینه ای 

 اگر کف دست ها رو به جلو باشد فشار بیشتری به سه سر بازویی وارد می شود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 پرس سینه با هالتر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 قفسه با دستگاه و دمبل

 اگر کف دست هابه سمت یکدیگر باشدبه عضله سینه ای 

 اگر کف دست ها رو به جلو باشد فشار بیشتری به سه سربازویی وارد می شود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Back 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 شراگ هالتر از جلو  

دستها کم شود به بالای عضله ذوزنقه ای و دست باز به دلتوئید میانی فشار  اگر فاصله 

 بیشتری وارد می کند.

نچرخانیدهرگز شانه ها را   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پارویی نشسته سیم کش

 کمر ثابت و با دست ها انجام می شود 

اگر فاصله دست ها کم باشد به قسمت داخلی ذوزنقه ای و اگر باز باشد به بخش  

 خارجی متمرکز می شود

اگر کف دست ها روبروی یکدیگر باشد فشار به کل عضله ذوزنقه ای وارد می آید و  

اگر کف دست ها به سمت پایین باشد پرونیشن بخش بالایی پشتی بزرگ و دلتوئید 

 پشتی و ذوزنقه ای هدف می شود

اگر کف دست ها به سمت بالا باشدسوپینیشن عضلات پایینی پشتی بزرگ و  

 دوسربازویی

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 لت از جلو سیم کش 

 میله را تا بالای سینه بیاورید

 اگر دست باز باشد فشار به قسمت خارجی عضله پشتی بزرگ وارد می شود 

 اگر دست جمع به قسمت داخلی 

  پشتی بزرگ وارد می شود اگر دست ها روبروی یکدیگرباشد فشار به کل عضله

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ت از جلو دست جمعل  

 اگر دست ها رو به بدن قرار گیرد به بخش مرکزی پشتی بزرگ فشار وارد می شود.

اگر دست ها روبروی یکدیگر باشد فشار به کل عضله ذوزنقه ای و پشتی بزرگ وارد 

ی پشتی بزرگ و دلتوئید می آید و اگر دست ها به حالت پرونیشن باشد به بخش بالای

 پشتی و ذوزنقه ای هدف می شود. 

اگر دست ها حالت سوپینیشن باشد به عضلات پایینی پشتی بزرگ و دوسربازویی  

 فشار می آید. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 ددلیفت

 در حد امکان هالتر به بدن نزدیک باشد. 
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 غرابی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 جلو بازو هالتر

(دوسر بازو اگر دست باز باشد به داخل بازو )سرکوتاه  

( فشار بیشتری می آورد.دوسربازو  اگر دست جمع باشد به بیرون جلو بازو)سربلند  

 با هالتر ای زد به قسمت بیرونی جلو بازو فشار وارد می شود.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 جلو بازو لاری 

اگر دست باز باشد به داخل جلو بازو)سرکوتاه دوسربازو(   

 اگر دست جمع باشد به بیرون جلو بازو )سربلند دوسربازو( فشار بیشتری می آورد 

 این حرکت با دمبل و دستگاه نیز اجرا می گردد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پشت بازو سیم کش 

اگر میله به صورت دست باز گرفته شود فشار به قسمت داخلی)سردراز( وارد می 

 شود.

اگر دست جمع گرفته شود فشار به قسمت بیرونی بازو )سر جانبی(عضله سه  

شود.سربازویی وارد می   

 با طناب نیز انجام می شود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پشت بازو هالتر خوابیده 

 اگر میله به صورت دست باز گرفته شود فشار به قسمت داخلی)سردراز( وارد 

می شود.    

اگر دست جمع گرفته شود فشار به قسمت بیرونی بازو )سر جانبی(عضله سه  

 سربازویی وارد می شود.

نگیرد. آرنج زیاد از یکدیگر فاصله   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پشت بازو تک دمبل نشسته 

 تمرکز فشار به قسمت داخلی سه سر)سر بلند(دارد 

 این حرکت را میتوان با یک دست نیز اجرا کرد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ساعد

شود اگر انگشت شصت آزاد  باشد حرکت بیشتر می   

 این حرکت را به صورت هالتر ایستاده از پشت و با سیم کش و دمبل نیز اجرا کرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پشت ساعد  

 فاصله دست ها به اندازه عرض شانه باشد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 جلوران ماشین

درجه می باشد.  90دامنه حرکن   

اگر انگشتان به سمت داخل باشد تمرکز بروی داخل پا )پهن داخلی( یا اشکی اگر به  

می باشد. سمت بیرون باز شود تمرکز به سمت بیرون پا عضله پهن خارجی   

 اگر نوک انگشتان به سمت بالا باشد به تمام چهارسرران تمرکز دارد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 اسکوات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 قیچی

چهارسرران و قدم بلندتر فشار بر روی عضلات سرینی و  قدم کوتاه فشار بر روی 

 همسترینگ می آورد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

حالت طبیعی خارج نشودقوس کمر بیش از حد و از   
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